ESPANOL 06/07

PASOS PARA
) ITENER UNA
U SALUD

.;é;:\‘.h
-

“f
Iy ;r,?__f

LN

BN T

|
| GREENSPUN
WomensCare \§)

Genter of Bxcellence

_ St. Rose Dominican Hospitals

B CHW



Muchas Gracias Harrah's.



LA IMAGEN DE
LA BUENA SALUD

miembros de nuestra
comunidad hispana
brindéndoles informacién
y educacién que les permita
obtener de mejor forma la
atencién de salud que necesitan.

Ya sea que sus necesidades de atencién de salud
sean tan sencillas como un examen médico anual
o tan fundamentales como atencién prenatal o
control de la diabetes, St. Rose y The Harrah’s
Foundation esperan poder ayudar.

Karlos LaFane (abajo) sostiene un cheque enorme
de $110,600 que representa el compromiso de The
Harrah’s Foundation para ayudar las iniciativas de
financiamiento de St. Rose Dominican Hospitals
que benefician a los miembros de la comunidad

que hablan esparol.

Harrahs

FOUNDATION®
St. Rose Dominican Hospitals
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Estimados lectores:

Ano tras ano, Nevada del sur ha sido clasificada
como una de las dreas de mayor crecimiento

en los Estados Unidos y nuestra comunidad
hispana crece a la par. Es por eso que St. Rose
Dominican Hospitals y The Barbara Greenspun
WomensCare Center of Excellence se alegran en entregarle una edicion
especial, en espaiiol, de la revista WomensCare.

Tenemos la posibilidad de entregarle esta revista debido a la generosa
donacién de Harrah’s Foundation. Trabajando juntos, St. Rose y Harrah’s
Foundation, esperan entregarle informacién de salud de calidad con el
propésito de ayudarle a mejorar la salud y bienestar de su familia.

La revista estd llena de informacion valiosa para toda su familia. Sin
embargo, estd dirigida a las mujeres, porque las mujeres son las cuidadoras
de la familia. De esta manera, usted influye en lo que piensa, cree y hace su
familia en relacién a la salud y el cuidado.

Ya sea que usted sea madre, abuela, tia 0 hermana, esperamos que esta
revista le ayude a usted y a sus seres queridos a lograr el bienestar fisico,
emocional y espiritual.

Esperamos que encuentre la revista WomensCare informativa, motivadora y
que disfrute con ella.

Le deseamos buena salud,

Q\A\A\N \'\

Rod A. Davis
Presidente y Director General

St. Rose Dominican Hospitals

WOMENS

Director: Holly Lyman, CLC
Staff: Amy Godsoe; Trianna Hunter, RN, CLC;
Marie Bevins, RN, IBCLC; Cheryl Cox, RN, IBCLC;
Linda Roth, CLC; Kim Riddle, CLC

CENTER

WOMENS

Editor: Shauna Walch
Staff: Mandy Abrams, Tammy Kline, Andy North
Designer: Brad Samuels

MAGAZINE

Vice President of Communications for St. Rose Dominican Hospitals
Michael Tymczyn

St. Rose Dominican Hospitals son dedicados a cumplir las necesidades de asistencia médica
de mujeres. EI Barbara Greenspun Womens(are Center y la revista WomensCare son nuestro
compromiso a las mujeres del sur Nevada.

WomensCare Ny
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Jiene diabetes Hispanos en riesgo de
tipo 2? a e e S sufrir diabetes tipo 2

lgunas poblaciones tienen
una probabilidad mas
alta de diabetes, una
enfermedad en que el
cuerpo no produce o no usa
adecuadamente la insulina, una
hormona que se necesita para
convertir el azucar, almidones y
otros alimentos en energia. Los
hispanoamericanos, por ejemplo,
desarrollan diabetes tipo 2 mds

a menudo que los americanos
caucasicos. Pero la obesidad y

la inactividad fisica pueden ser
factores de mayor riesgo que

los genes de una persona o el
lugar de nacimiento, dice la
endocrindloga Claudia Vogel,
M.D.

De acuerdo con
la Dra. Vogel, las
investigaciones
han revelado
que, cualquiera
que sean sus
antecedentes
étnicos, si
Dra. Claudia Vogel tiene riesgo
Especialistade  de desarrollar
endocrinologia . ,
diabetes, aun
puede disminuir la probabilidad
de sufrirla tomando tres medidas
importantes, que incluyen:
1) bajar de peso en forma
moderada, 2) reducir las grasas
y las calorias de su dieta, y 3)
hacer ejercicio moderado por 30
minutos diarios, casi todos los
dias de la semana.
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PIERDA PESO

A
+  CONSUMA ALIMENTOS  +

EJERCITE

SALUDABLES

FACTORES DE RIESGO
DE LA DIABETES

Si tiene 45 anos o mas, especialmente
si tiene sobrepeso, hable con su
proveedor de servicios de salud
acerca de realizarse un examen de
deteccion de diabetes y prediabetes.
Si tiene menos de 45 afos, pregunte
sobre su riesgo de desarrollar
prediabetes o diabetes, y si debiera
realizarse un examen, si:

« Uno de sus padres, hermano o
hermana tiene diabetes.

- Tiene sobrepeso.

« Es de origen hispano/latino,
afroamericano, indioamericano,
asiaticoamericano o islefio del
Pacifico.

« Tuvo diabetes mientras estaba
embarazada o dio luz a un bebé
que pesoé nueve libras o mas.

« Le han informado que sus
niveles de glucosa (azucar) o
colesterol (lipidos) en la sangre
son anormales.

« Su presién arterial es de 140/90 6
mas, o le han informado que
tiene presion arterial alta.

« Es bastante sedentario, hace
ejercicio menos de tres veces a
la semana.
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SENALES DE ADVERTENCIA
DE LA DIABETES

« Orinar frecuente

« Demasiada sed

« Hambre extrema

« Pérdida de peso inusual
- Fatiga extrema

« Irritabilidad

« Infecciones frecuentes
« Vision borrosa

- Cortes o moretones que
sanan con lentitud

« Hormigueo o adormec—
imiento de las manos o pies

- Infecciones recurrentes de
la vejiga, encias o piel

* A menudo las personas
con diabetes tipo 2

no tienen sintomas

Los diabéticos tienen tendencia a
tener heridas que no cicatrizan. El
Centro de Curacién de Heridas de St.
Rose se especializa en alternativas
de tratamiento innovadoras para
tratar las heridas crénicas como el
pie diabético o las ulceras de las
piernas, escaras, infecciones de

los huesos, y heridas e infecciones
postoperatorias. Nuestro equipo de
atencion evalua las necesidades de
cada paciente y desarrolla el plan
de tratamiento personalizado mas
adecuado para controlar las heridas.
Entre las alternativas de tratamiento
especializado que brindamos estan

los vendajes de heridas avanzados,
sustitutos de tejido desarrollados
por bioingenieria, terapia con
presion negativa y oxigenoterapia
hiperbarica.

El Centro de Curacién de Heridas de
St. Rose esté localizado en 106 E. Lake
Mead Parkway, Suite 107 y acepta
pacientes derivados por un médico

o autoderivados. Para obtener mayor
informacion sobre el centro, llame al
616-4870.

PARA SOLICITAR AYUDA
Para encontrar a un médico o consultorio
que hable espaiiol, llame al 616-4999.

El examen de glucosa en ayunas (FBS, por
sus siglas en inglés) mide el nivel de glucosa
luego de haber ayunado por lo menos
durante ocho horas. A menudo es el primer
examen que se hace para determinar si
tiene diabetes. El nivel normal de glucosa en
ayunas debe ser inferior a 100 mg/dl. Una
persona con prediabetes tiene el nivel de
glucosa en ayunas entre los 100y 125 mg/dl.
Si el nivel de glucosa en ayunas se eleva a
126 mg/dl o mas, la persona tiene diabetes



La actitud amigable de Alma Lopez
estd ayudando a la comunidad
hispana a obtener acceso mas
facilmente a la atencion de

salud y a comunicarse con los
proveedores de servicios de salud.
Como coordinadora de educacién
en espanol en St. Rose, organiza
conferencias con los médicos y
examenes de deteccion. Ademas,
ella ayuda a las personas que hablan
espanol a comprender los beneficios
de atencion de salud disponibles

a través de los programas de los
seguros, también los programas

de asistencia comunitarios y
gubernamentales disponibles para
las personas sin seguro o con un
seguro insuficiente.

Alma Lopez

o
S

MAC - Siena Campus, MacDonald Room
MAT - Siena Campus, Maternal Room
WEST - San Martin Campus

SGR - Siena Campus, Garden Room

RDL - Rose de Lima Campus

RRR - Rose de Lima Campus, Rose Room
RAN - Rose de Lima Campus, Annex
WCC - WomensCare Center

FTF - Family to Family Center

Para inscribirse y solicitar
informacion
llame al 616-4907

Family to Family

Controles de seguridad en los asientos para

automévil

+ Grupo de juegos para bebés y nifios

« Clases para la crianza de los hijos

+ RCP para bebés en espanol

+ Alimentacién saludable para los nifios

+ Charla sobre mamds y bebés

+ Apoyo para la lactancia materna

+ Como inscribirse en las citas de control del

+ Programa Mujeres, Bebés y Nifios (WIC, por
sus siglas en inglés), Medicaid y Nevada

Embarazo

+ Visitas guiadas al hospital el 3er sabado
Comenzando Bien. Embarazo saludable
Planificacién familiar natural con Mickey
Bachman, RN

« Ajuste adecuado de sostenes para la
lactancia, arriendo de sacaleches y apoyo
para la lactancia materna

Examenes de deteccion
Exdmenes de laboratorio: Colesterol com-
pleto por $2, perfil de lipidos (LDL, HDL,

triglicéridos) por $30, glucosa por $5.
(Se requiere un ayuno de 12 horas).
18 de enero, 29 de marzo, 31 de mayo, 19 de

julio De 7:00 a.m. a 10:00 a.m.

Administracion de la salud

* Dejar de fumar: Llame a la linea de ayuda
para usuarios de productos del tabaco de
Nevada al 877-0684

* Reuniones de Alcohdlicos Andnimos (AA)
en espafiol: Llamar al 387-8744

+ Centro de Calidad de Vida para Personas
con Céancer: Las mujeres con cancer
obtienen gratis una peluca, sombrero o
turbante. Conductor seguro de la AARP
en espaiiol

iAprenda inglés!

Clases diarias de inglés como segundo

idioma por $30

+ Aprenda a conversar en inglés

+ Grupos pequefios de menos de 10
personas

* Maestros americanos con mucha
paciencia

* Horarios por la noche

* Grupos de estudio cerca de donde vive

Para encontrar un médico que hable espaiol, llame al 616-4999.

—
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1. Womens(are Center
100 N. Green Valley Parkway, Suite 330 ~ | |

Wigwal

2. Siena Campus

3001 St. Rose Parkway
3. Rose de Lima Campus o

102 E. Lake Mead Parkway S
4. Family to Family Center

31 Church Street
5. San Martin Campus

8280 W. Warm Springs Road

VA

>

s

Eastern
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Pierda peso.

En nuestros dias de “comidas extremadamente
grandes” a millones de personas en EE.UU. les haria
bien perder algo de peso. Por ejemplo, si las personas
con diabetes tipo 2 pierden peso en forma moderada,
pueden reducir la resistencia a la insulina permitiendo
que la insulina natural (en este tipo de diabetes) sea
mas efectiva bajando los niveles de glucosa (azucar) en
la sangre. Esto puede ayudar a los diabéticos a reducir
la cantidad de medicamentos que toman o a dejar de
tomarlos totalmente. También mejora los niveles de
grasa en la sangre y la presion arterial, lo que reduce el
riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares.

Su proveedor de servicios de salud le puede ayudar a
determinar si necesita perder peso y cudnto.

Existen millones de dietas que puede probar, pero
muchas personas que las siguen e inicialmente pierden
peso luego lo recobran nuevamente. La realidad es

que usted necesita quemar 3,500 calorias més de las
que consume para perder 1 libra. De acuerdo con
la Asociacién Dietética Americana (ADA, por sus
siglas en inglés), reducir las calorias ayuda, pero la
ADA dice que reducir la dieta solamente no es tan
efectivo como hacer dieta y ejercicio.

Pas
Esti

o Consuma alimentos saludables.
Consumir una dieta bien balanceada

y saludable es fundamental para tener ,
buena salud, pero no siempre es fécil. La
Pirdmide de los Alimentos del Departamento
de Agricultura de los Estados Unidos
(USDA, por sus siglas en inglés) nos ayuda
a comprender qué alimentos y
cudntas porciones debemos
comer. Pero, ;de qué
tamano debe ser una
porcién? Imagindrselo
puede ser dificil
teniendo en
cuenta “las
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comidas extremadamente grandes” de la actualidad.
WomensCare le brinda algunas claves.

C(omo medir las comidas

Lechey productos lacteos

Debe consumir 2 a 3 porciones al dia. Una porcién
equivale a: 1 taza de leche con bajo contenido de grasa,
yogurt o requesén o %2 onza de otro tipo de queso. Una
porcién de queso equivale a tres fichas de domind.

Frutas

Debe consumir 2 a 3 porciones al dia. Una porcién
equivale a: 1 fruta de tamano mediano, como del
tamano de una pelota de béisbol.

Las uvas rojas, pldtanos y citricos como naranjas

y pomelo estdn llenos de nutrientes esenciales

como vitaminas Cy A, potasio y folato. Trate de

consumir la fruta entera porque contiene fibra sin

los edulcorantes que se agregan a
muchos jugos (lo que las hace
una gran alternativa para los

diabéticos también).

Verduras
£ Debe consumir 3 a5
porciones de verduras al dia.
Una porcién equivale a %5 taza
de verduras picadas o cocidas,
como del tamafio de un foco.

El brécoli, las zanahorias o
pimientos rojos y amarillos
cortados son una alternativa
sin sal, sin grasa y sin
culpa que puede satisfacer
las ansias por comer
alimentos duros y
crujientes. Estos
- son excelentes
}" para untarlos
en salsas y
constituyen
un aporte de
nutrientes
esenciales.



Carne magra y proteinas

Debe consumir 2 a 3 porciones al dia. Una
porcion equivale a: 2 a 3 onzas de carne magra,
ave o pescado, como del tamafio de un mazo
de barajas.

Otras alternativas de proteinas pueden incluir
Y5 taza de frijoles secos cocidos, 1 huevo,

1/3 taza de frutos secos o 2 cucharadas de
mantequilla de cacahuates. Prepare el pollo

o0 pavo sin piel y las carnes quitandole toda la
grasa visible. Se recomienda hornear o asar a la
parrilla las carnes, en vez de freirlas ya que esto
le agrega grasa a los alimentos.

Pany cereales

Debe consumir 6 a 11 porciones al dia. Una
porcién equivale a una barra de jabén y podria
ser 1 rebanada de pan, ¥2 pan de hamburguesa,
Y5 taza de arroz, 1 tortilla grande o 2 pequenas.

Nota: Cuando prepare los alimentos, limite
el uso de grasas solidas como mantequilla,
margarinas duras, manteca de cerdo

y mantecas parcialmente
hidrogenadas. Use aceites

vegetales como substitutos.

9 Ejercicio.
La actividad fisica

le hace bien. Puede
ayudar a prevenir
las enfermedades cardiacas, la
diabetes tipo
2y la artrosis. También le ayudard
a controlar su peso, a
mejorar su estado de
4nimo y su calidad de
vida. Los adultos deben
tener como meta
realizar 30 minutos
de actividad
moderada casi
todos los dias de la semana. Los nifios deben
realizar 60 minutos de actividad fisica
moderada diariamente.

El ejercicio no tiene que exigir demasiado
esfuerzo, sino que debe aumentar la frecuencia
cardiaca y hacerlo transpirar un poco. La Dra.
Ronda Bascharon, cirujana ortopédica que

se especializa en medicina deportiva, insta

a las mujeres a comenzar lentamente a fin

de minimizar el riesgo de dolor y lesiones,

lo cual es una manera segura de terminar el
programa de ejercicios antes de comenzar.
Cuando comience a sentirse mas fuerte,

aumente gradualmente la cantidad e intensidad
del ejercicio.

Asi es que, ;como encontrar 30 minutos mas
en su ya ocupado dia? Pruebe estos tres pasos:
1. Elija una actividad que disfrute. Pruebe
hacer ejercicio con una pelota, sacar a su
perro a caminar o bailar salsa por la casa
durante 30 minutos.

2. Incorpore actividades a su rutina regular.
Por ejemplo, use las escaleras en vez del
elevador o marche en el lugar mientras
conversa por teléfono con un familiar.

3. Haga que el tiempo familiar se convierta en
tiempo de ejercicios. Por ejemplo, dé vueltas
alrededor del campo durante la prictica de
futbol de sus hijos.

Considere hacerse un examen médico primero y
asegurese de ver a su médico antes de comenzar
un programa de ejercicios enérgico, en especial
si tiene alguna afeccion de salud crénica.

No fume (ni consuma drogas)

Los productos derivados del tabaco,
ya sea que se fumen o mastiquen son tan
adictivos como la heroina o la cocaina.
Desafortunadamente, los fumadores tienen
doble la posibilidad de sufrir un ataque
cardiaco, y tienen un mayor riesgo de tener
cancer de pulmon, garganta, cuello uterino y
estomago por nombrar s6lo unos pocos.

En las mujeres, fumar tiene riesgos adicionales. Las

~ mujeres mayores de 35 afios que fuman y que

tambien usan pastillas anticonceptivas pertenecen
aun grupo de alto riesgo de sufrir ataques
cardiacos, accidentes cerebrovasculares y coagulos
de sangre en las piernas. Las mujeres fumadoras
tienen mayores probabilidades de tener un aborto
espontdneo, un bebé de bajo peso o un bebé que
muera del sindrome de muerte stibita.

Dejar de fumar puede reducir rdpidamente el riesgo
de sufrir un ataque cardfaco. Sin embargo, dejar de
fumar no es facil ya que el tabaco contiene nicotina
que produce una sensacion de placer. Dejar de
consumir nicotina puede producir efectos como
irritabilidad, nerviosismo, problemas dormiendo

y aumento de apetito. La Sociedad Americana del
Cancer recomienda a los fumadores que hagan
todos los esfuerzos por dejarlo y pidan ayuda para
encontrar la mejor manera de hacerlo. Algunas
personas encuentran que los reemplazos de la
nicotina como los parches que se usan en el cuerpo
ayudan a reducir la ansiedad por los cigarrillos.

Otras personas lo han dejado a través de la hipnosis
o0 laimaginacion guiada.

o Beba con moderacién (o no beba)

Beber alcohol con moderacion puede
ser saludable para los adultos de mediana edad
0 mayores, pero también puede causar dafio
dependiendo de cudnto beba, los riesgos de
salud y la herencia. Los problemas relacionados
con el alcohol pueden ser desde presion arterial
alta, accidentes cerebrovasculares y enfermedades
hepaticas hasta lesiones asociadas a conducir un
auto o maquinaria bajo la influencia del alcohol.

Moderacion se define como no mds de un
trago diario para las mujeres y no mas de dos
tragos diarios para los hombres. Este limite se
basa en la diferencia entre los sexos tanto en
peso como metabolismo. Un trago equivale a:
12 onzas de cerveza normal, 5 onzas de vino
y 1.5 onzas de licores destilados de 80° por
volumen como el tequila.

Algunas personas tienen un alto riesgo de tener
problemas de salud si beben. Entre estas personas
se incluyen: las mujeres embarazadas y que dan
pecho, los nifios y los adolescentes, las personas
con antecedentes familiares de abuso de alcohol y
de problemas del péncreas.

0 Reduzca su nivel de estrés

El estrés, por el trabajo, su vida familiar
0 sucesos negativos, puede afectarle fisicamente
y emocionalmente. Témese unos minutos un
par de veces al dia para relajarse y reducir el
estrés. A continuacion, algunos ejemplos para
tranquilizarse:
1. Hacer ejercicio: El tranquilizante del estrés
ndmero uno es el ejercicio, envia oxigeno
al cerebro, elimina toxinas del cuerpo y
proporciona una vélvula de escape para el
estrés acumulado.
2. Visualizar: Tome vacaciones mentales.
Imaginese en su lugar favorito relajandose y
disfrutando el tiempo.
3. Respirar profundamente: Témese unos
pocos minutos al dia para sentarse, y respirar
lentamente y profundamente.
4. Reir: Recuerde el dicho inglés “La risa es la
mejor medicina”.
5. Dormir: Duerma una siesta de 15 minutos
(siestas mds largas le pueden hacer sentirse
cansado).
6. Mascotas: Las mascotas proporcionan amor
incondicional y son un impacto positivo en su
salud fisica y emocional.
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IMPORTANTE

Como mujer, hay algunos exdmenes médicos que deberia
practicarse para proteger su salud y mantener su bienestar. La
tabla que se muestra a continuacién le indica los exdamenes que
debe esperar en cada etapa de su vida. De este modo, usted puede
recordarle a su médico en caso de que esté atrasada para un
examen de sangre o una mamografia, sélo por si lo pasan de alto.

TIPO DE EXAMEN

Examen de senos (autoexamen)

Examen médico completo (examen del médico)

Control dental
Examen de la vista
Audicion

Presion arterial

Colesterol

Electrocardiograma (ECG)

Examen de la tiroides

Control dermatoldgico

Colon

Examen de sangre oculta en las heces

Examen de senos

Mamografia

Examen de Papanicolau y examen pélvico

Densidad dsea

Examenes para detectar enfermedades de

transmision sexual (ETS)

10 WOMENSCARE ° 06/07
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Una vez al mes después de los 20 afios.

Una vez cada cinco afios hasta los 45 afios, cada dos o tres afios hasta los
65 afios y todos los afos después de los 65. Este examen debe incluir:
peso, estatura, presion arterial, frecuencia cardiaca, examenes de rutina
de sangre y orina, examen de senos, examen dermatoldgico, de la vista
y la audicion, examen de ganglios linfaticos, sigmoidoscopia (después de
los 50), examen de sangre oculta de las heces (después de los 50 afios),
radiografia de torax (si el médico sospecha que hay problemas), examen
pélvico y examen de Papanicolau.

(Cada seis meses a un ano para examenes y limpieza regular.

(ada dos afios si usa anteojos o lentes de contacto, si tiene buena vision,
comience a realizarlo cada dos afos después de los 40.

Una vez durante la adolescencia. A los 18 y cada diez afios después de eso.
Al'menos cada uno o dos afios a partir de los 20.

Al'menos cada cinco afios a partir de los 20.

Examen de referencia una vez antes de los 40, después tan seguido como
se lo recomiende el médico.

Alos 35y después cada cinco afios.

Una vez cada tres afios de los 20 a los 39, una vez al afio
después de los 40.

Examen de tacto rectal y sigmoidoscopia una vez cada cinco
afos después de los 50.

Una vez al afio después de los 50.

(ada tres afios para las mujeres de 20 y 30 afios, una vez al
afio después de los 40.

Una vez al afio para mujeres de 40 y mayores.

Una vez al afio para mujeres de 18 y mayores, también una vez al afo para
mujeres mds jovenes que sean sexualmente activas o que fuman.

Poco después de la menopausia si se considera terapia de reemplazo de
hormonas o medicamentos para fortalecer los huesos.

Converse con su proveedor de servicios de salud si

Usted o su pareja han tenido contacto sexual con mas de una persona o si
alguno de los dos ha tenido alguna enfermedad de transmision sexual.

Una buena
comunicacion
con su médico

Establecer una buena comunicacion con su
proveedor de servicios de salud esimportante.
Tony Alamo, M.D,, director médico general del
Campus San Martin aconseja hacer estas tres
preguntas i visita a un médico por causa de una
enfermedad o unalesién:

« iCudl es mi problema principal?

« jQué debo hacer?

« jPor qué esimportante que haga esto?

E1 Dr. Alamo también sugiere que escriba los
sintomas de su enfermedad, o los detalles de su
lesion y los traiga a las citas con su médico.

Si usted no habla inglés, recomienda encontrar
una consulta médica que tenga un médico que
hable espafiol, miembros del personal o servicios
que puedan traducir la informacién sobre su
afeccién y tratamiento.

“Mis pacientes que hablan espafiol, por lo
general, traen a sus hijos bilingies a sus citas.
Estos nifios desempefian un papel positivo en la
salud de sus padres y aprenden cémo pueden
cuidar de s mismos también”, indica el Dr. Alamo.
Sin embargo, advierte que un profesional de la
salud, y no un nifio, debe traducir informacion
confidencial de salud a pacientes que hablan
espafiol.

Para encontrar un médico que hable
espaiiol, llame al 616-4999.



Tomar los medicamentos

de manera correcta

;Ha dejado de tomar un antibioti-
co antes de lo que indicaba la
receta médica porque se
sentia mejor? ;Alguna
vez se ha saltado los
medicamentos para
la presién arterial
porque lo hacian
orinar demasiado
seguido? ;Alguna
vez dejé de sur-
tir una receta
porque no podia
pagarlos o porque
no pudo ir a la
farmacia?

Usted no es el tinico
y es posible que no se
encuentre tan saludable
como podria estar. Los

estudios indican que cerca de la
mitad de los medicamentos recetados
a pacientes con enfermedades crénicas
como hipertension, enfermedades cardia-
cas 'y asma no se toman de la manera en
que se recetaron.

No tomar los medicamentos de la manera
que se indica puede causar graves prob-
lemas de salud, como hospitalizaciones
prolongadas o repetidas, un mayor riesgo
de sufrir efectos secundarios o interaccio-
nes perjudiciales entre medicamentos, y un
aumento de las posibilidades de infecciones
recurrentes.

Si su proveedor de servicios de salud (por
ejemplo, médico, enfermera, asistente
médico, dentista o farmacéutico) le receta
un medicamento, asegtrese de hacerle las
siguientes preguntas:

1 ;Cuadl es el nombre del medicamento y
para qué sirve? ;Es de marca registrada o
genérico?

2 ;C6émo y en qué momento lo tomo?
;Durante cudnto tiempo?

3 ;Cudles son los posibles efectos
secundarios y qué debo hacer al respecto?

4 ;Debo tomar el medicamento con el
estémago vacio o con las comidas? ;Se
puede beber alcohol mientras se toma este
medicamento?

5’ Si la dosis se toma una vez al dia ses
mejor tomarla en la manana o en la tarde?

6 ;Qué comidas, bebidas, otros medica-
mentos, vitaminas, hierbas o actividades
debo evitar mientras tomo este
medicamento?

7 ;Este medicamento reemplaza algtin otro
medicamento que tomo?

8 ;Cudndo debo esperar que el medica-
mento muestre resultados y coémo sabré si
funciona? ;Se necesita algiin examen con
este medicamento (por ejemplo, controlar
la funcién hepdtica o renal)?

9 ;Co6mo debo guardar este medicmento?
10 ;Existe informacion escrita disponible

sobre este medicamento? ;Esta disponible

en espanol?

Esta informacion llega a usted por cortesia

de National Women’s Health Resource
Center.
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a Dra. Loida Herndndez ve a

muchas mujeres hispanas y le

preocupa el creciente nimero
que la visita con un cdncer de seno
avanzado.

Aunque los médicos no saben la causa
exacta del cdncer de seno o como
prevenirlo, cada aio aprenden mds
acerca de la enfermedad. Una cosa que
saben con certeza es que cuando el
céncer de seno se descubre y se trata
prematuramente, la probabilidad de
que una mujer sobreviva es muy alta.

“Algunas mujeres hispanas de
ascendencia mexicana son muy
modestas acerca de
mostrar sus cuerpos
y hablar sobre
sus problemas
de salud”,
dice la Dra.

Dra. Loida
Hernandez

Hernadndez,
especialista
en medicina
interna.
“Respetar

la modestia
de una mujer
es importante. Pero,

también es importante que las mujeres
se realicen exdmenes de rutina. Los
exdmenes clinicos de senos y las
mamografias pueden ayudar a los
médicos a detectar y tratar el cancer
de seno en su etapa inicial. Estos
exdmenes nos ayudan a combatir el
céncer de seno y a salvar la vida de
mujeres cuyas familias las queren y
dependen de ellas”.

Cuidado de los senos

La Dra. Herndndez da los siguientes
consejos a las mujeres:

1. Conozca sus senos. Revise
mensualmente sus senos para ver

si hay cambios (consulte los pasos

a continuacion). Si encuentra un
cambio, llame a su médico o enfermera
para hacer una cita.

2. Hagase un examen clinico de
SENO0S. El examen clinico de los senos
lo realiza su médico o enfermera
como parte de su control de rutina. El
médico o la enfermera le revisardn el
drea bajo el brazo para detectar bultos,
secrecion del pez6n u otros cambios.

3. Hagase unamamografia.
Una mamografia es una
radiografia de los senos.
Puede detectar un cdncer
de seno tan pequefio
que usted y su médico
no lo podrian sentir.
Las recomendaciones
sobre cudndo hacerse
una mamografia se
incluyen en la seccién
“Controles de salud” en la
pagina 10.

Debido a que los antecedentes
familiares contribuyen a la posibilidad
de desarrollar cadncer de seno, la Dra.
Herndndez insta a las madres y abuelas
a ser modelos positivos de la salud

de los senos haciéndose exdmenes de
deteccién de rutina y siguiendo un
enfoque proactivo del tratamiento si
desarrollaran céncer de seno.

Combata el cancer de seno. Combata el temor.

No deje que el temor evite que se realice los exdmenes de rutina. Cuando el
cancer de seno se detectay se trata en su etapa inicial, la tasa de supervivencia
alos 5 anos es de un 96 por ciento y la mayoria de las pacientes con cancer de
seno viven por lo menos 10 aflos mas después del diagndstico.
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Examine sus senos

1 autoexamen de senos tiene por objetivo

ayudar a las mujeres a encontrar

prematuramente tumores, en particular
aquellos que se desarrollan entre los
exdmenes de seno anuales y las mamografias.
Cuando se hace un autoexamen mensual,
usted se familiariza con la apariencia y
sensacion de sus senos. Asi, puede reconocer
los cambios como bultos, secrecién y cambios
en la piel.

1) En la ducha: Con los dedos extendidos,
muévalos suavemente sobre toda la superficie

de cada seno. Use la mano derecha para
examinar el seno izquierdo, y la mano
izquierda para el seno derecho. Busque
bultos, nédulos duros o engro samiento.
Observe atentamente cualquier cambio en sus
$enos.

2) Frente al espejo: Revise sus senos con los
brazos a los lados. Luego, levante los
brazos sobre la cabeza. Busque cambios en
el contorno (hinchazén, hoyitos en la piel o
cambios en el pezén). Coloque las palmas
en las caderas y presione firmemente para
flexionar los musculos del pecho. El seno

derecho e izquierdo no son iguales, muy
pocas mujeres los tienen asi.

3) Recostada: Coloque una almohada bajo su
hombro derecho, brazo derecho detrés de la
cabeza. Con los dedos de la mano izquierda
extendidos, presione el seno derecho
suavemente con pequenos movimientos
circulares, moviéndose en un patrén vertical
o circular cubriendo todo el seno. Use una
presion leve, moderada y fuerte. Apriete el
pezoén, revise si hay secrecion y bultos. Repita

estos pasos con su seno izquierdo

St. Rose le da gracias a Coldwater Creek en The District en Green Valley Ranch para
proporcionar la ropa para nuestro modelo de la cubierta de la revista de WomensCare.
Coldwater Creek es.un patrocinador nacional para La Carrera para la Cura de la Fundacion
Susan G. Komen Contra el Cancer del Seno.

R.E.D. Rose

Durante un examen clinico de seno de
rutina, el médico de Angélica Jiménez
sinti6 algo sospechoso. Le recomendo
otra evaluacion y la derivé al programa
R.E.D. Rose de St. Rose Dominican
Hospitals. El programa ofrece exdmenes
de deteccién de cancer de seno,
mamografias y servicios de tratamiento a
mujeres que no tienen seguro o seguro
suficiente. El programa, financiado en
parte por Susan G. Komen Breast Cancer
Foundation, también ayuda a las mujeres
con cancer de seno con algunos gastos
domésticos, mandados, entre otros.

Una mamografia y una ecografia
confirmaron que Angélica tenia cancer
de seno. Por medio del programa R.E.D.
Rose de St. Rose, el cirujano Dr. Gregg
Ripplenger, realizé una mastectomia para
eliminar el tejido afectado y reducir el
riesgo de que el cancer vuelva.

Angélica (al centro), fotografiada con
los coordinadores de los servicios
comunitarios de St. Rose, Roxana
Rodriguez (izquierda) y Sandra Morel
(derecha), cree que ella recibié un
hermoso regalo al encontrar un
programa, personas y médicos que
deseaban ayudarla a superar el cancer
de seno.

El programa R.E.D. Rose es uno de més de
doce programas de St. Rose para brindar
ayuda a nuestra comunidad. Para obtener
mas informacién sobre R.E.D. Rose, llame
al 616-7525 0 616-4824.

J
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EL (Corazan

Nuestras madres y abuelas nos dan su afecto,
su tiempo y su atencion. Ellas comparten

sus opiniones, nos inculcan sus creencias y
nos traspasan las tradiciones familiares. Sin
embargo, hay una costumbre familiar que
una mujer debe hacer todo lo posible por no
traspasar a sus hijos. Son los antecedentes
familiares de enfermedades cardiacas. Una
investigacion reciente indica que si una
mujer tiene antecedentes de enfermedades
cardiacas, casi siempre transmite ese riesgo

a sus hijas e hijos. De hecho, una mujer con
antecedentes importantes de problemas
cardiacos es mucho mas probable que
transmita ese legado a sus hijos que un padre
con los mismos antecedentes.

Cada ano, las enfermedades cardiacas y los
accidentes cerebrovasculares cobran la vida de
mas de medio millén de mujeres, alrededor de
una muerte por minuto. Las mujeres hispanas
y las mujeres menopdusicas parecen tener
mayor riesgo, por lo que es importante conocer
las sefales de advertencia de un ataque

cardiaco y de un accidente cerebrovascular.
Senales de advertencia

Sintomas de un ataque cardiaco en mujeres

«» Malestar en el centro del pecho que dura
mas de algunos minutos, o que es
intermitente, una presion, sensacion de estar
lleno o dolor incémodo.

«» Molestia en uno 0 ambos brazos, espalda,
cuello, mandibula o estdmago.

- Dificultad para respirar junto con el
malestar en el pecho.

« Otros sintomas pueden incluir sudor frio,
nauseas o0 mareo.

Sintomas de accidente cerebrovascular

+ Adormecimiento o debilidad repentina en
el rostro, brazo o pierna, especialmente
en un lado del cuerpo.

- Confusion repentina, dificultad para
hablar o entender.

La deteccion prematura

es importante

La deteccion prematura de enfermedades
cardiovasculares (enfermedad cardiaca

y del sistema circulatorio) brinda a las
personas la oportunidad de realizar cambios
importantes en su estilo de vida que
pueden reducir el riesgo de sufrir un ataque
cardiaco o un accidente cerebrovascular. Si
se realiza un examen de rutina anualmente,
su proveedor de servicios de salud puede
controlar su nivel de colesterol y la'presion
arterial. Si tiene riesgo de sufrir una
enfermedad cardiovascular, su médicole
puede recomendar los siguientes examenes
sin dolor y no invasivos:

- radiografia de térax para ver si el corazén
aumento de tamano o si hay congestion
en los pulmones;

« electrocardiograma (ECG) que registra el
patrén eléctrico de los latidos del corazén;

« prueba de esfuerzo en que se toma un
electrocardiograma y lecturas de la presion
arterial mientras camina en la maquina
de andar;
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« ecocardiograma usando ondas de sonido
para crear una foto del corazén para revisar
las valvulas y cavidades;

- ecografia Doppler para dimensionar
el riesgo de enfermedad de las
arterias coronarias;

- prueba de esfuerzo nuclear
para ver el flujo sanguineo
a través de las arterias.

Si no tiene un proveedor de servicios de
salud primario o un cardiélogo, pero esta
preocupado porque cree tener riesgo
de sufrir una enfermedad cardiaca,
servicio de referencias a médicos
de St. Rose le puede ayudar
a encontrar un médico
adecuado para usted.
Llame al (702) 616-4999.

« Dificultad repentina para ver con uno o
ambos ojos.

- Dificultad repentina para caminar, mareos,
pérdida del equilibrio o de la coordinacién.

« Dolor de cabeza repentino y fuerte por
causa desconocida.

Si usted o alguien que esta con usted tiene
uno o mas de estos sintomas llame al 9-1-1 6 al
numero de los servicios de emergencia médica
(EMS, por sus siglas en inglés) de modo que
puedan enviar una ambulancia (idealmente
con apoyo vital avanzado). Ademds, tome

la hora para saber cuando se presentaron

los primeros sintomas. Si se administra un
medicamento que deshace los codgulos
dentro de un periodo de tres horas desde el
comienzo de los sintomas, éste puede reducir
la discapacidad a largo plazo en el tipo de
accidente cerebrovascular mas comun.

)
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Estimados lectores:

Provengo de una familia saludable, asi es que nunca
pensé mucho en mi salud. Aunque estaba un poco

excedido en peso, me sentia bien. Entonces el afo

pasado sufri un ataque cardiaco. Comenzé con algo de
malestar en mi brazo izquierdo y pecho, pero no era el
dolor intenso que hubiera esperado debido a un ataque
cardiaco.

Afortunadamente, mi ataque fue leve. Los médicos
de St. Rose me realizaron un cateterismo cardiaco
para colocar un stent para abrir los vasos sanguineo
del corazén de modo que la sangre pudiera circular
libremente. Ademds, mi médico me recomend6 que
participara en el Programa de Rehabilitacién Cardiaca
de St. Rose en el que se controlan los signos vitales
(por ejemplo, frecuencia cardiaca y presion arterial)
mientras se hace ejercicio.

Las palabras no pueden describir la forma en que
me ayudaron en St. Rose. Me han tratado como
mi familia y he perdido 40 libras y ganado mucha
fuerza. No quiero decir que un ataque cardiaco es una
buena noticia. Pero, haberlo tenido me ha ayudado
definitivamente a cambiar mi salud para mejor.

Atentamente,

Ostuvio Mendozi

Una presion arterial de 140/90 o mas

se considera alta. Una presion arterial
deseable es 120/80 o0 menos. Aun
cuando su presion arterial esté en el nivel
deseable téngalo verificado por

los menos una vez al ano.

Hipertension y la sal

Se considera hipertension o presion
arterial alta cuando su lectura es de
140/90 o mas. Este nivel contribuye a los
accidentes cerebrovasculares, insuficiencia
cardiaca y ataques cardiacos. Muchos
expertos en salud creen que la sal es un
factor que contribuye a elevar la presién
arterial, de modo que aunque nuestros
cuerpos necesitan sal, es importante
limitar la cantidad que se consume.
Dependiendo de su edad y salud, la
ingesta diaria de sodio no debe exceder
los 1200 mg a 2400 mg (nuestro cuerpo
s6lo necesita 500 mg diarios de sodio para
funcionar en forma saludable). Si usted
tiene mas de 50 afos o tiene alto riesgo de
hipertension o tiene presién arterial alta,
su consumo diario de sodio debe ser de
1500 mg 0 menos.

Para reducir el consumo de sal en
su dieta se recomienda seguir los
siguientes consejos:

« Reduzca el consumo de alimentos
procesados como las cenas congeladas o
sopas enlatadas, o busque versiones
con bajo contenido de sodio.

- No agregue sal a los alimentos. Use
especias como pimienta de cayenay
cilantro.

- Elija platos al vapor o asados a la parrilla
en los restaurantes, evite las sopas y
platos sofritos.

- Lea las etiquetas de los alimentos.
Incluso los productos como el cereal y
las sodas contienen mucha sal.

| )
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Nevada 2-1-1

ayuda a las personas a
encontrar y dar ayuda.

Cada hora de cada dia, alguien en Nevada necesita servicios
esenciales—desde encontrar un programa-para después de
la escuela a conseguir el cuidado adecuado para un nifio

o padre en edad avanzada. Al disponer de cada vez mas
agencias y recursos asistenciales, la gente muchas veces no
sabe a quién recurrir. En muchos casos, la gente se queda sin
estos servicios necesarios porque no sabe siquiera por
donde empezar.

Marque 2-1-1 para obtener informacion gratuita y acceso a:

e Servicios humanos bdsicos

® Recursos médicos y de salud mental

* Servicios de apoyo laboral

* Programas para niiios, jovenes y familias

* Apoyo para la tercera edad y para personas con discapacidades
* Oportunidades para voluntarios y donaciones

* Apoyo para crisis o recuperacion de catdstrofes en la comunidad

Nevada

277

Get Connected. Get Answers.

Marque estos tres simples nimeros para conectarse en Nevada

Nevada 2-1-1 es un esfuerzo en colaboracion con:

CRISIS
oy g
HELP

Of Southern Nevada

United Way United Way of Northern RELCTEEEnREELEp e
of Southern Nevada Nevada and the Sierra STATE OF NEVADA

Este material informativo cuenta con el apoyo de la Divisién de Salud del Estado de Nevada por medio de la Subvencién Niimero U9o/CCU916964-06 de los Centros para el Control y Prevencion de Enfermedades.
El contenido es total responsabilidad de Nevada 2-1-1.




"oooooooooooooooo. saludable

Pequenos Pasos
que debe tomar para
su salud y la de su bebe

Cuando una mujer queda embarazada, ya sea
enfermera, vendedora, ama de casa, maestra,
empleada bancaria, cuidadora de nifios o
mesera, su trabajo mas importante es cuidarse
a si misma y al bebé en su vientre.

Los médicos, las enfermeras y los educadores
de salud de St. Rose Dominican Hospitals dan
los siguientes consejos a las mujeres para que
disfruten de un embarazo saludable:

"4

y 4
Baby Rose. Preparese y Eduquese.
El Programa Baby Rose de St. Rose promueve un programa prenatal Barbara Greenspun WomensCare Center y Family
lo cual es prematura y continuo. Ofrecen servicios gratuitos, to Family Connection de St. Rose ofrecen clases y
como derivaciones médicas, educacion sobre el parto, vitaminas actividades relativas al embarazo, el parto y la crianza
prenatales y ayuda deMedicare y Medicaid para mujeres sin seguro. de los hijos. Para obtener mas informacion sobre estos
Para obtener mas informacion llame al (702) 616-4508. temas, consulte la pagina 7.
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Maria Ramos-Keller, M.D.

Haydee Docasar, M.D.

Rafael Juarez, M.D.

Trianna Hunter

Cuide su salud antes de quedar embarazada. “Lo mejor que puede hacer una mujer por si misma y por su
bebé es cuidar su salud antes de quedar embarazada”, dice la Dra. Maria Ramos-Keller. “Insto a todas las mujeres
a visitar a su proveedor de servicios de salud antes de embarazarse para tratar cualquier afeccion y riesgos que
puedan enfrentar”. La Dra. Ramos-Keller sefiala que algunas mujeres quedan embarazadas sin darse cuenta

que tienen diabetes o hipertension, o que corren riesgo debido a estas afecciones. La diabetes no detectada ni
tratada puede tener un efecto devastador en un embarazo. Adoptando hébitos alimenticios sanos y de ejercicio, y
tomando medicamentos si los necesita, una mujer puede dar luz a un bebé sano.

Tome vitaminas esenciales. “La mayoria de las mujeres pueden obtener beneficios tomando vitaminas
prenatales que contengan dcido flico, comenzar a tomarlas alrededor de un mes antes de quedar embarazadas.
Tomar una dosis diaria de 400 microgramos (mcg) de dcido félico comenzando por lo menos un mes antes del
embarazo y al menos 600 microgramos al dia durante el embarazo pueden reducir hasta un 70 por ciento del
riesgo de defectos en el cerebro y la columna vertebral de los bebés”, indica la Dra. Haydee Docasar.

También es importante tomar 1,000 miligramos (mg) de calcio al dia para reemplazar el calcio que un bebé en
crecimiento obtiene de sus huesos. Tenga presente que muchas vitaminas prenatales pueden no contener calcio
o incluir sélo una parte de los requisitos diarios. Lo mismo ocurre con el DHA, un &cido graso omega-3 que es
importante para el cerebro, el sistema nervioso y el tejido ocular de su bebé. Se recomienda un consumo diario de
DHA de 300 mg al dia durante el embarazo.

Consuma una dieta balanceada y saludable. “Cuando una mujer estd embarazada, a menudo decimos que
estd comiendo por dos. Pero, eso no significa que deberia comer el doble”, sefiala el Dr. Rafael Juarez. “De hecho,
no necesita comer mucho mds cuando estd embarazada. Pero si necesita consumir una dieta que los mantenga
sanos a ambos. Su objetivo debe ser un buen equilibrio entre frutas y verduras, algunas proteinas, como pescado,
pollo y frutos secos, y algunos productos lacteos cada dia. En promedio, se considera saludable un aumento de
peso entre 25y 30 libras durante el embarazo. Es posible que su médico le recomiende aumentar mds o menos
basandose en sus antecedentes de salud, indica el Dr. Juarez.

Las mujeres también deberian ser cuidadosas y comprobar que los alimentos como los quesos estén pasteurizados.
Los quesos no pasteurizados pueden causar listeria, una enfermedad que se transmite a través de los alimentos

y que puede causar abortos espontdneos o graves enfermedades en los recién nacidos. Evitar las carnes crudas,

y lavar y preparar los alimentos de manera apropiada, reducen el riesgo de contraer enfermedades que se
transmiten a través de los alimentos.

Descanse y haga ejercicios. “Es importante dormir entre siete y nueve horas por noche durante el primer
trimestre de embarazo, cuando su cuerpo trabaja con esfuerzo para cuidar a su bebé en desarrollo”, sefiala Trianna
Hunter, enfermera y supervisora de educacion de salud de Womens(are. “Para lograr dormir mejor, no hay que
comer en abundancia por lo menos tres horas antes de acostarse. Al avanzar el embarazo, intente dormir sobre

su lado izquierdo, esto mejora el flujo de sangre y nutrientes hacia la placenta, y le permite a sus rifiones eliminar
eficientemente los desechos y los liquidos de su cuerpo.”

Trianna también insta a las mujeres embarazadas a hacer ejercicios moderados tres a cuatro veces a la semana,
amenos que haya una razén médica para no hacerlo. “El ejercicio la ayuda a sentirse mejor, a reunir la energia
necesaria para dar a luz y a prevenir la diabetes gestacional, una forma de diabetes que se desarrolla algunas veces
durante el embarazo.”

Usar el cinturdn de seguridad y usarlo correctamente puede reducir el riesgo
suyo y de su bebé de sufrir lesiones durante un accidente automovilistico. Ei
cinturén de regazo debe ajustarse sobre sus muslos y bajo su abdomen y tensarse para
que esté tirante pero no incémodo. Es importante que use la correa para hombros, con
la correa colocada diagonalmente entre los senos y descansando sobre su pecho.
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Reduzca la cafeina. No tiene

ningun valor nutritivo, puede
provocar la pérdida de calcio
de los huesos y le hace mas
dificil a su cuerpo absorber
el hierro. Mas de 300 mg al
dia puede afectar también la
fertilidad, el peso del bebé al
nacer y su ritmo cardiaco.

Deje de fumar. Cuando fuma o
respira humo como fumadora
pasiva, su bebé obtiene
menos oxigeno, esto puede
causar que su bebé crezca
mas lentamente en el Utero.
También se ha relacionado
con el parto prematuro y otras
complicaciones del embarazo.

Evite el alcohol. Beber alcohol
durante el embarazo puede
causar que su bebé nazca con
defectos fisicos y mentales.

No consuma drogas. Las

drogas como la marihuana
se relacionan con el bajo
peso al nacer en los bebés

y sintomas parecidos al
sindrome de abstinencia,
como temblores. También
pone a su hijo en un riesgo
mayor de sufrir trastornos de
aprendizaje. Pregunte a su
médico sobre la seguridad de
los medicamentos de venta
con y sin receta médica, y

de medicamentos a base de
hierbas durante el embarazo.

. J




Haga de [a Atencion

Prenatal una Prioridad *. =~

El cuidado prenatal es aquel que recibe de
parte del proveedor de servicios de salud
cuando esta embarazada. Los bebés de
madres que no obtienen atencién prenatal
tienen tres veces mas probabilidades de
tener bajo peso al nacer y cinco veces mas
probabilidades de morir que los bebés de
madres que obtienen atencién médica.
Durante las visitas prenatales, su médico
comprobard su peso y realizard examenes
de orina, sangre y presion arterial. Su médico
también puede comprobar los latidos del
corazon de su bebé y su crecimiento. Si

usted desarrolla un problema como diabetes
gestacional, su médico puede proporcionarle
los cuidados especiales que necesitan usted

y su bebé. Durante las visitas prenatales,
también aprendera los pasos que debe seguir
para aumentar las posibilidades de tener un
embarazo y un bebé saludables.

Si estd embarazada, preguintele a su médico
sobre vacunas. La inyeccion contra la gripe
puede protegerlos a usted y a su bebé de
complicaciones producto de la gripe antes 'y
después del parto. Si tuvo varicela o rubéola

~
, erdo
na . d
Puedcee: behés pg 0sos! \
isitas g ntra talles de Ia; ‘

en el pasado, deberia ser inmune a ellas. Sin
embargo, si no las tuvo y no se ha vacunado
contra ellas, contraer estas enfermedades
puede ser gravemente perjudicial para su
bebé en desarrollo.

Si necesita ayuda para encontrar un médico,
llame a nuestra linea de referencias a médicos
al 616-4999 y un especialista que habla
espanol le ayudara a encontrar el médico
apropiado para usted.

Los beneficios de dar pecho...

Para usted: El dar pecho permite que su Utero
se encoja hasta alcanzar su tamano original,
disminuye cualquier hemorragia que pueda
sufrir luego de dar a luzy puede ayudarla a
perder el exceso de peso por la maternidad.
También puede reducir el riesgo de cancer de
seno, cancer de ovario y diabetes.

Para el bebé: La leche materna proporciona
una nutricion completa para los bebés y

para ellos es facil digerirla. Los anticuerpos
presentes en la leche materna protegen a los
bebés de enfermedades. De este modo, los
bebés amamantados tienen un riesgo menor
de hospitalizaciones, infecciones al oido,
diarrea, sarpullido y alergias que aquellos a los
que se alimentan con biberén. La Academia

Estadounidense de Pediatria recomienda
que se amamante a los bebés durante seis a
12 meses. Si no puede amamantar, la mejor
segunda opcion es la formula para bebé. Las
comidas sélidas pueden integrarse cuando
el bebé tiene entre 4 y 6 meses de vida, pero
deberia tomar leche materna o férmula, no
leche de vaca por un afno.

El amamantamiento puede ser facil para
algunas mujeres y a otras tomarles una gran
cantidad de tiempo, practica y paciencia. Si le
es dificil amamantar, busque ayuda a través
de su familia, sus amigos o su proveedor de
servicios de salud.

Sin biberones a la hora de dormir. Si le da un

Datos Breves Sobre Bebés

biberén a un bebé a la hora de dormir, puede
causar que le cueste quedarse dormido sin él.
El biberén también puede cambiar sus habitos
alimenticios, provocar caries en los dientes o
causar infecciones al oido si se acumula liquido
en el canal que conecta la boca del bebé con
el oido. Quitele la costumbre del biberén a la
hora de dormir a sus hijos agregando cada vez
mas agua a la leche, la féormula o el jugo en el
biberén cada noche. Después de una semana,
déle sélo agua al nifo. Un nifo que obtiene
s6lo agua del biberén, por lo general, dormira
sin biberén luego de una semana o dos.

Parto natural. Opciones que se ofrecen

a las mujeres con embarazos de bajo riesgo,

que les permiten tomar decisiones informadas
sobre la atencion durante el trabajo de parto, el
parto y posparto que se relacionan con un parto
fisiolégico normal. Para encontrar un médico o
una matrona que le ayude a prepararse para un
parto natural en el pacifico entorno de nuestro
campus Rose de Lima para obtener mas detalles,
llame al 616-4999.

\

Los padres primerizos cuyos hijos nacen en
alguno de los tres campus de St. Rose, pueden
publicar fotografias de su recién nacido para que
sus familias y amigos las vean en nuestro sitio
Web de BabyPages gratuito, seguro y facil de
usar. Vaya a www.strosehospitals.org y oprima el
botén de espaiol para aprender mas.

Planificacion familiar natural. Estos
servicios estan disponibles en espaiiol para las
familias que quieran aprender maneras naturales
de lograr un embarazo o de prevenirlo. Para
obtener mas informacion llame al 616-4691

_/
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PREOCUPAMOS

Positive Impact on Kids (Impacto Positivo
en los Nifios). St. Rose trata de
producir un impacto positivo en
las vidas de los nifios de Nevada
del sur. Nuestro programa de
impacto positivo proporciona
atencion médica y dental gratis a
los niflos que no tienen seguro o que
tienen un seguro deficiente referidos
de las enfermerias de las escuelas de
mas de 70 escuelas del area.

Vacunacion a todos
los ninos 2
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Edad Vacunas Registro
T acercade
e Hep B: 2a dosis
. - - 1. Los ninos menores de 5 anos
- DTap (difteria/tétanos/tos convulsiva): 1a dosis | K
2meses |+ IPV (vacuna contra la poliomielitis): 1a dosis son especialmente susceptibles
« Hib (protege contra la Haemophilus influenzae I f <k
tipo B; produce la meningitis): 1a dosis a las entermedades porque su
sistema inmunolégico no ha
« DTaP: 2a dosis 9
4meses | - Hib: 2a dosis desarrollado las defensas para
« IPV: 2a dosis . . .
combuatir las infecciones. Al
+ Hep B: 3a dosis (se administra desde los 6 a 18 meses) ;
6meses | -DTaP:3a dosis vacunarlo a tiempo (alrededor
-:;I\?rgagosls de los dos anos), usted protege
- IPV: 3a dosis .
a su hijo de las enfermedades
« DTaP: 4a dosi .z <
1218 | i s dosie” y también protege a los demés
meses + MMR (sarampidn, paperas, rubéola): 1a dosis nifos en la escuela y la guarderia.
« Var (virus varicela zoster; protege contra la varicela)
Los rumores de que las vacunas
4a6 + DTaP: 5a dosis i i A
aho < MMR: 25 docie pueden producir autismo o dafo
- IPV: 4a dosis cerebral han llevado a muchos
- Hep B (3a dosis si no se administré durante la infancia) padres a no vacunar a sus hijos.
+Td (tétanos/difteria, si han pasado al menos 5 afios
Mai2 desde la tltima dosis) En todos los casos, alguna vez Algunas personas no creen que
anes 10afiosdespiicsdeelio: enfermedades como las paperas
+ MMR: 2a dosis (si no se administrd entre los 4 y 6 afios) pap
«Var (si no se administrd antes y el nifo no ha tenido
\_ varicela) J

ario atencis
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Family to Family Connection (Conexion Familia a ,VUC/’GOrSQ Gabbyg Compfeﬂderpo, y
Familia). St. Rose cree que las familias saludables Pltaly que Procedimieny, /q epaenel
se forman desarrollando un circulo que incluye a e mportante S/@W,D/e > eeffaban realizancy
la familia, amigos y recursos comunitarios a los que COmU”/CG'bamOS con G Quepod,amOS/ nos
puede recurrir para solicitar ayuda. En nuestro 6/85[30’704 Yenun njel by en Su /engua matern
Family to Family Connection se dictan clases Podria entep, de €lque un nipo detres aros !
sobre la crianza de los hijos, el desarrollo de
los nifios y socializacién. Para obtener mas Tambien /GPUS/moga .
informacion, llame al 568-9601 gn halo me d/COJ/Sondggora lamurecq Exploradorg
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enfermos o lesionados. Cada délar recaudado 5 erV/C/OSpafa S dadaptar 04 amp//amuégf
por CMN en Nevada del sur se destina a médicayeq Satistacer s necesidadies 108 .
ayudar a los nifios hospitalizados en St. Rose ueacion de saf, pre © atencidn
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Lo que debe saber

las vacunas

y la poliomielitis aun existan. De
modo que ellos se centran en

los riesgos poco frecuentes de

la vacuna en lugar de los riesgos
importantes de la enfermedad y los
beneficios de la vacunacion.

2, Las vacunas para nifos estan
disponibles a través del Distrito de
Salud del Sur de Nevada con un
costo de administracién de $16 por
una vacunay $20 si se administran
dos 0 mas vacunas de una sola
vez. Llame al 759-0850 para
solicitar informacion acerca de los
requisitos, horarios y direcciones.

~

0000000000 000000006000 v .



Consejos de seguridad que los
médicos de urgencias de St. Rose
desean que usted conozca

Cuando un nifo se lesiona, sus padres por lo general
sufren preguntandose de qué modo pudieron
haberle evitado€l dolor a su hijo. Los médicos de
urgencias y de traumatologia de St. Rose ofrecen
cinco pasos que usted puede seguir para proteger a
su hijo de lesiones y accidentes mortales.

Asientos para automovil y asientos de
seguridad. “Usar un asiento de seguridad para
nifnos en lugar de sélo el cinturén de seguridad
puede reducir el riesgo de muerte de un nifio por
un 21 por ciento”, indica el Dr. Lance Allgower,
D.O. “Las leyes de Nevada exigen que los nifios
menores de seis aios que pesen menos de
60 libras viajen en un asiento para automovil
aprobado o en un asiento elevador apropiado
para la edad y el peso del nifio. Estos deben
instalarse y usarse de acuerdo con las instrucciones
del fabricante. Aunque no se exige, el lugar mas
seguro para un nino de cualquier edad es el asiento
trasero del vehiculo”.

f Cascos. “La mayoria de los padres no
comprenden lo fragil que es el cerebro.

Una caida desde una distancia tan pequena
como dos pies puede ser grave. Usar el

casco apropiado de manera correcta es un
deber cuando se anda en bicicleta, scooter,
motocicleta o vehiculo todo terreno”, indica el
Dr. Allgower. “Al menos 400,000 nifios visitan las
salas de urgencias cada afo por algun choque
relacionado con bicicletas y por lo menos 600
mueren. Aunque los cascos pueden reducir un
85 por ciento de las lesiones de la cabeza o del
cerebro, sélo entre un 15 por ciento y un 25 por
ciento de los nifios lo usan”.

Mordidas de perro. “Vigile a su hijo
cuando esté cerca de perros”, indica el Dr.
Arturo Cambeiro, cirujano estético. “Se informa
de que 4.7 millones de mordidas de perro
en los Estados Unidos cada afio y los nifios
constituyen el 60% de las victimas. El setenta
por ciento de estas mordidas ocurren
cuando el perroestaen la
propiedad de suamo”.El Dr.
Cambeiro recomienda dar clases
de obediencia al perro de la familia
y ensefiarles a los nifios las reglas
bésicas de seguridad frente a
los perros. “Ensefarle al nifio a

Fabi Ayala

no acercarse a un perro desconocido o a un perro
que estd durmiendo, comiendo o atendiendo a
su cria es el primer paso que
sugerimos para proteger a sus
hijos. También es importante
ensefarles a no participar en
juegos agresivos con perrosy a
enrollarse en el suelo como una
pelota y quedarse quietos si un
perro intenta hacerles dafo”,
sefala el Dr. Cambeiro.

Arturo Cambiero, M.D.

Seguridad en el agua.‘La
seguridad en la piscina, el lago o el océano es

vital. Los padres necesitan comprender que los
nifos puede ahogarse en algo tan minimo como
una o dos pulgadas de agua”, indica el Dr. Rick
Henderson. “Los niflos pequenos tienen cabezas
grandes y cuerpos pequefos, lo que hace sus
partes superiores mas pesadas. Pueden inclinarse
facilmente y caer de cabeza en una cubeta de agua
oen el escusado, y no poder salir de ahi. Por lo
tanto, vaciar por completo las
cubetasy las tinas, mantener
las tapadera del escusado
cerrado e instalar cerraduras a
prueba de nifos en los bafos
puede ayudar a proteger a

su hijo”.

Fracturas. “Las fracturas
pueden ser comunes entre
los nifos, pero algunas pueden afectar su
crecimiento. Es por esto que es importante
supervisar dénde y cémo juega su hijo. El
equipo de seguridad como protectores para
rodillas y codos son esenciales para nifios en
patines o scooters”, dice el Dr. Randall Yee,
cirujano ortopédico. También indica que los
trampolines pueden ser peligrosos si mas de
una persona salta a la vez. “Los nifnos, por lo
general, caen unos sobre los otros, esto puede
causar lesiones. Por otro lado, los padres suelen
saltar junto a sus hijos para hacer que éstos
salten mas alto. Sin embargo, esto significa

que el nifno también se golpeard mas fuerte al
caer, por lo general lo suficientemente fuerte
como para quebrarse huesos fragiles”, indica

el Dr. Yee.

RandallYee, D.0.
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sTiene asma?

Para la mayoria de nosotros respirar es facil, pero para las personas
con asma puede ser dificil. El asma es una enfermedad crénica que
afecta las vias respiratorias (conductos por los que respiramos) de las
personas. Cuando el asma de alguien empeora, las vias respiratorias
pueden hincharse, apretarse o llenarse de mucosidad, dificultando la
entrada y salida del aire de los pulmones.

14

sQué provoca el asma?
Las personas con asma poseen vias respiratorias muy delicadas, que reaccionan al entrar en
contacto con diferentes elementos llamados “factores desencadenantes”. A continuacion se
nombran los factores desencadenantes del asma mas comunes:

« infecciones (resfrios, virus, gripe, infeccién de los senos paranasales);

- alérgenos, como polen, esporas de moho, caspa de mascotas y acaros del polvo;

« irritantes, como olores fuertes de perfumes o soluciones de limpieza;

- contaminacion del aire;

« humo de tabaco;

- gjercicio o esfuerzo;

« clima, como cambios en la temperatura o humedad, aire frio;

« emociones fuertes, como ansiedad, risa o llanto, estrés;

- resfrios o infecciones respiratorias.

sCuales son los sintomas del asma?

Es posible que las personas con asma experimenten uno o mas de los siguientes sintomas:

« tos, especialmente durante la noche;

« “chiflidos” (un sonido como un chiflido agudo al respirar);
« dificultad para respirar;

« tensién, dolor o presion en el pecho.

Los sintomas del asma en nifos a menudo se confunden con un resfrio o una infeccion

respiratoria. Si sospecha que usted o su hijo tienen asma, su médico puede realizar exdmenes
para determinarlo. De ser asi, hay muchos tratamientos disponibles para hacerlo sentir mejor

y mejorar los problemas que le causan el asma.

sCuales son las opciones para controlary
tratar el asma?

El asma no se puede curar, pero con un tratamiento apropiado, usted puede gozar de una
vida activa y relativamente libre de sintomas. A continuacion hay algunas claves para
controlar el asma:

« Evite y reduzca los factores desencadenantes. Por ejempilo, si para usted un factor
desencadenante del asma es el polen, use una mascara cuando trabaje en el jardin.

« Trabaje junto a su médico para desarrollar un plan de accién contra el asma,

el que siga los
pasos que debiera para controlar los sintomas del asma y para responder a los ataques
de asma.

« Tome todos los medicamentos y use su inhalador de acuerdo con las instrucciones del
médico. Muchas personas se saltan dosis de sus medicamentos cuando no se sienten
enfermos, los que puede provocar que el asma se vuelva mas dificil de controlar a
largo plazo.
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Cosas que

Haga ejercicio. El asma inducida por
ejercicio (EIC, por sus siglas en inglés)
no es necesariamente una razon para
no hacer ejercicio. Nadar es una gran
opcion para las personas con asma, ya
que ayuda a desarrollar la capacidad
pulmonar y las técnicas de respiracion.
Los deportes como el béisbol, el cual
permite tener algo de “tiempo de
descanso”, también pueden permitir
controlar el asma mejor que deportes
como el futbol, el cual exige moverse
constantemente. Consulte a su médico
antes de iniciar cualquier programa de
ejercicios.

Reduzca los factores
desencadenantes del asma en casa.
Reduzca la cantidad de polvo y caspa
de mascotas al limpiar regularmente

y reemplace sus muebles por unos

que no atraigan facilmente la caspa

de mascotas. Por ejemplo, reemplace
las alfombras por linéleo o pisos de
madera dura, cambie los muebles
tapizados en tela por unos tapizados
en vinilo o cuero, y coloque persianas
de madera o de plastico en lugar de
cortinas. También puede reducir estos
factores desencadenantes usando filtros
absolutos (HEPA) en sus conductos de
aire y bolsas de aspiradora HEPA.

Tome vitamina D. Si estd embarazada,
asegurese de tomar vitamina D. Un
estudio demostré que las mujeres
embarazadas que toman vitamina D
pueden reducir el riesgo de que sus
hijos padezcan de asma.



SER MALTRATADA NO ESTA BIEN

a violencia contra mujeres es un crimen

aunque

el agresor sea un familiar, ex cdnyuge, alguien con
quién sale o un amigo.

“A menudo las victimas no buscan ayuda
porque no creen que pueden sobrevivir

sin el apoyo financiero de la persona que

las maltrata. También es posible que estén
agotadas emocionalmente, sufran de muy
baja autoestima y sean poco propensas a
tomar decisiones por si mismas”, indica Julie
Proctor, directora ejecutiva de SafeHouse.
“Las victimas deben comprender que no son
culpables del comportamiento violento de
alguien mads, y que hay personas que desean
ayudarlas y que pueden hacerlo”.

Si usted es victima de violencia:

® Vayase o llame a la policia si usted, sus

hijos o algin familiar que vive con usted se

encuentran en peligro.

® Obtenga atencion médica inmediata si

estd herida, y tome fotografias de los cortes

y moretones.

® Busque la ayuda de un familiar, amigo,

colega, proveedor de servicios de salud o de

la iglesia.

® Formule un plan a seguir si la amenazan o

la atacan nuevamente, el plan debe incluir:

® Un plan de escape (evite la cocina o los
lugares donde se almacenan armas);
® Mantenga un bolso (identificacion,

papeles importantes, como los papeles
de custodia de los hijos y estados de
cuenta, teléfonos de contacto
importantes, llaves adicionales de
su casa y automovil, dinero y suministro

suficiente para uno o dos dias de los
medicamentos de venta con receta que usted
o sus hijos necesitan a diario) en un lugar
seguro al que usted pueda tener acceso,
como el hogar de algun familiar.

¢Es maltrato? El maltrato se define

como el dafio que una persona le causa a
proposito a otra. Tal dano puede ser fisico,
sexual, psicolégico o emocional. Un agresor
psicoldgico o emocional puede humillar
continuamente a alguien, controlar su vida
al limitar su acceso a los amigos o la familia,
la comida o cosas similares.

El envejecer y el maltrato. Es posible
que las mujeres mayores que ya sufrieron
afos de maltrato sean menos propensas a
conversar con alguien sobre esto y necesiten
mas ayuda. A menudo los problemas de
salud o el miedo de estar solas fomentan su
dependencia en su agresor.

Proteja a su mascota. El maltrato de
animales es comun en los hogares de
mujeres maltratadas. Si abandona un hogar
donde la maltratan, haga lo posible por
llevarse a su mascota. Refugios como Shade
Tree Shelter ofrecen programas de refugio
seguro para mascotas.

Maltrato contra hombres. La violencia,
tanto fisica como sexual, también afecta

a los hombres, pero a menudo tienen
demasiado miedo o demasiada vergiienza
para admitirlo. Es posible que no abandonen
a su agresor, ya sea el padre, la esposa o la
pareja, por las mismas razones por las cuales
las mujeres se quedan con sus agresores. Si
conoce el caso de un hombre maltratado,
instelo a buscar ayuda.

:Crisis? Estas agencias proporcionan orien-
tacion, apoyo y ayuda para la vivienda para
mujeres maltratadas.

Safe House

921 American Pacific, Suite 300
(702) 564-3227, linea directa/refugio
(702) 451-4203 oficina/orientacion

Shade Tree Shelter

1 West Owens en Main Street
North Las Vegas

(702) 385-0072

Safe Nest for Women
(702) 646-4981
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Los Estandares

Nacionales de la
(alidad del Aquano

son suficientes para
David Rexing.

David Rexing, lider nacional de la American
Water Works Association, se ha enfocado durante
aproximadamente 30 afios en la seguridad del
agua en el sur de Nevada. Como experto y
gerente de uno de los centros municipales mas
grandes de investigacion sobre la calidad del agua
en el oeste de los EEUU, David esta a cargo de
los estudios conducidos por la SNWA relacionados
con la deteccién y tratamiento de contaminantes
regulados como también los no regulados, junto
con la investigacion de asuntos emergentes sobre
la calidad del agua. Por eso es que nuestro vital
abastecimiento de agua continda cumpliendo o
excediendo todos los estdndares federales

del Acta de Seguridad del Agua Potable
(Safe Drinking Water Act).

Mientras que nuestra agua ha sido examinada

y tratada por algunos de los mas destacados
expertos de la industria, usted aln pudiera estar
considerando comprar sistemas de tratamiento
adicionales para mejorar el sabor o reducir

la dureza del agua. Antes de que usted haga su
compra, preglntele a la Autoridad del Agua del Sur
de Nevada sobre informacién objetiva de productos
con credibilidad. Nadie sabe més sobre la calidad
del agua que su agencia del agua local.

m
Pregintele 414 Autoridad
R s e

Un servicio comunitario de la Autoridad del Agua del Sur de Nevada.

AGENCIAS
MIEMBROS
DE LA SNWA

Big Bend Water District
City of Boulder City
City of Henderson

City of Las Vegas

City of North Las Vegas

Clark County Water
Reclamation District

Las Vegas Valley
Water District
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