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X X Y Y
Edad Peso promedio Talla promedio Peso promedio Talla promedio
(gramos) (centimetros) (gramos) (centimetros)

18 afios De 47.85a64.90 De 151.1a168.0 De 54.96a75.03 De 164.1a181.1

19 afios De 47.85a64.90 De 151.7a168.7 De55.0a75.43 De 164521824

Vacunacion*
De 18 a 39 anos

Td i Difteria y tétanos Refuerzo 1 Personas con esquema completo

v 2da dosis con un '
intervalode 4 a 8
semanas, y luego un
refuerzo cada 10 afios

Personas sin esquema completo
0 no documentado

Refuerzo cada ! Posible, para personas

e T

i \
i i
; 5 afios ' con mayor riesgo (zonas
' ' rurales).
' Poblacién en riesgo
SR Sarampion, rubeola i Refuerzo : No a embarazadas o
, ' en post-parto inmediato
! ! No a personas con VIH
' ! que han desarrollado SIDA
e e e B LR
i i |
**Influepza ! Influenza ! Anual 1 Todas las personas en este
estacional ! nua 1 grupo estacional de edad**
-------------
| i j
1Previene la infeccién por virus ! . .
VPH 'del papiloma humano y reduce ! 2 dosis ! Debieron aphcarse entre
'el riesgo de cancer cérvicouterino ! ! |059y|os’|’] anos
""""""""" B
VPH iMéximo hasta los 26 afios |
_____________ e

*/ Elaboracion propia a partir de datos tomados de la Cartilla Nacional de Salud 2018.
**/ Los servicios de salud publica ofrecen la vacuna contra la influenza de manera gratuita, desde los 6 hasta
los 59 meses, asi como para los mayores de 60 afios y para los pacientes con enfermedades crénicas
desde los 50 afios. Los demas pueden acudir al sector privado.

*xx/ Es importante conocer que después de los 65 afios de edad, la vacuna de influenza estacional que se
aplica en México, no despierta la misma produccién de anticuerpos protectores que a edades menores.
Aunque todavia no llega a México, ya existe una vacuna en EUA, Francia y otros paises, denominada
INFLUENZA- ALTA DOSIS para personas mayores a 65 afios.
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Vacunacion*

Durante el embarazo

Vacuna Enfermedad que previene Dosis Edad
------------ L et e
D ! Difteria y tetanos ! Conesquema completo ! Cada diez afios
: | Refuerzo :
i oo I EEE TP EEEEEPP PR
, | Con esquema incompleto 1
1 \ o0 no documentado b e
! ! Primera ! Dosis inicial
! ! Segunda 1 mes después de la primer
, . i dosis
' ' Tercera | 12 meses posteriores a la
____________ i primeradosis
i Difteria y tétanos : :
TDPA ' y ' 1 Preferible al principio del
'y tos ferina ' Unica ' periodo 0 a més tardar a la
! ! ' semana 32 del embarazo
Influe.nza ' Influenza ! Unica i Cualquier trimestre del afio
estacional ! ' '
____________ L gy g S S g g g gy

*/Elaboracién propia a partir de datos tomados de la Cartilla Nacional de Salud 2018.



Criterios para
el diagndstico clinico
del sindrome metabolico

(Version mas aceptada desde el 2009 de factores de riesgo)
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CRITERIOS* PUNTOS DE CORTE**

1) Cirunferencia de la cintura elevada ]’/ Hombres 90 cm o menos
(Riesgo més de 90 cm)
‘K Mujeres 80 cm o menos
(Riesgo méas de 80 cm)

)Triglicéridos elevados Mayor de 150 mg/dl
3) Colesterol de Alta Densidad Menor de 40 mg/dl
(denominado colesterol bueno)
4) Presién arterial elevada (si esta Sistdlica mayor a 130 mm/Hg
recibiendo antihipertensivos se Diastélica mayor a 85 mm/Hg

puede tomar como un indicador)

*/ La presencia de 3 a 5 factores avalan el diagnéstico de sindrome Metabélico
**/ Una persona no tiene que padecer obesidad para tenerlo. Hasta el 40% de los adultos
con peso normal lo tiene.
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Pistas y senales

(DE QUE DEBES ESTAR PENDIENTE?

R L RILLE AT

Marca la
re'spuesta ,
Sl : NO:

R N

Llevas una vida activa, haces ejercicio por lo menos tres veces a la
semana por mas de 30 min.

Has decidido libremente abstenerte de fumar y moderar el consumo
de alcohol.

Eres consciente de las situaciones de riesgo y haces lo necesario
para prevenir accidentes.

Demuestras responsabilidad en la actividad que desempenas
(escuela y/o trabajo).

Te proteges del sol, usas camisas de manga larga y usas filtro solar
en la cara.

Observas tu piel con cierta frecuencia para detectar manchas,
lunares o marcas en la piel.

Realizas mensualmente la auto-exploracion de mama o el
auto-examen testicular.
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Si contestaste a todo S, jfelicidades! Sacaste un 10 en autocuidado de la salud y avanzas por
buen camino. Si contestaste NO en algunas opciones, consulta a tu médico o al especialista.
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Marca la
respuesta
si I NO:

Ay

Estas dispuesta a ligarte o dispuesto a realizarte una vasectomia para

no tener mas hijos.

Previenes los embarazos no deseados con algtin método anticonceptivo.

[E

condédn.

R

R
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Si contestaste a todo S, jfelicidades! Sacaste un 10
en autocuidado de la salud y avanzas por buen camino.

Si contestaste NO en algunas opciones,
consulta a tu médico o al especialista.

*En caso de embarazarte recuerda que debes comenzar
la alimentacion al seno materno (la leche materna, la
mejor leche para tu bebé) inmediatamente en el periodo
postparto y continuar por lo menos durante 6 meses y
cuando es posible hasta los 2 afios. Ayudaras a prevenir
muchas enfermedades a tu bebé y como madre tendras
menor riesgo de presentar hemorragia postparto y
menor riesgo de padecer cancer de mama y ovario.
Cuando acuestes a tu bebé siempre debe ser boca
arriba para prevenir muerte de cuna.

La muerte de cuna es la primera causa de muerte
post-neonatal (entre el primer mes y el afio de vida).



¢COmMo aprender ,
a ser felices?”?
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En Harvard, una de las universidades mas prestigiosas del mundo, el curso con
mas popularidad y éxito ensefia como aprender a ser felices.

La clase de Psicologia Positiva dictada por Ben Shahar atrae 1400 alumnos por
semestre y 20% de los graduados de Harvard toman este curso electivo. Segin
Ben Shahar, la clase —que se centra en la felicidad, la autoestima, y la motivacién
—les da a a los estudiantes herramientas para conseguir el éxito y encarar la vida
con mas alegria.

Este profesor de 35 afios, que algunos lo consideran “el gurt de la felicidad”
destaca en su clase, 13 consejos clave para mejorar la calidad de nuestro estado
personal y que contribuye la generacién de una vida positiva:

[ * Tip 1. Practica actividad fisica: Expertos aseguran que hacer ejercicio ayuda
a mejorar el &nimo. 30 minutos de ejercicio es el mejor antidoto contra la
tristeza y el estrés.

* Tip 2. Desayuna: Algunas personas se saltan el desayuno por falta de
tiempo o para no engordar. Estudios demuestran que desayunar te da
energia, te ayuda a pensar y a desempefiar exitosamente tus actividades.

¢ Tip 3. Agradece a la vida todo lo que tienes: Escribe en un papel 10 cosas
que tienes en tu vida que te dan felicidad. {Enfécate en las cosas buenas!

* Tip 4. Sé asertivo: Pide lo que quieras y di lo que piensas. Ser asertivo
ayuda a mejorar tu autoestima. Ser dejado y quedarte en silencio genera
tristeza y desesperanza.

¢ Tip 5. Gasta tu dinero en experiencias: Un estudio descubrié que el 75%
de personas se sentian mas felices cuando invertian su dinero en viajes,
cursos, clases, mientras que solo el 34% dijo sentirse mas feliz cuando
compraba cosas.

* Tip 6. Enfrenta tus retos: Estudios demuestran que cuando mas postergas
algo, més ansiedad y tension generas. Escribe pequefias listas semanales

de tareas y cimplelas.



Il * Tip 7. Pega recuerdos bonitos, frases y fotos de tus seres
queridos por todos lados: Llena tu nevera, tu computador,
tu escritorio, tu cuarto, TU VIDA de recuerdos bonitos.

* Tip 8. Siempre saluda y sé amable con otras personas:
Mas de cien investigaciones afirman que sélo sonreir
cambia el estado de animo.

* Tip 9. Usa zapatos que te queden comodos. Si te duelen
los pies te pones de mal humor, asegura el Dr. Keinth
Wapner, Presidente de la Asociacién Americana de Ortopedia.

e Tip 10. Cuida tu postura: Caminar derecho con los
hombros ligeramente hacia atrés y la vista hacia enfrente
ayuda a mantener un buen estado de animo.

* Tip 11. Escucha musica. Estd comprobado que escuchar
musica te despierta deseos de cantar y bailar, esto te va a
alegrar la vida.

e Tip 12. Lo que comes tiene un impacto en tu estado de
animo.

» No te saltes comidas, come algo ligero cada 3 o
4 horas y mantén los niveles de glucosa estables.

« Evita el exceso de harinas blancas y el azucar.

» iCome de todo!

« Varia tus alimentos.

* Tip 13. Arréglate y siéntete atractivo: jPonte guapo! El
41% de la gente dice que se sienten mas felices cuando
piensan que se ven bien.
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