
Your health is your most valuable asset, and taking proactive steps to maintain it is 
crucial. One of the best ways to stay on top of your well-being is through annual 
physicals and preventative care.

Here’s why they matter:

Catch Issues Early Preventative Screenings

Personalized Health Advice Review Medications

Establish A Baseline

Annual physical exams allow healthcare 
professionals to detect potential health 
concerns before they become serious 
problems. 

From high blood pressure to diabetes, 
catching these issues early can signifi-
cantly improve treatment outcomes.

Regular check-ups often include screen-
ings for various conditions such as 
cancer, heart disease, and osteoporosis. 

These screenings can help detect diseas-
es in their early stages when they're most 
treatable.

During your annual physical, you can 
discuss your lifestyle, diet, exercise habits, 
and any concerns you may have with 
your healthcare provider. 

They can provide personalized advice to 
help you maintain or improve your 
health.

If you're taking any medications, an 
annual physical is an opportunity to 
review them with your healthcare provid-
er. 

They can ensure you're on the right 
dosage and check for any potential 
interactions.

Regular check-ups provide a baseline for your health, making it easier to track chang-
es over time. This information is valuable for identifying trends and making informed 
decisions about your health.

In addition to annual physicals, there are several things you can do to prioritize your 
health:

Healthy Diet: Focus on a 
balanced diet rich in fruits, 
vegetables, lean proteins, 
and whole grains.

Regular Exercise: Aim for 
at least 150 minutes of 
m o d e r a t e - i n t e n s i t y 
exercise per week.

Manage Stress: Find healthy 
ways to manage stress, such as 
meditation, yoga, or spending 
time with loved ones.

Get Adequate Sleep: Aim for 7-8 hours of 
quality sleep each night to support overall 
health and well-being.

Stay Hydrated: Drink plenty of water 
throughout the day to keep your body 
hydrated.
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Tu salud es tu activo más valioso, y tomar medidas proactivas para mantenerla es 
crucial. Una de las mejores formas de cuidar tu bienestar es a través de exámenes 
físicos anuales y cuidado preventivo.

Aquí te explicamos por qué son importantes:

Detectar Problemas Temprano Tamizajes Preventivos

Consejos de Salud Personalizados Revisar Medicamentos

Establecer un Punto de Referencia

Los exámenes físicos anuales permiten a 
los profesionales de la salud detectar 
posibles problemas de salud antes de 
que se conviertan en problemas graves.
Desde la presión arterial alta hasta la 
diabetes, detectar estos problemas 
temprano puede mejorar significativa-
mente los resultados del tratamiento.

Los chequeos regulares a menudo 
incluyen tamizajes para diversas condi-
ciones como cáncer, enfermedades 
cardíacas y osteoporosis. Estos tamizajes 
pueden ayudar a detectar enferme-
dades en sus etapas iniciales cuando son 
más tratables.

Durante tu examen físico anual, puedes 
discutir tu estilo de vida, dieta, hábitos de 
ejercicio y cualquier preocupación que 
tengas con tu proveedor de atención 
médica. Pueden proporcionarte conse-
jos personalizados para ayudarte a 
mantener o mejorar tu salud.

Si estás tomando algún medicamento, 
un examen físico anual es una oportuni-
dad para revisarlos con tu proveedor de 
atención médica. Pueden asegurarse de 
que estés en la dosis correcta y verificar 
cualquier interacción potencial.

Los chequeos regulares proporcionan un punto de referencia para tu salud, lo que 
facilita el seguimiento de los cambios con el tiempo. Esta información es valiosa para 
identificar tendencias y tomar decisiones informadas sobre tu salud.

Además de los exámenes físicos anuales, hay varias cosas que puedes hacer para 
priorizar tu salud:

Dieta Saludable: Concéntrate en 
una dieta equilibrada rica en 
frutas, verduras, proteínas 
magras y granos enteros.

Ejercicio Regular: Apunta a al 
menos 150 minutos de 
ejercicio de intensidad 
moderada por semana.

Manejar el Estrés: Encuentra formas 
saludables de manejar el estrés, 
como la meditación, el yoga o 
pasar tiempo con seres queridos.

Duerme Suficiente: Apunta a 7-8 horas de sueño 
de calidad cada noche para apoyar la salud y 
el bienestar general.

Mantente Hidratado: Bebe suficiente agua 
durante el día para mantener tu cuerpo hidrata-
do.
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