


SALUD EN LOS HUESOS

e Mientras Depo puede estar asociado con el
adelgazamiento de los huesos, el riesgo de
problemas a largo plazo (osteoporosis) es
poco comun.

e Proteja sus huesos con ejercicios
regularmente y obteniendo calcio extray
vitamina D ya sea por medio de su dieta o
con suplementos.

e Ingiera 4 porciones al dfa de comidas ricas en
calcio, bajas en grasa tales como:

= Leche, yogurt, queso
= Habichuelas, soya
= Jugo de china o cereales con calcio

O

e Tome un suplemento en dosis divididas para
que obtenga 1200 miligramos diarios, tales
como

= Citracal, TUMS, Viactiv
Aungue las multivitaminas no te proveeran

suficiente calcio, te dardn 400 mgs de Vitamina
D la cual necesitas cada dia.

Pensamientos Finales

Hoy dia hay muchos tipos diferentes de
anticonceptivos disponibles

Usted desea encontrar un método que es:
v Conveniente
V' Efectivo
v' Seguro
v Econdmico

Las necesidades de su método de control de
natalidad puede que cambie a través de su vida.

Nosotros podemos ayudarle a encontrar uno que
ajuste a su estilo de vida.
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health /quarters
19 Broadway Beverly, MA 01915
978.922.4490

215 Summer Street Haverhill, MA 01830
978.521.4444

101 Amesbury Street Lawrence, MA 01840
978.681.5258

694 Western Avenue Lynn, MA 01905
781.593.1115

274 Main Street Reading, MA 01867
781.944.8325

Anticonceptivo de emergencia (Plan B) a bajo
costo 1.800.892.0234
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