Su guia completa /\/\

para una alimentacion
mds saludable
y ejercicio.
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Mantener un peso
saludable es importante
para la salud en general.

La mejor manera de hacerlo es mejorar la dieta y los hdbitos de
ejercicio, pero puede ser dificil saber por dénde empezar. Ahi es
donde entra en juego su plan médico. Le ensefiaremos sobre el
riesgo del sobrepeso para la salud, cdmo leer las etiquetas de la
comida y cémo entender la importancia de la dieta y el ejercicio.
Ademds, le daremos algunos recursos que puede usar para que
comprar y preparar las comidas sea divertido para toda la familia.

Muy bien — empecemos.




(Qué es el indice de masa corporal  Muchas cosas pueden causar un
(BMI) y qué significa? rango de BMI mas alto.
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Prl m e ro, es I m po rll.q nll.e El BMI es una medida que ayuda a calibrar un Algunos factores frecuentes incluyen:

peso saludable sobre la base de la estatura y la . . .
Consumir regularmente comida y bebidas con
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d efl n I r' Io q u e S I g n Iﬁ Cq edad de una persona. Un BMI de 30 o mds se muchas calorias y pocos nufrientes.

considera "obeso".
Demasiado tiempo frente a la pantalla,

’ ° . . " ST
el I n d Ice d e m q Sq Si alguien entra en el rango de "obesidad" de lo que impide que las personas sean

BMI, puede ser el momento de empezar a pensar L. .
_ . S fisicamente activas.
sobre algunos hdbitos de dieta y ejercicio. Estas

CO rpo rq I (BM I)o libras de mds pueden poner a las personas en Comer para afrontar los problemas o para

riesgo de sufrir problemas médicos crénicos como hacerle frente a las emociones.
la diabetes, la presién alta y el colesterol alto.
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ninos tienen obesidad.*

Limitaciones de tiempo y recursos.

* Fuente: cdc.gov



El sobrepeso
puede tener graves
consecuencias para

la salud.

Sindrome metabdlico: un conjunto de
condiciones incluyendo presidn alta, azdcar
en la sangre, colesterol y circunferencia de
la cintura que puede aumentar el riesgo de
desarrollar enfermedades cardiovasculares,
diabetes y otros problemas médicos.

Presidon alta y colesterol elevados, que
son factores de riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

Problemas respiratorios como asma o apnea
del suefio.

Problemas de articulaciones o dolores
musculoesqueléticos.

Enfermedad del higado graso, cdlculos biliares
y reflujo dcido.

Pubertad o menstruacién tempranas.

Ansiedad y depresion.
Baja autoestima y calidad de vida.
Bullying y estigma.

Sentirse aislado de los amigos y de los
acontecimientos sociales.

Hacer cambios en el estilo de vida ahora

puede reducir el riesgo de padecer estas
enfermedades y condiciones crénicas en el
futuro y, lo que es mds importante, ayudar a las
personas a vivir mds tiempo y con mejor salud.

(@]
=)
—
<<
7
<
—
<
o
<
o
O
O
7
—
o




Nutrition Facts

Amount per serving
Calories 230

% Daily Value*
Total Fat 9g 10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og
Cholesterol Omg 0%
Sodium 160 mg 7%
Total Carbohydrate 37g 13%
Dietary Fiber 4g 14%
Total sugars 12g
Includes 10g Added Sugars 20%

Protein 3g
|
Vitamin D 10%

Calcium 260 mg 20%
Iron 8mg 45%
Potassium 235mg 6%

* The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice.

Saber qué contienen las comidas puede
facilitar la eleccion de las opciones.

La mejor manera de saber qué contiene una comida
es leer la etiqueta de informacidn nutricional.

Esta puede ayudarlo a elegir comida con un alto
contenido en nutrientes buenos y un bajo contenido
en cosas como grasas saturadas, grasas trans, sodio
y azucares agregados.

Y puede ayudarlo a entendery
controlar el tamano de las porciones.

Los datos de la etiqueta de informacidn nutricional se
basan en el tamano de la porcién que una persona
suele comer. Tenga cuidado - muchos envases
contienen mds de una porcién. Eso significa que si
elige el doble de una porcidn, obtendrd el doble de la
canfidad de todo lo que aparece en la etfiqueta.
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Como leer la etiqueta
de una comida.

Nutrition Facts

8 servings per container

Serving size 2/3 cup (559)
|
Amount per serving

Calories 230
% Daily Value*
Total Fat 99 10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og
Cholesterol 0mg 0%
Sodium 160 mg 7%
Total Carbohydrate 37g 13%
Dietary Fiber 4g 14%

Total sugars 12g
Includes 10g Added Sugars 20%

Protein 3g
|
Vitamin D 10%
Calcium 260 mg 20%
Iron 8mg 45%
Potassium 235mg 6%

* The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice.

Tamano de la porcion

Toda la informacién nutricional
que se menciona en la etiqueta se
basa en el tamafio de la porcidn.
Las “porciones por envase” son

el numero total de porciones que
contiene un envase de comida,

segun el tamaro de la porcidn.

Una guia prdctica de
los tamanos de las
porciones:

Sabemos que visualizar el tamafo
de las porciones puede ser
complicado. Por suerte, su mano es
una gran herramienta para medir
su comida.

Calorias

Las calorias miden la cantidad
de energia de una porcidn
de comida.

Recuerde que ese niumero indica
las calorias de una porcién,

no necesariamente de todo

el envase.

¢ Punta del dedo =1 cucharadita
de mantequilla, margarina,

mayonesa o aceites

e Pulgar = 102 cucharadas de
mantequilla de mani, crema
agria, queso duro o aderezo
para ensaladas

Porcentaje de valor
diario (% DV)

Este valor puede ayudarlo a
determinar si una porcién de
comida tiene un contenido alto

(20 % o0 mas) o bajo (5 % o menos) de
un nutriente. Su valor diario puede
ser mayor o menor, dependiendo de
sus necesidades caldricas.

e 1punado =1a 2 onzas de
nueces, pretzels o crackers

e Palma =3 a4 onzas de carne,
pescado, aves de corral, pastaq,
papas o vegetales cocinados

e Pufo =1taza de fruta fresca,
vegetales crudos, ensalada,

cereales, sopa
10



Este es un desglose
rapido de los nutrientes
de la etiqueta.

Nutrition Facts

8 servings per container
Serving size 2/3 cup (559)
|

Amount per serving
Calories 230

% Daily Value*
Total Fat 99 10%
Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og
Cholesterol 0mg 0%
Sodium 160 mg 7%
Total Carbohydrate 37g 13%
Dietary Fiber 4g 14%

Total sugars 12g
Includes 10g Added Sugars 20%
Protein 3g
I —
Vitamin D 10%

Calcium 260 mg 20%
Iron 8mg 45%
Potassium 235mg 6%

* The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice.

Las grasas saturadas estdn en
muchos productos de origen
animal, aceite de coco y de palma

y en las comidas elaboradas

con estos ingredientes, como

los productos horneados. Estas
comidas pueden aumentar el riesgo
de desarrollar enfermedades
cardiovasculares, por lo que debe
limitar la cantidad en su dieta.

Las grasas trans estdn en
comidas muy procesadas que
contienen aceites parcialmente
hidrogenados, como los productos
horneados, la margarina y los
snacks. Estas comidas pueden
elevar el colesterol y aumentar el
riesgo de padecer enfermedades
cardiovasculares, por lo que debe
intentar consumir comidas con 0
gramos de grasas trans.

El sodio es un componente de la
sal que estd en muchas comidas
envasadas. El consumo excesivo
de sodio puede aumentar el
riesgo de presidn alta, por lo que
debe intentar consumir 1,500

mg (aproximadamente 2/3 de
cucharadita) o menos al dia.

La fibra dietética estd en los
productos integrales, las frutas,
los vegetales y las legumbres

y puede ayudar a reducir los
niveles de colesterol, controlar la
glucosa en la sangre, favorecer el
funcionamiento digestivo y hacer
que se sienta lleno.

Los azucares agregados son
los azucares y jarabes que se
agregan a la comida durante
su elaboracién. El azicar
agregado aporta calorias pero
no nutrientes, por lo que comer
y beber demasiados azucares
agregados puede dificultar

el mantenimiento de un

peso saludable.

Las proteinas estdn en muchas
comidas de origen animal y
vegetal, como las aves de corral, los
mariscos, los frijoles, los huevos, las
nueces y las semillas. Estas comidas
dan energia duradera y ayudan al
Cuerpo a crecer y repararse.

12
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Nutrition Facts

8 servings per container
Serving size 2/3 cup (559)
|

Amount per serving
Calories 230

% Daily Value*

Total Fat 9g 10%

Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat Og

Cholesterol Omg 0%

Sodium 160mg 7%

Total Carbohydrate 37g 13%

Dietary Fiber 4g 14%

Total sugars 12g
Includes 10g Added Sugars 20%

Protein 3g

* The % Daily Value (DV) tells you how much a nutrient in
a serving of food contributes to a daily diet. 2,000 calories
a day is used for general nutrition advice.

Las vitaminas y los minerales aportan nutrientes que contribuyen
a muchos procesos importantes de su cuerpo. Consumir una
cantidad suficiente de estas vitaminas y minerales puede ayudar
a reducir el riesgo de algunas enfermedades y condiciones
cronicas, de modo que intente comer comidas con un alto
porcentaje de valor diario de estos nutrientes.

Porcentaje de valor diario (% DV)

Este valor puede ayudarlo a determinar si una porcién de
comida tiene un contenido alto (20 % o mds) o bajo

(5 % o menos) de un nutriente. Ciertos nutrientes,

como las grasas trans, los aztcares totales

y las proteinas no tienen un % DV.

VITAMINAS Y MINERALES



Ahora que ya

sabe lo que debe
buscar, puede hacer
algunas elecciones
mads saludables.

15

Siga un patron de alimentacidén saludable.

Los patrones de alimentaciéon son la combinacién de comidas y

bebidas que se consumen con el tiempo. Un patrén de alimentacién

saludable incluye:

« Vegetales de todo tipo — verde
OSCUro, rojos, naranjas, con
almiddn y otros vegetales.

o Frutas, especialmente
las enteras.

e Granos, al menos la mitad de
ellos son integrales.

e Productos ldcteos, incluyendo
leche, yogur y queso sin
grasa o bajos en grasa o
versiones sin lactosa y bebidas
y yogur de soja fortificados
como alternativas.

« Proteinas, incluyendo carne

magra, aves de corral y
huevos; mariscos; frijoles,
guisantes y lentejas; y nueces,
semillas y productos de soja.

« Aceites, incluyendo los de

origen vegetal — canolq,
sésamo, oliva, mani, cdrtamo,
soja y girasol. También

hay aceites naturales en

las nueces, las semillas,

los mariscos, las aceitunas y
los aguacates.

16



Prepare un plato
colorido para las
comidas y los snacks.

Un plato colorido incluye:

Comer frutas y vegetales reduce el consumo total de calorias y grasas,
lo ayuda a sentirse lleno durante mds tiempo para evitar comer en
exceso y le da energia.

Las proteinas son importantes para la energia, pero no deben ser el

centro de la comida o el snack. Elija fuentes de proteinas bajas en grasa.

Los carbohidratos aportan muchos nutrientes importantes, pero evite
los carbohidratos refinados de comidas como el pan blanco, la pizza,
la pasta y el arroz blanco. Intente centrarse en los cereales integrales,
el arroz integral, los frijoles y las nueces.

También es importante incluir tres porciones de productos ldcteos al dia.

Los productos ldcteos incluyen la leche, el yogur o el queso cottage.

18
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Controlar el tamano de las porciones es una de las
maneras mds fdciles de asegurarse de comer la
cantidad adecuada de comida.

Aqui hay algunos consejos utiles para distribuir las porciones de
las comidas:

« EI50 % de su plato debe ser « Sirva las palomitas de maiz, las

de vegetales o frutas, el 25 %
de proteinasy el 25 % de
cereales integrales.

Use un plato mds pequefio para
que parezca mds lleno.

Intente mantener los platos para
servir lejos de su alcance para
controlar la facilidad de obtener
segundas porciones.

Espere para tomar segundas
porciones, ya que el estémago
puede tardar hasta 15 minutos
en saber que estd lleno.

papas fritas y otras comidas
envasadas en bolsas grandes en
un recipiente de una sola porcién
segun el tamano de la porcién
indicada en la bolsa.

Comer fuera puede ser un reto
porque los restaurantes tienden
a servir porciones mds grandes.
La mejor manera de controlar la
porcién es cortar la comida por
la mitad y pedir un recipiente
para llevar antes de comer. Las
sobras se pueden usar como
comida para el dia siguiente y
ademds ahorrard dinero.

TAMANOS DE LAS COMIDAS



Abajo se indican

los tamanos de las
porciones sugeridas
para cada grupo
de comida.

¢Cudnto debe comer una persona al dia? El Departamento de
Salud y Servicios Humanos de EE. UU. recomienda estos tamaros
de porcién para una dieta de 2,000 calorias. Consulte a su médico
sobre la cantidad diaria de calorias que es mejor para usted.

21

Frutas

Vegetales

Vegetales verde oscuro
Vegetales rojos y naranjas
Frijoles y guisantes

Vegetales con almidén

Otros vegetales

Cereales

Granos enteros

Granos enriquecidos
Proteinas

Mariscos

Carne, aves de corral, huevos
Nueces, semillas, productos de soja
Productos Idcteos

Aceites

Madximo de calorias de grasas sélidas y
azucares agregados

Comida Cantidad

2 tazas diarias

2 ¥, tazas diarias

1%2 tazas por semana
5 %2 tazas por semana
1%2 tazas por semana
4 tazas por semana
4 tazas por semana
6 onzas diarias

3 onzas diarias

3 onzas diarias

5 ¥, onzas diarias

8 onzas por semana
26 onzas por semana
5 onzas por semana
3 tazas diarias

1/8 taza diaria

240 calorias diarias

¢Coémo es el tamano
de una porcion?

Consulte los ejemplos prdcticos
de tamanos de porciones en la
pdgina 10.

22



El desayuno es
realmente la comida
mds importante del dia.

En general, desayunar ayuda a promover hdbitos alimenticios y de
ejercicio mds saludables. Ademds, después de horas sin comer, el
cuerpo necesita comida para poner en marcha su metabolismo —
ddndole energia para empezar un nuevo dia. Saltarse esta

importante comida puede ocasionar fatiga, inquietud o irritabilidad.
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Cereales de granos integrales,
leche descremada y bayas.

Avena con nueces,
bananas y pasas.

English muffin de trigo
integral o waffle con

mantequilla de mantequilla
de mani'y fruta.

Queso cottage bajo en grasa
con frutq, salsa de fruta

sin azucar o fruta enlatada
en jugo.

Parfait de yogur con cereales
de granos integrales, yogur
bajo en grasa y fruta (el
yogur griego sin grasa

tiene mds proteinas que el
yogur regular).

Pita de trigo integral rellena
de huevos revueltos, pimientos
y salsa.

Huevo duro.

Barras de proteina o granola
bajas en azucar.

Tazas de yogur o licuados.

Tazas de queso cottage bajo
en sodio.

Queso en tiras.
Fruta fresca.

Mezcla de cereales, nueces
y fruta deshidratada en una
bolsa para sdndwiches.

DESAYUNO



Elegir los snacks
adecuados es
importante.

Los snacks pueden dar mds
energia para pasar el dia.
De hecho, los snacks ayudan
a estimular el metabolismo
porque se necesita energia
para digerir la comida.

Esto es lo que hay
que buscar en un
snack saludable:

Los snacks mds saludables
tienen la combinacién
adecuada de proteinas, grasas
e hidratos de carbono para
obtener una energia duradera
sin agregar mds calorias
vacias. Las comidas como

las sodas, las papas fritas y

los dulces tienen demasiada
azucar y grasa y pueden hacer
que se sienta cansado.

Los mejores momentos
para un snack:

1. A media manana, entre el
desayuno y el almuerzo

2. Después de la escuela, entre
el almuerzo y la cena

Evite los snacks por la noche o
antes de acostarse.

SNACKS



Pruebe uno de estos sustitutos saludables la préxima vez que tenga
un antojo.

En lugar de caramelos, elija:

27

Rebanadas de manzana bafnadas en mantequilla
de mani.

Fruta fresca con un pequeno recipiente de yogur
o queso cottage.

Bananas o uvas con leche descremada o baja en
grasa o con queso bajo en grasa.

Ardndanos con pudin de vainilla sin grasa.

Un licuado hecho con yogur, fruta fresca, cubos
de hielo y un chorrito de jugo 100 % natural.

Uvas o bananas congeladas mezcladas y
cubiertas con nueces picadas.

Fruta deshidratada sin azucar o fruta
deshidratada congelada y nueces.

En lugar de la sopa de fideos instantanea, que
tiene un alto contenido en sal y grasa, opte por:

« Una taza de sopa de vegetales o de frijol.

¢ Una taza de cereales calientes, como avenaq,
cubiertos con fruta fresca.

En lugar de hamburguesas o papas fritas de
comida rdapida, llénese con:

o Cufas de papa horneada bafadas en salsa.

« Una porcién de pizza vegetariana.

Un huevo duro y crackers de granos integrales.

Una hamburguesa vegetariana.

En lugar de papas fritas, pruebe uno de estos
snacks crujientes:

o Garbanzos crujientes asados al horno.
» Crackers de granos integrales y queso en tiras.

« Vegetales crudos bafnados en humus o aderezo
bajo en grasa.

« Tortas de arroz bajas en grasa con mantequilla
de mani.

e Manzana o pera en rebanadas con queso bajo
en grasas.

« Apio con mantequilla de mani.
o Pepinos con dip de cebolla sin grasa.

e Zanahorias pequenas con aderezo ranch
sin grasa.

» Cereales de granos integrales con leche
sin grasa.

Evite las bebidas como las sodas, las bebidas
deportivas, las bebidas energéticas o los jugos —
tienen demasiada azucar y calorias vacias. En su
lugar, elija:

» Agua o agua carbonatada con frutas, verduras
o hierbas de cocina para darle sabor. Pruebe
con rodajas de naranja, limones, sandia,
pepinos o menta.

e Leche sin grasa.

28



La planificacion de las
comidas puede marcar
la diferencia.

La planificacién puede ayudar a evitar la eleccién
de comidas de ultimo momento que pueden no ser
saludables, como la comida rdpida o las comidas
altamente procesadas. La préxima vez que vaya al
supermercado, tenga en cuenta estas cosas:

Revise su refrigerador y su despensa para ver
qué comida tiene y haga una lista de compras de
lo que va a necesitar.

Cuando haga las compras, aproveche los
articulos de temporada y compre todos los
productos frescos que pueda.

Busque productos que le ahorren tiempo, como
frutas y vegetales ya picados, cortados en dados,
rallados o parcialmente preparados.

Elija alternativas bajas en sodio cuando sea posible.

Compre comida que pueda asar, asar a la parrilla
o cocer al vapor para que la preparacién sea
rdpida y fdcil y para que el consumo de calorias
sea bajo.

Consiga un planificador. Puede ayudarlo a inspirarse
para escribir los menus y las listas de compras.

Designe un tema para cada dia. Martes de tacos,
sdbados de sdndwiches, las posibilidades son infinitas.

Haga un tablero de mendus divertido para
visualizar. Uselo para anunciar la comida que
tendrd ese dia.

Haga que toda la familia participe. Pregtnteles
qué comida quieren comprar o qué fipo de snacks
saludables quisieran tener en casa.

Pdngase a cocinar. Haga que toda la familia cocine
junta una comida.

30
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La actividad fisica es esencial para gozar de
buena salud y mantener un peso saludable.

Ademds, tiene muchos beneficios fisicos, psicoldgicos y sociales.
Tener una rutina de ejercicios en familia puede ayudar a:

Construir huesos fuertes y
tonificar los musculos.

Prevenir enfermedades
cardiacas.

Reducir la presion.

Aumentar el colesterol
HDL (bueno).

Reducir el riesgo de diabetes
y algunos tipos de cdncer.

Promover la confianza en si
mismo y la autoestima.

Conectar con los amigos y
la familia.

Controlar el peso.
Dar energia.
Mejorar el sueno.

Combatir el aburrimiento.

V4

ACTIVIDAD FISICA



Haga todo lo posible
para administrar el
tiempo de pantalla de

su familia.

33
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Lo sabemos — puede ser
dificil con los menoresy
los adolescentes.

Lo cierto es que muchas
personas pasan hasta seis
horas al dia frente a una
pantalla, cuando el limite
recomendado es de solo

dos horas al dia.* El tiempo
que se pasa con el teléfono,
viendo la televisién y jugando
a los videojuegos debe ser
limitado. Demasiado tiempo
con pantallas significa menos
tiempo para la actividad fisica.

* Fuente: cdc.gov

Todo es sobre equilibrio.

Aunque sabemos que no es
realista quitar completamente
el tiempo de pantalla, deberia
intentar establecer limites para
su familia. Balancee el tiempo
de pantalla con la actividad
fisica para mantener un cuerpo
sano y tener mds tiempo para
la interaccién personal con la
familia y los amigos.

34



Haga que la condicion
fisica sea divertida.

23S

Asi que cuando se trate de actividad fisica, elija algo que
realmente le guste. Por ejemplo, si a su hijo no le gusta el deporte
escolar, siempre puede acudir YMCA o a Boys & Girls Club local.
Designar horarios de ejercicio en familia durante la semana
también es una gran opcién.

Aqui hay otras ideas para ponerse en movimiento:
Baloncesto Patinaje en ruedas
Ciclismo Monopatin

Baile Futbol soccer

Juegos como quién la trae Natacién

Jardineria Tenis
Saltar la cuerda Voleibol
Hula hula Yoga

Kickboxing

’

HAGA QUE LA CONDICION FiSICA SEA DIVERTIDA



Se recomienda que los menores y los adultos hagan al menos una hora de
actividad fisica al dia, incluyendo:

=

« Actividades que aumenten « Actividades que fortalezcan « Actividades que fortalezcan
la frecuencia cardiaca como los musculos como escalar o los huesos como correr
caminar, nadar o correr. hacer flexiones. o saltar.

Si le resulta dificil hacer una hora completa de actividad fisica, divida la hora en periodos de 10 0 15
minutos repartidos durante el dia y aumente estos periodos de tiempo a medida que se acostumbre
al ejercicio.

También puede consultar este sitio web para obtener mas ideas:
https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/children/index.htm

Vé

UNA HORA AL DIA



En resumen — una
alimentacion mads sana
y el ejercicio pueden
mejorar la salud

en general.

Mejorar los hdbitos de dieta y ejercicio es una de las mejores cosas
que puede hacer para mejorar su salud mental y fisica, ahora y en
el futuro. Estamos aqui para ayudarlo a dar el primer paso.

39

No hay un método unico para todo esto. Hacer pequefios cambios en la manera de
comer y en la cantidad de ejercicio que hacemos puede dar lugar a una mejor salud.
Asegurese de hablar con un médico para saber qué es lo mejor para su situacion.

El médico también puede remitirlo a un dietista o nutricionista para que lo ayude.
Mientras tanto, puede consultar algunos de los recursos utiles que aparecen abagjo.

fda.gov

fueluptoplay60.com/tools

healthychildren.org

choosemyplate.gov

Las mencionadas arriba son una muestra de organizaciones que dan informacidn

sobre alimentacidn saludable y ejercicio. Puede haber ofras organizaciones
disponibles en su drea. No recomendamos ni respaldamos a ninguna organizacion.
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© 2021 Highmark Inc.

Esta informacidn se publica en beneficio de Highmark Blue Shield y sus companias Blue
afiliadas, que son licenciatarias independientes de Blue Cross Blue Shield Association.
Highmark Inc., que opera bajo el nombre comercial de Highmark Blue Shield y algunas de
sus companias Blue afiliadas atienden a los miembros de Blue Shield en los 21 condados
del centro de Pensilvania. Como socio de los acuerdos de operaciones conjuntas,
Highmark Blue Shield también presta servicios junto con un plan médico independiente
en el sureste de Pensilvania. Highmark Inc. o algunas de sus compaiias Blue afiliadas
también atienden a los miembros de Blue Cross Blue Shield en los 29 condados del

oeste de Pensilvania y 13 condados en el noreste de Pensilvania. Todas las referencias a
Highmark en este documento son referencias a Highmark Inc., que opera bajo el nombre
comercial de Highmark Blue Shield o una o mds de sus companias Blue afiliadas.

Este servicio se disefd para darle educacién médica general, informacién y apoyo
para tomar decisiones de atencién médica informadas. No diagnosticamos, damos
recomendacién médica ni hacemos recomendaciones de tratamiento. Consulte su plan
de beneficios para obtener una descripcién de sus servicios cubiertos. Este servicio

no sustituye la atencién médica de su médico. Siempre pida una recomendacién a su
médico u otro proveedor de atencién médica calificado si fiene alguna pregunta o
preocupacién sobre una condicién médica.

Este material no se puede copiar ni reproducir de otro modo ni de ninguna manera.
185436 04/22

MX1455403



