
Mi Salud.  
Mi Cuidado. 

“Mi Salud. Mi Cuidado.” Es una serie de videos educativos  
que han sido desarrollados por socios comunitarios en la 
Región de Greater Nashua, para ayudar a sus residentes a 
tener un mejor entendimiento de como navegar el sistema 
de salud, y se sientan con más confianza, al comunicarse 
con sus proveedores de atención médica. Este folleto des-
cribe algunos de los puntos claves  de las cuatro partes de 
esta  serie de videos. 
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Mi Salud: Aprendiendo lo Básico 

Que puedes hacer para aprender lo básico: 
 Entender que un proveedor de atención primaria 

es el proveedor que usted vera más y quien le 
ayudara a dar un seguimiento a su salud a través 
del tiempo.  

 Tenga en mente que una clínica de urgencias esta 
disponible cuando usted tiene una emergencia que 
no amenaza su vida pero necesita ser visto        
rápidamente.   

 Use el departamento de emergencias en          
situaciones donde su vida está en peligro. 

 
 Entienda su condición de salud, y sepa cómo 

manejarla. 
 Use MedlinePlus un recurso 

en línea donde usted puede 
tener acceso a información 
de medicamentos y condicio-
nes de salud (www.nlm.nih.gov/medlineplus/). 

TBC 

Photos: CDC, Amanda Mills 

 

Que se puede hacer para mejorar la comunicación 
con los proveedores de salud: 
 
 Encuentre un proveedor que sea adecuado para 

usted. Pregunte a personas de su confianza, in-
vestigue en el internet y chequee la lista de pro-
veedores de su plan médico. La mayoría de las 
bibliotecas  tienen servicio gratis a internet. 

 
 Pida un cambio si piensa que su comunicación 

será mejor con un proveedor diferente. 
 
 Pregunte al farmacólogo como tomar su pres-

cripción y la medicina sin receta de una manera 
segura. 

 
 ¡Hable acerca de cómo se siente! Si se siente 

triste o deprimido o no está seguro, si como se 
siente está afectando su salud, hable con su 
proveedor médico. 

Mi Salud: Comunicación con Profesionales de Salud 



Mi Salud: Como Funciona su Seguro, Citas y Facturación 

Que puede hacer para entender cómo funciona su 
Seguro, Citas y facturación: 

 

   Vaya al sitio web New Hampshire website    
coveringnewhampshire.org o llame al             
1-800-318-2596 para aprender acerca de sus 
opciones de seguro médico. 

 

   Consulte su plan de seguro médico, y mire que 
servicios están cubiertos.  

 

   Este familiarizado con sus costos, como de    
co-pagos y deducibles. 

 

   Traiga su tarjeta de seguro médico, lista de 
medicamentos actuales y condiciones de salud 
a su cita. 

 

   Traiga a alguien con usted para ayudarlo si lo  
     necesita. 

Mi Salud: Mantenerse Saludable 

Que puede hacer para mantenerse saludable: 
 
 Mantenga un estilo de vida saludable en casa, en 

el trabajo, y en la comunidad. 
 
 Obtener servicios preventivos incluyendo        

exámenes y chequeos que previenen enfermeda-
des u otros problemas de salud que detectan  
enfermedades en una etapa temprana, cuando 
es probable que funcione mejor un tratamiento. 

 
 Haga tiempo para sus exámenes de salud       

recomendados, administre sus condiciones      
crónicas y mejore su estado mental y emocional. 

 
 Hable con su médico acerca de las vacunas que 

usted o su familia necesita para estar saludable. 
 
 Recuerde lo importante que son sus dientes y 

encías, cepíllese los dientes y use hilo dental 
después del desayuno y antes de acostarse. 



Este proyecto ha sido financiado en su totalidad o en parte, con fondos federales de la          
Biblioteca Nacional de Medicina, Institutos Nacionales de Salud, bajo contrato No. 
HHSN276201100010C con la  Universidad de  Massachusetts, Worcester. Este Proyecto      
también fue financiado por la Ciudad de Nashua, Division of Public Health and Community    
Services y United Way of Greater Nashua. 

RECONOCIMIENTOSRECONOCIMIENTOSRECONOCIMIENTOS   
Anchor Line 

CHIP Access to Health Care Work Group Members 

City of Nashua, Division of Public Health and Community Services 

Community Members 

Dartmouth-Hitchcock Nashua 

Foundation for Healthy Communities 

Greater Nashua Dental Connection 

Harbor Care Health and Wellness Center 

H.E.A.R.T.S. 

Lamprey Health Care—Nashua Center 

Nashua Public Library 

National Network of Libraries of Medicine 

Southern NH Health System 

St. Joseph Healthcare 

St. Joseph Hospital Patient Family Advisory Council 

United Way of Greater Nashua 

 Ciudad de Nashua, División de Salud Pública y Servicios Comunitarios 
 

18 Mulberry Street, Nashua, NH 03060 

www.nashuanh.gov  

Estos videos los puede encontrar en la página de City of Nashua, Division of Public Health 
and Community Services website, http://bit.ly/AccessHC.  



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


