[image: image1.png]MCN




migrant clinicians network


10 cosas que USTED puede hacer HOY DIA, si su nivel de plomo esta elevado:


1. Coma una dieta saludable con:

Calcio - leche, queso, yogur, espinaca, salmon, helado


Hierro - carne roja, pollo, huevos, atún, lentejas, frijoles, chícharos, 



ciruelas, pasas, uvas, brócoli, espinaca


Vitamina C-  naranjas, toronjas o pomelos, fresas, kiwi, jugos de frutas, 


chiles dulces o pimientos, brócoli, tomates

2. Manténgase algo en su estomago todo el tiempo. Coma comidas pequeñas y frecuentes. 
3. Use agua corriente FRIA (no caliente) para beber y cocinar. Déjela corer un par de minutos (hasta que esté fria al tacto) antes de usarla.

4. Lave los pisos, apoyos de ventanas y los lugares con polvo con fruequencia usando un trapeador o paño húmedo.

5. Evite usar artículos importado que puedan contener plomo (cosmeticos, ollas cerámicas).

6. Lave sus manos con fruequencia, especialmenete despues del trabajo 
7. Quítese los zapatos antes de entrar a su casa.

8. Manténgase alejada de los trabajos de reparaciones que se estén haciendo en su casa.

9. Hable a la partera si tiene ganas de comer cosas que no sean alimentos como arcilla/barro, cerámica, tierra o pedazos de pintura. 

10. Sigue con sus citas prenatales para que su partera a segir su nivel de plomo.
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El plomo es un veneno. Puede hacerle daño a usted y a su bebé.





El plomo puede causar: 


Presión alta 


Aborto espontáneo 


Nacimento de bebés prematuros o de bajo peso


Problemas de aprendizaje y de conducta en los niños.  





El plomo ingresa al cuerpo:


Al respirar el polvo contaminado por el plomo (pintura en casas construidas antes de 1978 contiene plomo y cuando la pintura con plomo se pela o se descascara, se convierte en plomo).	


Al tragar plomo (a usar ollas o platos hechas de cerámica o barro para cocinar o para servir la comida, a comer dulce de tamarindo, chaca chaca, vero mango, bolorindo, brinquitos, rollitos de tamarindo o coco y lucas, ramedios caseros (Greta, Azarcon) o algunos cosméticos.








