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P. àC·mo puedo evitar que 
mi presi·n sangu²nea suba 
demasiado?

R. Puede ayudar a controlar 
su presi·n sangu²nea si:

Come menos grasa, carne 
roja, y dulces.

Come m§s vegetales y frutas.
Come con menos sal.
Hace ejercicios con 

regularidad.

àTiene alguna pregunta 
sobre su plan de salud? 
Vea la p§gina 4.
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áNo se olvide 
de renovar 
su cobertura!

Nosotros le brindamos 
cobertura de seguro 
m®dico y queremos 
seguir haci®ndolo.

àSe pregunta cu§ndo 
usted debe recertificar 
por otro a¶o con Health 
Plus?

Debe recertificar antes 
de que llegue la fecha de 
vencimiento encontrada 
en su tarjeta de miembro.

Por lo tanto, mire su 
tarjeta y llame al 
1-888-809-8009.

Estamos aqu² para 
ayudar.

Fuentes: American Heart Association; U.S. Food and Drug Administration

5 pasos para tener 
un coraz·n saludable



3 meses

6 meses

Qu® esperar

9 meses

12 meses

Controle los pasos importantes de su beb®

El primer a¶o de vida de su beb®

2 noticias

Por qu® 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 d²a. Usted puede llevar un registro de las vacunas. Debe 
comenzar el registro cuando su hijo recibe la primera vacuna. 
Aseg¼rese de tener el registro actualizado con cada visita al 
doctor.

Adem§s, revise los registros de vacunas regularmente con el 
doctor de su hijo. As² sabr§ cu§ndo su hijo necesita otra vacuna. 
Fuente: Centers for Disease Control and Prevention

la salud de los ni¶os

Los accidentes son parte 
del crecimiento con todos 
los ni¶os. Golpes y 
moretones se curan tarde 
o temprano.

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

Elija un casco que:
Se ajuste bien a la cabeza 

del ni¶o. Vea que el casco 
est® bien asentado en la 
cabeza. No debe deslizarse ni 
inclinarse para un costado.

Sea de un color brillante 
para que los conductores 
lo vean bien.

Y siempre aseg¼rese 
de reemplazar un casco 
que se haya da¶ado o 
haya estado en un 
accidente.

Seguridad 
sobre ruedas

Fuente: American 
Academy of Orthopaedic 
Surgeons



mantenerse sano
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Si su direcci·n y/o n¼mero 
de tel®fono han cambiado, 
h§ganoslo saber. Nuestros 
archivos deben mantenerse 
actualizados de manera 
que usted no deje de recibir 
ninguna notificaci·n. Para 
actualizar su informaci·n, 
llame a Health Plus al 
1-800-300-8181.

àSe est§ 
mudando? 

áH§ganoslo saber!

Qu® hacer con el 
dolor de espalda

Fuentes: American Academy of Orthopaedic Surgeons; American Medical Association

Mon·xido 
de carbono

No se puede ver ni oler, pero 
puede da¶arle.

El mon·xido de carbono 
proviene del escape de los 
autos, y las estufas y sistemas 
de calefacci·n de gas. Si este 
gas queda atrapado en su casa, 
puede causarle enfermedades 
o hasta la muerte.

Para mantener segura 
a su familia:

No use calentadores 
mientras duerme.

Nunca use la estufa de gas de 
la cocina para calentar la casa.

No deje el auto encendido 
cerca de una puerta o ventana 
abierta ni en un garaje cerrado.

Aseg¼rese de que la estufa 
a gas est® bien instalada y 
funcione bien.

Haga inspeccionar cada a¶o 
los calentadores, calentadores 
de agua, y secadoras a gas.

Haga revisar y limpiar cada 
a¶o la chimenea.
Fuente: Centers for Disease Control and Prevention

Mantenga segura 
a su familia




