S debe aber
=> ¢ Tiene otro

lo

seguro médico?

Usted siempre debe dar la
informacién de Mercy Care Plan y
de cualquier otro seguro de salud
a los doctores y farmacias.

El otro seguro de salud pagara
primero sus cuidados de salud, y
Mercy Care Plan pagara después
el resto.

No haga los copagos directamente
de su bolsa. Pidale al doctor o
farmacologo que envie los copagos
a Mercy Care Plan.

Si el doctor le receta algo que no
aparece en la lista de medicinas
cubiertas de Mercy Care Plan,
haga los siguiente:
©® Pidale al doctor que le recete
medicinas cubiertas de la lista de
Mercy Care Plan.
® Si no puede tomar ninguna otra
medicina que no sea la recetada,
pidale al doctor que solicite una
excepcion ante Mercy Care Plan.

Si usted tiene Mercy Care Plan
y una HMO de Medicare, Mercy
Care Plan s6lo hara los copagos de

aquellas medicinas de

g \ la HMO que

~,
— /—‘% S aparezcan

Rx \\s

en la lista de
medicinas de
Mercy Care
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Desde el principio

Usted estd embarazada y
quiere tener un bebé sano.

{Qué es lo mejor que
podria hacer? Visite a un
médico u otro proveedor
médico durante su
embarazo. Esto se llama
cuidado prenatal.

Hay tres razones por las
cuales usted debe tener
visitas prenatales regulares
desde el principio:

1. Para un buen
cuidado. En cada visita
se le va a revisar su peso
y su presion. Su médico
determinard como esta
usted y como se estd
desarrollando el bebé
(feto).

2. Para un buen
consejo. La mayoria de las
mujeres embarazadas tienen
preguntas —haga cualquier
pregunta. Quizas usted
quiere saber algo en cuanto
al ejercicio, vitaminas o qué
comidas puede comer. O
quizés necesita ayuda para
dejar de fumar.

3. Para un bebé mas sano.
Las mujeres que reciben cuidado

prenatal tienen bebés con un mejor
peso que las mujeres que no reciben

tal cuidado.

Entre mas pronto, mejor.
Consiga cuidado prenatal tan
pronto como pueda, adn si solo
piensa que estd embarazada pero
no esta segura.
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Seguridad
sobre ruedas

Los golpes y moretones son
parte del crecimiento. Usted
sabe que se curan tarde o
temprano.

Pero si se lastima la
cabeza, puede haber dafos
permanentes. Por eso es que
su hijo siempre debe ponerse
el casco cuando ande en
bicicleta, patines del diablo,
patines o patinetas. El casco
puede ayudar a proteger
la cabeza del nifio en un
accidente.

Elija un casco que:
® Se ajuste bien a la cabeza
del nifio. Vea que el casco
esté bien asentado en la
cabeza. No debe deslizarse ni
inclinarse para un costado.
® Sea de un color brillante ﬂ
para que los conductores lo
vean bien. \

Y siempre asegurese U \
de reemplazar un casco
que se haya dafiado o
haya estado en un
accidente.

Fuente: American (
Academy of Orthopaedic \
Surgeons w\, ®

S
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Como padre, usted es la persona
mas importante en la vida de su hijo.
Y es importante que su hijo tenga
un buen comienzo. Aqui hay algunas
cosas que pueden ayudar a su hijo a

crecer sano y feliz.

Pongase la nutricion como
meta. Una dieta saludable puede
hacer una gran diferencia en como
los nifios crecen y aprenden. Trate
de servir comidas de varios grupos
alimenticios cada vez.

Haga que su casa sea a prueba
de nifos. Quite todas las cosas que
podrian lastimar a un nifio, como
venenos y objetos pequerios o filosos.
Para mas consejos de seguridad, visite
el sitio de la Camparia Nacional de
NINOS SEGUROS: www.safekids.org.

No permita el humo en su
casa. Los nifios que respiran el
humo de segunda mano tienen
maés problemas de salud, como
infecciones de oido. Si fuma,
considere dejar o vaya afuera para
fumar.

Controle lo que los nifios ven.
La violencia, el tabaco y el alcohol
estn por todas partes en la TV, el
cine y la musica. Y los nifios pueden
verse influidos por lo que ven 'y
oyen. Manténgase atento a lo que
su hijo ve y oye.

Léale algo a sus hijos, aunque
sean bebés, todos los dias.
Cuando les lee a los nifios, les ayuda
a aprender a comunicarse. También
les ayuda a ser mejores lectores.

Evite la violencia. Los golpes,
las bofetadas y las palabras dafiinas
ensefian a los nifios a que esta bien
lastimar a los demas para resolver

los problemas.

Cwando les lee a log nifios, les
ab]vala a aprcndcr a comvnicarse.

Es mas importante demostrarle
carifio a su hijo. Los nifios desarrollan
el amor por si mismos cuando son
pequerios. Présteles atencion y
demuéstreles carifio. Le ayudara a
su hijo a sentirse importante.

Fuente: American Academy of Pediatrics

Por qué son importantes las vacunas

Vacunarse no es divertido.

Pero tampoco es divertido enfermarse. Y las vacunas pueden
proteger a su hijo de enfermedades peligrosas.

Por eso es tan importante que mantenga las vacunas de su hijo al
dia. Usted puede llevar un registro de las vacunas. Debe comenzar el
registro cuando su hijo recibe la primera vacuna. Asegurese de tener
el registro actualizado con cada visita al doctor.

Ademas, revise los registros de vacunas regularmente con el doctor
de su hijo. Asi sabra cuando su hijo necesita otra vacuna.

Fuente: Centers for Disease Control and Prevention



Proteja Ia
salud de su
familia con

vacunas
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Gracias a las vacunas, mucha gente
ya no contrae algunas enfermedades
serias cada afio.

Pero atin hay vacunas que son
necesarias. La mayoria son para
nifios, pero tal vez usted también
necesite algunas.

Como parte del buen cuidado de la
salud, hay que vacunarse a tiempo.
Eso puede ayudar a proteger a su
familia y a otras personas.

Se recomiendan varias vacunas,
tales como las que protegen contra:

Tos ferina.

Tétanos (enfermedad que provoca
pasmos).

Sarampion.

Polio.

Varicela.

Los nifios pueden necesitar
muchas dosis a diferente edad,
por lo regular antes de cumplir los
18 meses.

Hable con su doctor, y lleve un

;..f" R
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registro de las vacunas que le pongan
a su hijo desde que nazca.

Algunos adolescentes pueden
necesitar vacunas que no les dieron
de pequefios. Los nifios grandes y
los adolescentes pueden necesitar
vacunas contra la meningitis, el
tétanos, o una segunda dosis contra
paperas, sarampion y rubeola.

Algunos adolescentes pueden
necesitar vacunas por tener
problemas constantes de salud,
como enfermedades de los rifiones.
Cuando los adolescentes van a
la universidad, pueden necesitar
vacunas para mantenerse sanos.

Los adultos pueden necesitar
también vacunas por muchas
razones. Una revacunacion cada
10 afios ayuda a proteger contra el
tétanos, por ejemplo.

Tal vez necesite vacunarse debido a
su trabajo o porque tiene mas riesgos
debido a algiin problema de salud.

Si no le pusieron alguna vacuna
cuando era pequefio, por ejemplo
contra el sarampion, tal vez la

Nuevos medidores
de azucar
en sangre

Es importante que las
personas con diabetes controlen
sus niveles de glucosa (azucar)
en sangre.

Al conocer sus niveles
de azucar en sangre antes
de comer, usted sabra si la
insulina, las pastillas, la dieta
y el ejercicio le estan dando
resultado.

Ademas, si controla sus
niveles de azlcar en sangre
después de comer, vera cOmo
los alimentos afectan estos
niveles.

Mercy Care Plan ahora tiene
dos nuevos medidores de
glucosa:

@ Ascensia® CONTOUR™
@ Ascensia® BREEZE™

Son los Unicos medidores de
glucosa en sangre que
no deben calibrarse
antes de usar.

También pueden
usarse en otros
lugares como
el brazoola
pierna, ademas
de los dedos.

necesite de adulto.

La edad también importa. Si
tiene mas de 50 afos, es buena idea
vacunarse cada afio contra la gripa;
y también necesita vacunarse contra
neumonia si tiene por lo menos
65 afnos.

Si no esta seguro qué vacunas
necesita su familia, el doctor puede
ayudarle a decidir.

Fuentes: Centers for Disease Control and Prevention; National Partnership
for Immunization
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Coma

sanamente

gastando
poco

Una dieta sana no tiene que ser
muy cara.

Pruebe estos consejos para una
dieta buena para su cuerpo y su
presupuesto:

@ Planee las comidas, incluyendo
arroz, pasta o granos enteros.

® Revise el periddico buscando
ofertas, y planee sus comidas con
articulos sanos que estén de oferta.
® Busque cupones, pero sdlo de
lo que de todas maneras iba a
comprar.

® Haga una lista de compras y
ajastese a ella.

® No vaya al supermercado
cuando tenga hambre, pues
puede sentir tentacién de
comprar cosas como frituras y
galletas, que no son sanas.

©® Compare los precios de los
alimentos frescos, congelados

y enlatados. Busque las ofertas.
Las frutas y vegetales frescos
pueden costar menos si son de
temporada. Las bolsas grandes

Comer para dos

Durante su embarazo, debe
comer bien para alimentar su
cuerpo y al bebé que crece dentro
de usted.

Trate de comer variado. Trate de
comer cada dia:

viviy bien

A
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de vegetales congelados no cuestan
mucho y se mantienen bien.

® Prepare sus platillos con legumbres
en lugar de usar carne. Son alimentos
sanos que tienen menos grasay
cuestan menos.

@ Varias porciones de granos enteros
en pan, arroz, cereal o pasta.

@ Al menos cinco porciones de frutas
y vegetales.

@ Cuatro o mas porciones de productos
lacteos bajos en grasa o sin grasa.

@ Tres 0 mas porciones de proteina,
como carne, pollo, frijoles o huevos.

©® Compare los precios de las marcas

nacionales, genéricas o libres.
Planear una dieta saludable

puede llevarle mas tiempo, pero

€s0 se recompensa con tener

mejor salud.

® Mucho liquido. Beba al menos
ocho vasos de agua a diario. Los
vasos de leche, jugo de fruta y
otros liquidos se cuentan dentro de
este objetivo.

Estos alimentos le daran energia
y también ayudaran a su bebé a
crecer fuerte y saludable.

séluid

ASUNTOS DE SALUD se publica como un servicio
comunitario para los miembros del MERCY CARE PLAN,
2800 N. Central, Suite 400, Phoenix, AZ 85004-1036.

La informacién de ASUNTOS DE SALUD proviene de una gran
variedad de expertos médi Si tiene ier i i o
preg sobre el i pecifico que pueda afectar su
salud, sirvase i con su pl dor de i
médica. Se pueden utilizar modelos en fotos e ilustraci
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