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Healthcare

Atencién preventiva para las mujeres: su plan

¢Qué es la atencion preventiva?

La atencion preventiva es lo que usted hace para evitar
enfermedades o para impedir que las enfermedades
empeoren. Esto significa tomar medidas simples ahora,

que es cuando puede no tener enfermedades ni sintomas.

Para recibir una buena atencién preventiva, usted debe:
¢ Conocer sus factores de riesgo

¢ Hacerse revisiones médicas regularmente

¢ Realizarse pruebas de deteccién de cancer

¢ Vacunarse

¢ Practicar habitos saludables

Una cita de atencion preventiva con su médico es una
cita independiente. No se realiza al mismo tiempo que
una visita para una condicion médica reciente o continua.

¢Por qué es importante la
atencion preventiva?

La atenciéon preventiva la pone a usted a cargo de
su salud. Le permite evaluar su estado de salud hoy
y encontrar maneras de protegerlo en el futuro. La
atencién preventiva le ayuda a:

* Prevenir enfermedades

* Detectar las enfermedades en su inicio, cuando se
puede hacer mas al respecto

¢ Ahorrar tiempo, dinero y esfuerzo a largo plazo

Uso de este plan

La atencion preventiva no tiene por qué ser dificil. De
hecho, la mayoria de las cosas las tiene que hacer una
sola vez; o con poca frecuencia. Este folleto le ayudaré a
saber qué hacer, cudndo hacerlo y adéonde ir. Comience
de la siguiente manera:

¢ Llene la lista de control a la derecha para obtener mas
informacion sobre sus riesgos personales.

¢ Consulte la pagina 2 y la pagina 3 para obtener
mas informacion sobre los examenes, las pruebas de
deteccion y las inmunizaciones. Las mismas estan
cubiertas por la mayoria de los programas de seguro
sin costo alguno para los miembros.

¢ Consulte la pagina 4 para revisar sus habitos diarios y
hacer un plan de cosas simples que usted puede hacer
de inmediato.

(1) Conozca sus factores de riesgo. tos
factores de riesgo son condiciones o habitos que le
hacen mas propensa a contraer una enfermedad. Si
conoce sus factores de riesgo, sabra de qué debe ser
especialmente cuidadosa. Sus factores de riesgo estan
influenciados por lo siguiente:

¢ Sus antecedentes médicos personales. Marque las
condiciones médicas que hayan sido un problema
para usted en el pasado.

O Presion arterial alta O Alto nivel de
O Colesterol alto glucosa o diabetes
O Sobrepeso O Cancer, tipo:

O Seriales de depresion
U Senales de enfermedad 1 Glaucoma
cardiovascular O Densidad 6sea

» Sus antecedentes familiares. Haga una lista de las
enfermedades que hayan afectado a los miembros de
su familia.

:Qué? ¢Quién? ¢A qué edad?

* Su estilo de vida. Marque los habitos de riesgo que se
aplican a usted.
O Falta de actividad fisica, o permanecer sentada por
mucho tiempo
U Consumo de tabaco
O Consumo de alcohol (mas de 2 tragos por dia)



@ Hagase revisiones médicas regularmente. Estas revisiones de salud proporcionan informacién sobre
su salud general. Cuando se conoce esta informacién, usted y su médico pueden planificar qué hacer al respecto.

Control de salud

Cuando y donde

Sus resultados

Presion arterial (BP)

La presion arterial alta puede sobrecargar las
arterias y el corazén, y restringir el flujo de
sangre hacia y desde otros 6rganos del cuerpo.
Esto puede provocar enfermedades cardiacas,
accidentes cerebrovasculares, enfermedades
renales y otros problemas.

Hagase revisar cada afo.

Esto se puede hacer en muchos
lugares.

Si tiene presién arterial alta,
midase en el consultorio médico
para confirmar su estado y recibir
tratamiento.

Presion arterial /

[0 Normal: menos de 120/80
O Limite alto: entre 120/80y 129/80
[0 Alta: 130/80 o mas

Colesterol en la sangre

El colesterol alto la pone en riesgo de

sufrir un ataque al corazén y un accidente
cerebrovascular. Las pruebas de colesterol mas
precisas requieren que usted ayune primero
durante 12 horas.

Hagase revisar al menos cada 5
afnos y con mas frecuencia si tiene
enfermedades cardiacas u otros
factores de riesgo.

Esto debe hacerlo un proveedor de
atencién médica.

Colesteroltotal __
HDL
Lo que se considera normal depende de otros

factores de riesgo. Hable con su médico sobre
sus resultados.

O Normal O Alto

indice de masa corporal (IMC) y circunferencia de
la cintura

El IMC es una férmula en la que se utiliza la
estatura y el peso para calcular su grasa corporal.
Aun si su IMC es normal, la grasa adicional
alrededor de la cintura puede ocasionarle
problemas de salud. Intente mantener la medida
de su cintura por debajo de las 40 pulgadas
(101.6 cm)

Midase todos los afos.

Puede hacerlo usted misma. Busque
una calculadora de IMC o una
grafica en linea, o en un libro. Mida
su cintura.

O Rango normal: entre 18.5y 25, y medida
de la cintura por debajo de las 40 pulgadas
(101.6 cm)

0 Sobrepeso: entre 25y 30, o medida de
la cintura por encima de las 40 pulgadas
(101.6 cm)

0 Obesidad: 30 y mas, o medida de la cintura
por encima de las 40 pulgadas (101.6 cm)

Actividad fisica
Hagase estas 2 preguntas:

e En promedio, ¢cuantos dias a la semana hace
ejercicio o actividad fisica?

e En promedio, jcuantos minutos de actividad
fisica o ejercicio hace en esos dias?

Su médico también le hara
estas preguntas.

O Realizar suficiente actividad:
usted se ejercita al menos 150 minutos a la
semana (30 minutos la mayoria de los dias)
O Necesita hacer mas actividad:
usted se ejercita menos que eso

Depresion
Hagase estas 2 preguntas:

¢ Durante el mes pasado, ;me he sentido
afectada por sentimientos de tristeza,
depresién o desesperanza?

¢ Durante el mes pasado, ;he sentido poco
interés o placer por hacer las cosas?

.

Hagase revisar cuando lo considere
necesario.

Puede hacerlo usted misma o hable
con su médico.

[0 No esta en riesgo: respondié “no” a ambas
preguntas

[0 Esta en riesgo: respondio “si” a una o
ambas preguntas; hable con su médico

Glucosa (azucar en la sangre)

El alto nivel de glucosa incrementa su riesgo de
tener diabetes y ciertos problemas hormonales.

.

Hagase revisar si su médico
lo recomienda.

Esto debe hacerlo un proveedor de
atencién médica.

Glucosa en la sangre
en ayunas
Fecha

O Ran_g_t;_n_o_r;nal:
entre 70y 99

Alc (porcentaje)

Fecha

0 Rango normal:
por debajo del
5.7%

O Prediabetes: O Prediabetes:
entre 100y 125 O 57%a6.4%
[0 Diabetes: mas de O Diabetes:
125 6.5% o mas
Glaucoma ¢ Hagase revisar cada 2 afos a partir de Fecha___
El glaucoma es una condicion médica en la que los 65 afios; comience a los 40 afiossi | O Presién normal
la presién del liquido dentro de su ojo aumenta es de alto riesgo. O Presién alta
gradualmente y daia su nervio 6ptico. Es una de|* Consulte a un optometrista
las principales causas de la ceguera. u oftalmodlogo.
Densidad 6sea ¢ Debe hacerse una después de los Fecha___
Las pruebas de densidad 6sea evalGan su riesgo 65 afios. U Normal
de sufrir osteoporosis, una condicion médica « Esto debe hacerlo un proveedor de [0 Riesgo de osteoporosis
que hace que sus huesos se fracturen con mas atencion médica. [ Osteoporosis
facilidad.
Hepatitis C e Hagase revisar una vez. Fecha

La hepatitis C es una enfermedad del higado
contagiosa. Si no se trata, puede producir
problemas graves del higado o cancer de higado.

.

Esto debe hacerlo un proveedor de
atencién médica.

0 Tiene hepatitis C
0 No tiene hepatitis C




Hégase una prueba de deteccion de cancer. siel cancer se detecta lo suficientemente temprano,
por lo general hay muchas cosas que usted puede hacer para deshacerse de él o retrasarlo. Si se detecta demasiado
tarde, suele ser mortal. Hacerse pruebas de deteccion le da a usted mas control.

Pruebas de detecciéon de cancer Cuando y dénde Sus resultados
Cancer de colon * Hagase revisar entre los 45 y los 75 afos. Fecha
Existen 3 tipos diferentes de pruebas de deteccién que se Comience antes si tiene antecedentes .
hacen en diferentes fechas. Si usted ha tenido un resultado familiares de cancer de colon. Hagase: Tipo de prueba
positivo en el pasado, es posible que en el futuro necesite - Examen de heces cada afio, O
hacerse pruebas mas frecuentes de lo que se recomiendaen | — Sigmoidoscopia cada 5 afios, O
este folleto. — Colonoscopia cada 10 afios Resultados

» Llame a su proveedor de seguro para
averiguar adénde ir.

Cancer de mama » Hagase revisar a partir de los 40 aifos de Fecha___
El cdncer de mama es el tipo de cancer mas frecuente en las edad. Resultados

mujeres. Las siguientes son tres formas de detectarlo: * Su médico puede realizar esta prueba

* Esté atento a como se ven y se sienten sus senos normalmente de deteccion.

para que pueda informarle a su médico sobre cualquier cambio.

* Vaya a un hospital o clinica para hacerse una mamografia.
Haga esto antes de su consulta médica habitual para que
pueda hablar con su médico sobre los resultados.

« Pidale a su médico que revise sus senos.

Cancer de cuello uterino » Hagase revisar cada 3 anos desde los 21 hasta Fecha
Las pruebas de detecciéon de cancer de cuello uterino los 29 con un examen de Papanicolaou. Resultados
incluyen el examen de Papanicolaou y la prueba de HPV. » Hagase revisar cada 3 ainos desde los

30 hasta los 65 durante el examen de
Papanicolaou o la prueba de HPV, o solo
con la prueba de HPV.

Cancer de piel * Si nota cambios, vea a su médico para que le Fecha
El cdncer de piel se detecta mas a menudo durante un haga una prueba de deteccion. O Enelhogar
autoexamen. Busque y sienta lunares o pecas de apariencia [0 Revision médica
irregular en cuanto a forma o color, o que cambien de Resultados

forma o tamafo.

Cancer de pulmoén  Las personas que son o eran fumadorasy Fecha
Las personas que fuman desde hace mucho tiempo tienen tienen mas de 55 afios deben averiguar si el | Resultados

mayor riesgo de contraer cancer de pulmén y podrian médico lo recomienda.

beneficiarse de una prueba de deteccién. » Tomografia computarizada de dosis baja en

un centro radiolégico.

@ Vacunese. Usted puede vacunarse en el consultorio del médico o en el departamento de salud local.
Las vacunas antigripales también estan disponibles en muchos supermercados y lugares de trabajo.

Vacuna Cuando Fechas de finalizacion

La gripe es un virus que cambia cada afo, por lo que la ¢ Cada otofo o invierno. [0 Fecha de finalizacion
vacuna que recibié el afio pasado no le ayudara este afno. La
gripe es una enfermedad grave. Cada afio, muchas personas
son hospitalizadas y algunas mueren a causa de la gripe.

Fecha de finalizacion

O
[0 Fecha de finalizacion
O

Fecha de finalizacion _____

La neumonia es una infeccién en los pulmones que Una vez antes de los 65 afios si usted fuma o
generalmente es causada por un tipo de bacteria. Es una tiene asma, COPD, enfermedades cardiacas
enfermedad grave, especialmente entre los adultos mayores. o diabetes.

Después de los 65 afios, 1 dosis de Prevnary
1 dosis de Pneumovax, un ano de diferencia.

VPH es una vacuna contra el virus del papiloma humano. El Antes de los 26 afios. O Fecha de finalizacion
VPH genital es la infeccion mas comun de transmisién sexual
y puede provocar cancer en los genitales. Se aplica en una
serie de 2 o 3 dosis durante un periodo de 6 meses. El nimero

de dosis depende de su edad cuando comienza.

Cada 10 afos. [0 Fecha de finalizacion

Vacuna de refuerzo Td o Tdap* contra el tétanosy la
difteria que, hoy en dia, son infecciones poco comunes. Sin
embargo, las bacterias que los causan aun son frecuentes y
las enfermedades pueden poner en peligro la vida.

Zoster* es una vacuna contra el herpes zéster, una erupcién
dolorosa.

Una vez después de los 50 afos. [0 Fecha de finalizacion

Otras vacunas,* incluidas la vacuna contra la hepatitis B, la
varicela y la vacuna triple virica (MMR), deben aplicarse si no se
las aplico de nifa.*

Si no se las aplicaron de nifa. [0 Completado

*Es posible que Medicare no las cubra.



Practique habitos saludables. Antes que nada, tener habitos saludables todos los dias es lo mejor que
puede hacer para mantener buena salud y energia. Los siguientes habitos son importantes. Marque su progreso.

Lo hago muy bien Necesito mejorar
¢ Practicar al menos 150 minutos de actividad fisica por semana.

Reducir el tiempo que permanece sentada. a
e Comer 2 tazas de frutas y de 2 a 3 tazas de verduras todos los dias.
* Mantenerse hidratada. Beba suficiente agua para que su orina sea de color claro.
e Dormir de 7 a 8 horas cada noche.
¢ No usar tabaco.
¢ Limitar el consumo de alcohol a 2 tragos al dia o0 menos.

D000 0DO
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 Usar el cinturdn de seguridad al conducir o un casco al andar en bicicleta.

Siguientes pasos

Puede parecerle que hay demasiados aspectos que se deben considerar. Sin embargo, la atencién preventiva no tiene por qué ser
dificil. Examine cada paso y anote una cosa sencilla que pueda hacer para comenzar. Luego dese una palmadita en la espalda.

Haga una lista de cosas simples que puede hacer de inmediato
1 Conozca sus riesgos (por ejemplo, preguntele a su madre a qué edad empez6 a tomar medicamentos para el colesterol).

2 Hagase revisiones médicas regularmente (por ejemplo, pida que le midan la presién arterial la proxima vez que esté
en el consultorio médico).

3 Hagase pruebas de deteccion de cancer (por ejemplo, llame a su compaiia de seguros y pregunte adonde puede ir
para hacerse una colonoscopia).

4 Vacunese (por ejemplo, si es otofo o invierno, apliquese la vacuna antigripal).

5 Practique habitos saludables (por ejemplo, salga hoy a caminar o a correr).

Asegurese de seguir las recomendaciones de su médico

Segun los resultados de sus exdmenes y pruebas de deteccion, su médico podria recomendarle actividades, cambios en su
dieta o medicamentos. Siga estas recomendaciones para ayudarle a evitar enfermedades y mantenerse en el mejor estado
de salud y energia posibles.

4 Recursos de Intermountain Usted puede pedir a sus proveedores de atencién médica los siguientes )
materiales de Intermountain.
??jar el (a}?ac‘o
\_ Presion arterial Colesterol Colonoscopia Control del peso Dejar el tabaco )

Preventive Care for Women: Your plan
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