Nulricion y
eslilo de vida
cambios que
necesila
hacer ahora
mismo

1. Consurma una dieta de alio contenido de fibr v bajo
comtenico graso, g incluya de 7 a % porciones de
frutas v hortalizas, fodos ks dias

2. Haga ejercicio durante por o menos 30 mingios
dhiarics la mayoria de los dias de la senana, para gozar
dhe Biesos mds sanos, para i conbrol del peso y el
estrds, v para la sabud vasculae,

3. Mo tume, S§fume, dege de hacerlo Habde oo sy
jire Wil el el e b sslod sobare ks i b lickaad
dlee pescsthir gl

4, Duiermia o suficiente, por lo mencs de 7 a B horas

ioscles loss dlias,

b Pase tiempo disfrutando de adividades personales,

intedectpales o creativas que encuentre relajanie

by, Acuda a su prefesional de servicios de cuidado
i la sabud para exidmenes v proeas de diagnistico
iz salud repulares,

Las personas tienen distintas necesidades médicas en

dlistinitas oporunidaces. 55 el emlsarmcads o sufee de

iliabetes, por efergbo, debwerd soudie a su profesional
dhe servicios de cupdado de Lo salud tinaramente pars
oblenor asesora sobwe olmo controlar su condicion,

Pruehas de deteccion y diagnastico de rufina
e mmunizaciones consideradas esonciales
parra la mujer sana v saludahle promedio

» [resir sampuifieed = Vacwnas o refuerzo
v Miveles de colesterol para los fétanos y la
en fa sangre aifterha (cada 10 ados)
# Prucha de diabefes * Pruehas de a vista
* Framen de las mamas y ol oito
o Marmograiia * Pruecha de
& Framen de la puel ;i S
» Evariry dantal g ;_'r:“*‘ ”':;ﬂ
» Eyamen del recio S 4
T # Vi
fmsalmerite)

Fl th’l-'-r"”"" il Fm:l-l,-ll.l'. I[-E-!--:ii.llj_.rl-:-ﬁtil::ll i::‘lm il
ser basard emosi edad, antecetdentes mcdicns y sus
Tactures de viesgo indivichales,

Mas sugerencias Gtiles
Descubra su requerimienio
calorico diarin. Dependiendo de su
adad v nivel de actividad, su cuempo
mecesita una cierta candicdad de calofas
pari mantener su peso aciual — o menos
cilorias para porder peso, jSabia usted 7
Una pdrelicda de peso segurs v eficaz
consiste ani una peérdida o w5k
aprovsimadamende 1 a 2 libras por
seamana. Lo mejor para usted o8 consurmi
una dieta salucalde v de bajo contenido
araso, hacer ejercicio rogularmente ¥
cperTiar mias cakorias de lis gue
OIS,

Incluya Ii”mf.:i para manienerse

e berma. Ackermas de s sesones e
efercicin, pesee encontear achividid fisica
eh Garisas chommesaticans e Al s I:”IEI a1 rEAreics
y hagan latir su coreon vigorsamenle, Sugerencia;
.I’I.Hrl.:;l__uqr mcanenbitos des r'i-:'n A e e por 1-:||1:r|5|k| fres
wimpentsiy o 10 rronedns ok ural ¥ armnlie fror doy menos
A0 it dliarios oo de los diie de B semana.
||||:-;:l1]11|r|* ure i e WU (8 LT sesiin e t'|r:r|.1|:i||
aerdbaico dhs el baora che dumacion v vert les mesultcos

[hizpe de umar, B dejar die furmar reduce o riesgo que
wirkn tiene de sudnir um atague candizoo, un ataguee cerchral
o chesarrollar cincen 5iestd ermbarseada, mejorard [a
probabilidad gque usted tiene de ener un bebsd sano v
saludable, Las personas con las gque vive, sspecialments
siis hijos, estardn mas sanos, v usted ahomari dinero,

Esté alerta a los signos de [a depresion., La depresidn
tienie a estar presente an familias, la desencadena un
evenlo estresanle en la vida, o e o resultado de mmbics
hommonales, panticulammente despuds dol paro ipaspanal,
o rurants la menopausia o los anos anleriones a éla
Iperimencpausial, Signos: problemas con el sueno, ftiga
o falta de energia, sensacion de falta de valor y culpa,
agitacion e inquietud, sensacikon de desespomcinan,
incapacidad para disfrutar de actividades que normalmente
le causan alogria, o idoss de muere o suickdio, 51 presenta
sintomas, ohtenga ayuda

Livaa dibfima palabra: Las ioageres con freosecia se
encargan del cuidado de la salud de su chmuge o de
urk e quericho a la vee que desouidan la suya propia,

El cuicdar il si misma puurh-lpnn.ﬁur sl salual prara o
chisfrute de una mefor v mds vigla, v para que usted
S8 COMVIETIL e L persona mis sana y salueable para
sbis seves queticos tambidn,

Eng fllme mzvime cms chijaive srus moinen pan d osicheds proiaial,
o T ko oo |'|||.Ii.|]|:.||_|ll_. LI, di Penronal Ham:
Ly compaiia de Huighue Crss Commanicanico, Tedas ks davcho manods
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;Como se siente?
El secreto para verse y sentirse de lo mejor a
cualgpier edad no es un nuevo peinado o la dicta
neweddoss mds reciende, Es tan simple como adoptar
hahitos saludables ahora que pusdan audare &
preenir enfermedlades, permanecer fuere v gozar
ok |z vidla por mudhvos afios mis,

Coome espromat, racke, abuela, hija, estidiante,
|::I||.':||-:'.:|iJ..|I BN vl et ]||::h:| et rrmas l[la-c:r.\-: W%
e necesaban de ustedd, Pero mo se obvide de cuickar
tarndrien e su persona,

PROBLEMAS DE 5ALUD
QUE AFECTAN A LA MUJER:

La prevencion y la deteccion precoz son la clave
CARDIOPATIA

La cardiopatia, o enfermedad cardiaca, es la principal
amenaza para su salud. La salud cardiaca para las
injeres comienza coin el uj-un:':u.iu reesavilar,
una dieta con alie comenide de fibra v Bajo
contenido graso, y niveles de colesters] en
la sangre ¥ presidn sanguinea saludalsles,
Lirnite su consumo de sodie . minimice
las grasas saturadas y las grasas
“trans” en su dieta. Coma por o
merios 7 porciones de fnas v

S d
[MABETES

;EStd haciendao
todo*lo’posible
para‘estar sana
v saludahle?

Marpen-los habitos que

st apliquen a isied,

Bl Dhuermn de 7 a B horxs
la mayors de las nodes,

g@mﬁ:ﬁh‘:?m

i s i le auste un
Errcmpcemadn muy escre,
m conduzca hasta ol

abmacin sin hoaberse
prsrsin o chndurdn de
sepuiriead o o tenga
antocedentes familians
e SR e manes

U ciras condicicanes,
icdemitifiioes suis ilesges,
Haga alas nispectoa
sus hidhibos personales
aqee pucekan aumsntar s
prrckabiilickad ue usted
tiene di desarrllar
erifermedades o

sUFTir lesiomes,

B Tengo habihdades para
hacer frerde ol estrec

B Mantengo mipreso dendro
de lirnilfes saladabies,

. "'1:“ 'I‘I.|!|'|||

W Limite mi consumes de
ﬁll‘l‘lhl‘l-l A0 TEE lf-l"' BB
behida al dia 6 ménos,

B Combima una dieth balancesda, de baje coftemide
Brisd, il nchuye aburilainta |!||.|r'|:a]'i:‘1:| fruita
y Tibiea,

- H-.'IR'I] J0 gt os ae q-r-rn'nn 'uiEnrrrm casn bodoe bos
dias para combaiir |3 perdida demas osea, controlar
il pes alvinr |3 Tension.

- Trabajo en ssociacion conmi grofsional de senicios
e cumdado dela sabud para tesper pruebas de

dagnastico ¥ Feconocimienios medicos apropiados

. il edad y preblemas de sabed.
B e protejo de los rayos perjudiciales del sol.

. e lomo Hr-||.1|r|:- para dveraon v amaslades

MARCO da7 310 casillas? Pontinde had fndo o fan
bkt ;.Uq.' 4 a b casillas? H.l_l.{..'l .:h:,wrlr: cailibos abvora
pard estar mis sana o el future. j3 casillas o menosi
Mureca es demasiado farde par comenzar conun estila
de vida mids sano v sabudable

hortalizas cada dia y cerciiiness de
gue por o mencs la mitad de los
RFAFRIS GJUE COMSUMA SEan grands
Himtegralos®,

r*q'lr-rin

Micta: EF stgna inies conniin o adague caniiaco es ol o
e peche, pono [ mueres Srmiiidn plueden Dreseitar olros
siFttorrds, coaric v eeninidn falta ofe alferple, rdeses, winito,
akafor dke espalda ooefr fa e,

CAMNLCER DDE MAMA

El e oo mams es of cancer imds cormin en lhs r|:r|_|j|:n=_ls_
Liw riesans aumentin & medida que une v envejeciendo,
!.E'mnlx' si existan antecedimes familiares, si uno ha
tenicho su '|1rir|}rlr |‘rii-:'| |"I"".'r|||I_1."i ol kos 30 amos o no ha tenido
higos dhel bocln, €1 une Hene sobrepsesn o as alseso, v si uno
comcrrit aloohol,
Hable con su profesional de servicios de cuidado de
la salud sobre ol papel que las mamografias v kos
aulesimienas de las mames deborin desermpediar en sus
pruckas y exdmenes de deleccidn, Los auteeximenss de
las mamas v ol conocimiento persanal de la mama son
opeciones gque usted pusde usar para detectar cambios
et s mamas que pudiernn justifigquen las sugerencias

des un middico. Las mejores prusbas de deteccidn
v ciiagnidstico para ba deteccicn precoz del cincer

e mame son kos exdmenes regulares por su médioo

v mamogralias periddicas,

MENOPALISIA

Una buena sabud general puede afectar odonn
usted manepa este cambio de la vida La terapia
der reerplazo hormonal es eficaz para ¢ alivio
e I bochornoes odocos) v de los problenmas
clal suedin asociados con b reduccidn en las
harmmoias e la menopacsia, Pero o terapia de

reeripdazo hommcnal conlleva resgos importantes,

Ya oo s recomienda para la salud del corazdan.
Hable con su profesional del cuidado de B salud
solare los riesaos v beneficios.

Creanada situacisne

ciE TRl no s
m=sLrebven, ol CHIFTRG
pumuril;uee Iﬁ Esa temshiin
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cheabor s cabwera y p
ilipestives, Lis fvestipaciones.
e e
eositibe ke L
et en dos imsiomes canliaoes
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efemplo depresicn v ansedad,
Ericusriie murenss sahidalbles
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Fl suiferr edes ekl ch: lnmrﬁmlﬂnﬂlmsim'
sipmrilica ouer su niveel ﬁ:ﬁdﬂrmhpﬁhd e ;?rﬁ
thes gl e Ly sangre S in!rﬂlllmdn Arat

I3 aeicar en la sangne
e errasiacdn alto
Concecich presdarmente
cones dliabietes ol achobes, L oiaksedes Ligsts
2 e corpsdera una mpersante AT eE pE
La a..t|u||-. !_'| siifrr ile mﬂmqlmla i el e=tar
Prardiva avrreenita las ':l-r-!i:l.lll'ﬂllf:u'!-l'x £
uistes] tiemes ok chesarmollar esta enfermmiecdad gue,
caganede: no se ke da intamienio, por e genesal
ressilta e probilermas pars b saludd grave, ks gue
brwchryer carcliopatia v odano a les opos, ritknes,
nesfvics, eicias v dienies,

0 s fa prediabetes? Con Do prediabietes, sus

piveles de a@aear en b sangie son s elevados dhe fo
ncarriel, preres niee son |eosafioentenente alies come o
puastificar un chiagndstico dedinbetes, Mo obstante, preste
aleceion o e .ll|l.-'-:r|-::|||:i.|.. | A% FHH’!H““I.‘- i Ii-:_:m-s:
jrresiabietes s enoentran en mayor peligre de desamallar
chiabeebes tipeo 2, a8t conmm candiopsatio ¥ atacuee cercaral,
H:Llenal nul'pl:i:: o i p-e:n I'Jﬁ.‘l |f-:.=r:|ﬁ:|| rowschisla ¥ LA
activicad fisica msderada, e posable retardar o prevenir |a
chiabeebes tipeo 2 e incluso haces ques ke nivedes |?|'. plucos
prapresens o los pivieles noerles.
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vicks dliaria

La osteoporosis o5 una enfermedad en la que la densidad
deea disminuye v que tipicamente comienza hacia los 30 6
A0 aics de adad @ incrementa el ri dlis sufrir fraciuras &
imcaparcitdacd. Las actividaces que implican canga de peseo,
coam por ajemyrko caminar, aywdan @ corservar la masa
deea, Los factones de riespo ncluven niveles bajos de
estrégency, fener una fomma corporal peguena v la falta
e calcin en la dieta, Buenas fuentes de ca]nlr.
productos Icteos da bajo contenido graso,
g, ConT POr ejenprho quesa, your v lechiy
12 hortalizas, las que incluyen hojas verdes de
berza, hojas verdes de nabo v hojas de mostaza
y bl dof, salmdn o sarcinas enlatadas: jugo de
naranja fortificads v cienos cereales en caja.
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