mantengase saludablea

cualquier edad

{Qué puede hacer para mantenerse saludable y evitar enfermedades? Puede hacerse ciertas
pruebas de diagndstico, tomar medicamentos preventivos, si los necesita, y tener habitos
saludables.

Los expertos de salud que encabezan el U.S. Preventive Services Task Force aconsejan que cuando
vaya a su proximo reconocimiento médico, hable con su médico o enfermera sobre cémo puede
mantenerse saludable sin importar la edad.

Las cosas mas importantes que puede hacer para mantenerse saludable son:

Hacerse los exdamenes de deteccién recomendados.
Mantenerse libre de tabaco.

Mantenerse fisicamente activo.

Comer una dieta saludable.

Mantenerse en un peso saludable.

Tomar medicamentos preventivos, si los necesita.

Examenes de deteccion para los hombres: Lo que usted necesita y cuando

Los exdmenes de deteccion pueden encontrar enfermedades temprano y cuando son mas faciles
de tratar. Los expertos de salud del U.S. Preventive Services Task Force (Grupo Especial de Servicios
Preventivos de los Estados Unidos) han hecho recomendaciones, basadas en evidencia cientifica,
sobre los examenes para las condiciones que se describen a continuacion. Hable con un médico
sobre cuales se aplican a usted y cuando y qué tan seguido debe examinarse.

1.0besidad: Permita que le calculen su [ndice de Masa Corporal (Body Mass Index o BMI, en
inglés), para detectar obesidad. El BMI es una medida de la grasa corporal que se basa en su
estatura y peso. Usted también puede obtener su propio BMI con la calculadora de BMI del
National Heart, Lung, and Blood Institute (Instituto Nacional del Corazén, Pulmén, y Sangre)
pulsando http://www.nhlbisupport.com/bmi/sp_bmicalc.htm (disponible en espanol).

2. Colesterol alto: Verifique su colesterol regularmente a partir de los 35 anos de edad. Si es
menor de 35 afos de edad, hable con su médico para determinar si debe examinar su colesterol:

Si tiene diabetes.

Si tiene la presion alta.

Si existen enfermedades del corazén en su familia.
Si fuma.

3. Presién Alta: Examine su presion por lo menos cada 2 anos. La presion se considera alta si es de
140/90 o mayor.
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4. cdncer Colorrectal: Hagase un examen de cancer colorrectal a partir de los 50 afios de edad. Su
médico puede ayudarle a decidir qué exdmenes son adecuados para usted. Si existe un historial de
cancer colorrectal en su familia, debe examinarse antes.

5.Diabetes: Hagase un examen de diabetes si tiene la presion o el colesterol alto.

6.Depresi6n: Su salud emocional es tan importante como su salud fisica. Si se ha sentido
"desanimado", triste o desesperado durante las ultimas 2 semanas o ha sentido poco interés o
placer al hacer cosas, puede que usted esté deprimido. Hable con su médico sobre si debe hacerse
un examen para detectar depresion.

7 .Infecciones de transmision sexual: Hable con su médico para determinar si debe hacerse los
examenes de gonorrea, sifilis, clamidia u otras infecciones de transmision sexual.

8. VIH: Hable con su médico sobre el examen para detectar el VIH si usted:

Ha tenido relaciones sexuales con hombres desde 1975.

Ha tenido relaciones sexuales sin proteccién con parejas moltiples.

Ha utilizado o usa drogas que se inyectan.

Intercambia sexo por dinero o drogas o tiene relaciones sexuales con parejas que lo hacen.

Ha tenido parejas en el presente o pasado que estan infectados con el VIH, son bisexuales o
utilizan drogas que se inyectan.
« Estasiendo tratado por enfermedades de transmision sexual.
e Tuvo una transfusién de sangre entre 1978 y 1985.

9. Aneurisma aértico abdominal: Si usted se encuentra entre los 65 y 75 anos de edad y ha
fumado en algon momento (100 o mas cigarrillos durante toda su vida), usted necesita hacerse,
una vez, el examen para detectar si tiene un aneurisma adrtico abdominal, el cual es un vaso
sanguineo en el abdomen de tamafio anormalmente grande o que esta hinchado.

Pasos diarios para mantenerse saludable

¢ No fume: Si usted fuma, hable con su médico para dejar de fumar. Su médico o enfermera le
pueden ayudar. Usted también puede ayudarse a usted mismo. Para obtener consejos que le
ayuden a dejar  de fumar, pulse:  You Can (O]V]13 Smoking Now.
http://www.smokefree.gov(disponible sélo en inglés). Para hablar con alguien en espafol sobre
como dejar de fumar, llame la linea telefénica para dejar de fumar (National Quitline) al 1-800-
QUITNOW y oprima el nimero 2. Para acceder mas recursos en espafol sobre como dejar de
fumar, pulse http://www.healthfinder.gov/espanol/, y busque bajo "fumar."
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- Manténgase fisicamente activo: Las caminatas vigorosas, el cortar la hierba, bailar, nadar, y
montar bicicleta son algunos ejemplos de actividad fisica moderada. Si usted no se encuentra
fisicamente activo, comience poco a poco y haga hasta 30 minutos o mas de actividad fisica
moderada la mayoria de los dias de la semana.

- Coma una dieta saludable: Enfatice las frutas, vegetales, granos enteros, y leche sin o baja en
grasa, y productos lacteos; incluya carnes con poca grasa, aves, pescados, frijoles, huevos y nueces,
y coma comidas bajas en grasas saturadas, grasas trans, colesterol, sal (sodio), y azucares
adicionales.

« Manténgase en un peso saludable: Balancee las calorias de las comidas y bebidas con las
calorias que quema al realizar sus actividades. Para prevenir el subir de peso gradualmente y con el
tiempo, disminuya las calorias en las comidas y bebidas, y aumente su actividad fisica.

« Tome alcohol solamente con moderacion: Si usted toma alcohol, no tome mas de un trago
diario. (Una bebida estandar consiste en una botella de cerveza de 12 onzas o wine cooler, una
copa de vino de 5 onzas, o 1.5 onzas de bebidas destiladas con un 80; de alcohol).

i¢Debe usted tomar medicamentos para prevenir enfermedades?

Aspirina: Preguntele a su médico sobre tomar aspirina para prevenir enfermedades del corazon si
usted:

Es mayor de 45 afos.
Menor de 45 aios y:
o Tiene la presion alta.
o Tiene el colesterol alto.
o Tiene diabetes.
o Fuma.

Vacunas: Manténgase al dia con sus vacunas.

o Pdngase la vacuna de la gripe cada ano a partir de los 50 anos de edad. Si usted es menor de 50
anos, preguntele a su médico si necesita la vacuna para la gripe.

o Pdngase la vacuna para la neumonia, una vez después de cumplir los 65 afos de edad. Si usted

tiene menos de 65, preguntele a su médico si necesita una vacuna para la neumonia.

Fuente: Cortesia de US Department of Health & Human Services





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /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 /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /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 <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


