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Su fuente saludable para vivir bien.

Nos entusiasma presentarle una nueva edicion de Whole You de Sunshine
Health. Esperamos que nuestra ultima edicion le haya dado algunas ideas para
mejorar su bienestar. Manténgase actualizado sobre su salud esta temporada
con Whole You.

En esta edicion, lea consejos sobre vestirse para impresionar en el trabajo
y alimentar a su familia con poco presupuesto. Aprenda a combatir las
caries y mantenerse al dia con las vacunas. Adopte el espiritu de otofio

y eche un vistazo de cerca a los arboles de su vecindario. También le
ofreceremos consejos sobre como aprovechar al vmaximo su plan de salud y
hacer que su curriculum se destaque de los demas.

Encontrard mas contenido de
Whole You en nuestra proxima
edicion.

iAhora puede tener acceso
a su tarjeta de identificaciéon
del plan de salud en su
teléfono! Descargue su
tarjeta de identificacion en
el Apple App Store o Google
Play al buscar “Sunshine
Health”.
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WELOLE | 7 consejos para prevenir las
OU | caries en los nifios pequenos

Los pafales, la alimentacion, el horario de suefio. Hay que tener muchas cosas en cuenta con los bebés y
nifios pequefos. No se olvide de la salud bucal. Siga estas siete practicas para proteger a su nifio pequefio.
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Limpie las encias. Después de cada alimentacion, tome
una gasa o una toallita humeda y limpie las encias de su
hijo para eliminar la acumulacién de bacterias. jHagalo
con suavidad!

No sumerjan los objetos. Nunca moje los chupetes de
los nifios con miel 0 azucar para que los usen. Proteja las
encias y los dientes usando solo chupetes recién lavados.

Empiece a cepillar. Una vez que salga el primer diente,
comience con un cepillo de dientes suave para nifios y
use una pequefia cantidad de pasta dental apta para
los nifios. (El tamafio de un grano de arroz. A los 3 afios,
puede usar un poco mas, el tamafo de un guisante). No
olvide usar pasta de dientes sin fluor hasta que puedan
escupir por si solos.

Consulte con un dentista. Programe la primera cita con
el dentista cuando salga el primer diente, pero a mas
tardar en el primer cumpleafios.

Limite los refrigerios. Cuando su hijo pueda comer
alimentos solidos, comience a elegir aperitivos sin azucar
0 sin endulzar. Los refrigerios mas saludables y aptos
para los dientes son las frutas y las verduras, el queso
bajo en grasay el agua.

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

Programe los controles. Es dificil detectar las caries en
bebés sin un examen dental completo. Pueden aparecer
pequefias manchas blancas en sus encias por encima

de los dientes frontales superiores, pero es posible que
usted no las pueda ver. Si sospecha que su hijo tiene estos
sintomas, pongase en contacto con un dentista pediatrico.
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Vestir para impresionar
en el trabajo

Verse bien en el trabajo puede hacerlo sentir mas seguro. Por supuesto que estar impecable no es lo mas
importante, pero un poco de confianza adicional puede ayudar en su rendimiento laboral, de verdad.
iSiga algunos de estos consejos para asegurarse de que esté vestido para impresionar!

Vestirse para el trabajo

La forma en que se viste en el trabajo debe depender
de factores como el cédigo de vestimenta, su trabajo
y la cultura de la empresa. Para empezar, asegurese
de que su ropa cumpla con las pautas de la empresa.
Ahora, evalle lo que hace a diario. Debe usar ropa
comoda para esas tareas. Por ultimo, ¢como es la
cultura de su empresa? Tome sus sefiales de alli a la
hora de vestirse mas casual o formal.

Invierta en lo basico

A medida que arme su ropero de trabajo, mantengalo
simple. Elija colores neutros de base como negro,
gris, blanco o beige. Encuentre algunos articulos bien
hechos para usar con frecuencia. Puedes convertirlos
en el centro de su ropero; use accesorios para
hacerlos mas versatiles.
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Pruebe con la ropa usada

No es necesario gastarse todo su dinero. Una gran
manera de encontrar articulos de alta calidad es
organizar un intercambio de ropa con amigos o visitar
tiendas de segunda mano. Busque prendas que le
duraran mucho tiempo. Preste atencion al material
de la prenda: Si se trata de una mezcla de tejidos,
seleccione una alta proporcién de fibras naturales
como el algoddn y la lana en lugar de los sintéticos.
Por ejemplo, lo ideal seria que una prenda de algodon
fuera de al menos un 60 % de algoddn. Otros signos
de calidad incluyen cremalleras metalicas, botones
de repuesto y costuras y uniones solidas.

Dele su propio toque personal

¢Usa un uniforme para trabajar? Si es asi, es posible
que tenga algunos limites en lo que puede hacerle

a su atuendo. jEsta bien! Simplemente pongase
creativo. Dependiendo de las reglas de su empresa,
es posible que aun pueda afiadir algo de estilo
personal con joyas Unicas, peinados 0 accesorios
como corbatas o calcetines. jHaga lo que pueda para
sentirse usted mismo y brille!
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WELOLE | Mes de concienciacion
Ou nacional sobre inmunizacion

Mantenerse al dia con respecto a las vacunas es importante para usted y para sus hijos. Proteja su
saludy la salud de los demas siguiendo estos consejos de vacunacion.

Pdngase en
contacto con el
médico de su hijo
con respecto a las
precauciones de
seguridad para la
COVID-19.

1 Lleve registros. Lleve un registro de las
vacunas que recibe usted y sus hijos. Guarde
los registros en un lugar seguro. Esto le puede
ahorrar tiempo y dinero. También puede
ayudarlo a evitar que le den una vacuna que no
necesita. ¢No puede encontrar los registros?
Hable con su proveedor de atencion primaria.

2 Manténgase al dia. Incluso si usted recibid
todas sus vacunas cuando era nifio, algunas
requieren “refuerzos” para seguir siendo
eficaces. Dependiendo de su edad y sus

afecciones médicas, también puede correr

el riesgo de padecer enfermedades que se
pueden prevenir o cuyos efectos se pueden
reducir mediante la vacunacion. Ademas, las
vacunas para cosas como la gripe se requieren
anualmente.
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No se preocupe. Las vacunas se prueban antes
de que se consideren seguras para su uso. Muy
pocas personas presentan efectos secundarios.
Aquellas que lo hacen, por lo general, solo
presentan efectos secundarios leves y
temporales como dolor o enrojecimiento donde
se administro la inyeccion.

Viaje de manera segura. No viaje afuera

del pais sin verificar las vacunas que usted

0 sus hijos puedan necesitar. Ciertos paises
pueden exponerlo a enfermedades de las que
no le protegen las vacunas actuales. Intente
no esperar hasta el ultimo minuto. Algunas
inyecciones pueden tardar varios dias o
incluso semanas en surtir efecto. El sitio web
de los Centros para el Control y Prevencion de
Enfermedades (Centers for Disease Control
and Prevention, CDC) es un gran recurso para
asegurarse de que esté cubierto.

Sea consciente. Las vacunas pueden ayudarle
a evitar enfermedades comunes como la gripe
y la tos ferina. Estas pueden tener efectos
graves en las personas que lo rodean, como

los nifios y otras personas con asma, diabetes
o enfermedades cardiacas. Las vacunas que
necesita dependen de su edad, antecedentes
meédicos e incluso de su trabajo. Asegurese de
hablar con su médico para averiguar cuales son
las mas adecuadas para usted y su familia.

Mas informacion: https://www.cdc.gov/vaccines/schedules/easy-to-read/child-
easyread.html
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WHEOLE | Alimentar a una familia de 4
ou personas con $200 por mes

La vivienda y la alimentacion son los mayores gastos para muchas familias. Cuando los presupuestos son
ajustados, puede darse un poco de alivio para reducir los costos de las comidas. Si usted no tiene el
habito de planificar y preparar las comidas, puede ser dificil. Es una parte de nuestra naturaleza, una vez
que nos hacemos el habito. Use estos consejos para comenzar.

Planifique, planifique, planifique. No puede alcanzar un objetivo si no esta establecido. Establezca un presupuesto y un
plan de comidas. Cumplalo. Busque en la Internet. Vera que muchas personas han tenido éxito con planes tan austeros
como $200 al mes para alimentar a una familia de cuatro personas. Serian $50 por semana. Se puede hacer, jincluso de

manera saludable! Este es un menu a modo de ejemplo:

Dia1 . Dia3 . Dia5

(D) avena con fruta . (D) avena con manzana . (D) croquetas de patatas y huevo

(A) hummus con bastonesde :  (A) sdndwiches de . (A) ensalada de attin con galletas caseras

frutasy verduras (zanahoria, :  mantequillade maniyuvas :  (C)sandwiches de pollo, patatas asadas,

manzana, apio y pepino) . (C) ensalada verde con . zanahorias

(C) pollo al horno, mazorcade :  polloy tocino i )

maiz, patatas al horno : . ; A0

: Dia4 . (D) avena con manzana

Dia 2 . (D) avena con fruta - (A) sandwiches de mantequilla de maniy

(D) croquetas de patatas y . (A) hummus con bastones | uvas

huevo de frutas y verduras (C) ensalada verde y espaguetis simples

(A) ensalada de atun con . (zanahoria, manzana, apioy .

galletas caseras . pepino) I

(C) pasta a la sartén con . (C) sopa minestrone con (D) avena con fruta

sabroso tocino, cebollay galletas (A) ensalada de huevq con galletas

verduras g (C) arroz frito vegetariano
Utilice cupones. jNo se preocupe! No es necesario Haga las compras en supermercados que tengan
que pase horas cortando cupones. Pero preste descuentos. Estas tiendas ofrecen opciones al por
atencion a lo que compra a menudo. Si puede mayor que pueden ser menos costosas que as
encontrar ofertas de cupones para esos articulos, tiendas normales. Si sabe que comera mucho de algo
uselos. Eche un vistazo al periodico local y su sitio que se conservara en buenas condiciones durante
web. También puede encontrar buenas ofertas en mucho tiempo, como mantequilla de mani o
el anuncio de su tienda de comestibles. Otra cereales, comprelo aqui.
opcion son las aplicaciones de cupones en su
teléfono. (También hay aplicaciones que lo Simplifique las cosas. ¢El trabajo lo mantiene
ayudaran a planificar sus comidas en funcion de demasiado ocupado durante la semanay no tiene
los alimentos que compre). tiempo para cocinar? Intente cocinar con

anticipacion y congelar la comida. Puede poner la

Mds informacién:https://fcaa.org /how-to-feed-a-family-of-4-on-50-a-week cena en una olla de coccién lenta por la mafiana, jy
https://dontwastethecrumbs.com/one-week-50-meal-plan-for-a-family-of-four, ;- ,
hitps://clark.com/shopping:retail/how-i-fed-my-family-on-50-a-week/ estara lista cuando todos lleguen a casa! Cuanto mas
s conveniente sea el plan que cree, mas probable es

que se adhiera a él.
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WEQLE | Utilizar todos los beneficios
ou | desu plan de salud

¢Conoce todos los beneficios que ofrece su
cobertura? Van mas alla de la atencion medica.
Saque el maximo provecho de su plan de salud con
beneficios adicionales para miembros como los .
siguientes:

El programa de recompensas My Health Pays®

Obtenga recompensas cuando hace cosas
saludables como realizar su control anual. Y
puede utilizar sus recompensas en lugares como
Walmart*. Vea nuestro video acerca del programa
My Health Pays.

Servicios de transporte

Si necesita trasladarse hacia su médico, jpodemos
ayudarlo! No falte a otra cita. Lo ayudaremos a
asistir a sus visitas relacionadas con la salud.

*Esta tarjeta no se puede utilizar
para comprar alcohol, tabaco ni
productos de armas de fuego.
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Los gerentes de contratacion revisan muchos
curriculos y perfiles de LinkedIn. Después de un
tiempo, todos parecen ser iguales. iNo deje que se
pierda el suyo! Siga estos cinco consejos para
asegurarse de que vuelvan a mirar su curriculum.

1 Escriba en un tono humano. Ser profesional
no significa que tiene que escribir como un
robot. Evite el lenguaje formal y escriba de una
manera conversacional.

2 Copie lo que admira. Realice algunas
busquedas en Google para ver los curriculos
de personas exitosas. Analice sus perfiles de
LinkedIn. Relinase con contactos cuyas carreras
le interesen y pida consejos. Esto ayudara a
reducir los comentarios y asegurarse de que
sea relevante para usted.

3 No tenga miedo de sobrepasar los limites.
Cualquiera puede buscar una plantilla de
curriculum en Internet. Pongale su propio toque
a su curriculum o perfil de Linkedin. ¢Qué lo
hace un candidato unico para este trabajo?

SunshineHealth.com

5 consejos para el curriculum
para conseguir ese trabajo

Hagalo relevante. Tal vez usted esta
solicitando un trabajo en un nuevo campo. Esta
bien si no tiene mucha experiencia. Analice

qué aspectos de su antiguo trabajo podrian
ayudarlo en este nuevo puesto. Conceéntrese en
estas responsabilidades laborales y hable sobre
como podrian ayudar en el nuevo trabajo.

Manténgalo corto y atractivo. Cuando se
trata de curriculum y perfiles de LinkedIn,

por lo general, menos es mas. Concentrese

en las partes mds importantes de su historia
profesional. Haga que los curriculum sean
visualmente simples y que no sean de mas de
una pagina. Los perfiles de LinkedIn se pueden
tomar de lo que se encuentra en su curriculum.
Mas informacion:

https://www.forbes.com/sites/lizryan/2018/02/10/ten-resume-writing-rules-youre-al-
lowed-to-break-now/#1eb6a68d669d

https://www.forbes.com/sites/lizryan/2018/01/18/ten-things-recruiters-look-for-in-
our-linkedin-profile/#2ce457e0c385




sunshine health.

This information is available for free in other languages. Please
contact our customer service number at 1-866-796-0530, TTY
1-800-955-8770 Monday through Friday, 8 a.m. to 8 p.m.

Esta informacion esta disponible en otros idiomas de manera
gratuita. Comuniquese con nuestro numero de servicio al
cliente al 1-866-796-0530, TTY 1-800-955-8770 de lunes a
viernes, de 8 a.m. a 8 p.m.

Notice of Non-Discrimination
Sunshine Health complies with applicable Federal civil rights laws and does not discriminate
on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex. Sunshine Health does not
exclude people or treat them differently because of race, color, national origin, age, disability,
or sex.
Sunshine Health:

e Provides free aids and services to people with disabilities to communicate effectively
with us, such as:
o Qualified sign language interpreters
o Written information in other formats (large print, audio, accessible electronic
formats, other formats)
e Provides free language services to people whose primary language is not English, such
as:
o0 Qualified interpreters
o Information written in other languages

If you need these services, contact Sunshine Health at 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-
8770). If you believe that Sunshine Health has failed to provide these services or discriminated
in another way on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex, you can file a
grievance with: Grievance/Appeals Unit Sunshine Health, PO Box 459087 Fort Lauderdale FL
33345-9087, 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770), Fax, 1-866-534-5972. You can file a
grievance in person or by mail, fax, or email. If you need help filing a grievance, Sunshine
Health is available to help you. You can also file a civil rights complaint with the U.S.
Department of Health and Human Services, Office for Civil Rights electronically through the
Office for Civil Rights Complaint Portal, available at
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, or by mail or phone at: U.S. Department of Health
and Human Services, 200 Independence Avenue SW., Room 509F, HHH Building,
Washington, DC 20201, 1-800-368-1019, 800-537-7697 (TTY).

Complaint forms are available at http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.



http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html

Spanish: Si usted, o alguien a quien esta ayudando, tiene preguntas acerca de Sunshine
Health, tiene derecho a obtener ayuda e informacién en su idioma sin costo alguno. Para
hablar con un intérprete, llame al 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770).

French Creole: Si oumenm, oubyen yon moun w ap ede, gen kesyon nou ta renmen poze sou
Sunshine Health, ou gen tout dwa pou w jwenn éd ak enfomasyon nan lang manman w san sa
pa koute w anyen. Pou w pale avék yon entéprét, sonnen nimewo 1-866-796-0530 (TTY 1-
800-955-8770).

Vietnamese: Néu quy vi, hay nguw®i ma quy vi dang gitp d&, cé cau hdi vé Sunshine Health,
quy vi s& c6 quyén duoc gilp va cé thém théng tin bang ngén ngl ctia minh mién phi. Dé noi
chuyén v&i mét théng dich vién, xin goi 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770).

Portuguese: Se vocé, ou alguém a quem vocé esta ajudando, tem perguntas sobre o
Sunshine Health, vocé tem o direito de obter ajuda e informagdo em seu idioma e sem custos.
Para falar com um intérprete, ligue para 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770).

Chinese: iR &, IIFEREEHBMAEZR, HEMN Sunshine Health AEIRERE, EHERR
BB ESIIEBNAR., MBEEZE—IFIESHEE EREEE 1-866-796-0530 (TTY 1-
800-955-8770).

French: Si vous-méme ou une personne que vous aidez avez des questions a propos
d’'Sunshine Health, vous avez le droit de bénéficier gratuitement d’aide et d’'informations dans
votre langue. Pour parler a un interpréte, appelez le 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770).

Tagalog: Kung ikaw, o ang iyong tinutulangan, ay may mga katanungan tungkol sa Sunshine
Health, may karapatan ka na makakuha nang tulong at impormasyon sa iyong wika ng walang
gastos. Upang makausap ang isang tagasalin, tumawag sa 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-
8770).

Russian: B crniyyae BO3HMKHOBEHMWS Y Bac Unn y nvua, KOTOPoMy Bbl MOMOraeTe, Kakmx-nnmbo
BOMPOCOB O nporpamme ctpaxoBaHust Sunshine Health Bbl MMeeTe npaBo nony4nTb
BecnnaTHy NomMoLb U MHGOPMaLMIO Ha CBOEM POOHOM A3blke. YTO6bI MOroBOpuTL C
nepeBogyYMKOM, NO3BOHUTE MO TenedoHy 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770).

Arabic: ¢—izd ded « Health Sunshine  Jsg sdisuebglowcyag i sad 5l ded o W az s 2 Szl
3G G 05 o dfdosgaoR) Shasdeds sl g Jsuapdldoal < 1-866-796-0530 (TTY
1-800-955-8770).

Italian: Se lei, 0 una persona che lei sta aiutando, avesse domande su Sunshine Health, ha
diritto a usufruire gratuitamente di assistenza e informazioni nella sua lingua. Per parlare con
un interprete, chiami I’ 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770).



German: Falls Sie oder jemand, dem Sie helfen, Fragen zu Sunshine Health hat, haben Sie
das Recht, kostenlose Hilfe und Informationen in Ihrer Sprache zu erhalten. Um mit einem
Dolmetscher zu sprechen, rufen Sie bitte die Nummer 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770)
an.

Korean: 2tf 5t EE= 317t 510 Q= O] AFEFO| Sunshine Health Of 25 A &2 0]
AUCHH o= d2iot =0t YEE 75t A0 2 H[E R2EE0 2S &+ A= e
UELICE DA SGARt 01 7|3t7| 23l M= 1-866- 796-0530 (TTY 1-800-955-8770) =

HelotdAl2.

d
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Polish: Jezeli ty lub osoba, ktorej pomagasz, macie pytania na temat planéw za
posrednictwem Sunshine Health, macie prawo poprosi¢ o bezptathg pomoc i informacje w
jezyku ojczystym. Aby skorzysta¢ z pomocy ttumacza, zadzwon pod numer 1-866-796-0530
(TTY 1-800-955-8770).

Gujarati: ¥ dHal Wedl dd oA <] Hee 531 @l €1 AU, Sunshine Health ddgl 516 Usl €l
dl dHal, 516 W ddeil dHIZ] ML Hes e Hided] UiH sdlell (A5 8. geilaNul 41
dld $dl HI2 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770) GUR 514 53.

' =

Thai: A unsd wy & ¥ 10 ulnd i omas aUTg::ee:::::s unausiing 1anung 2Au Sunshine
Health vn¢: und 9 sv 3 tlod Suaued swad wazvd ug Tunmwvewnd u Tawlud ad and
Tod e oo g adl wned snslod sA 19a0d u psae Y Insdwne 6 98 vl anolaw 1-866-796-
0530 (TTY 1-800-955-8770).
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