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VA Defining

VI N HEALTH EXCELLENCE
Imagen de Portada: C.W. Bill Young VA Medical Center, San Petersburgo, Florida.

Orgullosos de servir a los Veteranos desde 1933. VA Sunshine Healthcare Network CARE in the 2lst Century




Comience con la evaluacién

healtheliving de VA. Obtenga esta
evaluacién a través del sitio web
“My HealtheVet” (MHV) en
www.myhbealth.va.gov.

* Busque su “edad de la salud”.
Descubra qué cambios de salud
puede hacer ahora para disminuir el
riesgo de enfermedades graves.

* Entregue una copia de esta
evaluacién a su equipo de cuidados
médicos en su préxima cita. O bien,
envielo utilizando el sistema de
mensajerfa segura de MHV.

Planifique el éxito de manera

SMART (inteligente)

Al momento de planificar sus objetivos,
siga el método SMART (consulte

la pdgina II en la parte posterior del
calendario). Por ejemplo, planifique
objetivos que sean:

Especificos (Specific): Ponerme en

forma a través de la caminata.

Medibles (Measurable): Caminar

durante 30 minutos, 5 dfas a la semana.

Basados en una accién (Action-
based): Levantarse a las 6 de la
mafiana para salir a caminar.

Realistas (Realistic): Caminar por mi
cuadra dos veces.

Basados en un tiempo limitado (Time-
based): Probar mi nuevo programa de
caminata durante un mes.

VA le ofrece herramientas

para ayudarle con sus metas

Veterans
\d

Health Library

Your source for health information

Visite la Biblioteca de Salud para Veteranos en
www.veteranshealthlibrary.org. Obtenga informacién
acerca de condiciones de salud, informacién sobre cémo
vivir bien y de qué manera mejorar su salud.

A

VA Launchpad es un portal para todas las

aplicaciones méviles de VA. Descargue la aplicacién
en mobile.va.gov/appstore. Informacion de salud
personal de VA para hacer un seguimiento del

progreso de sus metas.

Consejo de
Prevencion: Hable
con sus familiares,

amigos y comparieros
de trabajo acerca de
sus metas para el Afio
Nuevo. Pidales apoyo a
medida que realiza los
cambios hacia un estilo

de vida mds saludable.

Mis Metas de Vida Saludable

* Esta semana, voy a completar la evaluacion
“healtheliving” en el sitio web My HealtheVet.

* Utilizaré el método de las Metas “SMART” para

establecer una meta por mes.

Asumiré una meta que pueda CUMPLIR! Hablaré sobre el
tema con mi equipo de cuidados médicos, fijaré una fecha de
inicio, y la cumpliré.

Mi Meta:


http://www.myhealth.va.gov
http://www.veteranshealthlibrary.org
https://mobile.va.gov/appstore

Consejo de Salud: Si no sabe,

20 'I 7 ANOTE los minutos que hizo ejercicio, la presion arterial y el nivel . IS . Sdi 5 ahi
de azucar o registrelos en My HealtheVet en www.myhealth.va.gov ipregunte! Su equipo me .ICO esta ahi
para responder a cualquier pregunta

que pueda tener sobre su salud.
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http://www.myhealth.va.gov

Deseche los medicamentos de manera sequra

* No tire los medicamentos en el inodoro.
Mézclelos con granos de café o arena para
gatos. Pdéngalos en una bolsa con cierre
y disponga de estos en la basura, no al
zafacdn de reciclaje.

i-‘ * O bien, utilice un programa para

. . . _ . devol di
Evite las interacciones dafninas entre evolver medicamentos en su

comunidad, en especial para los

medlcamentos medicamentos que tienen un opioide,
e e e e s eeeec e st st e et e st etecs et st et ecs et st et ec ettt etee s o como la oxicodona. Llame al departamento
« Comparta una lista actualizada de ;Los suplementos dietéticos de salud local, o a la Agencia Nacional de Control
TODOS sus medicamentos de venta nofensivos? de Drogas al 1-800-882-9539 para encontrar el punto de
. . . , sSon 1mMnorensivos: . ‘
libre (OTC, por sus siglas en inglés) recogida mds cercano.
y los recetados con su equipo de ¢ A'lgunas vitaminas, minerales, * DPara obtener mds informacién, consulte a su farmacéutico.
atencién médica. Asegtirese de incluir hierbas, protefnas en polvo y
los medicamentos, suplementos productos botdnicos pueden causar
herbales, vitaminas y minerales que no dafo cuando se ingieren. Tambien
son de VA. pueden causar dafio al mezclarlos con
e Sioalas ad . las et otros suplementos o medicamentos. . .
Siga las advertencias en las eriquetas Mis Metas Para Una Vida Saludable
de los medicamentos. Esto es para * Los suplementos pueden causar dafio
mantenerlo a salvo. para algunas condiciones médicas. * Cuando vea a mi equipo de atencién médica, les

Por ejemplo, las vitaminas C vE mostraré una lista de mis medicamentos prescritos,

podrian afectar algunos tratamientos
contra el cdncer.

* Pregunte qué comidas debe evitar y
cudl es el mejor momento del dia para
tomar sus medicamentos.

medicamentos de venta libre y suplementos herbales
que tomo.

, . ., * Esta semana, leeré las etiquetas de todos mis
¢ Para obtener mds informacién

* Descarte los medicamentos que ya no medicamentos para asegurarme de que los estoy

> q . A sobre los suplementos dietéticos y Consejo de -
este tomando o que esten vencidos. sus medicamentos, busquelos en la Prevencion: .
* Utilice la aplicacién “Ask a Pharmacist” Biblioteca de Salud para Veteranos Limpie sus iAsumiré una meta que pueda CUM{) L _H”,M”é il
(Pregunte a un farmacéutico) que se en www.veteranshealthlibrary.org. botiquines, tire tema con mi equz]’zo,de cuidados médicos, fijaré una fecha de
a la basura las inicio, y la cumpliré.

encuentra en mobile.va.gov/apps para
obtener informacién acerca de las
farmacias y medicamentos de VA.

recetas viejas y .
demds productos Mi Meta:
por lo menos una

vez al ario.


https://mobile.va.gov/appstore
http://www.veteranshealthlibrary.org

Consejo de Salud: Desechar

201 7 ANOTE los minutos que hizo ejercicio, la presion arterial y el nivel adecuadamente sus medicamentos ayudard
de azucar o registrelos en My HealtheVet en www.myhealth.va.gov L.
a que usted, su familia, sus mascotas y el

medio ambiente estén protegidos.
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Orgullosos de servir a los Veteranos desde 1969.


http://www.myhealth.va.gov

Las mejores opciones de la

madquina expendedora

Elija esto: En lugar de esto:

Botella de agua,
café, té sin azdcar,
leche baja en grasa
o descremada

Soda regular,
bebidas azucaradas,
bebidas energéticas

Coma con prudencia cuando esté fuera de casa

Barras de proteina,
barras de granola,
semillas de girasol, bizcochos, rollo
nueces sin sal, palomitas de canela, maiz
de maiz sin aderezos de caramelo

Dulces, galletas,
patatas fritas,

Prepdrese para los momentos en que Cuando esté fuera de la casa
necesita comer fuera de casa. Almacene

bocadillos saludables en el refrigerador
o en la despensa que pueda agarrar

tome decisiones de comida
rapida mds saludables:

- . . ) . . Paletas de chocolate

fdcilmente al salir de casa tales como: * Deténgase en la tienda de comestibles " my b d de helad
. . [ sin azucar, barras de¢ Barra de helado
* Trozos de verduras y frutas frescas ° deh?atessen. _ESC_OJa fruta fresc‘a, . ‘ 100% jugo de fruta
panecillo de trigo integral, rodajas -,
* Huevos duros de carnes y/o quesos bajos en sodio
* Queso bajo en grasas ya sea en tiras, y grasas.
rebanadas o cubitos e Si come comida

Mis Metas Para Una Vida Saludable

rdpida, elija una

* Cajas de leche, ya sea de vaca, de
ensalada, sindwich

soja, de coco, o leche de almendras * Al comienzo de cada semana, prepararé bocadillos

pero que sean bajas en grasas de pollo asado, saludables listos para llevar cuando tenga que comer
papas al horno, o . fuera de la casa.
* Botellas de agua (o prepare sus una taza de fruta. Consejo de
propias botellas de agua) . . ) Prevencion: 0 Ten.dré l.o 2 alimentos saludables que no necesiten
* Elija comidas de tamafio Coma hasta que esté refrigeracién en el bolso o en el coche.
* Mantequilla de manf, galletas o | del . isfoch Y/
ara nifios en lugar de las opciones satisfecho, no lleno. . . ;
integrales y pan de pita p ra adultos exgtra rande sp Controle el tamario jAsumiré una meta que pzfeda C UM]”L]R/ ’Ha,blare sobre el
P y g : . . tema con mi equipo de cuidados médicos, fijaré una fecha de
Almend s d de sus porciones. Diga ricior v ] Tos
¢ Almendras u otros tipos de * DPara obtener més informacién sobre 10 a las porciones INICL0, ) Ui CUMpLLTe.
nueces crudas cémo comer con prudencia cuando adicionales. Evite los Mi Meta:
« Prepare su propia mezcla de frutas este fuera de casa, consulte a su buﬁ%f{ J restauranies
Nutricionista. del estilo “todo lo que

secas, nueces y semillas »
» y pueda comer”,



2017 Consejo de Salud: Inscribase para recibir correos

ANOTE los minutos que hizo ejercicio, la presion arterial y el nivel electronicos con el “Consejo del dia” al ingresar a
Z de azu istrels My HealtheVet .myhealth.va. .
ar o e azucar o registrelos en My HealtheVet en www.myhealth.va.gov choosemyplate.gov del USDA. Obtenga consejos

sobre alimentacion y vida saludable.
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http://choosemyplate.gov
http://www.myhealth.va.gov

Lea las etiquetas para conocer el contenido de calorfas y alcohol antes de elegir una
bebida. Un mayor contenido de alcohol y mds bebidas significa calorfas adicionales.

Bebida % de Alcohol Calorias
Botella de cerveza de 12 onzas 5% 150
Cerveza especiales de 12 onzas Hasta 12% Up to 450
Jarra de cerveza de 48 onzas 5% 600
Cerveza baja en calorfas de 12 onzas 5% 55-110
Vino de 5 onzas Hasta 14% 150
Vino con agua mineral gasificada 5% 40
(Anadir 6 onzas de agua gasificada cada 2 onzas de vino)

Daiquiri de fresa de 5 onzas 15% 225

6 onzas de Mojito 13% 140
2.75 onzas de Cosmopolitan 27% 150

6 onzas de Margarita 33% 250

Visite www.rethinkingdrinking. niaaa.nih.gov

Receta para pina colada virgen

jPrepare esta pifia colada virgen con sélo 260 calorias!
Una pifa colada regular (de 8 onzas) con alcohol tiene
640 calorfas. ;Usted se ahorra 380 calorifas!

Mezcle todos los ingredientes
en una licuadora:

2 onzas de crema de coco “light”

Y4 de taza de pifia fresca, cortada
en cubitos

4 onzas de jugo de pifia sin
azucar

3-4 cubitos de hielo

Mis Metas Para Una Vida Saludable

» Aprenderé cudntas calorfas hay en mi bebida favorita.

* Elegiré bebidas con bajo contenido de calorfas.

Consejo de
Prevencion: No

Asumiré una meta que pueda CUMPLIR! Hablaré sobre
el tema con mi equipo de cuidados médicos, fijaré una fecha
de inicio, y la cumpliré.

mezcle sedantes con
alcohol. Agregar alcohol
puede empeorar sus
sintomas. Mezclar los
dos podria poner en

peligro su vida.

Mi Meta:


http://www.rethinkingdrinking.niaaa.nih.gov

[ J .
201 7 ANOTE los minutos que hizo ejercicio, la presion arterial y el nivel Consejo de .Salyd:.Bebq menos
’ de azlcar o registrelos en My HealtheVet en www.myhealth.va.gov alcohol para disminuir el riesgo de
desarrollar problemas con su higado

tales como cdncer o higado graso.
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Mantenga las mascotas fuera de peligro

Las mascotas son una excelente compafifa
para salir a caminar, pero asegtrese de
mantenerlas fuera de peligro.

* Elija una correa con menos

{£-

de 6 pies.
* No les permita caminar —_

en areas transitadas donde = .
Planlﬁque con anthIPQCIOn pudieran ser golpeadas por
antes de salir a caminar automéviles.
® © 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 00 00 000000000000 0000000000000 00000000000000 0 .Siustedestéplaneandouna
Caminar es uno de los mejores * Sombrero — use un sombrero de ala caminata lz‘irga, asegiirese de
ejercicios que existen. Puede ejercitar ancha para protegerse la cara y el llevar suficiente agua para usted ‘
su sistema cardiovascular sin exigir cuero cabelludo. y su mascota. jLas mascotas necesitan
demasiado a sus articulaciones y estar hidratadas tanto como usted!

* Mangas largas — usar mangas largas,
de color claro y hechas de algodén
ayuda a mantenerse mds fresco que
permanecer descubierto.

los musculos. Antes de empezar un
programa de caminata, planifiquelo
utilizando el método “SMART”

(consulte la pdgina IT en la parte

posterior del calendario). Asegtirese * Zapatos que calcen bien — hable
de tener a mano las herramientas con el empleado de la tienda para
adecuadas: encontrar la mejor opcién para sus
N pies y actividad. Mis Metas Para Una Vida Saludable
* Protector solar — elija uno con un
FPS de 30 o mds. * Proteccidn nocturna — aseguirese de * Comenzaré un programa de caminata para llegar a la

que los conductores lo puedan ver. cantidad recomendada de 150 minutos por semana.

* Gafas de sol — use las que tienen al

. Use ropa de color claro o reflectante. i . .
menos un 99% de proteccién frente pa €t Consej o.d,e e Llevaré a mi mascota a caminar todas las noches.
diaci UVA v UVB Lleve una linterna. Prevencién: Los
@ fadiaciones Y ’ estudios demuestran Asumiré una meta que pueda CUMPLIR! Hablaré sobre el
* Agua — llene una botella de agua y que caminar es bueno tema con mi equipo de cuidados médicos, fijaré una fecha de

tome en pequefos sorbos. para los huesos, el inicio, y la cumpliré.
corazon, la mente y el
peso. También mejora Mi Meta:

su estado de dnimo y
el suefio.



201 7 ANOTE los minutos que hizo ejercicio, la presion arterial y el nivel Consejo de Salud: L/eve, un registro
de azdcar o registrelos en My HealtheVet en www.myhealth.va.gov de sus pasos con un podometro, una
aplicacidn de teléfono inteligente o un

dispositivo de localizacién en la mufieca.
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http://www.myhealth.va.gov

Proteja a las mascotas

Muchos refugios puiblicos no aceptan
mascotas. Planifique en caso de que sus
mascotas no puedan acompaifarlo.
Busque un refugio de animales
local y prepare un equipo de
emergencia para mascotas que
contenga lo siguiente:

Conceptos bdsicos de seguridad en caso de huracdn + Collar o etiqueta de

identificacidn, correa y bozal

L]
La temporada de huracanes se extiende Durante la tormenta: Si no Portador de mascotas,

del 1 junio al 30 de noviembre. Utilice los
consejos disponibles al ingresar en www.
visn8.va.gov/VISNS/Hurricane_Tips.asp.

) cama y/o manta
puede salir de su casa...

. . e Arenay caja para gatos
¢ Permanezca en el interior de la casa y cajapara g

alejado de las ventanas. * Comida, agua, tazones y golosinas
Antes de la tormenta: * Acuéstese en el suelo o debajo de una * Foto reciente y detalles acerca de la especie, raza, sexo, edad,
Haga un plan. mesa u otro objeto sélido. color, caracteristicas distintivas, y la personalidad de su mascota

* Busque refugios a donde ir. Envie
un mensaje de texto con la palabra

REFUGIO y un cédigo postal al
43362 (AFEMA). para salir de su casa o volver a casa.

Despues de la tormenta..
* Espere el anuncio de fuera de pehgro

* Proteja a su familia de cables

* Proteja su casa con persianas P ,
eléctricos caidos y agua estancada.

permanentes o madera contrachapada

Mis Metas Para Una Vida Saludable

7 7,0 . ° z b
de graduacién maritima. Desconecte * Protéjase con ropa y zapatos ESte mes, hablaré dSOblre la S.egugldaien c.azo dT
L] ARE . . uracanes con todos 1os miembros de mi ramilia.
los servicios publicos. apropiados cuando salga a evaluar los Consejo de
e H lan d . dafos y limpiar los escombros. Prevencion: Cuando * Empezaré a buscar, ahora mismo, los refugios cercanos
dga un pian de comunicacion ) llegue la tormenta, que pueda usar en caso de mal tiempo.
de emergencia. * NO beba o prepare alimentos con asegiirese de que N / /
e Mantenea wn kit de emereencia agua de la pluma hasta que las puede encontrar a su Asumiré una meta que pueda CUMPLIR! Hablaré sobre el
con los (giocumentos n ogrtantes autoridades indiquen que es seguro. mascota en caso de que rema conlm ! L’Wll]f 0,‘{6 cuidados médicos, fijaré una fecha de
. . P ’ se separen. Evalie la InIC0, § L4 CUtmpiire.
dinero en efectivo, medicamentos, L.
posibilidad de colocar

Mi Meta:

identificacién para cada miembro de un microchip en su

mascota o de hacerle
refrigeracion y agua potable. un tatuaje.

la familia, alimentos que no necesiten


http://www.visn8.va.gov/VISN8/Hurricane_Tips.asp
http://www.visn8.va.gov/VISN8/Hurricane_Tips.asp

Junio >

DOMINGO

MARTES

ANOTE los minutos que hizo ejercicio, la presion arterial y el nivel
de azucar o registrelos en My HealtheVet en www.myhealth.va.gov

A_

MIERCOLES

Consejo de Salud: Los huracanes pueden
predecirse con 2 a 5 dias de anticipacion.
Puede ingresar a www.nhc.noaa.gov para
ver cudl fue el ultimo lugar de la tormenta.

Malcom Randall VA Medical
Center, Gainesville, FL
Orgullosos de servir a los
Veteranos desde 1967.
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El tiempo libre mejora su salud

Estudios recientes han descubierto que
participar en actividades de ocio ofrece
beneficios para la salud. Estos pueden
permanecer por horas, e incluso por
afios a lo largo de la vida. Los beneficios
incluyen:

* Reduccién de los niveles de estrés
* La funcién cardiaca mejora

* Disminucién de la presidn arterial
* Mejora de los estados de 4nimo

* Control de peso

* Mejora del sueno

* Vida més equilibrada

* Mds interacciones sociales

* Mejora de la satisfaccién con la vida

Envuelvase en actividades
que disfruta y que desea.

Algunas cosas divertidas para
hacer incluyen:

* Pescar

* Hacer manualidades
* Hacer deporte

* Jugar a las cartas

* Jardinerfa

* Artes marciales

Evalte participar en eventos nacionales
de recreacién para Veteranos. Estos
pueden incluir el Festival de Artes
Creativas, los Juegos de la Edad de Oro,
Juegos en Silla de Ruedas, la Clinica

de Deportes de Invierno de Movilidad
Reducida, y la Clinica de Deportes

de Verano. Consulte a su Servicio de
Voluntarios de VA para obtener mds

informacién.

Récuperese con la terapia recreativa de VA

La terapia recreativa puede acelerar el proceso de sanacién.
Consulte a su equipo de atencién médica sobre los
programas de terapia recreativa de VA para los que puede
calificar. Estos pueden incluir:

* Irse de pesca
* Baile

¢ Jardines de la comunidad

* Arte

* Escritura
* Juegos

* Esquiar

* Deportes
* Midsica

¢ Cocinar

Consejo de
Prevencion: Proteja
su tiempo libre de
todas las distracciones
externas. Guarde su
teléfono celular y demds
dispositivos. Disfrute
de la diversion y de
simplemente estar en

el momento.

Nota: Las actividades varian segiin el centro.

Mis Metas Para Una Vida Saludable

* Esta semana, averiguaré acerca de las actividades
comunitarias en las que pueda participar.

* Consultaré a mi equipo de atencién médica sobre
algin programa de terapia recreativa que me
pueda beneficiar.

Asumiré una meta que pueda CUMPLIR! Hablaré sobre el
tema con mi equipo de cuidados médicos, fijaré una fecha de
inicio, y la cumpliré.

Mi Meta:
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DOMINGO

MARTES

ANOTE los minutos que hizo ejercicio, la presion arterial y el nivel
de azucar o registrelos en My HealtheVet en www.myhealth.va.gov

A_

VIERNES

Consejo de Salud: Pasar tiempo
en la naturaleza puede mejorar las
funciones de memoria del cerebro.

: Diadela

: Independencia
i Clinica Ambulatoria
. Cerrada

James A. Haley Veterans’ Hospital & Clinics, Tampa, FL
Orgullosos de servir a los Veteranos desde 1972.
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Mitos y verdades de una dieta de moda

Reconozca si es una dieta de moda

Todos las hemos visto. Dietas que prometen mucho en
tan poco tiempo. Busque estos signos de advertencia:

* Hace afirmaciones milagrosas y
cuenta historias de éxito con

poco esfuerzo.

* Promete la pérdida de

peso rdpida.

* Tiene reglas que hacen
que evite ciertos grupos
de alimentos.

Mito: Evitar el consumo de todos los
alimentos “blancos” para bajar de peso.

Mito: Una dieta totalmente
compuesta de proteinas, y sin
carbohidratos ayuda a perder peso y

* Tiene reglas que solo le
permiten comer ciertos

desarrollar musculos rdpidamente.

Realidad: Para desarrollar musculo,
necesita levantar pesas, no comer una
gran cantidad de proteinas. Las personas
que realizan este “tipo de dieta” por

lo general pierden el peso del agua de
manera répida, pero no mucha grasa.
Comer demasiada proteina también
puede ocasionar que su higado y rinones
trabajen en exceso.

Mito: Beber agua mezclada con limén
y/o jarabe dulce ayuda a limpiar su
cuerpo y bajar de peso.

Realidad: La mejor manera de
limpiar su cuerpo es beber mucha agua

Realidad: No todos los alimentos
“blancos” son iguales. Algunos
alimentos “blancos”, como el coliflor,
las cebollas y las patatas, son buenas

fuentes de nutrientes y bajas en calorfas.

Eso si, no los fria ni los cargue de
mantequilla, salsa de queso o tocino.

Mito: Comer sélo toronjas y sopa de
repollo para quemar grasas.

Realidad: Ningtn alimento puede
quemar grasa. Para quemar grasa,
coma menos calorfas y sea mds activo
a nivel fisico.

alimentos.

Consejo de
Prevencion:
Obtenga recetas y

consejos para crear
platos saludables

visitando el sitio

web “Mixing Bowl”

y comer mds fibra. Una dieta que solo del USDA, en
incluye agua y limén priva al cuerpo de whatscooking. fns.
calorfas y nutrientes. usda.gov.

Mis Metas Para Una Vida Saludable

Para ayudar a alcanzar mi meta de bajar de peso,
consumiré menos calorfas y llevaré un registro
de alimentos.

Para alcanzar mi meta de bajar de peso, sere mas
activo fisicamente.

Asumiré una meta que pueda CUMPLIR! Hablaré sobre
el tema con mi equipo de cuidados médicos, fijaré una fecha

de inicio, y la cumpliré.

Mi Meta:



peso de VA. Visite move.va.gov.
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Mejor suefo para una mejor salud

Cuando usted descansa bien, puede
controlar mejor su peso, mantener la
concentracién y mantener su sistema
inmunoldgico saludable. La mayoria de
las personas necesitan de 7 a 9 horas de
suefio cada noche. Si usted duerme mds
0 menos que eso, puede aumentar el
riesgo de:

* Enfermedad del corazén

* Enfermedad del rifién

* Hipertensién

* Diabetes tipo 2

* Accidentes cerebrovasculares
Los problemas del
suefio incluyen:

* Irritabilidad o problemas para
memorizar

* Sentirse deprimido

e Caerse o tener accidentes

Causas de la falta de sueno

Hable con su equipo de atencién
médica si padece algunos de
estos problemas:

* Ansiedad/estrés/depresién
* Insomnio

* Sus piernas estdn inquietas cuando se
acuesta (sindrome de piernas inquietas)

* Ronquidos

* Perfodos en que se detiene la
respiracién (apnea del suefio)

¢ Consumo de nicotina/alcohol

* Efectos secundarios por el uso
de medicamentos recetados o de
venta libre

Es posible que su equipo de atencién
médica deba realizar un estudio

del suefio. Su equipo puede sugerir
estrategias o tratamiento para ayudarle a
obtener el suefio que necesita.

Consejos para descansar bien

* Acuéstese y levdntese a la misma
hora todos los dias.

¢ Desarrolle una rutina antes de

acostarse.

* Mantenga el dormitorio oscuro y
en silencio. Deje una luz encendida

en el bafo.

Siga un horario regular de suefio.
Evite dormir la siesta.

* Beba menos por la noche para evitar las
visitas al bafio antes de acostarse.

¢ Sino se duerme en 20 minutos, levintese de la cama.
Vuelva a la cama cuando tenga suefio.

* Use la habitacién solo para dormir y tener sexo.

Consejo de
Prevencion: Deje de
usar los dispositivos
méviles por lo menos
30 minutos antes de la
hora de acostarse. Las

luces y los ruidos de estos
dispositivos afectan la
calidad del sueio y el

rendimiento.

Mis Metas Para Una Vida Saludable

* Esta semana, empezaré a llevar un diario de suefio
para registrar mis horas y/o problemas de suefio.

* Este mes, informaré a mi equipo de atencién médica
si tengo alguna preocupacién acerca de mi suefo.

jAsumiré una meta que pueda CUMPLIR! Hablaré sobre
el tema con mi equipo de cuidados médicos, fijaré una fecha
de inicio, y la cumpliré.

Mi Meta:
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Realice las pruebas de deteccion recomendadas

Las pruebas de deteccién ayudan a encontrar problemas a tiempo,
momento en el que el tratamiento podria tener mds éxito.

* Lo que necesita cada afio depende de su edad, sexo, estado de salud
y el historial familiar.

* Hable con su equipo de atencién médica para determinar cuales son

sus necesidades.

* Las pruebas de deteccién frecuentes para las mujeres son cdncer
cervical, osteoporosis y cdncer de mama; las pruebas de deteccién para
los hombres son cdncer de préstata y aneurisma adrtico abdominal.

Todos debemos vacunarnos

. La * DPara obtener una lista completa de los exdmenes médicos, consulte la
Vacunas Frecuencia g:t%eflgg tabla de la pdgina IV en la parte posterior de este calendario.
Influenza (gripe) Anual: Cuanto antes se vacune, mds rapido ]St * Registre las vacunas y pruebas de deteccién que recibe en este
estard protegido. [1No calendario y en el Registro de Salud en My HealtheVet.
z e . . . ° . .
Tdap (tétanos, Ulies A, & im0 e e et Osq Los recordatorios de bienestar que se encuentran en My HealtheVet

difteria, tos ferina) | anteriormente (o si estd embarazada). Refuerzo | [ No pueden ayudarle a mantenerse al da con sus pruebas de deteccién.

de Td (tétanos) cada 10 afios.

MMR (sarampidn, | Recomendado para algunas personas mayores de | [] Sf

aperas, rubeola) 18 afios. Consulte a su equipo de atencién médica. | [ | No . .
pap 4P Mis Metas Para Una Vida Saludable
Zoster (herpes) Una vez a los 60 afios o mds 181 * Me vacunaré contra la gripe este mes para protegerme
I No de la gripe y a los que me rodean.
Neumonia 65 afos o mds: Una dosis de PCV13 y una [ St Consejo de * Notificaré a mi equipo de atencién médica si me
dosis de PPSV23 [ 1No Prevencion: Los vacuno contra{ l:.i gripe fuera de VA, para ponerlo en mi
: : : — . s 1 expediente médico.
*Es posible que necesite PPSV23 antes de los 65 afios de edad si usted fima o tiene ciertas recien naciaos tienen
enfermedades cronicas. un alto riesgo de Asumiré una meta que pueda CUMPLIR! Hablaré sobre el
contraer tos ferina. tema con mi equipo de cuidados médicos, fijaré una fecha de
* Hable con su equipo de atencién médica acerca de estas y otras vacunas que pueda No pueden recibir la inicio, y la cumpliré.
necesitar este afio. Pregunte si necesita vacunas para la hepatitis A, la hepatitis B, el vacuna hasta los 2 .
meses de edad. Los que Mi Meta:

VPH y/o la varicela.

les rodean deben recibir

* DPara un esquema de vacunacién completa, acceda a www.prevention.va.gov/index.asp. la vacuna DT


http://www.prevention.va.gov/index.asp

2017 ANOTE los minutos que hizo ejercicio, la presién arterial y el nivel Consejo de Salud: Para ayudar a
de azlicar o registrelos en My HealtheVet en www.myhealth.va.gov evitar la gripe, ldvese las manos con
— | — frecuencia. Tosa y estornude en el codo.
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Elimine el humo de tabaco indirecto

El CDC dice que no hay un nivel
seguro de humo de tabaco. El humo
de tabaco indirecto puede causar:

En bebés y ninos

* Asmay ataques de asma mds
frecuentes y graves

* Infecciones del oido y respiratorias

¢ Sindrome de muerte stbita del

lactante (SMSL)

En adultos
e Enfermedad del corazén
* Enfermedad pulmonar

e Cincer

En animales domésticos
* Cdnceres en perros y gatos
* Alergias en los perros

* Enfermedades de los ojos y

de la piel

* Problemas respiratorios en las aves

Dejar de fumar es
la mejor manera de

proteger a su familia

del humo de tabaco

indirecto. Instale

la aplicacién “Stay
Quit Coach” en su teléfono o tableta.
Aprenda a controlar los antojos.
Reciba mensajes de aviso y enlaces
de apoyo. Puede descargarlos desde
mobile.va.gov.

Peligros del cigarrillo electronico

* DPuede tener mds nicotina que los
cigarrillos regulares.

* DPodria dar lugar al consumo/
dependencia de nicotina y otras
drogas en los jévenes, en los no
fumadores, o en los exfumadores.

* Expone a los no fumadores a
aerosoles indirectos.

* La nicotina liquida puede ser tdxica, o fatal,
si se la inhala, ingiere o absorbe a través la piel.

* Algunos tienen sustancias carcinégenas (que causan
cdncer), sustancias quimicas t6xicas y metales pesados.

* La investigacién es permanente con el fin de
determinar los efectos sobre la salud.

Mis Metas Para Una Vida Saludable

* No permitiré que nadie fume cigarrillos, puros, pipas o
cigarrillos electrénicos en mi casa o en el coche.

Consejo de * Hablaré con mis hijos y nietos sobre los riesgos de
Prevencion: No

fime mientras se
utiliza un tanque

fumar y/o el uso de los cigarrillos electrénicos.

Asumiré una meta que pueda CUMPLIR! Hablaré sobre el
tema con mi equipo de cuidados médicos, fijaré una fecha de

de oxigeno, o si e L
inicio, y la cumpliré.

tiene tanques de
oxigeno en el hogar. .
Evite poner a riesgo Mi Meta:
a otras personas y a

usted mismo.


https://mobile.va.gov

o 201 7 ANOTE los minutos que hizo ejercicio, la presion arterial y el nivel anse/o de sa.',"d: I_{a[,)/e con su
de azucar o registrelos en My HealtheVet en www.myhealth.va.gov equipo de atenc:on‘med/ca acerca
de los programas libres de tabaco
disponibles en su centro local de VA.
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Menos estrés

Su cuerpo puede manejar una cierta
cantidad de estrés. Pero el exceso de
estrés puede conducir a problemas.
Estos incluyen:

Dolores de cabeza por tensién

Dolor de espalda

Sistema inmune débil

Le toma mas tiempo en sanar
Aumento de la frecuencia respiratoria
Aumento del ritmo cardfaco

Presién arterial mds alta

Aumento de colesterol en la sangre

Aumento de azticar en la sangre

Cuando se agregan otros sintomas,
como ansiedad, aumento de peso,
problemas de suefio, sensacién de

nerviosismo, y as{ sucesivamente, es

muy importante controlar el estrés.

Formas de lidiar con el
estrés diario:

La respiracion profunda es uno de los
métodos mds rdpidos para recobrar el
control sobre el estrés. Otras formas
incluyen:

* Hacer ejercicio
* Sonreir y reir

* Obtener el apoyo de amigos
y familiares

e Meditar

¢ Tomar un descanso de las cosas
que le causan estrés

Controle el estrés con esta herramienta de VA

El Manual de Manejo del Estrés —
de VA le ayuda a identificar y a
controlar las cosas que le causan
estrés. Obtenga consejos para
lidiar con el estrés. Controlar
su estrés, en lugar de dejar

Manage

Stress
workbuok

que el estrés lo controle a
usted.

Descargue el libro en www. prevention.va.gov/MPT/2013/
docs/ManageStressWorkbook_Dec2013.pdf-

Mis Metas Para Una Vida Saludable

* Hoy voy a empezar a utilizar una de las
aplicaciones para ayudar a controlar el estrés de
mobile.va.gov/appstore.

* Voy a hablar con los profesionales de la salud acerca de
c6mo lidiar con lo que me causa estrés.

jAsumiré una meta que pueda CUMPLIR! Hablaré sobre el
tema con mi equipo de cuidados médicos, fijaré una fecha de
inicio, y la cumpliré.

Consejo de
Prevencion:

Hable con su
equipo de atencién
médica acerca de
los programas de
salud mental que se
ofrecen en su centro

local de VA.

Mi Meta:


http://www.prevention.va.gov/MPT/2013/docs/ManageStressWorkbook_Dec2013.pdf
http://www.prevention.va.gov/MPT/2013/docs/ManageStressWorkbook_Dec2013.pdf
https://mobile.va.gov/appstore
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atencién plena (Mindfulness)

¢Qué es la atencién plena?

La atencién plena significa estar
plenamente consciente de todo lo

que siente en el momento presente.

Ser consiente de no insistir en los
acontecimientos del pasado o en lo

que pueda deparar el futuro. Puede
practicar la atencién plena mientras
escucha musica, camina, realiza tareas
de jardinerfa, o con cualquier actividad.
Esto le ayudard a mantener el equilibrio
en su vida.

:Cémo me puede ayudar?

¢ Controla el estrés, la ansiedad,
la depresién

* Megjora su equilibrio emocional

* Maneja el estrés postraumdtico
* Reduce el dolor

* Desarrolla hdbitos alimenticios para

una buena nutricién

Ejercicio de atencién plena

* Disponga de 5 minutos o mds.
Busque un lugar sin distracciones.
Péngase cémodo.

* Concéntrese en su respiracién o
cualquier cosa en el presente, tales
como los sonidos que se escuchan o
un objeto a la vista.

* A medida que los pensamientos
surgen en su mente, deje que se
vayan sin juzgarlos.

* Vuelva a concentrarse en lo que ve,

oye o siente en el momento.

VA Mindfulness Coach App

La aplicacién Mindfulness Coach le ayudard a

practicar la atencion plena.

Las funciones incluyen:
* Ejercicios, herramientas e informacién para ayudarle a practicar
la atencién plena en su vida diaria

* Estrategias para ayudar a superar los desafios mediante la prictica
de la atencién plena

* Registros para anotar sus ejercicios de atencién plena y su progreso
* Recordatorios para apoyar a su prictica de la atencién plena

Consigala en mobile.va.gov/apps, o hable con su equipo de
atencién médica.

Hable con su equipo
de atencién médica

Consulte acerca de los
programas de atencién plena
en su centro VA o hable con
su equipo de atencién médica
acerca de otras maneras de
incluir la atencién plena en su
vida cotidiana.



https://mobile.va.gov/appstore

Metas “SMART” (inteligentes)

Para fijarse metas de la manera mds eficaz, asegtirese de que su meta sea

inteligente o, como se dice en inglés, “SMART”:

S = Especifica (specific)

Sea especifico: ;cudl es su objetivo? No
especifica: Comer mejor. Especifica:
Comer mds verduras todos los dfas.

M = Medible (measurable)

El progreso se puede registrar mediante
ntimeros u otras unidades. No medible:
Comer suficientes verduras. Medible:
Comer al menos 5 porciones de verduras
todos los dias.

A = orientada a la Accién
(action-oriented)

Relacionada con las acciones que
REALIZARA, no con el resultado.

No orientada a la accién: Afiadiré mds
verduras a mi dieta. Orientada a la
accién: En cada comida, voy a comer 2
porciones de verduras.

R = Realista (realistic)

Factible en términos de tiempo, energfa
y salud mental y fisica. No realista: Hoy,
voy a triplicar la cantidad de verduras
que como. Realista: Voy a comer un
vegetal adicional todos los dfas, hasta
que llegue a las 5 porciones al dia.

T = Tiempo para completar
(timetable to complete)

;Cudndo alcanzard esta meta? No basada
en un tiempo: Comeré mds verduras
hasta que me sienta mds saludable.
Basada en un tiempo: Comeré al menos
5 porciones de verduras al dfa a fines de
este mes.

Una vez que cumpla con esta
meta, jes momento de
establecer otra!

M is OpCiones de Sa lud Seleccione con un circulo de entre las opciones illustradas abajo:

S

\!!ﬂ_‘l#

Aliméntese
sabiamente

Esfuércese por tener ~ Vactnese y sométase

A
un peso saludable alos exdmenes
de deteccion

recomendados

Participe en su Realice actividad
cuidado médico fisica

Su
Eleccién

Abandone el Controle el

Limite el consumo
de alcohol tabaco estrés seguro

Mantengase

Mi objetivo para la préxima semana: (Por ejemplo: Daré un paseo de 15 minutos,
al menos tres veces esta semana, después de regresar a casa del trabajo).

Cosas que podrian interponerse en mi camino: (por ejemplo: mal clima, dolor,
horas extra en el trabajo).

Lo que puedo hacer para superar estos obstdculos: (por ejemplo: caminar adentro
o0 en un centro comercial, escuchar musica relajante mientras camino).

Creo que puedo alcanzar mi meta: (Marque con un circulo el grado de
conflanza que siente).

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Muy Inseguro Un Poco Seguro Muy Seguro

Solicite copias de este formulario en su préxima cita. Para obtener una version digital,
visite www.prevention.va.govldocs/VANCP_MyHealthChoicesV2508Fhr.pdf. o


http://www.prevention.va.gov/docs/VANCP_MyHealthChoicesV2508Fhr.pdf

Evite lastimarse en el trabajo y en casa

No levantar adecuadamente puede provocar lesiones graves.
Recuerde estos sencillos consejos la préxima vez que levante algo.

No levante = Utilice un
objetos que A e carro de
bloquean . [ cuatro ruedas
la vista o _ para objetos
que sean ;; . pesados.
demasiado
pesados.

Consejos para levantar Qué debe evitar cuando

peso adecuadamente levanta peso No arquear Mantenga su

* Use buenos zapatos de tacén bajo.

* No levante algo si le duele la espalda.

m espalda recta.

o torcer la w

« Coloquese cerca de lo que Si tiene un historial de problfzmas espalda. & (
desea levantar. Coloque los pies de eP alda, con sulte a su equipo de D
paralelos en el suelo, a la altura de atencién médica para que lo asesore - i_,u - - VH -
los hombros ’ acerca de los limites del peso que
' puede levantar.
¢ Doble las rodillas, no la cintura. . Nol te obiet o
Mantenga las rodillas dobladas a © [cvapte opjeros
medida que levanta. demasiado pesados.
* Mantenga los objetos cerca de ’ No/ levante nada p esafio s o
St cuerpo estd firme sobre sus pies.
* Levante lentamente. Deje que sus * No doble la cincura para No doble Doble las
v - e recoger algo. la cintura rodillas y
piernas lleven el peso. L
.« Ob d i * No arquee la espalda al levantar it \1“ ? - UL te'ng g
d renga ayu da oun 1ce.llu i catto O transportar peso. recoger & A las rodillas
e cuatro ruedas, carretilla, etc. si algo. {-m dobladas a

lo que desea mover es demasiado
grande o pesado.

* Use el equipo adecuado para su
tipo de trabajo.

* No levante demasiado rédpido o
con un jalén.

* No tuerza la espalda cuando estd
sosteniendo algo.

" medida que
- E levanta.



Exdmenes de deteccidn

Hable con su equipo de atencién médica para saber cuales son los
examenes de deteccion que necesita.

Examen o prueba de deteccion Nueva Recomendacion Fecha

Colesterol en sangre:
Colesterol — LDL (malo)
Colesterol — HDL (bueno)
Triglicéridos

Cada 5 afios: Hombres mayores de 35 afios. Los
hombres de 20-34 de edad con mayor riesgo de
enfermedades del corazon. Mujeres mayores de 20
afios con mayor riesgo de enfermedades del corazén.

Examen de deteccion del
cancer de colon

Edad 50-75. La frecuencia en la que se realizan
las pruebas la decidira su proveedor.

Depresion Anual

Hipertension Cada 2 afios

Infeccion por VIH Una vez
Sobrepeso y obesidad Todos los afios

Tabaco Cada visita si tiene 18 afios 0 mas y consume tabaco. De

forma anual si tiene 18 afios 0 mas y no consume tabaco.

EN LOS HOMBRES

Cancer de prostata

Hable con su proveedor para determinar cuando
necesita ser examinado.

Aneurisma aortico abdominal Una vez, a la edad de 65-75 afios de edad,

si nunca ha fumado.

Sifilis Hable con su proveedor para determinar cuando
necesita ser examinado.

Cancer de cuello uterino
para las mujeres que no
estéan en alto riesgo

Prueba de Papanicolau - Cada 3 afios (21-65 afios).

Prueba de Papanicolau y prueba del virus del
papiloma (VPH): Cada 5 afios (30-65 afios de edad).

Clamidia y gonorrea Personas de 24 afios de edad o menores que

sean sexualmente activas.

Personas de 25 afios de edad o mayores que sean
sexualmente activas y que tengan un mayor factor de riesgo.

Osteoporosis Una vez, mayores de 65 afios.

Cancer de mama
para las mujeres que no
estan en alto riesgo

Cada 2 afos entre los 50 y 74 afios de edad.

Quienes tengan entre 40 y 49 afios de edad deben
hablar con su proveedor para determinar su
necesidad de someterse a estudios.

Hable con su equipo de atencién médica sobre las pruebas de deteccion de la hepatitis B y C,
TEPT, trauma sexual militar y diabetes. Visite www.prevention.va.gov/index.asp para consultar el
programa de deteccion completo.

Conozca Sus Numeros

< €S menos que

Presion sanguinea (mm Hg) Rangos
Presién sanguinea normal < 120/80
Hipertension > 140/90

Consulte con su médico acerca de cual es su objetivo.

Colesterol en la sangre (mg/dL)* Rangos
Colesterol total <200
Colesterol LDL (malo) <130

> 40 Men
Colesterol HDL (bueno)
> 50 Women
Triglicéridos <150

* Consulte a su médico acerca del uso de las metas de lipidos. Este puede recetar un tratamiento que incluya
medicamentos (por ejemplo, una estatina), en base a su edad, condiciones de salud, y riesgo de enfermedad

cardiovascular a 10 arios.

Indice de masa corporal (IMC) Rangos

Debajo 18.5 Debajo del peso adecuado

18.5-24.9 Peso normal
25.0-29.9  Sobrepeso
30.0+ Obeso

Glucosa en la sangre (mg/dL) (en ayunas) Rangos

Glucosa en sangre normal < 60-100
Prediabetes 100-125
Diabetes 126+
A1C (si sufre de prediabetes) 5.7-6.4
A1C (si sufre de diabetes) <6.5-7%
Tamano de la Cintura (en pulgadas) Rangos
Optimo para hombres <40
Optimo para mujeres <35

> es mayor que

Mi objetivo

Mi objetivo

Mi objetivo

Conozca su IMC en www.bmi-calculator.net

Mi objetivo

Mi objetivo

Mantener registros

Mantener registros

Mantener registros

Mantener registros

Mantener registros


http://www.prevention.va.gov/index.asp
http://www.bmi-calculator.net

Contactos de Salud y Numeros de Teléfono

NUMEROS DE CONTACTO DE EMERGENCIA MIEMBROS DE MI EQUIPO DE ATENCION MEDICA Y
OTROS PROVEEDORES DE SERVICIOS MEDICOS

Servicio de Emergencias Médicas: 911 o

Mi Centro de VA:
Servicio de Ambulancia:

Nombre:
Bomberos:

Tel.:
Policfa:

ooe \oterans  Nombre

eoe CrisisLine
1-800-273-8255 PRESS ©@

Centro de Toxicologfa: 1-800-222-1222

Mi Proveedor:

E n er o 2018 Mi Enfermera:

DOMINGO LUNES MARTES  MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO

EDI’adeAﬁoNuevo 'I 2 3 . 4 5 6
. Clinica . . . . . .

: Ambulatoria
: Cerrada

Mi Enfermera:

Mi Farmacéutico:

..................................................................................................................................................

Farmacia Para Renovar Recetas:

..................................................................................................................................................

14 i pidertorn G 16 17 18 : 19 20  VISN 8 Telcare: 1-877-741-3400
+ Clinica : : : : : :
Comada © Tel. para obtener una cita:

....................................................................................................................................................

Tel. para cancelar una cita:

S SO UUSUOTE SOORTRRRRO T P E— ool Representante del Paciente (Abogado):

Servicio de Transporte:




Recursos de VA Numero de Teléfono Sitio Web

Beneficios para Veteranos 1-800-827-1000 www.va.gov y www.ebenefits.va.gov
Beneficios de Salud 1-877-222-8387 www.va.gov/healthbenefits
Localizador de Centros VA 1-877-222-8387 www.va.gov/health

Entierros y Funerales 1-800-827-1000 www.cem.va.gov

Centro de Veteranos de Minorias Llame a suVA www.va.gov/centerforminorityveterans
Dispositivos para Hipoacusicos (TDD) Marque 711
Educacion y Capacitacion 1-888-442-4551 www.benefits.va.gov/gibill
Veteranos Sin Hogar 1-877-424-3838 www.va.gov/homeless
Seguro de Vida 1-800-669-8477 www.insurance.va.gov
Salud Mental Llame a suVA www.mentalhealth.va.gov
Exposiciones durante el Servicio Militar ({327 Neranie: enfermedades - 1_8((-749-8387 www.publichealth.va.gov/exposures/index.asp
Programa MOVE!® Llame a suVA WWW.move.va.gov

My HealtheVet 1-877-327-0022 www.myhealth.va.gov

Centro Nacional deTrastorno por Estrés Postraumatico| Llame a suVA y 1-802-296-6300 | www.ptsd.va.gov

Beneficios de Supervivencia 1-800-827-1000 www.va.gov/survivors

Programa de Coordinacion para Veteranos Viajeros Llame a suVA www.va.gov/healthbenefits/access/seamless_care.asp
Linea de Apoyo a Cuidadores de VA 1-855-260-3274 www.caregiver.va.gov

Salud Mévil de VA https://mobile.va.gov

Centro Nacional de VA para la Promocién de la
Salud y la Prevencion de Enfermedades www.prevention.va.gov

Centro Nacional para la Seguridad del Paciente de VA www.patientsafety.va.gov

Programa de Seleccion de Veteranos 1-866-606-8198 www.va.gov/opa/choiceact

Linea de Crisis para Veteranos “:2: gﬁ;‘gﬂ:; 1-800-273-8255, presione “1” | www.veteranscrisisline.net
[ X X ]
1-800-273-8255 PRESS @ O envie un mensaje de texto al 838255

Centro de AtencionTelefonica para Mujeres Veteranas 1-855-829-6636 www.womenshealth.va.gov



http://www.womenshealth.va.gov
http://www.veteranscrisisline.net
http://www.va.gov/opa/choiceact
http://www.patientsafety.va.gov
http://www.prevention.va.gov
https://mobile.va.gov
http://www.caregiver.va.gov
http://www.va.gov/healthbenefits/access/seamless_care.asp
http://www.va.gov/survivors
http://www.ptsd.va.gov
http://www.myhealth.va.gov
http://www.move.va.gov
http://www.publichealth.va.gov/exposures/index.asp
http://www.mentalhealth.va.gov
http://www.insurance.va.gov
http://www.va.gov/homeless
http://www.benefits.va.gov/gibill
http://www.va.gov/centerforminorityveterans
http://www.cem.va.gov
http://www.va.gov/health
http://www.va.gov/healthbenefits
http://www.ebenefits.va.gov
http://www.va.gov

Red de Salud
de Asuntos
del Veterano
“Sunshine”

www.visn8.va.gov

7 En todos
los Centros Médicos

Encuentre un hospital o
una clinica de VA cerca de usted:

www.va.gov/health/FindCare.asp

U.S. GOVERNMENT PUBLISHING OFFICE 2016/623-023/60030

FLORIDA
Centro Médico de Asuntos
de Veteranos Malcom Randall

1601 SW Archer Road
Gainesville, FL 32608
352-376-1611 * 800-324-8387

www.northflorida.va.gov

Centro Médico de Asuntos
de Veteranos en Lake City
619 South Marion Avenue

Lake City, FL 32025

386-755-3016 * 800-308-8387

www.northflorida.va.gov

Hospital de Veteranos
James A. Haley
13000 Bruce B. Downs Blvd.
Tampa, FL 33612
813-972-2000 * 888-811-0107
www.tampa.va.gov

Centro Médico de Asuntos
de Veteranos C.W. Bill Young
10000 Bay Pines Blvd.
Bay Pines, FL 33744
727-398-6661 * 888-820-0230

www.baypines.va.gov

Centro Médico de Asuntos
de Veteranos en Orlando
13800 Veterans Way
Orlando, FL 32827
407-631-1000 * 800-922-7521

www.orlando.va.gov

Centro Médico de Asuntos
de Veteranos de
West Palm Beach
7305 North Military Trail
West Palm Beach, FL 33410
561-422-8262 * 800-972-8262
www.westpalmbeach.va.gov

Lago
Okeechobee

Centro Médico de Asuntos
de Veteranos de
Bruce W. Carter

1201 NW 16th Street
Miami, FL 33125

Puerto Rico

StTh
nomas 305-575-7000 * 888-276-1785
www.miami.va.gov
"t Croix

Sistema de Salud de Veteranos del Caribe
10 Calle Casia
San Juan, Puerto Rico 00921
787-641-7582 * 800-449-8729
www.caribbean.va.gov



http://www.va.gov/health/FindCare.asp
http://www.visn8.va.gov
http://www.northflorida.va.gov
http://www.tampa.va.gov
http://www.baypines.va.gov
http://www.northflorida.va.gov
http://www.orlando.va.gov
http://www.westpalmbeach.va.gov
http://www.miami.va.gov
http://www.caribbean.va.gov
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