MEJORANDO LA SALUD DE LAS MUJERES
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¿RECIBE USTED ESTAS EVALUACIONES RECOMENDADAS PARA LA SALUD?

· Análisis anual de la presión arterial
· Colesterol, empezando a los 21 años y cada 5 años después, si resulta normal
· Azúcar de la sangre, empezando a los 45 años y cada 3 años después, si resulta normal (más temprano se está en riesgo)
· Examen y limpieza dentales cada 6 meses
· Evaluación de la visión y la audición (anualmente después de los 60 años)
· Autoexamen de los senos mensualmente y examen clínico por un profesional médico anualmente 
· Mamografía anual empezando a los 40 años
· Examen de Papanicolaou y de la pelvis anualmente (o como recomendado por su proveedor de cuidado médico)
· Examen de detección anual para el cáncer ovárico empezando a los 50 años (a los 25 años si hay una historia de enfermedad en la familia)
· Análisis de materia fecal para la sangre anualmente, sigmoidoscopia/colonoscopia cada 5 años empezando a los 50 años
· Vacuna contra el tétanos cada 10 años
· Vacuna contra la gripe anualmente empezando a los 50 años (más temprano si está en riesgo)
· Vacuna contra la neumonía una vez después de los 65 años (más temprano si está en riesgo)
· Vacuna contra la rubéola una vez, si todavía no está inmune
· Serie de vacunas contra la hepatitis B una vez entre los 18-64 años, si es indicado
· Electrocardiograma (EKG por sus siglas en inglés) inicial cuando tiene más de 40 años, si es recomendado por un proveedor de cuidado médico.

· Examen de detección para el cáncer ovárico a los 50 años (a los 25 años si hay una historia familiar) (Lugares: UKMC; Clínicas de los Condados de Hardin, Mason, Floyd, McCracken y Pulaski)  llamar al 1-800-766-8279 para una cita.
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ENTENDIENDO Y CONTROLANDO LA MENOPAUSIA (“EL CAMBIO”)
Cuando una mujer entra la mediana edad de la vida, es posible que experimente cambios físicos y emocionales causados por la disminución normal de una hormona producida por los ovarios que se llama estrógeno.  Esta disminución en el estrógeno ocurre durante algunos años (perimenopausia) antes del último período menstrual (menopausia).  Los síntomas de niveles más bajos del estrógeno incluyen períodos fuertes y/o irregulares, sofocos, sudoración nocturna, cambios de estado de ánimo, problemas en dormir, sequedad vaginal que resulta en relaciones sexuales dolorosas, y la incapacidad de concentrarse o acordarse de las cosas.
· El reemplazo de hormonas a corto plazo puede ser una opción para algunas mujeres para ayudar a disminuir los síntomas incordiantes de la menopausia.
· Investigaciones recientes han demostrado un aumento del cáncer de seno, el derrame cerebral, e infartos entre las mujeres que han tomado hormonas durante una época extensa (5 años o más)
· Para más información sobre el reemplazo de hormonas, hable con su proveedor de cuidado médico.
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PREVENCIÓN Y TRATAMIENTO DE LA OSTEOPOROSIS
Cuando las mujeres entran en la menopausia y más allá, los huesos tienden a hacerse más delgados y más frágiles como resultado de menos estrógeno y puede llevar a una condición que se llama osteoporosis, o “la enfermedad de huesos quebradizos”.  Huesos delgados y frágiles llevan a roturas en la cadera, la columna vertebral o las muñecas con frecuencia, y causan una apariencia jorobada típica.  La osteoporosis usualmente no tiene síntomas hasta que se descubra la rotura de un hueso.  Un examen fácil llamada la prueba de la densidad de los huesos puede determinar si está presente la osteoporosis y si son necesarios los medicamentos.  Hable de la necesidad posible de esta prueba con su proveedor de cuidado.

· Las investigaciones han mostrado que los ejercicios que incluyen pesas, y la ingestión alimenticia de entre 1000 – 1500mg de calcio y 400 – 800 UI de la vitamina D ayudan a mantener más fuertes los huesos.
· El fumar aumenta el riesgo de contraer la osteoporosis.
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LA VIOLENCIA DOMÉSTICA/ASALTO SEXUAL: NO SE DESPARECERÁ FÁCILMENTE
La violencia doméstica es el maltrato físico, verbal o emocional entre dos personas.  Puede ocurrir a cualquier persona, sin importar la educación, los ingresos, la raza, la edad, la religión, o el estado civil, y es en contra de la ley.  Los abusadores no paran, a pesar de sus promesas y remordimientos, sino, de acuerdo con las investigaciones y estadísticas, a través del tiempo el abuso casi siempre empeora.  Si se encuentra en una situación en la cual usted o sus niños están siendo maltratados, comuníquese con alguien que le puede ayudar, como un trabajador social, un médico, un enfermero, un consejero, u otro individuo de confianza.  Llame la Línea Telefónica Nacional contra la Violencia Doméstica  
1-800-799-SAFE (7233) para más información.  Siempre tenga un lugar seguro al cual usted puede ir si es necesario, y en una situación de emergencia, llame al 911.
El asalto sexual es cualquier acto sexual sin su consentimiento, sea con un desconocido, un conocido, un esposo, un pariente, o una pareja íntima.  Llamar la Línea Telefónica Nacional contra el Asalto Sexual al 
1-800-656-HOPE (4673) para más información.  La Línea Telefónica para Denunciar Abusos es el 
1-800-752-6200.
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¡EL INFARTOS, EL DERRAME CEREBRAL,  Y EL CÁNCER PULMONAR NO SON SÓLO PARA LOS HOMBRES!
DATO:
Es 15 veces más probable que la cardiopatía cause la muerte de una mujer que el cáncer de seno.
DATO: 
Es más probable que una mujer muera de un infarto o derrame cerebral que un hombre
DATO:
El cáncer pulmonar es la causa de muerte más común entre las mujeres
DATO: 
La diabetes es más común entre las mujeres y aumenta la posibilidad de morir de la cardiopatía
DATO: 
El tener un exceso de peso aumenta la posibilidad de contraer la diabetes, la presión arterial elevada y la cardiopatía
DATO: 
El fumar aumenta la posibilidad de la osteoporosis, la presión arterial elevada, la cardiopatía, las enfermedades de los vasos sanguíneos, el cáncer de la boca, la garganta, los pulmones y el cuello uterino, y condiciones pulmonares tales como el asma, enfisema y la bronquitis.  Es más probable que los niños que son expuestos al humo de segunda mano tengan infecciones del oído, el asma, infecciones pulmonares, junto con un riesgo elevado de muerte súbita (SIDS por sus siglas en inglés).
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MANTENERSE ACTIVA PARA MEJORAR SU SALUD Y ÁNIMO

El ejercicio es beneficioso tanto para el cuerpo como para la mente al disminuir las ansias, controlar el peso y presión arterial, mejorar el sistema inmunológico, elevar el ánimo, mantener la salud de los huesos y aumentar la fuerza y flexibilidad, mejorar los hábitos de dormir, reducir el dolor de la artritis, controlar el azúcar de la sangre, y disminuir el riesgo de la cardiopatía y el derrame cerebral.  Las investigaciones han demonstrado que la actividad física ligera a moderada, entre 30 minutos – una hora, la mayoría de los días, puede mejorar su salud dramáticamente.  Algunos ejemplos de ejercicios ligeros-moderados incluyen paseos vigorosos, nadar, trabajar en el jardín, bailar, jugar boliche, tenis, andar en bicicleta y jugar golf.  Siempre hable con su proveedor de cuidado médico antes de empezar un programa de ejercicio.
UNA RECETA SENCILLA PARA VIVIR SALUDABLEMENTE
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Dejar de fumar y evitar el humo secundario (Pedirle ayuda a su proveedor de cuidado médico o del departamento de salud.)
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Tomar un suplemento dietético diario
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Hacer ejercicio con regularidad
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Mantener el peso, la presión arterial, el colesterol, y los niveles de azucar de la sangre normales.
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Comer por lo menos 5 frutas o verduras cada día (la dieta adecuada también incluye comidas bajas en grasas y altas en fibras).
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Limitar o evitar el alcohol
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Hacer que su hogar sea seguro para evadir accidentes
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Ir anualmente para su examen médico
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Siempre usar el cinturón de seguridad
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Seguir las instrucciones de su proveedor de cuidado médico
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Establecer metas realistas y ¡divertirse!
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