
Para obtener más información, llame:
   1-800-514-4494.

Para obtener más información:
www.smallstep.org
o 1-877-946-4267.

6 a 8

• Trate de comer junto con su familia lo 
más posible.

• Beba agua en vez de bebidas dulces 
como refrescos, bebidas deportivas y 
bebidas de energía.

• Elija alimentos hechos en la parilla, 
en el horno o al vapor.  Trate de comer 
alimentos bajos en grasa, azúcar y sal.
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Consulte a un dentista cada 6 meses.  
Pregunte a su dentista tocante a los 
selladores de dientes.
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Protección contra las armas 

La salud sexual  

Seguridad general  

Prevención del uso de 
cigarrillos/tabaco y drogas 

Notas de su doctor:

Estos folletos educativos fueron desarrollados por un grupo de Planes de Atención Médica Administrada de Medi-Cal para ser utilizados con el manual de 
evalución para proveedores “Manténgase Saludable” (“Staying Healthy” assessment tool). Para más información, por favor llame al número (213) 694-1250 
extensión 4246. 

Manténgase Saludable  
Adultos de 18 años o mayores 

 Piense sobre metas en su vida y 
planee qué hará para conseguirlas. Si 
pasa períodos prolongados sintiendo 
tristeza, nerviosismo, pánico, 
adicción, estrés o desesperanza, 
informe a su doctor. 

 Rodéese de personas que sean 
positivas y que le den ánimo.  

 Piense detenidamente sobre las 
decisiones importantes.  

Para obtener más información, llame a 
Choiceline al 1-800-824-6423 o a la 
Asociación Nacional de Salud Mental 
al 1-800-969-6642. 
 
 
 
  
 Prevención del uso de cigarrillos/ 

tabaco y drogas  
 Cuando otras personas fuman a su 

alrededor, usted inhala el humo de 
sus cigarrillos. 

 Evite el humo del cigarrillo/tabaco. 
Trate de dejar de usar tabaco (ya sean 
cigarrillos, tabaco de mascar o puros). 

 Si desea dejar de fumar, consulte a su 
doctor.  

 Infórmese sobre los peligros de usar 
alcohol, cigarrillos/tabaco y drogas. 

 Si tiene preguntas sobre cualquier 
droga, consulte a su doctor. Respete 
las decisiones de otros de no usar 
drogas. Evite situaciones donde las 
drogas o el alcohol estén disponibles 
fácilmente.  

 Encuentre formas de disfrutar de la 
vida sin drogas ni alcohol. 

Para obtener más información, llame a:  
Asociación Pulmonar Americana al  

1-800-LUNG-USA 
Sociedad Americana de Lucha contra 
el Cáncer al  

1-800-ACS-2345 
Línea de Ayuda de California para los 
Fumadores al  

1-800-NO-BUTTS (inglés) 
1-800-45-NO-FUME (español) 

Consejo Nacional contra el 
Alcoholismo y la Dependencia de las 
Drogas al 1-800-NCA-CALL 
 
 
  
 Use el cinturón de seguridad cada vez 

que esté en un automóvil. Maneje con 
cuidado y obedezca el límite de 
velocidad. Nunca tome alcohol ni use 
drogas cuando maneja. Designe a un 
chofer antes de empezar a tomar 
alcohol o llame a un taxi.  

Para obtener más información, llame a 
Dirección Nacional de Seguridad Vial 
al 1-800-424-9393. 

 Siempre use un casco protector de 
la cabeza al manejar una 
motocicleta, una bicicleta, al patinar 
o montar en monopatineta.  

 Cuando salga al sol, protéjase contra 
el sol y use una crema protectora 
con filtro solar (SPF, siglas en 
inglés) de 15 o más. Esto previene 
el cáncer de la piel.  

 Aprenda cómo protegerse contra la 
violencia. Pida ayuda a su doctor o a 
la policía si alguien ha abusado de 
usted física o sexualmente o si tiene 
temor de estar en peligro.  

 
 
 
 Si hay pistolas en su casa, 

manténgalas descargadas con el 
dispositivo de seguridad activado. 
Las balas deben guardarse por 
separado.  

 Guarde todas las armas de fuego 
fuera del alcance de los niños y en 
un gabinete o cajón bajo llave.  

 
 
  
 Infórmese cuál es el compor-

tamiento sexual responsable: ya sea 
usar protección o practicar la 
abstinencia. Si tiene relaciones 
sexuales, hágase un chequeo médico 
por lo menos una vez al año. Su 
doctor le puede hablar sobre las 
opciones de anticonceptivos que 
tiene a su disposición. 

 Aun cuando decida no tener 
relaciones sexuales, infórmese sobre 
los métodos anticonceptivos, los 
preservativos o condones, las enfer-
medades transmitidas sexualmente y 
el embarazo. 

 Si cree estar embarazada, infórmele 
al doctor inmediatamente.  

Para obtener más información, llame a: 
Línea de ayuda sobre las enferme-
dades transmitidas sexualmente  
1-800-227-8922 (inglés); 1-800-344-
7432 (español); 1-800-243-7889 (TTY). 
 

Para obtener más información, llame a
Asociación Nacional de Salud Mental
al 1-800-969-6642.

Para obtener más información, llame a
Línea de Ayuda de California para los 
Fumadores al
1-800-NO-BUTTS (inglés)
1-800-45-NO-FUME (español)
Consejo Nacional contra el
Alcoholismo y la Dependencia de las
Drogas al 1-800-NCA-CALL.

Obtenga información sobre el compor-
tamiento sexual responsable – o trate 
evitar las relaciones sexuales o usé 
protección. Si tiene relaciones sexuales, 
hágase un chequeo médico por lo me-
nos una vez al año. Su doctor le puede 
hablar sobre las opciones de anticoncep-
tivos que tiene a su disposición.
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