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evitar/reducir
sumo de alcohol durante
el embarazo

Encuentra partidarios positivos
Lleva tus propias bebidas sin
alcohol a las fiestas.

Prueba versiones de bebidas sin
alcohol.

Considere cambiar su
configuracién social

Recuerda por qué esto es
importante

Pideles a tus amigos y familiares
que te apoyen

positivas

Mantenga las citas médicas
programadas regularmente, beba
agua, haga ejercicio y tome
vitaminas diariamente.

Asistir a las reuniones de
Alcohdlicos Anénimos (AA)
Encuentre su centro comunitario
de recuperacién local

Apoyo de doula

Desarrollar un plan de sueno
seguro
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i una persona bebe alcohol o no,
lud y su embarazo importan!
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El consumo de alcohol durante el
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Cuestiones
sociales y de
comportamiento

Palpitaciones
del corazén

Si el consumo de alcohol durante el
» embarazo te esta afectando, llama a
~ tu médico y busca ayuda. Si sientes
L) gue no estas recibiendo suficiente
apoyo, considera la posibilidad de
cambiar de proveedor.
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Problemas de
desarrollo
fisico

Problemas de
aprendizaje y
pensamiento

iHABLEMOS D

{USTED NO
ESTA SOLO!

Muchas personas consumen
alcohol y tienen problemas
con él. Entendemos el miedo
a revelar su condicion.
Existen formas de obtener
ayuda y apoyo de confianza.

Encuentre iniciativas comunitarias:
www.browardhsc.org

r@ @browardhsc

u @browardhealthystart

n @browardhealthystartcoalition
Numero de teléfono:

(954) 567-7174

a los servicios de abuso
de sustancias y salud
mental para saber cémo! E

Linea directa nacional para la
prevencion del suicidio
Llama al 988
Linea directa nacional de salud
mental materna de la HRSA
1-800-TLC-MAMA
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Consejos para un embarazo sin alcohol.
https://www.tommys.org/pregnancy-inf
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