Cauzele si factorii de risc ai depresiei postpartum: Prevenirea depresiei postpartum:

Cereti ajutorul atunci cand aveti nevoie!
e Faceti exercitii fizice sau plimbari!

e Urmati o dietd potrivita, evitati alcoolul si cofeina!

e Implicati-va partenerul in activitatile zilnice de ingrijirea copilului!
e Pastrati legatura cu familia si prietenii si nu va izolati!

e Limitati numarul vizitatorilor acasa!

¢ Dormiti sau odihniti-va atunci cand copilul doarme!



