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Estimado(a) miembro:

En Alameda Alliance for Health (Alliance), estamos para
ayudarle a recibir la atencion que necesita para estar bien.
Como su aliado de la salud, creamos este libro de atencion.
Esperamos que le ayude a mantenerse saludable.

Le deseamos lo mejor para su salud,
Programas de Salud de Alliance
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EN ESTE LIBRO DE ATENCION...

Aprendera como puede mantenerse saludable en cada edad mediante
revisiones, vacunas y pruebas. Puede usar esta guia para hablar con su médico.

La atencion preventiva es el cuidado de la salud que recibe para evitar
enfermedades y otras inquietudes de salud. Esto incluye ver a su médico

en revisiones (consultas de bienestar) para hablar sobre su salud y obtener
las vacunas y las pruebas que necesita. Las vacunas lo protegen de ciertas
enfermedades. Las pruebas se hacen para detectar y tratar las enfermedades a
tiempo. Hable con su médico o enfermera sobre todas las preguntas o
inquietudes que tenga acerca de la atencion preventiva.
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Lea sobre el senor J para saber por qué las revisiones son tan importantes:

El senor J tiene 40 anos de edad.
Visit6 a su médico para una
revision, y le hablo sobre su peso y
sobre ser mas activo. Le informaron
que se debia realizar una prueba de
glucosa en la sangre y ponerse una
vacuna contra la gripe. Después de
que la asistente le puso la vacuna
contra la gripe, fue al laboratorio
para que le sacaran sangre.

Unos dias después, su médico le
llamo y le dijo que su azicar en

la sangre estaba un poco alta, lo
cual lo ponia en riesgo de padecer
diabetes tipo 2. Sin embargo, llevar
una vida mas activa le ayudaria a
disminuirla. También le dio algunos
consejos para comer sano. Planean
ver como evoluciona en unos pocos
meses. |El senor | se alegra de
poder hacer algo ahora para evitar

contraer diabetes mas adelante!



ATENCION PREVENTIVA DE 0 A 21

@ REVISIONES

Puede usar esta guia para hablar con su médico sobre las muchas
formas en las que los nifios y los jovenes pueden crecer sanos. Hagale
preguntas o exprésele sus inquietudes a su médico o al médico de su
hijo al principio de la consulta. El médico también le hablara sobre
crecimiento, desarrollo, vacunas y mas.

s Con qué frecuencia debe acudir?
Los médicos recomiendan que los nifios sean revisados a estas edades:

Consultas de bebé sano

e De 3 ab dias ¢ 4 meses
e 1 mes * 6 meses
e 2 meses e O meses

Consultas de bienestar infantil

e 12 meses e 24 meses
e 15 meses e 30 meses
e 18 meses e (ada ano después de los 3 anos

Visite a su médico dentro de un plazo de 4 meses (120 dias)
después de convertirse usted o su hijo en miembro de Alliance.
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@ El médico le hablara sobre lo siguiente:
e Presion arterial y pulso
e Desarrollo y comportamiento
e Bienestar emocional
e (Comer sano y mantenerse activo
e [Estatura, peso e indice de masa corporal (IMC)
e Historial médico
e Seguridad
e Productos del tabaco, incluidos los cigarrillos
electronicos, peligros de estar cerca del humo
e Vision y audicion
e Y cualquier otra inquietud de salud

sFuma o vapea? Nunca es demasiado tarde para
dejarlo. Dejarlo puede ayudarle a proteger a su
familia y a mantener su hogar libre de humo.
Puede trabajar con su médico para elaborar un
plan para dejar de fumar o llamar a la linea
gratuita de Kick It California (antes Linea de
Ayuda para Fumadores de California) al
1.800.600.8191.
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En las consultas, el médico hara pruebas de deteccion para verificar oo
. : m >
cualquier problema de salud para que se pueda detectar y tratar a tiempo. "_""g'
N
(]
PRUEBAS DE DETECCION 8,
2

DE 0 A 9 MESES

Pruebas para recién nacido @ Pruebas de sangre, ictericia y defectos cardiacos

Depresion posparto El estado de animo de la mama se evalta
cuando el bebé tiene de 1 mes a 6 meses.

Salud dental El médico revisa los dientes de su hijo y puede
ayudarle a remitirlo a un dentista a los 6 y los
9 meses.

Se aplica una capa de fltor para proteger los
dientes de los 6 meses a los 5 aiios.

Es posible que el médico le recete flior a partir
de los 6 meses.

Estos lineamientos se derivaron del calendario de periodicidad de Bright Futures de la American Academy of Pediatrics y de las
recomendaciones del equipo de trabajo de Servicios Preventivos de los EE. UU.
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PRUEBAS DE DETECCION (continuacion)

DE 1 A 11 ANOS

Hierro: lleva oxigeno a los | Analisis de sangre a los12 meses y cada que
globulos rojos. sea necesario.

Trastorno del espectro Prueba de deteccion del ASD a los 18 y los
autista (Autism Spectrum | 24 meses.

Disorder, ASD): afecta las
habilidades sociales y de

comunicacion.

Plomo: metal que puede Analisis de sangre a los 12 meses, los
provocar envenenamiento. 24 meses y cada que sea necesario.

Salud del corazon Prueba de deteccion de cantidad de grasa en la

sangre a los 9 a 11 anos y segin sea necesario.

DE 12 A 21 ANOS

Depresion La prueba de deteccion de la depresion empieza
a los 12 anos.

Salud del corazon Prueba de deteccion de cantidad de grasa en
la sangre de los 17 a los 21 aiios y segiin
sea necesario.

Hepatitis C: virus que Prueba de deteccion de una vez si tiene
infecta el higado. Se transmite | 18 anos en adelante.

a través de la sangre o el
contacto sexual.

Salud sexual Pruebas para detectar enfermedades de
transmision sexual (ETS) si hay riesgo.
Papanicolaou para mujeres de 21 anos de edad.

Consumo de tabaco, El médico pregunta y asesora sobre cualquier
alcohol y drogas consumo de sustancias.




Programas de Salud de Alliance | 1.510.747.4577

v
<
c
m
=g
>
0
O
m
O
m
-
A
A 2
(@}
2

SONV LZ V 0 3a

o

o

e 3
g

El médico decidira si se necesitan otras pruebas de deteccion:
e Prueba de deteccion de la hepatitis B (enfermedad del higado)
¢ Prueba de deteccion de tuberculosis (TB), una enfermedad pulmonar

Estas solo son pautas. Es posible que el médico decida si se necesitan
pruebas y vacunas con mas o menos frecuencia. Si necesita ayuda para
encontrar un médico, llame al Departamento de Servicios al Miembro de
Alliance al 1.510.747.4567.

Recursos (inglés y espaiol)
e Asesoria de salud para padres sobre desarrollo, dieta, seguridad y mas:
www.healthychildren.org
www.kidshealth.org
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Q) vacunas

z=2) E]| siguiente calendario muestra qué vacunas necesitan todos los nifos.
La tabla describe las enfermedades contra las que lo protegeran las
vacunas. Es posible que su médico decida que se necesitan otras vacunas.

VACUNAS

Nacimiento 2 meses 4 meses 6 meses 12 meses 15 meses 18 meses

Hep B DTaP DTaP DTaP HepA  DTaP  Hep A

Polio Polio 12018 Triple viral

Neumococo Neumococo Neumococo Neumococo

Meningitis por Meningitis por Meningitis por Meningitis por
Haemophilus Haemophilus Haemophilus Haemophilus
influenzae influenzae influenzae influenzae

tipo b tipo b tipo b tipo b

Hep B Hep B

6 meses en adelante

Vacuna contra el COVID-19
Vacuna contra la gripe cada otono

De 4 a 6 anos De 11 a 12 anos

Tdap, VPH,
antimeningococica

De 19 a 21 anos

16 anos

DTaP, polio, triple viral,
varicela

Antimeningocdcica

Hep B
Si no le han aplicado las vacunas contra Tdap, triple viral, varicela o VPH,
preguntele a su médico cuales necesita que le apliquen.

Estos lineamientos se derivan de la Division de Vacunacion de Salud Pablica de California y de
los Programas de Vacunacion de los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades.
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A continuacion, se encuentran las enfermedades que pueden prevenir

o
las vacunas: m
», < ©

Enfermedad Queé es 2>

0 o CcN
Varicela Virus que causa ampollas Jz>—‘
Difteria, tétanos, tosferina La difteria dificulta la respiracion. El tétanos, o w2
(DTaP o Tdap) trismo, provoca espasmos musculares. o

La tosferina también es conocida como
tos convulsiva.

Hepatitis (Hep) A y B Son dos tipos de virus que infectan el higado.
Meningitis por Haemophilus Infecta el sistema nervioso, la sangre, los pulmones
influenzae tipo b y la garganta.
Virus del papiloma humano Se transmite por contacto sexual. Puede
(VPH) provocar cancer.
Influenza (gripe) Infecta la nariz, la garganta y los pulmones.
Sarampion, paperas, rubéola Pueden provocar problemas de salud a
(triple viral) largo plazo.
Antimeningococica Infecta el sistema nervioso y la sangre.
Neumococo }nfecta los pulmones, el sistema nervioso y

a sangre.
Polio Infecta el sistema nervioso.
Rotavirus Infecta los intestinos.

El virus se propaga a través de gotitas en el aire.
COVID-19 Provoca una enfermedad de leve a grave.

s Necesita mas informacion?

Su médico o clinico le dara las declaraciones de informacion sobre las vacunas
para que las lea.

Para mas informacion, llame o visite:

Linea de ayuda gratuita de los Centros para el Control y la Prevencion
de Enfermedades:

1.800.CDC.INFO (1.800.232.4636)
www.cdc.gov/vaccines

Departamento de Salud y Servicios Humanos de EE. UU.

www.vaccines.gov 10
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PROTEJA A SU PEQUENO CON INMUNIZACIONES

s Por qué son importantes las
inmunizaciones?

Las inmunizaciones (también llamadas
inyecciones, refuerzos o vacunas) previenen

las enfermedades fortaleciendo el sistema
inmunologico. Las vacunas salvan miles de

vidas cada ano. Han tenido tanto éxito que
muchos padres nunca han visto la mayoria de las
enfermedades que previenen las vacunas, aunque
estas enfermedades atin existen. Su hijo necesita
las vacunas para protegerse de ellas.

s Son seguras?

Si, las vacunas son muy seguras y eficaces. A veces los nifios tienen
reacciones leves a las vacunas, como fiebre, un brazo o una pierna
adoloridos, o hinchazon donde se aplico la vacuna. Su médico o
enfermera puede hablarle sobre los riesgos antes de vacunar a sus hijos.

Lo que puede hacer:
1. Empiece a vacunar a su bebé a tiempo, al nacer.
2. Asegurese que su hijo esté al corriente con el programa.
3. Lleve el registro de vacunacion amarillo de su hijo a cada
consulta médica.
4. Consuele a su hijo de las siguientes maneras:
v Permitiéndole llorar
v" Amamantando a su bebé durante y después de las vacunas
v Llevando un juguete o cobija que le sea familiar para
distraerlo y consolarlo
v Cargandolo
v Permaneciendo tranquilo(a)
v Hablandole con voz tranquilizante o cantandole

Fuente: Division de Vacunacion del Departamento de Salud Pablica de California

I
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ATENCION PREVENTIVA:
DE O A 21 ANOS

diariio

Use esta seccion para tomar notas de su
progreso o el de su hijo, y anotar cualquier

pregunta que quiera hacerle a su médico.

oldvia
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NOTAS

13



Programas de Salud de Alliance | 1.510.747.4577

NOTAS

olgvia
SONV LZ V 0 3a

14



Programas de Salud de Alliance | 1.510.747.4577

— Albert Einstein
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€D REVISIONES

Puede usar esta guia para hablar con su médico sobre las muchas
formas en las que puede mantenerse saludable. Hagale preguntas o
exprésele sus inquietudes a su médico al principio de la consulta.

s Con qué frecuencia debe acudir?

e Programe una revision cada ano.
e Visite a su médico dentro de un plazo de 4 meses
(120 dias) después de convertirse en miembro de Alliance.
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Su médico le hablara sobre su:

Presion arterial y pulso

Estatura, peso e indice de masa corporal (IMQC)
Historial médico

Tabaquismo; peligros de ser fumador pasivo

SIANOISINTY
SONV ¥9 V ¢¢ 3d

Puede hablarle a su médico sobre:

Consumo de alcohol o drogas

Salud dental

Depresion y bienestar emocional

Planificacion familiar y sexualidad

Sensacion de seguridad con su pareja

Acido félico si esta o es posible que esté embarazada
Alimentacion, vivienda y otras necesidades

Alimentacion y ejercicios sanos

Seguridad (incluido el uso de cinturéon de seguridad y casco)

sFuma? Nunca es demasiado tarde para dejarlo. (Dejarlo puede
ayudarle a respirar mejor, tener mas energia y vivir mas! Puede
trabajar con su médico para elaborar un plan para dejar de fumar o
llamar a la linea gratuita de Kick It California (antes Linea de Ayuda
para Fumadores de California) al 1.800.600.8191.

Estos lineamientos se derivan de las recomendaciones del equipo de trabajo de Servicios
Preventivos y los Programas de Vacunacién de los Centros para el Control y Prevencion de
Enfermedades de EE. UU.
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@ PRUEBAS DE DETECCION

Las pruebas pueden detectar problemas de
salud a tiempo, cuando son mas faciles de tratar.

En la siguiente tabla, encuentre la columna
con su grupo de edad y vea qué pruebas puede
necesitar en las casillas sombreadas.

PRUEBAS DE DETECCION

De 22 a 39 anos De 40 a 49 anos De 50 a 64 anos

Cancer cervical: cancer | Prueba de Papanicolaou cada 3 anos para mujeres de

de la parte mas baja del |21 a 65 afnos que tienen cérvix. O cada 5 afnos para mujeres
atero (matriz). de 30 a 65 aios, ya sea solo con prueba de VPH o tanto
prueba de VPH como Papanicolaou.

Hepatitis C: virus que Prueba de deteccion de hepatitis C de una sola vez.

infecta el higado. Se
transmite a través de
la sangre o el contacto

sexual.

Enfermedades de Prueba de deteccion de VIH hasta los 65 aios. Prueba
transmision sexual de deteccion de clamidia y gonorrea para mujeres de hasta
(ETS): enfermedades 24 anos que tienen una vida sexual activa.

que se transmiten por
contacto sexual.

Diabetes: enfermedad | Inicie las pruebas de deteccion a los 35 anos si tiene sobrepeso.
que causa un nivel alto
de azucar en la sangre.

Colesterol: cantidad Inicie las pruebas de deteccion a los
de grasa en la sangre. 40 anos.

Los niveles altos pueden
provocar enfermedades
cardiacas.

19
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PRUEBAS DE DETECCION (continuacién)

Cancer colorrectal:
cancer del sistema
digestivo inferior.

De 22 a 39 anos

De 40 a 49 anos  De 50 a 64 anos
Inicie las pruebas a los 45 anos. Hable
con su meédico sobre la frecuencia y el tipo
de pruebas que deben hacerle.

Mamografia: prueba
de deteccion de
cancer de seno.

Mamografia para
mujeres cada 2 anos
desde los 50 anos.
(Es posible que
decida empezar a los
40 anos).

Cancer de prostata:
cancer de la glandula
que se encuentra
debajo de la vejiga
de un hombre.

Para hombres de 55
a 69 anos, hable con
su médico antes de
decidir hacerse las
pruebas.

Puede hablar con su médico sobre qué otras pruebas

puede necesitar:

¢ Prueba 6sea: para mujeres en la posmenopausia con mayor
riesgo de sufrir fracturas.

e Prueba genética: para mujeres con antecedentes familiares
de cancer de seno y otros tipos de cancer.

® Prueba de deteccion de la hepatitis B o C.

¢ Prueba de deteccion de cancer de pulmon: para fumadores
o exfumadores que tienen alto riesgo.

¢ Prueba de deteccion de ETS.

* Prueba de deteccion de TB: para tuberculosis,
una enfermedad pulmonar.

SONV ¥9 V ¢¢ 3d
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Qvacunas

Las vacunas pueden protegerlo de ciertas enfermedades. En la siguiente tabla,
encuentre la columna con su grupo de edad y vea qué vacunas puede necesitar en
las casillas sombreadas.

VACUNAS
De 22 a 39 anos De 40 a 49 anos De 50 a 64 anos
Virus del papiloma Vacuna contra el VPH hasta los
humano (VPH): virus 26 anos si no ha terminado la
que se transmite por serie (de 2 a 3 dosis). Si tiene de
contacto sexual. Puede 27 a 45 anos, hable con su médico.

provocar cancer.

Gripe: causada por virus | Vacuna contra la gripe cada ano, se recomienda para
que pueden infectar la finales de octubre.

nariz, la garganta y
los pulmones.

COVID-19: el virus Vacuna contra el COVID-19 segtin las recomendaciones
se propaga a través de de su médico.

gotitas en el aire. Provoca
una enfermedad de leve

a grave.

Tétanos/difteria/tosferina: | Vacuna contra el Tdap si no se la han puesto.
3 enfermedades causadas | Refuerzo cada 10 anos.
por bacterias.

Hepatitis B: virus que Los adultos de 19 a 59 anos completan una serie de 2, 3 o
infecta el higado. 4 dosis.

Herpes zoster: virus Vacuna contra el

que puede causar herpes herpes zoster
(ampollas dolorosas y (2 dosis) si tiene de
con comezon). 50 anos en adelante.

Puede hablar con su médico sobre qué otras vacunas puede necesitar:
e Varicela.
e Sarampion, paperas y rubéola (triple viral).
e Para obtener detalles, visite www.cdc.gov/vaccines/schedules/easy-to-read.

Estas solo son pautas. Es posible que su médico decida si se necesitan pruebas
y vacunas con mas o menos frecuencia. Si necesita ayuda para encontrar un médico,

51 llame al Departamento de Servicios al Miembro de Alliance al 1.510.747.4567.
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ATENCION PREVENTIVA:
DE 22 A 64 ANOS

diariio

Use esta seccion para tomar notas de su
progreso y anotar cualquier pregunta que

quiera hacerle a su médico.

22
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NOTAS
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NOTAS
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ATENCION PREVENTIVA DE 65 ANOS EN ADELANTE
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@ REVISIONES

Puede usar esta guia para hablar con su médico sobre las muchas formas
en las que puede mantenerse saludable. Hagale preguntas o exprésele sus
inquietudes a su médico al principio de la consulta.

s Con qué frecuencia debe acudir?
e Programe una revision cada 1 a 3 anos.
e Visite a su médico dentro de un plazo de 4 meses (120 dias)
después de convertirse en miembro de Alliance.

Su médico le hablara sobre su:
e Presion arterial y pulso
e Estatura, peso e indice de masa corporal (IMC)
e Historial médico
e Tabaquismo, fumador pasivo
e Vision y audicion

Estos lineamientos se derivan de las recomendaciones del equipo de trabajo de Servicios Preventivos y los
Programas de Vacunacion de los Centros para el Control y Prevencion de Enfermedades de EE. UU.

27
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Puede hablarle a su médico sobre:
e (Consumo de alcohol o drogas
e Salud dental
e Depresion y bienestar emocional
e Planeacion de la atencion al final de la vida

SINOISIATY
JINV13IAV N3 SONV S9 3da

¢ Alimentacion, vivienda y otras necesidades

e Alimentacion y ejercicios sanos

e (CoOmo evitar caidas

e Problemas en esta etapa de la vida (envejecimiento, tristeza)
e Sexualidad

sFuma? Nunca es demasiado tarde para dejarlo. jDejarlo puede
ayudarle a respirar mejor, tener mas energia y vivir mas! Puede trabajar
con su médico para elaborar un plan para dejar de fumar o llamar

a la linea gratuita de Kick It California (antes Linea de Ayuda para
Fumadores de California) al 1.800.600.8191.
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@ PRUEBAS DE DETECCION

Las pruebas pueden detectar problemas de salud a tiempo, cuando son
mas faciles de tratar.

En la siguiente tabla, encuentre la columna con su grupo de edad y vea
qué pruebas puede necesitar en las casillas sombreadas.

PRUEBAS DE DETECCION

De 76 anos

De 65 a 70 anos De 71 a 75 anos
en adelante

Diabetes: enfermedad que | Prueba hasta los
causa un nivel alto de aztcar | 70 anos si tiene
en la sangre. sobrepeso.

Cancer de prostata: Para hombres de
cancer de la glandula que | hasta 69 anos, hable
se encuentra debajo de la | con su médico antes

vejiga de un hombre. de decidir hacerse
las pruebas.
Colesterol: cantidad Prueba hasta los 75 anos.

de grasa en la sangre.
Los niveles altos pueden
provocar enfermedades y
derrames cerebrales.

Cancer colorrectal: Prueba hasta los 75 afios. Hable
cancer del sistema con su médico sobre los tipos de
digestivo inferior. pruebas que deben hacerle y con

qué frecuencia.

Mamografia: prueba de Mamografia para mujeres cada
deteccion de cancer de seno. | 2 anos hasta los 74 anos.

Hepatitis C: virus que Prueba de deteccion de hepatitis C de una sola vez hasta
infecta el higado. Se los 79 anos.

transmite a través de la
sangre o el contacto sexual.

Osteoporosis: enfermedad | Prueba para mujeres de 65 anos en adelante.
que debilita los huesos.

29
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Q vacunas

Las vacunas pueden protegerlo de ciertas enfermedades. La tabla

enumera las vacunas que puede necesitar.

VACUNAS

Enfermedad Vacuna

Varicela: virus que causa ampollas.

Vacuna contra la varicela, segun lo
ordene el médico.

COVID-19: el virus se propaga a través de
gotitas en el aire. Provoca una enfermedad
de leve a grave.

Vacuna contra el COVID-19 segtn las
recomendaciones de su médico.

Gripe: causada por virus que infectan la
nariz, la garganta y los pulmones.

Vacuna contra la gripe cada ano, se
recomienda para finales de octubre.

Neumococo: bacteria que puede infectar
los pulmones, el sistema nervioso y la sangre

Vacuna contra el neumococo si tiene
65 anos en adelante.

Herpes zoster: virus que puede causar
herpes (ampollas dolorosas y con comezon).

Vacuna contra el herpes zoster si no se
la han puesto.

Tétanos/difteria/tosferina:
3 enfermedades causadas por bacterias.

Vacuna contra el Tdap si no se la han
puesto. Refuerzo cada 10 afos.

Puede hablar con su médico sobre qué otras pruebas o vacunas puede necesitar:

¢ Prueba de deteccion de aneurisma aortico abdominal (vaso sanguineo
alargado): para hombres que han fumado.
Prueba de deteccion de la hepatitis B o C.
Prueba de deteccion de cancer de pulmon: para fumadores o exfumadores

que tienen alto riesgo.

¢ Prueba de deteccion de ETS: para enfermedades que se transmiten por

contacto sexual.

Prueba de deteccion de TB: para tuberculosis, una enfermedad pulmonar.
Otras vacunas: para obtener detalles, visite
www.cdc.gov/vaccines/schedules/easy-to-read.

Estos son solo algunos lineamientos. Es posible que su médico decida si
se necesitan pruebas y vacunas con mas o menos frecuencia. Si necesita ayuda
para encontrar un médico, llame al Departamento de Servicios al Miembro de

Alliance al 1.510.747.4567.

SYNNDVA
J1NV1IAV N3 SONV S9 3d
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ATENCION PREVENTIVA:
DE 65 ANOS EN ADELANTE

diariio

Use esta seccion para tomar notas de su
progreso y anotar cualquier pregunta que

quiera hacerle a su médico.
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NOTAS

onyvia
J1NV1IAV N3 SONV S9 3d
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NUNCA MIRES A NADIE
HACIA ABAJO, A MENQOS
QUE LE ESTES AYUDANDO

A LEVANTARSE.

- Jesse Jackson




Programas de Salud de Alliance | 1.510.747.4577

NOTAS

onyvia
J1NV1IAV N3 SONV S9 3d
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Alliance
FOR HEALTH

¢Tiene preguntas? Llame a Programas de Salud de Alliance
De lunes a viernes, de 8:00 a. m. a 5:00 p. m.
Numero de teléfono: 1.510.747.4577 « Linea gratuita: 1.855.891.9169
Personas con impedimentos auditivos y del habla (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
www.alamedaalliance.org
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