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Mama saludable, bebé saludable

El cuidado prenatal es importante
para un embarazo seguro

, Como puede incrementar sus oportunidades de tener un bebé sano? Tenga un
embarazo saludable. Esto significa cuidarse a si misma al hacer ejercicio, llevar
un modo de vida saludable y obtener buen cuidado médico.

Siga las drdenes de su doctor

Asegurese de contarle a su médico acerca de cualquier preocupacion acerca de la
salud que tenga. Digale a su doctor si estd tomando cualquier medicina o si esta vien-
do a otros doctores. Su doctor debe realizar pruebas para detectar condiciones tales
como el cancer cervical, la presion arterial alta y las enfermedades sexualmente trans-

m Consejos faciles para un mitidas. Hable con su doctor acerca de cualquier otro problema que experimente.
Verano seguro y divertido )
Coma bien

Es verdad: Cuando estd embarazada, usted come por dos. Una dieta balanceada
beneficiard a usted y a su bebé. Busque recetas saludables faciles de preparar. Preglntele
a su doctor si debe tomar un suplemento vitaminico que contenga &cido félico. El &cido
folico es una vitamina B que ayuda a luchar contra los defectos del nacimiento.

Haga ejercicio de manera regular

El ejercicio es importante para un embarazo
saludable. Esta bien si nunca ha tenido un pro- .
grama de ejercicios regular. Este es un buen
momento para empezar. Usted y su bebé
se beneficiaran de los ejercicios de
estiramiento y fortaleza. Pidale a
su doctor una lista de actividades
gue sean seguras para usted.

Piense, “No tome y no fume”

Si usted utiliza alcohol, tabaco,
cocaina, mariguana u otras drogas
mientras esta embarazada, usted tendra
mas probabilidades de perder al bebé,
tener un bebé prematuro, o dar a luz

a un bebé muy pequefio y enfermo.

m Diez grandes razones para
dejar de fumar ahora

m Nifios! Empiecen a dibujar
hoy para el concurso de arte

El programa Mommy and Me de
HealthSource/Hudson Health Plan le
puede ayudar también. Mommy and Me
le puede ayudar a encontrar servicios
de ayuda e informacién para manten-
erla a usted y a su bebé saludables.
Para mas informacion, llame
al 1-800-339-4557.




Asado de
vegetales con
salsa de fruta

Consejos para el sol, las piscinas y el juego
Un Verano seguro es un Verano divertido

| Verano es la temporada en la cual los nifios quieren estar afuera, en la piscina
0 en la bicicleta. También es la temporada de las heridas, las picadas de abeja y
, las quemadas del sol. Asi es cémo usted puede ayudar a su familia a prevenir algu-
vinagre de arroz . nas de las lesiones menores del Verano.
[0 2 cucharadas de concentrado de Seguridad en el sol

Juga de pifia/naranja descongelado 3 Utilice un bloqueador con factor de proteccién solar de por lo menos 15

Ingredientes
0 2 cucharadas de

0 2 cucharadas de jugo de limon ## Utilice un sombrero y ropa de color claro, que cubra los brazos y piernas

0 1 cucharada de maicena 3¢ Tenga mas cuidado entre las 10 a.m. y las 4 p.m., cuando el sol esta mas fuerte
0 1 cucharada de salsa Inglesa Seguridad en la piscina

0 1 cucharada de miel %% Nunca deje a sus nifios desatendidos cerca del agua

3% Siempre tenga equipo de rescate a la mano
3% Programe clases de natacién para los nifios de 4 afios y mayores
Seguridad en la bicicleta
3% Aseglrese de que sus hijos siempre usen un casco
U 1 taza de zanahoria rebanada 4 Verifique que la bicicleta de sus hijos cuente con el equipo de seguridad
0 1 taza de pimiento amarillo cortado necesario, incluyendo reflectores y luces
0 1 taza de pimiento rojo cortado 3 Ens_eﬁe a sus hijos _Ias reglas de_I camino
[ 3 tazas de brécolis pequefios Sggurldad en las patlngtas y patines _ _ N

. . ## No permita que sus hijos anden en patinetas o patines cerca del trafico
[ 1 taza de retofios de frijol frescos ## Asegurese de gque sus hijos usen un casco, rodilleras, coderas y otros

[0 1 cucharada de aceite de oliva
O Aerosol para cocinar
O % de taza de cebolla verde picada

Instrucciones: productos para la proteccién
1. Combine los primeros seis 3# Prevenga a los nifios que andan en patinetas que no intenten realizar
ingredientes en una licuadora; los saltos y trucos que ven en la television
procese hasta que estén suaves Otros consejos para la seguridad
2 Caliente el aceite de oliva en una 3+ No exponga a sus hijos a insecticidas que contengan mas del 10 por ciento de DEET
sartén grande de teflon cubierta con ## Asegurese de que los juegos en el parque esté en buena condicién
aerosol para cocinar a fuego medio. %+ Déle mucha agua a sus hijos

## Mantenga los quimicos alejados de sus hijos, incluyendo los productos de limpieza,

3. Afada las cebollas y frialas por - . ) .
medicinas, cerillos, encendedores y otros productos caseros potencialmente peligrosos.

un minuto.

4. Afada las zanahorias y los
pimientos y frialos por un minuto.

5. Afiada el brdcoli; cubra y cocine
por dos minutos.

6. Afiada la mezcla de vinagre
y los retofios.

7. Hierva y cocine, descubierto, por 30
segundos, mezclando constantemente.

En lugar de buscar un refresco de
soda porqué no optar por la fruta
fresca o jugo 100 por ciento de
fruta — relleno de los nutrientes
esenciales y antioxidantes que
pelean con las enfermedades, los
cuales también pueden ayudar a
prevenir las enfermedades del
corazoén y el cancer. La fruta es
una buena fuente de vitamina A,
vitamina C, acido félico y potasio.




. Llame al 1-800-292-2336
para inscribirse en Free & Clear,
un programa de soporte telefénico que
trabaja para ayudarlo(a) a dejar de fumar.

El fumar
Porgué debe dejarlo

Lleve este comprobante a su médico personal
(“PCP”) si usted requiere medicamento.

illones de personas dejan de
fumar cada afio. Usted puede
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de Servicios para Afiliados de HS/HHP
al 1-800-339-4557.

para romper el habito: HealthSource/Hudson Health Plan

pagara la cuota de Free & Clear
para ayudarlo(a) a dejar de fumar.

iUn valor de $175.00!

O Su cabello, ropa y aliento no oleran
a humo de cigarrillo.

O Usted podra respirar mas facil.

O Dejara de perjudicar a las personas
a su alrededor con el humo de
segunda mano. CEEEE L EET

0 Usted ahorrard mucho dinero; un
habito de un paquete y medio al dia

puede costar mas de $3,000 al afio. ] Usted no tendré que pensar:

“¢ Apagué ese cigarrillo antes
de salir de la casa?”

O Usted reducira su riesgo de infarto,
enfisema, enfermedad del corazén,
varios canceres, volverse estéril o
impotente y otros problemas médicos.

O Usted sera un buen ejemplo para
sus hijos — y para sus seres
gueridos que fuman.

O Usted podra oler y saborear
mejor la comida

O Finalmente se probara a usted

fuerte para dejarlo.
0 Usted se vera mas joven; el fumar
causa arrugas prematuras en la cara.

¢En cuantas mas razones
puede pensar?

mismo que es lo suficientemente

iAtencion Nifos!

Queremos invitar a los nifios afiliados
a HS/HHP de 5 a 12 afios de edad a
inscribirse en el concurso de dibujos para
el calendario. El tema del Calendario del
Cuidado Preventivo del 2004 es “Viviendo
Saludable Cada Dia.” Los dibujos de los
primeros 12 ganadores seran incluidos

en el calendario 2004 Viviendo Saludable
Cada Dia. Envie sus dibujos por correo o
los puede entregar a la siguiente direccion:

HealthSource/Hudson Health Plan
Atencion: Artwork contest

303 South Broadway, Suite 321
Tarrytown, NY 10591

iPodriamos imprimir tu dibujo
en el Calendario de Cuidado
Preventivo del 2004!

Todo el trabajo artistico debe ser recibido antes del primero de Septiembre del
2003. Por favor escriba su nombre, apellido y edad en el reverso de su dibujo.
No podremos regresar los dibujos a los nifios después del concurso. Para
mas informacion llame al 1-800-339-4557.

¢Por quién caminard?
Acompafienos en la
American Heart Walk

Las enfermedades cardiovasculares
son la causa nimero uno de muerte
en el estado de Nueva York y el con-
dado de Westchester. Usted puede
hacer su parte para ayudar. La camina-
ta anual “Heart Walk” de la American
Heart Association sera llevada a cabo
el Domingo 21 de Septiembre en
Kensico Dam Plaza, Valhalla, N.Y.

El dinero recaudado en la caminata
beneficiard a la American Heart
Association, la cual soporta a los pro-
gramas de estudio y educativos que
luchan para reducir la incidencia de
incapacidades y muertes a causa de
las enfermedades cardiovasculares

y los infartos.

Esta es una gran oportunidad para
juntarse con su familia, amigos y
colegas para soportar nuestra lucha
contra las enfermedades del corazdn
y los infartos, jtodo mientras obtiene
algo de ejercicio! Para inscribirse y
recibir el sobre para su donacién de
caminante, llame a la American Heart
Association al (914) 640-3278.
iRecaude Fondos! iParticipe!
iSalve Vidas! —

A\ B

ATENCION
AFILIADOS:

Busquen su nuevo estado de cuenta
en el correo. Por favor estén pendi-
entes de que las primas no cubiertas
antes de la fecha de expiracion
resultaran en la culminacion de los
beneficios de sus nifios inscritos
en Child Health Plus.



¢ Cuando obtuvo su ultima prueba de Papanicolaou?
Esta simple prueba salva vidas

C ada afio, mas de 4,000 mujeres en los Estados Unidos mueren de cancer . . g iy
en la cerviz. Pero el cancer cervical puede ser curado. La clave es la . I
deteccion temprana.
Una prueba de Papanicolaou es una manera rapida y facil para detectar el cancer
cervical. La cerviz es la parte estrecha del Gtero conectada a la vagina. El médico
toma una muestra de las células de la cerviz. Esto es realizado con un pequefio
cepillo. Las células son después verificadas para observar si son abnormales.

Cuando obtener las pruebas

A diferencia de otros canceres, el cancer cervical muchas veces ataca a mujeres
en sus Ultimos afios adolescentes y temprano en los veintes. La mayoria de
las mujeres deben ser examinadas cada tres afios desde los 18 a los 64
afos. Las mujeres menores de 18 afios que tienen relaciones sexuales
deben ser examinadas.

Usted podria tener un riesgo mas alto de cancer cervical si tiene o ha tenido:
# HPV (virus de papiloma humano), # Muchos compafieros sexuales
el virus que causa las verrugas genitales « HIV/SIDA

Y no se olvide ...

Cuando obtenga una prueba de Papanicolaou su doctor también debera
realizar pruebas para detectar infecciones que puedan ser transmitidas
sexualmente, incluyendo las enfermedades venéreas. Una mujer podria
tener una enfermedad venérea pero no saberlo porque se siente bien.

Las infecciones de las enfermedades venéreas son faciimente tratadas

y curadas con medicamentos. Si una mujer se infecta de una enfermedad
venérea y no es tratada, ella podria volverse estéril — no podra tener bebés.

jAsegurese de que tenga cobertura
para su proxima visita al doctor!

Su afiliacién debe ser renovada una vez
al afio. La fecha limite para renovar es el
dia 20 de su mes de aniversario. Observe
arriba de su nombre en el panel de fran-

Si usted esta preocupada acerca de su riesgo de cancer cervical, infecciones J queo para saber su mes de aniversario.

sexualmente transmitidas o problemas de la salud de las mujeres, hable con Llame a Servicios para Afiliados al

su proveedor de la salud. Llame a Servicios para Afiliados de HS/HHP al 1-800-339-4557 para hacer

1-800-339-4557 para preguntas o Si necesita ayuda. una cita con un representante.
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