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Un embarazo sano
El ejercicio es bueno para usted y su bebé

I as mujeres que hacen ejercicio durante el embarazo pierden peso mas rapidamente
después del parto y también duermen y se sienten mejor durante el embarazo.

Pero yo nunca he hecho ejercicio antes

No hay mejor tiempo que ahora para comenzar. El ejercicio calmado y el estirar pueden
hacer mas facil tener a su bebé. No toma mucho tiempo o dinero ayudar a su bebé a
tener un comienzo sano en la vida.

No sé qué ejercicios hacer
Siempre verifiqgue con su médico antes de comenzar un programa de ejercicios. Caminar

m Consejos para ayudarle a es generalmente seguro para las mujeres embarazadas. Utilice el sentido comuin y evite
dejar de fumar— para siempre los ejercicios incomodos o que puedan hacerle caer. Use zapatos comodos y beba mucha
m Historia de éxito: agua (no refrescos, café o té) mientras que hace ejercicio. Su médico puede ayudarle a

‘Hudson Health Plan puso

\ ) i ; encontrar ejercicios que seran los mejores para usted y su bebé.
mis necesidades primero

¢ Qué mas debo hacer?
e Visite a su médico regularmente

e \ea a su dentista para limpiar sus dientes en el segundo trimestre. Es seguro
y puede ayudar a su bebé a tener un comienzo seguro en la vida

e Llame a su médico inmediatamente si usted tiene problemas tales como mareos,
sangrado, calambres abdominales o contracciones persistentes

e Coma una dieta saludable

e No fume, no tome alcohol, y no tome ninguna droga o medicamento

m Newburgh Community que no haya sido aprobado por su médico OB o la partera. Aun las
Action Committee y medicinas que eran seguras antes de su embarazo podrian no ser
Hudson Health Plan se unen seguras ahora

para proporcionar cuidado

e El programa Mommy and Me proporciona la ayuda
e informacion para ayudarle a tener un bebé sano.
Llame al 1.800.339.4557 para inscribirse hoy mismo

Huds
Health .
poal 4 iNuestra nueva imagen!

Usted puede haber notado que nuestro nombre y
logotipo han cambiado. Nuestro nuevo logotipo refleja nuestra
ampliacion. Estamos emocionados acerca de nuestra nueva
imagen y esperamos que usted también.




Humus Extra Facil

Humus es un sabroso dip que toma
solamente minutos para preparar,
y es un gran bocadillo saludable
0 una comida ligera cuando es
servido con vegetales cortados,
en pan arabe, o como dip con
frituras de maiz cocidas al horno.

Porciones: 4
Ingredientes:

1 lata (15 onzas) de garbanzos,
(drene, guarde el liquido)

1 diente de ajo, machacado

%~ cucharadita de sal

1 a 2 cucharadas de aceite de oliva
¥.-7> de cucharadita de comino en
polvo (opcional)

% limén para exprimir (o dos
cucharadas de jugo de limén)

Castafias de pino para adornar
(opcional)

Instrucciones:

En una licuadora o procesador
de alimentos combine los garban-
Zos, el ajo, 1/4 de cucharadita de
comino, 1/4 de cucharadita de sal y
una cucharada de aceite de oliva.
Mezcle a velocidad baja, agregue
el jugo de limoén, después agregue
gradualmente bastante liquido
de los garbanzos para crear un
dip espeso. Pruebe. Si lo desea
agregue mas sal y comino. Ponga
en un tazén y rocie con el aceite
de oliva y (opcional) espolvoree
con las castafas de pino.

Sirvalo junto con los vegetales
cortados para sumergir: palitos de
zanahoria, apio, jicama, pimientos
rojos o verdes. O sirva en el estilo
tradicional con pan &rabe para
sumergir, 0 substituya con frituras
de maiz cocidas al horno.

Es hora de aclarar la verdad sobre el fumar

C ada afo, millones de personas dejan de fumar. jPuede ser que parezca
imposible, pero usted puede hacerlo! La pregunta es: “Cémo?” Estos
consejos pueden ayudar.

Antes de que deje de fumar:
0 Haga una lista de todas las razones por las cuales lo quiere dejar

0 Para ayudarle, encuentre a un amigo o miembro de la familia que lo deje
junto con usted

O Admita que sera duro. Pero digase a si mismo(a), “Yo puedo hacerlo”

Cuando deje de fumar:
0 Témelo dia a dia, hora por hora 0 minuto por minuto
0 Bote sus encendedores, ceniceros y cigarrillos

00 Permanezca ocupado. Una buena idea es limpiar la casa para librarla
del olor del humo

00 Tome un caramelo o chicle sin azlcar cuando sienta el impulso de fumar

Después de que deje de fumar:

0 No vaya a bares u otros lugares en donde usted deseara fumar

[0 Va a la biblioteca, a las peliculas y a otros lugares donde no puede fumar
O Si le dan ganas de fumar, en lugar vaya a caminar por un rato

Recuerde: jSi usted llega a fumar un cigarrillo, no renuncie a su decisién de dejarlo!

¢Necesita ayuda para dejarlo? Liamenos al 1.800.292.2336 y pregunte
acerca de Free & Clear?® Este programa puede ayudarle a dejar de fumar.
iEs GRATIS y funciona!

CUPON PARA FREE & CLEAR®
Para fumadores que quieren dejarlo, llamen al
1.800.292.2336

para inscribirse en Free & Clear,® un programa de
soporte telefonico que trabaja para ayudarlo(a) a dejar de fumar.

|

Lleve este comprobante a su PCP si usted requiere medicamento.
Para preguntas acerca de este beneficio, llame al

Departamento de Servicios para Afiliados de HHP al

1.800.339.4557

iUn valor de $175.00!

Hudson Health Plan pagara la cuota de
Free & Clear® para ayudarlo(a) a dejar de fumar. £,
iNo se pierda esta oportunidad para dejarlo!



Lo que nuestros afiliados estan diciendo

‘Hudson Health Plan puso mis
necesidades primero’

arbara Wagner esta caminando otra vez. Eso no suena como un gran
logro. Pero médicos una vez dijeron que ella nunca tomaria otro paso.

Hace tres afos, un accidente automovilistico dejo a Barbara en el hospital por
tres meses. Ella perdié su casa, auto y negocio. Lo peor de todo, ella sufrié dolor
gue era “como tener una astilla caliente en mi espalda todo el tiempo.”

Un especialista del dolor le ofreci6é ayuda. Pero cuando él cerr6 su oficina, el plan
de salud de Barbara en aquella época no tenia otro especialista en su area.
Ella pregunto si ella podria utilizar a un especialista fuera de la red al mismo
costo en la red. El plan de salud lo rechazd. Por un tiempo, su médico primario
escribio las recetas para su medicamento para el dolor, pero después de siete
meses él dejé de hacerlo y la dej6 sin alternativa.

Afortunadamente, otro médico pronto aconsejé a Barbara que averiguara con
Hudson Health Plan (HHP). Las cosas han sido mejores desde entonces. HHP
puso a Barbara en contacto con un especialista que repasé su caso y recomendd
gue ella obtuviera un plan de tratamiento diferente. Una enfermera de HHP
habl6 con Béarbara antes de la cirugia, y entonces llamé cinco veces después
de la cirugia para ver como estaba.

“Hudson Health Plan puso mis necesidades primero,” dice Barbara. “Nunca habia
obtenido tanta ayuda tan rapidamente. Los médicos y las enfermeras son de lo
mejor. Es totalmente increible. Cada vez que llamo, me tratan como si tuviera el
mejor seguro médico en el mundo — jy vaya que lo tengo!”

Barbara todavia se esta recuperando y podria necesitar cirugia de la cadera.
Pero, por primera vez en afios, ella tiene esperanza. Hudson Health Plan ha
salvado mi vida,” dice ella. “Le dije a una amiga, me gustaria mudarme a un
lugar con clima méas templado algun dia. Pero tiene que ser dondequiera que
Hudson Health Plan esté.”

Nuestro calendario del
2004 para afiliados

Viviendo saludable
cada dia

Ha visto usted nuestro nuevo
calendario para el 2004? .
Esperamos que aclare su diay ayude | 754 o
a mantener a su familia saludable. A -

I“':_"Ll'wng.-l—ieaﬁh‘_-:f. ver

Algunos de nuestros afiliados jévenes

hicieron ilustraciones acerca del tema
“Viviendo Saludable Cada Dia” estos incluyen a Carla Hernandez (10 afios),
Ramén Robles (8), Yasmin Rocha (6), Armando Maldonado (8), Karen Leén
(11), Astrid Vargas (7), Michael Clancy (5), Crystal Alexander (7), Shauna
Quinones (5), Alexander Gonzalez (6), Krystal Quifiones (7) y Sabrina
Mastrogiovanni (10). Gracias a todos nuestros artistas.

Esperamos que usted goce del calendario. Nos divertimos mucho creandolo
para ustedes.

Tenga presente que comenzaremos a aceptar ilustraciones para el calendario
2005 pronto. Esté pendiente para recibir los detalles.

HHP y NCAC:
i Trabajo en equipo que
trabaja para usted!

Usted se puede encontrar con un
representante de Hudson Health
Plan en el Newburgh Community
Action Committee Inc. (NCAC).

El NCAC comparte nuestra meta
de ayudar a las personas a obtener
el cuidado que necesitan. Cada
persona que visita el NCAC es
ahora entrevistada en la entrada
para ver como puede beneficiarse
de nuestros programas. Puede
entonces fijar una hora para
encontrarse con un represen-
tante de HHP en el NCAC.

“El cuidado médico econémico
es un tema grande para las
personas aqui,” dice Rudy
LaMatrr, director ejecutivo del
NCAC. “Hudson Health Plan
nos ayudo a ofrecer a nuestros
clientes servicios a bajo costo.
Esto mejora el estado de salud

de la comunidad entera.”

El NCAC ha estado sirviendo

a Newburgh por casi 35 afios.
Ofrece a muchos la educacion,
salud, familia y servicios de
carreras para jovenes y adultos.

NCAC
280 Broadway, Newburgh

9 a.m.-9 p.m.
Lunes y Miércoles
9 a.m.-5 p.m.
Martes, Jueves y Viernes

845.562.0100

iHHP sigue creciendo!

Estamos contentos de anunciar
gue Hudson Health Plan ahora
esta disponible en el condado de
Dutchess. Estamos ansiosos de
servir a nuestros vecinos en esta
histérica comunidad.

El calendario “Viviendo
Saludable Cada Dia” del 2004
esta disponible en espafiol para
afiliados de Hudson Health Plan.



Ayuda verdadera para un problema verdadero

Ayude a su adolescente a luchar
contra la depresion

ada adolescente tiene épocas Estos son sélo algunos de los signos
en las que él o ella se sienten de la depresién adolescente.
tristes. _Sl estos sentimientos sucedfan Usted también debe estar pendiente de:
demasiado o son muy fuertes, podrian
ser sintomas de la depresion. La e Energia baja
depresion es una enfermedad seria que
es muy comun en los adolescentes.

Lo que usted puede hacer

Como padre de familia, es importante
gue usted esté pendiente de los signos

e Cambios en los habitos del
dormir o el comer

e Tristeza y llanto
e Sentimientos de desesperacion

de la depresion en su adolescente. e Ningun interés en actividades
La enfermedad puede ser tratada. preferidas

Pero primero usted tiene que tender

la mano y ofrecer ayuda. Tanto como una en cada cuatro

muchachas adolescentes y uno en cada
10 muchachos adolescentes sufre de un
episodio mayor de la depresion.

Recuerde que muchos adolescentes
se deprimen. Esto no significa que
son déhiles. Sélo que necesitan algo

de ayuda.

Esté pendiente de estos signos Obtenga ayuda

Un adolescente deprimido puede Si usted tiene preocupaciones, pida
pensar o hablar acerca del suicidio. consejo al médico del adolescente
Esto es SIEMPRE serio. Si su inmediatamente. El médico puede
adolescente habla acerca del suicidio, ayudar a su adolescente a obtener
llame a su médico inmediatamente. la ayuda que él o ella necesitan para
Un adolescente deprimido también tener un futuro brillante de nuevo.
podria dejarle de importar su salud, Si usted o su adolescente podrian
familia y amigos. El o ella podria obtener beneficios de los servicios de
comenzar a obtener malas notas salud mental, llame a Hudson Health
0 a tener problemas de salud, tales Plan al 1.800.339.4557 0 a Beacon

como dolores de cabeza o de espalda.  Health Strategies al 1.800.872.0727.
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