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HCHS/SOL Newsletter

Hispanic Community Health Study/ Study of Latinos (HCHS/SOL)

Dear SOL Participant,

We want to thank you for your continuous
participation and dedication to the Hispanic
Community Health Study/ Study of Latinos

(HCHS/SOL). You have been the key to our
success.

With your valuable participation we will be able to provide information that
may be helpful in the development of new health programs and services for you,

your family and the community.

The Hispanic/Latino community is counting on you!

Give us a call to update your contact information.

Sincerely,

San Diego SOL Team

Screenings: Breast Cancer,
Cervical Cancer,

and Colon Cancer
Make an appointment with your
Primary Care Physician or contact

San Ysidro Health Center

You may qualify for various screening programs.

General Number: (619) 662-4100
Appointments: (619) 662-4123
Hours of Operation: Varies by clinic site

FAMILIAS SANAS Y

ACTIVAS

Free exercise and healthy lifestyle
classes in San Ysidro and Chula Vista!

What classes will you find?
e Aerobics
e Dance Aerobics
e Circuit Training
o Walking Groups
For more information call:

619-594-4504
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En esta edicion:

- {Orgulloso de ser parte de SOL!...1

- Recursos Comunitatios...............
- Deteccion de Cancer..................
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Boletin Informativo de HCHS/SOIL

Hispanic Community Health Study/ Study of Latinos (HCHS/SOL)

iOrqulloso de ser parte de SC

Estimado participante de SOL,

Queremos darle las gracias por su continua
participacion y dedicacién a El Estudio Sobre
la Salud de la Comunidad Hispana/ Estudio de
los Latinos (HCHS/SOL, en inglés). Usted ha
sido la clave en nuestro éxito.

Con su valiosa participacion vamos a ser

capaces de proporcionar informacién que pueda ser util en el desarrollo de
programas de salud y servicios nuevos para usted, su familia y la comunidad.

iLa comunidad latina cuenta con usted!

Llamenos para actualizar su informacién de contacto.

Atentamente,

SOL San Diego

Recursos Comunitarios

Pruebas de deteccion:
cancer de mama, cancer de cuello
uterino, y cancer de colon

Haga su cita con su doctor de cabecera o llame a

San Ysidro Health Center

Usted puede calificar para diferentes programas de

examenes de deteccion.
07‘.‘

Numero General: (619) 662-4100
Citas: (619) 662-4123
Horario: Varia por sitio

HE

FAMILIAS SANAS Y

ACTIVAS

iClases gratuitas en San Ysidro y
Chula Vista de ejercicio y de temas de
bienestar!

{Qué clases encontrara?

e Aerdbicos
e Baile aerobicos

e Entrenamiento en
circuito

e Caminata
Para mas informacién llame:

619-594-4504
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Pruehas de Veteccion para Cancer

{Qué es? (Existe una cura?

Su cuerpo esta formado por células que lo ayudan a funcionar
correctamente. Una persona desarrolla cancer cuando hay creci-
miento anormal de células en un area especifica del cuerpo. Este
crecimiento anormal de células se conoce como

tumor. Las c®l ul as anormal es puec
del cuerpo. Esto se llama metastasis.

No hay cura para el cancer, tampoco hay algo que usted puede

hacer para prevenirlo. Sin embargo, puede reducir sus

probabilidades de desarrollar cancer mediante la adopcién de

estilos de vida saludables como dejar de fumar, aumentar la
actividad fisica, comer sanoy mant ener se al dj? a
pruebas de deteccidn. El chequeo es un paso importante para

. ; . detectar el cancer temprano.
Hay muchos tipos de cancer que afectan diferentes partes del

cuerpo. Los tipos mas comunes de cancer en las mujeres son el zDetecci(’)n temprana es la clave!
cancer de mama, cancer de pulmony cancer de colon. Otro | g chequeo es un paso importante para detectar el cancer
cancer que afecta a las mujeres se llama cancer de cuello temprano. Usted debe hablar con su médico acerca del
uterino. Los tipos m8s comunes de momento adecuado para usted, pero aqui hay algunas
cancer de préstata, cancer de pulmén, y cancer de colon. indicaciones:
El cancer se ha convertido en la segunda causa principal de e Cancer de Colon: Los hombres y las mujeres deben comenzar
muerte tanto en hombres como en mujeres. a hacerse la prueba a los 50 afios. Hay algunos )
De hecho, 1 de cada 2 hombres y 1 de cada 3 mujeres seran procedimientos que su m®dico pue:
diagnosticadas con cancer en su vida examen e a.I d! gital, an8lisip
: colonoscopia 0 una sigmoidoscopia.
. . s . . 9 e Cancer de mama: Las mujeres deben comenzar a recibir
({Quién esta en riesgo? mamografzas a los 40 afos. Su m®
examen de mama durante | as vislit
A veces, no hay sefiales de que alguien tiene cancer. Sin autoexamen es recomendado. Revise sus senos para
embargo, hay ciertas pruebas, conocidas como pruebas de detectar bultos, cambios en el] t:
deteccion, que pueden ayudar al m®d ® Cancerdecuellouterino:Las mujeres deben empezara
temprano. hacerse pruebas de papanicolaou cuando comiencen a tener
relaciones sexuales o a | os 21
primero.

El cancer a veces puede ser genético. Esto significa que ciertas
personas podrian estar en mayor riesgo de contraer ciertos tipos Fuente de informacion:
de cancer si tienen algtin familiar que ha sido diagnosticado con || National Cancer Institute: http://www.cancer.gov

cancer. Si usted tiene un familiar que ha tenido cancer, debe de American Cancer Society: http://www.cancer.org
informarle a su médico Centers for Disease Control and Prevention: http://www.cdc.gov/cancer/

Recipe: Quick Beef Casserole/ Receta: Cazueln de carne en un dos por tres

e Y pound lean ground beef e libra de carne molida de res, baja en grasa

e 1 cup onion, chopped e 1 taza de cebolla, picada

e 1 cup celery, chopped o 1 taza de apio, picado

e 1 cup green pepper without seeds, cubed ¢ 1 taza de pimiento verde, sin semillas y cortado en

cuadraditos
e 31J tazas de tomates, cCofrt e
e Yicucharadita de sal
e Y cucharadita de pimienta negra
e Y cucharadita de pimentdn (paprika)
e 1 taza de arvejas (ch2chart
e 2 zanahorias pequefas, Cot
e 1 tazade arroz crudo
e 11 tazas de agua

e 3% cups tomatoes, diced
e Yiteaspoon salt

e Y teaspoon black pepper
e Yiteaspoon paprika

e 1 cup frozen peas

e 2 small carrots, diced

e 1 cup uncooked rice

e 1% cups water

1. In a skillet, brown the ground beef and drain off

Do il 1. Ponga la carne molida en un sartén. Cuando este
2. Add the rest of the ingredients. Mix well. lista, escurra la grasa. _ :
20 Cookovermedium heatand cover skillet 2. Agregue el resto de los ingredientes y mezcle bien.
until boiling. 3. Cubra el sartén y cocine a fuego mediano hasta que
4. Reduce to low heat and simmer for 35 minues. hierva. o . .
Serve hot. 4. Reduzca el fuego al minimo y deje cocinar por

35 minutos. Sirva caliente.

Reference: National Heart Lung and Blood Institute Recipes
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Cancer Screening

What is it?

Your body is made up of cells that help your body function
properly. A person develops cancer when there is an
abnormal growth of cells in a specific area of the body.
This abnormal cell growth is known as a tumor.

The abnormal cells can then spread to other parts of the
body. This is called metastasis.

There are many types of cancer that affect different parts of
the body. The most common types of cancer in women are
breast cancer, lung cancer and colon cancer. Another
cancer that affects women is called cervical cancer. The
most common types of cancer in men are prostate cancer,
lung cancer, and colon cancer. Cancer has now become the
2nd leading cause of death in both men and women.

In fact, 1 in 2 men and 1 in 3 women will be diagnosed with
cancer in their lifetime.

Who is at risk?

Sometimes, there are no signs that someone has cancer.
However, there are certain tests, known as screening
procedures, that can help your doctor detect cancer early.

Cancer can sometimes be genetic. This means certain
people might be more at risk for getting certain types of
cancer if they have a family member who has been
diagnosed with cancer before. If you have a family member
who has had cancer before, you should tell your doctor.

San Diego State University Research Foundation
Institute for Behavioral and Community Health Studies
Hispanic Community Health Study/Study of Latinos
9245 Sky Park Court, Suite 110

San Diego, CA 92123

Is there a cure?

There is no cure for cancer yet, nor is there a specific thing
you can do to prevent it. However, you can decrease your
chances of developing cancer by adopting healthy lifestyle
changes such as quitting smoking, increasing physical
activity, eating healthier and keeping up to date on
screening procedures. Getting screened is an important step
to detecting cancer early.

Early Detection is Key!
You should talk with your doctor about the right time for you,
but here are a few screening guidelines:

e Colon Cancer: Both men & women should start getting
tested at age 50. There are a few procedures your doctor
can do, including a digital rectal exam, a fecal occult blood
test, a colonoscopy or a sigmoidoscopy.

e Breast Cancer: Women should start getting
mammograms at age 40. Your doctor should do a clinical
breast exam during physical exam visits. A breast self-is
recommended. Check your own breasts for lumps,
changes in size or shape of the breast.

e Cervical Cancer: Women should start getting Pap tests
once sexually active or by age 21, whichever is first.

Sources of Information

National Cancer Institute: http://www.cancer.gov
American Cancer Society: http://www.cancer.org
Centers for Disease Control and Prevention: http://www.cdc.gov/cancer/



