


¢Qué Puede Hacer una Mujer Para
Tener un Bebé Mas Saludable?

No todos los defectos congénitos pueden
prevenirse. Pero las mujeres pueden aumentar
sus posibilidades de tener un bebé saludable.
Muchos defectos congénitos ocurren muy
temprano en el embarazo, algunas veces antes
de que la mujer se entere que esta
embarazada. Recuerde que casi la mitad de los
embarazos no son planeados. Por ello, todas
las mujeres deben:

++ Tomar una multivitamina que tenga 400
mcg de &cido félico.

* Realizar Chequeos médicos regulares.

++ Hablar con su doctor sobre cualquier
problema o medicamento que esté
tomando (tanto de mostrador como de
receta). PregUntele sobre las substancias en
el trabajo o en casa que pueden danar al
bebé que se esta desarrollando y evitelas.

*» Mantener las vacunas al dia.
++ Comer una dieta saludable y balanceada.
¢ Evitar comer carne cruda o mal cocinada.

++ Evitar consumir alcohol, tabaco y drogas.

Durante el embarazo:

%+ Mantenga estos consejos saludables.

+* Reciba cuidados prenatales desde el
principio y vaya a todas sus citas.

(Quiere Saber Mas?

* Preguntele a su médico o a su departamento
de salud local acerca de la mejor forma de
planear para tener un bebé saludable.

« |_lame al Centro de Recursos de la March of
Dimes al 1-888-663-4637 (linea gratuita), o
visite www.modimes.org

* Llame alos Centros Para el Control y la
Prevencion de Enfermedades (CDC) al 1-888-
232-6789 (linea gratuita), e-mail flo@cdc.gov, o
visite www.cdc.gov/ncbddd/folico.

¢ Llame a OTIS (Organizacion de Servicios de
Informacion sobre la Teratologia) al 1-888-285-
3410 (linea gratuita) para una referencia al
servicio mas proximo a Usted o visite
www.otispregnancy.org para mas informacion
sobre la exposicion durante el embarazo.

* Llame al Birth Defects Registry o al Programa
de Genética del departamento de salud de su
estado.

La Red Nacional Para la Prevencion de Defectos
Congénitos (NBDPN, por sus siglas en inglés) es una
red nacional de individuos que trabajan a nivel local,

estatal y nacional en el monitoreo, la investigacion y la
prevencion de los defectos congénitos.
www.nbdpn.org/NBDPN
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