
                 

 

 

 

           Una Dozena para las Madres para Un Comienzo Sano 
 

   

 

 

 

 

 

          

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

        
  

 

 

 

 

 

 

La comida saludable es buena para usted y su bebe.  Toda mujer 
debe de tomar acido folico todo los dias y comer alimentos ricos en 
acido folico para prevenir los defectos y malformación de los bebes.  
Muchas vitaminas contienen folate y tambiem lo encuentra en los 
vegetales de hojas verdes, el jugo de naranja, frijoles  y cereales 
fortificados. 

 

¡Cuidado Prenatal! 
 Es importante que vaya a todo chequeo médicos 

prenatal 
 Comience enseguida que sepa que esta embarazada 
 Vaya a todas las cita con su medico 

 

 

¡No Tome Alcohol!  

 

Amamante a Su 
Bebe 

 

Amamantar por los primeros seis meses de la vida  tiene mucho beneficio 
para la salud de su bebe.  Los bebes que son amamantados tienen menos 
infecciones en los oidos, menos diarrea, y otras enfermedades.  La leche 
de la mama contiene la cantidad apropiada de grasa, azucar, agua y 
proteina para que su bebe cresca saludable. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

No hay un nivel seguro de alcohol para la mujer 
embarazada.  El alchol puede danar a su bebe antes de 
que nazca y los defectos relacionados al alcohol se 
pueden prevenir. 
 

Fumar durante el embarazo puede hacer que su bebe 
nazca bajo de peso.  No permita que nadie fume a sus 
alrededores o los de su bebe. El humo secundario le 
puede hacer dano a usted y su bebe. 

¡No Fume! 

“Dormir de Espalda” 
Ponga a su bebe “a dormir de espalda”.  Un bebe debe de domir en un 
colchon firme, en su espalda, sin almuadas o animals.  Siguiendo estos 
pasos puede reducer el riesgo de   (SIDS), la tercera causa de la muerte de 
infancia el los Estados Unidos.  

Asiento de Seguridad 
Siempre use un asiento de segurida en el automobile.  Asegure que su 
bebe tenga un asiento que coresponde con el peso y tamano de su bebe, y 
que este instalado corectamente.  Si tiene preguntas de como instalar el 
asiento de segurida, muchoas oficinas de la policia y los bombero le pueden 
asistir. Los niños siempre deben de ir en el asiento trasero del automobil. 

 ¡Alimentese! 

Componentes Básicos para un Futuro Mejor 
 Recursos para ayudar a asegurar que  todos nuestros 
niños estén “AOK” 
 



 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
Para mayor información, por favor visite el sitio Web del Departamento de Salud del Condado de Kane: 
kanehealth.com/aok.htm  o llame al 630-208-3801 
Distribuido por:   

  
 

Nunca deje su 
Bebe Solo 

Para prevenir las heridas, la sexta causa de muerte infantile, nunca 
deje a su bebe solo él la cama o la mesa de cambio.  Siempre use 
los   cinturones en la silla de comer o el coche.  También use puertas 
de seguridad para bebes y los protectores de ventanas.   Nunca deje 
un bebe o niño solo en el baño o en la alberca (pisina). 

Asegure su Domicilio 

Para prevenir el envenenamiento accidental, debe mantener todo 
los medicamentos y productos de limpieza el alto.  Para prevenir las 
quemaduras, ponga la temperatura de su calentador a 120 grados 
F; nunca deje vasos de agua caliente en la mesa o el mostrador.  
Nunca carge a su bebe mientras tenga algo caliente en las manos.  
Para prevenir que su bebe no se estrangule, asegure que los 
jugetes no tengan partes chicas que se puedan poner en la boca.  
Puede hacer la prueba de tubo del papel de mano, si cabe por el 
tubo es demasiado chico para un bebe o niño pequeno.  Nunca 
deje que un infante juege con globos o bolsas plásticas.  Para 
prevenir él ahojarse, instale una cerradura en el lavado.   Cualquier 
niño puede ahojarse en menos de dos pulgadas de agua.   

¡Nunca, Nunca Sacuda a un Bebe! 

 

Nunca sacuda a un bebe.  SEl sacudir a un bebe, aun sea muy 
poco, causa dano severo en el cerebro y puede causar la muerte. 

¡Vacunas! 

¡Siempre inmunicé a su bebe!  Asegure que su bebe tenga todas sus 
vacunas a tiempo.  Las vacunas previenen la muerte y enfemedades de 
millones de niños en los Estados Unidos y el resto del mundo.  Hable con 
su pediatra para mantener las vacunas al día. 

Aprenda los primeros auxilios y 

resucitación cardiopulmonar 
Tome una clase para aprender los primeros auxilios y resucitación 
cardiopulmonary. ¡Este Preparado! Sepa como llamar para obtener 
auxilios.  Esperamos que nunca tenga que usar estos auxilios, pero 
sí lo necesita, quizas puede salvar la vida de su niño. 

 

http://www.kanehealth.com/aok.htm

