
The feeling of “baby blues” is very common.  Many women 
feel anxious, sad, or down during their pregnancy or after their 
baby is born.

It’s OK to feel this way. It’s also OK to ask for 
help if you need it. Many women feel like they “should 
be happy” about having a baby. They blame themselves if they 
aren’t happy all the time. But feeling sad or worried is a normal 
part of the changes that come with being pregnant and having 
a new baby. For most women these feelings last a few days or a 
few weeks. They almost always go away on their own.

One way to take care of yourself is to ask 
family and friends for help. Feeling sad or worried 
is not just due to “hormones.” Changes in your body can play 
a part. Changes in your sleep patterns and lifestyle may also 
be involved. Feeling sad is also more likely when you feel you 
aren’t getting enough support. To cope with all the changes, it 
helps to get support from other people.

Some of these things could be normal during 
pregnancy or after having a baby, but others 
might be signs of depression. Sometimes your 
feelings can seem “out of control.” As many as one of every 
four women feels so sad after giving birth that the feelings are 
considered “depression.” If you feel sad or worried more often 
than not, you might be depressed. You might be depressed if 
you feel so sad or worried that you can’t function in day-to-day 
life. Other signs of depression are trouble sleeping, weight gain, 
weight loss, or wanting to sleep all the time. However, these 
don’t necessarily mean you are depressed. They could also just 
be part of being a new mother. But it is very important to get 
help if you do think you are depressed, if you feel guilty or 
worthless, or if you feel like you don’t want to live anymore.

To get help 24 hours a day, call Louisiana 
Healthcare Connections at 1-xxx-xxx-xxxx 
(TDD/TTY 1-xxx-xxx-xxxx). Many people are 
frightened by news reports about depressed women who harm 
their children. Extreme depression occurs in less than one out 
of 1,000 women. Most women who feel very depressed do 
not actually hurt anyone. If you have thoughts about hurting 
yourself, your baby, or someone else, stay calm and tell someone 
else how you are feeling. If you are worried that you may act 
on these feelings, it’s important to get help now. This can help 
prevent future problems for you and your baby. Help is available 
24 hours a day. Louisiana Connections can help you find a 
counselor who can assist you. To get help 24 hours a day, call 
1-xxx-xxx-xxxx (TDD/TTY 1-xxx-xxx-xxxx). You can also 
talk to your doctor. Your doctor can tell you about depression. 
He or she may also give you medicine to help. Some drugs are 
safer than others for you and your baby.  Be sure to ask your 
doctor for safety information before you take any drugs, herbs 
or natural medicines.

Talking to someone about your feelings can 
help. If you have some of these feelings, take the survey in 
this packet. The survey is voluntary, but it can help you know if 
you might be depressed, and help you sort out depression from 
normal feelings during pregnancy or after having a baby. To take 
the survey, just circle your answer to each question. Then mail 
the survey back to us in the self addressed envelope provided. 
To ensure you receive the best healthcare possible, we may call 
your Primary Care Physician (PCP) to help us manage your care 
based on the results of the survey.

We will send you a letter with the results. If you 
are depressed, we will call and help you find someone to talk 
to. Or you can call us right away at 1-xxx-xxx-
xxxx (TDD/TTY 1-xxx-xxx-xxxx). Even if you don’t 
take the survey, call if you think you might be depressed. When 
you call, be sure to say that you are pregnant or just had a baby 
and are feeling depressed. Then we can guide you to get help.

Please Take Our Survey…..

Because you matter...
Because we care
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La “melancolía del postparto (baby blues)” es muy común. 
Muchas mujeres se sienten ansiosas, tristes o deprimidas 
durante el embarazo o después del nacimiento de su bebé.

No tiene nada de malo sentirse así. Tampoco 
tiene nada de malo pedir ayuda si la necesita. 
Muchas mujeres creen que “deberían sentirse felices” por tener 
un bebé. Se culpan a sí mismas si no se sienten felices todo el 
tiempo. Pero sentirse triste o preocupada es parte normal de 
los cambios que traen el embarazo y el tener un nuevo bebé. 
Para la mayoría de mujeres, estos sentimientos duran unos 
cuantos días o unas cuantas semanas. Casi siempre desaparecen 
por sí mismos.

Una manera de cuidarse a sí misma es pedir 
ayuda a su familia y amigos. El sentimiento de 
tristeza o preocupación no se debe sólo a las “hormonas”. Los 
cambios en su cuerpo pueden tener un papel. Además pueden 
estar involucrados cambios en sus patrones de sueño y de estilo 
de vida. Además es más probable que se sienta triste cuando 
cree que no está recibiendo suficiente apoyo. Recibir apoyo de 
otras personas ayuda para hacer frente a todos los cambios.

Algunas de estas cosas podrían ser normales 
durante el embarazo o después de tener 
un bebé, pero otras podrían ser señales de 
depresión. Algunas veces sus sentimientos pueden 
parecer estar “fuera de control.” Tantas como una de cada 
cuatro mujeres se siente tan triste después de dar a luz que 
esos sentimientos se consideran como “depresión”. Si se 
siente triste o preocupada la mayor parte del tiempo, podría 
estar deprimida. Usted podría estar deprimida si se siente 
tan triste o preocupada que no puede funcionar en la vida 
diaria. Otras señales de depresión son problemas para dormir, 
aumento de peso, pérdida de peso o ganas de dormir todo el 
día. Sin embargo, éstas no necesariamente significan que está 
deprimida. También podría ser simplemente parte de ser una 
nueva mamá. Pero es muy importante buscar ayuda si cree que 
está deprimida, si se siente culpable o que no vale nada, o si 
siente que ya no quiere vivir.

Para obtener ayuda las 24 horas del día, llame 
a Louisiana Healthcare Connections al 1-xxx-
xxx-xxxx (TDD/TTY 1-xxx-xxx-xxxx). A muchas 
personas les causan temor los informes noticiosos sobre las 
mujeres deprimidas que hacen daño a sus hijos. La depresión 
extrema ocurre en menos de una de 1,000 mujeres. La mayoría 
de mujeres que se sienten muy deprimidas en realidad no le 
hacen daño a nadie. Si usted piensa en hacerse daño, hacer daño 
a su bebé o a alguien más, mantenga la calma y dígale a alguien 
más lo que está sintiendo. Si le preocupa que pudiera actuar 
como consecuencia de sus sentimientos, es importante que 
busque ayuda ahora. Esto podría ayudar a prevenir problemas 
en el futuro para usted y su bebé. Se encuentra disponible ayuda 
las 24 horas del día. Louisiana Connections puede ayudarle a 
encontrar a un asesor quien le podría ayudar. Para pedir ayuda 
las 24 horas del día, llame al 1-xxx-xxx-xxxx (TDD/TTY 1-xxx-
xxx-xxxx). Además puede hablar con su médico. Su médico le 
puede hablar sobre la depresión. Él o ella también le puede dar 
medicamentos para ayudarle. Algunos medicamentos son más 
seguros que otros para usted y su bebé. Asegúrese de pedir a su 
médico información de seguridad antes de tomar medicamentos, 
hierbas o medicinas naturales.

Hablar con alguien sobre sus sentimientos 
puede ayudar. Si tiene algunos de estos sentimientos, 
llene la encuesta que se incluye con este paquete. La encuesta 
es voluntaria, pero puede ayudarle a reconocer si podría 
estar deprimida, y ayudarle a diferenciar la depresión de los 
sentimientos normales durante el embarazo o después de tener 
un bebé. Para llenar la encuesta, simplemente trace un círculo 
alrededor de su respuesta a cada pregunta. Luego, envíenos la 
encuesta en el sobre con nuestra dirección que se adjunta. Para 
garantizar que usted reciba la mejor atención médica posible, 
podemos llamar a su Médico de atención primaria (PCP) para 
que nos ayude a manejar su atención médica basándonos en los 
resultados de la encuesta.

Le enviaremos una carta con los resultados. Si 
se siente deprimida, la llamaremos y la ayudaremos a encontrar 
a alguien con quién hablar. O puede llamarnos en 
seguida al 1-xxx-xxx-xxxx (TDD/TTY 1-xxx-
xxx-xxxx). Incluso si no llena la encuesta, llame si cree que 
podría estar deprimida. Cuando llame, asegúrese de decir que 
está embarazada o que acaba de tener un bebé y que se siente 
deprimida. Entonces podemos guiarla para que reciba ayuda.

Sírvase llenar 
nuestra encuesta…..

Porque usted es importante...
Porque nos importa

© 2011 Louisiana Healthcare Connections.  All rights reserved.

     LA-PREPOSTDEPFLY-1011



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


