SPANISH




Malo
Incorrecto
No hagao

Bueno
Correcto
Hagalo
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EMERGENCY

Si tiene una emergencia de salud,

llame al 911.
Ud. Puede llamar a este nUmero para otras
emergencias también.

©LISA S./SHUTTERSTOCK

NON-EMERGENCY

Si Ud. necesita la policia para algo que no es
una emergenciaq,

llame al

Your Local Police Department Phone Number

©MTSYRI/SHUTTERSTOC

Cuando llame uno de esos humeros,
Ud. necesita decir:
“I speak Spanish”
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SALA DE EMERGENCIAS

* La sala de emergencias solamente es para problemas a la
salud graves y repentinos

e SiUd. usala sala de emergencias cuando no tiene un
problema a la salud grave y repentino, Ud. puede recibir
facturas médicas muy caras

Razones para ir a la sala de emergencias

e Romperse un hueso

Toser o vomitar sangre

Sentirse entumecido en la carq,
piernas, o brazos

* Quemas severas

Herirse la cabeza o perderse de conocimiento

Tiene un infante herido



PRIMEROS AUXILIOS

BAND-AID

TOUGH
STRIPS’

Churahls heasy
by Falain wilh
[T BT LT LR
VETE RLTLPYE
Pl sasaomr—

iurn ammaicang

ﬁ- Al e Blaw
o

i o=

Para cubrir cortaduras pequenas
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Para limpiar heridas pequenas
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Para ayudar con quemaduras menores y
picaduras de insectos



Los ninos con menos de 1 ano
de edad deben ir al médico si
su femperatura estd debajo de
96 o encima de 100.4

Los adultos deben ir al médico
si su temperatura estd encima
de 103 y no baja con la ayuda
de medicamentos



MEDICAMENTOS SIN RECETA

Algunas medicinas son accesibles sin receta en
tiendas de mercado y farmacias
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MEDICAMENTOS SIN RECETA

Aqui tfiene ejemplos de medicinas Utiles, disponibles
sin receta:

Dolor / Fiebre

Malestar Estomacal

Acidez

Para ninos menores de 12 anos, pregunte a su doctor sobre las
medicinas que pueden tomar sin receta



8 | SUSALUD
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Lista de Problemas de la salud

Tarjeta de Seguro de salud

Si no puede ir a una
cita, llame al médico
24 horas antes de su

cita programada para

cancelarla



SEGURO DE SALUD

» Seguro de salud es un servicio que Ud. compra de una
compania que le protege de facturas medicas grandes

» Algunos individuos estan habilitados por seguro de salud
gratuito o a bajo costo del estado en que Ud. vive

* Laleyrequiere que la mayoria de individuos tenga
seguro de salud o pague una multa. Cuando su seguro de

salud termine, hable con un encargado del caso o llame al
1.800.318.2596

Su Dinero Facturas Médicas Dinero de la
compania
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SEGURO DE SALUD

El seguro de salud puede ser muy complicado. Es
mejor hablar sobre esta pdgina con su encargado
del caso

Condiciones del Seguro de salud

Premium ———— Una cantidad especifica de dinero que Ud.
paga cada mes para la proteccion del seguro
de salud confra facturas médicas

Deductible La cantidad de dinero que Ud. tiene que
pagar por sus facturas médicas antes de
que el seguro de salud lo pague; la cantidad
solo fiene que pagarse una vez cada ano

Copay Una cantfidad especifica de dinero que Ud.

paga por un servicio médico. Ud. fiene
que pagar antes de que visite con un médico

* Es posible que el seguro de salud no pague el costo total de
una factura médica. Si no lo pague, Ud. tiene que pagar €l
resto
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ALIMENTACION SALUDABLE

©HURST PHOTO/SHUTTERSTOCK

En frutas, coma el tfamano de una mano cada En carnes, frijoles o nueces, coma
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dia aproximadamente el tamano de la
palma de una mano cada dia



SAL

Para mantener su corazon saludable, Ud. no debe
ingerir mucha sal
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AZUCAR

e Tenga cuidado con el azucar anadida

e Frutas frescas y enteras, asi como verduras, no tienen azdcar
anadida

* Bebidas gaseosas, galletas, golosinas y muchos otros

alimentos tienen azUcar anadida

 Demasiada azucar puede lastimar su cuerpo y aumentar su
peso

Para hombres, no mds de 36 gramos de azUcar anadida al dia

Para mujeres, no mdas de 24 gramos de azucar anadida al dia
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AZUCAR
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DIENTES SALUDABLES
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Dos veces cada dia

Una vez cada dia



LAVARSE LAS MANOS

Las manos pueden enfermarle a Ud. y a otros.
Lavelas con frecuencia

©SLAWOMIR FAJER/SHU

©AFRICA STUDIO/SHUTTERSTOCK
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HABITOS SALUDABLES

navezcadadia .

Para el pelo Para el cuerpo

Una vez cada dia Una vez cada dia

Para la axila Ejercicio

Una vez cada dia Cuaftro veces cada semana
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HABITOS SALUDABLES

Para mantenerse saludable, haga ejercicios 4 veces cada
semana por al menos 30 minutos

Ejercicio es cuando su cuerpo estd moviendo y su corazon
late mas rdpidamente que 1o normall

AQui son 2 ejemplos de hacer ejercicios:

Caminary Correr Sentarse

Jugar futbol Mirar a la television
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FUMAR

e El fumar es muy peligroso para su cuerpo entero y todos a su
alrededor

* El gobierno no quiere que Ud. fume, por eso se fija un precio
muy caro

e Los individuos que llevan muchos anos fumando tienen un
alto riesgo de morir temprano

» Sidesea dejar de fumar, hable con un médico para ayuda

No fume adentro o cerca de puertas
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ALCOHOL

* Sielige tomar alcohol, es importante que tome con
responsabilidad

- No debe tomar alcohol y luego conducir un carro.
Silo haga y lo policia le agarra, se meterd en

problemas graves

- Tomar mucho alcohol puede causar problemas graves
a su salud

e Sinecesita ayuda a dejar tomar alcohol, hable con un
encargado del caso o un médico
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ESTRES

e Elestrés es lo que Ud. siente cuando Ud. estd abrumado por
las cosas que estdn pasando en su vida

» Cada adulto y nino(a) se siente estrés en algunos momentos
en su vida

e Es normal sentirse estrés

Algunas causas del estrés son:

Nuevo Hogar Falta de dinero

wal®
©EVILED/S| Ji

Nuevo idioma Falta de trabajo
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MANERAS DE RELAJARSE

Si Ud. tiene estrés que no deja, debe hablar con
un encargado del caso o un médico

Algunas maneras en que individuos alivian el estrés son:

Hacer ejercicios Fumar
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VIOLENCIA CONTRA OTROS

« Comportarse violentamente hacia cualquier adulto o
nino(a) estd en contra de la ley. Ud. puede meterse en
muchos problemas

* Enlos Estados Unidos, si alguien se comporta violento contra
Ud., puede conseguir proteccion; llame al 911 para pedir
ayuda

©AMIR R\DHWA;\I/SHUTTERSTOCK
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TRISTEZA

Aunque estaba feliz de llegar a los Estados Unidos, Ud.
todavia puede sentirse friste aqui

Esto es normal y probablemente se mejorard con tiempo
Si su tristeza no mejora con tiempo, Ud. debe hablar con su
médico

Muchas personas con tristeza que dura mucho tiempo
necesitan ayuda de un médico para sentirse mejor de

nuevo
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SUICIDIO

Algunas veces una persona puede
pensar en acabar son su vida. Si alguna
vez pensd en querer suicidarse, hable
por favor con un doctor, o llame

11.800.273.8255.

Ud. puede llamar a este numero para
ayudar también a sus amigos y a su
familic

26 | SUSALUD



VENENO

e Productos quimicos de limpieza pueden envenenarlo

* Mantenga productos quimicos y medicinas en lugares
donde los ninos no puedan alcanzarlos

Si alguien ingiere o bebe un veneno,
lame inmediatamente al

1.800.222.1222
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The development of this project is based on feedback received from health education courses provided through
the Tennessee Office for Refugees’ Preventative Health Program. After two years of health education and
evaluation, funded partners recommended the need to create a collection of materials that would reinforce
topics covered during those health classes that clients could access at home.

After collaborating with program staff at the Office of Refugee Resettlement (ORR/ACF/DHHS), this booklet was
produced fo provide a visual guide to health topics appropriate to the refugee community. Every effort was
made to keep medical ferminology basic and at a minimum. The objective for every topic was o use plain
writing with accompanying pictures whenever possible.

If your agency is interested in printing booklets to supplement your health education efforts, we are happy to
share high-quality PDFs. Please contact the Tennessee Office for Refugees at torinfo@cctenn.org.
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