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10 PASOS PARA UNA VIDA MAS LARGA Y SALUDABLE PARA
LOS NEOYORQUINOS QUE SON LESBIANAS, HOMOSEXUALES,
BISEXUALES Y TRANSEXUALES

* Cuidate Nueva York da a todos los neoyorquinos consejos concretos
para mejorar su salud.

* Si todos nosotros siguiera tan solo algunos de estos pasos, podriamos
prevenir miles de muertes y cientos de miles de enfermedades y
discapacidades cada afio.

® Aunque la mayoria de los problemas de salud son los mismos para las
personas que son lesbianas, homosexuales, bisexuales y transexuales
(LGBT por sus siglas en inglés) que para el resto de la gente, algunos
son mas comunes para este grupo.
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1. Tenga su propio médico u otro proveedor de atencion médica
Reciba atencion médica regularmente para mantenerse saludable.

* Muchas personas LGBT algunas veces no consiguen atencién debido a que temen
la discriminacion.

¢ {Nadie deberia tener que preocuparse de los médicos con prejuicios!
* Todos necesitan poder hablar francamente con los profesionales de la salud acerca
de la sexualidad y de otros temas delicados, tales como el uso del alcohol y drogas.
¢ Si usted no se siente comodo con su proveedor, busque otro en quien pueda confiar.
(Ver Mas informacion).
* Aunque usted haya decidido no revelar su tendencia sexual a nadie, considere hacer
la excepcién con su médico.
¢ Los proveedores de atencién médica deben mantener confidencial todo lo que usted
les cuenta.

* Hablar con estos proveedores acerca de su comportamiento sexual puede ayudarles a
darle una mejor atencion.

2. Viva libre de tabaco
Deje de fumar y evite el humo de segunda mano para prolongar su vida
y proteger a las personas a su alrededor.

e Fumar es la causa #1 de muerte prevenible entre los neoyorquinos. El humo de los
fumadores también es peligroso.

* Las personas LGBT tienen mas probabilidades de fumar que otros neoyorquinos, pero
también tienen mas probabilidades de intentar dejar de fumar.

e Dejar de fumar disminuye mucho los riesgos de enfermedades graves y de muerte
prematura, y protege a aquellos que lo rodean. (Ver Mas informacion).

3. Mantenga su corazon sano

Mantenga la presion arterial, el colesterol y su peso en niveles saludables
para prevenir enfermedades cardiacas, derrames cerebrales, diabetes y
otras enfermedades.

e La enfermedad cardiaca es la causa principal de muerte entre los neoyorquinos.
e Conozca sus cifras. Controle su presién arterial y colesterol con regularidad.
Converse con su médico sobre los niveles indicados para usted.
e Tome todo los medicamentos que le recete el médico.
* Haga por lo menos 30 minutos de actividad fisica moderada (como una caminata 4gil)
por lo menos 5 dias por semana.

e Consuma una dieta saludable y mantenga un peso saludable. Coma al menos 5 porciones
de frutas o verduras cada dia. Evite las grasas trans. Reduzca el consumo de sal.

4. Debe de saber su estatus de VIH
Consigna una prueba de VIH. Reduzca las conductas de riesgo y use
condones para protegerse y para proteger a los demas.

e Cualquiera puede tener VIH, pero los hombres que tienen relaciones sexuales con
hombres estan en mayor riesgo. El sexo anal sin proteccién es extremadamente peligroso.




¢ Cualquiera que haya sido activo sexualmente o que se haya inyectado drogas (atn si lo
ha hecho sélo una vez) deberia hacerse la prueba de VIH y de otras enfermedades de
transmision sexual. (Ver Mas informacion).

¢ Si tiene VIH, es importante que lo sepa. Si es VIH positivo, puede obtener tratamiento
médico para sentirse mejor y prolongar su vida.

» Use condones de latex para protegerse y para proteger a los demas contra el VIH y
otras enfermedades de transmisién sexual.

e Si se inyecta drogas, nunca comparta las agujas ni los utensilios.

5. Busque ayuda para la depresion
La depresion se puede tratar. Converse con su médico o con un profesional
de salud mental.

* Es normal sentirse “triste” de vez en cuando. Pero si se siente asi durante 2 o mas
semanas, es posible que esté deprimido.

¢ Las personas LGBT estin maés expuestas a sentir depresién y ansiedad debido al
estigma social y la discriminacion.

¢ Los medicamentos y la terapia pueden ayudar a la mayoria de las personas.
(Ver Mas informacion).

¢ El abuso del alcohol o las drogas empeora la depresion.

6. Viva libre de la dependencia al alcohol y las drogas
Busque ayuda para dejar de tomar alcohol y consumir drogas.
La recuperacion es posible.

e Las personas LGBT tienen mas riesgo de problemas relacionados con el estrés debido
al abuso de alcohol y de las drogas.
¢ El abuso del alcohol y de las drogas se puede tratar. (Ver Mas informacion).

¢ Consiga ayuda para problemas de alcoholismo que preocupan a su familia, amigos, o
compaiieros de trabajo. Beber en exceso se define como:
* Hombres: Mis de 4 tragos en una reunién o 14 tragos en una semana.
® Mujeres: Mas de 3 tragos en una reunién o 7 tragos en una semana.

e Si tiene un problema, ya sea con drogas recetadas o ilegales, busque ayuda para dejarlas.

7. Hagase un chequeo de cancer
La colonoscopia, los mamografias y la prueba de Pap salvan vidas.

e Las personas LGBT estan en mayor riesgo para algunos tipos de cdncer. La probabilidad

de hacerse mamografias y pruebas de Pap es mucho menor entre las lesbianas y las
mujeres bisexuales.

e Todas las personas de 50 afios 0 mas, y otras personas en el grupo de alto riesgo, deben
hacerse una colonoscopia para prevenir el cancer de colon.

* Todas las mujeres deben hacerse una prueba de Pap cada uno a tres afios. Converse con
su médico sobre le frecuencia y cuando commenzar.

e Todas las mujeres de 40 afios o mas necesitan un mamografia periédicamente para
detectar el cancer de seno.
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8. Reciba las vacunas que necesita
Todos necesitamos vacunarnos, independientemente de la edad.

* Toda persona de 50 afios 0 mas y otras personas del grupo de alto riesgo deben
vacunarse contra la gripe todos los afios.

 Toda persona de 65 afios 0 mas y otras personas del grupo de alto riesgo deben
recibir la vacuna neumocécica una sola vez.

* Pregunte a su médico acerca de otras vacunas. Los hombres que tienen relaciones
sexuales con hombres estin en mayor riesgo de hepatitis A y B.

9. Haga que su hogar sea seguro y saludable
Tenga un hogar libre de violencia y peligros ambientales.

Hay ayuda disponible para la violencia doméstica.

e La violencia doméstica también ocurre en hogares LGBT.

e La violencia doméstica es un delito. La violencia fisica constituye una violacion a la ley.
e El abuso puede ser psicolégico, emocional o sexual.

e Si usted o alguien que usted conoce necesita ayuda, llame
a la Linea Informativa contra la Violencia Doméstica
(Domestic Violence Hotline); es confidencial, gratuita y
disponible las 24 horas al dia. (Ver Mas informacién).

* PARA EMERGENCIAS LLAME AL 911.
Prevenga el envenenamiento por plomo en los niios.

Madre saludabvle,
bevé saludavle
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* Si tiene un hijo menor de 6 afios y vive en un edificio de ¢

3 0 mas apartamentos, pidale al propietario que %

inspeccione y repare la pintura que se esta
descascarando.

e Los propietarios deben hacerlo sin costo a los inquilinos.

10. Tenga un bebé sano
La planificacion del embarazo asegura la salud de la madre y
del bebé.

* Muchas personas LGBT deciden tener o adoptar hijos.

* Si esta embarazada o puede quedar embarazada, no fume, no
beba ni use drogas.

* Tome un multivitaminico diario que contenga acido félico para
prevenir los defectos de nacimiento.

* Reciba atencion prenatal temprana y regular.
(Ver Mas informacion).
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