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¢Debieras estar tomando vitaminas diariamente?

iPor qué son tan importantes las frutas y los vegetales?
¢Cuanto ejercicio es suficiente?

:Por qué son importantes los chequeos de salud regulares?
¢Las vacunas son sélo para los nifios?

iPor qué debes conocer tu historia clinica familiar?

¢Estas durmiendo lo suficiente?

¢5abes lo que se entiende por una relacién “sana”?
¢Cuanto sabes acerca de tu periodo menstrual?

¢Cual es la informacién mas reciente sobre las ETS

{enfermedades de transmision sexual)?

;Con qué frecuencia te sientes desanimada?

¢Esta bien fumar cigarrillos de vez en cuando?

¢Hay algunas drogas que se pueden tomar sin problemas?
Copas: ;Cuanto es demasiado?

£Qué hay del control de la natalidad?
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¢Debieras estar tomando
vitaminas diariamente?

Las mujeres necesitan una buena cantidad de acido
folico acumulado en sus cuerpos con el fin de
prevenir defectos graves, y potencialmente mortales,
en sus futuros hijos. Y pese a que en este momento
tener un bebé pueda ser la cosa mas alejada de tu
mente, jel hecho es que el 50% de los embarazos no
son planificados!

El dcido félico se encuentra en muchas frutas,

verduras y frijoles, pero es casi imposible comer lo

suficiente de estos alimentos para obtener la dosis

g[aria recomendada de 400 microgramos (mcg) por
ia.

Tendrias que comer 16 rebanadas de pan o diez
porciones de jugo de naranja todos los dias para
obtener suficiente acido félico. Es mucho mas facil
tomar una pequena pildora. Toma una vitamina
diariamente y aseglrate de que cuente con 400 mcg
de acido félico.



Las jovenes inteligentes saben cudndo tomar sus vitaminas.
(Sugerencia: jtodos los dias!)

VITAMINAS
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TIAMINA
(B1)

RIEOFLAVINA
{B2)

MIACINA
{B3)

BEMNEFICIOS

Evita problemas de los ajos, mantiene
saludables la piel y el sistema
inmunoldgico.

Esencial para la salud de los huesos, los
dientes, las encias y los vasos sanguineas.
Ayuda el cuerpo a absorber el hierro y el
calcio, contribuye a la funcion cerebral y a la
curacion, y ayuda a formar coligeno, que es
la sustancia que une las células.

Fortalece los huesos, ayudando el cuerpo
a absorber el calcio que necesita para
formarlos.

Antioxidante que ayuda a proteger las
células de dafios, Importante para la salud
de los gldbules rajos,

Ayuda a producir glébulos rojos v es
importante para la funcién de las células
nerviosas.

Importante para la funcién normal del
cerebro y del sistema nervioso. Ayuda el
cuerpo a descomponer las protainas y
formar glabulos rejos.

Ayuda el cuerpo a convertir los
carbohidratos en energia, Necesario para
que el corazdn, los musculos y el sistema
nervioss funcionen correctamente.

Esencial para convertir los carbohidratos en
enargia y para la produccién de glébulas
rojos. También es importante para la vista.

Ayuda el cuerpo a convertir los alimentos en
energia, ayuda a mantener la piel sana y es
importante para la funcion nerviosa.

Ayuda a prevenir defectos de nacimiento

embarazos ne

a tomarlo de

bueno para ti: ha

crezcan, ¥ proporciona brillo a tu piel.

FUENTES

Leche, huevos, higade, cereales fortificados,
vegetales de color verde o anaranjade oscuro
{tales como las zanahorias, batatas, calabaza
y kale, conocida como col rizada) y frutas
anaranjadas, tales como malén, albaricoques
(chabacanos), melocotones (duraznes),
PAPEYAS y MANgOS.

Bayas rojas, kiwis, pimientos rojos y verdes,
tomates, brécoli, espinaca y jugo de guayaba,
toronja y naranja.

jEs una vitamina que se obtiene de la luz del
sol! También de las yemas de hueve, aceites
de pescado y alimentos fortificados, tales
comao la leche.

Aceites vegetales, nueces, vegetales de hojas
verdes, aguacates, germen de trige ¥y granos
enteras.

Pescade, carne roja, aves de corral, leche,
queso y hueves. También se afiade a algunos
cereales preparados comercialmente para el
desayuno.

Papas, platanos, frijoles, semillas, nueces,
carne roja, aves de corral, pescado, huevos,
espinaca y cereales fortificados.

Panes, careales y pasta fortificades; carne y
pescado; frijoles secos, productos de soya,
guisantes; granos enteros tales como el
germen de trigo.

Carne, huevas, legumbres (tales come
guisantes y lentejas), nueces, productas
lacteos, vegetales de hojas verdes, bracoli,
esparragos y cereales fortificados.

Carne roja, aves de corral, pescado, cereales
fortificados calientes y frios, cacahuetes.

Frijoles se

¥ otras rcgumhrci SECa%
vardura :

naranjas y otros citrico de corral; pan,
pasta y cereales fortificadas o enriquecidos.
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¢Por quetson tan
importantes

las frutas y
los vegetales?

Acde de sBEBE | Qras ; -T

te satisfacen rapidamente y estan llenos de nutrientes que ayudan
a reducir tus probabilidades de cbesidad, diabetes tipo 2 e incluso
algunos tipos de cancer. Piensa en la carne roja como un regalo
muy especial, y recuerda que el pescado es una delicia.

¢ Cuandor ejercicio-
ey suficiende?

S —

Uno de los mejores habitos es el ejercicio diario y no tienes que
hacerte miembro de un gimnasio para obtener los beneficios. Sal a
caminar a paso ligero, andar en bicicleta, cortar el césped, jpasa la
aspiradora por la casa! Haz diez minutos de ejercicio a la vez si eso
es todo el tiempo de que dispones — siempre y cuando

completes por lo menos 35 minutos al dia, estaras haciendo un
favor a tu cuerpo. El ejercicio alivia el estrés, te ayuda a mantener
un peso saludable y fortalece los huesos. Y claro,

itambién puede ser divertido!

I(‘ ) _) P, ¢Cual es el secreto de belleza #1
| * de las mujeres mas lindas del mundo?
"ff&?‘a‘r R; iMucha, mucha agua!

S—



¢(Por qué son importantes
los chequeos de salud

regulares? ,ﬂm%?b,

Tu proveedor de atencion médica - e, gy,
especialmente uno gque conozca tu '

historia clinica familiar — puede — \\
asegurar que estas haciendo lo que i

necesitas hacer para estar de lo mejor. Esta es una

manera fabulosa de minimizar los problemas de salud antes de que
surjan, y es especialmente importante si estas planeando tener un
bebé. Siempre sé honesta con tus proveedores de salud; ellos te
devolveran el favor al proveer direccidn, a ti y a tu familia futura, en el
camino hacia la buena salud.

i
iSabias? Segun los Centros para el Control [
y la Prevencién de Enfermedades, debes
empezar a hacerte la prueba de
Papanicolacu (una prueba importante de
deteccion para el cancer cervical que se
lleva a cabo en el consultorio de tu
médico) regularmente a partir de los 21
anos, o dentro de tres afios después de

haber tenido relaciones sexuales por 4 (' -
primera vez, lo que ocurra primero. S e

Felicidad es salud ..
Salud es felicdad ;
F

o
i

[
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Algunas enfermedades estan en los genes
de las familias. Y cuanto mas pronto lo
sepas, jmejor sera para tu salud!

“La historia familiar” no se trata solamente de dénde viene tu
familia. Es importante saber también qué tipos de enfermedades
tus familiares pudieran haber tenido. A menudo las condiciones
cronicas tales como la diabetes, |a alta presion arterial, las
enfermedades del corazén y el cancer

andan en las familias y pueden ser

hereditarias. Platica con

tu familia. Si estas u otras

condiciones andan entre tu

familia, dile a tu médico y

aprende como tl y tus

futuros hijos pueden

reducir sus probabilidades

de tener los

mismos problemas.

Haz el retrato de tu propia
historia familiar en el portal:

https://familyhistory.hhs.gov/
fhh-web/home.action?request_
locale=es&maintainState=true.



¢Las vacunas son sélo para los ninos?

Las vacunas no son sélo para los nifos, Las mujeres necesitan
vacunas hasta sus anos 50. Si estas en la universidad o vives

en una situacion comunal, la vacuna meningococica (contra la
meningitis) es increiblemente importante. Otras vacunas
importantes son aquéllas contra el tétano, la difteria y la tos
ferina (Tdap); el sarampidn, las paperas y la rubéola (MMRY);
hepatitis A y B; herpes zoster (shingles), influenza (gripe) y virus
del papiloma humano (VPH). Si no puedes encontrar tu
registro de vacunas, preguintale a tu meédico si estas al dia.

Si no, jpreparate para remangar la camisa!

poweryourlife.org

.




¢Estas durmiendo lo suficiente?

Andar sin el descanso adecuado se paga muy rapidamente,
asi que jdormir lo suficiente no es un lujo! Por lo menos ocho
horas cada noche, todas las noches, te mantiene a tu mejor
nivel fisico y mental y te da la energia que necesitas para
trabajar y jugar.

:Sabes lo que se entiende por una
relacion “sana”?

Una relacién amorosa es uno de los mayores placeres de la
vida. Te llena de energia y felicidad y te hace sentir segura,
respetada y querida. Ocasionalmente, sin embargo, lo que al
principio parece el amor puede convertirse en algo muy
diferente, y una pareja puede transformarse en posesiva,
celosa, amenazadora o abusadora. Si tienes alguna duda, o si
hay algo sobre su relacién que te hace sentir incomoda o te da
miedo, habla con alguien. El verdadero amor no lastima.

AYUDA CONFIDENCIAL:
Linea de Informacidn Sobre la Violencia Doméstica en Utah

(B00) 897-LINK (5445)




Trabajowr, jugar, estudiar,

dovrmiv al menos 8
hovas, jrepite!

¢(Cuanto sabes acerca de tu
periodo menstrual?

(Sabias que la mitad de todas las mujeres no tienen periodos
“requlares”? Lo que es normal para ti, es normal. Es una buena
idea mantener un registro de tus periodos en el calendario,
especialmente si eres sexualmente activa y no usas métodos
anticonceptivos. Al mantener un registro de tus periodos en el
calendario, puedes saber cuando estas ovulando. Cuando ovulas
estas fértil; este tiempo corresponde a unos diez dias a dos
semanas después del primer dia de tu Ultimo periodo. Pero estos
cinco dias pueden cambiar de un mes a otro. Si quieres evitar el
embarazo, debes saber cuando estas ovulando o bien utilizar algin
método de control de natalidad. Para obtener los mejores
resultados, debes hacer las dos cosas.

poweryourlife.org



A veces el viaje se interrumpe . . .

¢Cual es la informacion mas reciente sobre las
ETS (enfermedades de transmision sexual)?

Si eres sexualmente activa, es probable que hayas estado
expuesta a por lo menos una enfermedad de transmisién
sexual. Es posible que no se presenten los sintomas, pero el
hecho es que el tener una ETS no tratada puede hacerles dario
a ti, a tu pareja e incluso a tus futuros hijos. El herpes puede ser
una molestia por toda la vida, pero la clamidia y la

gonorrea pueden causar infertilidad. Si tienes una nueva pareja,
y especialmente si has tenido relaciones sexuales sin
proteccion, debes hacerte una prueba.

¢Con qué frecuencia te sientes desanimada?

Nadie es feliz todo el tiempo, y todo el mundo se estresa de
vez en cuando. Pero es importante saber la diferencia entre
“estar decaida” y "estar deprimida”. 5i has perdido el interés en
las cosas que normalmente disfrutas, si lloras todo el tiempo,
duermes poco o demasiado, si tu autoestima esta por el piso, si
varia tu apetito, y especialmente si tienes un deseo de
lastimarte a ti o0 a los demas, necesitas buscar ayuda. La ayuda
esta disponible, no te avergiiences en pedirla.

A QUIEN ACUDIR PARA AYUDA:
Abuso de Sustancias y Salud Mental
(801) 538-3939
http:/fwww.dsamh.utah.gov

La vida est4 llena
de fllfih:lfbs. La buena
Noticia es que, cuand;:-
€stas abajo, ino tieneg
adonde ir sing arriba!




¢Esta bien fumar cigarrillos de vez en cuando?

Simplemente no hay nada bueno que decir sobre el fumar. Todos
sabemos que causa cancer, arrugas en la piel y mal aliento; hace
que los dientes se pongan amarillos y que el cabello se opaque;
uede ser causa de derrames cerebrales y ataques al corazén; y te
ﬁace parecer mayor de lo que eres. Y hay ain mas malas noticias:
El fumar y el control de la natalidad son una mala combinacion.
Aumenta el riesgo de una enfermedad cardiaca mas temprana.
Los proveedores de atencion médica ni siquiera recetan pastillas
anticonceptivas a las mujeres en sus anos 30 que fuman
muchisimo. Aunque sea dificil dejar de fumar, no es imposible.
Dejar de fumar ahora puede reducir, y eventualmente llegar a

eliminar, cualquier dano que ya te hubiera causado.

¢Hay algunas drogas que se pueden tomar
sin problemas?

Las drogas ilegales como la heroina, la cocaina, las
metanfetaminas y la marihuana, asi como los analgésicos con
receta médica pueden tener efectos muy perjudiciales para tu
salud, tu situacién financiera, tu futuro, e incluso tu libertad. Pero si
estas embarazada, tomar drogas puede dafar a tu bebé de forma
permanente. Y eso incluye los medicamentos de venta libre. Si es-
tds pensando en quedarte embarazada, pregunta al farmacéutico
antes de tomar drogas de cualquier tipo.

Copas: ;Cuanto es demasiado?

El consumo excesivo del alcohol se define como tomar cuatro
copas 0 mas en una sola sesion, y es peligroso.

El alcohol, adn cuando se toma con moderacién, puede afectar tu
salud irreversiblemente. Y si estas embarazada o estas planeando
quedarte embarazada, ninguna cantidad de alcohol es segura. El

alcohol puede causar defectos de nacimiento graves.

A QUIEN ACUDIR PARA AYUDA:

Linea para Riesgos Durante el Embarazo
(800) 822-2229
http://www.health.utah.gov/prl/spanish.htm



POWER YOUR OWER YOUR

LIFE HEALTH

Fuentes de Consulta Adicionales

Centre Nacional de Informacién Sobre la Salud de la Mujer

(800) 994-9662

http://wemenshealth.gov/espanal/

Este sitio web contiene una gran cantidad de herramientas que puedes utilizar para man-
tener tu salud.

March of Dimes

(914) 997-4488

http:/fwww.nacersano.org/?link=footer (consulta la seccién “Para un Embarazo y un Bebé
Saludable”)

Presenta infermacién que se debe tomar en cuenta cuando se prepare para

un embarazo,

Departamento de Salud de Utah - Programa de Salud Reproductiva

{801) 538-9970

http:/fhealth.utah.gov/mihp/Spanish/Spanish%%20Resources.htm

Infarmacién educativa para las mujeres durante la preconcepcicon y el embaraze y después
de tener hijos.

Departamento de Servicios Humanos de Utah - Substance Abuse & Mental Health
{Abuso de Sustancias y Salud Mental)

(801) 538-3939

dsamh.utah.gov

Organizacion de ayuda para el control de los habitos personales de drogas, que puedan
perjudicar a futuros bebés o a sus padres; dirigide a aquélles que necesitan ayuda fuera
del Condade de Salt Lake.

Departamento de Salud de Utah - Baby Your Baby

(800) 826-9662

http://babyyourbaby.org/index_spanish.htm

Infarmacian y recursos para mujeres embarazadas y familias nuevas. Asistencia econémica
para aquéllos que califiquen.

Departamento de Salud de Utah - Utah Birth Defect Network

(Red de Defectos de Macimiento de Utah)

(801) 883-4661

Health.utah.gov/birthdefect

Infarmacién y recursos sobre la prevencion de defectos de nacimiento.

Esta publicacion fue financiada por la Beca HSMMCTD86Y de la Administracién de Recursos y
Servicios de Salud (HRSA) del Departamento de Salud y Servicios Humanos. Su contenido as
respansabilidad exclusiva de los autares y no representa necesariamente las opiniones oficiales de
la HRSA,

Este documento fue creadeo por la Divisidn de Salud y Preparacién Familiar del Programa de Salud
Reproductiva (junio de 2010}
Para mayor informacion, favor de llamar al 801-538-9970.
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