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La buena salud comienza con pequeños detalles. Centrarse en medidas preventivas, como someterse periódicamente 

a chequeos y pruebas de detección, puede marcar una gran diferencia en cómo te sientes. Consulta estos consejos de 

recursos que pueden ayudarte a que te sientas seguro de tomar decisiones relacionadas con tu salud general. 

Hazte chequeos con regularidad 

A medida que envejeces, aumenta el riesgo de padecer diabetes, enfermedades cardíacas y determinados tipos 

de cáncer. Adoptar estas medidas de prevención ayuda a reducir el riesgo y detecta precozmente problemas: 

 Programa chequeos preventivos con tu médico de atención primaria todos los años. 

 Hazte pruebas de detección del cáncer y vacúnate según las recomendaciones de tu médico. A los 50 años, 

todos los varones deberían someterse a una prueba de detección de cáncer colorrectal (de colon o recto). 

 Informa a tu médico si hay miembros cercanos de tu familia que tengan antecedentes de cáncer de próstata u otras 

condiciones médicas, como colesterol alto, diabetes o enfermedad cardíaca. Esto puede afectar la anticipación y la 

frecuencia con que debes realizarte determinadas pruebas de detección. 

 Consulta las guías preventivas según tu edad. 

Reconocer la depresión 

Si bien sentirse triste de vez en cuando es normal, la depresión es una condición médica mental que no se debe 

pasar por alto. En los hombres, los síntomas de depresión pueden ser los siguientes: 

 Enojo, irritabilidad y conducta agresiva 

 Sentimientos de ansiedad, inquietud, tristeza o insatisfacción 

 Pérdida de interés en el trabajo, la familia o los pasatiempos 

 Pensamientos o intentos suicidas 

http://anthem.com/preventive-care
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Para encontrar un médico 

de atención primaria de tu 

plan, visita anthem.com/es 

y selecciona Encontrar 

cuidado médico y costo 

(Find Care & Cost) en el 

menú Cuidado (Care). 

Mejora tu salud general 

Busca apoyo para tratar la depresión 

Estos consejos pueden ayudar si te sientes deprimido: 

 Consulta a tu médico para saber cuál es el mejor tratamiento para tu caso. 

 Habla con tus seres queridos. 

 Dedica tiempo a estar con gente positiva. 

 Establece objetivos realistas para ti mismo para evitar sentirte 

abrumado o desanimado. 

Aliméntate de manera inteligente 

Elegir alimentos saludables puede reducir tu riesgo tener obesidad, 

enfermedad cardíaca, diabetes y otras condiciones. Estos hábitos 

contribuirán a tu buena salud: 

 Incluye alimentos como pescado, almendras y semillas de lino en tu dieta. 

Tienen un contenido elevado de ácidos grasos omega-3, que son partes 

importantes de las membranas que rodean todas las células del cuerpo. 

 Come al menos dos tazas de frutas y tres tazas de verduras todos los días. 

 Limita el consumo de calorías provenientes del azúcar agregado, que a 

menudo se encuentra en las bebidas endulzadas, los cereales, productos 

horneados y refrigerios envasados. 

 Evita los alimentos procesados, como galletas saladas, patatas fritas, 

fiambres, cereales y muchas comidas congeladas y listas para comer. 

Por lo general, tienen un alto contenido de sal, azúcar y grasas saturadas. 

Mejora tu estilo de vida en general 

Estos son otros cambios en el estilo de vida que puedes implementar para 

mantener o mejorar tu salud: 

 Destina 30 minutos de tu rutina diaria a la actividad física para disminuir 

la presión arterial, aumentar la energía, fortalecer el cuerpo, mantener 

el peso y, posiblemente, reducir el riesgo de un ataque cardíaco 

o accidente cerebrovascular. 

 Limita tu consumo de alcohol a no más de dos copas al día. 

 Evita fumar o consumir tabaco. 

 Utiliza pantalla solar para proteger tu piel del sol. 

 Maneja tus niveles de estrés pasando tiempo con amigos y realizando 

actividad física. 
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