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Bienvenida + anticipo de Whole You.

Bienvenido a Whole You, un boletin trimestral de MHS. Esperamos
que nuestra ultima edicion le haya dado algunas ideas para mejorar
su bienestar. jManténgase actualizado sobre los eventos locales y su
salud esta temporada con Whole You!

En este numero, lea consejos sobre como vestirse para impresionar en el
trabajo y aprenda como combatir las caries y mantenerse al dia con las
vacunas. Sumeérjase en el espiritu otofial y observe mas de cerca los arboles
de su vecindario. También ofreceremos consejos sobre como obtener el
maximo valor de su plan de salud y hacer que su curriculum sobresalga.

jPuede esperar mas contenido para usted en nuestro proximo numero!
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[/ consejos para prevenir las
caries en los mas pequenos

Panales, alimentacion, horas de sueio. Son muchas cosas de las que hay que estar al tanto

cuando se trata de bebés y nifios pequenos. No olvide prestar atencion a la salud bucal. Siga

estas siete practicas para proteger a su pequeno.
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Limpiar las encias. Después de cada
alimentacion, tome un trozo de gasa o
una toallita humeda y limpie las encias
de su hijo para eliminar la acumulacion
de bacterias. Con cuidado!

No sumergir. Nunca cubra los
chupetes de los nifios con miel o azucar
para que lo usen. Proteja las encias y
los dientes utilizando unicamente
chupetes recién lavados.

Comenzar a cepillar. Una vez que salga
el primer diente, comience con un cepillo
de dientes suave para nifios y use una
pequena cantidad de pasta de dientes
apta para ninos. (Del tamafo de un grano
de arroz. A los 3 afos, puede usar un
poco mas, del tamafio de un guisante).
No olvide usar pasta dental sin flior hasta
que pueda escupir por si solo.

Consultar con un dentista. Programe
la primera cita con el dentista cuando
salga el primer diente, pero no mucho
después del primer cumpleafios.

Limitar los bocadillos. Cuando su

hijo pueda comer alimentos sdlidos,
acostumbrese a elegir bocadillos sin
azucar o sin endulzar. Las opciones de
bocadillos mas saludables y que no dafian
los dientes son las frutas y verduras, el
queso bajo en grasa y el agua.

Usar agua. Asegurese de enjuagar o cepillar
los dientes de su hijo después de que haya
ingerido alimentos o bebidas con alto
contenido de azucar. Cuando sea posible,
dele a su hijo agua en lugar de jugo.

Programar chequeos. Es dificil detectar la
caries dental en los bebés sin un examen
dental completo. Pueden aparecer pequenas
manchas blancas en las encias por encima
de los dientes frontales superiores, pero es
posible que usted no las vea. Si sospecha
que su hijo tiene estos sintomas,
comuniquese con un dentista pediatrico.
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Lucir bien en el trabajo puede hacerle sentir
mas seguro. Estar reluciente no es lo mas
importante, por supuesto, pero un poco de
confianza adicional puede ayudar a su
rendimiento laboral. {Siga algunos de estos
consejos para asegurarse de que esta
vestido para impresionar!

Vestirse para el trabajo. La forma en que se viste
para el trabajo debe depender de algunos factores,
como el cédigo de vestimenta, lo que hace todos los
dias y la cultura de la empresa. Para comenzar,
asegurese de que su ropa cumpla con las pautas
establecidas por el liderazgo de su empresa. A
continuacion, considere lo que hace en el dia a dia.
Usted prefiere usar ropa comoda para esas tareas.
Finalmente, ¢cdmo es la cultura de su empresa? Siga
sus propias indicaciones a partir de aqui sobre si
apuntar a una vestimenta mas informal o formal.

Invertir en lo basico. A medida que adquiere mas ropa
para el trabajo, hagalo simple. Elija un color base neutro
Ccomo negro, gris, blanco o beige y siga a partir de ahi.
Encuentre algunos articulos bien hechos y uselos con
frecuencia. Puede convertirlos en el centro de sus
atuendos y usar accesorios para hacerlos mas versatiles.

Vestirse para impresionar
en el trabajo

Probar las prendas de segunda mano. No
necesita perjudicar su presupuesto. Una excelente
manera de encontrar articulos de alta calidad es
organizar un intercambio de ropa con amigos.
También puede visitar tiendas de segunda mano.
Busque ropa que le dure mucho tiempo. Haga esto
prestando atencion al material: si se trata de una
mezcla de telas, seleccione una alta proporcién de
fibras naturales como el algodon y la lana, y no los
sintéticos. Por ejemplo, es preferible que una prenda
de vestir de algoddn tenga al menos un 60 por
ciento de algoddn. Otros signos de calidad incluyen
cremalleras de metal en lugar de plastico, botones
de repuesto y costuras sdlidas.

Darle su toque. ;Usa uniforme para trabajar? Si es
asi, es posible que tenga algunas limitantes en lo que
puede lograr con su apariencia. jEsta bien! Solo sea
creativo. Dependiendo de las reglas de su empresa,
aun puede agregar un estilo personal a su uniforme con
toques como joyas unicas, peinados 0 accesorios como
corbatas o calcetines. Haga lo que pueda para sentirse
usted mismo y jbrille!
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ou sobre las vacunas

Las vacunas para adultos tienen muchos beneficios. A continuacion, encontrara algunos
consejos que le ayudaran a proteger su salud y la de los demas.

Llevar un registro

Lleve un registro de sus vacunas y guarde la informacién en un
lugar seguro. Tener un registro preciso puede ahorrarle tiempo y
dinero al evitar vacunas innecesarias. Pidale a su proveedor de
atencion primaria que se asegure de estar al dia con sus vacunas.

Estar al dia

Algunas vacunas requieren "refuerzos" para seguir siendo
efectivas. Dependiendo de su edad y estado de salud, también
puede estar en riesgo de contraer diferentes enfermedades
que las vacunas ayudan a prevenir. Ciertas vacunas, como la
vacuna contra la influenza, son necesarias todos los anos.
Consulte con su proveedor de atencion médica para averiguar
qué vacunas pueden ayudarle a mantenerse saludable.

No preocuparse

Muchas personas se preocupan por recibir inyecciones, pero no
deberian. Las vacunas se prueban bajo normas estrictas antes
de que se consideren seguras. Pocas personas experimentan
los efectos secundarios de las inmunizaciones, pero quienes los
experimentan suelen tener efectos leves como dolor en el lugar
de la inyeccion. Hable con su proveedor de atencion médica si
tiene alguna inquietud acerca de una inmunizacion.

Mantenerse sano

Muchas personas no pueden permitirse el lujo de enfermarse.
Las vacunas pueden ayudarle a mantenerse saludable para
que no falte al trabajo. Si puede evitar enfermarse, tendra
mas tiempo para su familia, amigos y pasatiempos.

Las vacunas le brindan la mejor proteccion disponible contra una serie de enfermedades
graves. Son algunas de las formas mas seguras de proteger su salud y la de los demas.
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_‘/6 T rizada, nueces y manzana con

aderezo de manzana y arce

Ensalada: Aderezo de vinagreta de arce y manzana:
* 3 tazas de col rizada (kale), sin tallo,

* 2 cucharadas de jarabe de arce
lavada y desgarrada

* 1 manzana, en rodajas finas * 1 cucharada de vinagre de sidra de manzana
» 2 cucharadas de arandanos » 2 cucharadas de aceite de oliva
» 2 cucharadas de nueces * 1/2 cucharadita de sal

* 3 cucharadas de queso feta desmenuzado < 1/2 cucharadita de pimienta negra molida

Coloque la col rizada en un tazdn grande.
Agregue las manzanas, los arandanos, las  Bata los ingredientes y vierta sobre la ensalada.
nueces Yy el queso feta encima.
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iEl otofo ya empezd! El clima es mas fresco y es un buen momento para estar afuera y conectarse
con la naturaleza. Podria dar un relajante paseo por su vecindario, o bien, es posible que desee hacer
mas ejercicio en una caminata de fin de semana.

Otra razoén por la que es una buena época del afio para estar afuera: los arboles a su alrededor
realmente comienzan a ofrecer un espectaculo a medida que sus hojas cambian de color. Para saber
qué tipo de arboles son, basta con echar un vistazo a la forma de sus hojas.

Arce azucarero

Falso castafio de Ohio
Roble palustre americano
Sicémoro americano
Arbol de tulipan

Gingko

Olmo americano

Roble blanco
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¢ Cuando tienen las
hojas su maximo nivel
de color donde vivo?

El mejor momento para
ver el color del otofio
varia cada ano, pero
estos son los tiempos
promedio por region.

Color maximo por mes

o | Finales de septiembre

e \ Principios de octubre

VAR (j & \% \\ Mediados de octubre
\

‘Q\ ] Principios de noviembre
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’ de su plan de salud

¢ Conoce todos los beneficios que brinda su cobertura? Van mas alla de la atencion médica.
Aproveche al maximo su plan de salud con beneficios adicionales para afiliados, como:

Orientacion en la gestion de la
enfermedad. Puede recibir recompensas
trabajando para lograr sus objetivos de
salud. Complete una evaluacién de

Programa de recompensas
My Health Pays®.
- Obtenga recompensas cuando haga
tn cosas saludables, como hacerse su

chequeo anual. Pague cosas como admision inicial, cree un plan de atencion
alquiler, cuidado de nifios, educacién y con objetivos medibles y complete un
mas. También puede gastar sus cierre exitoso de su plan de atencion
recompensas en Walmart. para cambiar su vida mientras gana

recompensas en el camino.

Linea de ayuda para dejar de fumar.

¢ Sabia que puede ganar recompensas
mientras intenta dejar de fumar? Inscribase
através de la Linea de ayuda para dejar de
fumar y My Health Pays® le recompensara
en cada paso del camino.

Servicios de transporte. Si necesita que lo h Ea l
B lleven a su médico, jpodemos ayudarle! No pa g

se pierda otra cita. Le ayudaremos a llegar
a sus visitas relacionadas con la salud.
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La Sociedad Estadounidense del Cancer (American Cancer Society) estima que hay mas de 3.8
millones de sobrevivientes de cancer de mama en los Estados Unidos. La deteccion temprana es
clave para el éxito del tratamiento. Aqui hay maneras de reducir su riesgo.

Factores de riesgo: El alcohol, el sobrepeso
después de la menopausia y la falta de actividad
fisica son algunos factores de riesgo clave.
Asegurese de hablar con su médico acerca

de sus factores de riesgo.

No saltarse las pruebas: Las mamografias
son una de las mejores herramientas para la deteccién
temprana. Las mujeres deben comenzar las
mamografias anuales a los 40 afos. Si pospuso

una prueba de deteccion debido a la pandemia,
programela lo antes posible.

Autoexaminarse: Los autoexamenes
mensuales son otra gran herramienta. Cuanto
mas familiarizada esté con sus senos, es mas
probable que detecte un problema. Puede solicitar
a su médico recursos para el autoexamen o
buscar en linea en Cancer.org.

No demorarse: Sitiene preguntas o cree

que puede tener cancer de mama, comuniquese
con su medico de inmediato.

Difundir el mensaje:
Comparta lo que sabe con amigos y
familiares. Podria salvar una vida.


http://www.Cancer.org
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