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Diga si a las vacunas

Las vacunas ensefan al organismo
de sus hijos a defenderse de los
gérmenes. Eso significa que podran
combatir las infecciones ahora y en
el futuro. Los bebés, los nifios y los
adolescentes necesitan vacunas
para protegerse de distintas
enfermedades. Sin estas vacunas,
estas enfermedades podrian
provocar:

e Estancias hospitalarias

e Enfermedades graves

e Muerte

Un ejemplo es la tos ferina
(pertussis). Esta enfermedad
provoca tos y puede dificultar la
respiracion. Cualquiera puede
contraer la tos ferina, pero los
bebés menores de un afo son
mas susceptibles de enfermar
gravemente y casi la mitad de ellos
acaban en el hospital. Para evitarlo,
las vacunas contra esta enfermedad
comienzan a los 2 meses de edad.
Pregunte a su médico sobre las
vacunas que necesita su hijo/a,
incluidas las pruebas de deteccion y
el analisis de plomo.

Programe un control pediatrico

Mantenga a sus hijos sanos acudiendo regularmente a los
controles pediatricos y podra ganar una recompensa de $60 o
$20. Tendra que realizar 6 controles pediatricos en los primeros 15
meses o 2 controles pediatricos entre los 16 y los 30 meses. ;Se
ha inscrito para recibir recompensas? Haga clic aqui.
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Controle |la diabetes para una vida mas sana

La glucosa aporta energia al organismo, y estimula
los musculos, el cerebro y el corazoén, pero si tiene
diabetes, un exceso de glucosa en sangre puede
danar su organismo. Controlar el azucar en sangre le
ayuda a cuidar su salud.

Qué ocurre con la diabetes

El cuerpo convierte los alimentos en glucosa y utiliza

la insulina para transportarla a las células y obtener

energia.

¢ Diabetes de tipo 1: Su cuerpo no produce insulina.

e Diabetes de tipo 2: El cuerpo no produce suficiente
insulina o no puede utilizarla bien.

Un exceso de azucar en la sangre puede obstruir los

vasos sanguineos y danar los nervios. Esto puede

causar:

e Entumecimiento, dolor u hormigueo en los pies o
las piernas

e Pérdida de vision o ceguera

e Dafo renal

e Enfermedad cardiaca o ACV

e Infecciones cutaneas

Coémo controlar el azicar en sangre

Es posible vivir una vida sana con diabetes.

Estos son algunos consejos:

¢ Visite regularmente a su médico para que pueda
recetarle insulina u otro medicamento. Témelo
siempre segun las indicaciones.

¢ Siga una dieta saludable. Consuma frutas,
verduras, proteinas magras y cereales integrales.
Reduzca el consumo de alimentos procesados,
bebidas azucaradas y alcohol.

e Haga actividad fisica. Haga ejercicio durante al
menos 2,5 horas cada semana, como caminar,
bailar, nadar o incluso hacer las tareas domésticas.

e Controle el aztucar en sangre. Para ver un video
sobre como hacerlo en casa, haga clic aqui.

Si necesita ayuda, pregunte a su médico.

¢ Encuentre formas sencillas de relajarse. Respire
despacio unas cuantas veces para calmarse.
Concéntrese en relajar cualquier parte tensa de
su cuerpo. También puede hablar con un amigo o
familiar para que le apoye.

Controle el azicar en sangre para sentirse mejor y
Consejos de nutricién
¢ Desea hacer cambios mas saludables

cuidar su salud.
en su estilo de vida este ano? Para
saber mas sobre el control y el tamafio de las
porciones, haga clic aqui. También puede buscar

informacién en nuestra Biblioteca de Salud
Good4YOU haciendo clic aqui.

@ Recordatorio: Vactiinese contra la gripe y el COVID-19. Estas vacunas pueden ayudar a proteger
sy su salud. Ganara una recompensa de $10 por vacunarse contra la gripe. ¢Se ha inscrito para recibir

recompensas? Haga clic aqui.
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Respire mejor con estos consejos sobre el asma

Si tiene asma, sus vias respiratorias pueden
reaccionar al polen y al moho, lo que podria
dificultar la respiracion. El polen y los alérgenos del
moho son desencadenantes habituales de crisis
asmaticas.

¢Qué son el polen y el moho?

El polen procede de plantas como las malas
hierbas, las gramineas y los arboles que suelen
liberarlo durante la primavera, el verano y el otofio.

¢ Coémo le afectan?

Las personas alérgicas al polen o al moho pueden
presentar diversos sintomas, entre los que se incluyen:
e Estornudos

e Congestion o secreciéon nasal

e Picor, enrojecimiento o lagrimeo de los ojos

e Picor de nariz, boca o garganta

En las personas asmaticas, estos alérgenos pueden
provocar inflamacion de las vias respiratorias y

desencadenar crisis asmaticas. e Evite el humo. Ademas, no deje que fumen en
Consejos para controlar los Su casa o en su coche. N
desencadenantes e Péngase una mascarilla. Utilice una cuando

trabaje en el jardin.

e Evite los perfumes fuertes. Los productos de
limpieza y la pintura fresca también pueden ser
desencadenantes.

e Lavese después de estar al aire libre. Limpie
su piel y su pelo para eliminar los alérgenos.

e Utilice el aire acondicionado. Mantenga las
ventanas y puertas cerradas para reducir los
alérgenos en el interior.

¢ Necesita reponer sus @ ¢El ejercicio desencadena el asma?
LA

Con estas medidas puede evitar o reducir la

exposicion al polen y al moho:

e Compruebe los niveles diarios de polen y
moho. Permanezca en el interior o limite la
actividad al aire libre cuando los niveles sean
elevados, especialmente en dias calurosos, secos
0 ventosos.

medicamentos? El ejercicio es un desencadenante habitual para

Puede ganar Una recompensa bor reponer muchas personas asmaticas. pero eso no significa
um d? m ﬁt ) pntr | rp | 2\ Gan que deba dejar de hacer ejercicio. De hecho el
3:a chcf:wp:nsZ zz gscgor 3:a (raesssi;.én Zee ejercicio es muy util para las personas asmaticas,
3 N a que ayuda a mantener fuertes los pulmones
30 dias y $30 por una de 90 dias. con una yag y P Y

recompensa maxima de $120. Para inscribirse en los musculos.

las recompensas, haga clic aqui. Para saber mas Algunas actividades pueden tener menos
sobre el asma, responda a un breve cuestionario probabilidad de desencadenar sintomas. Hable
haciendo clic aqui. con su médico sobre los tipos y la cantidad de

ejercicio que mas le convienen.

¢Se ha registrado en MyChart? Utilice MyChart para concertar una cita, obtener una reposicion de
medicamento, consultar los resultados de un chequeo o enviar un mensaje a su médico. Para registrarse
en MyChart, haga clic aqui.
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¢,Su hijo/a consume drogas?

Puede ser dificil saber si su hijo/a

adolescente consume drogas, pero

aqui tiene algunas senales a tener

en cuenta:

e Cambios de humor

e Falta a clase o baja las notas

e Tiene nuevos amigos o es
reservado/a sobre su grupo
social

¢ Falta dinero u objetos en casa

¢ Ha perdido interés por las
actividades

Programa de Gestion de Calidad

Algunos de estos cambios pueden
formar parte del crecimiento, pero
es importante darse cuenta si se
producen de repente.

Si observa alguno de estos
signos, hable con su hijo/a
adolescente y preguntele acerca
de sus sentimientos y como
afronta el estrés. También puede:
e Hablar con un orientador

escolar o un trabajador social

sobre la deteccion del consumo
de drogas.

e Lleve a su hijo/a adolescente al
médico para que le hagan un
control de salud.

Para ponerse en contacto

con el Servicio de atencién al
afiliado, llame al 800.303.9626.
También puede llamar, enviar un
mensaje de texto o chatear con
especialistas formados en el
NYC 988 de manera totalmente
gratuita y confidencial.

Para obtener consejos sobre
como hablar con su hijo/a
adolescente acerca del consumo
de drogas, haga clic aqui.

MetroPlusHealth quiere que todos los neoyorquinos tengan
acceso a una buena asistencia médica. Nuestro obijetivo es ser
el mejor plan de salud para las comunidades a las que servimos.
Para obtener mas informacion sobre el Programa de Gestion de

Calidad, haga clic aqui.

El EPSDT cuida la salud
de sus hijos

El beneficio de la deteccion, diagndstico y
tratamiento temprano y periédicos (EPSDT por
sus siglas en inglés) ofrece servicios para que
los jovenes de 21 afos o menores se mantengan
sanos. Para obtener mas informacion sobre el
EPSDT, haga clic aqui.

Como sentirse
mejor tras una
estadia en un
hospital de salud
mental

Cuidarse después de salir del
hospital no siempre es facil,
ya que puede ser duro si esta
atravesando una depresion u otro
problema de salud mental. Estas
son algunas formas sencillas de
sentirse mejor en casa:
e Escriba en un diario.
Ponga sus pensamientos y
sentimientos por escrito.

¢ Medite. Cierre los ojos e
imaginese en un lugar que le
haga sentirse feliz.

¢ Respire profundamente.
Respire lenta y profundamente
para relajarse.

e Pruebe ejercicios ligeros.
Realice actividades suaves
como yoga o caminatas. Solo
5 minutos de movimiento
pueden ayudar a su mente a
sentirse mas tranquila.

La entidad cubierta no discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad, sexo, edad o discapacidad en sus actividades y programas de salud.
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