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Desmitificando

la “melancolia posparto

Ser madre puede traer mucha alegria, pero también emociones
inesperadas. Muchas madres recientes tienen “melancolia posparto’. Esto
suele comenzar unos dias después del parto y normalmente desaparece en
dos semanas. Es importante saber la diferencia entre la melancolia posparto
y la depresion posparto. La depresion posparto dura mas, tiene sintomas
mas fuertes y puede hacer que le resulte dificil cuidarse o cuidar de su bebe.

¢Que tan frecuente es la depresion posparto?

La depresion posparto, o PPD, es habitual. Muchas madres se sienten
tristes, abrumadas o desconectadas despuées del parto. Estos sentimientos
pueden afectar a toda la familia. Si bien cada vez hay mas consciencia
sobre el tema, algunas madres se sienten solas o avergonzadas porque
piensan que deberian sentirse felices. Tener estas emociones no significa
que una madre este haciendo algo mal.

¢Por que las madres estan en riesgo?

Hay muchos cambios que pueden afectar al estado de animo de una
madre. Las hormonas cambian rapidamente después del parto. El suefio
suele verse interrumpido. Las madres pueden preocuparse por su Cuerpo,
su futuro o por como cuidar de su bebé. La sociedad también ejerce
presion sobre las madres para que sean perfectas. Estos factores de estrés
pueden hacer que una madre se sienta ansiosa o insegura, lo que puede

aumentar el riesgo de depresion. HaSta -I de 7
Como reconocer los sintomas madres se Siente

Las sefnales de la depresion posparto pueden incluir:

Tristeza continua deprimida despues
Cambios en el suefo o el apetito

Sentirse insensible o sin esperanza de tener un be be-

Dificultad para establecer un vinculo con el bebé

. — National Institutes of Health (institutos
Sentir que es una mala madre nacionales de salud)

Pensamientos de hacerse dafio o de hacerle dafio al bebé
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Los familiares y seres queridos juegan un papel fundamental. Pueden notar cambios, ofrecer apoyo y animar a la madre
a buscar ayuda. La pareja puede hacer una gran diferencia escuchando, teniendo paciencia y ayudandola a buscar
atencion. Cualquier pensamiento de hacerse dafio o de hacerle dafio al bebé debe evaluarse rapidamente.

Tratamiento y medidas que pueden ayudar

La depresion posparto puede tratarse. Muchas madres se benefician de la terapia, donde pueden hablar de sus
sentimientos y aprender nuevas técnicas de afrontamiento. La terapia familiar puede ayudar a los seres queridos a
entender como apoyar a la madre. Algunas madres pueden necesitar medicamentos. Muchos antidepresivos son
seguros mientras la madre esta amamantando. Un tratamiento temprano suele dar mejores resultados.

Cuando buscar ayuda

Se debe evaluar a las madres para detectar si hay depresion durante el embarazo y después del parto. Si la tristeza, la
ansiedad o la sensacion de desconexion duran mas de dos semanas despues del parto, es importante hablar con un
proveedor de atencion medica, como un ginecologo obstetra 0 un médico de atencion primaria. Pedir ayuda es un paso
importante y valiente.

Creando un entorno de apoyo y hablando abiertamente de la salud mental, podemos ayudar a que mas madres reciban
la atencion

#MentalHealthMatters

Si usted o alguien que conoce esta atravesando un problema de salud mental, hay ayuda disponible.
Comuniguese con la linea de mensajes de texto para casos de crisis de Mental Health America, disponible 24/7 (envie un mensaje con la
palabra MHA al 741-741).
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