Adultos de 18 ainos o mayores

Mantengase Saludable

Calliffermias

.

J

S u dOCtOf desea comunicarle los siguientes consejos. Poner en practica esta informacion le ayudara a

mantenerse sano. Informe a su doctor o enfermero si consulta a un especialista en remedios naturales, como un
acupunturista, herborista, curandero, o si esta tomando hierbas medicinales o tés.

El cuidado dental

Lavese los dientes, las encias y la

lengua después de cada comida. Use

un cepillo de cerdas suaves y pasta de

dientes con fluoruro.

e Use hilo dental diariamente. Esto
ayuda a controlar el mal aliento.

e Use un protector dental cuando

practique deportes de contacto fisico.

Consulte a un dentista cada 6 meses.
Pregunte a su dentista tocante a los
selladores de dientes.

La nutricion

Coma tres comidas y refrigerios
diariamente. Empiece el dia con el desa-
yuno, que es la comida mas importante
del dia. Coma diariamente una variedad
de alimentos saludables. Escoja los
siguientes alimentos a diario:
529 wverduras o frutas
6a8 trozos de pan o punados de
cereal o granos
3  tazas de izche descremada o con
E()ca grasa, queso O yogur con
ajo contenido de grasa
3 porciones de proteinas tales
como carne sin grasa, aves,
pescado, huevos, frijoles, arvejas
(legumbres) o tofu

e Trate de comer junto con su familia lo
mas posible.

» Beba agua en vez de bebidas dulces
como refrescos, bebidas deportivas y
bebidas de energia.

» Elija alimentos hechos en la parilla,
en el horno o al vapor. Trate de comer
alimentos bajos en grasa, azlcar y sal.
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La salud mental

informacion sobre el contenido
nutritivo de los alimentos.

Para obtener més informacién, llame:
1-800-514-4494.

El ejercicio y el cuidado del peso

Haga ejercicio por lo menos 30
minutos al dia. EEs una manera
excelente de mantener un peso
saludable.

Camine, baile, monte en bicicleta,
nade o practique cualquier actividad
que disfrute.

Haga ejercicio con un amigo.
Asegurese de empezar su programa
de ejercicio lentamente. Empiece
con 10 minutos a la vez y aumente
cada semana. Consulte a su doctor
antes de empezar cualquier
programa de ejercicio o pérdida de
peso.

Para obtener més informacion:

www.smallstep.org
0 1-877-946-4267.

Participe en actividades como
deportes, trabajo comunitario o
actividades religiosas.

Aprenda a controlar el estrés. La
buena alimentacion, el ejercicio y
dormir lo suficiente ayudan a
mantener el estrés bajo control.
Afronte nuevos desatios. Esto le
ayudara a tener mas confianza en si
mismo.
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e DPiense sobre metas en su vida y
planee qué hara para conseguirlas. Si
pasa periodos prolongados sintiendo
tristeza, nerviosismo, panico,
adiccion, estrés o desesperanza,
informe a su doctor.

e Rodéese de personas que sean
positivas y que le den animo.

e DPiense detenidamente sobre las
decisiones importantes.

Para obtener mas informacion, llame a

Asociacion Nacional de Salud Mental
al 1-800-969-6642.

Prevencién del uso de
cigarrillos/tabaco y drogas

e Prevencion del uso de cigarrillos/
tabaco y drogas

e Cuando otras personas fuman a su
alrededor, usted inhala el humo de
sus cigarrillos.

e Evite el humo del cigarrillo/tabaco.
Trate de dejar de usar tabaco (ya sean
cigarrillos, tabaco de mascar o puros).

e Sidesea dejar de fumar, consulte a su
doctot.

e Inférmese sobre los peligros de usar
alcohol, cigarrillos/tabaco y drogas.

e Sitiene preguntas sobre cualquier
droga, consulte a su doctor. Respete
las decisiones de otros de no usar
drogas. Evite situaciones donde las
drogas o el alcohol estén disponibles
facilmente.

e Encuentre formas de disfrutar de la

vida sin drogas ni alcohol.

Para obtener mas informacion, llame a
Linea de Ayuda de California para los
Fumadores al

1-800-NO-BUTTS (inglés)
1-800-45-NO-FUME (espafiol)

Consejo Nacional contra el
Alcoholismo y la Dependencia de las
Drogas al 1-800-NCA-CALL.

Seguridad general

Use el cinturéon de seguridad cada vez
que esté en un automovil. Maneje con
cuidado y obedezca el limite de
velocidad. Nunca tome alcohol ni use
drogas cuando maneja. Designe a un
chofer antes de empezar a tomar
alcohol o llame a un taxi.

CenCal Health Update March 2010

Estos folletos educativos fueron desarrollados por un grupo de Planes de Atencién Médica Administrada de Medi-Cal para ser utilizados con el manual de
evalucion para proveedores “Manténgase Saludable” (“Staying Healthy” assessment tool). Para més informacion, por favor llame al nimero (213) 694-1250

e Siempre use un casco protector de
la. cabeza al manejar una
motocicleta, una bicicleta, al patinar
O montar en monopatineta.

e Cuando salga al sol, protéjase contra
el sol y use una crema protectora
con filtro solar (SPF, siglas en
inglés) de 15 o mas. Esto previene
el cancer de la piel.

e Aprenda como protegerse contra la
violencia. Pida ayuda a su doctor o a
la policia si alguien ha abusado de
usted fisica o sexualmente o si tiene
temor de estar en peligro.

Proteccion contra las armas

e Si hay pistolas en su casa,
manténgalas descargadas con el
dispositivo de seguridad activado.
Las balas deben guardarse por
separado.

e Guarde todas las armas de fuego
fuera del alcance de los niflos y en
un gabinete o cajon bajo llave.

La salud sexual

Obtenga informacion sobre el compor-
tamiento sexual responsable — o trate
evitar las relaciones sexuales o usé
proteccion. Si tiene relaciones sexuales,
hagase un chequeo médico por lo me-
nos una vez al afio. Su doctor le puede
hablar sobre las opciones de anticoncep-
tivos que tiene a su disposicion.

e Aun cuando decida no tener

relaciones sexuales, inférmese sobre
los métodos anticonceptivos, los
preservativos o condones, las enfer-
medades transmitidas sexualmente y
el embarazo.

e Sicree estar embarazada, inférmele

al doctor inmediatamente.

Notas de su doctor:




