BEBES MUJERES ADULTOS MAYORES

OffIf| HEALTH
CONFIANZA

“n  TUSALUD
" PASO
A P ASO piony déjalo desoansar

» Usa protector solar.
Mantente cerca de tu
gentey de lo que te da
paz.

A

DAEL 1§
PRIMER
PASO

* Encuentraun
proveedor de
salud.

« Agenda tu
revision anual.

 Cuidatu cuerpo:

 Trae esta guia

contigo. «“ SIEMPRE HE PUESTO A MI FAMILIA PRIMERO. Las citas
‘L medicas eran lo tltimo en lo que pensaba. Un dia mi hija me dijo:
‘Mama, necesitamos que ti estés sana’. ESO CAMBIO TODO

9 PARA Mi.”

Destiny, mama y abuela de San Antonio.

;NOTIENES 4
SEGURO?

ol Eres el plla’r de tu famll_la. Apoyas a to_dos: a tus hijos, a TU SALUD
opciones. Para ver tus papas, a tu parejay a tu comunidad. Ahora es MENTAL
recursos, visita: momento de cuidar de tu propia salud. LAVERDAD ES

* ; Te sientes estresada,

QUE cuidar tu salud es asegurarte de que vas a estar preocupada o
presente para todos los momentos importantes. Esta es deséarg_rlr):d:? Eso nto
’ . . esS denlliaad, es parte
tu guia anual. Incluso cuando te sientes bien, estas i, M et
revisiones protegen tu futuro. tu proveedor de salud.

* Ladepresiony la
ansiedad se pueden

EMPIEZA HOY i
NOMANANA. ~ @Wse

* Vacunate contra
y la gripe anua

e Cada 10 g
contra e
difte

* Revisiones y pruebas
Vacunas

d mental
ida

\

e Visita a tu médico de cabeceray a tu oftalmélogo
cada ano, a tu dentista cada 6 meses y realiza
pruebas de audicidn segun sea necesario.

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

* Una revision anual también es conocida como
un “examen de la mujer sana” (well-woman
exam); cubre todo, incluyendo tu salud

reproductiva.

e Conoce tus numeros:

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

EN TUS
20s Y30s

Construyendo
tu base

40s

Manteniéndote
fuerte mientras la
vida se pone mas

ocupada

o A

)AND

EMPEZANDO A LOS 40:

- o\

r?:" Prueba olc
**¥X decolon (empeza o?s
y después cada 10 anos)

e
ey

Marqografia cada ano (pn@a |
de cancer de mama) '

NUEVAS CONVERSACIONES:

Puedes recibir la vacuna
I contra el VPH hasta los

45 anos, sifuera
necesario.

. ="

D0 LO ANTERIOR,
NUEVAS CONVERSACIONES:

&‘ " Examen pulmonar
(si has fumado)

Perimenopausia 'y
menopausia: tu
cuerpo esta

. cambiando.

.
« °
.o
-
. -
.

Incontinencia
W urinaria: es comun

ﬂl Vacuna contra la
- ytratable.

neumonia (una dosis)

“ Vacuna contra el virus
% respiratorio sincitial (VRS)
(si tienes mayor riesgo)

Vacuna contra el herpes | | gl ks A
wu zoster (culebrilla) (dos s ¢ . N B @ & =
dosis) | - '

SIGUE HACIENDOTE: gl "\% ~ ovisal
; 5' N N GUIA PARA
EN TUS |

Mamografias anuales,

ADULTOS

y pruebas de ae
@ Papanicolaou y VPH s N MAYORES
% cadabafios, prueba ) N\ paramas
de deteccion de 5 0 S 7o i | \‘ informacion

e e | . 1 \ it | _..-.::E: f @
\ cadalOafios. Protegiendo lo | QU# 2
D que has 'y W

RECORTA AQUI-TRAELOATU CITA

REVISIONES SEGUN MIEDAD, VACUNAS QUEME
BASICAS: TAMBIEN NECESITO: TOCAN:
N : )
Presion arterial, azucar en sangre, "\ Conversacion sobre incontinencia COVID (anualmente)
~— colesterol y peso \—/ urinaria (si fuera necesario) ) _
— Gripe (anualmente)
Revision de mamas ~\ Revisién de colon (45+, cada 10
— N (45+, () VPH (sino la he recibido) (hasta los
Audicion y vision —/ anos) __J 45afios)
—/
() Conversacion sobre salud mental Examen pulmonar (50+, sihe () Neumonia (50+, una dosis)
(__J (estrés, ansiedad, depresion) — fumado) —
o ) ) VRS (50+ si hay mayor riesgo)
(— ) Practicas sexuales seguras, Mamografia (40+, anualmente) —
\___/ planificacion familiar y pruebas de _ ——\ Herpes zoster (culebrilla) (50+,
ETS, VIH y hepatitis C Pruebas de Papanicolaouy VPH 2 dosis)
—
Revision de seguridad / violencia () Conversacion sobre () Vacuna contra el tétanos, la difteria y
\__/ doméstica \___/ perimenopausiay menopausia ©  latos ferina acelular (Tdap) (cada 10
Revision de piel El=es), anos)
— . .
) Conversacion sobre consumo de : : D Otra:
____J tabacoy alcohol ’ :
Esta campana fue posible gracias a Bexar County.
eliminating racism W BE
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