Oficina para la
Salud de la Mujer

CALENDARIO

2011

Un ano de vida sana

800-994-9662 - TDD: 888-220-5446
http://www.womenshealth.gov

= SERVICEg, 0
< 9,
&:‘” Oficina para la Salud de la Mujer,
El ( Departamento de Salud y Servicios

Humanos de los EE. UU.




Lo mas destacado de la reforma de

salud para las mujeres americanas

a Ley de Proteccion al Paciente y de Asistencia

Médica Accesible pasé el Congreso y ha sido
firmada en ley por el presidente en marzo de 2010.
Esta nueva ley ofrece mejor seguridad de salud ya
que establece reformas comprensivas en materia de
seguros médicos que ayudan a que las compaiias
de seguro se responsabilicen, reduzcan los precios
de la asistencia médica, garanticen mayores
opciones en asistencia médica, y mejoren la calidad
de los servicios para todos los estadounidenses.
La Ley de Asistencia Médica Accesible edifica un
puente al afo 2014, cuando se establecerd un
nuevo mercado de seguros competitivos donde
millones de americanos y empresas pequefas
podran comprar cobertura favorable y tener las
mismas opciones de seguro que los miembros del
Congreso disponen. Entre hoy y el 2014, partes de
la ley comenzarén a efectuarse. Esto incluye nuevos
beneficios, protecciones y ahorros en gastos.

Como la Ley de Asistencia Médica
Accesible beneficia a las mujeres
en estos momentos

A partir del 23 de septiembre de 2010, la nueva

ley elimina algunos de los peores abusos de
companias aseguradoras y provee nuevos beneficios
importantes para usted y su familia. La nueva ley:

+ Prohibe a la mayoria de companias de seguro
negar cobertura o limitar los beneficios de los
nifos (hasta la edad de 19 afos) por cualquier
condicion médica preexistente. Esta prohibicion
se aplica a todos los planes de salud ofrecidos
por empleadores y cuando un individuo compra
una nueva poéliza. En el 2014, serd prohibida la

discriminacién de personas que tengan una
condicion de salud preexistente.

« Prohibe a todos los planes de salud el establecer
un limite vitalicio sobre la cantidad de dinero que
gasten en los beneficios. En el pasado, pacientes
con cancer u otras enfermedades crénicas corrian
el riesgo de alcanzar este limite vitalicio y perder
acceso a cuidados médicos. La ley también
restringe a la mayoria de compafias de seguro a
usar limites anuales bajos en los beneficios. En el
2014, los limites anuales serdn eliminados.

« Prohibe a todos los planes de salud el cancelar su
cobertura por causa de un error involuntario en
el formulario.

+ Prohibe alos nuevos planes de salud negar
cobertura por un cuidado necesario sin dar la
oportunidad de apelar a un tercer partido.

Ademas, para aquellos planes comprados a partir del
23 de septiembre de 2010, la nueva ley:

« Requiere que los planes cubran servicios
preventivos recomendados, como mamografia,
colonoscopias, inmunizaciones y pruebas de
bienestar para bebes y nifios sin cobrar un
deducible, copagos o coaseguro.

+ Le garantiza el poder escoger a cualquier médico
de cabeceray pediatra dentro de su red de
proveedores. También le garantiza a las mujeres
el derecho de ver un ginecélogo sin necesidad de
obtener primero un referido médico.

« Asegura cobertura por servicios recibidos dentro
de una sala de emergencia que no esté bajo su
red médica sin tener aprobacién previa o costo
adicional.



La Ley de Asistencia Médica
Accesible reducira los costos y
aumentara la cobertura

En los préoximos afos se irdn implementando
nuevas polizas para mejorar las opciones del
consumidor y para generar ahorros hasta que
en el 2014 el mercado nuevo de seguros se
implementard en su totalidad.

.

Los jovenes pueden permanecer en el plan médico
de sus padres hasta alcanzar los 26 aios si el plan
cubre a hijos dependientes y en caso que no se les
ofrezca cobertura por medio de su trabajo.

Los empleadores deberan permitir a madres
lactantes un tiempo de descanso y un lugar
privado para extraerse leche.

La ley crea un nuevo programa-el plan de seguro
sobre la condicién preexistente-para lograr

que tenga cobertura médica si no la tiene, o si
compainias de seguro le han negado un seguro de
salud por tener una condicién preexistente y que
de otra forma seria elegible.

Se estdn mejorando los programas de crédito
fiscal y de asistencia para familias que quieren
adoptar niflos para asi aliviar la carga econdmica.

Los beneficios garantizados de las personas
inscriptas en Medicare estan protegidos
y reforzados bajo la nueva ley. En el 2010

Lo mas destacado de la reforma de

salud para las mujeres americanas

aproximadamente cuatro millones de

ancianos bajo Medicare que caen bajo la parte

D de Medicare “el periodo de carencia” de
medicamentos por prescripcion, recibirdn un
reembolso de $250 para ayudar a reducir los
costos de los farmacos-y en el 2011, aquellos que
caen dentro de la brecha de cobertura recibiran
un descuento de 50% por medicamentos de
marca que estén bajo su cobertura. Los ancianos
bajo Medicare recibirdn nuevos servicios de
prevencién gratis como consultas anuales para el
bienestar y planes de prevencién personalizados.

La nueva ley requiere a las companias de seguro
que revelen publicamente y justifiquen aumentos
de prima no razonables.

En el 2011, se le exigird a las companfias de seguro
que inviertan un minimo del 80% del dinero de
su prima en cuidados de salud y en mejoras de
calidad en vez de usarlos en gastos de empresa,
salarios, gastos administrativos- o dar reembolsos
a los consumidores.

En el 2014, los créditos fiscales ayudaran a

las familias de clase media a poder pagar un
seguro de salud. Se extendera Medicaid a
norteamericanos con ingresos de hasta $14,000
por individuo o $29,000 por una familia de cuatro.

En el 2014, no se le permitira a las companias de
seguro cobrarle mas a las mujeres por su seguro
de salud.

Para aprender mas sobre la ley y sus opciones de seguro de salud, visite www.cuidadodesalud.gov
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NSERVICES

¢ Qué es el Departamento de
Salud y Servicios Humanos de
los EE. UU.?

El Departamento de Salud y Servicios Humanos
(Department of Health and Human Services, HHS)
de los EE. UU. es el organismo federal responsable
de proteger la salud de todos los estadounidens-
es. Sus oficinas centrales se encuentran en Wash-
ington, DC. El HHS publica el Calendario de

Salud de la Mujer de 2011.

¢Qué es la Oficina para
la Salud de la Mujer?

En 1991 se establecié la
Oficina para la Salud de la
Mujer y forma parte de la
Oficina del Subsecretario de
Salud en el Departamento

de Salud y Servicios Humanos
de los EE. UU. La Oficina para
la Salud de la Mujer fue la que
escribid y elabord este calendario.
Nuestra misién es mejorar la salud y

el bienestar de todas las mujeres y nifias
de los EE. UU. Nosotros coordinamos los esfuerzos
de todos los organismos y las oficinas del DHHS
relacionados con la salud de la mujer. Creamos

y patrocinamos programas innovadores que se
enfocan en la salud de las mujeres de todas las
edades. Educamos a profesionales de la salud,
tales como médicos, dentistas, investigadores,
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La Oficina
parala Salud de la
Mujer trabaja con el fin
de educar y motivar a las
personas para que tengan
una vida mas saludable,
brindandoles informacion
confiable y exacta
sobre la salud.

<« Quiénes somos
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terapeutas y enfermeras. Nuestras publicaciones,
sitios web y eventos especiales estan destinados

a ustedes, el publico. Trabajamos con el fin de
educar y motivar a las personas para que tengan
una vida mas saludable, brindandoles informacion
confiable y exacta sobre la salud.

¢ Qué servicios de informacion
brinda la OWH?

Ofrecemos dos sitios de Internet
completos que han sido galardona-
dos, http://womenshealth.gov
y http://www.girlshealth.gov.
Estos dos sitios de Internet
brindan informacion con-
fiable, exacta y sin fines
comerciales acerca de la
salud de todas las mujeres.
Cubren mas de 800 temas,
desde cuestiones sobre salud
adolescente y salud reproduc-
tiva hasta el envejecimiento
saludable. También brindamos
asistencia telefénica gratuita a través
de nuestro centro informativo de consulta.
Llame gratuitamente al 800-994-9662 y nuestros
especialistas en informacién atenderan su llama-
da, tanto en espanol como en inglés. Las personas
con déficit auditivo que usan dispositivos teleféni-
cos para sordos (Telephone Devices for the Deaf,
TDD) pueden llamar al 888-220-5446.



Cualquiera sea la forma en que use nuestros servi-
cios, recibira:

+ Respuestas claras a preguntas frecuentes

« Enlaces a miles de publicaciones de salud

« Estadisticas sobre la salud de la mujer

« Publicaciones cientificas y diccionarios en linea
« Noticias diarias sobre la salud de la mujer

+ Una Linea de Ayuda Nacional sobre la
lactancia materna, con madres consejeras
capacitadas

« Informacién sobre salud en espaiol

¢En qué medida womenshealth.
gov y girlshealth.gov se diferencian
de otros sitios de Internet sobre la
salud de la mujer y de nifias?

Womenshealth.gov y girlshealth.gov son pa-
trocinados por el gobierno federal, con el dinero
recaudado a través de sus impuestos. No rep-
resentamos ningun interés comercial especial.
No permitimos anuncios publicitarios en nues-
tros sitios. No intentamos venderle productos,
revistas ni ningun otro articulo. Revisamos toda
la informacion sobre salud para verificar su
exactitud antes de que se publique en nuestros
sitios de Internet o de que aparezca en nuestras
publicaciones. Nuestros especialistas en infor-
macién estan capacitados para ayudarla, ya sea
que se trate de referirla a la organizacién que cor-
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responda, enviarle informacién por correo gratis
o, incluso orientar a las madres primerizas acerca
de cdmo amamantar a sus bebés.

Womenshealth.gov y girlshealth.gov han sido
creados para ayudarles a usted y a sus seres queri-
dos a obtener la informacion sobre salud confiable
y exacta que necesitan para gozar de buena salud
0 mantenerse sanos.
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Lo mas desta-
cado en salud

Mes nacional de
prevencion de los
defectos congénitos
(National Birth Defects
Prevention Month)
Consulte las paginas
54-55 para obtener
informacién sobre como
prepararse para un
embarazo saludable.

Mes de concientizacion
sobre la salud del
cuello uterino (Cervi-
cal Health Awareness
Month)

La prueba de Papani-
colau puede ayudarla

a protegerse contra el
cancer cervical. Averiglie
con qué frecuencia debe
realizarse esta prueba,
mediante los cuadros
que comienzan en la
pagina 34.
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Lo mas desta-
cado en salud

Notas

Febrero

Mes nacional del cora-
z6n (American Heart
Month)
. , Un estilo de vida sana es
S""m G\Om 50’&0&0 la piedra fundamental
1 2 3 4 5 de la salud del corazon.
Conozca los aspectos
basicos de la buena sa-
lud, lo que incluye con-
sejos de alimentacién y
ejercicios, a partir de la
pagina 30.
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Lo mas desta-
cado en salud

Mes nacional de
concientizacion sobre
el cancer colorrectal
(National Colorectal
Cancer Awareness
Month)

Si tiene 50 afnos de edad
0 mas, o presenta otros
factores de riesgo, debe
someterse a pruebas de
deteccion del cancer de
colon. Conozca mas a
partir de la pagina 36.

Mes nacional de la
nutricion (National
Nutrition Month)
Consulte la pagina 31
para saber qué alimen-
tos necesita y cudles
debe evitar para gozar
de buena salud.
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Lo mas desta-
cado en salud

Mes de concientizacion
sobre el alcohol (Alco-
hol Awareness Month)
Consulte la pagina

32 para saber cuanto
alcohol se considera
excesivo en mujeres.

Mes de concientizacion
sobre las agresiones
sexuales (Sexual
Assault Awareness
Month)

Las victimas de
agresiones sexuales
nunca tienen la culpa.
Para recibir ayuda, llame
a la Linea Directa Na-
cional sobre la Agresién
Sexual, al 1-800-656-
HOPE (4673).
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Celebre la semana nacional de la salud de la
mujer: 8 al 14 de mayo

Comprométase con una vida més sana mediante
los pasos siguientes:

« Programe un chequeo médico anual o pruebas
de deteccién preventivas.

- Convierta en un habito la alimentacién salud-

12
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26

abley la actividad fisica practicada con
regularidad.

Evite los comportamientos riesgosos, como
fumar o no usar el cinturén de seguridad.

Reduzca el estrés y duerma lo suficiente.
Para obtener mas informacion, visite el sitio

de Internet http://www.womenshealth.gov.
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Lo mas desta-
cado en salud

Mes de concientizacion
sobre el lupus (Lupus
Awareness Month)

El lupus es una enferme-
dad en la que el cuerpo
ataca a sus propios teji-
dos y 6rganos sanos. Es
mucho mas comun en
mujeres que en hom-
bres. Para obtener mas
informacion, visite el
sitio de Internet http://
www.couldihavelupus.
gov.

Mes de la salud mental
(Mental Health Month)
El estrés acumulado
puede afectar negativa-
mente su salud fisica y
mental. Conozca formas
de reducir el estrés en la
pagina 32.
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¢Sabia que puede tener
1 2 3 4 VIHy aun asi sentirse

perfectamente sana?

La Unica forma de saber

si tiene VIH es hacerse

la prueba de detec-

cion. Visite http://www.

hivtest.org/index_sp.cfm

para encontrar el centro

de realizacion de prue-
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Lo mas desta-
cado en salud

Mes de concientizacion
sobre los rayos UV (ul-
travioleta) (UV Safety
Month)

Tome medidas para pro-
teger su piel y ojos del
dafo que ocasionan los
rayos solares. Averiglie
cémo en la pagina 33.
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Lo mas desta-
cado en salud

Semana Mundial de
la lactancia materna
(World Breastfeed-
ing Week) (1 al 7 de
agosto)

La lactancia materna
ofrece beneficios para la
salud tanto a la madre
como al bebé. Consulte
la pagina 33 para
obtener recursos que la
ayudaran a comenzar.

Mes nacional de con-
cientizacion sobre las
vacunas (National Im-
munization Awareness
Month)

Nunca se tiene demasia-
da edad como para
vacunarse. Para saber
qué vacunas necesitan
los adultos, consulte los
cuadros que comienzan
en la pagina 34.
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Lo mas desta-
cado en salud

Mes nacional de la
educacion sobre el
colesterol

El colesterol alto es

un factor de riesgo de
enfermedades cardiacas
y diabetes. Consulte los
cuadros sobre las prue-
bas de deteccién que
comienzan en la pagina
34 para saber con qué
frecuencia necesita
controlar su nivel de
colesterol.
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Lo mas desta-
cado en salud

Notas

Octubre

Mes nacional de concien-
tizacion sobre el cancer
de seno (National Breast
. , Cancer Awareness Month)
S""m G\Om 50’&0&0 Las pruebas de deteccion
1 identifican signos del
cancer de seno antes
de que la mujer tenga
sintomas. Para saber qué
pruebas de deteccion
podria necesitar y con
qué frecuencia realizarlas,
consulte las paginas 34y
siguientes.

Mes nacional de concien-
tizacion sobre la violencia
doméstica (National
Domestic Violence Aware-
ness Month)
La violencia contra la mujer
siempre es algo malo. Si es
victima de maltrato fisico o
9 10 11 12 13 14 15 mental, consulte la pagina

33 para obtener ayuda.
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Lo mas desta-
cado en salud

Americanos apagando
el cigarillo (17 de
noviembre)

Unase a otros esta-
dounidenses y deje

de fumar. Consulte la
pagina 51 para obtener
consejos que le ayu-
daréan a dejar de fumar
de una vez por todas.

Mes nacional de la
diabetes (American
Diabetes Month)
Puede reducir su
riesgo de diabetes
mediante un estilo de
vida saludable. Lea
consejos sobre
alimentacion saludable
y actividad fisica en la
pagina 31.
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Lo mas desta-
cado en salud

Dia Mundial del SIDA
(World AIDS Day) (1 de
diciembre)

Lea la pagina 32 para
consejos sobre rela-
ciones sexuales seguras
para ayudar a prevenir la
diseminacién del VIH.
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Concurso de disenio de la
portada del Calendario.

La Oficina para la Salud de la Mujer le invita a presentar su mejor
concepto de disefo para nuestro concurso de la portada del calen-
dario 2012. El disefo ganador se usard como portada del calendario

de la salud de la mujer 2012. Para obtener detalles del concurso,

visite http://www.womenshealth.gov/cover-contest (en inglés).
iBuena suertel




Como cuildar su salud

as mujeres son personas muy ocupadas. Quiza

desee alimentarse bien, realizar mas actividad
fisica o programar su vacunacion contra la gripe.
Pero, ;cdmo encontrar tiempo para dar prioridad
a sus propias necesidades de salud cuando su dia
siempre parece estar saturado? Use su calendario
2011y las etiquetas con recordatorios para
mantenerse organizada y saludable. Uselos para
programar sus horarios de ejercicio, hacer compras y
preparar alimentos saludables, tener tiempo de ocio
para relajarse y divertirse, y para un chequeo anual
con su médico. Esto la ayudara a equilibrar sus
necesidades personales y de salud con
sus compromisos diarios. Asimismo, el
calendario incluye practicas de salud
importantes para las mujeres. Puede
conocer mas acerca de estos temas
de la salud, factores de riesgo
de enfermedades y maneras de
cuidar su salud en las paginas
siguientes.

Comprension de los
factores de riesgo

Aprender cémo cuidar su salud implica, entre

otras cosas, comprender cuales son sus factores

de riesgo de padecer distintas enfermedades. Los
factores de riesgo son caracteristicas de su vida que
aumentan la probabilidad de contraer una afeccién
o enfermedad. Algunos factores de riesgo son ajenos
a su control, como la edad, el sexo, los antecedentes
familiares, la raza u origen étnico, o los problemas de
salud que pueda tener. Entre los factores de riesgo
que si puede controlar se incluyen:
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Use su
calendario 2011
Y pegatinas recor-
datorio para estar

« Lo quecome

«+ Cuanta actividad fisica realiza

+ Siconsume tabaco

+ Cuanto alcohol bebe

« Siusadrogas ilegales

« Sitiene relaciones sexuales sin proteccion
+ Siusa el cinturén de seguridad

Puede tener un factor de riesgo o muchos respecto

de una enfermedad. Mientras mas factores de riesgo

tenga, mayor es la probabilidad de que se

enferme. ;Co6mo puede averiguar qué

factores de riesgo tiene? Programe

un chequeo médico general anual y
pregunte a su médico o enfermera
acerca de sus riesgos personales
de salud y lo que puede hacer para
reducirlos.

organizado y
saludables

Pasos para una vida
sana

En conjunto, estos poderosos pasos la
ayudaran a cuidar de su salud y controlar
numerosos factores de riesgo de enfermedades.

Conozca sus opciones de salud

« Sitiene seguro medico, conozca sus beneficios y
servicios de prevencion.

+ Siusted necesita seguro medico, visite http://
www.cuidadodesalud.gov/enes/ para conocer
las opciones que usted tiene bajo la nueva ley de
reforma de salud.



Hagase pruebas y reciba vacunas
importantes

Pregunte a su médico o enfermera qué pruebas
de deteccién y vacunas requiere y con qué
frecuencia. Las pruebas de deteccién le ayudan a
descubrir a tiempo problemas de salud tales como
la hipertension, el cancer de seno, el cancer de
cuello uterino, el cancer colorrectal y la pérdida

de masa Osea. Las vacunas pueden protegerla de
infecciones dafinas, como la gripe y el virus del
papiloma humano (VPH).

Consulte los cuadros que se incluyen en las
paginas 34 a 41, donde se enumeran las pruebas
de deteccién y vacunas recomendadas para
mujeres con riesgo promedio o mayor que el
promedio en relacién a muchas enfermedades
comunes.

Aliméntese de manera saludable

Coma principalmente:

» Frutasy vegetales (varie los colores para
brindar a su cuerpo una amplia variedad de
nutrientes)

« Granos (al menos la mitad de los granos deben
ser integrales, como trigo integral, avena y arroz
integral)

+ Leche, queso, yogur y otros productos lacteos,
en versiones de bajo contenido de grasas o sin
grasa

« Pescado, aves sin piel, carnes rojas magras,
frijoles, huevos y frutos secos

+ Grasas poliinsaturadas y monoinsaturadas

Limite la cantidad de alimentos con alto
contenido de grasas saturadas, grasas trans,
colesterol, sodio y azlcar afadida.

Planee menus semanales para ahorrar dinero
y tiempo y evitar las comidas compradas poco
saludables.

Comience el dia con un desayuno saludable.
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Consuma calcio y vitamina D suficientes todos los
dias para mantener sus huesos fuertes. Preguntele
a su médico qué cantidades de estos nutrientes
necesita.

Consuma suficiente acido folico

Si tiene capacidad para concebir, necesita de 400
a 800 microgramos (400 a 800 mcg 0 0.4 a 0.8 mg)
de acido folico por dia, inclusive si usa métodos
anticonceptivos o no planea quedar embarazada.
Para estar segura de consumir la cantidad
necesaria, puede tomar una vitamina con acido
félico cada dia. Use su calendario para convertir su
consumo de acido félico en un habito diario.

Manténgase en movimiento

Realice al menos 2 horas y media de actividad
fisica aerdbica de intensidad moderada o una
horay cuarto de actividad fisica aerébica de
alta intensidad por semana, o una combinacion
equivalente de ambas. Realice las actividades
aerdbicas durante al menos 10 minutos por
sesion. Las actividades aerdbicas aceleran la
respiracion y los latidos del corazén. Caminar
rapidamente, bailar y rastrillar hojas son ejemplos
de actividades de intensidad moderada. Trotar,
saltar la cuerda, nadar o andar en bicicleta

en colinas son ejemplos de actividad de alta
intensidad.

Realice actividades de fortalecimiento muscular
dos 0 mas dias por semana.

Si ha tenido un estilo de vida inactivo, comience
pOCo a poco.

Si padece problemas de salud crénicos, consulte
a su médico para saber qué actividad fisica es
conveniente en su caso.

Use su calendario para que la actividad fisica sea
parte de su rutina semanal.

Deje de fumar

.

Su salud empieza a mejorar inmediatamente



cuando deja de fumar, y también comienza a
reducirse su riesgo a largo plazo de padecer
muchas enfermedades graves. Consulte la pagina
51 para obtener consejos que le ayudaran a dejar
de fumar de una vez por todas.

Mantenga sus dientes y encias sanos

« Cepillese los dientes con pasta dentifrica con
fluoruro al menos dos veces al dia.

« Use el hilo dental diariamente.

» Sométase a chequeos dentales con regularidad.
Pregunte a su dentista con qué frecuencia debe
someterse al examen dental y de deteccién del
cancer bucal.

Limite el consumo de alcohol

« Sidecide beber alcohol, hagalo con moderacién.
En mujeres, esto significa no mas de un trago por
dia. Un trago equivale a:

» 12 onzas liquidas de cerveza normal

» 5onzas liquidas de vino

» 1.5 onzas liquidas de licor destilado con 80 ° de
graduacioén alcohdlica

Controle el estrés

+ Establezca normas y metas realistas. Use su
calendario para no asumir responsabilidades
excesivas.

+ Dedique un tiempo diario a relajarse y disminuir la
tension, aunque sea sélo unos minutos.

» Procure dormir siete a nueve horas todas las
noches.

« Esté en contacto con personas que le brinden
aliento y apoyo. Pida ayuda cuando la necesite.

« Busque formas de desahogar la tensiéon, como una
aficién o trabajo voluntario.

» Aprenda formas saludables de afrontar el estrés
diario.
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« Hable con su médico si sus problemas
emocionales interfieren en su vida diaria.

- Sitiene pensamientos suicidas o de lastimarse
a usted misma, llame a la Linea Nacional de
Prevencion de Suicidios (National Suicide
Prevention Lifeline), al 1-800-273-TALK (8255).

Mantenga relaciones sexuales seguras

+ Tenga presente que no puede guiarse por las
apariencias para saber si una persona padece una
infeccién de transmision sexual (ITS). Muchas ITS
no se acompanan de sintomas.

« Sea fiel. Tener relaciones sexuales con una pareja
no infectada que sélo mantiene relaciones
sexuales con usted reducira el riesgo de contraer
una ITS.

+ Use un conddn correctamente y siempre que
tenga relaciones sexuales vaginales, anales
u orales, para disminuir el riesgo de contraer
una ITS. La mayoria de los deméas métodos
anticonceptivos no protegen contra las ITS.

» Las mujeres de hasta 26 afos se pueden vacunar
contra el virus del papiloma humano (VPH) para
protegerse de los tipos de VPH que provocan la
mayoria de los casos de cancer de cuello uterino y
verrugas genitales.

+ Pregunte a sumédico si deberia someterse a
pruebas de deteccion de ITS y si necesita realizarse
la prueba nuevamente y cuando debe hacerlo.

Sepa si tiene VIH

» Hagase una prueba de VIH al menos una vez para
determinar si tiene VIH. Pregunte a su médico
o enfermera si necesita realizarse la prueba
nuevamente y cuando debe hacerlo.

Manténgase segura

+ Sies victima de agresiones sexuales o violencia o
maltrato en su hogar, no esta sola; pida ayuda. Las



siguientes lineas directas estan disponibles las 24
horas del dia:

Linea Directa Nacional para la Violencia
Doméstica (National Domestic Violence
Hotline)

800-799-SAFE (7233)

TDD 800-787-3224

Linea Directa Nacional sobre Agresion Sexual
(National Sexual Assault Hotline)
800-656-HOPE (4673)

A fin de obtener mas informacion acerca de estos
tipos de violencia, asi como sobre acoso sexual,
violencia en citas romanticas y otros temas,

visite http://www.womenshealth.gov/espanol/
laviolencia.

Si esta en peligro, intente buscar un lugar seguro,
lejos de su atacante. Luego, llame al911 o0 ala
policia.

Recuerde, la victima NUNCA tiene la culpa.

Expoéngase al sol en forma segura

Apliquese un filtro solar que tenga como minimo
factor de proteccion solar 15 (SPF15) y que

bloquee los rayos UVA y UVB (de amplio espectro).

Evite la exposicion solar entre las 10 a. m. y las 4
p. m.

Use sombrero, ropa protectora y anteojos de sol
como ayuda para bloquear los perjudiciales rayos
solares.

Inspeccione mensualmente la piel de todo su
cuerpo. Informe a su médico acerca de la
aparicién de nuevos lunares o cambios en los
lunares.

Use los medicamentos en forma segura

Siga cuidadosamente las instrucciones. Aprenda
sobre las etiquetas de los medicamentos en la
pagina 60.
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+ No deje de tomar los medicamentos recetados
hasta que su médico se lo indique, aunque se
sienta mejor.

«+ Informe a su médico acerca de todos los
medicamentos, vitaminas, minerales y hierbas
que usa. Esto es particularmente importante si
estd embarazada o planea quedar embarazada.

+ Lleve un registro de todos sus medicamentos y
gudrdelos en un lugar seguro.

Amamante a su bebé

Si es madre, una de las mejores cosas que sélo
usted puede hacer por su bebé es amaman-
tarlo. El amamantamiento es mdas que una
eleccion de estilo de vida; es una importante
decisién de salud. El amamantamiento esta
asociado con menores riesgos de muchos
problemas de salud para el bebé y la ma-
dre. Independientemente de la cantidad de
tiempo que pueda dedicarle, amamantar a
su bebé serd beneficioso para usted y para él.
Aunque puede ser dificil, muchas personas
pueden brindarle apoyo y ayuda:

. Sitiene preguntas o necesita informacion,
llame a la Linea de ayuda nacional sobre la
lactancia materna (National Breastfeeding
Helpline), al 1-800-994-9662 o TDD 1-888-
220-5446.

« Visite http://www.womenshealth.gov/
espanol/la-lactancia para obtener mas
informacion y consejos.

- Para recibir ayuda practica, comuniquese
con una consejera de lactancia. Para encon-
trar una en su area, visite http://www.ilca.
org (en inglés).



Someterse a chequeos médicos con regularidad, hacerse pruebas de deteccién preventivas y vacunarse son algunas
de las medidas mas importantes que puede tomar para cuidar su salud. Los cuadros en las paginas 34-37 enumeran
las pruebas de deteccion y vacunas recomendadas a mujeres que tienen un riesgo promedio de padecer de la mayoria
de las enfermedades. Estos cuadros solo se ofrecen a modo de guia. Sumédico o enfermera le dirdn cual es el mejor
momento para realizar cada examen y para aplicarse cada vacuna, segun sus necesidades medicos. Verifique con su
seguro médico para saber cudles pruebas de deteccidn son cubiertas bajo su plan.

Mujeres de 18 a 39 afos de edad

Pruebas de
deteccion

Salud general

Cuando realizarse la prueba

Un control médico
completo, que incluya el
peso y la estatura

Hable con su médico o enfermera.

Pruebas de
deteccion

Examen de clamidia

Cuando realizarse la prueba

(ada afio hasta los 25 afios si es sexualmente
activa. A partir de los 26 afios, realicese este
examen si tiene una nueva pareja o varias
parejas.

Prueba de la hormona
estimulante de la tiroi-
des (TSH)

Hable con su médico o enfermera.

Exdmenes para detectar
infecciones de trans-
mision sexual (ITS)

Ambos miembros de la pareja deben
someterse a las pruebas para detectar ITS,
incluido el VIH, antes de comenzar a tener
relaciones sexuales.

Prueba de VIH Hégase esta prueba al menos una vez para
determinar si tiene VIH. Pregunte a su
médico o enfermera si necesita
realizarse la prueba nuevamente y cudndo
debe hacerlo.

Salud cardiaca

Medicion de la presidn
arterial

Al menos cada dos afos

Examen de colesterol

Comience a los 20 afios; hable con su médico
o0 enfermera.

Examen de salud mental

Hable con su médico o Hable con su médico o enfermera.

enfermera.

Salud de los ojos y oidos

Examen ocular completo | Hable con su médico.

Examen auditivo Comience a partir de los 18 afios; luego,
realicese la prueba cada 10 afios.

Salud de la piel

Examen de lunares

Realicese autoexamenes de lunares en forma

Examen clinico de los
senos

Al menos cada tres afos a partir de los 20
afos

Diabetes mensual; hagase examinar los lunares por
Examen de glucosa en Hable con su médico o enfermera. un médico o enfermera como parte de su
sangre o Alc control médico completo de rutina.

Salud de los senos Salud bucal

Salud reproductiva

Examen dental y de
deteccién de cancer bucal

De rutina; hable con su dentista.

Prueba de Papanicolau

(Cada dos afos a partir de los 21 afios. En
mujeres de 30 afos 0 mds, cada tres afios.

Examen pélvico

(ada afio a partir de los 21 afios. En el

caso de mujeres menores de 21 afios y
sexualmente activas, hable con su médico o
enfermera.
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Vacunas | Cuéndo vacunarse

Vacuna contra la gripe
estacional

Anualmente

Vacuna de refuerzo con-
tra la difteria, el tétanos
y la tos ferina acelular
(Td/Tdap)

(Cada 10 afos

Vacuna contra el virus
del papiloma humano
(VPH)

Hasta los 26 afios si todavia no completd
la serie de vacunas; hable con su médico o
enfermera.

Vacuna antimenin-
gocdcica

Hable con su médico o enfermera si asiste a
la universidad o es recluta militar.

Mujeres de 40 a 49 afnos de edad

Pruebas de
deteccion

Salud general

Cuando realizarse la prueba

Pruebas de Cuando realizarse la prueba
deteccion

Examen clinico de las Anualmente

senos

Salud reproductiva

Prueba de Papanicolau (ada tres afios

Examen pélvico Anualmente

Examen de clamidia

Realicese este examen si tiene una nueva
pareja o varias parejas.

Exdmenes para detectar
infecciones de trans-
mision sexual (ITS)

Ambos miembros de la pareja deben
someterse a las pruebas para detectar ITS,
incluido el VIH, antes de comenzar a tener
relaciones sexuales.

Examen de salud mental

Hable con su médico o
enfermera.

Hable con su médico o enfermera.

Salud de los ojos y oidos

Un control médico
completo, que incluya el
pesoy la estatura

Hable con su médico o enfermera.

Examen ocular completo

Sométase un examen inicial a los 40 afios;
luego, sométase al examen cada dos a cua-
tro afios, 0 seguin lo recomiende su médico.

Prueba de la hormona
estimulante de la tiroides

Hable con su médico o enfermera.

(TSH)

Prueba de VIH Hégase este examen al menos una vez
para determinar si tiene VIH. Pregunte a su
médico o enfermera si necesita
realizarse la prueba nuevamente y cudndo
debe hacerlo.

Salud cardiaca

Medicion de la presidn
arterial

Al menos cada dos afos

Examen de colesterol

Hable con su médico o enfermera.

Salud dsea

Prueba de densidad dsea | Hable con sumédico o enfermera.
Diabetes

Examen de glucosa en Comience a los 45 afios; luego realicese la
sangre 0 Alc prueba cada tres afios.

Salud de los senos

Mamografia (radiografia | Cada uno a dos afios. Hable con su médico
del senos) o enfermera.
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Examen auditivo

(ada 10 afios

Salud de la piel

Examen de lunares

Realicese autoexamenes de lunares en forma
mensual; hdgase examinar los lunares por un
médico o enfermera como parte de su control

médico completo de rutina.
Salud bucal
Examen dental y de de- | De rutina; hable con su dentista.
teccion de cancer bucal

Vacuna contra la gripe
estacional

Vacunas | Cuéando vacunarse

Anualmente

Vacuna de refuerzo con-
tra la difteria, el tétanos
y la tos ferina acelular
(Td/Tdap)

(ada 10 afios




Mujeres de 50 a 64 aios de edad

Pruebas de ‘ do realizarse la prueba Pruebas de Cuando realizarse la prueba
deteccion deteccion

Salud general Examen de salud mental

Un control médico Hable con su médico o enfermera. Hable con su médico o Hable con su médico o enfermera.
completo, que incluya el enfermera.

peso y la estatura

Prueba de la hormona
estimulante de la tiroides

Hable con su médico o enfermera.

(TSH)

Prueba de VIH Hégase esta prueba al menos una vez para
determinar si tiene VIH. Pregunte a su
médico o enfermera si necesita realizarse la
prueba nuevamente y cudndo debe hacerlo.

Salud cardiaca

Medicidn de la presion
arterial

Al menos cada dos afos

Examen de colesterol

Hable con su médico o enfermera.

Salud dsea

Prueba de densidad dsea

Hable con su médico o enfermera.

Diabetes

Examen de glucosa en
sangre 0 Alc

(ada tres afios

Salud de los senos

Mamografia (radiografia
del seno)

(ada uno a dos afios. Hable con su médico
o enfermera.

Examen clinico de los Anualmente
senos

Salud reproductiva

Prueba de Papanicolau (ada tres afios
Examen pélvico Anualmente

Examen de clamidia

Realicese este examen si tiene una nueva
pareja o varias parejas.

Exdmenes para detectar
infecciones de trans-
mision sexual (ITS)

Ambos miembros de la pareja deben
someterse a las pruebas para detectar ITS,
incluido el VIH, antes de comenzar a tener
relaciones sexuales.
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Salud colorrectal (usar uno de los tres métodos siguientes):

Examen de sangre oculta
en la materia fecal

Anualmente

Sigmoidoscopia flexible
(con examen de sangre
oculta en la materia
fecal)

(ada cinco afios

Colonoscopia

(Cada 10 aios

Salud de los ojos y oidos

Examen ocular completo

(ada dos a cuatro afios hasta los 55 afios,
luego cada uno a tres afios hasta los 65
afos, 0 segtin recomendacién médica

Examen auditivo

(ada tres afios

Salud de la piel

Examen de lunares

Realicese autoexdmenes de lunares en
forma mensual; hdgase examinar los luna-
res por un médico o enfermera como parte
de su control médico completo de rutina.

Salud bucal

Examen dental y de
deteccion de cancer bucal

De rutina; hable con su dentista.

Vacuna contra la gripe
estacional

Vacunas | Cuando vacunarse

Anualmente

Vacuna de refuerzo con-
tra la difteria, el tétanos
y la tos ferina acelular
(Td/Tdap)

(ada 10 afios

Vacuna contra el herpes
z6ster (para prevenir la
culebrilla)

A partir de los 60 afios, una sola vez.
Pregunte a su médico o enfermera si es
adecuada en su caso.




Mujeres de 65 aiios o mas

Pruebas de Cuando realizarse la prueba Pruebas de Cuando realizarse la prueba
deteccion deteccion

Salud general Examen de salud mental

Un control médico Hable con su médico o enfermera. Hable con su médico o Hable con su médico o enfermera.

completo, que incluya el
pesoy la estatura

enfermera.

Prueba de la hormona
estimulante de la tiroi-
des (TSH)

Hable con su médico o enfermera.

Salud colorrectal (usar uno de los tres métodos siguientes):

Examen de sangre oculta
en la materia fecal

Anualmente. Si tiene mas de 75 afios, hable
al respecto con su médico o enfermera.

Prueba de VIH

Hable con su médico o enfermera.

Salud cardiaca

Medicién de la presion
arterial

Al menos cada dos afnos

Sigmoidoscopia flexible
(con examen de sangre
oculta en la materia
fecal)

(ada cinco afios. Si tiene mds de 75
afios, hable al respecto con su médico o
enfermera.

Colonoscopia

(ada 10 afios. Si tiene mds de 75 afios,
hable al respecto con su médico o
enfermera.

Salud de los ojos y oidos

Examen ocular completo | Cada uno a dos afios
Examen auditivo (ada tres afios
Salud de la piel

Examen de colesterol Hable con su médico o enfermera.

Salud 6sea

Prueba de densidad 6sea | Realicese un examen de densidad mineral
dsea al menos una vez. Consulte con su
médico o enfermera acerca de la necesidad
de volver a realizarse la prueba.

Diabetes

Examen de glucosa en (ada tres afios

sangre 0 Alc

Salud de los senos

Examen de lunares

Realicese autoexdmenes de lunares en
forma mensual; hdgase examinar los luna-
res por un médico o enfermera como parte
de su control médico completo de rutina.

Mamografia (radiografia
del seno)

(ada uno a dos afos. Hable con su médico
o enfermera.

Salud bucal

Examen clinico de los
senos

Anualmente

Examen dental y de
deteccion de cancer
bucal

De rutina; hable con su dentista.

Salud reproductiva

Prueba de Papanicolau

Hable con su médico o enfermera.

Examen pélvico

Anualmente

Examen de clamidia

Realicese este examen si tiene una nueva
pareja o varias parejas.

Vacunas | Cuéando vacunarse

Exdmenes para detectar
infecciones de trans-
mision sexual (ITS)

Ambos miembros de la pareja deben
someterse a las pruebas para detectar ITS,
incluido el VIH, antes de comenzar a tener
relaciones sexuales.

Vacuna contra la gripe Anualmente
estacional

Vacuna antineumocdcica | Una solavez
Vacuna de refuerzo (ada 10 afios
contra la difteria y el

tétanos (Td)
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Vacuna contra el herpes
z0ster (para prevenir la
culebrilla)

A partir de los 60 afios, una sola vez.
Pregunte a su médico o enfermera si es
adecuada en su caso.




Los cuadros de las paginas 38 a 41 contienen una lista de pruebas de deteccion, exdmenes o pruebas que podria requerir con
mayor frecuencia o antes de lo habitual porque tiene factores de alto riesgo o caracteristicas que aumentan sus probabilidades de
sufrir una afecciéon o enfermedad.

v

si corre-
sponde

Si tiene antecedentes familiares de lo
siguiente:

Hipertensién

Pregunte a su médico o enfermera si necesita las pruebas
de deteccion, analisis, examenes o vacunas siguientes con
mayor frecuencia o a edad mas temprana:

Medicion de la presién arterial

Niveles altos de colesterol

Examen de colesterol

Enfermedades cardiacas, enfermedades cardiacas antes
de los 50 afios en un pariente de sexo masculino o antes
de los 60 en una pariente de sexo femenino, 0 ataque
cardiaco

Examen de presion arterial, examen de colesterol

Diabetes

Examen de glucosa en sangre 0 Alc

(Cancer de seno (en familiares de ambos sexos)

Mamografia, autoexamen de los senos, examen clinico de los senos, orientacién
genética para analizar el riesgo de cancer de mamay ovarios, resonancia magnética
(RM) de los senos, pruebas para detectar el cancer de ovarios

Cancer colorrectal o pdlipos del colon

Colonoscopia, sigmoidoscopia, enema de bario de doble contraste, examen de sangre
oculta en la materia fecal, orientacién genética para analizar el riesgo de cancer

(ancer endometrial Exdmenes de deteccion de cancer de colon, orientacién genética para analizar el
riesgo de cancer de colon y endometrial, ultrasonografia transvaginal con biopsia
endometrial

(ancer de ovarios Orientacion genética para analizar el riesgo de cancer de seno y ovarios, pruebas de

cdncer de ovarios, examen del colon, examen clinico de los senos mamografia

Osteoporosis, fracturas 6seas en la edad adulta

Examen de densidad mineral dsea

Enfermedades de la tiroides o cancer de tiroides

Prueba de la hormona estimulante de la tiroides y/o0 asesoramiento genético para
analizar el riesgo de céncer de a tiroides

Enfermedad de las encias (periodontal)

Examen bucal

Problemas de audicion, sordera

Examen auditivo

Problemas de la vista, enfermedad ocular, cequera

Examen de la vista

Cancer, enfermedad cardiaca, diabetes o cualquier
problema de salud a una edad inusualmente temprana
(10 a 20 afios antes de la edad en que la mayoria de las
personas tiene ese problema de salud)

Orientacion genética, posibles pruebas de deteccion temprana

Dos familiares con el mismo tipo de cdncer

Orientacién genética, posibles pruebas de deteccion temprana

Determinadas combinaciones de tipos de cancer dentro
de la familia, como céncer de seno y de ovario, y cdncer
colorrectal y de endometrio

Orientacién genética, posibles pruebas de deteccion temprana

Defectos congénitos o trastorno genético (usted o su
pareja)

Orientacion genética, posibles pruebas de deteccion temprana. Si desea quedar
embarazada, orientacion genética para usted y su pareja.

Calendario 2011: Un afio de vida sana




v

si corre-
sponde

Pregunte a su médico o enfermera si necesita las pruebas de detec-
cion, analisis, examenes o vacunas siguientes con mayor frecuencia

0 a una edad mas temprana:

Es afroamericana Examen de presion arterial, examen de colesterol, examen de glucosa en sangre 0 A1¢, examen de la
vista, colonoscopia, mamografia, prueba de Papanicolau, orientacién genética en cuanto a anemia
drepanocitica, prueba de VIH, pruebas de deteccién de ITS, prueba de tuberculosis

Es latina Examen de presidn arterial, examen de colesterol, examen de glucosa en sangre o A1¢, ma-

mografia, prueba de Papanicolau, colonoscopia, prueba de tuberculosis

Es asidtica-americana

Examen de glucosa en sangre o A1c, mamografia, prueba de Papanicolau, colonoscopia, prueba de
densidad mineral dsea

Es indigena norteamericana o nativa de
Alaska

Examen de glucosa en sangre o A1¢, examen de presion arterial, examen de colesterol, vacuna
antineumocdcica, mamografia, prueba de Papanicolau, colonoscopia

Es indigena hawaiana o de otra isla del
Pacifico

Examen de glucosa en sangre o A1¢, examen de presion arterial, examen de colesterol, ma-
mografia, prueba de Papanicolau, colonoscopia

Es descendiente de indigenas asiaticos/del
sudeste asiético

Examen de glucosa en sangre o A1, examen de presion arterial, examen de colesterol

Es descendiente de judios asquenazies

Orientacién genética para ciertos trastornos hereditarios, como la enfermedad de Tay-Sachs, si qui-
ere quedar embarazada; orientacion genética para determinar el riesgo de mutacién de BRCA1/2,
si tiene antecedentes familiares de cancer de mama u ovarios

Es mujer en edad de concebiry no esta
embarazada

Vacunas antiviral triple (MMR), contra la varicela, contra el VPH, contra la difteria y el tétanos (Td)/
contra la difteria, el tétanos y |a tos ferina acelular (Tdap)

Estd en edad universitaria

Vacuna MMR, vacuna contra la varicela, vacuna contra el VPH, vacuna antimeningocdcica, vacuna
Td/Tdap, vacuna contra la gripe

Estd embarazada

Examen de presién arterial, examen de glucosa en sangre, andlisis de orina, prueba de VIH,
pruebas para detectar ITS, prueba de antigeno de la hepatitis B, vacuna contra la gripe, vacuna Td/
Tdap, vacuna contra la hepatitis B, prueba de deteccién de anemia/deficiencia de hierro, prueba
para detectar la depresién

Es posmenopdusica o menor de 65 afos
de edad

Evaluacion de factores de riesgo de osteoporosis y posiblemente prueba de densidad mineral ésea

Tiene 60 a 64 arios de edad Vacunas contra la culebrilla (herpes zéster), contra la gripe, Td/Tdap y contra la varicela

Tiene 65 afios 0 mds Examen de densidad mineral 6sea y vacunas contra la gripe, antineumocdcica, refuerzo contra la
difteria y el tétanos (Td), contra la varicela y contra la culebrilla (herpes z6ster)

Es fumadora Medicién de la presion arterial, prueba de colesterol, medicion de la densidad mineral dsea,
examen bucal, examen de la vista y vacuna antineumocdcica

Tiene sobrepeso Medicion de la presién arterial y pruebas de glucosa en sangre o A1cy de colesterol

Estd encarcelada Prueba de tuberculosis, prueba de VIH, exdmenes para detectar ITS y para detectar las hepatitis

Ay C, vacuna MMR, vacuna Td/Tdap, vacuna contra la varicela, vacuna contra la hepatitis B, otras
pruebas y vacunas segun la edad, historia médica o factores de riesgo

Vive en un centro de atencion a largo plazo

Prueba de tuberculosis, vacuna contra la gripe, vacuna antineumocdcica, vacuna contra la varicela

Trabaja en servicios de salud

Prueba de tuberculosis, vacuna contra la gripe, vacuna MMR, vacuna Td/Tdap, prueba de VIH,
prueba de deteccién de hepatitis B y vacuna contra la hepatitis B

Es recluta militar

Vacuna antimeningocdcica, vacuna contra la varicela

Es miembro o ex miembro de las fuerzas
armadas

Examen para detectar la depresion

Esvegana

Suplementos de &cidos grasos n-3, vitamina B12, vitamina D y calcio
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v

si corre-
sponde

Si tiene o ha tenido:

Hipertension

Pregunte a su médico o enfermera si necesita las siguientes
pruebas de deteccion, analisis, examenes o vacunas con

mayor frecuencia o a edad mas temprana:

Medicion de la presion arterial, prueba de colesterol, prueba de glucosa en sangre o Alc,
examen de la vista

Niveles altos de colesterol

Medicion de la presién arterial, prueba de colesterol, prueba de glucosa en sangre 0 A1c

Enfermedades cardiacas

Medicion de la presion arterial, prueba de colesterol, prueba de glucosa en sangre o Alc,
vacuna contra la gripe, vacuna antineumocécica

Diabetes Medicidn de la presin arterial, prueba de colesterol, prueba de glucosa en sangre 0 Alc,
examen de la vista, andlisis de orina, vacuna contra la gripe, vacuna antineumocécica, uso
de dcido acetilsalicilico (Aspirina)

Diabetes gestacional Examen de glucosa en sangre

(diabetes durante el embarazo)

Un bebé que pesé mas de 9 Ib (4.5 kg) al nacer

Examen de glucosa en sangre 0 Alc

(ancer de seno

Mamografia, examen clinico de los senos, autoexamen de los senos, examen pelvico,
otros analisis de laboratorio o pruebas de diagndstico por imdgenes, orientacion genética
para determinar el riesgo de cdncer de seno y ovarios, pruebas para detectar el cancer de
ovarios

Senos densos

Mamografia digital

(Cancer de cuello uterino, de endometrio, de ttero
o vaginal

Prueba de Papanicolau, examen pelvico, pruebas de diagndstico por imdgenes o andlisis
de laboratorio de seguimiento y pruebas de deteccién para otros tipos de cancer, como el
cdncer de ovarios o colorrectal

Cancer de ovarios

Examen ginecoldgico, andlisis de laboratorio de seguimiento, andlisis de sangre y pruebas
de diagndstico por imdgenes, orientacién genética y pruebas de deteccion de otros tipos
de cdncer, como el cdncer de mama o colorrectal

Pruebas de Papanicolau previas con resultados
anormales

Prueba de Papanicolau, examen pelvico, prueba para detectar el VPH, vacuna contra el VPH

Una enfermedad autoinmunitaria (como lupus,
artritis reumatoide, escleroderma, esclerosis
muiltiple, psoriasis, diabetes tipo 1, enfermedad in-
testinal inflamatoria, enfermedades de la tiroides)

Prueba de la hormona estimulante de la tiroides, prueba de tuberculosis, vacuna contra la
gripe, vacuna antineumocdcica, medicion de la densidad mineral dsea, examen de la vista,
otros andlisis de laboratorio o pruebas de diagndstico por imdgenes

Enfermedad pulmonar crénica (enfermedad
pulmonar obstructiva crénica)

Vacuna contra la gripe, vacuna antineumocécica

Enfermedad cronica del higado

Vacunas contra la hepatitis A y B, contra la gripe y antineumocdcica

Enfermedad o nddulo en la tiroides

Prueba de la hormona estimulante de la tiroides, ultrasononograffa de la tiroides u otros
examenes de diagndstico por imagenes, prueba de densidad mineral 6sea

Enfermedad de las encias (periodontitis)

Examen bucal

Pélipos (adenomatosos) en el colon, cancer de
colon, enfermedad intestinal inflamatoria

Colonoscopia y otros exdmenes del colon, orientacion genética para analizar el cancer
de colon y endometrial (que pueden ser hereditarios) y ultrasonografia transvaginal con
biopsia endometrial
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si corre-
sponde

Si tiene o ha tenido:

Retraso del desarrollo

Pregunte a su médico o enfermera si necesita las siguientes
pruebas de deteccion, analisis, examenes o vacunas con

mayor frecuencia o a edad mas temprana:

Examen de la vista, examen auditivo, examen bucal, pruebas de salud ésea y vacuna
contra la hepatitis B

Lesion o enfermedad ocular

Examen de la vista

Lesién en el oido o exposicion prolongada a ruidos
fuertes

Examen auditivo

VIH/SIDA

Terapia antirretroviral, prueba de resistencia a medicamentos, recuento de células (D4,
carga viral y otros andlisis de laboratorio, examen bucal, examen de la vista, prueba de Pa-
panicolau, examen pelvico, prueba de tuberculosis, exdmenes para detectar ITS, prueba de
glucosa en sangre o Ac, prueba de colesterol, prueba de deteccion de la hepatitis, prueba
de la hormona estimulante de la tiroides, vacuna contra la gripe, vacuna antineumocdcica,
vacunas contra la hepatitis A y B, vacuna contra el VPH, vacuna Td/Tdap, vacuna MMR,
vacuna contra la varicela, examen para detectar la depresion, planificacién familiar

Recibi6 transfusiones de sangre o trasplantes de
drganos sélidos antes de 1992

Examen para detectar la hepatitis C

Recibid concentrados de factores de coagulacion
produciodos antes de 1987

Examen para detectar la hepatitis C

Recibid transfusion de sangre entre 1978-1985

Examen del VIH

Varias parejas sexuales (o una pareja que tiene o
ha tenido varias parejas sexuales)

Exdmenes para detectar ITS, vacuna contra la hepatitis B, examen del VIH, vacuna centra
el HPV

Trastornos alimenticios

Examen de presién arterial, examen de densidad mineral 6sea, examen de salud mental,
un examen fisico completo

Alcoholismo

Vacuna contra la gripe, vacuna antineumocécica, prueba de tuberculosis, examen de salud
mental, pruebas del higado, prueba de densidad mineral ésea

Uso de drogas inyectables o adiccion a las drogas

Vacuna contra la hepatitis A y B, prueba para detectar la hepatitis C, exdmenes para
detectar ITS, prueba de VIH, examen de salud mental, prueba de tuberculosis

Infecciones de transmision sexual (ITS)

Pruebas para detectar ITS, prueba de Papanicolau, prueba de VIH, examen pelvico, vacuna
contra la hepatitis By vacuna contra el VPH

Vivid o trabajo con alguien que estuvo expuesto a
la tuberculosis

Prueba de tuberculosis

Una lesion grave (cortadura o laceracion)

Vacuna Td/Tdap

Un bebé nacido recientemente (en las tltimas
semanas 0 meses)

Prueba para detectar la depresién posparto
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3Podria yo tener lupus?

Obtenga los hechos del Lupus

Nueve de cada 10 personas que tienen lupus numero de muertes relacionadas con el lupus.
son mujeres. « Ellupus puede acompafarse de numerosos
El lupus es una enfermedad autoinmunitaria sintomas, como cansancio, caida del cabello,
en la que el sistema de defensa del cuerpo dolor o hinchazén en las articulaciones, fie-
ataca por error a sus propias células y tejidos bre, sarpullido y problemas renales.

sanos. - Las mujeres afroamericanas tienen tres veces
El lupus es una de las enfermedades mas mas probabilidades de contraer lupus que
dificiles de diagnosticar. las mujeres blancas. El lupus también es mas

comun es mujeres hispanas/latinas, asiaticas

Una mayor concientizacién sobre el lupus y S -
e indigenas americanas.

su diagnéstico temprano pueden reducir el

Para obtener mas informacion, visite el sitio de Internet http://www.couldihavelupus.gov.

Mujeres reales. Historias reales. Esperanza real.



El cuerpo femenino: Diagramas de sistemas

Traquea
Corazoén
Esofago
Higado
Vesicula biliar
Apéndice

Utero

Cerebro
Médula espinal
Tiroides
Pulmén
Estomago
RiAdn

Pancreas

Cuello uterino Intestino grueso

Ovarios Intestino delgado
Vejiga
Vagina
Recto
Sistemas del cuerpo de la mujer
Cardiovascular y circulatorio Reproductivo
Digestivo (gastrointestinal) Respiratorio
Endocrino Urinario (renal)
Nervioso (neurolégico) y esquelético Consulte los diagramas de sistemas en las pdginas
44a47
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Sistemas cardiovascular y circulatorio

Vena yugular Arteria carétida

Vena cava Aorta (arteria)
superior
Arteria pulmonar
Pulmén izquierda

Corazén

Aparato digestivo (gastrointestinal)

Higado Esofago

Vesicula biliar Estbmago
Pancreas Intestino delgado
Intestino grueso (colon) Recto

Apéndice

Calendario 2011: Un afio de vida sana



Glandula tiroides Hipofisis

Gléndula suprarrenal

Ovarios
Timo
Pancreas
Sistema urinario (renal)
Uréter Rifnones
Esfinter Vejiga
Uretra
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Glandula paratiroides
(detras de la glandula tiroides)



Aparato reproductivo

Ovario Mama (seno)

Utero (matriz) Trompa de Falopio

Cuello uterino

Vagina

Traquea Cavidad nasal

Pulmén derecho Boca
Pulmoén izquierdo

Costillas

Diafragma
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Cerebro

Mandibula

Cuello

Hombro

Médula espinal

Codo

Muneca

Nervio crural

Nervio ciatico

Rodilla

Tobillo

Sistemas nervioso (neurolégico) y esquelético

Craneo

Clavicula

Costillas

Hudmero

Cubito

Radio

Pelvis (cadera)

Dedos de la mano

Fémur (hueso del
muslo)

Rotula

Peroné

Tibia
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Preste atencion: Sintomas de

problemas de salud graves

L os sintomas descritos en las paginas 48 a 50 pueden ser signos de problemas de salud graves y debe
evaluarlos un médico o enfermera. Tenga en cuenta que podria tener sintomas en una parte del
cuerpo que, en realidad, podrian indicar un problema en otra parte. Aunque los sintomas no parezcan
estar relacionados, pueden estarlo. Esté atenta a sus sintomas. Si tiene alguno de estos sintomas, pro-
grame un chequeo médico o busque ayuda médica inmediata en caso de emergencia. Escuche lo que
intenta decirle su cuerpo y asegurese de describir todos los sintomas en forma detallada al médico.

Signos de ataque cardiaco

El signo méas comun del ataque
cardiaco consiste en un dolor o
molestia leve o fuerte en el cen-
tro del pecho. Puede durar mas
de unos minutos o desaparecer
y reaparecet.

Otros signos comunes de ataque cardiaco in-
cluyen:

- Dolor o molestia en uno o ambos brazos, es-
palda, cuello, mandibula o estémago

« Falta de aire (sensacién de que no puede in-
halar suficiente aire)

« NAauseas o vomitos
« Sensacion de desvanecimiento o mareo
« Apariciéon repentina de sudor frio

Advertencia: Es posible que algunas mujeres

se sientan muy cansadas, a veces durante dias o
semanas, antes de que se produzca un ataque
cardiaco. Las mujeres también pueden tener aci-
dez estomacal, tos, aleteo cardiaco o inapetencia.

Calendario 2011: Un afio de vida sana

Signos de accidente cerebrovascu-
lar

Un accidente cerebrovascular
ocurre rapidamente. Los signos
mas comunes de accidente cere-
brovascular son repentinos:

« Entumecimiento o debilidad
de la cara, brazo o pierna, especialmente en un
lado del cuerpo

« Dificultad para ver con uno o ambos ojos

« Dificultad para caminar, mareo o pérdida del
equilibrio o coordinacion

« Confusidn o dificultad para hablar o compren-
der

« Dolor de cabeza intenso sin causa conocida

Si tiene alguno de estos sintomas o ve a alguien
que tenga estos sintomas, llame de inmediato al
911. No permita que nadie le diga que exagera

0 que espere a ver qué pasa. El tratamiento del
ataque cardiaco o accidente cerebrovascular debe
comenzar de inmediato. Es mejor ser precavida
que lamentarse.



Sintomas de problemas de la salud
reproductiva

« Sangrado o manchado entre
los periodos menstruales

« Picazon, ardor o irritacion (lo
que incluye protuberancias,
ampollas o Ulceras) de la
vagina o el drea genital

’YQ

« Dolor o molestias durante las relaciones sexu-
ales

« Sangrado intenso o doloroso con la menstru-
acion
« Dolor pélvico o abdominal moderado a intenso

« Secrecidn vaginal inusual (en usted), de cual-
quier tipo o color, o con olor intenso

« Dolor u otros problemas al orinar o defecar

Sintomas de
problemas en

los senos

+ Protuberancia o nudo duro en

el seno o cerca de éste, o en
la axila

« Depresiones, arrugas o pliegues en la piel
mamaria

. Cambio en el tamarno o la forma de el seno

« Liquido transparente o con sangre que sale del
pezoén

« Ulcera que provoca comezén, descamacion o
sarpullido en el pezén

« Hinchazodn, sensacion de calor o
enrojecimiento inusuales
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Sintomas de problemas en los pul-

o =

+ Tos con sangre o moco

+ Falta de aire

« Sibilancias

+ Tos que no desaparece

+ Respiracién molesta o dolorosa

« Sensacion de opresion en el pecho

Sintomas de problemas estoma-
cales o digestivos

« Sangrado por el recto

« Sangre o moco en la materia
fecal (lo que incluye diarrea) o
deposiciones que no tienen el
color marrén normal

« Cambio en los habitos de defecacién o inca-
pacidad para controlar la defecacion

« Estreiiimiento, diarrea o ambas cosas

« Acidez o reflujo 4cido (sensacion de ardor en la
garganta o boca)

- Dolor o molestia estomacal, como la distensién
+ Nauseas y vomitos

« Pérdida o aumento de peso sin motivo
aparente

Sintomas de problemas

en la vejiga

« Dificultad o dolor al orinar

« Orinar frecuentemente,
necesidad urgente de orinar o

pérdida de la capacidad para
controlar la vejiga



« Orina con sangre, turbia, oscura o con olor
fuerte

+ Dolor prolongado en la espalda o los costados

Sintomas de problemas en la piel

« Cambios en la piel, tales como cambios en luna-
res existentes o nuevos
crecimientos

« Lunares que ya no son
circulares o que tienen bordes
irregulares

« Lunares que cambian de color
o tamano (normalmente se agrandan)

+ Rubefaccion frecuente (sensacion repentina de
calor)

« Ictericia (cuando la piel y la parte blanca del ojo
se tornan amarillas)

. Ulceras dolorosas, con costras, escamas o secre-
ciones, que no cicatrizan

« La piel se quema facilmente o brota
sarpullido por la exposicién al sol

Sintomas de problemas musculares
o articulares

+ Dolores musculares y dolor corporal persis-
tentes o que aparecen y desaparecen con
frecuencia

+ Adormecimiento, hormigueo
(sensacion de alfileres y agu-
jas) o molestia en las manos,
pies 0 miembros

+ Dolor, rigidez, hinchazén o en-
rojecimiento en las articulaciones o alrededor
de las mismas
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Sintomas de problemas de salud
mental

« Ansiedad y preocupacion
constante

« Depresién: sensacion de vacio,
tristeza constante o desprecio
por usted misma

. Cansancio extremo, incluso al
haber descansado

« Tensién extrema que no se explica

« Imagenes de recuerdos y pesadillas que se
relacionan con eventos traumaticos

« Falta de interés por levantarse de la cama o
realizar actividades habituales, lo que incluye
comer o tener relaciones sexuales

« Tener pensamientos sobre el suicidio o la
muerte

« Ver u oir cosas que no estan ahi (alucinaciones)

« Ver cosas en forma diferente a como realmente
son (delirios)

- Depresion puerperal que no desaparece
después de dos semanas de ocurrido el partoy
gue parece empeorar con el tiempo

- Tener pensamientos relacionados con hacer
dafo a su bebé o a hacérselo si misma

« Deseo de pasar hambre o vomitar a propésito
« Deseo de excederse en las comidas

« Consumir habitualmente mas de un trago de
alcohol por dia



+ Puede convertirse en un modelo de compor-
tamiento para los niflos y para otras personas
gue desean de dejar de fumar.

Millones de personas han dejado de fumar de una
vez por todas, y usted también puede hacerlo.
Para comenzar, elija un dia y anételo en su cal-
endario. Antes de ese dia, quite todos los cigarril-
los, ceniceros y encendedores de todos los lugares

\ . d | donde fuma. No deje que nadie fume en su hogar.
La mayoria de las mujeres fumadoras afirman

que desean dejar de fumar. Entonces, ;como Anote los motivos por los que desea dejar de
se pasa del deseo de dejar de fumar a dejarlo fumar aqui para que pueda leerlos cada vez
realmente? El primer paso es encontrar motivos que tenga el deseo de prender un cigarrillo.
que sean importantes para usted. Piense en los Elijo dejar de fumar porque ...

muchos buenos motivos para dejar de fumar:

Su salud empieza a mejorar inmediatamente
después de dejar de fumar, y comienza a
disminuir el riesgo a largo plazo de padecer
alguna de las muchas enfermedades relaciona-
das con el tabaco, como enfermedades pulmo-
nares, muchos tipos de cancer y enfermedades
cardiacas.

Respirara mas facilmente y tendra mas energia.
Lucird y se sentird mas sana.
Su cabello, aliento y ropa olerdn mejor.

Ya no necesitara salir del lugar de trabajo, su
hogar u otros lugares para fumar.

Ya no necesitard preocuparse acerca de si su
humo molesta a los demas o dana su salud.

Puede ahorrar el dinero que gastaria en
cigarrillos o usarlo para comprar otras cosas.

Consulte a su médico acerca de medicamentos
que ayudan a dejar de fumar, y busque asesora-
miento y apoyo. Ademas, visite http://www.
women.smokefree.gov/landing.aspx?rid=6 para
obtener consejos y recursos que mejoraran sus
posibilidades de dejar de fumar de una vez por
todas. Libérese de un habito costoso que ame-
naza su salud y la salud de los demas, y siéntase
formidable.
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Lucha contra la gripe

“Gripe” se refiere a una enfermedad causada

por distintos virus de la influenza, como la gripe
estacional y la H1N1. La mayoria de las personas
saludables se recuperan de la gripe sin problemas.
Sin embargo, ciertas personas estan en alto riesgo
de sufrir complicaciones graves. Algunas personas
llegan a morir como consecuencia de la gripe.

Los sintomas de la gripe pueden incluir:

+ Fiebre

« Tos

« Dolor de garganta

+ Secrecién nasal fluida o congestién nasal
+ Dolor de cabeza

« Dolores corporales

« Escalofrios

- Fatiga

Algunas personas pueden también tener vomitos y
diarrea. Las personas pueden estar infectadas con
gripe y tener sintomas respiratorios sin tener fiebre.
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Los brotes anuales de la gripe estacional nor-
malmente ocurren desde fines del otofio hasta
comienzos de la primavera. La gripe es contagiosa,
0 sea que se transmite de una persona a otra. La
vacuna contra la gripe estacional es la mejor forma
de protegerse contra la gripe.

Medidas que puede tomar para evi-
tar la gripe:

« Obtenga lavacuna
estacional anual-
mente en cuanto
esta esté disponible.
Todas las personas
mayores de 6 meses
de edad deben vacu-
narse contra la gripe
anualmente.

+ Cubrase lanarizyla
boca con un panuelo
desechable al toser o
estornudar. Deseche
el panuelo desech- iy
able usado. =

« Lavese las manos a menudo con jabén y agua
tibia, especialmente después de toser o estor-
nudar. También puede usar un limpiador de
manos a base de alcohol.

« Evite tocarse los 0jos, nariz o boca. Son una via
frecuente de transmision de gérmenes.

« Evite el contacto directo con personas
enfermas.



Si contrae la gripe:

+ Pregunte a su médico si los farmacos antivirales
son adecuados en su caso. Son medicamentos
recetados que pueden hacer que su enferme-
dad sea mas leve, lo cual permitirad que se sienta
mejor mas rapidamente y evitard las compli-
caciones de la gripe. Estos medicamentos no
sustituyen a la vacuna anual contra la gripe.

« Permanezca en casa, por lo menos hasta 24
horas después de que ya no tenga fiebre (100
°F 0 37.8 °C, 0 mas) o sintomas de fiebre sin usar
medicamentos para bajar la fiebre.

¢Qué es una pandemia de gripe?

Una pandemia es un brote mundial de una enfer-
medad. Una pandemia de gripe puede producirse
cuando aparece un nuevo virus de la gripe, contra
el cual las personas tienen poca o nula inmuni-
dad (proteccién) natural y contra el cual no existe
una vacuna. Un nuevo virus de la gripe puede
transmitirse rapidamente de persona a persona
en todo un pais y alrededor del mundo, en muy
poco tiempo. La pandemia de gripe puede causar
desde enfermedad leve hasta grave. La gravedad
depende del nimero de personas afectadas, del
efecto de los sintomas gripales y del nimero
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de muertes. Una pandemia de gripe puede ser
ocasionada por virus que se encuentran en cerdos
0 aves, que se transmiten a los seres humanos. La
pandemia de gripe requiere la misma preparacion
gue una emergencia 0 una situacion que podria
obligarlo a permanecer en su hogar por una o dos
semanas. Tome estas medidas y consulte la pagina
62 para obtener mas informacién acerca de la
preparacién para emergencias.

+ Reuna suministros. Tenga alimentos, medica-
mentos y otros suministros suficientes para dos
semanas.

- Disefe un plan, como qué hacer si las escuelas
cerraran o se enfermaran varios miembros de la
familia.

+ Evite la transmisién de gérmenes.

Para mas informacién sobre la gripe y como pre-
pararle para una pandemia de gripe, visite: http://
espanol.pandemicflu.gov/pandemicflu/enes/24/_
www_flu_gov. Usted también puede comunicarse
con el Centro para el Control y la Prevencién de
Enfermedades llamando a la linea directa 800-
CDC-INFO (800-232-4636) o0 888-232-6348 (TDD)
las 24 horas al dia, los 7 dias de la semana.



n embarazo saludable comienza mucho antes

de que usted siquiera piense en la materni-
dad. Si es una mujer en edad de concebir, dedique
un momento para aprender qué es lo que usted
puede hacer ahora para asegurarse de que su
cuerpo esté preparado para un futuro embarazo.

Acido félico

El 4cido félico es una vitamina B. Ayuda a que su
cuerpo produzca células nuevas saludables. Todas
las personas necesitan acido félico. Sin embargo,
el acido félico es especialmente importante para
las mujeres capaces de quedar embarazadas.
Cuando una mujer tiene suficiente acido félico

en su cuerpo antes del embarazo y durante éste,
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puede prevenir defectos congénitos importantes
en el cerebro o la columna vertebral de su bebé,
como la espina bifida.

Todas las mujeres que pueden quedar emba-
razadas necesitan 400 a 800 microgramos (400 a
800 mcg o 0.4 a 0.8 mg) de 4cido folico por dia,
incluso si usan métodos anticonceptivos o no
planean quedar embarazadas. Esto se debe a que
los defectos congénitos del cerebro o la columna
vertebral se producen en las primeras etapas del
embarazo, a menudo antes de que la mujer sepa
que esta embarazada. Cuando se entera de que
estd embarazada, podria ser demasiado tarde para
prevenir estos defectos congénitos.

Use su calendario para que le ayude
a no olvidarse de tomar acido félico 1
todos los dias. “Olvidarse” es el motivo
mas comun por el cual las mujeres no
toman acido félico diariamente. Tomar una
vitamina diaria que contenga de 400 a 800
mcg (0.4 a 0.8 mg) de acido folico es la forma
mas sencilla de asegurarse de tener el nivel
adecuado.

Salud antes de la concepcion

Tomar suficiente acido félico es una parte impor-
tante de la buena salud antes de la concepcién.
La salud antes de la concepcién es la salud de la
mujer antes del embarazo. Implica saber como
sus condiciones médicas y los factores de riesgo
podrian afectar su salud o la de su bebé, en caso



de que quede embarazada. Por ejemplo, algunos
alimentos, habitos, problemas de salud y medica-
mentos pueden dafar a su bebé, incluso antes de
concebirlo.

Todas las mujeres deben pensar en su salud, ya sea
gue planeen embarazarse o no. Una razén es que
aproximadamente la mitad de los embarazos no
son planeados. Otra razén es que los nacimientos
con pronéstico reservado son todavia un problema
en los Estados Unidos. De hecho, 1 de cada 8 bebés
nace antes de tiempo. Tomar medidas sobre riesgos
y cuestiones de salud antes del embarazo puede
disminuir el riesgo de problemas que podrian
afectarla o afectar a su bebé en el futuro. Consulte a
su médico acerca de:

+ Planificacién familiar y control de la natalidad.
« Tomar acido félico.

« Vacunasy pruebas que podria necesitar, como
la prueba de Papanicolau y pruebas para de-
tectar infecciones de transmisién sexual (ITS),
incluido el VIH.

« Manejo de problemas de salud, como la
diabetes, hipertensién, enfermedades de la
tiroides, obesidad, depresién, trastornos de la
alimentacién y asma. Averiglie de qué manera
el embarazo puede influir en sus problemas de
salud o verse afectado por ellos.

« Medicamentos que toma, incluidos los medi-
camentos y suplementos recetados o de venta
libre, asi como suplementos a base de hierbas.

« Formas de mejorar su salud general, como
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tener peso saludable, elegir alimentos salud-
ables, mantenerse fisicamente activa, cuidarse
los dientes y encias, reducir el estrés, dejar de
fumar y evitar el consumo de alcohol.

« Como evitar enfermedades.

« Peligros en su hogar o lugar de trabajo que
podrian lastimarla a usted o a su bebé.

« Problemas de salud comunes en su familia o en
la de su pareja.

« Problemas que haya tenido en embarazos
anteriores.

« Preocupaciones familiares que podrian afectar
su salud, como la violencia doméstica o la falta
de apoyo.



Como hablar con su médico o

enfermera

star en la sala de espera del consultorio de su

médico puede hacerla sentir nerviosa, impa-
ciente o, incluso, atemorizada. Podria preguntarse
si algo malo le esta sucediendo. Quizas, se sienta
enojada porque no puede hacer otras cosas. Lu-
ego, cuando su médico o enfermera la atienden, la
visita parece demasiado corta. Es posible que solo
tenga algunos pocos minutos para explicar sus
sintomas e inquietudes. Poco después, ese mismo
dia, podria darse cuenta de que olvidé preguntar
algo. Piensa si su pregunta y la respuesta a ella son
importantes. Saber cdmo hablar con su médico,
enfermera u otros integrantes de su equipo de
atencién de la salud la ayudara a obtener la infor-
macién que necesita.

Consejos: Qué debe hacer

« Prepare una lista de sus preguntas e inqui-
etudes. Antes de su cita, haga una lista de lo
que desea preguntar. Cuando esté en la sala de
espera, revise su lista y organice sus pensamien-
tos. Puede compartir la lista con su médico o
enfermera.

« Describa sus sintomas. Digales cuando
comenzaron estos problemas. Digales cémo la
hacen sentir. Si lo sabe, indique qué situaciones
generan o desencadenan estos problemas.
Digales qué ha hecho para sentirse mejor.

« Entregue a su médico una lista de sus medi-
camentos o llévelos a su chequeo médico.
Mencione los medicamentos de venta con
receta y los de venta libre, las vitaminas, los pro-
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ductos a base de hierbas y otros suplementos
que esta tomando.

« Sea sincera acerca de su dieta, actividad
fisica, habito de fumar, consumo de alcohol
o drogas y relaciones sexuales. {No compartir
informacion con su médico o enfermera puede
ser perjudicial!

« Describa cualquier alergia que tenga a
farmacos, alimentos, polen u otras sustan-
cias. No olvide mencionar si esta recibiendo
tratamiento de otros médicos, incluidos profe-
sionales de la salud mental.



» Hable sobre temas delicados. {Su médico

o enfermera probablemente ya hayan oido
hablar acerca de estos temas con anterioridad!
No deje de mencionar algin tema porque le
preocupa estar ocupando demasiado tiempo
de su médico o enfermera. Asegurese de hablar
de todas sus inquietudes antes de irse. Si no
comprende las respuestas que le da su médico,
vuelva a preguntar.

Pregunte acerca de cualquier examen y de
los resultados de los examenes. Pida instruc-
ciones sobre lo que debe hacer en preparacion
para los examenes. Pregunte si existe algun
peligro o efecto secundario. Pregunte cémo
puede enterarse de los resultados de los
examenes. Pregunte cuanto tiempo debe
esperar para obtener los resultados.

Haga preguntas acerca de su condicién

o enfermedad. Cuando se le diagnostique

su enfermedad, pregunte a su médico cémo
puede obtener mas informacién sobre ésta.
;Qué factores la causaron? ;Es permanente?
;Qué puede hacer para sentirse mejor? ;Cémo
se puede tratar?

Informe a su médico o enfermera si esta
embarazada o planea quedar embarazada.
Algunos medicamentos podrian no ser ad-
ecuados en tal caso. Otros medicamentos se de-
berian usar con precaucion si estd embarazada
o planea quedar embarazada.

Pregunte a su médico acerca de los
tratamientos que le recomienda. Asegurese
de preguntar acerca de todas sus opciones

de tratamiento. Pregunte cuanto durara el
tratamiento. Pregunte si tiene algun efecto
secundario. Pregunte cuanto costara. Pregunte
si lo cubre su seguro de salud.

Pregunte a su médico acerca de todos los
medicamentos que le recete. Asegurese de
comprender codmo tomar su medicamento.
{Qué debe hacer si olvida tomar una dosis?
¢{Existe algun alimento, otro medicamento o
alguna actividad que debe evitar cuando toma
el medicamento? ;Hay una marca genérica del
medicamento que pueda usar? También puede
preguntar a su farmacéutico si hay un producto
genérico disponible para su medicamento.

Haga mas preguntas si no comprende algo.
Si no esta segura acerca de lo que su médico o
enfermera le piden que haga o por qué, pidales
que le expliquen nuevamente.

Vaya acompaiiada por un familiar o amigo
de confianza. Esta persona puede tomar notas,
brindarle apoyo moral y ayudarla a recordar lo
que se dijo. jEsta persona también puede hacer
preguntas!

Llame antes de su visita para informarles

si tiene necesidades especiales. Si no habla
inglés o no lo comprende bien, es probable que
el consultorio deba buscar una intérprete. Si
tiene una discapacidad, pregunte al consultorio
si pueden adaptarse a sus necesidades.
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Como obtener una segunda opinion

Si bien los médicos pueden recibir una capaci-
taciéon médica similar, también pueden tener
sus propias opiniones y pensamientos acerca de
como practicar la medicina. Pueden tener ideas
diferentes acerca de las formas de diagnostico

y tratamiento de afecciones o enfermedades.
Algunos médicos adoptan un enfoque mas con-
servador o tradicional para tratar a sus pacientes.
Otros, en cambio, son mas modernos y usan los
examenes y las terapias mas nuevos. Pareceria que

casi todos los dias se producen nuevos adelantos
en la medicina.

Muchos médicos se especializan en un area de

la medicina, como la cardiologia, obstetricia o
psiquiatria. No todos los médicos pueden tener la
capacitacién necesaria para usar las tecnologias
de vanguardia. Obtener una segunda opinidn de
un médico diferente podria brindarle otra per-
spectiva y nueva informacién. Podria brindarle
nuevas opciones para tratar su condicion. Luego,
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usted puede tomar decisiones mas informadas.
Si obtiene opiniones similares de dos médicos,
también puede consultar a un tercer médico.

Consejos: Qué debe hacer

Pida a su médico una recomendacién. Pidale
el nombre de otro médico o especialista, para
obtener una segunda opinién. No se preocupe
por herir los sentimientos de su médico. La
mayoria de los médicos aceptan de buen grado
una segunda opinidn, en especial, en casos
que requieren de cirugia o tratamiento a largo
plazo.

Pida una recomendacion a una persona de
confianza. Si no se siente cdmoda con la idea
de pedirle a su médico una referencia, llame

a otro médico de confianza. También puede
llamar a hospitales universitarios y sociedades
médicas de su drea para pedir nombres de
médicos. Parte de esta informacién también
estd disponible en Internet.

Consulte al proveedor de su seguro de
salud. Llame a su compaiia de seguros antes
de obtener una segunda opinién. Pregunteles
si cubriran esta visita al consultorio. Muchos
proveedores de seguros de salud las cubren.
Pregunte si existen procedimientos especiales
que usted o su médico de atencién primaria
deban seguir.

Pida que envien los registros médicos al
segundo médico. Pida a su médico de aten-
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cién primaria que envie sus registros médicos
al segundo médico. Debe dar su permiso por
escrito a su médico actual para que envie
cualquier registro o resultado de pruebas a otro
médico. También puede pedir una copia de sus
registros médicos para guardarla. De esa forma,
el médico que dard la segunda opinién podra
examinar estos registros antes de su visita al
consultorio.

Obtenga toda la informacion posible. Pida a
su médico informacion que usted pueda leer.
Visite una biblioteca local. Busque en Internet
organizaciones gubernamentales y de salud
confiables, tales como womenshealth.gov,
Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (Centers for Disease Control and
Prevention, CDC) y la Asociacién Americana del
Corazén (American Heart Association). Busque
hospitales de ensefanza o universidades que
tengan bibliotecas médicas abiertas al publico.
La informacion que busca puede ser dificil de
comprender o, simplemente, confusa. Haga
una lista de sus preguntas y llévela con usted
cuando consulte al nuevo médico.

No confie en el Internet ni en una conver-
sacion telefénica. Para obtener una segunda
opinidn, es necesario consultar a un médico.
Este médico realizard un examen fisico y, quizas,
otras pruebas. El médico también revisara en
forma exhaustiva sus registros médicos, le hara
preguntas y abordara sus inquietudes.



Como leer las etiquetas de los

medicamentos

Los farmacos o medicamentos pueden ser
recetados o de venta libre (over the counter,
OTC). Los medicamentos recetados se toman
segun las indicaciones del médico. Los medica-
mentos de venta libre se pueden comprary usar
sin receta médica, y se compran en farmacias o
supermercados. Al usar cualquier tipo de medica-
mento, es importante leer la etiqueta para ver las

Medicina con receta

Nombre y domicilio

instrucciones. Si no sigue las instrucciones, puede
danar su salud. Lea la etiqueta cada vez que use
un frasco nuevo de un medicamento, por si hubo
cambios desde la ultima vez que lo usé. Vea una
etiqueta de medicamento abajo y en la pagina
siguiente para saber qué buscar. Si después de
leer la etiqueta tiene dudas, llame a su médico,
enfermera, o farmacéutico para recibir ayuda.

Nombre del médico

Namero telefonico
de la farmacia

Fecha de hoy

Nombre utilizado de farmacia
por la farmacia
para identificar ¥
este medicamento Local Pharmacy /
y volver a surtirlo — 123 MAIN STREET
= ANYTOWN, USA 11111 800-555-5555
Persona que recibe DR C. JONES
este medicamento \ NO 0060023-08291 DATE 06/23/09

Instrucciones
sobre cuan
frecuente y cuando
tomarlo

Nombre del
medicamento y

concentracion onNLv\
de el medicamento <

NJANE SMITH

456 MAIN STREET ANYTOWN, US 11111

__——+ TAKE ONE CAPSULE BY MOUTH THREE
TIMES DAILY FOR 10 DAYS UNTIL ALL TAKEN

L AMOXICILLIN 500MG CAPSULES

QTY MRG
NO REFILLS - DR. AUTHORIZATION REQUIRED

SLF/SLF

USE BEFORE 06/23/12 —I

Cantidad de
resurtidos
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No use este medicamento después de esta fecha



Medicina sin receta (sobre el mostrador)

Sustancia
terapéutica en el

Drug Facts

Active ingredient (in each tablet)
Chlorpheniramine maleate 2 mg

Purpose
Antihistamine

— Tipo de producto

medicamento

Uses temporarily relieves these symptoms due to hay fever
or other upper respiratory allerigies:

Hsneezing Mrunny nose M itchy, watery eyes

H itchy throat

Sintomas o
— enfermedades
tratadas por el

Cuando no utilizar
este medicamento,
cuando dejar de
tomarlo, cuando ver
a un médico, y
posibles efectos
secundarios

Warnings

Ask a doctor before use if you have
B glaucoma

M a breathing problem such as emphysema or chronic bronchitis
H trouble urinating due to an enlarged prostate gland

Ask a doctor or pharmacist before use if you are taking
tranquilizers or sedatives

When using this procuct

B You may get drowsy B Avoid alcoholic drinks

B Alcohol, sedatives, and tranquilizers may increase
drowsiness

B Be careful when driving a motor vehicle or operating
machinery

M Excitability may occur, especially in children

If pregnant or breastfeeding, ask a health professional
before use.

Keep out of reach of children. In case of overdose, get
medical help or contact a Poison Control Center right away.

medicamento

Directions

Adults and children
12 years and over

Take 2 tablets every 4 to 6 hours;
not more than 12 tablets in 24 hours

Children 6 years
to under 12 years

Take 1 tablet every 4 to 6 hours;
not more than 6 tablets in 24 hours

Children under 6 years | Ask a doctor

Lea
cuidadosamente:

tomarlo, y por
cuanto tiempo
tomarlo

Mas informacion __|
como las

Other information Store at 20-25° C (68-77° F)
B Protect from excessive moisture

instrucciones para
su almacenamiento

Inactive ingredients D&C yellow no. 10, lactose,
magnesium stearate, microcrystalline cellulose, pregelatinized
starch

Otras cosas enla
| medicina tales
como sus colores o

sabores
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n caso de desastre, es posible que no tenga
demasiado tiempo para actuar. Tome medidas

sencillas ahora a fin de preparar a su familia para
emergencias repentinas u otros desastres.

Tres medidas basicas de preparacion para
desastres o emergencias

1.

N

SABER cuales son los desastres naturales o de
otro tipo que podrian ocurrir en su drea y cémo
prepararse para ellos. Obtenga informacion
acerca de las rutas de evacuacién locales para
saber como abandonar rdpidamente un area.
Puede obtener mas informacion acerca de
cOmMo prepararse para emergencias en http://
www.ready.gov.

PLANEAR las medidas que debe tomar durante
una emergencia, escribirlas y entregar una copia
a los miembros de su familia. Hablen acerca de
posibles desastres o emergencias y de cémo
responder a cada uno de ellos. Elija un lugar de
reunién, que no sea su hogar, donde los inte-
grantes de su familia puedan encontrarse en
caso de no poder ir a su hogar. Asegurese de
elegir a una persona de contacto a la que pueda
acudir en caso de emergencia y ensefie a sus
hijos el nimero de teléfono de esta persona.
Planee llevar a su mascota con usted, dado que
es poco probable que las mascotas sobrevivan
por su cuenta.

EMPACAR suministros para emergencias en su
hogar, que puedan satisfacer sus necesidades
durante tres dias. Siempre tenga toda su docu-
mentacién importante junta, en un solo lugar,
en caso de que deba llevarse lo mas importante
y salir rdpidamente durante una evacuacion.
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iDebe evacuar su hogar? Tenga un kit listo
con los siguientes elementos:
« Documentos de identificacion personal de ust-

ed y sus hijos, como certificados de nacimiento
y tarjetas del seguro social

Documentos personales importantes, como las
tarjetas de identificaciéon del seguro de salud,
documentos migratorios y registros escolares
de sus hijos

Dinero en efectivo, cheques de viajero, tarjetas
de crédito y chequera

Llaves de su hogar, automdévil y caja de seguri-
dad o apartado postal

Métodos de comunicacién, que incluyen una
tarjeta de llamadas prepagadas, teléfono celular
y bateria adicional y el nimero de la persona a
quien acudir en caso de emergencia para que
los integrantes de la familia puedan llamarla

Medicamentos recetados, incluidas las

recetas médicas por escrito, y suministros tales
como limpiadores de lentes de contacto y pro-
ductos de higiene femenina

Elementos esenciales para la preparacion
para desastres

Los socorristas probablemente estaran en el lugar
después de un desastre, pero no pueden atender de
inmediato a todas las personas. Retina los insumos
siguientes por si acaso debe permanecer donde esta.

« Agua.Tenga un suministro de agua para al me-

nos tres dias para cada persona, en recipientes
de plastico. Cada persona necesita un galén de
agua cada dia.



» Alimentos. Guarde suministros de alimentos
no perecederos suficientes para al menos tres
dias, tales como latas de carne, frijoles, verduras,
frutas y jugos; crema de mani y otros alimentos
con alto contenido energético y galletas sin sal.
Tenga un abrelatas no eléctrico a la mano. Si
tiene mascotas, cuente con reservas de alimen-
tos enlatados para mascotas.

» Cuidado de bebés. Guarde féormula infantil
para bebés y agua para preparar la mezcla si no
amamanta a su hijo. Si necesita evacuar el lugar
rapidamente, lleve toallas o sdbanas para llevar
al bebé, en lugar de cargar con un cochecito
grande.

« Otros suministros. Asegurese de tener bol-
sas de plastico grandes sellables para guardar
documentos importantes sin que se mojen, una
linterna y una radio de pilas con pilas adiciona-
les, y un kit de primeros auxilios.

Amamantar durante una emergencia

Cuando se produce una emergencia, amamantar
salva vidas.

- Elamamantamiento protege a los bebés contra
los riesgos del agua contaminada.

« Elamamantamiento ayuda a proteger a los
bebés contra las enfermedades respiratorias y
la diarrea, que pueden ser mortales en pobla-
ciones desplazadas por un desastre.

Los aspectos basicos del amamantamiento durante
una emergencia son practicamente los mismos que
en situaciones normales. Amamantar cada vez que el
bebé parece tener hambre mantiene la produccién
de leche en la madre y tranquiliza tanto a la madre
como al bebé. Visite http://www.llli.org para obtener
informacion acerca de como amamantar en una
emergencia, incluso si ha estado dédndole leche de
féormula a su bebé.

http://www.womenshealth.gov « 800-994-9662 « TDD: 888-220-5446

Seguridad de los alimentos y el agua du-
rante una emergencia

Es posible que no sea seguro consumir ciertos
alimentos durante una emergencia ni después
de ésta. Usar agua para beber, limpiar o bafarse
podria no ser seguro después de una emergen-
cia como un huracén o una inundacién, ya que

el agua puede verse contaminada con bacterias,
aguas negras, residuos agricolas o industriales,
productos quimicos u otras sustancias que pueden
provocar enfermedades o la muerte. Los Centros
para el Control y la Prevencion de Enfermedades
tienen informacion acerca de como mantener sus
alimentos y agua seguros en http://www.bt.cdc.
gov/disasters/foodwater.

Como mantenerse a salvo de situaciones de
violencia durante una emergencia

Después de los desastres, las mujeres estan en
mayor riesgo de sufrir agresiones sexuales u otros
tipos de violencia. Visite http://www.
womenshealth.gov/espanol/laviolencia para ob-
tener consejos de seguridad.

En una emergencia ...

Anote su plan para emergencias aqui.



Compre su copia

hoy mismo.

Presentada por la Oficina para la Salud de la Mujer,
The Healthy Woman: A Complete Guide for All Ages (La
mujer saludable: Una guia completa para todas las
edades) contiene todo tipo de informacion sobre la
salud y recursos importantes para las mujeres. Com-
pre una copia en linea, en http://bookstore.gpo.gov/
collections/healthy-woman.jsp (en inglés).
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From the Office on Women's Health

BREASTFEENNG

Learn about the heatmﬁmor
teo'h mom and babylPagesd-s Tps ‘o mk‘ i

it work. Page 33

LEARN COMMON
BREAS CHALLENGES

Wh tycl:u SR Ve b i Learn fips for saying
your baby is farewell to sorer

f nipples! Page 18
L)

Canl breasvfeed even
i1 am sick? Find out the
answer fo this question
and others. Page 25

us. Depﬂrlme vofl—leahh ind Human Services,
n's Heal

Office on W

Usted es especial porque
puede producir el anico
alimento perfecto para su
bebé.

La leche materna brinda nutricion perfecta a los
bebés y aporta muchos beneficios a las ma-

dres. Your Guide to Breastfeeding (Su guia para la
lactancia materna), publicacién recientemente
actualizada de la Oficina para la Salud de la Mujer
(Office on Women's Health), brinda consejos de
expertos, ademas de ilustraciones detalladas y
fotografias, para ayudar a que las madres dom-
inen esta habilidad aprendida. Solicite una copia
gratuita al 800-994-9662. Con orientacion y
apoyo, puede brindar a su bebé el mejor comien-
zo posible en la vida.



iTiene ella més de 9 aios?
Ahora es el momento de desarrollar huesos sanos para siempre.

Ella necesita alimentos con calcio y vitamina D y una hora de actividades fisica todos los dias.
Y necesita su ayuda para obtenerlos.

En el sitio de Internet: www.bestbonesforever.gov/parents (en inglés), encontrara consejos faciles y
divertidos que le ayudaran a ella a realizar mas actividades fisicas y a consumir mas
alimentos con calcio y vitamina D.

/ Departamento de Salud y Servicios Humanos de o -
}C los EE. UU., La Oficina para la Salud de la Mujer WWW-bEStboneSfOl‘evel'-QOV/pal'eI‘ltS (en |ng|e5)




g,Necesita | | Quick
estadisticas de v gﬁlaiﬂl Data
salud de su area?

............................................................................................

Quick Health Data Online brinda estadisticas de salud por condado, estado y regién o nacionales. Esta
base de datos gratuita contiene datos completos de mujeres y hombres sobre diversos temas relaciona-
dos con la salud.

Pruebe Quick Health Data Online en: http://www.womenshealth.gov/quickhealthdata (en inglés)

health.gov
1-800-994-9662
TDD: 1-888-220-5446
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Women’s Mental Health: What It
Means to You! (Salud mental de
la mujer: jlo que significa para
usted!)

La buena salud mental es importante para todas las
personas. Y debido a que es tan importante, la Oficina
para la Salud de la Mujer presenta Women'’s Mental
Health: What It Means to You! (Salud mental de la mujer:
jlo que significa para usted!) Este folleto ofrece consejos
para ayudarle a proteger su salud mental y brinda sug-
erencias acerca de a quién debe consultar o a donde
dirigirse si necesita ayuda. Para solicitar una copia
gratuita, visite: http://mentalhealth.samhsa.gov/
publications/allpubs/OWHO09/default.aspx (en inglés).

.........................................

..............................................



Padres: Pueden ayudar
a que sus hijos se
mantengan sanos.

BodyWorks puede ayudarles.

BodyWorks es un programa disefiado para ayudar a que los padres y cuidadores de nifiosde 9a 13
anos mejoren los habitos de alimentacion y de actividades de la familia. A través del uso del paquete de
herramientas de BodyWorks, el programa se centra en los padres como modelos de comportamiento y
les brinda herramientas practicas para hacer cambios pequefos y especificos en su conducta con el fin
prevenir la obesidad y ayudar a mantener el peso en niveles saludables.

Para conocer mas acerca de BodyWorks, visite http://www.womenshealth.gov/BodyWorks/
parentsfamilies/es-index.cfm

¢ BORYWORKS

A Toolkit for Healthy Girls & Strong Women

Es una mama inteligente
Utiliza

Envia al

Recibe mensajes
en tu teléfono que te ofreceran
ayuda durante tu embarazo

y el primer afio de tu bebé. text4baby.org

S
CTIA The Wireless Foundation B C

Las compaiiias participantes incluyen Alltel, Assurance Wireless, AT&T, Boost Mobile, Cellular South,
Cellcom, Centennial Cellular, Cincinnati Bell, Cricket, Metro PCS, N-Telos, Sprint Nextel, T-Mobile, U.S.
Cellular, Verizon Wireless y Virgin Mobile USA. Si usted cree que le han cobrado los mensaijes de text4baby
por error, por favor péngase en contacto con su proveedor de servicios méviles.

El Departamento de Salud y Servicios Humanos de los
EE.UU. apoya el programa text4baby, un servicio gratuito de
National Healthy Mothers, Healthy Babies Coalition.
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womenshealth.gov
800-994-9662 - TDD: 888-220-5446

Escanee este cédigo usando su teléfono inteligente
para ir directo a womenshealth.gov





