iFelicitaciones! ;Y
%\ bienvenidos al club de los
—)increibles futuros padres!

Hemos llenado las siguientes
paginas con informacioén
esencial y sumamente util que
te encantara conocer para que
) tuy tu bebé se mantengan
saludables y comodos durante
el embarazo.
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Consejos de tu "Equipo de Salud” (Health
Squad)

¢Adivina qué? jEres oficialmente una superheroina! El embarazo
puede sentirse abrumador a veces, jpero lo estas manejando
como toda una experta!

Para asegurar un camino sin contratiempos, incorpora estos
comportamientos saludables en tu rutina:

e Toma acido fdlico: Incluido en la mayoria de las vitaminas

prenatales.
e Evita sustancias: No consumas alcohol, tabaco ni drogas.
e FEvita la exposicidn a sustancias toéxicas. \- / :
e Sigue una dieta saludable y segura. -,\'.\3 [ //
e Limita laingesta de cafeina. \\
e Mantén un peso saludable. —
e Realizate chequeos dentales regulares.
e Asiste a todas tus citas médicas prenatales :)
o :_ Para obtener mas informacion sobre todos estos
Joye | comportamientos saludables durante el embarazo,

\}‘f' I visite los Institutos Nacionales de Salud (NIH)
Wy;)m.ing I utilizando el gédigo QR o el enlace (URL):
Department I https://tinyurl.com/4wkcwbp6
of Health I (jasegurese de hacer clic en los menus desplegables!)



https://tinyurl.com/4wkcwbp6

La Importancia de las Citas Prenatales

Las citas prenatales son el lugar donde ocurre la magia.

Con una atencion prenatal regular, puedes:

e Reducir el riesgo de complicaciones en el embarazo.
e Identificar y tratar cualquier afecciéon que ocurra
/@ durante el embarazo (como presion arterial alta o
@ diabetes) para prevenir complicaciones graves.
e Identificar, tratar o prepararse para cualquier
problema con el bebé.

e Asegurar que se realicen las pruebas y detecciones
recomendadas en los momentos adecuados.

Temas para discutir con tu médico:

e Historial de depresion.
e Problemas con embarazos anteriores.
e Dificultades que te impidan asistir a las citas (trabajo,
LY cuidado de nifos, transporte).
-@- e Medicamentos que estés tomando, incluyendo
L N\
©

/ suplementos herbales (ya que pueden dafiar al bebe).
e Niveles de actividad fisica seguros para ti y el bebé.
e (COmo se ve un aumento de peso saludable.
e Vacunas paratiy el bebé.
e Opciones de control de natalidad y planificacion
25 familiar para después del parto.
S PN . .« o . . .
»vwf- e Necesidades nutricionales, incluyendo niveles de hierro
Wyoming y vitamina B12.
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Vitaminas Prenatales y Cobertura de
Medicaid

iSube de nivel! Es fundamental que ta y tu bebé reciban ciertos
micronutrientes para el crecimiento.

Guia de Medicaid: Medicaid cubre muchas
vitaminas prenatales. Aunque se pueden
comprar como medicamentos de venta libre
(OTQ), para que Medicaid las cubra, tu médico
debe enviar una receta a tu farmacia. La
farmacia las tendra listas para cuando pases por
ellas.

Beneficios de las vitaminas
e Acido félico: Protege contra defectos del
tubo neural en el desarrollo temprano del
__ bebé.
e Hierro: Combate la fatiga del embarazoy
apoya el desarrollo de la placenta y el feto.
e Calcioy Vitamina D: Fortalecen los

huesos.

e -
X | L ., : : - |
Joiye | Para obtener mas informacion sobre la importancia :
&i&:\.“- I de las vitaminas y los minerales durante el 1 l

£ (] I . e 7 e oy 7 .
Wyoming | embarazo, visite la Clinica Mayo utilizando el codigo F . :
|

Department | QR o el enlace (URL): https://tinyurl.com/3d5sryb4 Enl!-
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https://tinyurl.com/3d5sryb4

Programa para Dejar el Tabaco (Quit
Tobacco Program

Fumar es perjudicial para las mamas y los bebés. Dejarlo es muy
dificil, jpero el Programa para Dejar el Tabaco de Wyoming esta listo
para ayudarte! Los participantes tienen 3 veces mas probabilidades
de lograrlo.

Dato importante: El humo del +tabaco y el cohsumo de alcohol
durante el embarazo aumentan el riesgo del Sindrome de
Muerte Subita del Lactante (SIDS).

Incentivos econdmicos (jGana hasta $130!):

e Durante el embarazo: Tarjeta de regalo Visa de $10 por cada
llamada de asesoria completada (hasta $50).

e Después del embarazo: Tarjeta de regalo Visa de $20 por cada
llamada de asesoria completada (hasta $80).

Contacto:
Llama al 1-800-QUIT-NOW
(1-800-784-8669).

, T 7 7755 S I
.};{\%j I Para obtener mas informacién sobre el Programa de I
}‘,l(. : Cesacion durante el Embarazo y el Posparto, y como puede l

W W" ; ayudarles a usted y a su bebé, consulte el folleto utilizando 12 :
yoming P _ e
Department 1 el cddigo QR o el enlace (URL): https://tinyurl.com/48rpm8pf E :

ofHealth '"——————=—=—-=—=—— e e e e - === = .
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https://tinyurl.com/48rpm8pf

Maximizacion de los Beneficios de
Medicaid

142 Atencion Dental: Para adultos de 21 aflos 0 mas, incluye

\ _ . . ~
servicios preventivos y de emergencia (dos chequeos por afo,
radiografias, limpieza basica, alivio del dolor y extracciones).
Los menores de 21 afios tienen mas servicios disponibles.

W Medicamentos: La mayoria de los medicamentos con recetay

algunos medicamentos de venta libre estan cublertos (se
requiere receta para todos). |

V0 ) Ecografias (Ultrasonidos): Cubiertas

—/
si son ordenadas por un proveedor.
J¥) salud Mental y Uso de Sustancias: Servicios totalmente
cubiertos.
3 Servicios de Dietista: Cubiertos por un dietista con licencia
cuando hay una remisién de un proveedor.
e |
I Si tienes preguntas sobre la cobertura o quieres |
I ° gme e o Ve -1 o - I
verificar un servicio especifico:
J&3 : Consulta el Manual del Miembro en: E E :
)7‘( | https://tinyurl.com/3ahwb5k7 o llama al Centro |
Wyoming | de Servicio al Cliente de Medicaid de Wyoming al = |
Department | 855.294.2127, [=] :

of Health = = == == m= o= o= o o o o o o o o o o o o o o e e e il



https://tinyurl.com/3ahwb5k7

Como Solicitar un Extractor de Leche
Electrico Gratuito

El programa "Healthy Babies, Happy Moms" se ofrece en colaboracion con el
Departamento de Salud de Wyoming para proporcionar extractores de leche
eléctricos gratuitos a las mamas con Medicaid.

Ordene su extractor de leche. Escanee el codigo QR o use el
enlace para visitar la pagina del programa Happy Moms de
Wyoming Medicaid y comenzar: https://tinyurl.com/yzp68dxv E

Proceso de dos partes:
Parte 1 (Con tu médico): Lleva el formulario de receta a tu cita prenatal. Tu

medico debe llenarlo y enviarlo por fax al 844-276-5457.

Parte 2 (Tua sola): Visita https://tinyurl.com/yzp68dxv, desplazate hasta el final
y haz clic en el botdn que dice "PLACE MY ORDER" (Hacer mi pedido).

o Nota sobre el pago: Cuando llegues a la pregunta sobre el pago,
presiona el boton que dice "Continue"” (Continuar). No ingreses
informacioén de tarjeta de crédito; deja ese espacio en blanco. Se
facturara directamente a Medicaid.

o Requisito: Debes tener al menos 28 semanas de embarazo para poder
recibir el extractor. El envio es gratuito.

Una vez que se envie/Asu extractor, recibira una confirmacion por correo =

electrénico. El envio'es gratuito. Tenga en cuent be tener al menos 28
semanas de embarazo para poder recibir su extractor

et =g oty \
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https://tinyurl.com/yzp68dxv

“HMW Belbies. Hﬂm Mems=

www. healthybabieshappymoms.com www.WyomingMedicaidBreastPumps.com

Fax # 844-276-5457

DME Breast Pump Prescription

Member's Name:

Member's Date of Birth: / /

Member’s Shipping Address:

Member’s Phone Number: ( ) -

Member's Email:

Estimated Due Date or Gestational Age: / / or

Member’s Medicaid ID Number:

Projected Length of Need:

Diagnosis Code:

[0 Z34.93 - Encounter for supervision of normal pregnancy, unsp, third trimester
O Z39.1 - Encounter for care and examination of lactating mother
O 092.79 - Other disorders of lactation

O Other:

Medical Necessity: [0 Yes [ No

Order for: [ Double Electric Breast Pump with all associated parts and supplies (E0603)

REMINDER: Please advise patients that in addition to this prescription, they need to fill out
an order form at www.WyomingMedicaidBreastPumps.com

Printed Name of WY Medicaid Credentialed Provider:

Signature of WY Medicaid Credentialed Provider:

Order Date: / / . NPl #:




Pautas de Actividad Fisica
Pautas clave para mujeres durante el embarazo y
el periodo posparto

® Las mujeres deben realizar al menos 150 minutos (2 horas y 30

minutos) de actividad aerdbica de intensidad moderada a la
semana durante el embarazo y el periodo posparto (lo que equivale
a 30 minutos al dia, 5 dias a la semana). De preferencia, la actividad
aerobica debe distribuirse a lo largo de la semana.

® Las mujeres que habitualmente realizaban actividades aerdbicas

de intensidad vigorosa o que eran fisicamente activas antes del
embarazo pueden continuar estas actividades durante el embarazo
y el periodo posparto (hasta un afio después del parto).

® | as mujeres embarazadas deben estar bajo el cuidado de un proveedor

de atencion médica que pueda supervisar el progreso del embarazo.
Asimismo, deben consultar con su proveedor de atencion médica
sobre si deben ajustar su actividad fisica y como hacerlo durante el
embarazo y después del nacimiento del bebé.




;Que es la actividad fisica aerobica?

La actividad fisica aerdbica es aquella en la que los musculos
grandes del cuerpo se mueven de manera ritmica durante un
periodo de tiempo prolongado. La actividad aerobica, también
llamada actividad de resistencia o "cardio”, mejora la capacidad
cardiorrespiratoria. Algunos ejemplos incluyen caminar a paso
ligero, correr, nadar y andar en bicicleta.

La actividad aerdbica tiene tres componentes:

e Intensidad: qué tanto esfuerzo realiza una persona para hacer
la actividad.
e Frecuencia: con qué frecuencia una persona realiza la actividad

aerodbica.
e Duracion: cuanto tiempo dura una persona realizando la

actividad en una sola sesion.

I pautas clave de actividad basadas en Ia segunda edicion de las Pautas de Actividad Fisica para |
los Estadounidenses, publicada por la Oficina de Prevencion de Enfermedades y Promocién de |
la Salud. Para obtener mas informacidn, visite: https://health.gov/ I



https://health.gov/

Salud Mental

:Como se siente USTED?

Estar embarazada puede traer muchas emociones diferentes, como alegria
0 preocupacion. A veces, sentirse muy estresada o triste puede ser una
sefal de que necesita apoyo adicional.

No tenga miedo de hablar sobre como se siente cuando vaya al médico
para sus chequeos regulares. Ellos estan alli para ayudarla tanto con los
cambios en su cuerpo como con sus sentimientos. Si alguna vez necesita
mas ayuda, ellos pueden conectarla con un profesional de la salud mental
qgue pueda ofrecerle orientacion y apoyo. También es util hablar con otras
futuras mamas; pueden compartir sus experiencias y sentimientos entre si.
Recuerde que cuidar su mente es tan importante como cuidar su cuerpo,
tanto para usted como para su bebé.

é¢Necesita hablar con alguien ahora? Llame a la Linea de Ayuda de Salud
Mental Materna al nimero que aparece abajo. O, si se encuentra en una
situacion de crisis, comuniquese con la Linea Nacional de Prevencion del
Suicidio marcando el 988.

Linea de Ayuda de Salud Mental Materna: 1-833-TLC-MAMA
(1-833-852-6262) (Usuarios de TTY: usen su servicio de retransmision
preferido O marquen 711 vy luego el 1-833-852-6262).

o~ \, ./
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La Linea Nacional de Ayuda de Salud Mental Materna

La Linea Nacional de Ayuda de Salud Mental Materna brinda apoyo
gratuito, confidencial y las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana, antes, durante y después del embarazo. La linea ofrece a
quienes llaman:

e Acceso por teléfono o mensaje de texto a consejeros profesionales

e Informaciény apoyo en tiempo real

e Respuesta en pocos minutos, las 24 horas del dia, los 7 dias de la

semana
e Remisiones a proveedores locales y de National
telesalud, asi como a grupos de apoyo Maternal
e Consejeros que hablan inglés y espaiiol Mental Health
e Apoyo con sensibilidad cultural Hotline

e Servicios de interpretacion en 60 idiomas

w@ o Rescurnes § Senions Admiistatn

Linea de Ayuda de Salud Mental Materna: 1-833-TLC-MAMA

(1-833-852-6262) (Usuarios de TTY: usen su servicio de retransmisién preferido O marquen
711y luego el 1-833-852-6262).

La Linea de Ayuda de Salud Mental Materna no esta diseflada como
una linea de respuesta a emergencias; las personas que atraviesen
una crisis de salud conductual deben seguir comunicandose con la
Linea Nacional de Prevencion del Suicidio marcando el 988 o
utilizando el servicio de chat en https://988lifeline.org/chat/.

K4
Ve
5t
Wyoming
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https://988lifeline.org/chat/

Plan de accion para combatir Ia depresion y la ansiedad relacionadas con el embarazo

Tener un bebé viene con muchas emociones, entre ellas, sentirse triste y agobiada. Muchas mujeres tienen senales mas profundas de depresion y
ansiedad antes y después del parto. Esté preparada y esté atenta a las senales.

. Puede estar pasando por cambios en el estado de animo parecidos a los que
Si usted... sienten muchas mujeres embarazadas y nuevas mamas.

* No se siente como antes Estos sentimientos por lo general desaparecen en un par de semanas.
¢ Tiene dificultad para controlar sus emociones ¢ Cuidese bien. Pidale a su pareja que cuide al bebé, contrate a una ninera, o jintese con otra
* Se siente agobiada, pero a pesar de eso puede cuidarse a si misma y mama para compartir el cuidado de los nifios para que usted pueda descansar y hacer ejercicio.

a su bebé * Siga estando atenta a las senales de depresion y ansiedad que se indican en las secciones
amarillas y rojas a continuacion. Si las cosas empeoran, busque a alguien con quien hablar.
Hable con un proveedor de servicios de salud si no se siente segura de su salud mental.

Si usted... Puede estar teniendo depresion y ansiedad posparto.

Tiene sentimientos de ansiedad intensa que vienen sin ningun motivo  Estos sentimientos no se van solos.
Se siente aturdida y le cuesta trabajo terminar las cosas que tiene que hacer ® Busque ayuda. Comuniquese con su proveedor de servicios de salud o vaya a una clinica.

Se siente como un “robot”, como si estuviera haciendo las cosas * Llame al Apoyo Internacional de Postparto (Postpartum Support International) al
mecanicamente 1-800-944-4773 para hablar con un voluntario que le indicara donde puede obtener apoyo y los

Tiene poco interés en las cosas que antes disfrutaba recursos que hay cerca de usted.

Se siente muy ansiosa cuando esta con su bebé o con sus otros hijos * Hable con su pareja, familiares y amigos sobre lo que esta sintiendo para que le puedan ayudar.
Tiene pensamientos que le dan miedo o angustia y que no desaparecen

Se siente culpable y que no es una buena madre

Si usted... jObtenga ayuda ahora!

* Se siente in(til y totalmente desesperada * Llame enseguida al 9-1-1 para obtener ayuda.

* Se siente fuera de contacto con la realidad (es posible que vea u oiga  * Llame a la Red Nacional de Prevencion del Suicidio al 1-888-628-9454 para apoyo emocional

cosas que otros no ven u oyen) gratis y confidencial. (No es sélo para tratar el suicidio).

e Siente que puede hacerse dano a si misma o a su bebé * Llame a la linea telefonica de ayuda de la Administracion de Servicios de Abuso de Sustancias y
Salud Mental (SAMHSA, por sus siglas en inglés) al 1-800-662-4357 (1-800-662-HELP) para
obtener informacion gratis y confidencial de salud mental, asi como referencias a servicios de
tratamiento y de recuperacion. El servicio esta disponible las 24 horas del dia, en espanol e inglés.

La depresion y la ansiedad son comunes después de un embarazo. Obtenga ayuda.

Para aprender mas, visite nichd.nih.gov/MaternalMentalHealth.
Para encontrar un proveedor de servicios de salud mental cerca de usted, llame al 1-800-662-4357 (1-800-662-HELP).

Z_I Eunice Kennedy Shriver National Institute ,m Ertpan,
of Chilkd Health and Human Development CHILD &
MATERNAL HEALTH
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Recursos

éSiente que esta haciendo mil cosas a la vez y que aun asi no le alcanza el
tiempo? No se preocupe, jhay recursos maravillosos disponibles para
usted!

Departamento de Servicios para la Familia. El Departamento de -
Servicios para la Familia de Wyoming (DFS) tiene varios programas Qﬁm
para los que usted podria calificar por muchas razones diferentes:

asistencia alimentaria, vivienda, servicios publicos, ayuda con la

energia, asistencia en efectivo jy mas! Si le interesa saber mas, visite el

DFS usando el codigo QR o visitando : E
https://dfs.wyo.gov/assistance-programs/

Abuso Fisico y Emocional. Si alguien le causa dafio al
cuerpo, heridas o trauma a propdsito (abuso fisico); o si
alguien le controla, le asusta, le humilla, le aleja de los demas,
le ignora o le lastima (abuso emocional), esto es abuso. Si
usted esta pasando por cualquier tipo de abuso, por favor
llame a la Linea Nacional de Violencia Doméstica al
1-800-799-7233.

Programa de Mujeres, Infantes y Nifos (WIC). WIC es un programa
especial de nutricion suplementaria para mujeres, bebés y nifios que
se enfoca en la union entre la buena nutricion y la buena salud.
iUsted recibird comida saludable GRATIS y MUCHO MAS! Para saber
mas o contactar a WIC, use el codigo QR o visite:
https://tinyurl.com/yd3mp5vz.

Wyoming 2-1-1. Wyoming 2-1-1 tiene una lista de

o E - E programas que siempre esta creciendo y que depende
o de la zona donde usted viva. Wyoming 2-1-1 es un
-)7.:" Flr excelente lugar para encontrar muchos recursos
Wyoming . diferentes dentro del estado de Wyoming cuando usted
Department E necesite ayuda. Use el codigo QR, marque al 2-1-1 o al

of Health 888-425-7138, o visite: https://wyoming211.org/.



https://dfs.wyo.gov/assistance-programs/
https://wyoming211.org/
https://tinyurl.com/yd3mp5vz
https://tinyurl.com/yd3mp5vz

Programa de Mujeres, Infantes y Ninos (WIC)

¢Alguna vez ha deseado que su dinero para la comida rinda mas
y aun asi poder cocinar platos nutritivos? jEl Programa de
Mujeres, Infantes y Nifos (WIC) es lo que usted necesita!

¢Qué es exactamente WIC? WIC es un programa
UJ‘(C\W“’”'"G especial de nutricion suplementaria para mujeres,

l bebés y nifios que se enfoca en la unién entre la
buena nutricion y la buena salud. :)

Como usted califica para Medicaid, también
califica para WIC. Usted recibira:

e Comida saludable GRATIS (frutas y verduras
frescas, yogur, queso, huevos, granos
integrales jy mucho mas!)

Apoyo para la lactancia y extractores de leche
Guia sobre nutricién

Recetas y consejos para las compras 7
Clases sobre nutriciéon y lactancia &
Informacion sobre el crecimiento de su bebé
para su bienestar

e (Contactos para otros programas de la

comunidad | |
Consejo util Las mujeres embarazaodas pueden

calificar iContacte a WIC hoy mismol |

./N:i T T |
%o gyl | : . E i
}J( I For more information on the WIC Program, _:,I - :

Wyoming ,  VISit their website by using the QR code or T hh
I

Department | URL: https://heaIth.wyo.gov/gublicheaIth/wic/.@ -

ofHealth = = = = m m e m e e e e e e e e e e e e e e e = = — I
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https://health.wyo.gov/publichealth/wic/

Busque un Proveedor

Encontrar atencion médica en su zona puede ser muy facil.
iEscanee los codigos QR o visite los sitios web que aparecen
abajo para encontrar doctores y proveedores!

Salud Mental. Es importante buscar ayuda cuando
empiece a sentirse angustiada o sienta que algo
"simplemente no esta bien". Pedir apoyo es una sefial de
fortaleza. jEstos son los profesionales que pueden
ayudarle con la depresion posparto, la ansiedad y mas!
Para encontrar profesionales de salud mental por cada
condado de Wyoming, visite: https://tinyurl.com/bdffnz7e

[m] 5[]

[=]

Proveedores de Tratamiento para el Uso de Sustancias.
El uso de sustancias como las drogas y el alcohol puede
hacerle dafio a usted y a su bebé durante el embarazo.
También puede afectar su capacidad para cuidar a sus
hijos y causar problemas de salud fisica. Un proveedor de
tratamiento es un profesional capacitado para ayudar a las
personas que usan drogas y alcohol. Ellos también pueden
ayudar a tratar las causas principales del uso de estas
sustancias. Use el codigo QR o visite:
https://tinyurl.com/4hys8vmx

Si necesita encontrar un proveedor médico, -
hospital, clinica, o proveedores de salud Eﬁm

L% mental o de tratamiento para el uso de .
Vi Sustancias, use esta herramienta llamada Y
3 "Buscador de Proveedores" para encontrar a
Wyoming  glgyien en su zona. Use el cddigo QR o visite: E
Department

https://tinyurl.com/2dyhjazk

of Health
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Programa Wyoming Hand in Hand

iQueremos hablarle sobre el programa Wyoming Hand in Hand! Es un
programa gratuito disponible para todas las mujeres en los 23
condados de Wyoming. El programa le ayuda durante el embarazo

después del nacimiento de su bebé. Ademas, puede continuar
Kasta qgue su hijo cumpla 2 anos. Una enfermera capacitada
especialmente puede realizar varias pruebas de salud, darle
edt#cac.ilc.’)n basada en estudios médicos y ofrecer apoyo especial para
su familia.

Las enfermeras de Wyoming Hand in Hand
quieren ayudarle a tener un embarazo saludable
y @a mejorar la unidn con su bebé. Ellas apoyan la
salud y el crecimiento de su hijo, y le enseflan
habilidades para ser una madre o un padre
eficaz.

Toda la ensenanza es individualizada para cumplir con las
necesidades de cada familia. Hay muchos temas de los que se puede
hablar durante una visita, como la nutricion, el crecimiento y desarrollo
del nifo, el vinculo y la unidn con su bebg, la salud mental y el apoyo
con el uso de sustancias. También se habla sobre las relaciones
familiares y muchas otras areas de apoyo y recursos.

Todas las enfermeras de Wyoming Hand in Hand
también son Consejeras Certificadas de Lactancia.
Ellas pueden ayudarle con muchos problemas que
puedan surgir al amamantar. iEl programa Wyoming
Hand in Hand incluso ofrece regalos para el
desarrollo de su nifno durante el programa para
apoyar el aprendizaje a través del juego y la practica!

I.‘/‘%i:‘ :_ Pa-ra inscribirse en el programa Wyomi.ng Hand E;" :
K PN I in Hand, escanee este codigo QR o visite la —gT I
""'f‘ig;f‘}." | pagina web de Salud Publica en: I
Wyoming ! https://health.wyo.gov/publichealth/nursing/wyo l
Department : ming-hand-in-hand/ E :

of Health = = = & o o o e e e e e e e e e e e -
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Visita Prenatal con un Pediatra

Mientras esta embarazada, justed puede elegir un pediatra para su
bebé y programar una cita para conocerle!

Usted y el pediatra de su bebé hablaran sobre
temas como:

« Técnicas para la crianza

. Rutinas en el hospital y en el cuarto de

o Cdmo alimentar al bebé

« Lacircuncision (si aplica)

. El calendario de las visitas médicas de
control

. Seguridad

« Vacunas

« Ayuda para conectarle con recursos de la
comunidad que pueda necesitar (comida,
ropa, vivienda, etc.)

« iYresponderan cualquier pregunta que
tenga antes de que llegue el bebé!

Medicaid puede cubrir el costo de una visita prenatal con el
pediatra una vez durante el embarazo.

. . . - I

g : Si necesita encontrar un pediatra, use esta Eﬁm l
7 | herramienta llamada "Buscador de : :
*"‘33‘::)'," I Proveedores" para encontrar a alguienensu ,
, |

! !

, |

Wy{)ming zona. Escanee el codigo QR con su teléfono
Dgfﬁr;ﬁim o visite: https://tinyurl.com/2dyhjazk



https://tinyurl.com/2dyhjazk

Mas alla del embarazo: Usted es una
experta en el posparto

fo
A
A

Estamos incluyendo
MUCHO MAS
informacion
importante para
usted en las
siguientes paginas.

\“
\
v\'

iEstos son los puntos
basicos para
cuidarse a si misma
y tener lo que
necesita para
TRIUNFAR en su

X nueva etapa como
. MAMA!
oJ & =

Wyoming
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Una Nota de su Equipo de Salud

Hola mama, solo queriamos recordarte que eres absolutamente
increible. Sigue brillando, jestas haciendo un trabajo
maravilloso!

Mientras su cuerpo se esta recuperando, si siente que
algo "no esta bien" o no se siente "bien", jdigalo! Si
tiene mas dolor del que esperaba o sangra mas de lo
que pensaba, jhable con alguien!

Usted conoce su cuerpo mejor que nadiey, si siente
que algo anda mal, jcomuniquese con su médico lo
antes posible! Si es fuera del horario de atencion, las
enfermeras de la linea de ayuda las 24 horas del dia, los
7 dias de la semana, pueden ayudarle a entender lo que
esta pasando y aconsejarle sobre qué hacer.

Por favor, llame gratis al 888-545-1710, presione #2
(TTY: 711) para hablar con una enfermera (tenga a la
mano su identificaciéon de Medicaid).

iSu salud es muy importante! Manténgase atenta
a su presion arterial, incluso si se siente de
maravilla, ya que la presion alta puede ser muy
peligrosa para usted. Tenga cuidado y vigile
seflales como dolores de cabeza, ver manchas
o destellos de luz, vision borrosa, dificultad
.){“;},? para respirar, dolor de estébmago, vomito o
f;‘i,. hinchazén, especialmente en las manos y la
W‘“”" cara. Si usted nota cualquiera de estos sintomas,
Degf:ﬁg;%t por favor comuniquese con su médico de
of Health  inmediato.




iMedicaid le Apoya con 12 Meses de
Cobertura de Salud Despues del Parto!

iWyoming Medicaid ha sido aprobado para extender la coberturay los
beneficios de posparto de 60 dias a un ailo completo! Lo mejor de todo es que
usted no tiene que hacer nada para asegurar que su cobertura continue
después de tener a su bebé; el cambio es automatico para quienes ya tienen
Medicaid por embarazo.

Pero, ;qué significa eso para usted?

e Los beneficios completos de Medicaid —los mismos que tuvo durante
su embarazo— continuaran por 12 meses adicionales después del
nacimiento del bebé y no se limitan solo a condiciones relacionadas
con el embarazo!

e Estos beneficios siguen incluyendo visitas a su proveedor, cuidado
dental, recetas médicas y mucho mas.

e Su proveedor puede monitorear su recuperaciéon por mas tiempo.

e Tendra mas flexibilidad para programar visitas de cuidado
posparto ilimitadas (se recomienda programar al menos dos visitas:
a las 3 semanas y a los 3 meses después del parto).

e Recibira apoyo de salud mental si se siente triste o decaida (lo que a
veces llaman "baby blues").

e ;Y mucho mas!

Consejo Pr'of-ec;ional: iComuniquese

con el Centro de Servicio al Cliente

si tiene Pregun’ras sobre sus

dey¢  beneficios o cobertura Llome al:
e
% 855-294-2127 )
Wyoming I 'f"@'
Department o

of Health




Chequeos Despues del Parto

Hay extractores de leche, manchas de leche y panales. {Vaya que
son muchas cosas! Aunque hay muchos cambios en la vida con su
bebé, lo mas importante es la salud de USTED y de su BEBE.

Su medico necesita vigilar como sana su
cuerpo. Si aun no tiene sus citas en

o7 persona para después del parto, por favor
llame a su meédico para programarlas.

/ b Su primera revision después del parto
= e G debe ser a las 3 semanas del
o = nacimiento.

Su segunda revision después del parto
- debe ser antes de los 3 meses del
nacimiento.

Medicaid cubrira visitas adicionales después del parto si usted
las necesita. :)

¢Qué incluyen sus chequeos después del parto?

e Como se siente: tanto fisica como emocionalmente.

e Como se esta recuperando después del parto.

e Como esta cuidando a su bebé, incluyendo cémo va la
alimentacién de su bebé.

e Opciones de planificacion familiar: cuanto tiempo desea
esperar para quedar embarazada de nuevo, o si prefiere no

);( volver a quedar embarazada.
"/7':" e Qué tan bien esta durmiendo y si se siente demasiado cansada.

Wyoming ® €Omo va con cualquier otro problema de salud que usted

Department  pueda tener.
of Health
S



Chequeos del Recien Nacido

jHola, supermama! Es hora de ir a los chequeos de su bebéy
mantener a su pequeiio en el camino hacia una salud increible.

Ir al médico para los chequeos de su bebé es muy importante. Estas
visitas de nino sano ayudan al médico a asegurarse de que su
bebé esté creciendo bien. También sirven para ver si esta
aprendiendo cosas nuevas, como sentarse y hablar.

¢Qué incluyen los chequeos del recién
nacido?

e Elcrecimiento de su bebé y sus logros
del desarrollo.

e Examenes de salud y deteccion
temprana de problemas médicos.

e Vacunas para protegerlo contra
enfermedades graves.

e Guia de nutricién sobre la lactancia, el
uso de formula y cdmo empezar a
comer alimentos solidos.

e ..y mucho mas!

Conselo Proﬁesiona\: Asegurese de preguntarle al médic.o
sobre las posiciones seguras para dormir para evitor el
Sindrome de Muerte subita del Lactante (sips)

);( | Para mas informacion, consulte la Hoja de
M2 ! Consejos para la Familia de la Academia

I Americana de Pediatria usando el codigo QR o el

Wyoming 12 e (URL): https://tinyurl.com/282u95yu. E

Department |
of Health !
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Depresion Posparto (gina 1 de 3)

Hablemos sobre un tema del que a veces se habla en voz baja,
pero que merece toda nuestra atencion: la depresion posparto.

Un nuevo bebé puede traer muchas emociones diferentes. De
hecho, muchas mujeres se sienten abrumadas, tristes o ansiosas en
distintos momentos de su embarazo e incluso después de que el
bebé nace. Para muchas mujeres, estos sentimientos desaparecen
por si solos. Pero para algunas mujeres, estas emociones son mas
graves y pueden durar mucho tiempo.

¢Cuales son algunas seiales de depresiony
ansiedad?
e Extremadamente triste o enojada sin previo
aviso.
e Confundida o con problemas para completar
sus tareas.
e "Como un robot", como si solo estuviera
siguiendo una rutina sin sentir nada.
e Muy ansiosa cuando esta cerca del bebé o de[

sus otros hijos.
e Culpabley con la sensacién de que esta

fallando como madre.
e |nusualmente irritable o de mal humor. >

L& I
o} KT l s _ . . .. .
",, i Para mas informacion, visite los Institutos
A I Nacionales de Salud usando el codigo QR o el
Wyoming | enlace (URL): https://tinyurl.com/3rdtmwrc.

Department | Source: NIH
ofHealth '_ _ _ _ _ _ _ _ _ e e



https://tinyurl.com/3rdtmwrc

Depresion posparto, continuacion psgira 243

Los investigadores creen que la depresion es uno de los
problemas mas comunes que las mujeres pasan durante y
después del embarazo. Si usted se siente asi, no esta sola.

¢Pueden la depresidon y la ansiedad durante el embarazo o

después del parto afectar a mi bebé? Si.

[=]

Es importante buscar ayuda cuando empiece a
sentir ansiedad, depresién o que algo "simplemente
no esta bien". Pedir apoyo es una sefal de fuerza.
iLos profesionales pueden ayudarle a entender
sus sentimientos, ofrecerle consejeria y darle
medicamentos que podrian ser adecuados para
usted! Para encontrar profesionales de salud
mental por condado en Wyoming, use el cédigo QR
o visite: https://tinyurl.com/bdffnz7e

Linea Directa de Salud Mental Materna: 1-833-TLC-MAMA
(1-833-852-6262)

Si se encuentra en una crisis, comuniquese con la Linea Nacional
de Prevencion del Suicidio marcando al 988.

Ademas del tratamiento, hav mas! iDescubralo a continuacion
4

')(k)
e
Wyoming
Department Source: NIH

of Health
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Depresion posparto, continuacion gsginas 3

¢Hay algo mas que pueda hacer ademas del tratamiento? jClaro
que si!

e Conéctese con otras mamas. Busque un grupo de mamas en su comunidad
0 en internet. Estos grupos le permiten aprender de otras personas que estan
pasando o han pasado por o mismo. También sirven para compartir sus
propios sentimientos. Postpartum Support International (PSI) puede ayudarle
a encontrar grupos en su area. Postpartum Progress® ofrece una comunidad
privada en internet para que pueda conectarse con otras mamas sin importar
donde viva.

e Haga tiempo para usted. Haga algo para usted misma, como salir de casa o
tomar un bafio caliente sin interrupciones. Si puede, pida a su pareja, a un
familiar o a una nifiera que cuide al bebé con frecuencia para que usted
pueda visitar a una amiga o hacer un mandado.

e Haga algo que le guste. Ya sea escuchar musica, leer un libro o ver su
pelicula favorita, tome un poco de tiempo cada dia para hacer algo que
disfrute.

e Sea realista. Usted no tiene que hacerlo todo. No tiene que tener la casa
"perfecta". Solo haga lo que pueda y deje lo demas para después.

e Pida ayuda. No tenga miedo de pedir ayuda a sus familiares y amigos, ya sea
para cuidar al bebé o para hacer las tareas del hogar.

e Descanse cuando el bebé descanse. Dormir es tan importante para usted
como lo es para el bebé. Duerma cuando el bebé duerma, tanto en las siestas
como en la noche.

e Pase tiempo con otras personas. Busque a otros adultos, como familiares y
amigos, que puedan darle consuelo y compafiia. Reserve con frecuencia un
tiempo especial para estar con su pareja o con una amistad.

<

|
: Para mas informacion, visite los Institutos
P, . s q-
)'.?' , Nacionales de Salud usando el codigo QR o
|
|
|

Wyoming el enlace (URL):
Department https://tinyurl.com/3rdtmwrc. Source: NIH
of Health ' '
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Apovyo para la Lactancia

¢Alguna vez se ha preguntado por qué amamantar es como
darle a su bebé una pocion magica de bienestar? No se trata
solo de leche; jes como darle a su bebé un boleto dorado hacia

la salud y los mimos!
—
(EA

ijAmamantar tiene muchisimos beneficios! L \/A
Los bebés que toman leche materna tienen /\//\
un menor riesgo de: \/

e Asma i
Cancer A &}\/
Infecciones de oido
Eczema
Diarrea y vomitos

Infecciones respiratorias \, *’/\

Sindrome de Muerte Subita del Lactante ~—
(SIDS) W
e Diabetes tipo 2 \_/

Conc;elo proPeslonal iComuniguese con el
programoa V\/\/omma Hand in Hond para cbtener
E a\/uala con la lactancio, una enfermera ira
directamente a su casdl

P : I
°Ir‘< ¢ ! El programa Women, Infants, and Children (WIC) EI'-I lE |
j‘f' : tiene un tesoro de informacion disponible. Visite :

Wyoming | SU sitio web utilizando el codigo QR o el enlace o |
Department : (URL): https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/. E |
|

of Health '_ _ _ _ _ — o o o o o o e o o e e T "
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Ayuda para Pagar el Cuidado Infantil

ijCuando usted esté en el trabajo o en la escuela, su pequeiio
companero necesitara cuidados!

Hay asistencia financiera disponible en Wyoming para el cuidado
infantil a traves del Departamento de Servicios Familiares (DFS).
Este programa puede ayudarle a pagar los costos de guarderia o
cuidado de niilos cuando usted esta buscando empleo,
trabajando, estudiando o en una capacitacion.

Si la familia cumple con los criterios de elegibilidad, el DFS paga
una parte del costo del cuidado. Usted es libre de elegir el tipo de
cuidado infantil que mejor se adapte a sus necesidades, siemprey
cuando el proveedor elegido cumpla con ciertos requisitos de salud
y seguridad.

Nota importante: Dado que usted ya califica para Medicaid, es
muy probable que cumpla con todos los requisitos de elegibilidad
financiera. jComuniquese con el DFS para obtener mas informacion!

}3\ : Para mas informacion sobre el Programa de :
%‘( i Asistencia Financiera para el Cuidado Infantil del !
Wyoming | DFS: visite susitio web usando el codigo QR o el 1 :
Department | siguiente enlace: https:/tinyurl.com/mtapz2dv. [w] :

of Health
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Padres como Maestros (Parents as

iEl programa Parents as TI&aﬁherﬁ) programa GRATUITO de
apoyo para padres y desarrollo infantil para las familias de
Wyoming! Al inscribirse, se reunira con un educador de padres
certificado que puede visitarla en su hogar o encontrarse con usted
en la comunidad. jlr por un café y sentarse a charlar suena como
una idea excelente!

Juntos, se enfocaran en actividades divertidas para promover el
crecimiento de su hijo, temas de crianza como el apego y el suefo,
y el bienestar familiar. Estas son oportunidades ideales para
socializar a sus pequeinos y le brindan la posibilidad de
interactuar con otros padres de Wyoming que estan en el camino
de la crianza, jtal como usted!

'Para més informacién sobre el programa Parents as !
Teachers (PAT), visite su sitio web utilizando el E - E

!
) '\.-S, I 4 H I
) S codigo QR o el enlace (URL): ot
::})" l https://www.wypat.org/services. '3 |
¥ (] I I
Wvom: o
Deg’;’;tnrilr;%t : Para ponerse en contacto o inscribirse en PAT, E = :

of Health . llame al: 307-438-1259.
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