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Comer 2 porciones de lácteos bajos 

en grasa al día 

Limitar el tiempo que pasa viendo 

TV o frente a la computadora en casa 

(2 horas al día o menos) 

Dormir lo suficiente por la noche (8 

a 9 horas) 
Tomar un multivitamínico a diario 

Beber mucha agua (8 a 10 vasos al 

día) 

Ir al médico y al dentista para una 

revisión regular 

Comer frutas y verduras (5 porciones 

al día) 

Limpiar cortes y heridas con agua y 

jabón 

Estar activo todos los días (caminar, 

jugar con sus hijos, pasear al perro) 
Evitar comida grasosa y no saludable 

Ejercitarse con regularidad (30 a 60 

minutos al día) 
Cepillarse los dientes dos veces al día 

Reír a menudo Usar cinturón de seguridad 

No usar drogas 
Caminar o andar en bicicleta en vez 

de manejar o tomar el camión 

Beber poco alcohol Limpiar la casa o departamento 

Evitar el estrés Usar las escaleras en vez del elevador 

Tener formas para liberarse del 

estrés 
Usar condones 

Comer poca comida rápida Practicar la abstinencia 

Lavarse las manos con frecuencia 
Lavar frutas y verduras antes de 

comer 

Cocer bien la comida Usar bloqueador solar 
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



Recursos de salud: Los centros comunitarios locales y centros recreativos a menudo 

ofrecen membresías a bajo costo y clases divertidas en las que pude participar. Revise sus 

sitios Web o marque al 211 para pedir su información de contacto. Busque nuevas recetas 

saludables en el periódico semanal o revise los libros de cocina de su biblioteca local.
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Para más información sobre planificación familiar y sobre recursos 

Marque al 211 o visite www.bedsider.org 
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Método Uso Frecuencia 

Condón masculino 

 

El cónyuge se lo coloca en el pene. A diario o cada ocasión 

Anticonceptivo oral mensual 
(la píldora) 

Se toma una píldora al día como se 
indique, paquete de 28 días. 

A diario o cada ocasión 

Anticonceptivos orales de 

régimen extendido 
Se toma una píldora al día como se 

indique, paquete de 3 meses. 
A diario o cada ocasión 

Parche 

 

Se coloca en la piel y se cambia cada 

semana. 
Método de acción 

prolongada 

Aro vaginal: Se inserta mensualmente en la vagina 
según se indica, se deja colocado 21 

días. 

Método de acción 
prolongada 

Inyección: Inyecciones de hormonas cada 3 meses. Método de acción 
prolongada 

Espermicida: Se aplica profundamente en la vagina 

cada vez antes del sexo, detiene el 

movimiento de los espermas. 

A diario o cada ocasión 

Anticonceptivo intrauterino 
hormonal (AIU) - También 

conocido como DIU 

Un médico inserta un dispositivo 
pequeño de plástico en forma de "T" en 

el útero para causar modificaciones; 

puede tenerse por hasta 5 años. 

Método de acción 
prolongada 

Anticonceptivo intrauterino 
no hormonal (AIU) - 

También conocido como DIU 

Un médico inserta un dispositivo 
pequeño de metal en forma de "T" en el 

útero; puede tenerse por hasta 10 años. 

Método de acción 
prolongada 

Anticonceptivo hormonal 

implantable 
Más o menos del tamaño de un cerillo, 

esta barra la implanta el médico bajo la 
piel del brazo y se liberen hormonas. 

Puede servir por hasta 3 años. 

Método de acción 

prolongada 

Diafragma Se inserta en la vagina cada vez antes 

del sexo, se deja en su lugar por 6 horas 
luego del sexo. 

A diario o cada ocasión 

Anticonceptivo de esponja Se inserta en la vagina cada vez antes 

del sexo, es eficaz por 24 horas. Se deja 

colocado por 6 horas luego del sexo. 

A diario o cada ocasión 

Tapón cervical Se inserta en la vagina cada vez antes 
del sexo, se deja en su lugar por 6 horas 

luego del sexo. 

A diario o cada ocasión 

Condón femenino Artículo en forma de bolsita con un aro 

en el extremo, el condón femenino se 
inserta en la vagina cada vez antes del 

sexo. 

A diario o cada ocasión 

Esterilización femenina "ligación de trompas", o la versión de 

esterilización masculina “vasectomía”: 
Procedimientos permanentes, no se 

requieren acciones luego de la cirugía. 

Método de acción 

prolongada 

Método natural del 

ritmo/Planificación familiar 
natural 

Este método enseña a una pareja cuándo 

la mujer tiene más posibilidades de 
embarazarse para que la pareja evite el 

sexo durante dichos períodos y evitar el 

embarazo. 

A diario o cada ocasión 
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Clínica de Salud Metropolitana de Denver   
(Denver Metro Health Clinic , DMHC) 
 

La Clínica de Salud Metropolitana de Denver es una clínica de salud 

pública conformada por un equipo de profesionales de la salud que 

ofrecen servicios de planificación familiar y pruebas y tratamiento 

para ETS. Fije una cita para hablar sobre métodos de planificación 

familiar, salud anticonceptiva o inquietudes sobre ETS.  

Cómo hacer una visita de planificación familiar a futuro:  

Primero, llame al 303-602-3540; la línea está abierta a todas 

horas. Seleccione el No. 4 y deje su nombre, fecha de nacimiento, 

número telefónico e indique que desea hacer una visita de 

Planificación familiar. El personal le devolverá la llamada y 

reservará una hora para la visita.  

 

Instrucciones:  

Se ubica en el primer piso del edificio de Salud Pública en la esquina 

de 6
th

 Ave. y Bannock St. a la derecha de la puerta principal.  Busque 

el toldo verde sobre la puerta.  Rutas de RTD que pasan cerca de la 

DMHC: 0, 0L, 50, 52, 83L y FREX. El estacionamiento tiene un 

costo de $2.00 en el lote o garaje.  Traiga el cambio justo. 
 

 

HORARIOS DE LA CLÍNICA DE SALUD METROPOLITANA DE 

DENVER 

Lun, Mar, Jue, Vie. 7:45am - 12:00 y 12:30 - 4:00 pm 

Miérc. 7:45am - 12:00 y 12:30 - 3:00 pm 
 

Cómo sacar una cita el mismo día: 
Las pruebas de ETS y algunas visitas de planificación familiar 

pueden realizarse el mismo día. La clínica abre a las 7:45 a.m. Se 

hacen citas para la gente en la fila hasta que no quedan sitios 

disponibles. Se recomienda llegar a la clínica antes de las 7:45 

am, ya que los lugares disponibles se ocupan rápidamente .  

 

Trámites y cuotas:  

Para que el personal le atienda como se merece, lleve una licencia 

de conducir vigente, una identificación con fotografía o un 

comprobante de domicilio reciente, de arrendamiento u otro 

documento. Como regla general, los servicios de Planificación 

familiar son gratuitos. Llame al 303-602-3540 para más 

detalles.  
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*Safe House Denver (303-318-9989) puede ayudar a mujeres que sufren violencia 

ofreciendo refugio o asesoría. La Línea nacional de ayuda para abusos entre 

adolescentes (National Teen Dating Abuse Hotline) con número 1-866-331-9474 o en 

línea en la dirección www.loveisrespect.org, ayuda a los adolescentes con problemas de 

violencia. ¿Dudas sobre una relación? Visite www.uhavetheright.net. 

http://www.loveisrespect.org/
http://www.uhavetheright.net/
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Para mayor información sobre salud de preconcepción y programación 

de una cita, llame al 211 o pida un examen físico completo y revise la 

lista de verificación de preconcepción con su médico. 
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El ácido fólico es una vitamina importante para las mujeres; trae muchos 

beneficios para la apariencia y el cuerpo. El ácido fólico hace que el 

cabello crezca más rápido, que las uñas sean más fuertes e incluso puede 

mejorar la piel. Dado que los folículos capilares, las cutículas y las células 

de la piel son algunas de las células que crecen más rápido, se necesita 

alimento para que crezcan fuertes y más rápido. El beneficio para la 

apariencia y el posible bebé en caso de que se embarace, hacen que tomar 

esta vitamina a diario sea importante para las mujeres. 
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Si planea embarazarse, haga una cita con su médico para hablar sobre 

salud preconceptiva. Lleve esta lista de puntos a tratar para asegurarse de 

no dejar nada de lado. Si se termina el tiempo de la visita, programe una 

visita de seguimiento para asegurarse de que todo quede cubierto. A fin de 

facilitar las cosas para usted y el médico, pregunte a su familia y a la del 

padre del bebé sobre sus antecedentes familiares; pregunte sobre las 

enfermedades, causas de fallecimiento, defectos de nacimiento, parto 

prematuro y problemas de parto

Pregunte a su médico: 
Escriba la respuesta del 

médico aquí: 

Cuándo debe dejar de usar el 

método de planificación 

familiar 

Tomar ácido fólico 

 

Problemas de salud que 

padezca, incluyendo las 

consecuencias por el 

embarazo o para el mismo, 

problemas de salud o 

problemas que haya tenido en 

los embarazos previos, 

incluyendo partos prematuros 
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Pregunte a su médico: 
Escriba la respuesta del 

médico aquí: 

Los problemas de salud que su 

familia o la del padre del bebé 

puedan tener y que puedan 

afectarle o al bebé 

Evaluaciones que necesite, como 

papanicolau o pruebas para 

enfermedades de transmisión 

sexual (ETS) 

Medicamentos que usa, 

incluyendo medicamentos con 

receta y de venta libre y 

suplementos de hierbas o 

naturales 

Si su peso es saludable o la 

manera de alcanzar un peso ideal 

Conductas que ponen en riesgo 

su salud o la del bebé 

Niveles de estrés, problemas de 

salud mental o cualquier abuso 

que sufra actualmente 

Riesgos en su casa o trabajo que 

afecten el embarazo 

 

Formas para mejorar su salud 

general y evitar enfermedades 
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