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 Cuidatu cuerpo:
muévelo, aliméntalo
bien y déjalo descansar.

» Usa protector solar.
Mantente cerca de tu

DAEL
PRIMER
PASO

* Encuentra un

proveedor de gente y de lo que te da
salud. paz.
« Agenda tu

MANTENTE FUERTE PARA
QUIENES MAS TE NECESITAN

revision anual.
* Trae esta guia
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contigo.
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9 “ANTES PENSABA QUELAS VISITAS MEDICAS ERAN SOLO
PARA CUANDO ME SENTIA MAL. Ahora sé que son para asegurarme
6. NO TIENES de estar presente enlos momentos donde TODO VA BIEN.”

SEGUR 0 ? Miguel, plomero y papa de tres.
e Aun asi, tienes A | y TU SALUD

opciones. Para ver ”EN TAL

recursos, visita: Estas presente cada dia por tu familia, tu trabajo, tu :
: e : : * Te sientes estresado,
’ comunidad. Pe.ro, s quién te cuida a ti? preocupado o
ESTAES LA VERDAD: Cuidar tu salud es asegurarte de estar desanimado? Eso no
presente en todos los momentos que importan. 32 f'ae\'?i"(;gaﬂ;blsa?o""ggn
Piensa en esta guia como tu mapa de salud para todo el ano. tu proveedor de salud.

* Ladepresiony la
ansiedad se pueden

EMPIEZA HOY,

NOMANANA. 4w

Ny

alud mental

» Cada 16

* Revisiones y pruebas } i * Vacunate contrs
. i COVIDYy la grig
VR ER i anualmente
. cont

8 vida

e Visita a tu médico de cabeceray a tu oftalmélogo
cada ano, y a tu dentista cada 6 meses.

« Si, aun cuando no te duela nada. Ahi es cuando
la prevencion funciona mejor.

e Conoce tus numeros:

 Presion arterial, azucar en sangre, colesterol y
peso. Estos numeros cuentan tu historia.

EN TUS
20s Y 30s

Construyendo
tu base

EN TUS

APARTIR DE LOS 40: 408
Manteniéndote fuerte

@ mientras la vida se
pone mas ocupada
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para mas
informacion

- Pruebade
(’“3 deteccion de

cancer de colon
", cada 10 afnos.
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REVISIONES SEGUNMIEDAD VACUNAS QUEME
BASICAS: TAMBIEN NECE§ITO: TOCAN:
. L G
() Presion arterial, azucar en () Prueba de deteccion de cancer __J COVID (anualmente)
—_/ sangre, colesterol y peso — de colon (45+) PN
— . . . L Gripe (anualmente)
__J) Audiciony vision L) Examen pulmonar
— () VPH(sinola he recibido)
) Conversacion sobre salud : Examen de prostata — (hastalos 45 anos)
— mental (estrés, ansiedad, L )
depresion) ) __) Neumonia (50+, una dosis)
Practicas sexuales seguras, () VRS (50+ si hay mayor riesgo)
planificacion familiar y pruebas —
de ETS, VIH y hepatitis C () Herpes zdster (culebrilla)
__J (504, 2 dosis)
O Revision de piel
[ Vacuna contra el tétanos, la
Conversacion sobre consumo — ((j_;_f(;en?(y la dtoiéertna .';1celular
de tabaco y alcohol ap){cada 1L anos
Otra:

Esta campana fue posible gracias a Bexar County.

eliminating racism : ‘1@"
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