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EN ESTA EDICION: DIA INTERNACIONAL DE LA MUJER

* Dia Internacional de la Mujer

* Salud mental de la mujer

* Salud mental de la mujer embarazada y depresion
posparto (DPP)

* Estar en movimiento

* Recursos

iFeliz Dia Internacional de la Mujer a todas nuestras
maravillosas mujeres! Recordemos el gran poder, la
influencia y el impacto que tenemos como mujeres sobre

el planeta todos los dias. Nosotras, como mujeres, nos
enfrentamos a un gran ndmero de desafios a diario, pero
seguimos perseverando con el estilo y la clase que nos
caracteriza. A todo nuestro personal, madres, cuidadorasy a
todas las que se identifican: Reciban nuestro mas caluroso
carifio y las alentamos a que sigan permitiendo que su luz
brille para que todos la vean.
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SALUD MENTAL DE LA MUJER

(Datos proporcionados por nimh.nih.gov/statistics/mental-illness)

Todos conocemos a alguien que se ha enfrentado a un
deterioro de la salud mental o incluso puede que lo hayamos
experimentado nosotros mismos. Las enfermedades mentales
pueden afectar a cualquier persona, independientemente
de la raza, los ingresos, la educacion o el estatus social.
Ademas, si no se tratan, sus efectos pueden ser mortales.
Desafortunadamente, muchas de las estadisticas que
describen la prevalencia de trastornos graves de salud mental
en los Estados Unidos reportan que las mujeres tienden a
superar en namero a los hombres, de manera significativa. Si
bien esta informacidn puede resultar alarmante, es importante
comprender la medida en que nuestra salud mental puede
afectarnos, para asi tomar acciones de inmediato. Los recursos
estan disponibles independientemente de los ingresos. Nadie
deberia tener que sufrir en silencio. Si usted o un ser querido
experimenta sintomas de enfermedad mental, comuniquese
con su médico de atencidn primaria o con un miembro de su
equipo de inclusion CCRC para recibir apoyo inmediato.

Porcentaje de servicios de salud mental recibidos en 2019
en EE. UU. (Adultos)

Otro género/No especificd
13,5%

Mujeres
49,7%

Hombres
36,8%

Prevalencia de enfermedades mentales graves en adultos
estadounidenses (2019)
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Prevalencia de intentos de suicidio en adultos
estadounidenses (2019)
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Porcentaje de adultos que experimentaron un episodio
depresivo mayor (2019)
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SALUD MENTAL DE LA MUJER EMBARAZADA

Cuando se habla del tema de la mujer y la salud mental, seria
inapropiado no hablar del impacto del embarazo en la salud
y el bienestar mental de la mujer. Si bien el embarazo es una
experiencia hermosa para algunas mujeres, hay un segmento
de la poblacién que no solo tiene una experiencia menos que
positiva durante el embarazo, sino que incluso reporta una
disminucion significativa en su funcionamiento emocional
general como resultado de este evento. Durante este tiempo,
el cuerpo de una mujer se inunda con una infinidad de
hormonas diferentes y las necesidades adicionales del nifio
en crecimiento pueden hacer que la futura madre se sienta
agotada, fatigada y desconectada de su cuerpo que esta en
constante cambio. A pesar de ello, muchas mujeres se sienten
obligadas a sentir una inmensa alegria durante el embarazo
debido a las expectativas sociales de como deberia sentirse
una madre embarazada y, en caso de que no lo hagan, las
mujeres a menudo pueden sentirse culpables o avergonzadas
por su experiencia. Sin embargo, las estadisticas muestran
que muchas mujeres reportan sentimientos similares y estas
emociones negativas han aumentado debido a la COVID-19.
Un estudio realizado por Margie Davenport, profesora asociada
de Kinesiologia en la Universidad de Alberta en Edmonton,
Canada, describi6 las tasas de depresion y ansiedad de quienes
estaban embarazadas o habian dado a luz en el dltimo afio.
El propdsito de esto fue identificar los niveles existentes de
depresion y ansiedad en mujeres embarazadas y determinar
coémo la pandemia de la COVID-19 puede haber exacerbado
estas cifras debido al aumento de los factores de estrés social
y econémico.

Se encuesto a un total de 900 mujeres: 520 embarazadas y 380
que habian reportado haber dado a luz en el dltimo afio.

Ansiedad de 900 mujeres estudiadas antes de la COVID-19

Ansiedad moderada
aalta
29%

Niveles tipicos de
ansiedad o ninguno
reportado
71%

Ansiedad de 900 mujeres estudiadas durante la COVID-19

Niveles tipicos de
ansiedad o ninguno
reportado
28%

Ansiedad moderada
aalta
72%

Depresion de 900 mujeres estudiadas antes de la
COVID-19

Sintomas de depresion presentes
2%

Ninguno presente
28%
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Depresion de 900 mujeres estudiadas durante la
CoviID-19

Sintomas de

4%

Ninguno presente
59%

Recuerde que la experiencia del embarazo de cada mujer es
diferente. Usted no esta sola. Si experimenta algtn sintoma
de depresion o ansiedad durante o después del embarazo,
consulte con su médico de atencién primaria de inmediato

para obtener recursos y apoyo.
® ©

Mas del 80% de las mujeres experimentaran depresion

posparto (“Baby Blues”) después de dar a luz.
(Datos proporcionados por Postpartumdepression.org)

e 6 6 6 6 o o o
Aproximadamente el 20% de las mujeres que

experimentaron “Baby Blues” continuaran

reportando niveles clinicos de DPP.(patos proporcionados por
Postpartumdepression.org)

AR

depresién presentes

ESTAR EN MOVIMIENTO

American Heart Association.

Healthy for Good

(Qué cantidad de
actividad fisica es necesaria?

A contir ion, lep las dacit dela
American Heart Association para personas adultas.

EATSMART ADD COLOR MOVE MORE BE WELL

kS

+150 min de ejercicio

Realice, como minimo, 150 minutos de actividad
aerdbica moderada o 75 minutos de actividad aerébica
intensa a la semana (o una combinacién de ambas) y,
preferiblemente, distribtyalas a lo largo de la semana.

@
2

mas, sié
Levantese y muévase durante el dia. Un poco de
actividad fisica es mejor que nada. Incluso una
actividad de poca intensidad puede compensar
los graves riesgos que el sedentarismo tiene para
la salud.

Zpo

Aumente laintensidad

Lo mejor es realizar un ejercicio aerdbico de
intensidad media-alta. Su corazén latird mds
répido y respirard con mayor intensidad de

lo normal. A medida que se vaya volviendo
mas activo, aumente el tiempo o la intensidad
para obtener mas beneficios.

QY
<

Gane misculo

Incluya actividades de fortalecimiento
muscular de intensidad moderada-alta (como
resistencia o entrenamiento con pesas) al
menos dos veces a la semana.

Siéntase mejor
La actividad fisica estd relacionada con una
Q mejora del sueo, la memoria, el equilibrio y la

capacidad cognitiva, asi como con un menor
riesgo de sobrepeso, enfermedades crénicas,
demencia o depresion. Se trata de una de las
decisiones mds importantes que puede tomar para

su salud y bienestar.

Descubra cémo en heart.org/movemore.

hibe el

RECURSOS

Con el espiritu de celebrar el Mes de la Historia de la Mujer y
honrar a las mujeres del pasado, presente y futuro, incluimos
recursos con la esperanza de brindar apoyo adicional a
nuestras lectoras. Para obtener mas informacion sobre la
salud fisica y mental pre y posnatal, jvisite los enlaces a los
sitios web de MyCare en inglés y en espafiol a continuacion!

https://mycare.mmhnow.org/index.html

https://mycare.mmhnow.org/es-index.html

¢Interesada en una buena lectura? “Esperanza Renace se
inspird en las historias que le contd su abuela, Esperanza
Ortega Muiioz, a la autora Pam Mufioz Ryan cuando era
nifia. Ambientada a principios de la década de 1930, veinte
afios después de la Revolucion Mexicana y durante la Gran
Depresion, Esperanza Renace cuenta la historia del coraje y el
ingenio de una joven mexicana cuando a la edad de 13 afios se
encuentra viviendo en un mundo nuevo y extrafo.’
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iVisite el enlace a continuacion para obtener una copia
gratuita!

https://edsitement.neh.gov/lesson-plans/esperanza-rising-
learning-not-be-afraid-start-over

Para recursos adicionales sobre salud mental materna

https://www.maternalmentalhealthnow.org/

Para obtener actualizaciones e informacion sobre la salud
mental de la mujer proporcionadas por el Consejo de Politicas
de Salud Mental de la Mujer de California, haga clic en el enlace
a continuacion.
https://www.cibhs.org/womens-mental-health

LAS NINAS SOLO
QUIEREN QUE SE
RESPETEN SUS

DERECHOS HUMANC
FUNAMENTALE
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ANUNCIOS

Mes de la Historia de la Mujer

“Ningun pais puede florecer si
reprime el potencial de sus mujeres y se
priva a si mismo de las contribuciones de

la mitad de sus ciudadanos.’
- Michelle Obama

866 - 67 - 4KIDS | ccrcca.org |

Pagina 5



