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SEMANA BINACIONAL DE SALUD
BINATIONAL HEALTH WEEK

La Semana Binacional de Salud (SBS) es una movilizadén que inicié hace 19 afios con la
participacién del Gobierno de México, de organizaciones comunitarias, agencias federales
y estatales de los Estados Unidos de América y de miles de voluntarios. Con el transcurso
de los afios, la SBS ha evolucionado y se ha posicionado como la mayor movilizacién
comunitaria que logra, afio con afio, mejorar las condiciones de salud y el bienestar de la
poblacién migrante de origen mexicano, sin importar el estatus migratorio, que vive y
trabaja en los Estados Unidos de América.

La Semana Binacional de Salud (SBS) nace de la necesidad de llevar a cabo acciones
coordinadas de promoddén de salud que permitan orientar a la poblacién mexicana y de
origenmexicano queradican en los EstadosUnidos.

Desde su inido en 2001, I Seaetaria de Salud y la Seaetaria de Relaciones Exteriores de
México, a través de Instituto de los Mexicanos en el Exterior, con el liderazgo de su red
consular, han encabezado este esfuerzo, con la colaboradén de la entonces iniciativa de
Salud México-California, hoy Iniciativa de Salud de las Américas, de la universidad de
California enBarkeley.

Durante los afios 2012 a 2018, 2 través de las Semanas Binadonales de Salud, se logré
atender alrededor de 2 millones de personas mexicanas y de origen latino que viven en
Estados Unidos y Canad4, a través de la participacién de 30 mil agentes y se realizaron
cerca de 10 mil eventos en salud, brindado informacién y servicios de salud en los temas
de prevendén de enfermedades como: diabetes, obesidad, hipertensién, VIH,
tuberculosis, influeza, asi como temas relacionados con Iz salud mental, salud laboral, salud
delamujer einformaddn sobre el La Semana Binacional de Salud.

iTe invitamos a sumarte a este esfuerzo y a cuidar tu salud!




PARA LA XIXSBS EL LEMAS ES:
"TODOSPORLA SALUDY

"

SALUD PARA TODOS

OBJETIVO GENERAL XIX SBS

PROMOVER Y FOMENTAR LA SALUD DE LA POBLACION MIGRANTE HISPANA/MEXICANA QUE VIVE EN
ESTADOS UNIDOS, INCREMENTAR EL ACCESO A LOS SERVICIOS MEDICOS DISPONIBLES EN SU
LOCALIDAD Y AUMENTAR LA COBERTURA DEL SEGURO DE SALUD.

OBJETIVOS ESPECIFICOS XIX SBS:

Movilizar a las clinicas y organizaciones comunitarias
para que ofrezcan sus servicios.

Fomentar actividades de prevencion de enfermedades

y promocion de la salud, disefiadas para los migrantes y
sus familias.

Proveer informacion a las familias migrantes en Estados
Unidos sobre los recursos y servicios de salud
disponibles en su localidad.




TEMAS PRIORITARIOS PARA ESTE ANO SON:

Enfermedades cronicas

Enfermedades transmisibles

Accesos a servicios de salud

Salud mental

Salud de la mujer

Salud y medio ambiente

Consulta las actividades en:

HTTP://[SEMANABINACIONALMEXICOUSA.ORG/CALENDARIOS/ESP/




VENTANILLA DE SALUD

EL PLATO DEL BIEN COMER

LA JARRA DEL BUEN BEBER

MEDICINA PREVENTIVA

DIABETES

OBESIDAD

HIPERTENSION

INFLUENZA

VIH

TUBERCULOSIS

SALUD DEL HOMBRE

SALUD DE LA MUJER

SALUD MENTAL

CALENDARIO DE ACTIVIDADES DEL MES DE OCTUBRE

ACTIVIDADES DEL MES DE LA SALUD

DIRECTORIO DE SALUD




La Ventanilla de Salud es una estrategja del Gobierno de México, instrumentado através dela
red consular en Estados Unidos con el propdsito de mejorar el bienestar fisico y mental de la
comunidadmexicana a través delasalud preventiva.

Esta estrategia surge con la misién de mejorar el acceso a servicios primarios y preventivos de
salud, aumentar la cobertura en seguros publicos y promover una cultura de prevencién en
salud de los mexicanos y latinos que viven en Estados Unidos y sus familias, a través de
informacién, educacién, asesorias y referencias, enun ambiente seguroy amable.

PRINCIPALES SERVICIOS DE LA VENTANILLA DE SALUD

1) Orientacion y asesoria sobre diversos temas como obesidad, nutricién, diabetes,
hipertensién, VIH/SIDA, salud de la mujer e infantil, cidncer, salud mental,
adicciones yaccesoaservicios médicos.

2) Deteccién oportuna de presién arterial, niveles de glucosa, pruebas rdpidas de
VIH/Sida, entre otras.

3) Referencia a clinicas comunitarias de pacientes a servicios de salud o clinicas
comunitarias en las que puedan recibir atencién médica de calidad sin importar su
condicién migratoria.

4) Campanas de vacunacién para prevenir lainfluenza.
5) Informacién einscripcién a programas publicos de salud.
6) Apoyo en navegacién en el sistema de salud.

GUIA DE SALUD




EL PLATO DEL BIEN COMER

#PLATODELBIENCOMER

del bien comer es una guia de la Secretaria de Salud de México elaborada con el fin de-
ar a la poblacién para alcanzar unaalimentacién sana y balanceada.

El grupo verde contiene verduras y frutas las cuales nos aportan vitaminas, minerales, fibra e
hidratos de carbono. Se debe preferir su consumo.

El

grupo

de color

amarillo

contiene alimentos

‘con un elevado

contenido de hidratos de

‘carbono; por ejemplo los

cereales de malz y trigo, las tortillas,

‘el pan, las pastas y harinas. También
ntramos los tubérculos como la papay

~ GUIA DE SALUD



EL PLATO DEL BIEN COMER

#PLATODELBIENCOMER

CUANTAS COMIDAS DEBEMOS DE REALIZAR AL DiA?

Serecomienda que k2 alimentacidn sea suficiente para cubrir Ias necesidades nutricionales de cada persona
deacuerdo asuedad, sexo,estatura, actividad fisica y estado fisiolégico.

Un individuo sano debe consumir tres comidas al dia (desayuno, comida y cena) y dos coladones o
refrigerios (2 media mafiana y a media tarde). Consulta con tu médico general o nutridlogo la cantidad de
energia que debes consumir.

COMO ALIMENTARNOS DE ACUERDO AL PLATO DEL BIEN COMER

1) Induir en el desayuno, comida y cena al menos un alimento de cada grupo.

2) Consumir productos frescos disponibles localmente.

3) Mantener el equilibrio del consumo de alimentos del Plato del Buen Comer.

4) Lavar y desinfectar frutas y verduras antes de consumirlas.

5) Evitar el uso excesivo de grasas, sal y azicares.

6) Combinar y variar los alimentos (mejora el valor nutricional de s comida).

7) Acompafiar los alimentos con agua simple potable o agua de frutas sin aztcar.
8) Mantener, en lo posible, los horarios de las comidas.

LA JARRA DEL BUEN BEBER

#JARRADELBUENBEBER

Elaguasimple potable esla opcién mas saludable para mantener hidratado al cuerpo. Es mejor
preferir agua simple potable que bebidas azucaradas.

Se recomienda tomar diariamente al menos de 6 a 8 vasos de agua, dependiendo dela actividad
fisicaqueserealice, de latemperatura, dela sudoracién, entre otros factores.

Recomendaciones generales para el consumodeagua

1) Consumir aguapurificada, hervida o clorada.

2) Mantener el agua en un recipiente con tapa.

3) Acompaniar los alimentos con agua simple potable enlugar de bebidas azucaradas.
4) Tomaragua simple potable entre comidas.

Sise prefiere, puede preparar agua de sabor con frutas sin aztcar.

FUENT E Secretaria deSalud, 2012, Todosa beber agua sola, México, Seaetaria de Salud.
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MEDICINA PREVENTIVA

#MEDPREVENTIVA

CONSEJOS PARA UNA VIDA SALUDABLE

De acuerdo con la Organizadén Mundial de la Salud (OMS), la salud se define como el “completo bienestar
fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”. Por lo anterior, es
recomendable emprenderacciones diarias para cuidar tu salud, lo que redituard en tu bienestar, ademds de
mantenerte informado y actualizado sobre los temas de salud pablica que afectan a tu familiay 2 tu
comunidad en general.

A continuadén, te ofrecemos algunas sugerencias para levar un estilo de vida saludable:

- Salud Mental

A Practicaactividades quedisfrutes hacer: actividad fisica, baile, lectura,
etc.

A Maneja del estrés, comparte tus preocupaciones y sentimientos con
amistades, seres queridos, o unprofesional dela salud.

A Procura tiempo para la diversién y para socializar, convive con tu

P familiay amigos.

A  Procuradormir entre 6y 8 horas diarias.

e Salud Fisica

A Activate al menos durante 30 minutos al dia: caminar, bailar, correr,
practicaralgln deporte, etc.

2 Realiza ejercicio un minimo de tres veces por semana para estimulary

d" fortalecerlos musculosy tu corazén.

A Realizadistintos tipos de ejercido o actividades fisicas.

Educacion

A Todos tenemos derecho al acceso a servicios de salud y atencién
médica. Utiliza eldirectorio al final de esta guia y descubre los distintos
programas yservicios disponibles en tu comunidad.

A Inférmate sobre los distintos temas de szlud que pueden afectar tu
vida y la de tus seres queridos. Aprende cémo detectar sintomas de
enfermedadesy aprendelo que puedes hacer para prevenirias.

) A  Acércate a la Ventanilla de Salud para obtener mas informadén y

e recursos sobre diversos temas de salud.

Identificacién y control de factores de riesgo

- ’ A Visita regularmente a tu médico de cabecera. Debes hacerte un
examen médico completo cada afio que induya la medicién de niveles

l & deglucosay los niveles de colesterol en la sangre.
3 ' A LUevaun controlregularde pesoy presiénarterial.
‘ A Aseglrate de tenerun esquema de vacunadén completo.
== A Reduce el consumo de alcohol ytabaco.
LAy &




Enfermedad crénica que ocasiona una incapacidad de producir o responder a la insulina, la

5

EXISTEN TRES TIPOS DE DIABETES:

Tipo I: € organismo no produce la insulina que
necesita (més comun ennifios yadultosjévenes).

Gestacionak: Inadecuada produccién de insulina
durante el embarazo. Puede ser permanente o
transitoria.

ZQUE PUEDO HACER PARA PREVENIRLA?

hormona que nos permite convertir al azicar (glucosa) en la sangre en energfa para los
tejidos. Los padentes diabéticos no pueden absorber la glucosa a sus tejidos y 6rganos de
manera adecuada, incapacitandoel fundonamiento adecuado delos érganosy tejidos.

Tipo Ik El cuerpo puede producirinsulina peronola
suficiente, o el organismo pierde sensibilidad a la
misma (més frecuente en adultos). Esto suele
suceder de maneragradual y si se detectaenuna
etapa temprana, su evolucién puede ser retrasada
con un cambio agresivo en el estilo de vida (Pre-
diabetes).

A Realizaractividad fisica habitual (idealmente 20-30minutos de ejerdcio durante 2-3 veces porsemana).
A Comer saludable. Evitar el consumo aumentado de fuentes de arbohidratos como el azicar, pan,

papa, frutas dulces, etc.

2 Aumentarelconsumo de agua simpley reducir el consumode bebidas azucaradas.
A Acudirconundoctor general, porlo menos unavez al afio, pararealizarse un examen médico derutina
que incluyalaboratorios de sangre yvalorarsu riesgode desarrollarla enfermedad.

SIGNOS Y SINTOMAS
En algunos casos pueden presentarse varios o ninguno de los siguientes sintomas:

:QUE SUCEDE SI NO ME ATIENDO?

Rifidn: Alteradones en lafiltracién de la sangre
y ocasionar enfermedad renal adénica que requiera
trasplante o didlisis.
- Ojos: Alteraciones de la vista hasta causar
ceguera.
- Corazén: Riesgo muy elevado de presentar
infartosin dolor.

Infeccion
Vaginales

Cerebro: Riesgo elevado de derrame cerebral.

Pies: Alteracién enlos nervios, lo que ocasiona
pérdida de sensibilidad y riesgo elevado de
infecciones agresivas. Muchos pacientes con
niveles de azicar elevados llegan a necesitar
amputaciones de dedos debido ala enfermedad.




OBESIDAD

#OBESIDAD

Enfermedad crénica ocasionada por la acumulacién excesiva de grasa y definida por la
Organizacién Mundial de Ia Salud (OMS) como un Indice de Masa Corporal (IMC*) igual o
s mayor a 30 kg/ma2. Es uno de los principales factores de riesgo de muerte,

CAUSAS

La obesidad ocurre prindpalmente por comer mds
de lo que el cuerpo necesita y por no realizar
suficiente actividad fisica. El exceso de energia que
se obtiene a través de los alimentos se acumula en
el cuerpo en forma de grasa. También puede ser
conseauenda de otra enfermedad o padedmiento.

COMPLICACIONES
Consecuendas de padecer obesidad:

- Muerte prematura

- Discapacidad

- Dificultades respiratorias

- Riesgo de presentar resistencia a la insulina
(prediabetes) y desarrollar Diabetes Mellitus
Tipo Il

- Problemas en autoestima, aumento de
ansiedad y trastornos depresivos

- Problemas de suefio

- Riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares e hipertensién arterial

ZQUE PUEDO HACER PARA PREVENIR?

7 Realizar actividad fisica habitual (idealmente 20-30 minutos de ejercicio durante 2-3 veces por
semana).

2 Consumir sracionesdeverdurasyfrutas diariamenteyentre6 y 8 vasos de agua simple aldia.

7 Disminuir el consumo de golosinas, comida chatarra, postres, bebidas endulzadas y bebidas
akohdlicas.

2 Moderar las porciones de los alimentos.

A Acudir con un doctor general por lo menos una vez al afio pararealizarse un examen médico derutina
queincluyalaboratorios de sangre.

*  El IMC es una relacién entre el peso y ka talls. Se obtiene al dividir el peso de una persona en kilogramos entre el
aiadradode sutalla enmetros (kgima).

GUIA DE SALUD




HIPERTENSION

#HIPERTENSION

no es tratada de manera adecuada y oportuna puede ocasionar dafic permanente e

’O Enfermedad crénica y silenciosa que afectala distribucién dela sangre en nuestro cuerpo. Si
== irreversible a distintos 6rganos como el corazén, rifién yel cerebro.

La presién arterial es la fuerza con la que el corazén bombea y recibe la sangre a través de los vasos
sanguineos en el cuerpo. Un adulto sano debe tener una presién sistdlica menor a 120 mm de Hg y una
presién diastélicamenora 8o mm de Hg.

FACTORES DE RIESGO

Personas mayores de 50 anos de edad v

Historia familiar de la enfermedad

Sobrepeso, obesidad y diabetes

No realizar actividad fisica de manera habitual

Consumir sal en grandes cantidades )
Consumir alcohol en exceso 0 ©

SIGNOS Y SINTOMAS

Se considera una enfermedad silenciosa y
asintomética. Sinembargo, enocasionesse pueden
presentar sintomas como dolor de cabeza,
dificultad respiratoria, vértigos, palpitaciones del
corazén y hemorragias nasales. Aunque la mayoria
de loshipertensos nopresentan sintoma alguno.

COMO PREVENIRLA Y TRATARLA

La presién arterial alta, no controlada, puede
ocasionar dafios irreversibles y severos como
insuficiencia cardiaca, infartosal corazdn,
derrames cerebrales y falla renal.

Porlo anterior es importante:

Acudir a un médico general por lo menos una vez al afio para realizarse un examen de rutina
y valorarelriesgo de desarrollarlaenfermedad.

Realizar actividad fisica cardiovascular minimo 30 minutos 3-4 veces porsemana.

Tomar medicamentos seginlasindicaciones de sumédico. Nosuspendalas medicinas sinconsultario.
Disminuir el consumo de alimentos enlatados y embutidos. Consumir 5 porciones de verduras y frutas
aldia. Aumentar el consumo dealimentos ricos enpotasio (platanos, frijoles, etc.)

Limitar el consumo de alcoholy evitarelconsumo detabaco.




INFLUENZA

#INFLUENZA #YOMEVACUNO

La influenza es una enfermedad aguda de las vias respiratorias, ocasionada por los tres tipos
de virus de la influenza. Es curable y controlable si se recibe atencién médica oportuna y los
cuidados necesarios en casa.

Su transmisidén suele ser de persona a persona a través de gotitas de saliva que se diseminan en el aire
cuando una persona enferma tose, estomuda o habla. También se puede transmitir a través del contacto
con superfides previamente contaminadas por gotitas de saliva de una persona enferma, como mesas,
teclados de computadora, barandales, teléfonos, telas,etc

Elperiodo de incubaciéndelvirus es de aproximadamente 2 dias y es posible contagiar a otras personas, ain
cuando no se presentan signos y sintomas (1 dia antes de presentar sintomas y hasta 5-7 dias después de
enfermarse).

SIGNOS Y SINTOMAS

Fiebre de 38°C o mds, tos y dolor de cabeza, acompafiado de
los siguientes signos o sintomas:

+ Escurrimiento, enrojedimiento y/o congestién nasal \ ’/

= Dolorde articulaciones e o S e
+ Dolor muscular

+ Decaimiento (postracién) 7 ™

» Doloraltragar
¢ ke ks COMO PREVENIR Y TRATAR

» Enalgunos casos: dolor abdominal y vémito A  Pricticas de buena higiene (particularmente

el lavado frecuente de manos).

A Aplicarse la vacuna anualmente. En especial,
si perteneces a alguno de los grupos de
GRUPOS DE RIESGO

riesgo, ya que en esos casos aumenta la
posibilidad de que la infeccién se manifieste
como una enfermedad grave e incluso
provoque la muerte.

A  Evitar cambios bruscos de temperatura.

- Menores de 5afos

- Embarazadas \

- Adultos mayores de 60 afios de edad \ 4
/,

Personas que viven con:

- VIHH x

- Diabetes no controlada o complicada

- Obesidad grave

- Enfermedad grave del corazén

- Asma no controlada u otras enfermedades ‘
respiratorias graves

- Céncer (pacientes que reciban quimioterapia)

- Personas receptoras de trasplantes

- Personal de salud

Ante la presencia de sintomas, esimportante no auto-medicarse y acudircon un médico para realizarseuna
valoraciéncompleta yrecibir el tratamiento de manera oportuna.

GUIA DE SALUD




VIH

#VIH

Elvirus delainmunodeficiencia humana (VIH) debilita el sistemainmunitario del organismo, y
ensu etapa mds avanzada, causa sida. El sida es el estado méas avanzado del VIH, cuando el
cuerpo pierde su capacidad de luchar contra las infecdones y enfermedades, y queda
indefensoante gravesafecciones.

o»

TRANSMISION

El VIH se puede transmitira través de la sangre, los fluidos delos érganos sexuales (liquido pre eyaculatorio,
semen, secrecién vaginaly anal), y la leche matema de una persona con VIH. La transmisién se da cuando
estos liquidos entran en contacto con unamembrana mucosa, un tejido dafiado o se inyecta directamente
en eltorrente sanguineo. El VIH se transmite de un individuo al otro através de Comportamientos de Riesgo
queincluyen:

* Contacto sexual sin protecddn conuna persona que vive con VIH.

* Usodeequipo deinyeccién oinstrumentos punzocortantes no esterilizados, que hayan sido usados por
una persona con VIH.

= Transfusiones de sangre osus derivados (plasma, plaquetas)quetienenVIH.

* Durante el embarazo, el parto (a través del canal vaginal por el contacto del bebé con las secredones
vaginales); por medio delalactanciamatema.

ElVIH nose puede contagiar por compartir cubiertos, sébanas, asientos deinodoro, besos, saludos demano
o porestaren presenda de una persona con VIH.

MEDIDAS DE PREVENCION

* Abstinencia sexual o practicar sexo con protecddn: condén femenino o masculino.

* LUmitar elnGmero de parejas sexuales.

* Usarsangre ysusderivados seguros.

* Usarequipo de inyecddén nuevo o esterilizado en cada aplicacién.

* Ante un embarazo, seguir las indicaciones y tratamiento que el médico especialista sefiale.

EMBARAZADAS CON VIH

Existen tratamientos que ademds de mejorar la
salud dela madre, reducen enun alto porcentajelas
posibilidades de que el VIH se transmita al bebé
antes, durante o después del parto. Si una mujer
estd embarazada o planea estardo y ha estado
expuesta a cualquier forma de transmisién de VIH,
debe acudir al médico y realizarse una prueba de
VIH para tomar decisionesinformadas.

SIGNOS Y SINTOMAS

La infecddén no necesariamente presenta sintomas
y es dificl identificar a una persona infectada a
simple vista o con una revisién médica superficial.
Porlomismo,serecomiendarealizarse lapruebade
detecddn, ya que es el Gnico método para saber
con certeza sihay infeccién.

Esellapso detiempo entre haber sido infectado por el VIH y tener una carga viral detectable en la prueba de
deteccién. Puede durar entre semanas y meses, y a pesar de tener resultados negativos en la prueba de
detecciénse puede contagiaraotroscon el virus.

ZQUE HACER?

Una sola practica de riesgo es suficiente para tener k posibilidad de contraer el VIH, por ello esimportante
seguir las medidas preventivas.

Si se ha estado expuesto al virus, esimportante acudir almédico yhacerse una prueba dedetecdén del VIH.

EIVIH no tiene cura, sinembargo, una deteccién y tratamiento oportuno puede prologar significativamente
lavida demuchas personas que viven conVIH.

GulADESALLD




TUBERCULOSIS

#TUBERCULOSIS

Enfermedad infecciosa produdda por una bacteria que usualmente ataca los pulmones
(tuberculosis pulmonar) pero también puede afectar a otras partes del cuerpo. Su
. transmisiénsuele ser de persona a persona, porvia aérea, mediante gotitas de salivaque se
diseminan en el aire cuando una persona enferma tose, estornuda o habla. Es curable y
prevenible pero sino se trataadecuada y oportunamente, puede sermortal.

Otras medidas de transmisién menos comunes incluyen consumirleche de vacasinfectas o tener contacto
conanimales bovinosenfermos.

SIGNOS Y SINTOMAS
* Tosintensaquedura3semanasomas
« Tosconosinflemas
* Debilidad o cansancio
» Faltadeapetito
2 < + Escalofrios

7 » Fiebre
- » Sudoresnoctumos

)

Pérdida de peso*

1)
I ‘ \ * Dolordepecho*
» Tosproductiva con sangre*
En muchos casos, las manifestaciones pueden ser
leves, por lo que muchos tardan en buscar atendién
médica. Es importante mendonar que si no se recibe

tratamiento oportuno y adecuado, el 50% de los
enfermospueden llegar amorirdentrodes afios.

FACTORES QUE AFECTAN FACTORES DE RIESGO

« Alimentacién defidente » Tienelainfecddn por el VIH

» Comunidades transitorias * Tiene otros problemas de salud que

=  No completar o cumplir tratamiento disminuyen su sistema de defensa, como
*  No acudir oportunamente a consulta médica diabetes

+ No cubrir s boca al toser o estornudar + Consume alcohol en exceso o drogas.
COMO PREVENIR Y TRATAR

Si crees que estas enfermo, acude con tu médico inmediatamente y solicita atencién. La tuberculosis es
mortal sino recibe el tratamiento adecuado y completo.

Ante la presencia de sintomas, esimportante no auto-medicarse y acudir con un médico para realizarseuna
valoracién completa y recibir el tratamiento de manera oportuna. Por lo general, un caso de tuberculosis
requiere 180 dias de tratamiento ademas de radiografias y pruebas de laboratorio. Si el tratamiento no se
completa de manera adecuada, existe una alta probabilidad de desarrollar una tuberculosis resistente a
medicamentos.

Serecomiendan las siguientes medidas de prevencién: Q ’

A Tener medidas de higiene adecuadas
(particularmente lavado de manos regular y
cubrirlaboca al toser oestomudar).

2 Ventilacién adecuada de espacios cerrados.

* Indican enfermedad avanzada

GUIA DE SALUD




SALUD DEL HOMBRE

#SALUDDELHOMBRE #CANCERDEPROSTATA

Tanto hombres como mujeres deben de cuidar su salud desde la juventud, ya que mantener habitos saludables
embargo, losafectan demaneradiversa.

Las principales causas de muerte entre los hombresson las
enfermedades cardiovasculares, el cdncer de préstata, la RECOMENDACIONES PARA ME

diabetes ylosaccidentes.

No fumar o consumir

P alcohol en exceso.

- Acudir por lo menos una vez al
afio al médico para realizarse
A una valoracién completa que
& s incluya un examen fisico y
& ﬁ laboratorios de rutina, con
5 J particular énfasis en la medicién
¢ N . de colesterol, glucosa en sangre
) = y presién arterial.
il
* Contar con equipo de
protecdénnecesario en el
area de trabajo y saber cémo
utilizado adecuadamente. -
& Realizarse un examen de deteccién de cincer de o -
préstata anualmente, a partir deloss0 afiosde edad. )
¥ Realizarse un examen de deteccién de cancer de ﬂ
coloncada10afios, a partirdelos 50afios de edad. B

n h Contar con un esquema de

vacunacién completo que incluya 1a
aplicacién de |a vacuna contra el

- ! VPH en nifios de edad escolar, la
@ vaauna anual contralainfluenzay la
n vacuna contra el neumococo, en

€asos necesarios.

CANCER DE PROSTATA CANCER D
Factores de Riesgo: Edad avanzada (la mayoria de los casos se presenta en Factores de Riesgo: Edad
hombres mayores de 60 afios), fumar, antecedentes familiares, inactividad fisica, avanzada, sobrepeso, fumar,
alimentacién inadecuada. alimentacién sin fibra (ingesta de
carmney grasa en exceso).
Sintomas: Necesidad de orinar con frecuend, dificultad o dolor al orinar, sangre
enlaorinay dolorconstanteenlapartebaja dela espalda, Sintomas: Cambios en las
evacuaciones fecales (diarrea,
Prevendén: Realizarse exdmenes de sangre yrectal cada afio a partir de los 50 estrefiimiento); sensacién de
afios de edad. Si tiene familiares que han padecido de cincer de préstata debe tener que defecar que no
realizarse los exdmenes a partirdelos 40 afios de edad. desaparece despuésdehacerio;

GUIA DE SALUD




SALUD DE LA MUJER

#SALUDDELAMUJER #CANCERDEMAMA #CACU

contribuira a alcanzar una vida saludable. Las mujeres y los hombres padecen problemas de salud similares, sin

JORAR TU CONDICION FiSICA:
Es importante que una vez alcanzada la edad reproductiva, todas las
mujeres se realicen un control médico de manera regular y practiquen
g - hébitos saludables, asegurarse de contar con cuidados prenatales
Seguir una dieta saludable y integrales, en caso ne(cgsario, y emprender acciones parap ayudar a
equilibrada, e hidratarse preveniry detectar enfermedades cardiovasculares, el cincer de seno y el
adecuadamente. cédncer cervicouterino, padecimientos que representan las principales

causas de muerte enmujeres.

Siests dentro de tus ‘
posibilidades, adquirir una
péliza de seguro médico.

LX) ' ' 0
() w | |
Realizar actividad fisica ' P
diaria (minimo 30 \ /il
minutos de ejerdicio, 2-3 \/ A —

veces por semana).

Realizarse un examen anual de Papanicoiaou a partir
de los 21 afios, o tres afios después del inicio de la
actividad sexual.

Realizarse una mamografia anual a partir de los 40
aftos.

Realizarse un examen de deteccion de cincer de
coloncada10afios, apartirdelosso afios de edad,

CANCER DE MAMA O SENO

Factores de Riesgo: 50 afios o mds, consumir alcohol en exceso, haber tenido
embarazo después de los 30 afios, sobrepeso, antecedente familiares, periodos
mensuales precoces(haberiniciado antes delos 12 afios).

Sintomas Cambios en la apariencia fisica dd pezén, presencia de secreciones
anormales en el pezény presencia de“bolitas” enel seno.

Prevenciény Tratamiento: Realizarse una mamografia cada afio a partirdelos 40 afios
(en d caso de tenerantecedente familiares: A partir de los 35 affos); Auto-Exploracién
de senocada mes; reducirconsumo de alcohol; realizar ejercicios fisicos regularmente
y manteneruna alimentaciénbalanceada.

CANCER CERVICOUTERINO

sangre en heces fecales y Factores de Riesgo: Infecciones por @ Virus del Papiloma Humano (VPH) y fumar. El
retortijones o dolor de estémago  VPH setransmite a través de rdaciones sexuales.
constante.

Sintomas: Sangrado vaginal anormal, secrecién vaginal inusual y dolor durante las
Prevencién y Tratamiento: relaciones sexuales.
Realizarse una Colonoscopia cada
10 afios a partir de los 50 afios de Prevendén: Realizarse d Examen de Papanicolaou a partir de los 21 afios, o tres afios
edad, mantener una dieta alta en despuésdel inicio de actividad sexual. Aplicarse la Vacuna en contra del VPH antes del
fibra (frutas y verduras) y realizar iniclode actividad sexual (Lavacuna sélo previenelainfecciénpor VPH, no es curativa)
gercicio regularmente. y utilizar cond ones para disminuir la probabilidad de infecciones sexuales.




SALUD MENTAL

#SALUDMENTAL

De acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la salud mental se define como el bienestar

emocional, psiquico y social de unindividuo.

Tu estado emocional afecta la forma en cémo plensas,
sientes y actias en tu vida cotidiana. Influye en cémo
mangjas el estrés, Jas relaciones sociales y la forma de
tomardecisiones.

Las afecclones de la salud mental son padecimientos
multifactoriales que afectan nuestra manera de pensar,
comportamiento y humor. Estos padedmientos son
comunes y se presentan en diversas formas, porlo que es
importante aprender areconocer sus manifestaciones con
el propésito de buscar programas de tratamiento
disponibles,

DEPRESION

De acuerdo a la OMS, es la enfermedad mental mds
frecuente en ¢l mundo. Se estima que aproximadamente 6
de cada 100 mexicanos sufren depresidn. La depresion se
distingue de otras emociones habituales y de respuestas
emocionales brevesa problemas delavida cotidiana. Es un
padecimiento multifactorial, que incluye causas soclales
(historia de abuso, violencla doméstica, desempleo, etc.),
psicolégicos (estrés, soledad, ansiedad, fallecimiento de
un ser querido, etc.) y biolégicos (enfermedades como
obesidad, diabetesy antecedentes familiares).

Algunos sintomas de la depresién son:

2 Sentimientos de tristeza, melancolia, ira, frustracién
y abatimiento

Alteraciones del suefio

Alteraciones del apetito

Bajaautoestima

Sentimientos de culpa

Dificultades de concentracién

Ideas de automutilacién yfo ideas suicidas

GUIA DE SALUD

La salud mental se caracteriza por lo sigulente;

+  Estar consdiente de nuestras proplas capacidades
* Trabajar de forma productivay fructffera

«  Afrontar tensiones normales de la vida

+  Sercapaces de contribuir a nuestra comunidad

Una de las barreras mds importantes que sufren los
Individuos afligidos por padecimientos de salud mental y
sus familiares es la estigmatizacién. Suden sermarginados
soclalmente y no reciben la atencién, los servicios o el
apoyo que necesitan para desarrollar una vida plena en la
comunidad.

Ladiscriminacién es particularmente marcada enel dreade
la educacién, el empleoy la vivienda, Como comunidad, es
importante detectar estos prejuicios y trabajar en cambiar
actitudes paramejoraria sensibllizadén.

Debemos empoderar a las personas con salud mental y
sus familias

Si ti o algiin conoddo presentan estos sintomas o hay
sospechas de padecer depresién, es importante acudir
con un especialista (consejero, trabajador social o
psicélogo) para redbir ayuda inmediata En casos de
emergencdia (intento de suiddio, auto laceracién, etc.)
Hamaral g1

Porlo general, smples modificaciones en el estilo y forma
de vida pueden ser un tratamiento suficiente para la
depresién leve. En casos de depresién moderada o grave
es necesario acudir con un espedialista, quien determinard
la necesidad de acceder a una terapia psicolégica yjo la
atencién de unmédico especialista en psiquiatria.




ACTIVIDADES DEL MES DE LA SALUD

#MESDELASALUD #SBS #BNHW

Calendario

INQUGUrACION 18 de saprtisintng 2011
Immaculate Conception Church
364 East 150th soot, Bromx, LY. 10455

Farin do Snivg
Moo 10:00 am o 300pm

Prusbas do VI gratutas

{ v 8 de Octutne da 230 am & 12 pm
Voounas cootin InNoanza (Mu) gratultng
B i Octubre di 030 wm o 11550 am

Salud Sexual

TAAR onTubom

Exd da sabod it

1od octutnn

Accesg a la Salud

CUNY School of Law
2 Court Square West LIC, 1LY, 11100

Corsulade Gensral do México en Nusva York
27 East 30h strest, LY. 10016

Faris O% mmcumos pars presonns
con douonpecidadon
1 e Ootubae do 0 am o 1 pm

Vanounas comtm inBuonza Mg gratultas
1 v 4 de Ootuben du 530 mm #1150 mm

Mi Casa es Puebia
T7 Jed Gtiwot Pissaic, NJ. 07056

Ferin ge Solud en Passaic
A4 dhe Octubew 1000 am
do salud g

ek

F 1) potutom

Salud Mental

Consulado Genaernl de México en Nueva York
27 East 30ah street, 1LY, 100146

Tnlloron s0bws Salud Mentsl
7 0 11 de Octutun o B am & | pm

on (718) 429.5300
Conhmenoly S dal essgrontv Lting
Gay y Baaasl,
4 de pctubew de B n Som

Consulado General de Méxioo on Nueva York
27 East 30th strest, 1LY, 10016

Vida Saludable

Central Park

East 720 51 and 5th Ave, 1LY,
Cominatn: Madkang dindes para crear
conciancia sobes Wl Gheces dw mama,

20 (g octabm 8 am

SIS jetulue

Comutado General de México s Muwss York
27 East 20mstwel, 1LY, 10016

Tathwr: Hacomendaciones para
iy vicks saludatils
21 de Oututrn 1 0:000em

Frezontacion: £f Wvo dw cancer de
L T R T LT e )
Autor y Director Médico  de Méwco
Brosat Cartan, Dr. Gaesedlo Castomna Rofi
21 dw ootedae o 400 pm & 5:00 pm

el
vinecks aspeciad Mayte Prida
e Telewisidn, Hadio

HLAAD 1) Laginax Alds Day
Prusting da VIH gratultas
15 do Ocmtye & am a ¥ pm
Ul tiwde pasa 5o
Talkwss con Planned Pamithood
1000 el o0 aweun o
1 1:30um Ci y G i @ Intermet.

14 da Ocnabus

Tattar: Savsalidod saponsable,
Pravetcion y vacuns
EL V) dn netiten 1

Jam

Tallw: Eduapcion saxunl poarn hombees
18 e Ootulve 10.00am

Vncsrwae contra influenza (T} grnduitng
159 10 de Octition e 8230 s 4 11230 win

nks wdotein o

21 Yo octubes du 500 pen & 500 pen

Prosvas de VIH gtuitas
22 ow Ootubye da 92308 o 1200pm

Presentucin sotie clncw
23 do Gotubeo 10:30nm

Vs cootrm InMusnza (M) gratidion
23 dw Octitien do D230 sym » 15230 am

Clausura M uctitse

SEMANA BINACIONAL DE SAL

Rockefeler Lab
Conferencia
Horae 4:00pm o 6:00 pm
Hacia la promocion de I salud mental de
s commmichacl migeinte latlna en 1LY
Indanoes y RSVP (212 217 6447

Semana de la mujer  #5-31 st

Consulado Ganarl de Maxico on Nusva York
27 Enst 3th strost, ILY. 10016

Tnlkros sobva salud de la mujoer
Mo Bam o 1:00pm

Vant do Marmagrafion grasuln
30 de Octuben e 230 am a 100 pm
Pars hicse citn Bamar &
Betty Rodriguez
ol 516-448.8752

Ls5 1 Bnacional de Salod (S8%)

3 la maryor movilzaciin comunitana del
CONNNEING QUO 1o COMO MVER IMajorar

i sakxi y of hlenestar de la pobinoon ms
granee de origen latinosmericanc que vive
on ko Estados Unidos y 0 tros palses do
Amsieica y Evropa. Duraede la S83 diveesan
ratitucionas dal gobikmno fodored, ostatad y
ocal, organizacionss comunitnnias y milos
Ao VORGSO S0 e anusdmeoto on of
Mes Go OCTbxo para realizar Una sece do
activichedes e promociion y educacion de s
salud, inchryondo tallores, canalizacion a
sorvicios do salud y a programas da
SOOUED MOICO, VACUNMCILNES §

cumenes Dasicos de deteccion

Grahudion, srtre obos.

Lunes - Viemes

S-00ams: 1.00pm

£

Yontanilia NY vt ned by grma il com

Commatact Useserad du Mazkco en bhaevn York
27 T Jtctivnd, ILY, 10010

e Todoz por la salud
ylasald para lodos

28 DE SEPTIEMBRE, 2010
A

31 DE OCTUBRE, 2018

[YrEy s /
e
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DIRECTORIO DE SALUD

Consulta los directorios de la Ventanilla de Salud

https://consulmex.sre.gob.mx/nuevayork/images/departamentos/VDS/dirsalud/directorio-vds.pdf
https://consulmex.sre.gob.mx/nuevayork/images/departamentos/VDS/2017/directorio-lgbtq.PDF

https://consulmex.sre.gob.mx/nuevayork/images/departamentos/VDS/2017/directorio-de-salud-
mental.pdf
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VENTANILLA DE SALUD EN EL CONSULADO GENERAL DE MEXICO EN NUEVA YORK (VDSNY)

Los VDSNY inicio en 2007. Actualmente es operada por la agencia lider, Immigrant Health and Cancer
Disparities at Memorial Sloan Kettering Center (IH&CD)

IH&CD trabaja para abordar las disparidades en el acceso al tratamiento del cancer y otros servicios de
atencion médica a nivel local, nacional y mundial. Y es parte de uno de los hospitales especialistas en
cancer mas importantes de la ciudad.

Ademas de la labor como agencia lider, el IHCD at MSKCC dentro de la VDSNY tiene varios programas de
intervencién sobre nutricidn, informacion sobre la vacuna de VPH y cancer.

Al consulado asisten también alrededor de 40 agencias distintas de salud que proveen servicios e
informacién de salud especializadas en temas tales como cancer, enfermedades de transmision sexual,
seguros, salud reproductiva, grupos de apoyo emocional o de adicciones, dental, visién, salud en el
trabajo, seguros publicos de salud, hospitales y clinicas con programas especificos que benefician a
nuestra comunidad.


https://consulmex.sre.gob.mx/nuevayork/images/departamentos/VDS/dirsalud/directorio-vds.pdf
https://consulmex.sre.gob.mx/nuevayork/images/departamentos/VDS/2017/directorio-lgbtq.PDF
https://consulmex.sre.gob.mx/nuevayork/images/departamentos/VDS/2017/directorio-de-salud-mental.pdf
https://consulmex.sre.gob.mx/nuevayork/images/departamentos/VDS/2017/directorio-de-salud-mental.pdf

Servicios VDSNY

Los visitantes de VDSNY tienen acceso a una diversidad de servicios, recursos y programacion en el sitio
disefiados para crear conciencia, crear conciencia y brindar opciones de atencién.

Entre algunas de las actividades mas buscadas estdn:

¢ Consejeria individual y grupal: consejeria individual que lleva a referencias, seguimiento y
concientizacién sobre la eleccion de estilos de vida saludables, asi como talleres grupales y referencias a
grupos de apoyo para la salud mental y el tratamiento.

e Examenes de deteccidn en el lugar: presidn arterial, glucosa, VIH / SIDA, enfermedades de transmision
sexual, colesterol y cancer (o remisiones a centros de salud para el seguimiento y otros examenes de
deteccion), mamografias, revisiones dentales, de la piel y visuales.

¢ Orientacion en psicologia: Los estudiantes de psicologia de la Universidad Mexicana, Universidad
Iberoamericana, proporcionan orientacién, educacién, informacién preventiva y referencias cuando son
necesarios para los servicios de salud mental.

Visite nuestro calendario en:

https://consulmex.sre.gob.mx/nuevayork/index.php/espanol/programas/ventanilla-de-salud

Horarios de operacion:

De lunes a viernes de 9:00 a 13:00.
27 East 39th Street, 2do piso
Nueva York, NY 10016

(212) -217-6440 ventanillany@gmail.com

O FB https://www.facebook.com/ventanilla.desaludny/



https://consulmex.sre.gob.mx/nuevayork/index.php/espanol/programas/ventanilla-de-salud
mailto:ventanillany@gmail.com
https://www.facebook.com/ventanilla.desaludny/

VENTANILLA DE SALUD MOVIL

Con el fin de alcanzar a mas poblacién mexicana en 2012 se inauguré la Ventanilla de Salud Mdvil en
2013 la agencia lider es Coalicién Mexicana una organizacién comunitaria ubicada en el Bronx.

Acompaitiamiento a los sobre ruedas.

Siguiendo al calendario de los sobre ruedas coordina actividades, presencia de promotorasy agencias
qgue brindan servicios de salud en las sedes donde se realizan Consulados sobre ruedas.

Grupos de promotoras

Capacita a grupos de promotoras de salud, 2 a 3 grupos por afo, para educar a las personas en temas
de nutricién, salud emocional, SNAPS e informacidn sobre los programas publicos de salud a la que las
comunidades migrantes tienen acceso. A este grupo se les capacita sobre los servicios consulares para
gue brinden informaciéon de nuestras actividades y acercar a la poblacién al Consulado.

De igual forma la capacitacién de las promotoras las empodera laboralmente y les ayuda a que ellas
mismas realicen cambios de vida mas saludables.

Participacion en ferias de salud

Se tiene presencia en ferias de salud de promotoras que reproducen la informacidn que reciben dentro
de sus capacitaciones.

Sesiones de grupo y talleres de salud a grupos comunitarios

Se tienen programas especificos en temas de salud sobre nutricién, diabetes, salud mental en grupos
especificos con organizaciones comunitarias.
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