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Promocion de la Salud

I. Promocion de la salud

Educacion para el cuidado
de la salud

A través de la educacion y la informacion es como
aprendemos a cuidar la salud. Los habitos saludables
y la prevencion de enfermedades son tan importantes
como buscar atencion médica cuando se esta enfermo.

Los adultos mayores enfrentan muchos riesgos que de-
ben conocer para proteger y mejorar su salud.

Participar en el cuidado de su salud le permite adoptar
una forma de vida saludable y anticipar situaciones que
puedan danarla.
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En esta guiaencontrardinformacion sobre los temas mas
importantes para su bienestar, comenzando con habi-
tos de vida saludable como: una alimentacion correcta,
practica de actividad fisica y prevencion de accidentes
y de violencia, postura correcta asi como consejos para
un envejecimiento saludable. Posteriormente se abor-
dan los relacionados con la prevencion y deteccion de
enfermedades como: las prevenibles por vacunacion,
VIH/Sida, tuberculosis pulmonar, cancer cérvico ute-
rino, cancer de mama, diabetes mellitus, hipertension
arterial, dislipidemias y al final aspectos de salud sexual
y reproductiva.

Para ayudarle a prevenir enfermedades, retrasar la com-
plicacion de algunas de ellas y evitar riesgos, le invita-
mos a participar en los grupos educativos que el IMSS
tiene para usted, ya que adquirir conocimientos para
cuidar la salud, es la mejor inversion.

El IMSS ha creado para usted “Envejecimiento Activo
PREVENIMSS” donde junto con otras mujeres y hom-
bres de su edad, intercambiara conocimientos, hara
nuevas amistades, fortalecera sus valores y habilidades
para la vida. El curso se da a través de dinamicas parti-
cipativas con grandes experiencias, y al mismo tiempo
aprende a cuidar su salud y la de su familia.

Inférmese y solicite a la Trabajadora Social de su Uni-
dad Médica, que le incorpore a “Envejecimiento Activo
PREVENIMSS”.

&Regresar al |
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iAnimese y unase a la familia PREVENIMSS!

De como cuide su cuerpoy cultive su mente dependera
la plenitud de su vida presente y futura.

jParticipe! Acuda a su clinica y solicite infor-
macion en Trabajo Social sobre las sesiones
educativas y los horarios disponibles.

jUsted es una persona valiosa e importante
para su familia y para la sociedad!

Regresar al
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Actividad fisica
Realizar actividad fisica le ayuda a prevenir enfermeda-
des y mantener un estado de salud adecuado.

Beneficios
1 Mejora el trabajo del corazon

= Ayuda a que se normalicen la pre-
sion arterial y los niveles de azu-
cary grasas en la sangre

= Fortalece el sistema respiratorio y el
muscular

= Ayuda a controlar o disminuir el
peso

5 Disminuye el estrés
E Mejora la calidad del sueno y el descanso fisico

= Mejora la memoria, la autoestima y la sensacion de
bienestar

ES El cuerpo libera hormonas de placer y felicidad que le
hacen sentir bien

Existen dos beneficios muy importantes por los
que le conviene realizar actividad fisica:

m Conserva su independencia fisica y mental

m Se divierte, disfruta y convive con otras personas

&Regresar al |
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Para la mayoria de los adultos mayores, las actividades
diarias no son suficientes, por lo que se recomiendan
ejercicios para mantener la resistencia, la flexibilidad y
la fuerza.

Antes de iniciar con el ejercicio, acuda con su médico
familiar para que evalle su estado de salud.

Ejercicios para mantener la resistencia

Lo mantienen activo por largos periodos sin fatigarse y le
ayudan a resistir los esfuerzos de las actividades diarias.

al Caminar, trotar o correr

2= Nadar, bailar y andar en bicicleta
= Yogay gimnasia suave

2. Paseos y excursionismo

Ejercicios para la flexibilidad

Le permiten moverse con mas agilidad, relajar los mus-
culos y mejorar la movilidad de las articulaciones para
que tenga una vida mas independiente y auténoma.

&1 Bailar y trapear los pisos
% la jardineria

= Lavar el coche

= Yoga

Regresar al
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Ejercicios para la fuerza

Ademas de conservarlo fuerte, le ayuda a prevenir cai-
das y la osteoporosis, mejora su postura y equilibrio.

1 Cargar las bolsas del supermercado

= Hacer pesas con bajo peso, subir y bajar escaleras
despacio, sin fatigarse

= Sentarse y levantarse varias veces de unasilla
comoda

De las actividades anteriores, elija una o dos de cada
grupo para cada dia de la semana. En el siguiente calen-
dario programe las actividades segtn el dia, el tiempo, y
la intensidad con que las realizard, estas pueden ser de
ligera a moderada.

iNo realice actividades intensas
que dafien su salud! Ligera

Moderada
Intensa

&Regresar al
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Mi calendario de Actividad fisica

Actividades Lavar Ir al
, Caminar Paseo Bailar
Dias coche mercado
Lunes X
Martes X
Miércoles X X
Jueves X
Viernes X X
Sabado X
Domingo X
Tiempo 30 min. 30 min. 40 min. 60 min. 60 min.
Intensidad | Moderado | Ligero | Moderado | Ligero | Moderado

Siga las instrucciones de su profesor o médico que le
prescribio la actividad fisica para evitar danos a su salud.

Haga de la actividad fisica un habito saludable en forma
permanente.

Recuerde que antes de iniciar el ejercicio es recomen-
dable realizar un calentamiento de 5 a 10 minutos pos-
teriormente empezar la fase fundamental de 15 a 30 mi-
nutos, y al término hacer de 5 a 10 minutos de relajacion
o enfriamiento.

Regresar al
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Rutina basica de ejercicio aerdbico:
E Fase de calentamiento (5 a 10 minutos)

Comience con movimientos suaves del cuello, hom-
bros, brazos, caderay piernas. En esta fase favorecemos
la flexibilidad del cuerpoy lo preparamos para hacer un

esfuerzo fisico aerobico.

1l

2
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E Fase fundamental (15 a 30 minutos)

Siga con movimientos de mayor intensidad, cuyo ob-
jetivo es mejorar la resistencia y el funcionamiento del

corazon y de los pulmones, puede caminar rapido o
trotar suavemente.

1l =

Baje y suba la cabeza

Cuello hacia los lados

=

=

Movimientos en circulo Flexion del tronco lateral
de los brazos

Hombros hacia adelante y
atras

12

Extension de brazos en
forma diagonal

&Regresar al |
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= E
Camine en diferentes Pasos al frente y atras con
direcciones palmada

E Fase de recuperacion (5 a 10 minutos)

Disminuya de manera paulatina la intensidad con ejer-
cicios de relajacion para desacelerar el ritmo cardiaco y
pulmonar.

1l =

Respirar profundamente  Sacudir piernas y brazos

&Regresar al
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Recomendaciones generales para realizar actividad fisica:

= Antes de iniciar con la actividad fisica, solicite a su mé-
dico un chequeo que avale su estado de salud en su
Unidad de Medicina Familiar correspondiente

= Elija la actividad fisica que mas disfrute

= Use ropa comoda y calzado adecuado para realizar
mejor sus practicas deportivas y evitar alguna lesion

= Traiga una placa, tarjeta o papel que contenga sus da-
tos de Tipo de Sangre y Rh, asi como de las enfermeda-
des que padece (diabetes, hipertension, del corazon)
y en su caso alergias, que le sirva como identificacion
personal

= Si tiene resfriado, diarrea o fiebre, suspenda la activi-
dad fisica hasta que mejore

= Disminuya o detenga poco a poco el ejercicio si la
respiracion se vuelve agitada, le falta el aire o aparece
cualquier dolor. Si tiene dudas consulte a su médico

= Cuide la postura, la espalda debe estar rectay el abdo-
men contraido

= No haga actividad fisica o deporte
al terminar de comer, hagalo una
o dos horas después, ya que es el
tiempo en que se lleva a cabo la
digestion

= No haga ejercicio en ayuno, evite
que le bajen los niveles de gluco-
sa en la sangre, puede sufrir un
desmayo

Regresar al
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Ejercicios para adultos con enfermedades
Artritis y articulaciones con limitacion al movimiento

Estire los brazosy piernas con movimientos suaves todos
los dias, dedique uno o dos dias a la jardineria, a lavar un
auto, lavar los vidrios de su casa, labores manuales en el
hogar, gimnasia ritmica, cachibol o ejercicios en el agua.

Osteoporosis

Caminar, bailar, nadar, gimnasia ritmica, cargar objetos
de poco peso, levantarse y sentarse de una silla comoda.
Este Gltimo ejercicio es muy conveniente si no puede salir
de su casa o practicar alguno de los ejercicios recomen-
dados. Puede establecer un horario fijo para levantarse y
sentarse de la silla mientras ve television, notara diferen-
cias importantes después de una semana.

Permanezca de pie durante varios minutos, en diversos
momentos del dia, para disminuir la pérdida de minera-
les de los huesos.

Diabetes mellitus y enfermedades mentales

Caminar, bailar, nadar, andar en bicicleta, yoga. Es mejor
si los combina.

Hipertension arterial, enfermedades del corazon

Caminar con paso moderado, diariamente mejora su
calidad de vida y esté en continua comunicaciéon con
su médico.

&Regresar al |
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Problemas del equilibrio o imposibilidad para
estar de pie

Sentado(a) en unasillacomoda o en la
cama, flexionar y extender los brazos,
piernas, mufecas y dedos de las manos,
hacer movimientos de yoga,

caminar con baston, andadera o

el apoyo de otra persona.

Comenzar es mas facil de lo que piensas

m El ejercicio, ademas de mejorar y conservar su salud,
es una excelente actividad en la que se puede ocupar
el tiempo libre y convivir con otras personas

Encuentre actividades que le gusten, camine tanto
como pueda, muévase con la mayor frecuencia
posible

Acuda a su unidad de medicina familiar, al

centro de seguridad social o unidad deportiva
del IMSS, donde le daran la orientacion
que requiera y el plan de actividad

fisica mas adecuado para usted

Recuerde hidratarse con agua simple
potable antes durante y después de
realizar su rutina de actividad fisica.
Aliméntese correctamente

Regresar al
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Salud bucal

Las enfermedades mas frecuentes de la boca son la ca-
ries y la inflamacion de las encias, que a su vez, son la
causa de la pérdida de los dientes, mal aliento, mala di-
gestion y en ocasiones infecciones del corazon y de los
rinones.

§En los dientes de
abajo cepillar hacia
arriba

Para que su boca esté sana lo primero es la higiene den-
tal, cepille sus dientes tres veces al dia, durante 2 a 3
minutos, después de cada alimento.

E Cepillar con cuidado
Técnica correcta del cepillado dental de atras hacia delante

Colocar el cepillo
a un angulo de 45
grados

ECepillar de manera
circular las muelas

Z Siempre cepillar de
las encias hacia los

dientes

Si no puede cepillarse por si mismo, solicite apoyo
de algin familiar o cuidador para que le ayude.

resar al Regresar al
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Uso del hilo dental

El hilo dental es un complemento de la higiene dental
y se debe usar todas las noches antes del cepillado de
dientes.

Técnica

u Corte aproximadamente 30 cm de
hilo dental y enrolle la mayor par-
te en uno de los dedos medios

= El tamano del espacio de hilo en-
tre los dedos debe serde3 a5 cm

m Enrolle el resto del hilo en el dedo
de la mano opuesta

m Introduzca el hilo entre los dien-
tes con un movimiento suave

m Cuando el hilo dental quede en-
tre los dientes, haga una curva
en forma de C contra uno de los

dientes y deslicelo suavemente en

el espacio de la encia y el diente,
hasta que sienta resistencia, los
movimientos se hacen hacia los
bordes de los dientes

&Regresar al
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m Deslice el hilo dental contra el diente, para eliminar
los restos de alimentos y de placa

m Repita esta operacion en todos los dientes, utilizando
una parte del hilo que se encuentre limpio

Revision de tejidos blandos y protesis dentales

Con un abatelenguas revise su boca y en caso de iden-
tificar alguna anomalia como: dolor, cambios de color
de las encias, de la lengua y restos de raices infectados,
acuda inmediatamente al consultorio con el estomato-
logo en su Unidad de Medicina Familiar para su revi-
siony atencion.

En caso de que cuente con prote-
sis total (placas dentales) o parcial
como puentes removibles, debera
de asearlos todos los dias como si
fueran sus dientes naturales, si la
limpieza de su protesis se le dificul-
ta después de cada comida, lavela por las noches antes
de dormir y por la mafana al levantarse. Si tiene alguna
dificultad para hablar, comer, masticar o si presenta san-
grado en alguna zona donde se apoya la protesis, acu-
da con el estomatélogo para su revision y atencion, ya
que ciertas lesiones en fumadores y bebedores pueden
convertirse en malignas.

Regresar al
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Otras recomendaciones son:

m Cepille también lalengua de la parte media
hacia la puntay enjuague muy bien

m Utilice hilo dental todas las noches antes
del cepillado de dientes

m Evite los alimentos ricos en azlcar, para
prevenir la caries

m No fume, ni beba alcohol en exceso, son
los principales factores de riesgo para de-
sarrollar cancer de la boca

= Acuda una vez al ano a estomatologia pre-
ventiva de su Unidad Médico Familiar para
que revisen, limpien y le apliquen fldor a
sus dientes

= Siya ha perdido algunos dientes o muelas,
es importante que los reemplace con pro-
tesis dentales, para mejorar su forma de
masticar y de hablar, asi como la apariencia
de su boca

m Revise sus encias, si nota que estan muy ro-
jas, inflamadas, sangran o le dan mal alien-
to, acuda al consultorio de estomatologia a
que lo atiendan

&Regresar al |
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Prevencion de accidentes

Los adultos mayores son mas susceptibles a sufrir acci-
dentes, esto se debe a la disminucién de la vista, el oido o
a la falta de fuerza muscular. Por estos cambios, es nece-
sario que usted mida y reconozca su capacidad fisica 'y
sus limitaciones, lo cierto es que como en otros grupos
de edad, la mayoria de los accidentes suceden por falta
de cuidado, por eso tenga precaucion y siga estas reco-
mendaciones:

En el hogar

ElTenga bien iluminadas todas las
areas, en especial la escalera, la
cual debe tener barandal o pasa-
manos y material antiderrapante
en los escalones

2 Cuide que los pisos no sean res-
balosos ni tengan irregularidades
u objetos con los que se pueda
tropezar

= Tenga apagadores y contactos al alcance de la mano
% Los muebles no deben estorbar el paso
E Fije los estantes y libreros a la pared

[ Cuando haga frio, evite dormir con la estufa encendi-
da, fogones, anafres o chimeneas, utilice otro tipo de
calefactores

Regresar al
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En la cocina

&1 Cuide que lainstalacion y las llaves de gas no queden
abiertas cuando no se utilicen, que no existan fugas
ni acumulacion de gas al no tener prendidos los pilo-
tos de la estufa

= Coloque los muebles y alacenas a una altura en la
que no se golpee

£ Use protectores en las manos para retirar utensilios
calientes

#_ Utilice con cuidado cuchillos, picahielos y otros ob-
jetos filosos o cortantes, para evitar heridas

= Asegurese que los contactos y los cables de aparatos
eléctricos estén en buen estado, para evitar cortos e
incendios

&Regresar al |
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En los banos

51 Cuide que el piso no sea resbaloso y ponga un tapete
de hule adherible para evitar resbalones y caidas. Al
salir de la regadera tenga cuidado de no caminar con
los pies mojados

= Instale pasamanos en los muros de la regadera y del
excusado

= Procure que los seguros de las puertas puedan ser
abiertos por dentro y por fuera, para poder entrar o
salir en una emergencia

Es aconsejable que las personas con alguna discapaci-
dad usen una silla con respaldo, brazos y gomas en las
patas para realizar su aseo diario; ademas, es recomen-
dable la ayuda de otra persona.

Regresar al
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En la via pablica

&1 Camine por las banque-
tas, cruce las calles en
las esquinas y utilice los
puentes para peatones

= Respete las sefiales de transito para peatones, vea ha-
cia ambos lados de la calle y cuando no vengan vehi-
culos, cruce

= Fijese bien en donde pisa, evite pasar por alcantari-
llas abiertas, zanjas y hoyos

% Si necesita ayuda para bajar o subir una banqueta o
atravesar una calle pida el apoyo de los demas

£ En el transporte publico, suba y baje cuando esté en
alto total, durante el trayecto sujétese fuerte de los
barandales

(= Si se traslada en vehiculo particular utilice el cintu-
ron de seguridad y cierre con seguro las puertas

&Regresar al
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En el trabajo

&1 Observe y aplique las medidas de seguridad e higie-
ne indicadas para el cumplimiento de su trabajo

= |dentifique las areas de seguridad y ubicacién de los
equipos de proteccion

[ Participe en los simulacros para casos de temblor o
incendio y aplique estos conocimientos si se presen-
tan en su hogar o en la via publica

2 Si percibe que no escucha o ve bien, acuda a revi-
sion con su médico; mantenga en buen estado sus
accesorios

£ Con la edad, los huesos se vuelven fragiles, evite es-
fuerzos innecesarios

Regresar al
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En los sitios de
diversion

&l Evite aglomeraciones, en lugares como cines y tea-
tros, espere a que salga la mayoria de las personas

2 Cuando salga solo, camine por dreas planas y escoja
los lugares mas seguros para prevenir que sea pica-
do o agredido por arafas, alacranes, avispas, moscos,
hormigas y otros animales que lo puedan poner en
peligro

Recomendaciones para tener una postura correcta

El adoptar una postura correcta le evitara dolores de es-
palda y posibles caidas que le pueden ocasionar frac-
turas; lo cual puede disminuir su capacidad para poder
moverse. Por esta razon es importante que usted haga
lo siguiente:

&Regresar al
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Al estar de pie

&1 Alterne el peso de su cuerpo sobre unay otra pierna

2 Cuando realice alguna tarea, como fregar o planchar,
apoye un pie en un taburete o cajon de unos 15 cm
de altura, asi evita el aumento de la curvatura de la
espalda

= Contraiga los musculos
abdominales en forma
repetitiva por unos2 63
minutosy lleve los hom-
bros hacia atras

Para sentarse

&1 Ponga la parte posterior
de las piernas en con-
tacto con la silla, doble
las rodillas y baje poco a
poco hasta sujetarse del
borde del asiento para
poder sentarse

= La espalda debe quedar recta y apoyada en el respal-
do de lassillay los pies deben quedar bien apoyados
en el suelo

=: No se siente bruscamente

Regresar al
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Sentado:

G1Su cadera ligeramente relajada,
flojay hasta atras de la silla

= Los pies apoyados en el suelo

= Espalda y cuello formando linea recta un poco ade-
lantada respecto a las caderas

% Presione la espalda firmemente contra el respaldo

£ Elija un asiento comodo y con brazos; no utilice sillo-
nes excesivamente blandos

Al levantarse de la silla:

&1 Los pies deben de estar bien apoyados en el suelo y
separados entre si por 20 6 25 centimetros

2 Apoye las manos en los brazos o en el borde de lassilla

= Deslicese hacia el borde del asiento e inclinese hacia
delante con la espalda recta, apoyando firmemente
los pies al suelo y estire las rodillas

&Regresar al
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Al acostarse:

i1 La cama debe ser suficientemente
larga para no tener que encogerse

2 El colchén debe de ser duroy no
presentar hundimientos

= La almohada tiene que ser delga-
da, comoda, flexible pero firme,
de forma que la cabeza quede
recta al acostarse de lado

% Las mejores posturas para dor-
mir son de lado y boca arriba

Al cambiar de postura en la cama:

&l Estando boca arriba y apoyando los pies en la cama,
doble y voltee las rodillas hacia un lado

& Gire la cabeza y los brazos hacia el mismo lado, aco-
modese hasta estar a gusto apoyandose con las ma-
nos en el colchdn

Al levantarse de la cama:

&1 Estando de lado, apoye la mano que le queda libre en
la cama, levante el cuerpo y mantenga la cabeza alta

= Apoye los dos pies en el suelo
= Permanezca unos minutos sentado, jno hay prisa!
 Si no se siente mareado puede levantarse

Regresar al
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Al agacharse para recoger un objeto del suelo:

&l Flexione la caderaYy las rodillas

2 Mantenga la espalda recta

= Sitde el objeto lo mas cerca posi-
ble al cuerpo y levantese

Al trasladar objetos:

E1Es preferible empujarlos en un
carrito

2 Si lleva varias bolsas, reparta el

peso entre los dos brazos

= Si es un objeto Gnico llévelo junto al cuerpo
Al caminar:

&1Balancee los brazos hacia adelante y atras
= Mantenga la espalda recta y evite ir encorvado

Al vestirse:

&1 Hagalo sentado en la cama o en una silla

= Evite vestirse apoyandose en la pared o manteniendo
el equilibrio de pie

En la taza del bafio:

&1Si ha realizado esfuerzos para evacuar el intestino,

antes de levantarse, permanezca unos segundos con
la cabeza hacia las rodillas

= Levantese despacio y apoyese en una agarradera
= No se precipite, tdmese su tiempo

&Regresar al
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Prevencion de violencia familiar

Los adultos mayores pueden ser victimas de violencia
familiar, ser agresores en la familia o desencadenar vio-
lencia en otros integrantes.

La violencia es la expresion de un comportamiento in-
tencionado por parte de una o varias personas pueden
provocar, danos fisicos o psicolégicos sobre otras. Se
manifiesta mediante actos agresivos que se distinguen
por su malignidad y tendencia ofensiva contra la inte-
gridad fisica, psiquica o moral de otras personas.

Los actos violentos pueden ser de manera:

&l Sexual: Cuando se presenta un asedio,
induccién o abuso sexual

[ Exclusion social: Cuando se ignora, se
aislay se excluye al otro

Verbal: Cuando hay burlas, amenazas,
gritos, insultos, menosprecio y asigna-
cion de apodos frente a sus iguales, en
publico o en privado

i Psicoldgico: En este caso existe una per-
secucion, intimidacion, tirania, chanta-
je, manipulacion y amenazas al otro;
esconder objetos personales o dejar
mensajes escritos
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I= Fisico: Romper objeto, dar golpes, bofetadas, patadas
o empujones son ejemplos de este tipo de violencia

% Abandono: Incumplimiento de obligaciones con los
familiares que dependen de la persona que ejerce el
podery que son: de higiene, alimentacion, vivienday
servicios médicos

&) Omision, uso indebido o abuso de medicamentos: Tam-
bién podemos considerar como maltrato la inadecua-
damedicacion, como no administrar intencionalmente
la medicacion que necesita la persona o la administra-
cion de medicamentos para inducir el suefio, tranqui-
lizantes con el fin de conseguir que la persona mayor
esté dormida o siempre tranquila

Las consecuencias de la violencia familiar son depre-
sion, adicciones y descontrol de enfermedades croni-
cas. Puede prevenirse cuando se reconoce su existen-
ciay se buscan activamente soluciones. Un primer paso
es solicitar informacién e incorporarse a grupos edu-
cativos y de ayuda para aprender nuevas conductas y
formas de relacionarse, asi como una redistribucion de
los roles en la familia.
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Para prevenir la violencia familiar le sugerimos:

&1 Mantenga y preserve
sus amistades

= No se aisle, conviva con
companeros, amistades
y familiares

[ Participe en eventos de
capacitacion, cultura,
recreacion y actividad
fisica

¥ Desarrolle actividades que lo hagan sentirse atil,
motivado y contento con usted mismo

E Incorpérese a grupos educativos en su clinica

En caso de que usted viva el problema, recondz-
calo por dificil o doloroso que sea, acérquese al
personal de salud de su clinica para que lo oriente
y lo inviten a participar en la Estrategia de Enveje-

cimiento Activo PREVENIMSS en el que personas
que tienen el mismo problema que usted, compar-
tiran sus experiencias para aprender a afrontar y
superar la violencia familiar.
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Prevencion de adicciones

El consumo de drogas altera el funcionamiento del
cuerpo, la mente, el comportamiento y la interaccion
con las personas, con efectos en la percepcion, las emo-
ciones y el pensamiento, ademas de que su uso puede
generar adiccion y dafos severos a la salud, siendo cau-
sa de lesiones, violencia, accidentes o la muerte.

Consumo de Alcohol:

El abuso en el consumo de bebidas alcohdlicas ya sea
reiterado o no, provoca una serie de problemas:

m Deterioro de diversos 6rganos: estomago, higado, ri-
flones, corazon, asi como el sistema nervioso

= Violencia familiar, rifas callejeras, ausentismo labo-
ral, muerte por accidentes automovilisticos, maltrato
de los ninos, dificultades maritales, problemas eco-
nomicos y légales

Ponga una cruz (X) en la pregunta que se No
asemeje a su forma de pensar

sAlguna vez ha pensado que deberia dejar de
beber?

sLa gente se molesta o le critica por su forma 1 [

de beber?
HEn

|/l

;Se ha sentido culpable o con “cruda mora
después de haber bebido?

sTiene la necesidad de tomar una bebida
alcohdlica por las mananas para sentirse |:| |:|
mejor, después de haber ingerido alcohol?
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Si usted respondid que si, a alguna de estas preguntas,
es probable que tenga un problema serio con su forma
de beber.

Si usted tiene preocupacion por su forma de beber,
acuda a su clinicay solicite informacion a la trabajadora
social, sobre grupos de ayuda.

Consumo de Tabaco:

Es la principal causa de muerte y enfermedades preve-
nibles, por lo que se considera un grave problema de
salud publica.

Se asocia con una gran diversidad de enfermedades

como son:

m Elcancer: en pulmon, boca, faringe, esofago, estoma-
g0, pancreas, cérvico-uterino, renal y vesicula

» Enfermedades del sistema respiratorio como bron-
quitis cronica y enfisema

Enfermedades del corazon como deficiencia corona-
ria e infarto

Enfermedades cerebro-vasculares, como aneurisma
y problemas circulatorios e hipertension
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También se debe de tomar en cuenta los danos a los fu-
madores pasivos, es decir aquellas personas expuestas
involuntariamente al humo del tabaco, como familiares
o companeros de trabajo.

Actualmente hay varias técnicas que le pueden ayudar
a dejar de fumar mas facilmente. Lo principal es su de-
cision. Antes de dejar el cigarro, comience evitando fu-
mar en lugares donde pasa mucho tiempo, como en el
trabajo o en el auto. Si ya lo ha intentado antes y no ha
podido, no se desanime, vuélvalo a intentar, la proxima
vez puede tener éxito en lograr una vida mas sanay mas
larga, ademas servird de ejemplo a sus seres queridos
para que no fumen.
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Consumo de otras substancias:

Existen otras sustancias que alteran el funcionamiento
del cerebro afectando el pensamiento y el comporta-
miento, como los estimulantes (cocaina, anfetaminas,
metanfetaminas y éxtasis), depresoras (morfina, heroi-
na, codeina, tranquilizantes e inhalables) y las alucino-
genas (marihuana, peyote, hongos y el dietilamida del
acido lisérgico mas conocida como LSD). El consumo
de estas sustancias tiene consecuencias graves y diver-
sas al igual que con el consumo de alcohol y tabaco.

El tema de las adicciones va mas alla del consumo de
drogas y no sélo es un tema de interés para las perso-
nas que lo hacen y/o sus familiares, sino que nos involu-
cra a todos por ser parte de la sociedad. Es por ello que
usted debe contar con informacion para tomar la mejor
decision en el cuidado de su salud.

Con la prevencion usted puede participar e incidir en
el tema de las adicciones, pues prevenir es advertir o
anticipar; por lo tanto podra evitar que las adicciones
lleguen a usted o a sus personas mas cercanas.

En tu Unidad Médica existen estrategias educativas
para todos, con la Trabajadora Social pide informa-

cion sobre Envejecimiento Activo PREVENIMSS.
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Sexualidad

Los seres humanos tenemos necesi-
dades de afecto y de intimidad que
son cubiertas en parte con el ejerci-
cio de nuestra sexualidad, cada vez
es mas reconocido que una vida
sexual satisfactoria beneficia la au-
toestimay la calidad de vida. Las ne-
cesidades y el interés sexual varian
ampliamente de persona a persona,
pero la mayoria tienen deseo sexual
a lo largo de toda la vida.

Debido a los cambios propios de la edad o de algunas
enfermedades, tanto en el hombre como en la mujer,
se presentan diferencias en la respuesta sexual que es
importante reconocer y aceptar.

En el hombre los cambios se manifiestan por una ma-
yor dificultad para tener erecciones y también requie-
ren mas tiempo para recuperarse de una eyaculacion a
otra, sin embargo, tienen la ventaja de poder controlar
mejor la eyaculacion. En las mujeres se observa seque-
dad vaginal que puede producir molestia al momento
del coito y que puede resolverse con el uso de un lu-
bricante vaginal hecho a base de agua. Si la resequedad
vaginal obedece a cambios hormonales debera consul-
tar al médico familiar para que le indique el tratamiento
adecuado.
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Muchos hombres y mujeres se mantienen sexualmente
activos mas alla de los 70 anos. Los patrones de con-
ducta sexual no cambian mucho con la edad, aquellos
que fueron muy activos en la juventud, es muy proba-
ble que también lo sean en la adultez. Otra condicion
importante para ser sexualmente activo(a) es el estado
de salud propio o de la pareja. Las enfermedades que
mas afectan el desempeno sexual son la diabetes, la hi-
pertension, la depresion y los problemas de la prostata.

En personas sanas, la pérdida progresiva del interés o
capacidad sexual se debe con frecuencia a presiones
de caracter social que inhiben el deseo sexual, ya que
muchos consideran impropias las relaciones sexuales
en esta edad. Por ello es muy conveniente aceptar, com-
prendery ejercer la sexualidad, rechazando falsas ideas
y prejuicios.

Cuando la relacion sexual ya no es posible, las caricias,
los besos, tomarse de la mano, los abrazos, asi como, la
expresion verbal del afecto y el amor son importantes
para tener el contacto humano y la intimidad emocio-
nal necesarios para nuestra salud fisica y mental.
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La mejor manera de prevenir infecciones sexuales es
teniendo relaciones sélo con su pareja. Si tiene rela-
ciones ocasionales o fuera de la pareja, use siempre de
manera correcta un condén para prevenir el siday otras
infecciones de transmision sexual.

Recomendaciones para mantener la salud sexual

W Acuda a su clinica para la deteccién opor-
tuna del cancer cérvico uterino y mamario

W Ahora que tiene mas tiempo, explore su
sexualidad y la de su pareja y mejore su
vida sexual

W Favorezca las caricias y el contacto fisico,
sin reprimir sentimientos y emociones con
su pareja

® Procure una alimentacién adecuada, duerma
bien y practique actividad fisica de manera
regular

W Evite el consumo de tabaco y de alcohol

® No se quede con la duda, busque informa-
cion cientifica o la ayuda de un profesional
que lo oriente adecuadamente

W Sino tiene parejay le gustaria tener una, no
se aisle, sin importar la edad todos necesi-
tamos del romance y del amor
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Enfermedad prostatica y cancer de prostata

Es importante saber que la prosta-
ta es parte del sistema reproductor
del hombre. Esta ubicada enfrente
del recto y debajo de la vejiga; ro-
deala uretra, el tubo por el que flu-
ye la orina (Figura pagina 44). Una
prostata sana es casi del tamaho
de una nuez. Los principales pade-
cimientos de la prostata son la hi-
pertrofia (crecimiento) prostatica
benignay el cancer de prostata.

;Quienes pueden padecer hipertrofia prostatica benigna?

%= Hombres mayores de 45 afios, ya que la préstata
empieza a crecer sin causar molestias en la mayoria

[: Por razones ain desconocidas en algunos indivi-
duos crece mas rapido que otros
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El crecimiento de la prostata, aunque es un padecimien-
to benigno, por encontrarse alrededor de la uretra ac-
tda como un cinturon que aprieta a este conducto por
donde sale la orina 'y puede causar problemas urinarios
al hacer lento o detener el flujo de la orina desde la veji-
ga al pene, asimismo puede complicarse con infeccion
en los rinones, sangrado al orinar y retencion de orina,
esta Gltima condicion es una urgencia médica que se
puede evitar.

;Quienes son propensos a Vesiculas
padecer cancer de prostata? Semlies

Vejiga
& Hombres mayores
a 45 anos de edad;
se ha observado un

aumento en el riesgo
de padecer cancer de
prostata

5 Tener antecedentes Recto

- Pene
familiares de cancer
Testiculo

, , Prostata
de prostata, esta
estrechamente
asociado Uretra

La retencion urinaria es una urgencia médica que

se puede evitar.
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A diferencia de la hipertrofia prostatica, el cancer
de préstata, es una enfermedad maligna mas grave y
puede poner la vida en peligro.

Si tiene 45 anos o0 mas, le pedimos que identifique de
forma rapida sintomas prostaticos, con la ayuda del
siguiente cuestionario:

H

;Ha manifestado necesidad urgente para orinar (1 [
de forma repentina?

;Presenta dificultad o molestias para orinar? (1 []

;Presenta aumento del nimero de veces que |:| |:|
orina al dia?

;Se despierta usted con frecuencia por las noches (1 [
para orinar?

;Ha notado disminucién del calibre y de la fuerza (1 [
del chorro de la orina?

;Cudndo termina de orinar, lo hace por goteo? (1 []

Nota: Si usted responde dos preguntas de
forma positiva, es necesario que acuda con su
Médico Familiar, con el propésito de descartar
cualquier enfermedad que afecte a la préstata.
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Entrenamiento para prevenir el envejecimiento cerebral

Los siguientes son ejercicios que debe practicar para
ejercitar la actividad mental y prevenir o retrasar el en-
vejecimiento cerebral. Hagalos el mayor tiempo posible
y cuantas veces pueda. Sentira la mente mas clara 'y po-
dra recordar mas facilmente.

El Procure poner toda la atencién posible a todo lo que
haga: esfuércese por mantener la atencion. Piense:

;Qué estoy haciendo?

;Cual es la mejor manera de
hacerlo?

;Siempre lo hago de la mis-
ma manera?

Si cambiara la forma de
hacerlo ;Qué pasaria?

;Esta saliendo bien?

;Podria mejorarlo?

2 Una buena estrategia para prestar mas atencion, es
repetir en voz alta lo que escucha

& Busque detalles de forma intencionada; por ejemplo,
en el autobus:

;Cuantos hombres hay?
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;Como van vestidos?

;Cudntos tienen bigotes o lentes?

% Cuando quiera retener algo, haga un esfuerzo para
asociarlo a una imagen importante para usted

= Si sale a pasear, trate de pensar en recorridos alterna-
tivos para llegar a los mismos lugares

(€ Haga los pasatiempos que vienen en las revistas y pe-
riodicos

7 Trate de aprender cosas nuevas. Por ejemplo: ;Cémo
se usa un electrodoméstico?

ES Intente imaginar la conclusién de un problema o una
situacion y compruebe luego si ha acertado o no. Por
ejemplo, piense en: ;Cual sera el final del libro que
esta leyendo o de una pelicula que esta viendo?

£ Analice las noticias de un periddico:

;Qué considera acertado y
qué no?

;Con qué esta de acuerdo?
;Qué es lo mas interesante?

;Qué otra cosa se podria
hacer?
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Entorno favorable a la salud

La existencia de un entorno favorable es de importan-

Ademas de hacer los cia fundamental para la salud.

ejercicios anteriores, le

La salud y el medio ambiente son interdependientes e
recomendamos:

® Mantenerse ocupado en un trabajo, de vo-
luntariado o de otro tipo

® No ser dependiente. No deje a otros resolver
los problemas que usted pueda solucionar

W Programar actividades de ocio y momentos
para relacionarse con otras personas

W Pertenecer a un grupo, a una asociacion, o
asistir a un lugar donde se realicen activi-
dades con otras personas

® Tener disciplina, para dormir, para mante-
ner su salud y su forma fisica

W Esforzarse en tareas que requieran aten-
cion y concentracion. No deje de leer, de ir
al cine o de escuchar la radio

@ Comprometerse en nuevos proyectos y re-
laciones sociales; asista a centros de adul-
tos, busque razones para estar contento

® Cierre el paso a los pensamientos negativos
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inseparables. Desde el punto de vista de la salud, el tér-
mino “entorno favorable a la salud” designa los aspec-
tos fisicos y sociales del medio que nos rodea. Abarca
el lugar donde la gente vive como su comunidad, hogar,
escuela, ambiente de trabajo y lugares de recreacion.
Incluye ademas las estructuras que determinan el acce-
so a los recursos para vivir y las posibilidades de obte-
ner medios para actuar. Asi, toda accion tiende a crear
un entorno favorable. Tiene mdltiples dimensiones las
cuales se dividen en: fisica, social, espiritual, econémica
y politica. Las medidas que se tomen deben coordinar-
se a los niveles local, regional, nacional y mundial con
el objetivo de que sean soluciones durables. El logro de
un entorno propicio y de la salud deben ser objetivos
de cada personay de la poblacion en general.

La salud de los adultos mayores y de su
familia esta estrechamente

vinculada al medio

ambiente.
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La importancia del entorno

Es importante conocer que el medio ambiente influye
bastante en la salud, por este motivo debemos realizar
acciones destinadas a crear un entorno favorable en
beneficio de usted, su familia y comunidad como una
estrategia eficaz para mejorar la salud y lograr un desa-
rrollo sustentable.

Las enfermedades en las que mas influyen las malas
condiciones ambientales son: la diarrea, las infecciones
de las vias respiratorias, dengue y diversas formas de
traumatismos involuntarios.

Algunas de las actividades
que se sugieren para
lograr un entorno
favorable son:

= Dejar que entre en lavivienda el aire fresco y la luz del sol
= Barrer, limpiar y sacudir diariamente toda la casa

= Lavar el bafo con cloro, aguay jabon

= Lavar los trastes después de comer
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= Lavar las tinas y depdsitos de agua por lo menos cada
seis meses y mantenerlos bien tapados, para evitar
que se contaminen

= Mantener limpia la cocina

= Tener los alimentos tapados y fuera del alcance de los
animales

= Desechar las cosas que ya no se utilizan; pueden pro-
vocar criadero de ratas, insectos y otros animales, ade-
mas de ser un riesgo para los adultos mayores, ya que
pueden sufrir accidentes

=« Tapar la basura y mantenerla lejos de la cocina

= No tener animales dentro o cerca de la casa

=« Cuidar que los pasamanos y barandales estén en bue-
nas condiciones para evitar accidentes

= Mantener limpias las areas de trabajo

= Propiciar ambientes de trabajo libres de humo de tabaco

= Mantener los patios limpios sin basura o cacharros
acumulados, evitar el estancamiento de agua y en

caso de tener pasto, recortarlo regularmente para que
no se alberguen animales peligrosos

= Promover la siembra y cuidado de arboles, plantas,
parquesy jardines

= Organizarse con los vecinos para conservar limpia la
comunidad y el medio ambiente

\/ \/ \/ N/ \/ \/ \/
0‘0 0‘0 0’0 0‘0 0‘0 0’0 0‘0
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Duenos responsables con animales de compaiiia

Las mascotas proporcionan compania incondicional y
sincera a sus propietarios, desde nifios hasta adultos
mayores, siendo en ocasiones de las mejores o Unicas
compafias con que mucha gente cuenta. Es incuestio-
nable el beneficio del afecto que puede existir entre los
adultos mayores y su animal de compania. Los benefi-
cios de tener animales a esta edad son mdltiples. El solo
hecho de tener que cumplir con ciertas rutinas como
preocuparse de las vacunas o alimentarlos, es algo que
mantiene a las personas mas activas.

De hecho, el sacarlos a pasear reduce el sedentarismo,
que se estima que afecta al 98% de los adultos mayores.
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Recomendaciones para la tenencia responsable de
mascotas

El Dedicar tiempo y carifio: Las mascotas no se pueden
cuidar solas. Necesitan de usted y de sus cuidados

22 Asegurar agua, comida y paseos diarios a su mascota:
Debe cambiar su agua al menos una vez al dia y ase-
gurarse que coma un buen alimento en las porciones
adecuadas

B Evitar la obesidad de su mascota: Si le proporciona
un buen alimento, s6lo debe dar la cantidad justa in-
dicada para su peso o aquella que indique su vete-
rinario. No premie a su mascota con alimento fuera
de su dieta, una mascota con sobrepeso no es una
mascota sana

% Lavar sus manos después de jugar con su mascota:
Sea responsable consigo mismo, cuide su salud, nole
bese ni deje que lama su cara o que coma de su plato

= Limpieza, espacio y refugio adecuados para su mas-
cota; ademas de mantener limpios sus platos, bebe-
deros y lugares para dormir, las mascotas necesitan
estar limpias; dependera de la raza la frecuencia del
bafo y del cepillado, no podemos, por ningin mo-
tivo pasar su higiene individual por alto. También es
importante la limpieza de ojos, orejas y dientes
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[ Vacunar y desparasitar periédicamente a su mascota:
Hay vacunas obligatorias como la antirrabica y otras
opcionales pero muy necesarias para la prevencion.
Preoctpese de cumplir su calendario de vacunacion
segun lo recomiende su veterinario. No olvide la eli-
minacion de parasitos externos e internos. No sélo
son molestos para su mascota, son una amenaza para
la salud de su familia

W Esterilizar a sus mascotas: Macho o hembra, preocu-
pese de su esterilizacion. Recuerde que las hembras
pueden ser esterilizadas incluso antes del primer
celo

ES Visitar periédicamente a su veterinario: Debe llevar
a su mascota al menos una vez al ano al veterinario
para un control preventivo y vacunacién. No espere
a que esté enfermo para recurrir a un profesional

£ Adiestrar a golpes: Las mascotas necesitan tiempo y
dedicacion para ser entrenadas. Enséneles con cari-
no, sin gritos, golpes y maltratos

EL Recoger siempre los desechos de
tus mascotas: Es un foco infec-
cioso de enfermedades y parasi-
tos que se propaga rapidamente en
otros animales. Sé cuidadoso con tu
mascota y con tu ambiente
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Conviene saber
Vejez saludable

Mientras mas pronto inicie la practica de medidas pre-
ventivas y de estilos de vida activo y saludable, mas rapi-
do sentird los beneficios y su salud mejorara.

% Lleve una alimentacién correcta
[E Practique actividad fisica

LCIntente estar en su peso
adecuado

(< Evite el consumo de alcohol y
tabaco

Esté mentalmente abierto a las cosas que le rodean,
muestre interés por el mundo en que vive. Manténgase
activo, retome actividades que siempre quiso desarro-
llar o ideas que antes no tuvo posibilidades de hacer.

Si tiene alguna enfermedad tenga presente que:

Las complicaciones de muchas enfermeda-

A des se presentan de forma diferente que en

otras edades, no se confie. Los doloresy otros

sintomas pueden parecer mds levesy si no se

+ atiende adecuadamente pueden agravarse.
Solicite ayuda, acuda con su médico familiar.

”

Si tiene otras enfermedades, estas haran que la “nueva
enfermedad se presente de forma diferente.
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También el descanso, la diversion y las relaciones
con los demas son importantes

El Evite el aislamiento. Manténgase en contacto con su
familia, con amigos y vecinos

2 Dentro de sus posibilidades no deje de salir a la calle
para realizar su despensa y otros mandados. Si nece-
sita ayuda, pidala, pero no deje de salir

B:No descarte la posibilidad de conocer nuevos lu-
gares, participe en viajes; si tiene esa posibilidad,
japrovéchela!

Finalmente... No se abandone, busque todas las opcio-
nes para sentirse bien y que ademas le ayudaran para
conservar la funcionalidad; por ejemplo usar lentes,
dentaduras postizas, bastones, aparatos auditivos, sillas
y andaderas, entre otros accesorios.

Si los necesita jDecidase a usarlos!
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Higiene del sueiio

Los trastornos del suefio se presentan con demasia-
da frecuencia en los adultos mayores y son motivo de
atencion.

Pueden repercutir de forma importante en el bienestar
y la convivencia de las personas que le rodean.

N/ N/ N/ N \/ N \/
0 0‘0 0‘0 0‘0 % 0‘0 \ X4
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Sin necesidad de tomar medicamentos usted puede mejo-
rar su suefio, si sigue las siguientes recomendaciones:

® No duerma durante el dia. Una siesta breve
de media hora a una hora puede ser acepta-
ble, pero una siesta prolongada dificultard un
buen sueno nocturno

W Tenga horarios regulares para acostarse y
levantarse

W No cene en exceso; prefiera los alimentos lige-
ros y tibios como son sopas o leche caliente

¥ Mantenga una temperatura adecuada en la ha-
bitacion, ésta debe de estar oscuray silenciosa

W Evite bebidas con cafeina por las tardes como
son los tés, el café, refresco de cola entre otros

@ Realice actividad fisica durante el dia

W Tenga una cama confortable y solo utilicela
para dormir

® No ingiera mucho liquido antes de acostarse

W Dé buenos paseos, estire las piernas y armoni-
ce todas las funciones de su cuerpo y su mente

W Si se siente intranquilo con alguien, haga las
paces o aclare la causa de su malestar

W Disfrute lo que duerme, de preferencia descan-
se6a8horas
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Artritis

La artritis reumatoide se caracteriza por la inflamacién
de las articulaciones, produciendo dolor y dificultad
para el movimiento. Las articulaciones mas afectadas
son las de los pies, rodillas, columna, asi como los de-
dos de las manos y de los pies.

Las personas mas propen-
sas a desarrollar artritis
son las de mayor edad, las
que tienen sobrepeso y las
que no tienen suficiente
actividad fisica, otros fac-
tores pueden ser las com-
plicaciones por acciden-
tes, la herencia o secuelas
de otra enfermedad.

Si usted tiene artritis es muy importante que sepa que
el tratamiento no es para curar la enfermedad, sino
para disminuir el dolor, mejorar la funcién y prevenir la
discapacidad.

Los sintomas de la artritis como el dolor, la inflamacion,
el cansancio y el miedo a hacerse mas dano, hacen que
muchas personas eviten el ejercicio. Por ello es impor-
tantes saber que la inactividad empeora los problemas
de artritis.

Regresar al
@Capitulo |
59



Promocion de la Salud

Para evitar la progresion de la enfermedad:

= Mantenga su peso corporal dentro de los pardmetros
adecuados

[E Practique al menos una actividad fisica (caminar, an-
dar en bicicleta, nadar, entre otras) con regularidad
LEEvite actividades en las que sus articulaciones aguan-

ten mucho peso

Alivio del dolor

= Tome medicamentos indicados s6lo por su
°6 médico
= La aplicacion local de calor puede aliviar el
dolor y la aplicacion de frio, la inflamacion

» Duerma de 8 a 10 horas por la noche y tome
una siesta durante el dia de 30 minutos

= Comience el dia con un bano de agua tibia o
caliente, para que disminuya la rigidez

Ny
J

Depresion

En ocasiones, todos nos sentimos tristes o decaidos,
pero cuando ese sentimiento es muy fuerte o duro por
mucho tiempo, puede ser una depresion.

La depresion es la enfermedad mental mas frecuente
en los adultos mayores. La falta de adaptacion y acepta-
cion del adulto mayor a diferentes situaciones de salud,
economicas y muertes de familiares, entre otras, pue-
den ser causa de depresion.

&Regresar al |
Contenido
60

Promocion de la Salud

Sintomas de depresion:

El Sentirse triste, sin esperanza o culpable la mayor parte
del tiempo

2 Perder el interés o dejar de disfrutar las actividades
diarias

E: Problemas para dormir (Dormir mucho o muy poco)
% Sentirse muy fatigado y sin energia

= Tener problemas para tomar decisiones o no pensar
claramente

[Z Llanto frecuente
# Cambios en el apetito o el peso
2 Pensamientos suicidas

La depresion debe ser diagnosticada y tratada por
su médico familiar.

Tener una vida activa, convivir con familiares y

amigos, una vida sin adicciones, realizar actividad
fisica en forma cotidiana y atender las enfermeda-
des ayudan a prevenir la depresion.
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Osteoporosis

La osteoporosis es una enfermedad que afecta a muchos
millones de personas en todo el mundo. Se caracteriza por
baja consistencia y deterioro continuo de los huesos, lo
que produce fragilidad y mayor riesgo de fracturas.

Las fracturas causadas por osteoporosis son una de las prin-
cipales causas de discapacidad, sobre todo en personas
adultas mayores y cuando se afecta la cadera puede poner
en riesgo la vida.

;Como se puede prevenir la osteoporosis?
W Realizar actividad fisica todos los dias

® Consumo regular de alimentos con contenido de vitami-
na Dy calcio, como por ejemplo el brécoli, col, lentejas,
frijol y soya

™ Consumir alimentos preparados con poca sal y no agre-
gar mas al momento de comer

™ Evitar fumar y no consumir bebidas alcohélicas en exceso

W Mantener su peso adecuado

La osteoporosis por si misma no produce sintomas, la con-
secuencia mas grave es la fractura, por lo que se puede
prevenir.
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Si no sabe que esta enferma (o) por este padecimiento,
es necesario que conteste el siguiente cuestionario,
para saber si esta en riesgo de tener osteoporosis:

e L

;Tiene algin familiar (padre o madre) con (]
antecedente de fractura de cadera?

;Ha tenido antecedente de fractura a causa de
una simple caida o un golpe después de los 40 [ | [ ]
anos de edad?

sPadece de artritis reumatoide o enfermedad de

la tiroides o enfermedad inflamatoria intestinal | | [ ]
crénica?

Adulta Mayor: ;Dejé de menstruar antes de los 1 [
45 afos de edad?

s;Esta actualmente en tratamiento con esteroides
(como por ejemplo prednisona) desde hace tres | | [ ]
meses?

;Sabe usted si tiene bajo peso?* HEE

*Si desconoce que tiene bajo peso y lo sospecha, acuda al
modulo PREVENIMSS de su Unidad Médica de Adscripcién,
para que le realicen la Atencién Preventiva Integrada.

Si respondié una pregunta de forma positiva, es
necesario que acuda con su Médico Familiar, para
una evaluacion clinica completa.
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