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Sus decisiones en cuanto al ejercicio, la comida, el fumar, el alcohol,
y si, los exdmenes médicos, afectan enormemente su habilidad para
vivir bien. Aunque no se puede garantizar, al tomar decisiones
saludables y visitar a su proveedor de servicios de salud regularmente
aumentan sus posibilidades de evitar enfermedades serias.

Blue Cross and Blue Shield of Minnesota y Blue Plus ofrecen este
folleto para darle a usted los conceptos bésicos acerca de la
importancia de los exdmenes médicos. Guardela en su archivo con
sus registros de salud. Usela para llevar control de su presion
arterial, su nivel de colesterol y sus inmunizaciones, y para hacer
todo lo que pueda para vivir bien.

ENEN Fecha Resultado Fecha Resultado

Presion arterial

Colesterol

Mamogramas

Pap smears

Examen de préstata

Otro
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Francamente, esto queda entre
usted y su médico.

Las directrices que contiene este folleto
son un punto de partida para usted y su
proveedor de servicios médicos. Estan
basadas en evidencia cientifica y han sido
desarrolladas por el Instituto para el
Mejoramiento de Sistemas Clinicos
(Institute for Clinical Systems
Improvement, ICSI), una colaboracién
independiente y sin fines de lucro de
organizaciones para el cuidado de la
salud. Blue Cross and Blue Shield of
Minnesota es uno de seis planes de salud
de Minnesota que auspician el ICSI.

Vea su certificado de cobertura para verificar los servicios
preventivos que cubre su plan.

Una manzana al dia y
media hora al dia

Una manzana al dia es un buen comienzo.
Pero es mejor comer mas. Las Ultimas
recomendaciones sugieren que comer cinco o
nueve raciones de frutas y verduras al dia
puede ayudar a evitar las enfermedades
cardiacas, la embolia cerebral y algunas formas
de cancer. Y las frutas y verduras también
pueden ayudarle a usted a controlar su peso.

Cinco a nueve raciones parece que fuera
mucho, pero lo mas posible es que usted se
sorprenda con el tamafio de una racion. Para
muchas frutas, es media taza. Una ensalada
grande con frecuencia representa de dos a
cuatro raciones. Doce onzas de jugo cuentan
por dos raciones.

La recomendacion de ejercicio — 30 minutos
al dia la mayoria de los dias de la semana —
podria hacer que usted corriera de regreso al

sofd. (jEse podria ser el comienzo de su pro-

grama de ejercicio!)

Pero, cualquier ejercicio es Util. De hecho, las
personas sedentarias que comienzan a hacer
ejercicio en forma limitada pero regular exper-
imentan beneficios de salud considerables. Si
usted esta tratando de bajar de peso, necesita
hacer mas ejercicio.
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Visitas preventivas para adultos

NO <oy €Nnferma

Entonces, ¢Por qué debo visitar al medico?

Aunque usted se sienta bien, 0 aunque esté muy ocupada o
simplemente no quiera pensar en cuanto al peso que solia
tener, es importante visitar a su médico regularmente.

Se trata de vivir bien. Los exdmenes médicos regulares
pueden ayudarle a minimizar sus riesgos de enfermedades
serias. Si es dificil para usted tomar decisiones saludables
en cuanto a su dieta, ejercicio, el uso del tabaco u otros
asuntos de salud, su médico puede proporcionarle
informacion, y si es necesario, opciones de tratamiento
para ayudarle a minimizar sus riesgos de contraer
enfermedades. Si llegase a enfermarse, los examenes
regulares pueden significar un diagnostico temprano,
cuando los tratamientos son més eficaces.

Visitas preventivas recomendadas para adultos

Hombres, edades de 19 a 64 afios, deben visitar a su proveedor de servicios
médicos cada cinco afios.

Para mujeres, la recomendacion es cada tres a cinco afos.

A la edad de 65 afios 0 mas, hombres y mujeres deben visitar a su medico cada
uno o dos afios.

Lista de verificacion
Ya sea que usted lo llame chequeo o examen preventivo, su proveedor de servicios
meédicos cubrira los conceptos basicos:

Medir su estatura y peso
Tomar su presion arterial

Ordenar un analisis de sangre para observas su nivel de colesterol, tanto el total
como el HDL (Los analisis del colesterol se recomiendan cada cinco afios
comenzando a la edad de 45 afios para mujeres y a la edad de 35 afios para
hombres. VVéase la pagina 8.)

Determinar si hay necesidad de exdmenes de cancer (véase la pagina 6)
Evaluar y discutir sus riesgos de salud

Durante su visita, pregunte en cuanto a otros problemas de salud que usted
pueda tener. (jLos médicos no son adivinos!) Los temas respecto de los cuales los
proveedores de servicios médicos pueden ayudar incluyen los siguientes: control
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Presion arterial Un nivel normal nuevo, mas bajo

La presion arterial normal del afio pasado
" ahora podria significar posibles problemas.

Eso se debe a que los médicos estan usando un nuevo nivel normal, mas bajo. Se necesita
un resultado de menos de 120/80 mm Hg para obtener una calificacion de saludable.

El cambio en esta directriz se basa en investigaciones que demuestran que los antiguos rangos de
presion arterial normal o normal alta aumentaban el riesgo de problemas cardiovasculares, incluso
ataques cardiacos, paros cardiacos, embolia cerebral y enfermedades renales.

Las directrices actualizadas también incluyen una nueva categoria, llamada prehipertension, con
resultados de 120/80 a 139/89 mm Hg. Esto significa que usted no tiene alta presion arterial
ahora pero que es posible que la desarrolle en el futuro a menos que adopte cambios saludables
en su estilo de vida. Tanto las directrices nuevas como las antiguas indican que un resultado de
140/90 mm Hg o superior es peligroso. Usted necesita ver a su médico - pronto.

La alta presion arterial, que usualmente no presenta ningln sintoma, puede tratarse y controlarse.
Algunas personas necesitan medicamentos. Para otras, basta
con algunos cambios en su estilo de vida. Si usted se
encuentra en el rango de prehipertension o superior, hable

con su médico acerca de como mantener un nivel de peso

ideal; comer una dieta saludable, aumentar el ejercicio; limitar
la ingestion de sal y alcohol; dejar de fumar y controlar el estrés.

de peso y nutricién, como dejar de fumar, como
aumentar el ejercicio, la salud dental,

las enfermedades transmitidas sexualmente,

la depresién y otros problemas de salud mental.

Los adultos también
necesitan vacunas

Es posible que usted necesite remangarse
a camisa para las siguientes vacunas:

v Tétano/difteria, se recomienda cada
10 afos.

v Gripe (Los Centros para el Control de las
Enfermedades y la Prevencién recomiendan
esta vacuna cada afio para adultos mayores
de 50 afios. Las vacunas contra la gripe son tan
eficaces que Blue Cross recomienda una vacuna
anual para todos los adultos.)

v Vacunas contra Hepatitis B o Varicela a veces se
recomiendan para adultos entre las edades de 19 a 39 afios,
segun su historial de salud.

v Vacuna contra pneumococos, usualmente es una vacuna
gue se pone una sola vez después de los 65 afios para
ayudar a evitar la pneumonia.
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Exadmenes de cancer

Lista de verificacion

temprano,

Cancer del seno Cancer cervical

Las buenas noticias en cuanto al
cancer del seno son que el indice de
fatalidades debido a él continta
reduciéndose, muy probablemente
debido a la deteccion temprana.

Una mamografia de alta calidad con
un examen clinico del seno — hecho
por un proveedor de servicios
médicos — es la manera mas eficaz
de detectar el cancer del seno
temprano, de acuerdo con el Instituto
Nacional del Cancer. Las mamografias
pueden detectar tumores que no se
pueden palpar.

Recomendaciones de examenes

del seno:

v Comenzando a la edad de 20 afios,
un examen por un proveedor de
servicios médicos cada tres afios

v A la edad de 40 afios y més, un exa
men anual por un proveedor de
servicios médicos

Recomendaciones de mamografias:
v Para edades de 40 a 49 afios, las
mamografias son opcionales

v Para edades de 50 a 75 afios, pro
grame una mamografia cada afio

v Después de los 75 afios, hable con
su médico en cuanto a lo que mas
le conviene a usted
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Desde la introduccion de las pruebas
de Papanicolau, el indice de cancer
cervical se ha reducido en mas del 70
por ciento. Una prueba de Papanicolau
puede identificar células precancerosas
gue pueden ser tratadas.

Recomendaciones de pruebas de

Papanicolau:

v Comience las pruebas de
Papanicolau a la edad de 18 afios
(0 antes si esta activa sexualmente)

v Programe una prueba cada afo.
Después de tres pruebas normales
consecutivas, programe por lo
menos una cada tres afios.

v Después de los 65 afios, hable con
su médico para saber qué le con
viene més a usted

Por.qué conviene

El uso-del tabaco, particularmente el fumar
cigarrillos; s la causa de muerte mas facil

de evitaren Estados Unidos, de acuerdo con el
Instituto Nacional del Cancer. El uso de

cigarrillos por si solo es la causa de por lo
menos un tercio de todas las muertes por
cancer en Estados Unidos. Causa también otros
problemas de salud, tales como bebés que
nacen con niveles de peso bajos y
enfermedades cardiovasculares.




Céancer de la préstata

En la actualidad, la comunidad
médica no ha llegado a un acuerdo en
cuanto a la mejor manera de
examinarse para detectar el cancer de
la prostata. La mayoria de pruebas
incluyen el examen rectal digital y la
prueba de antigenos prostaticos
especificos (prostate-specific antigen,
PSA). Ninguna de estas pruebas ofrece
evidencia conclusiva respecto a la
presencia del cancer, pero ambas
pueden utilizarse para medir los
indices de cambio en la glandula
prostatica, lo cual puede ser un
indicador del cancer. Los exdmenes
regulares pueden ayudar a su médico
a comparar los cambios respecto al
altimo examen.

Recomendaciones de examenes de
la prostata:

Usted y su proveedor de servicios
médicos pueden hablar de los posibles
riesgos y beneficios de las pruebas. La
mayoria de hombres comienzan a
hacerse pruebas de cancer de la
prostata a los 50 afios. Los hombres
que tienen factores de riesgo pueden
comenzar antes. Entre los factores de
riesgo tenemos el ser de ascendencia
afro-americana o tener antecedentes
de cancer en la familia.

dejar de fumar

Los beneficios de salud que se obtienen al dejar
de usar tabaco comienzan inmediatamente —
peroeso no hace que dejar de fumar sea fécil.
Pregunte a su proveedor de servicios médicos

en cuanto a los programas para dejar de fumar
gue podrian ayudarle a usted. O llame al
programa BluePrint for Health® Para Dejar de
Fumar si desea obtener ayuda para dejar de
fumar por su propia cuenta, a su propio ritmo,
1-800-835-0704. El programa es gratuito para
miembros de Blue Cross.

e e
o

Hablemos claro: los examenes del
cancer del colon pueden ser incbmodos.
Pero una pequefia incomodidad
podria salvarle la vida. EIl cancer del
colon es superado Unicamente por el
cancer pulmonar como la principal
causa de muertes por cancer en
Estados Unidos. Sin un examen, el
cancer del colon puede diseminarse
sin ser detectado, a veces sin mostrar
sintomas tempranos.

Cualquiera de varias opciones de
examenes puede ayudar a identificar
problemas antes de que se vuelvan
demasiado serios.

Entre las opciones de examenes
tenemos las siguientes:

v Una sigmoidoscopia flexible cada
cinco afnos. Su médico observa la
porcion inferior del colon con un
instrumento de observacion.

v Una prueba anual del excremento.
Es una prueba para detectar si el
excremento contiene sangre.

v Una combinacién de la sigmoido
scopia cada cinco afios y la prueba
anual de sangre en el excremento.

v Evaluacién total del colon cada
cinco a 10 afios. Esta podria ser una
colonoscopia o sigmoidoscopia
combinadas con una radiografia.

Hombres y mujeres, comiencen
examenes regulares de cancer del
colon a la edad de 50 afios. Hablen
con su medico para determinar la
opcidn que mas les convenga.
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n Adultos de edad avanzada AN

T
Consejos antienvejecimiento: / E
Use el sentido comin y vea a su médico 1, . "’\

Las decisiones de sentido comun en cuanto a la
buena salud no cambian a medida que usted envejece:
coma correctamente, evite el tabaco; si bebe alcohol,
bébalo con moeeracion; haga ejercicio; y mantenga un = -
nivel de peso saludable. Es muy posible que estas opciones .
le ayuden a mantenerse activo y a sentirse mejor por mas afios en su edad

~avanzada. Pero, ués de los 65 afios, es posible que usted necesite hablar
con sumédico con mayor frecuencia y acerca de diferentes areas de su salud.

k]

Recomendaciones de examenes para adultos de edad méas avanzada

Examen de la vista y el oido Hagase examinar después de los 74 afios, cada uno o dos afios,
0 antes si tiene problemas

Evaluacion de medicamentos Evallelos con su médico o farmacéutico cada vez que afiada
una nueva prescripcion.

Examenes de osteoporosis Preglntele a su médico si usted necesita un examen. Aunque esto
es mas comun en la mujer, también afecta al hombre.

Examenes de colesterol

Tenemos el bueno, el malo y el total. v Colesterol de lipoproteina de baja den
sidad (Low-Density Lipoprotein, LDL):
A veces se lo llama colesterol “malo”
debido a que demasiado de este coles

-~ terol en la sangre obstruye las arterias,
lo cual causa enfermedades cardiacas.
Debe ser menor que 100 mg/dL.

esterol-ce-lipoproteina de alta den-
sidad (High-Density Lipoprotein,
HDL): A veces se lo llama colesterol
“bueno” debido a que puede expulsar
el colesterol LDL. Debe ser menor de
v Colesterol total: La meta es tener 40 mg/dL o superior.

menos de 200 mg/dL.

— Recomendaciones de examenes de colesterol total y HDL
Para hombres, cada cinco afios entre las
edades de 35 a 75 afios.
Para mujeres, cada cinco afios, entre las
8 Estar bien edades de 45 a 75 afos.

Entre maés bajo es su nivel total de coles-
terol, mejor es para reducir los riesgos de
enfermedades cardiacas. Los cambios en
el régimen alimenticio, el ejercicio y el
uso del tabaco pueden ayudar a reducir
el colesterol. También hay medicamentos
disponibles para controlarlo.

Sus niveles 6ptimos de colest
den de factores de riesgo.i
Estas son algunas directrices generales:



Examene
5% £ Nif

X

Se necesitan muchos examenes para criar a un
nifio — sin mencionar las visitas al médico por
infecciones de oido, infecciones de garganta y
otras enfermedades comunes.

Los examenes, cuando el nifio no esta enfermo,

le permiten a su proveedor de servicios médicos
evaluar el crecimiento y desarrollo del nifio y
cerciorarse de que esté al dia con sus inmunizaciones.

Un examen podria incluir lo siguiente:

Un analisis de sangre (una vez durante la infancia); medicion
de la estatura, el peso y el tamafio de la cabeza; un examen
de la vista y el oido; actualizacién de los antecedentes
familiares; evaluaciones del desarrollo; examen de la presion
arterial y una actualizacion de los antecedentes médicos.

Los exdmenes son su oportunidad de hacer preguntas —

en cuanto al amamantamiento, la posicion en que

duerme el bebé, la nutricién, asuntos de suefio, ejeggicio,

salud dental y otros asuntos. Su
proveedor de servicios médicos le
preguntara en cuanto al
desarrollo de su nifio y le
dard informacion en
cuanto a la seguridad
de su casa para su
bebé, el uso de
asientos en el
automovil, la
exposicion al humo
de fumadores, la
proteccion contra el
sol y los cascos
de seguridad.

Horario recomendado
de visitas

Desde el nacimiento
hasta 2 semanas

2 meses

4 meses

6 a 9 meses
12 meses
15 meses

Nifios de dos afios y

preescolares

3 a 4 afos
5 afios

7 a 9 afos

12 afios

Una o dos visitas
entre las edades de
13 a 18 afos
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Horario recomendado para inmunizaciones

4/6 | 7/12 113/18
Hepatitis B
2 3
|
Difteria, Tétano, Do e L .
Acellular Pertussis
Revacunacion contra B
tétano/difteria (12 2)
Haemophilus Influenzae B 10203 4
Polio 1|02 3 4
Pneumococo 102 |3 4
Sarampion, Paperas, ‘1 5
Rubeola |
Varicela !
Influenza Anual ( Anual )
Los circulos dorados indican las edades Hep B Hepatitis B
recomendadas para las vacunas DTaP  Diftheria, Tétano, Acellular Pertussis
Td Diftheria, Tétano
1-5 indica el nimero de vacunas en una serie Hib Haemophilus Influenzae B
Polio
Los 6valos dorados indican el Pneumqgoco
rango de edades recomendadas MMR  Sarampion, Paperas, Rubeola
para las vacunas Varicela
Influenza

B  Los circulos dorados con una B indican
refuerzos

C) Los 6valos abiertos indican
vacunas opcionales, hable con
su médico
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Registro de inmunizaciones de

Nombre del nifio

Vacuna Fecha de aplicacion Edad del nifio

Hepatitis B

Difteria, Tétano,
Acellular Pertussis

Refuerzo Contra Td

Haemophilus Influenzae B

Polio

Pneumococo

1
2
3
1
2
3
4
5
1
1
2
3
4
1
2
3
4
1
2
3
4

Sarampion, Paperas,
Rubeola

Influenza

1
2
Varicela 1
1
1

5 indica el nmero de vacunas de la serie
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n Adolescentes
adolescentes

decisiones saludables

Un proveedor de servicios médicos puede ser como un socio
en ayudar a los adolescentes a tomar buenas decisiones de
salud, brindandoles informacion acerca del uso del tabaco, la
actividad y la abstinencia sexual, el uso del alcohol, el gjercicio,
la dieta y otros asuntos de salud.

Un médico puede ofrecer informacién imparcial y contestar
preguntas que los adolescentes pueden tener acerca de los
cambios que estan ocurriendo en sus cuerpos.

A los adolescentes se les debe poner una vacuna contra el
tétano y una serie de vacunas contra la hepatitis B si es que
no han sido vacunados antes.

Recommendacion
Por lo menos un examen entre las edades de 13 a 18 afios.

Como proporcionar informacion que los
adolescentes necesitan saber

Sus bebés — que ahora son adolescentes — estan tomando
decisiones que podrian afectar sus vidas como adultos. Usted
aln tiene un gran poder para influenciar la conducta de sus
hijos. Considere lo siguiente:

v Casi todos los que usan tabaco por primera vez lo
hacen antes de la graduacion de la escuela secundaria.
Si los padres, médicos 0 amigos pudieran ayudar a los
adolescentes a evitar el uso del tabaco, la mayoria no
empezarfan mas tarde.

v La edad promedio de inicio del ciclo menstrual ahora
es de 12 o 13 afios, y cuatro de cinco personas tienen
sexo como adolescentes.

v Nifios de hasta 10 afios dicen que beben alcohol.
Aungque las investigaciones muestran que el uso de
alcohol por adolescentes se esta reduciendo, aln una
escapada podria causar grandes problemas: sobredosis,
accidentes automovilisticos 0 embarazos.

v Casi la mitad de los estudiantes de escuela secundaria en
una encuesta nacional dijeron que necesitan informacion
basica acerca del VIH/SIDA, otras enfermedades

12 Estar bien transmitidas sexualmente (ETS) y opciones para el

control de la natalidad.




ETS/Salud Mental n

Ya no son temas tabu

La ignorancia no es excusa

Ya sea de padre a hijo o de adulto a
adulto o aun de adulto a médico, puede
ser vergonzoso hablar en cuanto a las ETS.

Pero hay mucho de lo que se puede hablar
y mucho que se puede saber. No saberlo
podria afectar su salud a largo plazo.
Considere lo siguiente:

v \einticinco enfermedades son esparcidas
por medio del contacto sexual

v Uno de cada tres adolescentes contrae
por lo menos una ETS antes de la edad
de 24 afos

v Muchas ETS no presentan sintomas.
Uno no sabe que las tiene a menos que
se haga un examen.

Sin tratamiento, las ETS pueden tener
consecuencias de salud severas mas tarde
en la vida, especialmente para la mujer.
Tanto la clamidia como la gonorrea, las
ETS mas comunes entre los adolescentes,
causan la enfermedad inflamatoria de la
pelvis, un problema médico serio que
puede causar infertilidad y embarazos
tubales. Ambas pueden ser tratadas
exitosamente si se detectan temprano.
(jPor supuesto que la mejor forma de
prevencion es la abstinencia!)

Recomendacién de examen de ETS

Salud mental — parte de nuestra

salud general

Aproximadamente una de cada cinco personas
se enfrentan a un diagndstico de enfermedad
mental cada afio.

De hecho, la depresidn es una de las
principales causas de incapacidad — medida
por el nimero de afios que la persona vive
con un problema incapacitante. Las
enfermedades mentales también incluyen
trastornos de panico, el trastorno de estrés
postraumatico, los trastornos alimenticios, el
trastorno de hiperactividad y déficit de
concentracion y un sin namero de otras
enfermedades. Al igual que los problemas de
salud fisicos, los problemas de salud mental
necesitan atencion médica. Hay muchas
opciones de tratamiento disponibles.

Es importante para hombres y mujeres sexualmente activos que hablen con su médico en cuanto a los
examenes de ETS. Los hombres tipicamente muestran mas sintomas que las mujeres, lo cual los lleva
a buscar examenes o tratamiento. Debido a que ellos podrian no mostrar sintomas, los adolescentes
sexualmente activos y las mujeres adultas deben hacerse examinar anualmente para detectar la
clamidia hasta la edad de 25 afios. Después de los 25 afios, usted debe examinarse regularmente si
ha tenido episodios repetidos de ETS. Su médico también puede hablar con usted en cuanto a los
examenes de otras ETS, incluso la gonorrea y la sifilis.

Las personas que tienen alto riesgo de estar contagiadas con VIH deben examinarse rutinariamente.
Entre los factores de riesgo tenemos: Tratamiento de ETS, uso de medicamentos por inyeccion, amante
pasado o presente con VIH, hombres que hayan tenido actividad sexual con otros
hombres después de 1975 y quienes hayan tenido transfusiones de sangre entre
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¢Cuando debe ver usted al médico si esta

esperando un bebe?

a atencion prenatal temprana y regular es la mejor manera de lograr un embarazo
y un bebé saludables. Tipicamente, la mujer estadounidense ve a su proveedor de
servicios médicos méas de 12 veces en conexion con un embarazo.

En cada visita, su proveedor le hara pruebas de rutina para observar su salud y la
del feto en desarrollo. Las pruebas basicas incluyen el tomar el peso y presion
arterialide la madre, escuchar las palpitaciones cardiacas del feto y observar el
crecimiento del feto. A lo largo del embarazo, habré otras pruebas para problemas
de salud especificos. Usted también recibira informacion y asesoria sobre la labor
de parto antes del término, peligros relacionados con el sitio de trabajo,
amamantamiento, sexualidad, labor de parto y alumbramiento u otras areas con
respecto a las cuales usted tenga preguntas.

Visita previa al embarazo
Planificacion anticipada

Una visita previa al embarazo es buena
idea para reducir los riesgos de problemas
durante el embarazo. Su proveedor hara
lo siguiente:

v Evaluar su salud general, incluso una
prueba de colesterol, presion arterial,
Papanicolau, senos y pelvis.

v Cerciorarse de que sus inmunizaciones
estén al dia. La rubéola (sarampion de
tres dias) y la varicela representan
riesgos para el feto.

v Hablar en cuanto a la nutricién y las
vitaminas antes del alumbramiento.
Acido félico (por lo menos 400 mg
al dia) es lo que se recomienda para
ayudar a evitar defectos de nacimiento.

v Hablar de la manera en gue sus opciones
respecto al régimen alimenticio, el
ejercicio, el tabaco y el alcohol podrian
afectar su embarazo.
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Primer trimestre
Visita 1: 6 a 8 semanas
Visita 2: 10 a 12 semanas

Estas visitas tempranas se concentraran en
su salud general, incluyendo un historial
de salud detallado y analisis de laboratorio
para determinar su tipo de sangre y factor
Rh. Otras pruebas similares son un cultivo
de orina y examenes de enfermedades
transmitidas sexualmente o hepatitis B.
Usted aprendera en cuanto a otras pruebas
gue pueden hacerse durante el embarazo a
fin de identificar posibles problemas.

Ademas se hablara de la importancia de
cuidarse durante el embarazo mediante
una dieta saludable, el descanso adecuado
y el ejercicio apropiado.

Y también se dara cuenta de la fecha de
su alumbramiento, segiin su altimo
periodo menstrual.



Como reducir el riesago de un
bebé prematuro

v Reciba atencion prenatal tan pronto como crea que
estd embarazada.

v Si fuma, deje de hacerlo. (Vea la pag. 7 para obtener ayuda
para dejar de fumar.)

v No bheba alcohol.

v Si usa drogas o suplementos herbéceos gue no son
prescritos por su proveedor de servicios médicos deje
de tomarlos. Hable con su proveedor de servicios
médicos acerca de los medicamentos prescritos que esté tomando.

v Trate de reducir el estrés. Pida ayuda a sus amigos y parientes.

v Si se encuentra en una relacion abusiva, hable con alguien y haga todo lo necesario para
protanerse. El abuso con frecuencia empeora durante el embarazo.

v/ ... rdor o dolor al orinar, es posible que tenga una infeccion. Llame a su médico.

onozca s sefiales de la labor de parto antes del término y lo que debe hacer si
:xperime 2 cualquiera de ellas.

Fuente: March of Dimes

Segunde trimestre

Vigita 3:16 a 18 semanas Visita 4: 22 semanas Visit 5: 28 semanas

Estas visitas se concentraran en llevar control del crecimiento del feto. Alrededor de la
semana 16, su proveedor podria ofrecerle un ultrasonido - la primera fotografia del bebé.
Parala.semana 20, probablemente usted haya sentido que el bebé se ha movido. En la
semana 28, su proveedor podria recomendarle un examen para identificar la diabetes del
periodo de gestacion.

Tercer trimestre

Visita 6: 32 semanas Visita 7: 36 semanas Visita 8: 38 semanas

Visita 9 t@ 11: 39, 40 and 41 semanas

Ademas de las pruebas de rutina - peso, presion arterial, examenes de orina, medida del
crecimiento del feto, su proveedor le hara un examen interno y externo completo, incluso
un examen del cuello uterino. Probablemente le haga un examen de estreptococos del
grupo B, una peligrosa infeccion que podria ser transmitida al bebé durante el
alumbramiento. Hablara también de la labor de parto y el alumbramiento, como manejar
los sintomas de las Gltimas etapas del embarazo y la atencion médica posterior al parto.

Estar bien 15



<

e,

Rl

i | of

| U:i 2t
d

—
BlueCross BlueShield b e
VAV BluePlus

of Minnesota bluecrossmn.com

Concesionarios Independientes de Blue Cross and Blue Shield Association

F7849 (5/04)



