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Ejercicio durante el embarazo

El ejercicio puede ser lo Ultimo que tiene en
mente hacer, pero mantenerse activo
durante el embarazo tiene muchos
beneficios fisicos y mentales. Estos son
algunos consejos para comenzar: .
e~ Comienza lento. El gjercicio no necesita
muchos esfuerzos fisicos para ser
beneficioso y cualquier cantidad de
tiempo de ejercicio es mejor que nada
e Caliente antes de hacer ejercicio y
refrésquese después. El yoga es un
buen ejercicio para estirar.
e Beba mucho agua para mantenerse
hidratado )
¢ Evite los ejercicios que tengan riesgo de
caidas o contacto, como esquiar,
patinar sobre hielo.

Cita posparto de 6 semanas

Programe su chequeo posparto con su
proveedor de atencion médica alrededor
de 6 semanas después del parto para
asegurarse de gque su cuerpo esté sanando
como deberia y antes de reanudar
cualquier actividad sexual.

Es posible quedar embarazada poco
después de dar a luz. Si usted es
sexualmente activa pero no quiere quedar
embarazada de nuevo, es importante
abstenerse de tener relaciones sexuales
alrededor del momento de la ovulacion o
usar una forma de anticoncepcion o
control de la natalidad. Hable con su
Proveeglor de atencion médica para saber
a opcidn que podria funcionar mejor para
usted. Si estd amamantando, hay muchas
opciones que no afectardn su suministro
de leche.

Embarazo & Crianza de los Hijos

Proximos Eventos
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Las oficinas del condado
estardn cerradas en las
fechas siguientes:
e 1de enero (Dia de Afio
Nuevo
e 20 de enero (Dia de
Martin Luther King Jr.)

ESTAMOS CERRADOS

El Crecimiento y El Desarrollo Infantil
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GR®W

Los niflos se desarrollan de ciertas
maneras predecibles, conocidas como
hitos del desarrollo. Tienen cuatro areas de
desarrollo: cognitivo, comunicacion y
lenguaje,socidl y emocional, .
y motor. Le ayudan a comprender cOmo
aprende y crece su hijp. Obtenga mas
informacion en: httpszzZh,elpmegtrowmn.org
HMG/DevelopMilestone/index.hitml

Follow Along Program

Ademds, preginteleasu
enfermera sobre la inscripcion e
el programa Follow Alon :mpszzll
www.health.stgte.mn.us/people
children youth/fap/index.ntml

Pathways Calendario de hitos del bebé

Consulte el calendario Pathways
Baby Milestone para actividades
y juegos semanales segun la

edad de su hijo en; https://path
ways.org/baby-milestones- 5
calenddr/ Las actividades también se

pueden enviar por correo electrénico.
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Alimentacion con biberéon a ritmo

La alimentacién con biberén acelerada
ralentiza el flujo de leche hacia el pezor)al
la boca, lo qué le da al bebé la oportunidad
de tragar y respirar. Ayuda a prevenir la
sobredlimentacion y la regurgitacion, y le
da al bebé mas control sobre’la

alimentacién. Mas }nforchion en:
https://tinyurl.com/4e6ahj2z

e Videogeninglés:
[Twwi

https://www.youtube.com/watch?
v=GNMm4Twhvbs

e Video eninglés 2:
htt s:éiwww.youtube.com/wotch?
V=0GPMb5SpLxXY

e Video en espanol: mps:géwww.klou
tube.com /watch?v=0ekSP7cmtEk
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Actividades Del Mes Seguridad y Recursos

Manualidad con globos de nieve
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Imagina que esta sosteniendo una taza
caliente de chocolate caliente. Inhale

lentamente por la nariz y huele el duice

aroma a chocolate. Luego sople

lentamente por la boca para enfriar el
chocolate caliente. Todavia esta muy

3 caliente para beber. Intente inhalary

enfriar el chocolate caliente dos veces mas

Respiraciones con
chocolgate caliente
https://youtu.be/
yIB9BcC1Vtis

Car Seat Safety

Los abrigos acolchados y los trajes de
nieve son ideales para mantener a los
ninos calientes en los meses de invierno,
pero quitelos de su hijo y asegurelos en su
asiento de coche. En caso dechoque, el
material voluminoso se comprimird y hara

ue las correas del arnés se suelten

emasiado en su hijo. Cuando las correas
del arnés estdn demasiado sueltas, ino
estdn haciendo su trabajo de ayudar a su
hijo a mantenerse seguro!

Mantenga a su hijo mirando hacia atrds el
mayor tiempo posible. Su hijo debe,
ermanecer en una silla de'auto orientada
acia atrds hasta que alcance la altura
maxima o el limite de peso permitido por
su silla de auto.
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Correas de arnés pellizcadas = demasiado sueltas
Sin pellizcos = lo suficientemente apretado

Feliz aino nuevo de todos nosotros

en First Steps Central MN!

Apoyo a la alimentacion infantil

Lunes
¢ 10a-12p, Monticello Community Center
Martes
e 9a-Tlg, Princeton ECFE Family Center v
* 9300-T:30q, St Cloud YMCA @
Miércoles
¢ 9:300-11:300, Wright County Historical Society, Buffalo v
¢ 130p-3p, Maple Grove Hospital
Viernes
¢ 10a-12p, Options for Women -Cornerstone, St Michael

W =cuandoel
personal de
'First Steps’

estda presente
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