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FOLLETO INFOMATIVO PARA PACIENTES Y SUS FAMILIAS

Atencion preventiva para adolescentes y adultos jovenes

iQué tipo de vida deseas vivir?

:Deseas estar sano y tener mucha energfa? ;O prefieres
sentirte cansado y lento todo el tiempo? Lo creas o no,
tienes muchas opciones al respecto. Si quieres verte y
sentirte muy bien, y vivir mds saludablemente, necesitas
tomar decisiones que te ayuden a lograrlo.

iQué estas escogiendo en este momento?

Echa un vistazo a lo que estds eligiendo cada dia. Las
decisiones que tomas tienen un gran efecto en cémo te
sientes en este momento, y un efecto atin mayor en c6mo
te sentirds en los afos venideros.

Marca las siguientes casillas sobre lo que estds haciendo
cada dia y ve el resultado de tus decisiones. Usa un ldpiz
para que puedas mover la marca cuando hagas un cambio.
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Las decisiones que tomas cada dia y manteniéndo en
contacto con su proveedor de cuidados de la salud tienes
un efecto ain mayor en cémo te verds y sentirds.

Casi nunca

A veces

Casi siempre

Come saludablemente

« Toma un desayuno saludable
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« Llena la mitad del plato con verduras y frutas

« Evita las bebidas azucaradas

Mantente en movimiento

« Ejercitate por lo menos 30 minutos al dia,
cuando tu corazon late mas rapido y su
respiracion es mas dificil de lo normal

* Limita el tiempo que pasas frente al televisor o
videojuegos a 2 horas diarias

Habitos de suefo
 Duerme cerca de 9 horas cada noche

Lo que debes evitar

* Evita el consumo de alcohol hasta cumplir 21
afios; y al hacerlo, no tomes mas de una bebida
al dia

Siempre

« Evita el tabaco (todos los tipos)

« Evita las drogas

¢ Cuales son los resultados
de tus elecciones?




Entonces, ;qué necesitas hacer?

Algunas de estas cosas, como dormir lo suficiente o no lastimarse, son algo en lo que necesitas pensar todos los dias.
Otras, como ir a una revision médica, las haces con menos frecuencia. Concédete una estrellita dorada por lo que ya

No te lastimes

Cada afio, cerca de 30 mil jovenes sufren lesiones
cerebrales que producen discapacidad permanente o
muerte. jNo seas uno de ellos! Comienza aqui:

QO Usa equipo de proteccién. Los cinturones de
sequridad, cascos, mufiequeras y chalecos salvgwdas
sirven para mantener tu integridad fisica. Permite que
lo hagan.

QO Escoge un transporte seguro. Nunca envies
mensajes de texto ni hables por teléfono al conducir.
Nunca te subas a un automévil con alguien que haya
consumido drogas o alcohol.No conduzcas con
personas que estén jugando peligrosamgnte. Los
accidentes ocurren con rapidez si no estas
completamente atento.

O Escoge a personas confiables. Pide _ayuda Si
alguien (incluso alguien de tu propia familia) te hace
dafio, abusa de ti o te pide que hagas cosas que no
consideres que debas hacer.

: Vacunate
¢ Unavacuna puede doler un poco, pero es mucho mejor
: que toser hasta vomitar; y mucho mejor que ser el que

: propaga una enfermedad mortal en toda la escuela. Estas :

: son las vacunas que necesitas durante la adolescencia:
: QO Tétanos, difteria y tos ferina
] (Tdap, por sus siglas en inglés)
0 Virus del papiloma humano
(HPV, por sus siglas en inglés)

¢ Quieres mas?

Q Ve al dentista cada 6 meses.

Acude al médico y al dentista

Muchqs problemas de salud importantes comienzan con
pequenos problemas que no puedes ver. Su deteccion
temprana puede ahorrarte mucho dolor y problemas. Mejor
aun, consultar al médico o al dentista con frecuencia pueJde
hacerl que te sientas mejor inmediatamente. Fn la
mayoria de los planes de sequros, tii no tienes que p;agar.

O Hazte una revisié adi
t sion médica todos los aji
El médico: nos:

—Realizaré andlisis sanguineos para d i6
: eti
arterial alta. ° e presion
—sieew)saré tusl é)jo(s (para asequrarse de que puedas ver
N)'y espalda (para comprobar que tu ¢
S p q olumna vertebral

~Te hard preguntas sobre tu est S o
; ado de 4nimo, ni
estrés y tus relaciones. \ Niveles de

—Te preguntard cuanta activi isi i
actividad fisica realizas y medira
masa corporal. ymedra
Si estds est(esado por tu peso, habitos alimenticios, el
comportamiento sexual, u otras problemas emocionales o
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El dentista examinara t
. ’ I US
dientes y encas, y te ayudara a tener una gran sonrisa.

i Necesitas algo mas? Llama al 211.

£l 211 es un nimero telefénico que te pondra en contacto con
recursos comunitarios gratuitos, como el 911, pero no para
emergencias. Ellos pueden referirte a lugares que ofrecen
ayuda con la renta, clinicas comunitarias, embarazo y mucho
més. También puedes encontrarlos en linea en 211ut.org.

Ofrecemos una aplicacion para tu teléfono, una pagina electrénica muy interesante y algunos folletos que pueden

ayudar a impulsarte al siguiente nivel.
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Echela un vistazo a
la pagina electrdnica
IntermountainLiVe.org

Busca Intermountain
LiVe en la App store

Y asegurate de visitar esta pagina
electronica: kidshealth.org/teen

En IntermountainLiVe.org
encontraras muchas cosas
interesantes como el Vive mejor con
los 8y Planilla de progreso

Dejar elitabaco

Preguntale a tu médico
sobre Dejar el tabaco

Preventive Care for Teens and Young Adults
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Si tiene cualquier duda o inquietud, no dude en consultar a su proveedor de cuidados de la salud. Hay mas informacion disponible en

intermountainhealthcare.org. Patient and Provider Publications 801-442-2963 FSLWO056S - 09/13 (Spanish translation 07/12 by Lingotek, Inc.)
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