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Consejos de salud para el verano: Combata el calor
Al envejecer, es importante tener en cuenta 
los riesgos potenciales de salud que pueden 
ocurrir debido a nuestra edad y el cambio de 
las estaciones. Mientras que las personas de 
todas las edades enfrentan riesgos de salud, 
los adultos mayores corren más riesgos que 
necesitan ser comprendidos y monitoreados. 
Especialmente en el calor del verano. 

Estos son algunos consejos al entrar en la 
temporada de verano: 

1. Beba muchos líquidos. Haga del agua su 
bebida de elección. Beba por lo menos ocho 
vasos de 8 onzas diariamente para permanecer 
hidratado. Hable con su doctor o nutricionista 
registrado para determinar la cantidad de 
agua correcta para usted cada día. 

2. Evite bebidas con cafeína y alcohólicas.
El alcohol, refrescos, café, bebidas azucaradas 
y hasta el té lo deshidratan rápidamente. 
Reduzca la cantidad de estas bebidas, 
especialmente durante el tiempo caluroso. 
Agua sola o con sabor es un buen sustituto. 

3. Vístase adecuadamente. Use ropas fl ojas 
en telas naturales como el algodón. Vista 
colores claros que desviarán el sol y el calor 
en vez de colores oscuros que los atraerán. 

4. Bloqueador solar. Cuando esté en 
exteriores, proteja su piel del daño al usar 
sombreros, gafas de sol y bloqueador solar 
de SPF 30 o más. 

5. Permanezca en interiores durante el 
calor extremo. En días de mucho calor y 
humedad, la evaporación se enlentece y el 

cuerpo debe trabajar más arduamente 
para mantener una temperatura 
normal. 

6. Aire acondicionado. Si no tiene 
aire acondicionado en su casa, 

vaya a un lugar que lo tenga. Un 
cine, el centro de compras, la casa 

de un amigo o familiar o un centro 
comunitario de adultos mayores son todas 
buenas opciones. Averigüe si su ciudad tiene 
“centros de enfriamiento” disponibles.  

7. Evite el calor extremo en exteriores. Si 
necesita salir de su casa y no conduce, llame 
a un taxi, a un amigo o servicio de transporte. 
NO espere el autobús en calor extremo.

8. Tome una ducha o baño refrescante.
Si usted no puede dejar su casa en 
absoluto y no tiene aire acondicionado, 
tome una ducha o baño fresco para 
reducir su temperatura corporal en días 
extremadamente calurosos. 

9. Señales de un golpe de calor. Conozca 
las señales de un golpe de calor (ej.: cara 
enrojecida, alta temperatura corporal, dolor 
de cabeza, náusea, pulso rápido, mareos 
y confusión). Tome acción inmediata si se 
siente enfermo. 

¿Quién corre riesgo? 

Según el Instituto Nacional de Salud al 
Envejecer, el estilo de vida puede aumentar 
la amenaza de enfermedades relacionadas 
con el calor. Estos factores de salud pueden 
aumentar el riesgo para adultos mayores: 

1. Mala circulación y cambios en la piel 
causados por el envejecimiento normal. 

2. Enfermedades cardiacas, pulmonares 
y renales, además de enfermedades que 
causan debilidad o fi ebre. 

3. Hipertensión sanguínea y otras 
condiciones que requieren cambios en la 
dieta. Por ejemplo, personas en dietas con 
poca sal pueden tener más riesgo. 

4. La incapacidad de traspirar causada 
por algunos medicamentos, incluyendo 
diuréticos, sedantes, tranquilizantes y ciertos 
medicamentos para el corazón y la presión 
sanguínea. Consulte a su doctor sobre 
cualquier medicamento que toma y sus 
efectos colaterales. 

5. Si toma varios medicamentos a la vez para 
varias condiciones; no deje de tomarlos de 
repente, hable con su doctor. 

6. Tener sobrepeso o peso insufi ciente. 

7. Beber bebidas alcohólicas. 

Tenga en cuenta estos consejos importantes 
para estar seguro y permanecer fresco. Vigile 
a amigos, seres queridos y otros adultos 
mayores que vivan en su vecindario. ¡Haga lo 
que pueda para combatir el calor este verano!

PHC_CA_summer_19_spanish.indd   5 6/24/19   3:39 PM



Nadar saludable y seguramente

¡Piense en participar en un ensayo clínico!
Nuevos ensayos de medicamentos y estudios de tratamiento comienzan 
continuamente. Estos ayudan a crear un mejor tratamiento para todas 
las personas que viven con VIH/SIDA. Hay muchos tipos de ensayos 
clínicos. Uno podría ser perfecto para usted. Su doctor podría pedirle 
que participe en un ensayo. ¡Considérelo! 

Para más información llame: California: (323) 913-1033

Piscinas, jacuzzis/spas, y patios acuáticos son lugares 
excelentes para divertirse, estar activo y para relajarse. 
¡Aprenda cómo permanecer saludable y seguro cuando 
esté en el agua este verano!

Nadar es una de las actividades deportivas más 
populares en Estados Unidos. Solo 2.5 horas de actividad 
física por semana, incluyendo actividades en el agua, 
tienen benefi cios de salud, sin importar su edad.

Como con cualquier tipo de actividad física, aumentamos 
los benefi cios de salud cuando cada uno hacemos nuestra 
parte para disminuir los riesgos de enfermedad o lesión.

¡Nade saludablemente, permanezca saludable!

Todos podemos proteger a nuestros seres queridos y a 
nosotros mismos contra gérmenes al seguir unos pasos 
sencillos.

Antes de ingresar…

 • No nade ni deje que naden niños si están enfermos  
  con diarrea.

 • Dúchese por lo menos durante 1 minuto antes de  
  ingresar en el agua. Esto removerá la mayoría de 
  la tierra y sudor de su cuerpo.

Una vez en el agua…

 • No trague agua.

 • No orine en el agua. 

 • Lleve a los niños al baño con 
  frecuencia e inspeccione pañales 
  cada hora.

Prevenga lesiones

Permanecer seguro en y alrededor del agua es también 
importante. No se olvide de la prevención de ahogamiento. 
El ahogamiento es la causa líder de muerte por lesión sin 
intención entre niños de 1–14 años. De hecho, el ahogo 
mata a más niños entre 1 y 4 años que cualquier otra cosa 
excepto malformaciones congénitas. Los nadadores pueden 
prevenir ahogarse al aprender destrezas de natación, al usar 
chalecos salvavidas y al nadar bajo la supervisión atenta de 
padres, cuidadores o guardavidas que saben la reanimación 
cardiopulmonar (CPR).

Recuerde: Piense saludablemente. Nade 
saludablemente. 

¡Permanezca saludable! Este verano y todo el año!
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La diabetes puede dañar sus ojos. Puede dañar los vasos 
sanguíneos pequeños en su retina o en la parte posterior 
de su ojo. Esta condición se llama retinopatía diabética. La 
diabetes también aumenta el riesgo de glaucoma y otros 
problemas visuales.

Usted puede no saber que sus ojos están dañados hasta 
que el problema es muy serio. Su doctor puede encontrar 
los problemas tempranamente si se hace exámenes 
regulares de la visión. Es muy importante. Las etapas 
tempranas de la retinopatía diabética pueden que no 
causen cambios en la visión y usted no tendrá síntomas. 
Únicamente un examen de la visión puede detectar 
el problema. Tome estos pasos para prevenir que la 
retinopatía empeore.

Usted necesita exámenes oculares de retina regulares 

Aún si el doctor que cuida de su diabetes examina sus 
ojos, usted necesita un examen ocular de retina cada 
año realizado por un médico que atiende pacientes con 
diabetes. Un oculista tiene el equipo que puede chequear 
la parte posterior de su ojo mucho mejor que su doctor 
regular puede hacerlo.

Si tiene problemas de la visión debido a la diabetes, usted 
verá probablemente a su oculista con más frecuencia. 
Usted puede necesitar tratamiento especial para prevenir 
que sus problemas oculares empeoren.

Usted puede ver a dos tipos de oculistas diferentes:

 • Un optometrista es un proveedor de atención médica  
  entrenado para diagnosticar o tratar problemas con  
  su visión. Muchos pueden realizar exámenes de   
  detección de daño por la diabetes. Una vez que   
  tiene una enfermedad ocular causada por la diabetes,  
  necesitará ver a un oftalmólogo.

 • Un oftalmólogo es un médico especialmente capacitado 
  para diagnosticar y tratar problemas oculares.

Si usted es diabético y tienen preguntas sobre su examen 
ocular de retina, por favor contacte a su PCP o RNCM.

Exámenes oculares de retina por diabetes
La diabetes puede dañar sus ojos. Puede dañar los vasos 

Exámenes oculares de retina por diabetesExámenes oculares de retina por diabetes
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retinopatía empeore.

Brote de sarampión
El Departamento de Salud Pública de California (CDPH) 
ha urgido a los californianos para asegurarse de que 
estén protegidos contra el sarampión. La vacunación es 
especialmente crítica para aquellos que planean viajar 
internacionalmente. 

En 2019 hasta la fecha, ha habido 38 casos de sarampión 
en California. Se compara con los 11 casos a esta altura 
en 2018. De los casos de 2019, 14 casos son viajeros 
internacionales, 22 casos se debieron a la propagación de 
viajeros a personas en California, y 2 casos son de origen 
desconocido. El sarampión está esparcido en varios países. 

La vacunación es la única manera de asegurar que usted 
y su familia no se contagien el sarampión. Muchos 
países están experimentando actualmente una actividad 
diseminada de sarampión. Asegúrese de que usted y 
su familia estén completamente vacunados antes de 
viajar internacionalmente, y contacte a su proveedor de 
atención médica inmediatamente si alguien desarrolla 
un sarpullido y fi ebre mientras está en el exterior, o al 
regresar. Los viajes internaciones asociados con los casos 
de 2019 de California incluyen India, Camboya, Tailandia, 
Filipinas, Vietnam y Ucrania. 

Las personas que vuelven de viajes internaciones deberían 
llamar a su proveedor de atención médica para recibir 
consejo y evitar el contacto con otras personas si se 
desarrolla síntomas de sarampión. El sarampión empieza 
con fi ebre que dura varios días, seguida de tos, goteo 
de nariz, conjuntivitis y un sarpullido. El sarpullido 
típicamente aparece primero en la cara, a lo largo 
de la línea del cabello, y detrás de las orejas, y luego 
afecta al resto del cuerpo. Las personas infectadas son 
generalmente contagiosas desde alrededor de 4 días 
antes de que aparezca el sarpullido hasta 4 días después.

Por favor contacte a su proveedor si tiene más preguntas 
sobre el sarampión.
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 Prueba de presión arterial para todos los adultos
 Prueba del colesterol 
 Prueba de detección de cáncer colorrectal para adultos de más de 

50 años
 Prueba de diabetes Tipo 2 para adultos con hipertensión
 Mamografías cada uno a dos años para mujeres de más de 40 años
 Prueba de cáncer de cérvix para mujeres sexualmente activas
 Prueba de osteoporosis para mujeres de más de 60 años, según 

factores de riesgo
 Vacunas para niños del nacimiento a los 18 años 
 Prueba de obesidad y asesoramiento para niños

Puntos de prevención
En AIDS Healthcare Foundation, la 
atención preventiva siempre ha sido 
una parte esencial de nuestro plan de 
salud. Los servicios preventivos incluyen 
vacunas y pruebas para detectar posibles 
enfermedades y para ayudarlo a sentirse 
bien. La prevención se trata sobre 
permanecer saludable y prevenir o retrasar 
la enfermedad. Algunas pruebas clave de 
prevención incluyen:

Junio en el Mes de la Salud del Hombre 
PHP/PHC alienta a los miembros a hacer de la salud una prioridad, pero durante el Mes de la Salud del Hombre, 
queremos especialmente que los hombres vean a su doctor para un examen y pruebas de salud. La depresión y 
la enfermedad del corazón afecta a millones de hombres, y muchos, experimentan ambas. 

¿Cuál es la conexión entre la enfermedad cardiaca y la 
depresión?

La depresión que dura más de un par de semanas 
puede llevar a conductas, como abuso de alcohol o no 
dormir bien, las cuales colocan al corazón en riesgo. Las 
personas con depresión son más probables de tener otras 
condiciones que pueden llevar a enfermedades cardiacas, 
incluyendo la obesidad y la diabetes.

¿Cómo afectan a los hombres?

Aunque tanto hombres como mujeres se deprimen, los 
hombres con frecuencia tienen diferentes síntomas que 
las mujeres, incluyendo sentir ira, actuar agresivamente, 
abusar drogas o alcohol y tener problemas para dormir. 
Estos síntomas pueden colocar a los hombres en riesgo de 
condiciones cardiacas al elevar la presión sanguínea y poner 
estrés adicional en el corazón.

Para una buena salud mental y cardiaca durante su 
vida, pruebe estos pasos:

 • Permanezca físicamente activo. Permanecer activo mejora 
  su humor y mantiene a los vasos sanguíneos saludables.  
  El ejercicio puede ser tan efectivo como los   
  medicamentos en la reducción de síntomas de depresión.

 • Controle lo que come y bebe. Coma muchas frutas y  
  vegetales frescos. Evita la cafeína, alimentos con mucho  
  sodio (sal) y el alcohol.

 • No fume. El tabaco está ligado a la depresión y a las  
  enfermedades cardiacas. Si fuma, aprenda cómo 
  puede dejar.

 • Reciba apoyo de sus seres queridos. Hable con sus   
  familiares o amigos de confi anza sobre lo que siente.  
  Los seres queridos pueden ayudar al ser compañeros de  
  ejercicio o al recordarle que tome sus medicamentos.

 • Visite a un profesional. Si está deprimido, hable con un  
  profesional de salud mental sobre tratamientos. Si usted  
  fue diagnosticado con una condición cardiaca, hable con  
  su doctor sobre medicamentos y hábitos saludables de  
  vida que pueden ayudar tanto a su corazón como a su  
  salud mental.

¡Cuide su salud, este mes y cada mes! Si necesita más 
información, por favor llame a Servicios para Miembros al 
(800) 263-0067 (TTY 711). Si tiene una emergencia médica 
y necesita ayuda de inmediato, llame al 911 o vaya a la sala 
de emergencias más cercana.

Fuente: cdc.gov

Las personas que vuelven de viajes internaciones deberían 
llamar a su proveedor de atención médica para recibir 
consejo y evitar el contacto con otras personas si se 
desarrolla síntomas de sarampión. El sarampión empieza 
con fi ebre que dura varios días, seguida de tos, goteo 
de nariz, conjuntivitis y un sarpullido. El sarpullido 
típicamente aparece primero en la cara, a lo largo 
de la línea del cabello, y detrás de las orejas, y luego 
afecta al resto del cuerpo. Las personas infectadas son 
generalmente contagiosas desde alrededor de 4 días 
antes de que aparezca el sarpullido hasta 4 días después.

Por favor contacte a su proveedor si tiene más preguntas 
sobre el sarampión.
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