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Para ser padres – decisiones y más decisiones

v ¿Estoy lista para ser madre?

v ¿Estoy consciente de cuánto va a cambiar mi vida al tener un hijo?

v ¿Estoy consciente de los gastos que implica criar a un hijo?

La crianza de los hijos viene acompañada tanto 
de alegrías como de desafíos. Es normal tener 
sentimientos encontrados cuando se va a ser padre 
o madre. Habla con tu familia, amigos y otros 
padres. Empieza por saber cómo puedes manejar 
los cambios emocionales, físicos y económicos que
implica la crianza de un hijo; esto te va a ayudar a
tomar decisiones apropiadas para ti. A algunas 
parejas les toma mucho tiempo embarazarse. Habla
con tu proveedor de salud si tienes alguna duda. 

Haces planes para ir a la escuela, para trabajar, para salir de 
vacaciones e incluso para pensionarte. Pero, ¿te preparas para tener
un bebé? Los padres empiezan a darle los cuidados que necesita su
bebé mucho antes de concebirlo.

Los bebés empiezan a desarrollarse incluso antes de que las mujeres
sepan que están embarazadas. Esto significa que incluso antes de 
que quedes embarazada, tienes que prepararte para tener un bebé
saludable. Hay algunas cosas que tanto los hombres como las
mujeres pueden hacer para mejorar la salud de sus futuros hijos. 

Si te sientes lista para empezar una familia, lee este folleto y habla
con tu proveedor de salud. Lo ideal es que te empieces a preparar 
para tu embarazo con 3 meses de anticipación.



El estrés – no es amigo ni del espermatozoide
ni del óvulo 

v ¿Duermo bien?

v ¿Existe un equilibrio entre el tiempo que paso en el trabajo con el 
que paso en casa?

v ¿Cuento con el apoyo y con la ayuda necesaria cuando me siento 
estresada o deprimida?

Puede ser difícil mantener buenos hábitos de salud cuando se tiene demasiado
estrés. Busca formas para disminuir el estrés que tienes y habla de lo que
sientes con otras personas. La mayoría de la gente necesita dormir de 7 a 9
horas todos los días. Dormir la cantidad adecuada de horas es una de las
estrategias para manejar el estrés. Mantenerse físicamente activa y comer de
manera saludable también ayudan a manejarlo. Aprende a reconocer las
señales del estrés y de la depresión. Debes saber a quién llamar en caso de 
que necesites ayuda. Si tú o tu pareja ha sufrido de depresión anteriormente,
habla con tu proveedor de salud antes de que te embaraces; existen mayores
probabilidades de que te deprimas durante el embarazo y después del nacimiento
de tu bebé si tienes antecedentes de depresión. Todas las comunidades en
Ontario cuentan con programas comunitarios y recreativos en los que puedes
participar e instalaciones que puedes usar. La mayoría de las veces, estos 
programas y el uso de las instalaciones son gratuitos o cobran una cuota 
mínima. Para mayor información, visita el sitio http://www.settlement.org/
sys/faqs_detail.asp?k=REC_SPORTS&faq_id=4000172

Actividad física – de un lado para otro 

v ¿Realizo ejercicios de resistencia (actividades que hago sin 
parar y que aumentan mi frecuencia cardiaca), de flexibilidad
(actividades que me ayudan a mantener los músculos relajados 
y las articulaciones con movilidad) y de fuerza (actividades 
que aumentan la fuerza muscular) semanalmente?

v ¿Estoy físicamente activa por lo menos durante 60 minutos de 
4 a 7 días a la semana (aunque sean sesiones de diez minutos)?

Tener actividad física con regularidad antes del embarazo
puede ayudarte a permanecer activa durante el mismo;
además, aumenta las probabilidades de que tu bebé tenga
un peso saludable al nacer. Sin embargo, trata de no irte al
otro extremo, pues demasiado ejercicio puede hacer difícil
que te embaraces. Una forma saludable de empezar es 
caminando y usando las escaleras en lugar del elevador.
Para mayor información visita el sitio de la Guía Canadiense
de Actividad Física (Canadian Physical Activity Guidelines)
http://www.hc-sc.gc.ca/hppb/paguide/index.html 




