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Preventive Health Care Guidelinesfor Adults h
Una onza de prevencion
vale mas que
unalibradecura
Diez Consgjos para Vivir Saludablemente
1. No fume. Mantenga los cerillosy encendedores lgos de |os nifios. @

Use detectores de humo en su hogar, y tenga un plan de escape paraincendio.

2. Asegurese! Abréchese e cinturdn! Use el asiento de auto parainfantesy
nifios. Ensefie alos nifios como comportarse en las callesy en € trafico!
Use cascos parabicicleta. Practique prevencion de heridas.

3. Haga minimo 30 minutos de gercicio de 5 a 7 veces por semana. Consulte antes con
su proveedor de cuidados de salud. Caminar es una manera buenay sencilla de hacer
gercicio. W Sl

®

4. Comaunadieta saludable y balanceada alta en fibra, bajaen grasay sal.
Si toma alcohol, no tome més de dos tragos al dia.

5. Protgjasu piel del sol. Use antisolar, sombrerosy camisas.
No se broncee 0 queme

7. Al§ese delasdrogasilegales o callgeras.

8. Mantenga su presion sanguinea en limites normales.
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9. Reduzcad estrés. Piense positivamente! Si se siente con frecuenciatriste
0 nervioso, vea a su provedor de cuidados de salud o consgero.

10. Siga éstas pautas de prevencion de lasalud. Vaya atodas sus citas.

Si tiene preguntas, hagalas a su proveedor de cuidados de salud (continda)



Pautas para Adultos sobre Salud Preventiva

Estas son pautas basicas.
Por favor consulte con su Proveedor de Cuidados de Salud (*HCP) para mas infor macion.

Sexo |Loqueud. puede hacer Lo que ha hecho
« Digdeasu*HCPsi * Revision del colesterol al menos cada 5 afios.
Hombres| tienelunareso ., ., ~
& manchas que * Revision de presion al menos cada afio.
Mujeres | cambiandeforma |, payigeny limpiezadental anual.
o color.
_ . » Examen de glaucomalvision anual después de 40.
* S en sufamiliahay
antecedentes de » Examen de sangre en heces anual despueés de 50.
diabetes solicite asu _ _ _ )
* HCP un examen de » Sigmoidoscopia de 3 a5 afnos después de 50.
diabetes.
Vacunas
» Tétanos cada 10 afios.
* Influenza: anual después de 60 o alto riesgo.
 Pulmonia después de 60 o alto riesgo.
 HepatitisA (2 inyecciones) y Hepatitis B
(3 inyecciones) — pregunte asu *HCP,
» Tuberculosis (TB) prueba cutanea — pregunte a su
*HCP.
« Autoexamen de los » Examen pélvico y de senos cada afno.
Solo : ~
para senos cada mes  Papanicolau de 1 a 3 afios — pregunte a su *HCP.
Mujeres  Ensefianza de autoexamen de senos.
» Mamografiacada 1 6 2 afios después de 40.
* Autoexamendelos |« Examen testicular cada afio.
testiculos cada mes
Solo  Ensefianza de autoexamen testicular.
para :
Hombres » Examen de prostata cada afio después de 40 si

hay antecedentes de cancer.

Examen de proéstata después de 50.
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