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ADVERTISEMENT

POR FAVOR ENVIE SUS PREGUNTAS A: ACACIA NETWORK, 1776 CLAY AVENUE, BRONX NY 10457

Estimada enfermera 
practicante:
Desde que di a luz a 
mi hijo hace dos años 
he estado tratando 
de eliminar el peso, y 
de hecho he logrado 
perder 15 libras. La 
última vez que me pesé, 
sin embargo, había 
recuperado tres libras 
de vuelta. ¿Cómo puedo 
mantener el rumbo 
durante las  estas

-Shannon

Estimada Shannon,
Es muy bueno que estés 

tomando medidas para 
mantenerte dentro de un 
rango de peso saludable. 
Esa conciencia, por sí misma, 
te ayudará siempre a verte 
y sentirte lo mejor posible. 
Muchas veces, cuando la mujer 
tiene hijos, su foco se desplaza 
de su propia salud a la salud 
de sus hijos. Lo que debemos 
recordar es que nuestros hijos 

subir hasta cinco libras antes 
de sus períodos y perderlas 
rápidamente después. A 
menos que veas una tendencia 
ascendente del aumento de 
peso durante el próximo mes, 
yo no me preocuparía tanto. 
Pésate a la misma hora cada 
semana y basa tu peso en el 
promedio a lo largo del mes.
Durante la temporada de 

 estas, tienes derecho a 
un poco de derroche, pero 
entiendo por qué no quieres 
revertir el fantástico trabajo 
que has hecho de perder los 
kilos extra del embarazo. 
El ejercicio es de gran 
apoyo para mantener un 
peso saludable. En los días 
en que sabes que te vas a 
complacer, tratar de hacer 
más ejercicio. Busca mantener 
una dieta balanceada de 
proteínas magras, vegetales 
y carbohidratos saludables 
de grano entero cuando 
puedas, e intenta comer una 
sola porción de postre, incluso 

¿Cómo puedo mantener el 
rumbo durante las fi estas?

no se sentirán bien si nosotras 
no nos sentimos bien. Como 
mujeres, tenemos que cuidar 
de nosotras mismas, y estoy 
encantada de que lo estés 
haciendo así. 
En cuanto a esas tres libras: 

el peso de todos va de 
arriba abajo unas cuantas 
libras durante todo el mes, 
dependiendo de la retención 
de agua o del estado de los 

cuando haya tres tartas para 
elegir. ¡Disfruta!

Acacia Network provee una 
variedad de servicios médicos:

www.acacianetwork.org

LA CASA DE SALUD 
966 Prospect Avenue, Bronx 

Tel. (718) 842-1412

CHARLES A. LAPORTE FAMILY
HEALTH CARE CENTER 

1064 Franklin Avenue, Bronx 
Tel. 718-764-1590

CLAREMONT FAMILY 
HEALTHCARE CENTER

262-4 East 174th Street, Bronx 
Tel. (718) 299-6910

WESTCHESTER AVENUE FAMILY
PRIMARY HEALTHCARE CENTER

915 Westchester Avenue, Bronx
Tel. (718) 466-3550 

PARK AVENUE FAMILY 
HEALTHCARE CENTER
4196 Park Avenue, Bronx 

Tel. (718) 466-1574

CLAY AVENUE HEALTHCARE CENTER
1776 Clay Avenue, Bronx 

Tel. (718) 299-1100 x3056

BARBEE FAMILY 
HEALTHCARE CENTER

266 West 145th Street, Manhattan 
Tel. (212) 690-4002

NURSE  PRACTITIONER’S  CORNER

Visita a la enfermera 
practicante Elizabeth 
Holt, especialista en 
salud de la mujer, 
en nuestro Family 

Healthcare Center en 
el 915 de Westchester. 
Llama hoy para hacer 

una cita.
Tel. (718) 466-3550

Nurse Practitioner Elizabeth Holt

ELIZABETH HOLT
WOMEN’S HEALTH NURSE

PRACTITIONER

alimentos en nuestro sistema 
digestivo. Por ejemplo, si 
tuviste una gran comida en 
la noche y todavía no está 
completamente digerida, 
pesarás más a la mañana 
siguiente. Además, como 
mujeres, dependiendo de 
dónde estemos en nuestro 
ciclo menstrual, las hormonas 
pueden sumar a la ganancia 
de peso. Las mujeres pueden 


