Tips For New Moms!

Aim for a Healthy Weight

Be patient with yourself. It took time to gain the weight and it will
take time to lose it.

Be Active

 Take it easy at first. Start with short walks and work your way up
to 30 minutes of exercise on most days of the week.

* Make it fun. Walk with a friend or try using a fitness app to stay
motivated.

« Follow your doctor’s instructions before adding other activities
you enjoy.

Eat Well

Drink several glasses of water a day.

Choose 1% low-fat or fat-free skim milk.

Eat healthy snacks like fruits, veggies, popcorn, dry cereal,
low-fat cheese or yogurt.

Eat slowly and enjoy your food. It takes 20 minutes for your
brain to realize you are no longer hungry.

Take Care of Your Health

» Continue taking your prenatal vitamins.

« If you're feeling down, talk with your doctor.

 Go to your post-partum appointment.

» Talk with a doctor about your family planning options.

» Wait until your baby is at least 18 months old before getting
pregnant again. This will increase your chances for a healthy next
pregnancy and baby.

Do It For You!

« Nap when your baby naps. Even if you can’t sleep, lie down and rest.

» Keep meals simple.

» Ask for help from family and friends. Let them shop, cook, clean and
cuddle baby while you rest, take a walk or a shower.

Your Decisions Matter

No one is more important to your baby than you. You can protect your
baby from harm by avoiding alcohol, tobacco and other drugs, and by
using your medications wisely. The choices that you make today can
affect your baby’s health now and in the days ahead.

For More Information

Talk to your local WIC agency staff. For contact information, call
800-532-1579 or visit https://hhs.iowa.gov/wic-lowa or

www.signupwic.com.
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Consejos Para Neuvas Mama

Trate De Conseguir Un Peso Saludable

Téngase paciencia. Aumentar de peso llevo tiempo, y también Cuide Su Salud

llevara tiempo bajarlo « Siga tomando sus vitaminas prenatales.

» Si se siente triste, hable con su médico.

Sed Activa » Vaya a su cita posparto.

» Empiece despacio al principio. Comience con caminatas breves y  Hable con un médico sobre sus opciones de planificacion familiar.
vaya aumentando hasta llegar a 30 minutos de ejercicio la « Espere hasta que su bebé tenga por lo menos 18 meses de edad
mayoria de los dias de la semana. antes de volver a quedar embarazada. Esto aumentara las

+ Diviértase. Camine con una amiga o pruebe usar una aplicacion posibilidades de que su proximo embarazo y su proximo bebé sean
de fitness (actividad fisica) para mantenerse motivada. saludables.

« Siga las instrucciones de su médico antes de sumar mas ,
actividades que le gusten. Hagulo Por Usted

* Duerma siesta mientras su bebé duerme siesta. Aunque no pueda

Coma Bien dormir, acuéstese y descanse.

* Prepare comidas sencillas.

 Pida ayuda a sus familiares y amigos. Permitales hacer la compra,
cocinar, limpiar y acunar al bebé mientras usted descansa, sale a
caminar o se da una ducha.

Beba varios vasos de agua por dia.

Elija leche baja en grasa, al 1 %, o leche descremada.

Coma bocadillos saludables como frutas, verduras, palomitas
de maiz, cereales secos, queso magro o yogur descremado.
Coma despacio y disfrute la comida. A su cerebro le lleva 20 Sus Decisiones Importante
minutos darse cuenta que ya no tiene hambre.

Nadie es mas importante para su bebé que usted. Puede proteger a
su bebé evitando el alcohol, el tabaco, las drogas y consumiendo sus
medicamentos con inteligencia. Las elecciones que haga hoy pueden
afectar la salud de su bebé ahora y en el futuro.

Para Mds Informacion

Hable con el personal de su agencia local de WIC. Para
obtener informacién de contacto, llame al 800-532-1579

o visite hhs.iowa.gov/wic o www.signupwic.com.
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