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¢Sabia que...?
Tener expectativas saludables con respecto a uno mismo es importante
para la salud fisica y mental. Pero, por supuesto, es mas facil decirlo que
hacerlo. Una autocritica demasiado dura puede arruinar las relaciones,
impedir que alcance sus metas personales y entorpecer su capacidad de
30 31 participar activamente en su vida. jEspere cosas buenas de usted mismo!
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Mes de Concientizacion sobre la Salud del Cuello Uterino : del 1.% al 31
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El Congreso de los Estados Unidos designé enero como el Mes de Concientizacién sobre la Salud
del Cuello Uterino. Durante el mes de enero podria hacer hincapié en temas relacionados con el

cancer de cuello uterino, la enfermedad del Virus del Papiloma Humano (HPV, por sus siglas en

inglés)y laimportancia de la deteccion temprana. Gracias al examen de deteccion del cancer de

cuello uterino se pueden salvar vidas, sin embargo...
* El 11% de las mujeres en los Estados Unidos informan que no se realizan los
examenes de Papanicolaou.
® En los Estados Unidos, cada afio se diagnostican alrededor de 11,000 mujeres con
cancer de cuello uterino y 4,000 mujeres mas mueren a causa de esta enfermedad.
Para obtener més informacién sobre el cancer de cuello uterino, visite www.nccc-online.org.

Feria de la Salud Gratis - sébado 14 de 10:00 a.m. a 4:00 p.m.

Afio Nuevo, Vida Nueva. Comience bien con nuestra feria de la salud gratis. Habra
evaluaciones de salud gratis, incluidos examenes de colesterol, presion arterial y glucosa.
Masajes y regalos gratis. Conozca cara a cara a nuestros expertos en atencion médica. Explore
sus opciones y obtenga las respuestas a sus preguntas sobre atencién médica en persona.

Tema del Seminario para Adultos Mayores: ;Qué hay en su plato? Las elecciones de comida
y actividad fisica de cada dia afectan su salud: como se sentira hoy, mafiana y en el futuro.
iParticipe en este seminario gratis sobre nutricion! Se realizard en la ciudad de Pinecrest.

Seminarios de Sesiones Informativas sobre Medicare:
Martes 24 10:00a.m., Sdbado 28 10:00 a.m. en Inglés, 2:00 p. m. en Espafiol

Cuando esté préximo a cumplir los 65 afios de edad, una de las cosas mas importantes

para usted sera tomar decisiones sobre su plan de salud. Florida Blue ofrece Sesiones
Informativas mensuales para Futuros Usuarios de Medicare, disefiadas especificamente para
las personas que estan préximas a alcanzar la elegibilidad para Medicare. Asi usted podra
hacer su transicion a Medicare contando con la informacion que necesita. Estas sesiones son
la ocasion perfecta para obtener respuestas a sus preguntas sobre Medicare y recibir consejos
profesionales sobre sus necesidades de planes de salud, en persona. El cupo es limitado,
asi que elija el dia y la hora que mas le convenga e inscribase jhoy mismo!
Llamenos al 877-FL-BLUE-0 o visitenos en floridablue.com para inscribirse

en un evento.

Nissan Expo Salud y Bienestar: Viernes 20 12:00 p.m a7:00 p.m.,
Sébado 28 10:00a.ma 6:00 p.m.

La Nissan Expo Salud y Vida Sana 2012, presentada por The Miami Herald y El Nuevo Herald

mostrara lo Gltimo en deportes, acondicionamiento fisico y nutricion. La exposicion es gratuita y

estd abierta al publico. Se realizard en el Centro de Convenciones de Miami Beach.
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m Controle Sus Porciones

i Desea reducir las dimensiones de
su figura? Comience por reducir
las dimensiones de sus platos.
Segun estudios, utilizar platos o
tazones méas pequenos favorece la
pérdida de peso ya que ayuda a
controlar que la persona no coma
en exceso.

Manténgase Activo

Trate de introducir méas actividad
a su rutina diaria (los adultos
deberian proponerse hacer 30
minutos de actividad por dia). Una
vez que desarrolla la mentalidad
correcta, las oportunidades son
infinitas.

Reduzca el Consumo de Sodio
Segln estudios, los
estadounidenses consumen cerca
del doble del limite de sodio
recomendado, es decir, una
cucharadita por dia. Las dietas en
las que se consume menos sodio
ayudan a disminuir el riesgo de
padecer una enfermedad cardiaca
e hipertension y mejoran el control
del peso.

Limpie Sus Dientes Con Hilo
Dental

Al igual que muchas personas, es
posible que usted no sepa que
las bacterias en su boca pueden
provocar problemas graves si
descuida la salud bucal. También
podria sorprenderse al saber

que, en los exdmenes de rutina,
el dentista puede descubrir
indicios de diabetes o enfermedad
cardiaca. Sencillamente puede
limpiar sus dientes con hilo dental
y evitar la aparicién de bacterias.

Evite las Grasas Saturadas

Evite comer carnes rojas ya que
contienen grasas saturadas,

que pueden aumentar el nivel
de colesterol y el riesgo de
desarrollar problemas cardiacos.
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