
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 
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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. 
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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.  
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