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Siempre fresca, siempre gratis
EN ESTE NUMERO: El amamantar: Bueno para su bebé y para usted

( : uando se refiere a alimentar a su bebé, nada es mejor que la leche materna.
Es la perfecta nutricion para su bebé. De hecho, el amamantar puede:

O Ayudar a su bebé a luchar contra infecciones comunes

O Proteger a su bebé de problemas como la diarrea y las alergias
O Aminorar el riesgo del sindrome de muerte subita infantil

O Ayudar al cerebro de su bebé a desarrollarse apropiadamente

El amamantar también le puede ayudar a perder peso y a desarrollar huesos fuertes. Hasta
puede aminorar su riesgo de ciertos tipos de cancer. Ademas, la leche materna siempre esta
fresca, gratis y disponible.

it ¢ Es suficiente la leche materna?
m Mantenga a sus hijos libres

del fumar por toda la vida La leche materna es el Ginico alimento que su bebé necesitard en los primeros seis meses
de vida. Los recién nacidos deben ser amamantados cuando sea que tengan hambre, hasta
12 veces en 24 horas. Alimente a su bebé por 10 a 15 minutos en cada seno. A los 6 meses
de edad, continte dandole el pecho, y comience a afiadir comida para bebé que contenga
hierro a la dieta de su pequefio.

Un buen comienzo

Nuestro programa Mommy and Me le puede ayudar a aprender la manera correcta de
amamantar — y mucho mas acerca de cémo tener un bebé sano. Llame al 1.800.339.4557
para inscribirse hoy mismo.

Recordatorio _de la
vacuna de la influenza

m El sexo mas seguro es

p e ! ' Ayude a su familia a mantenerse
importante — jsiempre!

sana en el invierno. Los Centros
para el Control y Prevencién de
Enfermedades (CDC) han
extendido sus recomendaciones
para vacunas contra la influenza
para incluir a: todos los nifios de
6 a 23 meses de edad y a las
personas en el hogar en contacto
con nifios de 0 a 6 meses de
edad. Debido a la escasez de
vacunas contra la influenza, llame
a su Profesional del Cuidado
Primario (PCP) para enterarse
acerca de las vacunas contra

la influenza para su familia.




Llame al 1.800.292.2336

. para inscribirse en Free & Clear®,
un programa de apoyo telefénico que

trabaja para ayudarle a dejar de fumar.

Lleve este comprobante a su
Profesional del Cuidado Primario
(PCP) si usted requiere medicamento.
¢Preguntas? Llame al Departamento
de Servicios a los Afiliados de Hudson
Health Plan al:
1.800.339.4557.

Hudson Health Plan pagara la cuota
de Free & Clear, para ayudarle
a dejar de fumar.

iUn valor de $185.00!

iEn reconocimiento al Great American

Saludable Sopa
Italiana de
Vegetales

La realidad de los
ninos y el fumar

antener a sus hijos libres del fumar
€s una manera importante de asegurar
un futuro saludable para él o ella.

Las habas y otros
vegetales hacen
que esta sopa sat-

sy isfaga lo suficiente
: ﬁ para una comida
#§ entera. Es répida

y fécil de preparar,

Muchos nifios comienzan a fumar porque piensan
gue se ven bien haciéndolo. jDigales la verdad
a sus hijos! El fumar:

e 0O Causa problemas de salud, incluyendo > ke
:-,_ y perfecta para el cancer Smokeout, cada afiliado que se inscriba
aﬁ_’ﬁ una tarde fria 0 Es costoso a Free & ngar el 17,18 019 de quiembre
e - del Otofio. 0 Hace que las ropas y el pelo huelan mal recibira un regalo con su kit

y entrara en una rifa para ganar un viaje para
dos personas al destino vacacional de sus
suefios! (con valor de $3,000)

;'/
FREE

CLEAR "

0 Mancha los dientes y causa mal aliento

Ingredientes: 0 Causa arrugas prematuras

Ponga un buen ejemplo para sus hijos al
no fumar, Ofrecemos a nuestros afiliados el
programa Free & Clear para dejar de fumar
sin costo alguno. Hudson Health Plan también &
paga por medicamentos para dejar el tabaco.

Llame al 1.800.292.2336 para aprender mas.

O 1 cucharada de aceite de oliva

00 1 cebolla, picada

0 2 dientes de ajo, molidos

0 1 pimiento rojo, picado

O 3 tazas de caldo de pollo, bajo
en grasa y bajo en sodio

0 1 taza de tomates de lata
enteros, picados

O 1% tazas de habas, cocidas
O % cucharadita de tomillo seco
O % taza de espinaca picada

Para usted y su pareja
Es l6gico tener sexo mas seguro

y Usa un condén cada vez que
tiene sexo? Si no, usted se esta
poniendo en riesgo de enfermedades
sexualmente transmitidas.

no lo saben porque no siempre existen
sintomas. Pero, si no es tratada, la
clamidia puede causar serios problemas de

O 1 taza de pasta de concha, cocida
O Pimienta negra al gusto

Instrucciones:

Combine el aceite, la cebolla y el
ajo en una olla grande a fuego
medio. Sofria por 5 minutos.
Afiada el pimiento y sofria por

3 minutos mas.

Afiada el caldo, los tomates y las
habas. Deje hervir. Reduzca a fuego
lento y caliente por 20 minutos.

Afada el tomillo, la espinaca y la
pasta. Caliente como por 5 minutos.
Afiada pimienta al gusto.

Rinde 6 porciones.

Usted podria ya saber qué tan importante
es el sexo mas seguro para prevenir el
SIDA. Pero existen otras enfermedades
sexualmente transmitidas que usted
debe conocer.

Una comun enfermedad
sexualmente transmitida

Una de las enfermedades sexualmente
transmitidas mas comun es la clamidia.
Muchas personas que tienen clamidia

salud, como hinchazon, dolor e infertilidad.

La buena noticia es que la prueba de la
clamidia es rapida y facil, y la clamidia
puede ser curada con medicamento.

Obtenga la prueba

Los chequeos regulares de la clamidia
y otras enfermedades sexualmente
transmitidas son muy importantes
para usted y su pareja. Hable con su
Profesional del Cuidado Primario (PCP)
para mas informacion.




Comprenda lo basico

El ABC de la diabetes

illones de personas tienen
I\/I diabetes, y muchas de ellas
no lo saben. ¢, Deberia usted obtener
una prueba? Soélo su Profesional del
Cuidado Primario (PCP) le puede
asegurar. Piense en estas preguntas:

O ¢ Tiene mas de 45 afios?
0 ¢ Esta sobrepeso?

O ¢ Tiene presion arterial alta
o colesterol alto?

0 ¢ Tiene diabetes alguien en su familia?
0 ¢ Es usted Afro-Americano o Hispano?

¢Respondio “Si” a cualquiera de estas
preguntas? Si es asi, hable con su PCP.
Usted podria necesitar una prueba de la
diabetes.

Porqué necesita saber

Si no es tratada, la diabetes puede
llevar a problemas serios de la salud
como un infarto, enfermedad del
corazon o la ceguera. Tratar a la
diabetes temprano puede ayudarle
a evitar estos problemas.

Mueva la balanza

Perder peso extra cortara su riesgo

de diabetes. Caminar por tan solo 30
minutos al dia puede hacer la diferencia.
Pregunte a su PCP acerca de los
ejercicios que funcionaran para usted.

Coma para vivir

Si usted esta en riesgo de diabetes,
coma cinco 0 mas porciones de frutas
y vegetales al dia. Manténgase lejos

de comidas fritas, grasosas, saladas y
azucaradas. Aqui hay algunos consejos
para ayudarle a empezar:

O Tome agua en vez de refrescos
O Compre pan de trigo en lugar de blanco
O Utilice frijoles en lugar de carne
en la salsa de espagueti
[0 Coma arroz moreno en lugar de arroz
blanco

Su PCP le puede dar mas ideas
de cémo vivir mas saludable y evitar
la diabetes.

Si usted tiene diabetes:

problema con sus pies

O Haga que chequen su presion arterial y colesterol a menudo
[0 Obtenga una prueba de la vista una vez al afio

O Programe un chequeo con su PCP dos veces al afio r
O Verifique sus pies cada dia; llame a su PCP si nota cualquier

= Por favor esté pendiente de que esta no es una factura.
Simplemente es una carta de notificacion.

¢Sabia usted que... ?

Es requerido que Hudson Health Plan le notifique
cuando negamos un reclamo. Si esto sucede, usted
T recibira una carta explicandole que el reclamo fue
LTS negado. Aqui incluimos una muestra de esta notificacion.

- ' Si usted recibe una de estas cartas y tiene preguntas
| _ acerca de ella, por favor llame al Departamento de
| Servicios a los Afiliados al 1.800.339.4557.

El cancer colorectal:

¢Porqué no ha
obtenido una
prueba?

El cancer colorectal es muy
comun, pero el tratamiento
es mas efectivo si el cancer
es detectado temprano. Las
pruebas pueden prevenir el
cancer al hallar brotes antes
de que se desarrollen en
cancer. El cancer colorectal
es muchas veces hallado en
personas de 50 afios de edad
0 mayores y que tienen un
historial familiar de cancer
colorectal, pélipos o
enfermedades intestinales.

Reduzca su riesgo

Su riesgo de cancer colorectal

puede ser reducido si usted:

0 No fuma

O Limita su consumo de alcohol

O Pierde peso extra

0 Consume una dieta baja en
grasas, alta en fibras

00 Hace ejercicio

O jObtiene pruebas!

Lo que es mas importante:
No sienta pena. Hable con
su Profesional del Cuidado
Primario (PCP) acerca del
cancer colorectal.

Si es urgente,
Beacon es una
buena llamada.

¢Necesita hacer una cita para
la salud mental? Usted puede
elegir a cualquier proveedor
en la red de Beacon Health
Strategies y usted ni siquiera
necesita una referencia. En
situaciones de emergencia
llame al 1.800.872.0727 para
hablar con un gerente del
cuidado clinico. Ellos le
pueden ayudar a obtener una
cita dentro de las primeras
48 horas.



Lo que nuestros afiliados estan diciendo

‘Hudson Health Plan es
absolutamente fantastico’

ara Clark crey6 que su hija podria perder su chequeo
I de los dos afios. Sin seguro médico, Tara tuvo que pagar
las facturas del doctor con efectivo.

Después una enfermera en la oficina del doctor le dijo a
Tara acerca de Hudson Health Plan. “Hudson Health Plan
es absolutamente fantastico,” dice Tara, una madre soltera
gue vive en Walden. “Finalmente, alguien fue lo bastante
humano para hablar conmigo y comprender mi situacion.

“Hicieron una cita conmigo en mi centro de salud de la comunidad.

Tuve una entrevista cara a cara, y tomé menos de una hora para
inscribirme. No podria haber sido mas facil”

Tara tenia dos empleos cuando su hija naci6. Pero el costo

de la guarderia la forz6 a quedarse en casa para cuidarla.
Ella intentd utilizar otras compafiias de cuidado de la salud.
No calificé para algunas de ellas y no estaba contenta con otras.

Sin embargo, desde que se inscribié en Hudson Health Plan
en Junio del 2004, Tara ha tenido paz mental.

“Si cualquier cosa nos pasa a cualquiera de las dos, yo sé que
Hudson Health Plan esta ahi para ayudarme y todo se resolvera.”
dice Tara. “Mi experiencia entera con Hudson Health Plan ha
sido muy comoda. Me quitdé mucho peso de mis hombros.”

*kkkkkk

Su Mejor Proteccion
Si usted tiene amigos o familiares que podrian ser elegibles para
los beneficios de Hudson Health Plan, haga que llamen al
1.800.339.4557 para obtener informacion.

HHP ahora disponible en
el Condado de Ulster
omparta los beneficios de afiliacién con sus

C amigos y familiares. Hudson Health Plan ahora
se encuentra disponible en el Condado de Ulster,
ofreciendo una mejor opcidn para el cuidado de la salud.
Ofrecemos cuidado de la salud de primera clase para los
ciudadanos de Nueva York, incluyendo:

O Servicios hospitalarios para pacientes internos
y externos

O Servicios de emergencia médica

0 Servicios para la salud mental

O Servicios para el abuso del alcohol y las drogas
(algunos limites aplican)

0 Cobertura para medicamentos de prescripcion
y equipo médico

0 Cuidado de la vista y dental

O Inmunizaciones

0 Cuidado prenatal

Digale a sus seres

amados que llamen Iy
sin costo al : - ot
1.800.339.4557 Gl P e
hoy mismo para i

mas informacion.

Nuestra red de profesionales - I
de la salud ahora pone 3 e
cuidado de bajo costo a ) |
la disposicion de muchas - |
personas que viven en |
el Condado de Ulster.
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