Informacién til para controlar su salud con TAKECONTROL

EMBARAZO SANO, BEBE SANO »))

Publicacién 3, 2022

Si bien los embarazos nos toman por sorpresa, lo mejor es planificar todo con anticipacién en caso de tener una afecciéon médica. Si estd
considerando tener un hijo o saber si esta embarazada, haga una cita con un obstetra (OB) de inmediato para mantenerse a usted mismay a su

bebé con buena salud.

Cuando quede embarazada, procure lo siguiente:

hacer consultas

e previas al parto P

L \,‘ mm  Paracontrolarse a Ap!dO
~ usted y a su bebéy folico
25 prevenir problemas -

potenciales de salud;

aplicarse la vacuna
anual contra la gripe y
pedirle a su proveedor
otras vacunas que

= o necesite;

Un alto nivel de azlcar en sangre,

s  especialmente al comienzo del embarazo,
puede provocar un aborto espontaneo y
defectos de nacimiento. También puede
causar que el bebé crezca mucho, lo que

aumenta las probabilidades de tener un
parto por ceséarea. Durante el embarazo,
su objetivo con respecto al nivel de azicar en
sangre debe ser mds estricto. Junto con el equipo de atencion,
establezca objetivos y un plan de atencién personalizados.

- Trabaje en forma directa junto con su nutricionista y docente
especializado en diabetes para disefar planes de comidas que la
mantengan dentro de lo que puede comer a la vez que le brinda
a su bebé nutrientes saludables.

- Siga haciendo ejercicio, a menos que su proveedor le indique
que lo interrumpa o lo reduzca. Si actualmente no hace ejercicio,
hable con su proveedor acerca de comenzar una rutina de
caminatas diarias de 10 minutos.

- El embarazo hace que las mujeres que padecen diabetes tengan
un riesgo mas alto de perder la vista. Hdgase examenes de la
vista en forma regular.

&8 QuadMed

TAKECONTROL

PROGRAMA DE MANEJO DE AFECCIONES

JuadMed, LLC. All rights re

©2022Q

dejar de fumar y evitar
ser una fumadora
pasiva; no beber
alcohol ni consumir
drogas ilegales.

comenzar a tomar
vitaminas antes del
parto que tengan
- acido félico;

Ademds, hable con su equipo de atencién sobre:

sequir teniendo «los medicamentos - ingesta de cafeina en

controles que toma, un nivel seguro,
dentales - una dieta saludable, - exposicién potencial
periédicos; - aumento de peso a sustancias toxicas

en el trabajo o en su
casa.

adecuado,
- actividad fisica,

RESPIRE CON TRANQUILIDAD EN EL EMBARAZO »)))

Un ataque de asma reduce la cantidad de oxigeno que estd en la sangre, lo
que puede poner a su bebé en riesgo de tener un parto prematuro, bajo peso
al nacer y un crecimiento deficiente. Los bebés que nacen en forma
anticipada y son muy pequefios pueden tener problemas de salud y
discapacidades. Las mujeres que tienen asma también tienen un
riesgo mayor de tener presion arterial alta al final del embarazo.

- -
P

- Manténgase en contacto con su proveedor de atencién w s

especializado en asma y el equipo de atencién ! e
especializado en esta afeccién durante todo el
embarazo. Ellos controlarén la funcion de sus
pulmones y pueden ajustar sus medicamentos
para controlar los sintomas de asma y prevenir los
ataques.

Evite factores que provoquen atagues de asma.

Siga el plan de accion para controlar el asma y tome los
medicamentos segun se lo indique su equipo de atencién.

- Informe a su OB que tiene asma. Si es necesario administrar
medicamentos durante el trabajo de parto y el parto, el
equipo optara por los que sean seguros para usted y su bebé.

¢{Le interesa tener mas informacion? Llame hoy mismo para programar una sesién con un
docente de TakeControl

Newport News: (757) 327-4183
takecontrol@quadmedical.com
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CONTROLE SU VISTA))»)

Si usted tiene diabetes, presion arterial alta u otras afecciones crénicas, usted tiene riesgo de perder la
vista. Casi siempre se puede prevenir. La mayor parte de los cambios en la vista se producen en forma
gradual, por lo que podria no darse cuenta de ello. Posiblemente tenga visién borrosa u opaca. Sin
embargo, no se presentan por lo general signos de alarma hasta que el dafio en la vista es severo.

Por ese motivo, es importante hacerse un examen anual de la vista con dilatacion ocular. Su proveedor

de atencion de la vista le colocard gotas en los ojos que dilatan las pupilas sin dolor. De esta manera, O I I
podran ver en la parte de atras de sus ojos y detectar problemas. Esta es la mejor manera de detectar

enfermedades de la vista en etapas iniciales. C ITE UN

Mas sugerencias para proteger la vista CONTROL PARA
- Hable con su proveedor de atencién sobre la - Las frutas, las verduras de hojas oscuras, como la
forma de controlar su nivel de aziicar en sangre, espinaca o las coles, y el pescado rico en acidos SU VISTA
., . . , , I
presion arterial y colesterol. Tener niveles altos es grasos omega 3, como el salmén y el atdn,
perjudicial para la vista. protegen la salud de su vista
- Mantenga un peso saludable para reducir los - Use gafas protectoras para proteger su vista de
riesgos de salud que puedan deteriorar su vista. lesiones causadas por el sol, los deportes o en el
- No fume. Fumar es perjudicial para la vista como lugar de trabajo.

también lo es para el resto de su cuerpo.

DUERMA BIEN PARA ESTAR BIEN »)))

Dormir mal aumenta el riesgo de desarrollar diabetes, una enfermedad cardiaca, obesidad y depresion. Sin embargo, también es un sintoma de tales
afecciones. Cuando mejora sus habitos de suefo, usted mejora su salud.

La mayorfa de los adultos necesitan entre 7 y 9 horas de suefio por noche. La calidad del suefio es tan importante
como su duracion. Su cuerpo y su mente necesitan un suefio continuo e ininterrumpido. Para muchos de nosotros, es
mas facil decirlo que hacerlo.

Pruebe estos habitos de suefio saludable

% . . . . -
@ Viyase a dormir y levantese a la misma hora todos los dias. Como minimo, duerma de 7 a 8 horas.

® Mantenga su habitacion a oscuras, en silencio y cdmodamente fresca.

E‘ Apague los dispositivos electrénicos como televisores y teléfonos inteligentes, como minimo
D 30 minutos antes de irse a dormir.

$  No consuma cafeina a la tarde ni a la noche. Evite comidas abundantes y tomar
— alcohol antes de irse a dormir.

= Haga ejercicio durante el dia.

* . . . . . .z e .
+_»  Prepare una rutina para irse a dormir, practique meditacién u otras técnicas
=2 para calmarse y reducir el estrés.

Si estas sugerencias no le ayudan, hable con su proveedor de atencién acerca de cémo mejorar la
calidad del suefio y sentirse mejor.

SER MIEMBRO TIENE SUS RECOMPENSAS ) Bamames
Siatin no lo es, lo invitamos a que sea un miembro activo de TakeControl. TA K E CO N TRO L ))))

Como parte del incentivo del plan de beneficios Hll, los miembros activos retinen los requisitos para PROGRAMA DE MANEJO DE AFECCIONES
abonar tarifas de $0 en todos los servicios prestado por QuadMed en el centro HIl Family Health Center,

lo que significa que todas las consultas por atencion médica, fisioterapia y andlisis de laboratorio se

ofrecen sin costo alguno. Para mantener el incentivo de tarifas de $0 y permanecer como miembro

activo, todo lo que el plan de beneficios exige es tomar las clases con los docentes de enfermeria de

Takecontrol, hacerse controles de salud anuales y semestrales y hacer dos actividades de bienestar.

Comuniquese con un docente de enfermeria de TakeControl para obtener mas informacién sobre
c6mo ser un miembro activo.

Newport News: (757) 327-4183 Escanee el cédigo para

acceder al sitio web de
i =y AV TakeControl hoy mismo.
takecontrol@quadmedical.com

Pagina2




