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Oficina de Salud de la Mujer

Cuando se trata de su salud y
bienestar, necesita pensar no

solo en su cuerpo, sino también
en su mente y espiritu. Todo lo
relacionado con usted y su vida es
importante y merece su tiempo

y atencién. Organice sus horarios
para hacer ejercicio, comprary
preparar comidas saludables;
tener “tiempo libre” para relajarse
y divertirse; y hacerse chequeos
con su médico. Esto la ayudara a
equilibrar sus propias necesidades
de salud y bienestar con sus

compromisos diarios.

Comprenda los
factores de riesgo

Parte de aprender a hacerse
cargo de su salud implica
comprender sus factores de riesgo
de diferentes enfermedades.

Los factores de riesgo son cosas
en su vida que aumentan sus
posibilidades de padecer una
afeccion o enfermedad. Algunos
factores de riesgo estan fuera de
su control, como su edad, sexo,
antecedentes familiares, raza u
origen étnico, o los problemas
de salud que pueda tener. Los
factores de riesgo que puede
controlar incluyen:

Quéy cuanto come
Nivel de actividad fisica

Consumo de tabaco y drogas
ilegales

Consumo de alcohol
Actividad sexual sin proteccién
Uso del cinturdn de seguridad

No tomar medicamentos segun
las indicaciones



Puede tener un factor de riesgo
para una enfermedad o puede
tener muchos. Para algunas
enfermedades, cuantos mas
factores de riesgo tenga, mas
probabilidades tendra de contraer
la enfermedad. ;CoOmo saber qué
factores de riesgo tiene? Programe
un chequeo general y preguntele a
su médico o enfermero acerca de
Sus riesgos personales para la salud
y qué puede hacer para reducirlos.

Pasos para una vida
saludable

En conjunto, los poderosos pasos
que siguen la ayudaradn a hacerse
cargo de su salud y controlar
muchos factores de riesgo de

enfermedades.

Conozca sus opciones
de atencion médica

Si tiene seguro médico,
conozca sus beneficios y servicios
preventivos.

Si necesita seguro médico, visite
Healthcare.gov para conocer qué
opciones tiene segun la nueva ley
de reforma de la atencién médica.

Hagase pruebasy
coléquese vacunas
importantes

Preguntele a su médico o
enfermero qué pruebas de
deteccidon y vacunas necesita, y
con qué frecuencia las necesita.
Las pruebas de deteccion pueden
ayudar a detectar problemas de
salud en forma temprana, como

presién arterial alta, cdncer de
mama, cancer de cuello uterino,
cancer colorrectal y pérdida dsea.
Las vacunas pueden protegerla de
infecciones daflinas, como la gripe y
el virus del papiloma humano (VPH).

Consulte el cuadro de las
paginas 12 a 15, que enumera
pruebas de deteccién importantes
para las mujeres. Descubra qué
vacunas podria necesitar en

Vaccines.gov.

Coma sano

Equilibre las calorias para
controlar el peso corporal. Si
tiene sobrepeso, disfrute su
comida, pero coma menos y evite
porciones demasiado grandes.

Coma principalmente:

° Frutasy verduras (haga que la
mitad de su plato sea de frutasy
verduras)

° Granos (al menos la mitad de
sus granos deben ser integrales,
como trigo, avenay arroz integrales).

w Proteinas)

MyPlate
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° Leche, queso, yogury otros
productos lacteos descremados
o bajos en grasa (1%).

° Fuentes magras de proteinas,
lo que incluye mas pescado,
frijoles y guisantes, nueces

sin sal, huevos, aves sin piel,
carne magra, y productos de
soya; y grasas poliinsaturadas y
monoinsaturadas.

° Reduzca el consumo de sodio.
Compare los niveles de sodio en
alimentos como sopas, panesy
comidas congeladas; y elija los
alimentos con valores mas bajos.

° Limite el consumo de alimentos
gue contienen grasas saturadas,
grasas trans, colesterol o azUcares
afadidos.

° Beba agua en lugar de bebidas
azucaradas como refrescos y
bebidas energéticas.

° Elija alimentos que aporten mas
potasio, fibra dietética, calcioy
vitamina D.

° Utilice las etiquetas de los
alimentos para elegir alimentos
saludables.

° Visite ChooseMyPlate.gov para
obtener consejos para preparar
un plato saludable a la hora de
las comidas y adoptar habitos
alimentarios saludables.

Consuma suficiente
acido fdélico

Si planea quedar embarazada
o tiene la capacidad de quedar

embarazada, necesita de 400 a
800 microgramos (400 a 800 mcg

0 0.4 a 0.8 mg) de acido félico
todos los dias, incluso si esta
usando un método anticonceptivo
o no planea quedar embarazada.
Puede asegurarse de obtener lo
suficiente tomando una vitamina

con acido félico todos los dias.

Muévase

Elija una actividad aerdébica
que sea facil de adaptar a su vida.
Las actividades aerébicas hacen
gue respire mas fuerte y que su
corazon lata mas rapido. Si elige
actividades de nivel moderado,
haga al menos dos horasy
30 minutos a la semana.

o



Caminar rapido, bailar y rastrillar
hojas son ejemplos de actividades
que requieren un esfuerzo
moderado. Si elige actividades
vigorosas, haga al menos una
hora y 15 minutos a la semana.
Trotar, saltar la cuerda, nadary
andar en bicicleta en colinas son
ejemplos de actividades vigorosas.
Puede combinar actividades
moderadas y vigorosas. Realice
actividades aerdbicas durante al
menos 10 minutos seguidos.

Realice actividades de
fortalecimiento muscular dos o
mas dias a la semana. Incluya todos
los grupos de musculos principales.

Comience lentamente si
ha estado inactiva y haga un
poco mas como pueda. Puede
aumentar la actividad estando
activa con mas frecuencia
o durante mas tiempo, o
aumentando su esfuerzo.

Hable con su médico si tiene un
problema de salud crénico para
saber qué actividades fisicas son
buenas para usted.

Deje de fumar

En el momento en que deja
de fumar, su salud comienza a
mejorar y comienza a reducir su
riesgo a largo plazo de padecer
muchas enfermedades graves.
Consulte la pagina 40 para
obtener consejos que la ayudaran
a dejar de fumar para siempre.

Mantenga sus dientes
Yy encias sanos

Cepillese los dientes con pasta
dental con fldor al menos dos
veces al dia.

Utilice hilo dental a diario.

Hagase chequeos regulares.
Preguntele a su dentista con
qué frecuencia necesita un
examen dental.

Limite el consumo
de alcohol

Si decide beber alcohol, hadgalo
con moderacion. Para las mujeres,
eso significa no mas de una bebida
por dia. Una bebida equivale:

° al12onzas liquidas de cerveza
normal,

° a5 onzasliquidas de vino,

° al5onzas liquidas de licores
destilados de 80 grados.

Duerma lo suficiente

- Trate de dormir de siete a nueve
horas cada noche.

Controle el estrés

Establezca estandaresy
objetivos realistas.

Témese un tiempo cada dia para
relajarse y descansar, aunque solo
sea por unos Mminutos.

Comuniguese con personas que
la alienten y apoyen. Pida ayuda
cuando sea necesario.

Encuentre valvulas de escape,
como un pasatiempo o trabajo
voluntario.
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- Aprenda formas saludables de
afrontar el estrés diario.

Hable con su médico si
los problemas emocionales
interfieren en su vida diaria.

- Sitiene pensamientos suicidas
o de hacerse dano, llame a la
Linea Nacional de Prevencidn del
Suicidio al 800-273-TALK (8255).

Practique sexo seguro

- Tenga en cuenta que no se
puede saber si una persona tiene
una infeccién de transmision
sexual (ITS) por su apariencia.
Muchas ITS no presentan sintomas.

- Sea fiel. Tener relaciones sexuales
con una pareja no infectada que
solo tenga relaciones sexuales con
usted reducira el riesgo de contraer
una ITS.

Utilice un condén
correctamente y cada vez
gue tenga relaciones sexuales
vaginales, anales u orales para
reducir el riesgo de contraer ITS.
La mayoria de los demas métodos
anticonceptivos no protegen
contra las ITS.

Las mujeres de 26 aflos 0 menos
pueden recibir la vacuna contra el
virus del papiloma humano (VPH),
que protege contra los tipos de
VPH que causan la mayoria de los
casos de cancer de cuello uterino y
verrugas genitales.

Preguntele a su médico si debe
hacerse pruebas de deteccion
de ITS y cuando debe volver a
hacérselas.

Conozca su estado
del VIH

- Sitiene factores de riesgo de
VIH, hagase la prueba. Algunos
factores de riesgo son tener
relaciones sexuales sin proteccion
con multiples parejas o recibir
tratamiento por una ITS. Todas
las mujeres embarazadas deben
hacerse la prueba del VIH.

Protéjase del sol

- Apliquese protector solar que
tenga al menos un FPSde 15y
gue bloguee los rayos UVAy UVB
(@amplio espectro).

Evite la exposicién al sol entre las
10a.m.ylas 4 p.m.

El protector solar no es
suficiente. También use sombrero,
ropa protectora y gafas de sol para
bloquear los rayos dafiinos del sol.

Informe a su médico sobre
cualquier lunar nuevo o cambio en
los lunares que observe.

Manténgase a salvo

- Siesvictima de agresion sexual
o violencia y abuso en su hogar, no
esta sola: llame para pedir ayuda.
Las siguientes lineas directas estan
disponibles las 24 horas del dia:

° Linea Directa Nacional
contra la Violencia Domeéstica:
800-799-SAFE (7233),

TDD: 800-787-3224

° Linea Directa Nacional contra
la Agresion Sexual: 800-656-HOPE
(4673)



Para obtener mas informacion
sobre estos tipos de violencia, asfi
como sobre el acoso, la violencia
en el noviazgo y mas, visite
WomensHealth.gov/violence-
against-women.

Si se encuentra en peligro,
intente encontrar un lugar seguro
lejos de su atacante. Luego llame
al 911 o a la policia.

Recuerde, la victima nunca tiene
la culpa.

Utilice medicamentos
segun las indicaciones

Siga atentamente la
informacion de la etiqueta.
Obtenga informacion sobre las
etiquetas de los medicamentos
en las paginas 34y 35.

Utilice su medicamento recetado
solo segun las indicaciones. No deje
de tomar su medicamento hasta
gue su médico le indique que
puede hacerlo.

Informe a su médico sobre todos
los medicamentos recetados y de
venta libre que utiliza. Ademas,
informe a su médico sobre las
vitaminas, suplementos dietéticos
y hierbas que utilice. Esto es
especialmente importante si esta
embarazada o planea estarlo.

o)
=]
0,
5
Q
Q
o
n
L
c
o}
Q
o
o)
<
&E.
o)
=




Amamante a su bebé

Si usted es madre, una de las
mejores cosas que solo usted
puede hacer por su bebé es
amamantarlo.

Amamantar es mas gue una
eleccion de estilo de vida: es una
eleccion de salud importante.
Amamantar esta relacionado con
un menor riesgo de sufrir muchos
problemas de salud tanto para

el bebé como para la madre.
Puede ser muy conveniente y

es una excelente experiencia

de vinculacion con su bebé.
También puede ser un desafio,
pero muchas personas pueden
ofrecerle apoyo y ayuda:

Para hablar con una madre
consejera de lactancia capacitada,
llame a la Oficina de Salud
de la Mujer al 800-994-9662
(TDD: 888-220-5446).

Para obtener ayuda practica,
comunigquese con un asesor en
lactancia. Para encontrar uno en
su area, visite www.ilca.org.

El Llamado a la accion del cirujano
general para apoyar la lactancia
materna explica por qué el
amamantar es una prioridad de
salud publica nacional y establece
medidas practicas que las empresas,
las comunidades, los sistemas de
salud y otros pueden tomar para
apoyar a las madres que amamantan.
Obtenga mas informacion en
www.surgeongeneral.gov. Segun

la Ley del Cuidado de Salud a

Bajo Precio, mas mujeres tendran
acceso a apoyo a la lactanciay a
protecciones en el lugar de trabajo.

Visite
WomensHealth.gov/breastfeeding para

obtener informacién y consejos.




de deteccion
para mujeres

Consulte las pautas que se
enumeran aqui para conocer
pruebas de deteccién importantes
para las mujeres. Estas pautas son
recomendadas por el Grupo de
Trabajo de Servicios Preventivos
de los Estados Unidos. Tenga en
cuenta que estas son solamente
pautas. Su médico o enfermero
personalizara los tiempos de

las pruebas de detecciéon que
necesita en funcidén de muchos
factores. Preguntele a su médico
o enfermero si no comprende

por qué se le recomienda una
determinada prueba. Consulte con
su plan de seguro para saber qué
pruebas estan cubiertas.




‘eganud e| Jiadal
Sp e0190E 0JaUIIBJUS O
021P9UI NS UOD 3|geH

'sewd O soue
G9 SO| B ZOA BUN SOUDWI
|e eqonid ejse asebeH

'sIsolodoa1so ap
oBsall aUs|1 IS OlaUlIBuUD
0 02IPaUI NS UOD 8SISAUOD

(s1solodoaaso
9P UOIDD819pP)
©easo |eJaulw
pepisuap ap eqganid

'Sew 0 06/0%L

ap |ela1e Uoisaid aual
IS 0JaWIajus O odlpawl
NS UOD OlUBIUIEIEIY

| 810 0S 9SI9AUOD

‘68/6%1L

K 08/0zL 811U8 |elsLIe
uolsaid auall Is oue |e zaA
eun eganJid e| asebeH

‘(08/0zL & Jo1Ia)Ul) [EUIIOU
|eli14e uolsald sualy Is
soye sop eped sousul

|e eqanud e| asebeH

aque|ape
ua soue 59 aQg

'Sew 0 06/0%L

ap |ela1e Ugisaid aua
IS 0JaWIajus O odlpauUl
NS UOD OlUBIUIEIE}

|© 8190S 9SI9AU0D

'68/6%L

A 08/0zL @11ua [elialie
uoisaid auall Is OUe |e ZaA
eun eganud e| asebeH

‘(08/0zL & Jo1Ia4Ul) [EWLIOU
|elia14e uolsaid suaiy Is
soye sop eped sousul

|e eqanud e| asebeH

soue %9 e 05 2d

'Sew 0 06/0%L

ap |ela1e uoisaid ausiy
IS 0JaWIajua O OdlpauUl
Ns Uod ojUBlWEeIR]

| 2100S 9SI9AUOD

‘68/65L

A 08/0zL 211U [eliaLie
CO_mw‘_Q QuU3ll IS oue |e Zan
eun eganud e| esebeH

‘(08/0zL B JolIB4UIl) [EWIOU
|els1le uolsaid sualy IS
soye sop eped sousul

|e eganud e| aseben

soue g% e 0¥ d

'sew 0 06/0%L

ap |els1e uoisaid ausy
IS 0JoWJajua O OdlpaU
Ns Uod olUBIUIEIEI)

| 21C0S 9SI9AUOD

‘68/651

A 08/0zL 211U [eliaLie
uolsaid aual} Is oue |e zan
eun eganud e| ssebeH

‘(08/0zL B JolIa4UI) [EULIOU
|eld1le uolsald suall Is
soye sop eped sousul

|e eganud e| asebey

soue gg e gl aQ

|elioue
uoisaid ap eqganud

uold29319p
ap seqanid

saJafnw eled uoiod339p 3p seqanid

13N €| BP PNIES 8P BUIDO

12



Oficina de Salud de la Mujer

‘obsal

JoAew us eJluUSNOUS 85
A eAl3oe a1uswenxas
S9 IS e|pluJe|d ap
eganJd e| asebeH

‘obsall

JoAew us eJjuSNOUS 85
A eAlloe sjuswenxas
S9 IS eIplude|d 8p
eqgonJd e| asebeH

‘ou o

epezelequue 931ss ‘0Bsall
JoAew us eJjuaNdUL 8s
A eAlloe ajuswenxas

S IS e|pluJe|d ap
eqgonJd e| asebeH

‘OU O epezelequua
9159 ‘obsall JoAewl Us
BJ3USNDUS 85 IS eIpIuIe|D
op eganud e| asebey
‘soue Gz so| ap Jdiried

‘epezeljequia
2159 O BAI}OR 91UBWI|ENX3S
S9 IS Soye ¢ So| eisey
Sjusuwi|enuUe eIpIWE|D

op eganud e| asebeH

eipiwe|d ap eganuid

‘noejodjueded

ap eganud e| asiadey
©11S909U IS 0J9UUID4UD O
o2lpaWw Ns e aja1unbald

‘'oul4a1N 0j|aNd
2USI1 IS SOYe 0dUId eped
seiaunl HdA |9p eganud

eun A noejoojueded ap

eganid eun asebeH

‘oul@1n oj|aNd

2USI1 IS SOUe 0dUID BpEeD
seaunl HdA |9p eganud

eun A noejodjueded ap

egenid eun asebeH

"'SOUe 0dUlID eped seaun(
HdA [2p eganid eun A
noejodlueded ap eqanid
eun asiaoey apand
‘sewl 0 SOUe Qg BU3IL IS

‘ounaIn
o||ano aua A 'sew o
soye |z duall Is soye

saJ1 eped noejodlueded
ap eganud e| asebeH

(noejoolueded

ap eganud) oulain
oj| nd ap J9dued
op uoid2319Q

‘egon.d e| asiaoey
£11S909U IS 0JaULIDJUSD O
od1pawl Ns e aj@unbald
‘soye G/, so| ap Jined v

'soye
+/, SO| BiSey soye sop
eped eganJd e| asebeH

ajue|ape

ua soue 59 ag

'soye sop
eped eganJd e| asebey
‘soye OG so| ap Jined v

soue %9 e 05 Q

‘oJsudIsjus
O OJlpaWI NS UOD aSI2AUOD

soue g% e 0% o0

soue 6¢ e gL oQ

(e1jesbouwiew)
euwew ap J9dued
op uoidd319Qg

ugQID2319p
ap seganid

13



‘el|e [elJoie uoisaid e|
ejed sojusuIedIPaW BUIO)
IS 0 08/S¢L e Joladns

sa |elJopie uoisaid ns Is
s91agelp 9p UQID28318p

op eqgonud e| asebeH

‘el|e [elJaie uoisaid e
ejed sojuswIedIPaW BUIO]
IS 0 08/S¢sL e Joladns

so |elaie uoisaid Ns Is
sa1agelp 9p UQID28318p

op eganuid e| asebeH

‘el|e [elJaie uolsaid e
eJjed sojusuiedipawl BUIO)}
IS 0 08/S¢sL e Joladns

so |elaie uoisaid ns Is
sa19gelp 9p UOIdDa18p

op eganid e| asebeH

‘el|e [elJaie uoisaid e
eJjed sojusuiedipaw BUIO)
IS 0 08/S¢sL e Joladns

so |elJoie uoisaid ns Is
S919gEIp 9P UQID2919p

ap eganJd e| asebeH

sa1aqelp
ap ugid2aag

‘e}IS®28U
e| BIDUSNDaI4 9Nb Uod
A paisn eled Jofoul sa

uolo2919p 9p egenid

anb a1qos oJawliajus o
02IP9aUI NS UOD d|qeH

'soye
G/, SO| Bisey |e109140|0D
192UBD 9P U021
op eganud e| asebeH

‘B}IS®28U
e| ejoUaNDal dnb uod
A paisn eded Jofoud sa

uol20319p ap eganid

anb a1qos olawliajus o
02[pPauUJ NS UOD d|qeH

'|e108140]0D
192UBD 9P U013
ap eganud e| asebey

‘soye QG so| ap Jined v

(eldoosouojod

o eldoosoploulBis
‘'s@day us B3 Ndo
2ibues ap sisljeue
21uelpawl)
|e199110]02 192uUed
op uoldd39Qg

'|049159|02
ap eganud e uebey o|
anb eilseoau ejdUSNDaY
oNnb uod oJoWIBIUS O
odlpaW Ns e s|@1unbaid

'seoe|pJed
SepepauIsjuUd JI4NS Bp
obsall JoAew un auai Is

peplie|nBai UoD |0181S8|0D

ap eganuid e| asebeH

ajue|ape

ua soue 59 aq

'|049159|00
ap eganud e| uebey a|
anb eilseoau ejoUSNDIY
oNb UoD 0JBWIBIUS O
oolpaW NS e 3eunbald

'seoe|pJed
SopepaUIsjUS JLIINS 8P
obsall JoAew un aual Is

peplie|nBal UOD [0181S8|0D

ap eganuid e| asebeH

soue %9 e 05 2d

'|048159|00
ap eganud e| uebey a|
anb eilseoau ejoUSNDIY
onb uod oJBWIBUS O
odlpaW NS e 3|aunbald

‘'seoe|pied
S9pEpPaUIB)US JLIJNS Bp
obsall JoAewd un auall Is

peplie|nBal UoD |0191S8|0D

op egsanid e| asebeH

soue g% e 0¥ d

'|0J2159|00
op eganud e| uebey o)
anb e1seoau eloULNDBY
onb uod oJaWIBUS O
o21paWl NS e a|@unbald

'seoe|pied
SapepawIaju JlNS 9p
obsall JoAewd un auall Is

peplie|nBal UOD |0183S8|0D

ap eganud e| asebey
‘soue Oz so| ap Jdiried

soue g¢ e gL °d

|0121s9|02
ap eqanid

uold29319p
ap seganud

13N €| BP PNIES 8P BUIDO

14



¢10Z 9P oAeuwl ap saWl |e seined

Oficina de Salud de la Mujer

‘obsal JoAewd
US BIJUSNDUS 35 IS SI|1}IS
op eganud e| asebeH

‘obsall
JoAew us eJlUSNDOUS 85 IS
sl|14Is op eganud e| ssebeH

‘epezelequus e}se o0 0bBsall
JoAew Us eJlUSNDOUS BS IS
SI|14)s @p eganud e| ssebeH

‘epezelequus e1se o obBsall
JoAew Us eJlUSNDOUS 85 IS
Sl|14s op eqanud e| asebeH

sl|1}is @p eqan.d

KIJETVSIETIVE]
0 02IP3W NS UOD 0Bsald
NS 9100S 9SI9AU0D

"HIA [® J198J3U0D 9p
obsall JoAew un auaiy
Is eqanud e| asebeH

‘eganid e| oyoay

ey as eounu A soue g9
SUaI} IS ZOA BUN SoUBW e
HIA |9p eganud e| ssebeH

'S@3uanoaly sew seganud
211se08u anb s|gisod

so anbJod oJswiiajus o
02IpoWl NS UOD obsall

NS 9100S 9SI9AU0D

"ZOA BUN sousWw e
HIA |9p eganud e| ssebeH

‘HIA |9p eganud e| asiaoey
usqgap sepezelequus
saJalnuwi se| sepo)
's@uanoaly sewd seganud
211s809u anb s|gisod

so anbuod oJswiiajus o
021PaW NS UOD obsall

NS 2100S 9S19AU0D

"ZOA BUN SouaW |e
HIA |9p eganud e| ssebeH

‘HIA |9p eganud e| asiadey
uagep sepezelequus
salalnuwi se| sepo]
's@3usnoaly sewd seqanud
211s8909u anb s|gisod

se anbiod oJawisjus O
021p9WI NS Uod obsall

NS 9100S 9SI9AUOD

"ZOA BUN SoUBW e
HIA |9p eganud e| esebeH

HIA [9P eganid

‘obsall

JoAew Us eJaUSNOUS BS
A BAI3OE S1UsWIENXSS
s Is eallouob ap
eqganud e| ssebenH

ajue|ape

ua soue 59 aq

‘obsall

JoAew Us eJjUSNOUS 85
A eAl3OE 81UsWIBNXSS
So IS eallouob sp
eqganJd e| aseben

soue %9 e 05 2d

‘ou o
epezelequus 91ss ‘0Bsall
JoAeuw Us eJlUSNOUS 85
A eAllOE 81Us LI BNXSS

So Is eallouob ap
egonJd e| aseben

soue g% e 0¥ d

‘ou o
epezelequus 91ss ‘0bBsall
JoAew us eJlUSNDOUS 85
A BAIOE S1UB LI [BNXSS

S9 IS eallouoh ap
eganJid e| asebeH

soue g¢ e gL °d

ealiouoh ap eganid

uold29319p
ap seganud

15




S
2
=)
=
o
[0]
o
o
3
©
0
o
o
@
£
0
[T
O

Prestar atencion:
Sintomas de problemas
de salud graves

Los siguientes sintomas podrian
ser signos de problemas de salud
graves y deben ser examinados
por un médico o enfermero.
Tenga en cuenta que puede tener
sintomas en una parte de su
cuerpo que en realidad podrian
significar un problema en otra
parte. Incluso si los sintomas no
parecen relacionados, podrian
estarlo. Mantenga un registro

de sus sintomas. Si tiene alguno
de estos sintomas, programe un
chegueo con su médico o busque
ayuda médica de inmediato

si se trata de una emergencia.
Escuche lo que le dice su cuerpo
y asegurese de describir cada
sintoma en detalle a su médico.

Sintomas de un ataque
cardiaco

El signo mas comun de un ataque
cardiaco es un dolor o malestar
leve o fuerte en el centro del
pecho. Puede durar mas de

unos pocos minutos o puede
desaparecery regresar.

Otros signos comunes de un
ataque cardiaco incluyen:

Dolor o malestar en uno o
ambos brazos, espalda, cuello,
mandibula o estémago.

Dificultad para respirar
(sensacion de que no puede
respirar suficiente aire).

Nauseas o vomitos con
sensacion de muerte inminente.

Sensacién de desmayo o mareo
debido al dolor en el pecho.

Estallar en sudor frio.



Cansancio extremo y sensacién
de que no puede hacer gjercicio.

Advertencia: Algunas mujeres
pueden sentirse muy cansadas,

a veces durante dias o semanas
antes de que ocurra un ataque
cardiaco. Las mujeres también
pueden tener acidez estomacal,
tos o palpitaciones, o perder el
apetito. Visite WomensHealth.gov/
heartattack.

Sintomas de un
derrame cerebral

Un derrame cerebral ocurre
rapidamente. Incluso si tiene
signos de un derrame cerebral que
mejoran, llame al 911 de inmediato.
Los signos mas comunes de un
derrame cerebral son repentinos:

Entumecimiento o debilidad
de la cara, brazo o pierna,
especialmente en un lado del
cuerpo.

Problemas para ver con uno o
ambos ojos.

Problemas para caminar,
mareos o pérdida de equilibrio o
coordinacion.

Confusién o problemas para
hablar o comprender.

Dolor de cabeza intenso sin
causa conocida.

Si tiene alguno de estos sintomas
o ve a alguien con estos sintomas,
llame al 911 de inmediato. No
permita que nadie le diga que
estd exagerando o que espere a
ver qué sucede. El tratamiento
para un ataque cardiacoy un

derrame cerebral debe iniciarse de

inmediato. iEs mejor prevenir que
curar!

Sintomas de

problemas pulmonares

- Toser sangre o moco
Dificultad para respirar
Sibilancias

- Tos que no desaparece

Respiracion incomoda o dolorosa

Sensacién de opresion en el pecho

Sintomas de
problemas musculares
o articulares

Dolores musculares y corporales

gue no desaparecen o que
aparecen y desaparecen con
frecuencia.

Entumecimiento, hormigueo
o malestar en manos, pies o
extremidades.

Dolor, rigidez, hinchazén
o0 enrojecimiento en las
articulaciones o alrededor.
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Sintomas de
problemas de salud
reproductiva

Sangrado o manchado entre
periodos.

Picazoén, ardor o irritacion
(incluidos bultos, ampollas o llagas)
de la vagina o el area genital.

Dolor o malestar durante las
relaciones sexuales.

Sangrado severo o doloroso en
los periodos.

Dolor pélvico o abdominal de
moderado a intenso.

Secrecioén vaginal inusual (para
usted) de cualquier tipo o color, o
con olor fuerte.

Dolor u otros problemas al orinar
o defecar.

Sintomas de
problemas en los
senos

Bulto o nudo duro en el seno o
la axila, o cerca.

Hoyuelos, arrugas o crestas en la
piel del seno.

Cambio en el tamafo o forma
del seno.

Ligquido claro o con sangre que
se escapa del pezdn.

Dolor o sarpullido con picazén o
descamacion en el pezoén.

Hinchazon, calor o
enrojecimiento inusuales.

Sintomas de
problemas de salud
mental

Ansiedad y preocupacion
constante.

Depresion (sentirse vacio, triste
todo el tiempo o sin valor).

Fatiga extrema, incluso estando
descansado.

Tension extrema que no se
puede explicar.

Reviviscencias y pesadillas sobre
eventos traumaticos.

Ningun interés en levantarse
de la cama o realizar actividades
habituales, como comer o tener
relaciones sexuales.

Pensamientos sobre suicidio
y muerte.

Ver u oir cosas que no existen
(alucinaciones).

Tener problemas para conciliar
el suefio o permanecer dormido.

“Depresion posparto” que no
desaparece dos semanas después
del parto y parece empeorar con el
tiempo.

Pensamientos sobre hacerse
daflo a uno mismo o a su hijo.
Deseo de pasar hambre o

vomitar a propoésito.
Deseo de darse atracones de

comida en exceso.

Consumir habitualmente mas
de una bebida alcohdlica al dia.



Sintomas de problemas
estomacales o
digestivos

Sangrado del recto.

Sangre o mucosidad en las
heces (incluida la diarrea), o heces
sin el color marrén normal.

Cambio en los habitos
intestinales o incapacidad para
controlar los intestinos.

Estrefimiento, diarrea o ambos.

Acidez estomacal o reflujo acido
(sensacion de ardor en la garganta
o la boca).

Dolor o malestar estomacal,
como hinchazoén.

Nauseas y vomitos.

Pérdida o aumento de peso
inexplicables.

Sintomas de
problemas de vejiga

Miccion dificil o dolorosa.

Miccioén frecuente, necesidad
intensa de orinar o pérdida del
control de la vejiga.

Orina con sangre, turbia, oscura
o con olor fuerte.

Dolor prolongado en la
espalda o los costados.

Sintomas de
problemas de la piel

Cambios en la piel, como
cambios en lunares existentes o
nuevos crecimientos.

Lunares que ya no son redondos
o tienen bordes irregulares.

Lunares que cambian de color
o tamano (normalmente se hacen
mas grandes).

Enrojecimiento frecuente (una
sensacion repentina de calor).

Llagas dolorosas, con costras,
descamativas o supurantes que no
sanan.

Piel que se quema facilmente
o presenta sarpullido debido a la
exposicion al sol.
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Combatir la gripe

“Gripe" se refiere a la enfermedad
causada por los virus de la
influenza, como la gripe estacional
y el HIN1. La mayoria de las
personas sanas se recuperan de la
gripe sin problemas. Pero algunas
personas corren un alto riesgo

de sufrir complicaciones graves.
Algunas personas incluso pueden
morir a causa de la gripe.

Los sintomas de la gripe
pueden incluir:
Fiebre

Tos

Dolor de garganta

Secrecién o congestién nasal
Dolor de cabeza

Dolor de cuerpo

Escalofrios

Fatiga

Algunas personas también
pueden tener vomitos y diarrea.
Las personas pueden estar
infectadas con gripe y tener
sintomas respiratorios sin fiebre.

Los brotes anuales de gripe
generalmente ocurren desde
finales del otofo hasta principios
de la primavera en los Estados
Unidos. La gripe es contagiosa,
lo que significa que se transmite
de persona a persona. La vacuna
contra la gripe ofrece la mejor
proteccion contra la gripe.



Medidas que puede
tomar pPara prevenir
la gripe

Coléquese una vacuna anual
contra la gripe estacional tan
pronto como esté disponible. Todas
las personas de seis meses de edad
en adelante deben colocarse la
vacuna contra la gripe anualmente.

Lavese las manos con agua
tibia y jabdn con frecuenciay
especialmente después de toser
o estornudar. También puede
utilizar limpiadores de manos a
base de alcohol.

Evite tocarse los ojos, la narizo la
boca. Los gérmenes se propagan
de esta manera.

Trate de evitar el contacto
cercano con personas enfermas.

Clbrase la nariz y la boca con
un pafiuelo desechable al toser o
estornudar. Deseche el panuelo

usado.

Si contrae gripe

Preguntele a su médico si los
antivirales contra la gripe son
adecuados para usted. Estos son
medicamentos recetados que
pueden atenuar los sintomas
de la gripe y prevenir las
complicaciones de la gripe. Estos
medicamentos no sustituyen la
vacuna anual contra la gripe.

Quédese en su casa hasta al
menos 24 horas después de que ya
no tenga fiebre (100 °F 0 37.8 °Cy
mas) sin el uso de medicamentos

para reducir la fiebre.

¢QuUé es una pandemia
de gripe?

Una pandemia es un brote

global de una enfermedad. Una
pandemia de gripe puede ocurrir
cuando aparece un nuevo virus de
la gripe contra el cual las personas
tienen poca o ninguna inmunidad
(proteccion). Esto puede suceder
cuando los virus de la influenza

en cerdos o aves se transmiten

a los humanos. Un nuevo virus

de la gripe puede propagarse
rapidamente de persona a
persona en todo el paisy en todo
el mundo en muy poco tiempo. La
gravedad de las pandemias puede
variar segun el virus que causa la
enfermedad. Puede prepararse
para la gripe pandémica como

lo haria para una emergencia o
un momento en el que podria
necesitar quedarse en su casa
durante una o dos semanas.

Siga estos pasos y consulte la
pagina 36 para obtener mas
informacioén sobre la planificacion
de emergencias:

Reuna provisiones. Mantenga
suficientes alimentos, agua,
medicamentos y otras provisiones
para dos semanas.

Haga un plan, por ejemplo,
qué hacer si las escuelas estan
cerradas o si varios miembros de la
familia estan enfermos.

Prevenga la propagacion de
gérmenes.
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Actuar

ahora: Estar saludable
antes del embarazo

Un embarazo saludable comienza
mucho antes de pensar siquiera en
la maternidad. Si es una mujer en
edad fértil, tdbmese un momento
para aprender qué puede hacer
ahora para asegurarse de que su
cuerpo esté preparado para futuros
embarazos.

Acido félico

El &cido félico es una vitamina B.
Ayuda al cuerpo a producir nuevas
células sanas. Todas las personas
necesitan acido fdlico, pero el
acido foélico es especialmente
importante para las mujeres que
pueden quedar embarazadas.
Cuando una mujer tiene suficiente
acido félico en su cuerpo antes

del embarazo y durante, puede
prevenir defectos congénitos
importantes en el cerebroy la
columna vertebral, incluida la
espina bifida.

Todas las mujeres que pueden
guedar embarazadas necesitan
de 400 a 800 microgramos (400 a
800 mcg o0 0.4 a 0.8 mg) de acido
folico todos los dias, incluso si no
planean quedar embarazadas

ni estan usando métodos
anticonceptivos. Esto se debe a
que los defectos congénitos del
cerebroy la columna vertebral
ocurren en las primeras etapas
del embarazo, a menudo antes
de que la mujer sepa que esta
embarazada. Para cuando se
entere de que estd embarazada,
puede que ya sea demasiado
tarde para prevenir esos defectos
congénitos.

Salud previa a la
concepcioén
Consumir suficiente acido

félico es una parte importante
de una buena salud previa a la



concepcion. La salud previa a la
concepcion es la salud de la mujer
antes del embarazo. Implica saber
cémo las condiciones de salud y
los factores de riesgo que usted
tiene podrian afectarla a usted

0 a su bebé por nacer si queda
embarazada. Por ejemplo, algunos
alimentos, habitos, problemas de
salud y medicamentos pueden
dafar a su bebé, incluso antes de
gue sea concebido.

Toda mujer deberia pensar en

su salud, esté o no planeando un
embarazo. Una razdén es que la
mitad de todos los embarazos no
son planificados. Otra razén es
que los malos resultados de los
nacimientos siguen siendo un
problema en los Estados Unidos.
De hecho, uno de cada ocho bebés
nace demasiado pronto. Al tomar
medidas sobre los problemas

y riesgos de salud antes del
embarazo, puede reducir el riesgo
de sufrir problemas que podrian
afectarla a usted o a su bebé mas
adelante. Preguntele a su médico
sobre lo siguiente:

Planificacion familiar y control
de la natalidad.

Tomar acido fdlico.

Vacunas y pruebas de deteccion
que pueda necesitar, como una
prueba de Papanicolaou y pruebas
de deteccion de infecciones de
transmision sexual (ITS), incluido
el VIH.

- Controlar problemas de salud,
como diabetes, presion arterial
alta, enfermedades de la tiroides,
obesidad, depresion, trastornos
alimentarios y asma. Averigue
céomo el embarazo puede afectar
los problemas de salud que tiene
0 como el embarazo puede verse
afectado por estos.

- Medicamentos que usa,
incluidos suplementos y
medicamentos de venta libre, a
base de hierbasy recetados.

- Formas de mejorar su salud
general, como alcanzar un peso
saludable, elegir alimentos
saludables, ser fisicamente activa,
cuidar sus dientes y encias, reducir
el estrés, dejar de fumar y evitar

el alcohol.

- Como evitar enfermedades.

- Peligros en su lugar de trabajo u
hogar que podrian dafarla a usted
0 a su bebé.

- Problemas de salud que son
hereditarios en su familia o en |la
de su pareja.

- Problemas que ha tenido con
embarazos anteriores.

- Preocupaciones familiares
que podrian afectar su salud,
como violencia doméstica o falta
de apoyo.
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jiCuentenos queé le
parece hoy!

¢;Consulta este recurso con regularidad? Nos encantaria saber mas
sobre coémo la ayudd o las formas en que podemos mejorar esta
publicacion a través de una breve encuesta.



Como hablar con su

meédico o enfermero

Esperar en el consultorio de su
médico puede hacer que se sienta
nerviosa, impaciente o incluso
asustada. Quiza esté preocupada
por lo que le ocurre. Quiza se
sienta molesta porgue no esta
haciendo otras cosas. Luego,
cuando va a ver a su médico

o enfermero, la visita parece

muy corta. Quiza solo tenga

unos Minutos para explicar sus
sintomas e inquietudes. Mas tarde
ese dia, es posible que recuerde
algo que olviddé preguntar. Se
pregunta si su preguntay la
respuesta son importantes. Saber
como hablar con su médico,
enfermero u otros miembros de
su equipo de atencién médica la
ayudara a obtener la informacion
gue necesita.

Consejos: Qué hacer

- Enumere sus preguntas e
inquietudes. Antes de su cita,
haga una lista de lo que quiere
preguntar. Cuando esté en la sala
de espera, revise su lista y organice
sus ideas. Puede compartir la lista
con su médico o enfermero.

- Describa sus sintomas. Indique
cuando comenzaron estos
problemas. Diga cdémo la hacen
sentir. Si lo sabe, diga qué los inicia
o desencadena. Diga lo que ha
hecho para sentirse mejor.

- Dele a su médico una lista de
sus medicamentos o llévelos

a su chequeo. Indique qué
medicamentos recetados y de
venta libre, vitaminas, productos
a base de hierbasy otros
suplementos esta usando.

o
=]
0,
5
Q
Q
o
n
L
c
o}
Q
o
o)
<
&E.
o)
=




Oficina de Salud de la Mujer

26

- Sea honesta acerca de su dieta,
actividad fisica, tabaquismo,
consumo de alcohol o drogas,

e historial sexual. {No compartir
informacidén con su médico o
enfermero puede ser perjudicial!

- Describa cualquier alergia

a medicamentos, alimentos,
polen u otras cosas. No olvide
mencionar si esta siendo tratada
por otros médicos, incluidos
profesionales de la salud mental.

- Hable sobre temas delicados.
iEs probable que su médico

o enfermero ya los hayan
escuchado! No deje nada sin
mencionar por preocuparle
gue tomara demasiado tiempo.
Asegurese de hablar sobre
todas sus inquietudes antes de
marcharse. Si no comprende las
respuestas que le da su médico,
pregunte nuevamente.

- Haga preguntas sobre pruebas
y los resultados de las pruebas.
Obtenga instrucciones sobre lo
que debe hacer para prepararse
para las pruebas. Pregunte si existe
algun peligro o efecto secundario.
Pregunte cémo puede conocer

los resultados de las pruebas.
Pregunte cuanto tiempo llevara
obtener los resultados.

- Haga preguntas sobre su
afeccién o enfermedad. Cuando
le diagnostiquen una enfermedad,
preguntele a su médico cémo
puede obtener mas informaciéon

al respecto. ;Qué la causd? (Es
permanente? ;Qué puede hacer

para sentirse mejor? ;Cémo se
puede tratar?

- Informe a su médico o
enfermero si estd embarazada
o tiene intencién de quedar
embarazada. Es posible que
algunos medicamentos No sean
seguros para usted o su bebé.
Otros medicamentos deben
usarse con precaucion si esta
embarazada o esta a punto de
quedar embarazada.

- Preguntele a su médico

acerca de cualquier tratamiento
que recomiende. Asegurese

de preguntar sobre todas sus
opciones de tratamiento. Pregunte
cuanto durara el tratamiento.
Pregunte si tiene algun efecto
secundario. Pregunte cuanto
costara. Pregunte si esta cubierto
por su seguro médico.

- Preguntele a su médico acerca
de cualquier medicamento

que le recete. AsegUrese de
comprender como usar el
medicamento. ;Qué debe

hacer si olvida una dosis? ¢ Hay
algun alimento, medicamento o
actividad que deba evitar al usar
el medicamento? ¢ Existe una
marca genérica del medicamento
que pueda usar? También puede
preguntarle a su farmacéutico si
hay un medicamento genérico
disponible para su medicamento.

- Haga mas preguntas si no
entiende algo. Si no tiene claro lo
que su médico o enfermero le pide
gue haga o por qué, solicite que se
lo explique nuevamente.



« Lleve a un familiar o amigo de
confianza con usted. Esa persona
puede tomar notas, ofrecer apoyo
moral y ayudarla a recordar lo que
se hablé. jPuede hacer que esa
persona también haga preguntas!

- Llame antes de su visita para
informar si tiene necesidades
especiales. Si no habla o no
comprende bien el inglés, es
posible que el consultorio necesite
buscar un intérprete. Si tiene una
discapacidad, pregunte si pueden
brindarle adaptaciones.
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Como obtener una

segunda

Aunqgue los médicos puedan
tener una formacién médica
similar, pueden tener sus propias
opiniones e ideas sobre como
ejercer la medicina. Pueden tener
diferentes ideas sobre cdmo
diagnosticar y tratar afecciones

o enfermedades. Algunos
médicos adoptan un enfoque
mas conservador o tradicional
para tratar a sus pacientes. Otros
médicos son Mas agresivos y
utilizan las pruebasy terapias mas
nuevas. Parece que aprendemos
sobre nuevos avances en medicina
casi todos los dias.

Muchos médicos se especializan
en un area de la medicina,

como cardiologia, obstetricia o
psiquiatria. No todos los médicos
pueden ser expertos en el uso
de la dltima tecnologia. Obtener

opinion

una segunda opinién de un
médico diferente podria brindarle
otro punto de vista y nueva
informaciéon. Podria ofrecerle
nuevas opciones para tratar

su afeccidon. Asi podra tomar
decisiones mas informadas. Si
recibe opiniones similares de dos
médicos, también puede hablar
con un tercer médico.

Consejos: Qué hacer

- Pidale una recomendacién a su
médico. Pregunte por el nombre
de otro médico o especialista

para poder obtener una segunda
opinién. No se preocupe por herir
los sentimientos de su médico.

La mayoria de los médicos
agradecen una segunda opinién,
especialmente cuando se trata de
cirugia o tratamiento a largo plazo.



- Pidale una recomendacién a
alguien de confianza. Si no se
siente cdmoda pidiéndole una
derivacion a su médico, llame

a otro médico de confianza.
También puede llamar a los
hospitales universitarios y a las
sociedades médicas de su area
para obtener nombres de médicos.
Parte de esta informacion también
estd disponible en Internet.

- Consulte con su proveedor

de seguro médico. Llame a su
compafia de seguros antes de
obtener una segunda opinidn.
Pregunte si pagaran esta

visita al consultorio. Muchos
proveedores de seguros médicos
lo hacen. Pregunte si hay algun
procedimiento especial que usted
0 su médico de atencidn primaria
deban seguir.

- Solicite que le envien los
registros médicos al segundo
médico. Pidale a su médico de
atencidn primaria que envie

sus registros médicos al nuevo
médico. Debe dar permiso

por escrito a su médico actual
para enviar cualquier registro o
resultado de pruebas a un nuevo
médico. También puede solicitar
una copia de sus propios registros
médicos para sus archivos. Asi su
nuevo médico podra examinar
estos registros antes de su visita al
consultorio.

- Inférmese todo lo que

pueda. Pidale a su médico
informacidn que pueda leer. Vaya
a una biblioteca local. Busque

en Internet organizaciones
gubernamentales y de salud
confiables, como WomensHealth.
gov, los Centros para el Control y
la Prevencion de Enfermedades,
y la Asociacion Estadounidense
del Corazdén. Busque un hospital
universitario o una universidad
que tenga bibliotecas médicas
abiertas al publico. La informacién
que encuentre puede ser dificil de
entender o simplemente confusa.
Haga una lista de sus preguntasy
|lévela consigo cuando consulte a
su nuevo médico.

- No confie solo en Internet o en
una conversacion telefénica. Para
obtener una segunda opinién, es
necesario que un médico la revise.
Ese médico realizard un examen
fisico y quiza otras pruebas.

El médico también revisara
minuciosamente sus registros
médicos, le hard preguntasy
abordard sus inquietudes.

18NNl €] 3P PNIES 8P BUIDLO

29



Oficina de Salud de la Mujer

30

Los medicamentos o farmacos
vienen con receta o sin receta (de
venta libre). Los medicamentos
recetados se utilizan bajo la
supervision de un médico. Los
medicamentos de venta libre

se pueden comprar sin receta
médica en una farmacia o
supermercado. Al usar cualquier
tipo de medicamento, es
importante leer la informacion de
la etiqueta.

Nombre y direccién
de la farmacia

NUmero utilizado
por la farmacia para

No seguir la informacion
proporcionada puede provocar
efectos secundarios no deseados
o hacer que el medicamento no
funcione. Lea la etiqueta cada vez
gue compre un medicamento, en
caso de que la informacién haya
cambiado desde la ultima vez que
lo usé. Si lee la etiqueta y adn tiene
preguntas, llame a su médico,
enfermero o farmacéutico para
obtener ayuda.

Nombre del médico

NuUmero de teléfono
de la farmacia

Fecha de surtido de

identificar este la receta
medicamento para L 1 Ph
f oca armac

sus resurtidos 58 A STRECT y

Persona que ANYTOWN, USA 11111/ (800) 555-5555

debe tomar el DR C. JONES =

medicamento no 0060023-08291 DATE 06/23/09 —
e

Instrucciones sobre \Jéﬁ;\% gmgnvrmu Us 11111 ==

con gué frecuencia TAKE ONE CAPSULE BY MOUTH THREE —3

y cuando tomar TIMES DAILY FOR 10 DAYS UNTIL ALL TAKEN —

£5te medicamento AMOXICILLIN 500MG CAPSULES =

Nombre del ary MRG =

medicamento y NO REFILLS - DR. AUTHORIZATION REQUIRED —_

concentracion del e veE BEFORESR?,/SZL%HZ —

medicamento

Numero de

resurtidos antes
de cierta fecha

No use este medicamento después de esta fecha.



Etiqueta de medicamento sin receta (de venta libre)

Informacién del medicamento

Sustancia
terapéutica en el —
medicamento

Ingrediente activo (en cada tableta) Propdsito
Maleato de clorfeniramina 2 mg......Antihistaminico

| Tipo de producto

Usos Alivio temporal de los sintomas debido
a la fiebre del heno u otras alergias de las vias
respiratorias superiores

= Estornudos

= Rinorrea

= Ojos llorosos y con picazén

= Picazén en la garganta

Sintomas o
| enfermedades
que trata el
medicamento

Cuando no

usar este
medicamento,
cuando dejar

de tomarlo,
cuando consultar

Advertencias
Consulte a un médico antes de usar si tiene:

= Glaucoma

= Problemas respiratorios como enfisema o
bronquitis crénica

= Problemas para orinar debido a un agrandamiento
de la prostata

a un médicoy
posibles efectos
secundarios.

Consulte a un médico o farmacéutico antes de usar
si esta tomando tranquilizantes o sedantes.

Al utilizar este producto:

= Puede que se sienta somnoliento.

= Evite las bebidas alcohdlicas.

= El alcohol, los sedantes y los tranquilizantes pueden
aumentar la somnolencia.

= Tenga cuidado al conducir un vehiculo motorizado
o utilizar maquinaria.

= Puede producirse excitabilidad, especialmente

en ninos.

En caso de embarazo o lactancia, consulte a un
profesional de la salud antes del uso.

Mantenga fuera del alcance de los nifios. En caso
de sobredosis, busque ayuda médica o comuniquese
con un centro de toxicologia de inmediato.

cuanto tomar,
con qué
frecuencia

| tomarloy
cuando dejar de

Mas informacion
sobre como —
almacenar el

Indicaciones

Tomar 2 tabletas cada 4 a 6 horas;
no mas de 12 tabletas en 24 horas.

Adultos y nifos de
12 afios en adelante

Tomar 1tableta cada 4 a 6 horas;
no mas de 6 tabletas en 24 horas.

Nifios de 6 a 12 afios

Niflos menores de Consulte a un médico.

6 anos

tomarlo.

medicamento

Otra informacion Almacene a 20-25 °C (68-77 °F).
= Proteja de la humedad excesiva.

Ingredientes inactivos D&C amarillo n.° 10, lactosa,
estearato de magnesio, celulosa microcristalina,
almidoén pregelatinizado.

Otras cosas en
el medicamento,
como colorantes
o saborizantes

Lea atentamente:
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Como estar preparada
para emergencias

Cuando ocurre un desastre, es
posible que no tenga mucho
tiempo para actuar. Tome medidas
sencillas ahora para preparar

a su familia para emergencias
repentinas u otros desastres.

Tres pasos basicos
para la preparacién
ante desastres o
emergencias

1. Consiga un kit. Lo mas probable
es que los socorristas lleguen al
lugar después de un desastre,
pero no pueden llegar a todos

de inmediato. Empaque un kit

de suministros para desastres

que su familia pueda usar en su
casa o0 mientras viajan. Un kit
basico incluye estos articulos de
supervivencia:

« Agua. Mantenga al menos
una provision de agua para tres

dias por cada persona y mascota.
Cada persona y mascota necesita
un galén de agua al dia.

. Alimentos. Almacene, para
al menos tres dias, alimentos
gue no se echen a perder, como
carne enlatada, frijoles, verduras,
frutas y jugos; mantequilla de
mani u otros alimentos ricos
en energia; y galletas saladas.
Incluya un abrelatas no eléctrico.
Abastézcase de comida enlatada
para mascotas.

« Kit de primeros auxilios.
Incluya todos los medicamentos
que usted y sus hijos estén
usando, asi como una copia de la
receta (si puede). Incluya anteojos
adicionales, solucién para lentes
de contacto y tampones o toallas
sanitarias.

- Cuidado infantil. Aimacene
formula para bebés y agua



para prepararla en caso de no
amamantar a su hijo. Empaque
pafalesy toallitas himedas, y un
portabebés manos libres.

«  Suministros domésticos 'y
sanitarios. Incluya un silbato para
pedir ayuda, una linterna de pilas,
una radio con pilas adicionales,
fésforos impermeables, toallitas
humedas, bolsas de basuray
cintillos de plastico.

- Otros suministros. No olvide
|laves, tarjetas de crédito, dinero
en efectivo, celulares y papeles
importantes.

2. Haga un plan. Hable sobre
posibles desastres o emergencias,
y como responder a cada uno.
Elija un lugar de reunién, que no
sea su casa, para que se rednan
los miembros de la familia en
caso de que no puedan regresar
a su casa. ldentifigue un contacto

de emergencia local y fuera

de la ciudad, y enséfieles a sus
hijos el niumero de teléfono de
esta persona. Planee llevar a su
mascota con usted, ya que es
poco probable que las mascotas
sobrevivan por si solas.

3. Esté informada. Sepa qué
desastres naturales o de otro tipo
podrian ocurrir en el lugar donde
vive, y cOmo prepararse para ellos.
Conozca los planes de respuesta
a emergencias del lugar donde
vive, como rutas de evacuacion y
ubicaciones de refugios publicos,
y sepa como se mantendra
informada en caso de emergencia.
Puede obtener mas informacién
sobre la preparacion en

Ready.gov.

Tres pasos para la preparacion para emergencias

1. Consiga un kit

U] 4
&%

2. Haga un plan
3. Esté informada

Obtenga mas informacién en
Health.Mo.Gov/emergencies/readyin3
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Lista de
verificacion
del kit de
emergencia

Los siguientes articulos
deben formar parte de su kit
de emergencia y guardarse
en un recipiente que pueda
transportarse facilmente.

[0 Agua embotellada (un galén
de agua por persona por dia
para tres dias)

Alimentos enlatados o secos
(una provision de tres dias

de alimentos no perecederos
para cada persona. Recuerde
incluir un abrelatas manual).

Radio de pilas
Linterna

Pilas adicionales para radio
y linterna

Kit de primeros auxilios
Medicamentos recetados

Ropa limpia y zapatos
resistentes

Tarjeta de crédito adicional
Dinero adicional
Bolsas de basura resistentes

Férmula y alimentos para
bebés si hay un bebé en
su hogar

RelUna documentos importantes
e informacion familiar. Guarde
todos los documentos familiares
importantes en una caja de
seguridad u otro lugar seguro.

Haga copias de los documentos
qgue pueda necesitar a mano

en caso de emergenciay
manténgalas juntas, en un solo
lugar, en caso de que tenga que
“tomarlas y correr” durante una
evacuacion. Incluya:

Identificacion de familiares y
mascotas (por ejemplo, certificado
de nacimiento, identificacion
con fotografia, licencia de
conducir, pasaporte, tarjeta verde,
licencia para mascotas y registro
de vacunas).

Documentos personales
importantes, como tarjetas de
identificacion del seguro médico,
documentos de inmigracion,
registros escolares de los
ninos y el estiloy ndmero de
serie de dispositivos médicos,
COMO Marcapasos.

Listado de médicos de cabecera.

Copia del plan de emergencia
y contactos.

Mapa local.



Amamantar durante
una emergencia

Cuando ocurre una emergencia,
amamantar salva vidas.

- Amamantar protege a los bebés
de los riesgos de un suministro de
agua contaminada.

- Amamantar ayuda a proteger
contra las enfermedades
respiratoriasy la diarrea,
enfermedades que pueden

ser mortales en poblaciones
desplazadas por desastres.

Los conceptos bésicos de
amamantar durante una
emergencia son muy similares

a los de tiempos normales.
Continuar amamantando cuando
el bebé parece tener hambre
mantiene el suministro de leche
materna y tranquiliza tanto a la
madre como al bebé. Visite La
Leche League International en
llli.org para obtener informacién
sobre como amamantar en caso
de emergencia, incluso si le ha
estado dando férmula a su bebé.

Seguridad de los
alimentos y el
agua durante una
emergencia

Es posible que los alimentos no
sean seguros para comer durante
una emergenciay después. Es
posible que el agua no sea segura
para beber, limpiar o bafarse
después de una emergencia como
un huracan o una inundacion.
Esto se debe a que puede estar
contaminada con bacterias, aguas
residuales, desechos agricolas o
industriales, productos quimicos,
y otras cosas que pueden causar
enfermedades o la muerte.

Los Centros para el Controly la
Prevencidn de Enfermedades
tienen informacién sobre cémo
mantener seguros los alimentos

y el agua en CDC.gov/disasters/
foodwater/facts.html.

Mantenerse a salvo de
la violencia durante
una emergencia
Después de los desastres,

las mujeres corren un mayor
riesgo de sufrir agresion

sexual u otro tipo de violencia.
Visite WomensHealth.gov/
violence-against-women para
obtener consejos de seguridad.
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Dejar de fumar

La mayoria de las mujeres que
fuman dicen que quieren dejar

de fumar. Entonces, ;coémo se
pasa de querer dejar de fumar

a realmente dejar de fumar? Un
primer paso es encontrar razones
para dejar de fumar que sean
importantes para usted. Considere
las muchas buenas razones para
dejar de fumar:

Su salud comienza a mejorar
en el momento en que deja de
fumar, y comienza a reducirse el
riesgo a largo plazo de muchas
enfermedades relacionadas
con el tabaquismo, incluidas
enfermedades pulmonares,
cancer y enfermedades cardiacas.

Respirara mas facilmente y
tendra mas energia.

Se verd y se sentird mas
saludable en general.

Su cabello, su aliento y su ropa
olerdn mejor.

No necesitara salir de su lugar
de trabajo, de su casa ni de otros
lugares para fumar.

No tendrd que preocuparse
por si el humo molesta a otras
personas o dafia su salud.

El dinero que habria gastado
en cigarrillos lo puede ahorrar o
utilizar para comprar otras cosas.

Usted se convierte en un modelo
para los nifos y otros fumadores
gue desean dejar de fumar.

Millones de personas han

dejado de fumar para siempre,

iy usted también puede hacerlo!
Para comenzar, elija una fecha
para dejar de fumar y anétela.
Antes de ese dia, deshdgase de
todos los cigarrillos, ceniceros y
encendedores de todos los lugares
donde fume. No permita que
nadie fume en su casa.



Preguntele a su médico acerca
de los medicamentos que la
ayudaran a dejar de fumary
busque orientacion y apoyo.
Llame:

- Al Instituto Nacional del Cancer

al 877-44U-QUIT (877-448-7848)
para hablar con un consejero.

- Al 800-QUIT-NOW
(800-784-8669 o TDD:
800-332-8615) para obtener ayuda
dentro de su estado.

Ademas, visite
Women.Smokefree.gov para
obtener mas consejos y recursos
para mejorar sus posibilidades
de dejar de fumar para siempre.
iLiberarse de un habito costoso
gue amenaza su salud y la de
los demas la hara sentir genial!

iDeje de fumar hoy mismo!

MISSOURI

UiTSERVICES

TOBACCO

1.800.QUIT.NOW (784.8669)
YouCanQuit.org
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MISSOURI DEPARTMENT OF

HEALTH &

SENIOR SERVICES

Oficina de Salud de la Mujer

P.O. Box 570
Jefferson City, MO 65102-0570
(573) 526-0445

iEscanee para visitar nuestra pagina web sobre la salud de la mujer
en Health.Mo.GoV!

Para solicitar folletos adicionales o formas alternativas de esta publicacion para
personas con discapacidades, comuniquese con el Departamento de Salud
y Servicios para Personas Mayores de Misuri, Oficina de Salud de la Mujer,
Missouri Department of Health and Senior Services, Office on Women's Health
P.O. Box 570, Jefferson City, MO 65102, (573) 526-0445.

EMPLEADOR CON IGUALDAD DE OPORTUNIDADES/ACCION AFIRMATIVA

Servicios prestados de forma no discriminatoria. Se pueden obtener
formularios alternativos de esta publicaciéon para personas con
discapacidades comunicandose con el Departamento de
Salud y Servicios para Personas Mayores de Misuri al
(573) 526-0445.

Las personas sordas, con problemas de
audicion o con discapacidades del
habla pueden llamar al 711 o al
1-800-735-2966.
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