
Programas de CHNCT

Community Health Network of Connecticut, Inc.,  
Cumpla Exitosamente Cuatro Meses de su Iniciativa  

de Concientización sobre la Seguridad

Mayor Seguridad en la Calle, el  
Uso del Cinturón de Seguridad  

y la Protección en Casa

¿Sabía usted que 
aproximadamente 400,000 
incendios de casas ocurren al 
año en los Estados Unidos? 
¿Sabía que el 82 por ciento 
de los asientos de seguridad 
infantiles para niños están 
instalados incorrectamente? 
¿Sabía que el 95 por ciento 
de los ciclistas que murieron 
en 2006 no usaban casco?* Las estadísticas son alarmantes, 
así que nosotros en Community Health Network of 
Connecticut, Inc. decidimos hacer algo al respecto.  

En Marzo de 2008, CHNCT 
lanzó una iniciativa de cuatro 
meses para crear conciencia 
acerca de la seguridad, en 
colaboración con otras 
organizaciones enfocadas en 
las comunidades del estado. 
Juntos, proporcionamos 
detectores de humo, 
extinguidores de fuego, 
asientos de seguridad 
infantil, cascos para bicicletas 

y otros materiales educativos a centenares de niños y 
familias en todo el estado. En cada evento en que se 
repartían los artículos, estaban presentes algunos expertos 
para instalarlos correctamente y capacitar a los individuos 
en el uso del equipo de seguridad proporcionado. 

CHNCT agradece la 
participación de las 
siguientes organizaciones 
en nuestra campaña de 
concientización acerca 
de la seguridad: WTNH; 
Connecticut Parent 
Magazine; Departamento de 
Bomberos de New Haven; 
Cruz Roja Americana, 

División de Centro Sur de Connecticut; Lowe’s; Kidde; 
Columbus School en Bridgeport; Escuelas Públicas de 
Bridgeport; Departamento 
de Policía de Bridgeport; 
Departamento de 
Bomberos de Bridgeport; 
Safe Kids Connecticut; 
Departamento de Pediatría 
de la Universidad de Yale; 
Departamento de Salud 
Aliada de la Universidad de 
Connecticut; Departamento 
de Agricultura de Connecticut; Metro Taxi; Fruticana; 
Zane’s Cycles; Departamento de Bomberos de Hartford; y 
Phoenix Society, Inc. de Hartford.

* �Fuentes: Administración de Incendios de E.U., Edmunds.
com, Bicycle Helmet Safety Institute

Salud en el Verano
Cambie El Refresco por Algo Más Saludable

Todo mundo sabe que el verano puede 
ser una temporada calurosa y húmeda. Y 
qué mejor que refrescarse con una botella 
de su refresco favorito. Pero, ¿sabía usted 
que una botella de cola de 20 onzas tiene 
aproximadamente 280 calorías sin ningún 
valor nutricional en absoluto? Y para 
colmo, está recargada de 16 cucharaditas 
de azúcar. ¡Eso equivale a más azúcar que 
lo que tienen dos barras de chocolate!

En vez de tomarse ese refresco, pruebe un vaso con leche de 
chocolate descremada. Incluso podría también comerse un 
pedazo de pastel de ángel y de todas formas comería menos 
calorías que con esa botella de refresco. Además, recibiría 
el beneficio de una porción de productos lácteos y proteína, 
además de otras vitaminas y minerales.
Es importante limitar la cantidad de refresco que uno toma, 
particularmente durante los meses de verano cuando podría 
dejar a uno con una sensación de deshidratación. El agua 
siempre es la mejor opción. Y acuérdese, debería tomar 
entre seis y ocho vasos con agua al día, dependiendo de su 
grado de actividad.
¿Busca una nueva receta saludable y refrescante 
para el verano? ¿Por qué no probar una ensalada de 
quinoa? Es ligera y refrescante y no utiliza mayonesa, que 
es lo que típicamente se usa en las ensaladas de verano. 
Quinoa es una excelente fuente de proteína y fibra, además 
de una variedad de otros nutrientes importantes. Puede 
encontrarse en cualquier supermercado local en la sección 
de granos y avena. Se necesitan los siguientes ingredientes 
para preparar una ensalada de quinoa:

1 paquete de quinoa
½ pepino picado
1 diente de ajo, picado finamente
¼ tasa de vinagre de arroz 
¼ tasa de jugo de naranja
1 lata de naranjas mandarinas
¼ tasa de cilantro picado
1/8 �tasa de aceite ligero (de canola 

o vegetal)

Cocine la quinoa de acuerdo con las instrucciones en el 
paquete. Remuévala y deje que se enfríe. En un recipiente 
aparte, mezcle el vinagre, el jugo de naranja y el aceite.  
Pique el pepino y el cilantro, y agréguelos a la quinoa cuando 
ésta se haya enfriado. Agregue la mezcla de vinagre y las 
naranjas y remueva todo. Póngala en el refrigerador hasta 
que se enfríe. 
¡Puede ser creativo(a) y agregar lo que le guste en términos 
de verduras o frutas para crear su propia ensalada!

Los Provocadores del  
Asma Aumentan Durante los  
Calurosos Meses del Verano
El asma afecta a millones de personas todos los  
días, pero puede volverse un problema mayor  
durante los meses del verano. 

El asma es una enfermedad de los pulmones. Al respirar, el aire entra y sale de tus pulmones 
por medio de pequeños tubos que se llaman vías respiratorias. Cuando una persona tiene 
asma, dos problemas pueden ocurrir. Las vías respiratorias pueden hincharse y llenarse de 
moco, o los músculos alrededor de las vías respiratorias pueden apretarse, lo que las hace 
más estrechas. Ambas cosas dificultan la respiración.
La humedad y el moho son dos provocadores del asma que aumentan durante los meses del 
verano. El aumento en la temperatura y la mayor cantidad de esporas de moho en el aire 
hacen que las vías respiratorias se hinchen o se vuelvan más angostas. 
El mantener los niveles de humedad entre 35 y 50 por ciento, el reparar cualquier escape de 
agua y el eliminar el moho de la casa pueden ayudar a prevenir un ataque de asma. Se puede 
evitar el moho en la casa limpiando semanalmente las áreas húmedas con un trapo mojado, 
evitando el uso de empapelado, alfombras en los baños, el uso de extractores de aire en la 
cocina o el baño y limitando el número de plantas en la casa.
Muchas personas utilizan cloro para limpiar su casa, particularmente para quitar el moho, 
pero no se dan cuenta que este químico puede dificultar la respiración de una persona con 
asma. Esto se puede arreglar al crear un limpiador utilizando ingredientes normalmente 
presentes en el hogar. Presentamos aquí unos cuantos limpiadores que usted puede crear: 
	 •  �Para hacer un limpiador multiusos, mezcle ½ tasa de vinagre y ¼ tasa de bicarbonato 

de sodio con 4 tasas de agua. Guarde la mezcla en una botella para rociar limpia.
	 •  �Para hacer un limpiador para la taza del inodoro, se mezcla ¼ de bicarbonato con 1 tasa 

de vinagre. Eche la mezcla dentro de la taza y déjelo durante 3 minutos. Límpiela con 
el cepillo y enjuague.

	 •  �Para hacer un limpiador para vidrio, mezcla ¼ tasa de vinagre blanco y 1 cucharada de maicena de maíz 
con 4 tasas de agua tibia. Vierta la mezcla dentro de una botella para rociar o aplíquela con una esponja.

Community Health Network of Connecticut también ofrece el programa Healthy Airways  (Las Vías 
Respiratorias Saludables) para los niños y adultos con asma. Este programa lo pone en contacto con un 
administrador de casos que puede ayudarle a crear un “plan de acción contra el asma”, entre otras cosas. Favor 
de consultar la página XX para detalles adicionales. 
Para más información acerca del asma o el programa de  Las Vías Respiratorias Saludables, por favor llame al 
1-888-SUN-2345.

Vías Respiratorias 
Saludables

Vías Respiratorias 
Asmáticas

Cuatro Programas  
Importantes para  
Ayudarle a Manejar Su Salud  
No hay ninguna duda, usted está  cargo de su salud. Esto significa alimentándose 
bien, haciendo ejercicio, manteniendo un estilo de vida saludable, y siguiendo las 
ordenes del doctor.  Y si usted tiene ciertas condiciones de salud, nosotros tenemos 
cuatro magníficos programas  que pueden ayudarle a lo largo del camino. 

Los Principios saludables para la Madre y Bebé  
¿Está usted esperando un bebé? Nuestro Programa Los Principios Saludables le ayudará a usted 
y a su bebé a mantenerse saludable durante el embarazo. Nosotros queremos que usted obtenga 
el cuidado correcto para que usted pueda tener un bebé saludable y el parto sea tan fácil como 
sea posible. Este programa especial incluye  envíos educativos por correo durante el embarazo y 
después del parto. Si usted está en el riesgo por problemas de salud, nuestras amigables enfermeras 
trabajarán con usted por el teléfono para asegurarse que usted está recibiendo el cuidado que usted 
necesita. Ellas contestarán sus preguntas y hablarán con usted de cualquier problema de salud. 
Piense en su enfermera de los Principios Saludables como en una compañera preocupada que desea 
lo mejor para usted y su bebé. De hecho, algunas veces nuestras enfermeras les hablaran a las 
madres sobre emergencias de salud y Parto. 

Ya que el cuidar de sus dientes es también una parte importante de mantenerse saludable, nuestros personal del manejo del cuidado le 
recomendara que vea a un dentista y a obtener el tratamiento apropiado.  Usted también recibirá una tarjeta de regalo por $25 de un 
almacén por asistir a las visitas prenatales, y un paquete de la fotograf ía por el valor de $40 por asistir a su visita de las seis semanas 
cuando su bebe haya nacido.

Las Vías aéreas saludables para Ayudarle a Respirar Más fácil  
El asma puede ser espantosa, cualquiera que ha luchado por respirar sabe que tan duro es lidiar con la 
enfermedad. Por eso nosotros tenemos un programa especial solo para adultos y niños que tienen asma.

Si usted o un miembro de su familia sufren de asma nuestro personal del manejo del cuidado están solamente a una llamada telefónica 
de distancia de usted. Ellos pueden reconocer los provocadores del asma mas comunes, ayudarle a preparar “un plan de acción del 
asma” y le asistirán en hacer las citas con su doctor. Incluso ellos pueden hacer arreglos de transportación doctor si usted lo necesita, 
y pueden ponerlo en contacto con grupos de servicio sociales que pueden ayudar con su cuidado.

Las Células Saludables para un Mejor Control
La enfermedad de Anemia Falciforme  puede ser muy dura  de controlar, incluso con el mejor 
cuidado. Es muy importante seguir las órdenes del doctor y enfocarse en un plan de cuidado para 
reducir el numero de crisis.  Las Células Saludables ofrece serio manejo de casos para los  miembros 

con la enfermedad de Anemia Falciforme. Concientes miembros del manejo del cuidado ayudan a los miembros  a seguir su plan de 
cuidado y hacer citas de seguimiento. Nuestro manejadores del cuidado también ofrecen apoyo con los esfuerzos de aliviar el dolor, 
e instrucción de cómo prevenir infecciones para que los miembros con  Anemia Falciforme  puedan manejar su enfermedad en lugar 
de que la enfermedad los maneje a ellos. 

Los Niños saludables y los Futuros Saludables
¿Sabia usted que las inmunizaciones y los chequeos regulares son fundamentales para la salud de los 
niños y adolescentes? De hecho, los niños deben tener sus inmunizaciones al día antes de empezar la 
escuela. Por eso nosotros enviamos recordatorios para ayudarle a los padres a mantenerse al día de 
las inmunizaciones de sus niños.   
¡Los cuerpos crecientes necesitan ropa y zapatos más grandes (normalmente demasiado pronto 
para nuestros presupuestos), pero ellos también necesitan de los chequeos regulares!  Los Niños 
saludables también se enfoca en las visitas puntuales al doctor, sobre todo para los adolescentes. 
A los miembros de entre 15 y 19 años de edad nosotros les recordamos el obtener una visita de 

cuidado enviándoles una tarjeta de cumpleaños de recordatorio. Si ellos obtienen un chequeo anual, nosotros también les enviaremos 
una tarjeta de regalo de $25 de una tienda de ropa y zapatos atléticos. ¡Así que si usted es un padre de un adolescente, anímele a 
obtener ese chequeo! Porque nosotros cubrimos el 100% de las visitas del cuidado anuales, no le romperán su presupuesto.




