Fall 2004

Public Health
Division Mission
“To ensure healthy

communities through
efforts that protect,
and promote the health
of, and prevent disease
in, all our communities
within
Stanislaus County.”

Women’s Health Newsletter

Stanislaus County Health Services Agency (HSA)
Maternal, Child, and Adolescent Health Program
For more information call us ar 1-800-834-8171

Eating lots of fruits and
vegetables as part of a
low-fat, high-fiber diet
may help reduce can-
cer risk.

Note: This fact sheet is a quick ref-
erence guide for prominent women’s
health issues, this should not be used
as a complete guide. For more infor-
mation regarding these topics, please
consult your primary care provider.

KEEP YOUR FAMILY HEALTHY THIS FALL......

As the fall approaches, so do many changes. Our kids are back to school, the weather
changes and the risk of illnesses is a little greater. We also start to realize that we only
have a few months before the year comes to an end. Have we made any healthy
changes to our lifestyle and that of our families? It can be as simple as adding a fruit or
vegetable serving to every meal or setting aside 20 minutes of family time every night
after dinner to talk about everyone’s day. Life can sometimes be so hectic that we
struggle just to stay on top of the routine we have. Well this Fall edition of the Women’s
Health Newsletter is centered around helping you make healthy choices for you and
your family. We hope you find it helpful!

In this issue:
« West Nile Virus Prevention

o Importance of Hand Washing

o Breast Feeding Benefits

e 5-a-day Fruits and Vegetables (_ : ;
e Healthy Birth Outcomes: New Arrivals

o A Healthy Recipe

7}7&; West Nile Virus in Stanislaus County? )%F
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The day has come in which Stanislaus County residents need to protect themselves from West
Nile Virus (WNV). Although the risk for infection is low (less than 1%), we encourage you all to
be informed and protected!

What is West Nile Virus? WNV is an illness that can be How can | mosquito-proof my
spread by the bite of an infected mosquito. Mosquitoes get the home?

virus by biting an infected bird. WNV activity occurs during the Mosquitoes lay their eggs in
summer and into the fall. standing water. All they need is a
half-inch of standing water and a
few days to breed hundreds of
mosquitoes. Reduce the places
where they live and breed

Who is at risk? People who spend a lot of time outside are
more likely to be bitten by an infected mosquito. Protection
should be used.

How do | protect myself? around your home.
¢ Avoid the outdoors at dawn & dusk, peak mosquito biting Empty out standing water in
time flowerpots, buckets, plastic

o Wear IO“g-SIeeved shirts and pants if going outdoors dur- covers or any other containers
ing peak mosquito hours.

e Apply mosquito repellent that contains DEET. Follow the
product directions carefully especially if applying to children.

e Change water in birdbaths,
fountains, & animal troughs
twice a week.

¢ Repair or install window and

Ways to reduce your door screens to keep mosqui-

West Nile Virus Risk toes out.
ﬁﬁ ) For more information call:
¢ Avoid Mosquito Bites Stanislaus County West Nile
Hotline

¢ Mosquito-Proof Your Home (209) 558-8425
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La Mision del
Departamento de
Salud Publico
“Es para asegurar co-
munidades sanas con
los esfuerzos que prote-
gen, y promueve la sa-
lud y previene enferme-
dad en todas nuestras
comunidades dentro
del Condado de
Stansilaus.”

LA SALUD DE LAS MUJERES

La Agencia de Servicios de Salud del Condado de Stanislaus
Programa de Salud de Maternidad, Nifios y Adolescentes
Para mas informacion 1-800-834-8171

Comiendo muchas fru-
tas y verduras como
parte de una dieta de
baja grasa y alta-fibra,
puede ayudar a reducir
el riesgo del cancer.

Nota: Esta hoja informativa es
una guia de referencia para
asuntos prominentes de salud de
mujeres. Esto no se debe utilizar
como una guia completa. Para
mas informacién consulte por
favor a sumedico.

MANTENGA SU FAMILIA SANA ESTA TEMPORADA DE OTONO....

Cuando se acerca el otofio, también se acercan muchos cambios. Los nifios regresan a
la escuela, el tiempo cambia y el riesgo de enfermedades aumenta. También empeza-
mos a darnos cuenta que nomas faltan unos cuantos meses hasta el fin del ano.
¢, Hemos hecho algunos cambios saludables a nuestro estilo de vida y a esos de nuestra
familia? Puede ser tan sencillo como agregar una fruta o verdura a cada comida o apar-
tar 20 minutos de tiempo de familia cada noche después que la cena para conversar jun-
tos. La vida a veces puede ser tan agitada que luchamos cumplir con la rutina que tene-
mos ahora. Esta edicion de otofio de Salud de las Mujeres esta concentrada en ayudan-
do a hacer elecciones sanas para usted y para su familia. jEsperamos que la encuentre
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En esta edicion:

e Prevencién de Virus del Nilo Occidental
« Importancia de Lavar las Manos

o Beneficios de Darle Pecho a Su Bebe

e 5-al-dia Frutas y Verduras

o Healthy Birth Outcomes— Nacimientos

e Una Receta Saludable

7;}{} ¢Virus del Nilo Occidental en el condado de Stanislaus? 2&(

El dia ha llegado en cual residentes del Condado de Stanislaus necesitan protegerse contra el
Virus del Nilo Occidental (WNV). Aunque el riesgo de infeccion sea bajo (menos de 1%), las ani-
mamos que se informen y ayuden a proteger su familia.

Que es el Virus del Nilo Occidental? Es una enfermedad Como evito criaderos de mos-
que se transmite por una picadura de un mosquito infectado. quitos en mi casa?

Mosquitos se infectan cuando se alimentan de pajaros infecta- Mosquitos colocan sus huevos en
dos. Actividad de este virus se ve en el verano hasta el otofio. agua estancada. Nomas necesi-
tan una media-pulgada de agua y
unos pocos dias para criar cente-
nares de mosquitos. Reduzca los
lugares donde ellos viven y crian
alrededor de su casa.

Quién corre riesqo? Personas que pasan mucho tiempo
afuera son mas probables de ser mordidos por un mosquito
infectado. Deben de tomar cuidado para evitar las picaduras.

Como me Protejo?

e Permanezca dentro de la casa al anochecer y al amane-
cer, cuando los mosquitos son mas activos

¢ Use pantalones y camisas de manga larga cuando vaya
afuera durante las horas de picaduras.

¢ Use repelente de insectos que contenga DEET. Asegura-
se de leer las instrucciones de la etiqueta.
Maneras de reducir

2 su reisgo ﬁﬁ ¢

4 Protéjase contra Picaduras

e Vacié agua estancada de ma-
cetas, baldes, cubiertas de
plastico y cualquier contenedor

e Cambie el agua de fuentes pa-
ra pajaros y bebederos de ani-
males dos veces por semana.

¢ Repare o instale las telas de
las puertas y ventanas para
que los mosquitos no entren a
la casa.

Para mas informacion:

Linea de informacion del Virus
del Nilo Occidental Condado de

Stanislaus (209) 558-8425

¢ Evite criaderos de
mosquitos en su casa




BREAKFAST
BURRITO RECIPE

INGREDIENTS:
1 Whole Flour Tortilla
1 Serving Scrambled Eggs
2 Tbsp Grated Reduced-Fat

Cheese

1 Tbsp Salsa
1/4 Cup Refried Beans
1/4 Cup Tomatoes, chopped

PREPARATION:

1.Warm tortilla in micro-
wave for approximately
20 seconds,

2.5coop the scrambled
eggs into tortilla, top-
ping it with cheese,
salsa, beans lettuce, to-
matoes, and whatever
else you want,

3.Fold up the bottom, roll
in the two sides, & enjoy.

DID YOU WASH YOUR HANDS?2?

Healthy Birth
Outcomes Program
New Arrivals

Kayden Melton Pennington
David Pennington & Cassie Jones

Infinity and Isaiah Huber
Proud mommy of twins, Dorie Huber

Mayri Bafales Delgado
Alejandra Delgado & Robert Bafiales

Adrian Reyes
Zaida Holguin & Israel Reyes

Brenda Zavala
Maria & Raul Zavala

Katherine Avila
Socorro Diaz & Jose Rogelio Avila

Haily Alvarez
Leticia and Juan Alvarez

Michelle Deniss Zuniga
Rosa Herrera

iz g HEALTH
i SERVICES
'y AGENCY

830 Scenic Drive
Modesto, CA 95350
www.hsahealth.org

This publication was funded by the
Stanislaus County Children's and
Families Commission and Health
Services Agency Maternal, Child,

and Adolescent Health Program.

The best way to stop germs from spreading is by WASHING our HANDS! Think about all
the things that you touched today— from door handles to the grocery cart. That is all it takes
to get you sick: touching your eyes, nose or mouth while having germs on your hands. Imag-
ine everything our children have touched today.

It is especially important to wash your hands:

o Before, during, and after you prepare food

o Before you eat and after you use the bathroom

e After touching pets or other animals

e After you cough or blow your nose

¢ More frequently when someone in your home is sick

Next time you turn on the faucet to wash your hands, remember the following:

1. Use warm water (not cold or hot)

2. Use whatever soap is available. Antibacterial soaps work good,
but scrubbing is key

3. Work up lather on both sides of your hands, wrists, and between
your fingers. Don’t forget to wash around your nails. Wash for at
least 10 to 15 seconds i

4. Rinse and dry well with a clean towel.

Lose your pregnancy weight-gain faster!

Breastfeeding burns more calories helping moms get back to their prepregnancy weight
quicker. Breastfeeding is best for baby, but take a look at how its good for mom too!

Benefits for Mom Benefits for baby
Night feedings are easier. No getting up to warm e Perfect first food, the right blend of sugar, pro-
up bottle. tein, fat and vitamins.

Saves time and money!!! )
e Protective factors that formula can’t match.

Helps the uterus return to its regular size faster.

Reduces the risk of breast, ovarian, and uterine ® Breastfed children have higher 1Q’s.

cancer.
e Sucking on the breast is good for baby’s jaw.
Hormones are released that help mom to relax.

Trips away from home are easier, no worry about ©® Reduces the risk of allergies and obesity later in
food. life.

Help promote breastfeeding! Share this with any pregnant women that you know!

Reduce risk of disease with 5-a-day!

More than 200 different studies have shown that, on average, eating 5 or more servings
of fruits & veggies a day, in combination with daily physical activity, cuts cancer risk in
half & reduces the risk of heart disease, type 2 diabetes, stroke, obesity & birth defects!

Make fruits & veggies more visible at home & at work:

Many are ready to go when you

Want to start the day out right?
are. What could be faster than:

Add fruit and/or juice in the morning.
drink 100% juice

top your cereal with berries, banana, or peach a box of raisins

top yogurt, pancakes, or waffles with fruit an apple
Grab a fruit or fruit snack pack as you head out a banana
the door. grapes

cherry tomatoes
carrot sticks

Out of sight means out of mind.

Keep a fruit bowl on the kitchen counter, table, or at the office. P .
. . Sources: California 5-a-day campaign and
Store fruits and vegetables on the top shelf of the refrigerator. National Cancer Institute 5-a-day
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RECETA PARA
Burritos de Desayuno

INGREDIENTES
1 tortilla de trigo
1 porcién de huevos revuel-
tos
2 cucharadas de queso
rallado- de baja grasa
1/4 taza de frijoles refritos
1/4 taza de tomates, picado
Salsa

PREPARATION:

1. Caliente la tortilla en el
comal o el microonda

2.Ponga los huevos en la
tortilla y encimele el que-
so, salsa, frijoles, tomates
y cualquier otra cosa que
quiera.

3.Enrolle la tortilla y disfru-
te su burrito!

CTE LAVASTE LAS MANOS?

Programa Healthy Birth
Outcomes
Nuevos Nacimientos

Kayden Melton Pennington
David Pennington y Cassie Jones

Infinity and Isaiah Huber
Orgullosa mama, Dorie Huber

Mayri Bafiales Delgado
Alejandra Delgado y Robert Bafiales

Adrian Reyes
Zaida Holguin & Israel Reyes

Brenda Zavala
Maria & Raul Zavala

Katherine Avila
Socorro Diaz y Jose Rogelio Avila

Haily Alvarez
Leticia y Juan Alvarez

Michelle Deniss Zuniga
Rosa Herrera
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Modesto, CA 95350
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Esta publicacién fue financiada
por el Stanislaus County Chil-
dren’s and Familes Commision y
el programa de la Health Servi-
ces Agency Maternal, Child, and
Adolescent Health

iLa mejor manera de prevenir la propagaciéon de microbios es LAVANDOSE las MANOS!
Piense en todas las cosas que toco ahora— del teléfono al carreta del mercado. Cualquier
cosa que haga tocado, usted vino en contacto con microbios. Es todo lo que se necesita pa-
ra ponerse enferma: tocando sus 0jos, nariz o boca al tener microbios en las manos.

Imaginese cuantas cosas tocaron nuestros nifios ahora.
Es especialmente importante lavarse las manos: ﬁg

e Antes, durante, y luego que prepare comida

e Antes de comer, y después de ir al baio

e Después de tocar animales

e Después de sonarte la nariz o toser

e Con mas frecuencia cuando alguien en su casa este enfermo

La proxima vez que vayas a lavarte las manos, recuerda estos consejos:

1. Use agua tibia (no caliente ni fria)

2. Usa cualquier jabon que sea disponible. Jabones antibacteriales tra-
bajan bien, pero lo mas importante es refregar las manos bien.

3. Enjabénate bien con espuma en ambos lados de la mano, las mune-
cas y entre los dedos. No olvide lavarse alrededor de las ufias. Deberi-
as lavarte durante unos 10 6 15 segundos.

4. Enjuagate y sécate bien con una toalla limpia.

Pierda el sobre peso de embarazo mas rapido!

Dando pecho ayuda a quemar mas calorias. Esto ayuda a mama regresar a su peso an-
tes del embarazo mas rapido. Es mejor para bebe, pero también es bueno para mama!

Beneficios para Mama Beneficios para Bebe

Leche materna provee cantidades precisas de
azucar, proteina, grasas y vitaminas para bebe

e Alimentando en la noche es mas facil. No necesita ®
levantarse a calentar botella.
° i i , .
el G o IR, e Los factores protectores que férmula no tiene

e Ayuda a regresar el Utero a su tamario normal mas

répido Bebes alimentados con pecho tienen el coeficien-

te intelectual mas alto’s
e Reduce el riesgo de cancer del seno, ovarico y

uterino. e Chupar el seno es bueno para la quijada de bebe

e Dando pecho libera hormonas que ayudan a ma- .

i . Reduce el riesgo de alergias y obesidad luego en
ma relajarse. 9 glasy 9

la vida.
e |Los viajes lejos de casa son mas faciles, ninguna
preocupacion acerca de alimento.

jAyude a promover la leche materna! Comparta esta informacion con amistades embarazadas!

jReduzca el riesgo de enfermedad con 5-al-dia!

Mas de 200 diferentes estudios han demostrado que en promedio, comiendo 5 o mas frutas y
verduras al dia, en combinacién con ejercicio diario, corta el riesgo de cancer en medio y reduce
el riesgo de enfermedad del corazdn, diabetes, ataque cerebral, obesidad y defectos congénitos.

Muchas estan listas para irse
contigo.
Qué podria ser mas rapido que:

¢Quiere empezar el dia bien?
Agregue fruta o jugo en la manana.

o Beba jugo de 100% fruta
e Sobrepase su cereal con platano, durazno, o bayas e una caja de pasas
e Encime fruta en su yogur, pan queques, o waffles e zanahorias
e Coja una fruta o fruta empacada para disfrutarla en el camino.
e tomates de cereza
Fuera de vista fuera de mente ¢ uvas
Haga fruta & verduras mas visibles en su casa y trabajo: e unplatano
e una manzana

Mantenga un platillo de fruta en el mostrador de la cocina, la
mesa, o en la oficina.

Almacene fruta y verduras en el estante mas alto del refrigerador. ~ S°urces: California 5-a-day campaign and

National Cancer Institute 5-a-day





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails true
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


