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Pregunte  
a su  
médico

diga no a 
las bebidas 
gaseosas

La verdad  
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las ETS

primavera/verano 2010

Puede verse y sentirse mejor con el ejercicio.

Muévase para estar más sano

Demuestre que  
le interesa

¡Es buenísimo renovar!
Conserve su seguro médico y permanezca saludable.

Busque una carta y el formulario de renovación 
en el correo. Llene el formulario de renovación 
y de inmediato envíelo de vuelta. Si no recibió 
su formulario de renovación o necesita ayuda 
con el formulario, llámenos al (415) 547-7800.

Algunas personas piensan que el 
ejercicio sólo les ayuda a perder peso. 
Pero tiene más beneficios de los que  

	 usted piensa.

¡Usted puede lograrlo!
No limite su actividad física al gimnasio.  
Las actividades como caminar, subir escaleras 
y bailar cuentan como ejercicio. Sólo trate de 
obligarse a hacer un poco más cada vez que 
haga ejercicio. De esta manera, puede alcanzar 
sus metas más pronto. Y cuando lo haga,  
se sentirá mejor con usted mismo.

Véase más saludable
Sabemos que el ejercicio ayuda a darles forma 
a nuestros músculos. Pero también puede 
hacer que su piel se vea mejor. Sudar ayuda 
a eliminar las toxinas de su cuerpo. También 
mejora el flujo sanguíneo, haciendo que su piel 
se vea y se sienta más joven. Sólo asegúrese de 
beber suficiente agua cuando haga ejercicio. 
Usted y su piel necesitan agua para  
mantenerse saludables.

Detenga la enfermedad
El ejercicio ayuda a mantener un corazón 
saludable. Disminuye la presión arterial y el 
colesterol malo, que pueden dañar el corazón. 
También le ayuda a prevenir la diabetes. La 
diabetes se presenta cuando hay demasiada 
azúcar en la sangre. El ejercicio ayuda a usar el 
azúcar de la sangre de manera natural.

Refuerce el cerebro
¡El ejercicio también es bueno para su cerebro! 
Aumenta el flujo sanguíneo al cerebro. Y ayuda 
a producir nuevas células cerebrales. Esto 
puede ayudarle a aprender con más facilidad 
y a mantenerse lúcido a medida que envejece. 
También se sentirá menos estresado después 
de una buena sesión de ejercicio. Si reduce el 
estrés, se sentirá más feliz y dormirá mejor. 
Dormir bien por la noche prepara su cuerpo 
para el día siguiente. 

El calcio es importante porque ayuda a 
los huesos a crecer. Ayuda a mantener 
los huesos fuertes y saludables. Obtener 
suficiente calcio también ayuda a alejar las 
enfermedades de los huesos.

Esto es lo que necesita saber sobre el 
calcio y su cuerpo:

•	Los niños y niñas de 9 a 13 años de edad 
necesitan 1300 miligramos (mg) al día.

•	Las mujeres embarazadas necesitan  
1300 mg al día.

•	La mayoría de adultos únicamente 
necesitan entre 1000 y 1200 mg al día.

La mayoría de personas saben que la leche es 
una buena fuente para obtener calcio. Pero 
puede obtenerlo de otras maneras. Algunas 
personas toman píldoras de calcio. Pero los 
alimentos son la mejor fuente para obtenerlo. 
Con los alimentos puede obtener calcio y 
otros beneficios que ayudan a que su cuerpo 
se mantenga fuerte.

Aestas alturas ya conoce los 
beneficios de mantenerse 
saludable. Tener acceso a la  

	 atención médica es una parte 
importante de su salud y bienestar. 
Cuéntel a sus amigos o familiares acerca 
del San Francisco Health Plan (SFHP). 
Coménteles lo que le gusta de  
ser miembro del SFHP. Demuéstreles  
que se preocupa por su salud…  
que se preocupa por ellos.

¿Conoce a alguien que necesite 
un programa de atención médica?  
Dígale que nos llame al (800) 288-5555.

un verdadero regalo  
para sus huesos

Calcio:

¿Consume suficiente calcio? Si no es 
así, es tiempo de empezar a cuidar 
sus huesos. Pruebe estos consejos en 
su próxima comida.
•	Manténgase alejado de las bebidas gaseosas 

Elija una bebida que le proporcione calcio.
•	Coma un yogur sin grasa o queso cottage  

como refrigerio.
•	Empaque una tira de queso cheddar con  

su almuerzo.
•	Cambie a leche baja en grasa o sin grasa.
•	Prepare col o berza como guarnición para  

la cena.
•	Trate de comer salmón enlatado con huesos. 

Los huesos son suaves y ricos en calcio.
•	Pida col china o brócoli cuando salga  

a comer.

¡Su Salud
es importante!

en esta edición


