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5gase cargo de su salud para ponerse en el camino hacia el bienestar. Salud y bienestar
significan vivir la vida plenamente con vitalidad y sentido. El bienestar se aprecia diferente
segun cada individuo, y evoluciona a medida que cambian nuestros estilos de vida.
Octubre es reconocido como el Mes Nacional de la Higiene Dental. Una boca sana e
mas que cepillarse y usar hilo dental. Consulte el boletin informativo de este mes pa

conocer cémo los hébitos generales de estilo de vida afectan su salud dental.

OBTENGA EL MAYOR BENEFICIO DE SU
SEGURO MEDICO DENTAL

Cuando se trata de la salud de sus dientes y encias, la atencion preventiva es clave. El
cepillado y el uso del hilo dental ayudan a eliminar la placa de los dientes y una dieta
saludable mantiene todo el cuerpo, incluidos los dientes y las encias, en buena forma. Pero
son los examenes dentales de rutina y las limpiezas periddicas las que ayudan a reducir la
probabilidad de que usted necesite tratamientos de mayor costo, como cirugia periodontal,
endodoncias, extracciones y empastes (rellenos).

La mayoria de los planes de seguro médico dental cubren la totalidad o la mayor parte del
costo de la atencién preventiva, como limpiezas y examenes. Pero depende del asegurado
usted el usar sus beneficios preventivos.

Aqui hay algunos puntos para recordar al aprovechar al maximo su seguro médico dental.

Visite regularmente a su dentista. La mayoria de los planes cubren exdmenes dentales y

limpiezas cada seis meses. Esto le permite al dentista controlar la salud de su boca de manera

rutinaria. Durante este exdmen, también puede recibir radiografias. Por lo general, recibira una -
radiografia de boca completa una vez cada tres afios y radiografias de su mordida anualmente:. S

Sellar la descomposicién. Si tiene hijos, pregunte a su dentista acerca de un procedimiento ol
preventivo especifico para nifios - selladores. Los selladores actlian como una barrera para = &
prevenir las caries y se colocan en las superficies de masticacién de las muelas. ¢ ¥

Solicite tratamientos con flior. Otro maravilloso tratamiento preventivo para ninos
es el flior. Generalmente aplicado como un gel o barniz, el fluoruro a menudo se llama
“Combatiente Natural contra la Caries”.

. Al evaluar su riesgo de
enfermedad dental, hagase dos
preguntas importantes:
Evalde su riesgo de enfermedad dental. El riesgo para la salud bucal es una combinacion s

de genética, habitos personales y dieta. Los antecedentes de enfermedad oral tambien'se " 1. He tenido una caries ‘rellenada’
un factor de riesgo para futuros problemas de salud dental. Sea claro y. hab[e con su dentista ‘ en los Gltimos tres afios?

Es importante cuidar bien los dientes. La atencién prevent|va regular el diagndstico tempa le) 2. ¢He recibido tratamiento de
y el tratamiento pueden ayudarlo a evitar problemas dentales mas costosos que pueden 7 mantenimiento periodontal en
desarrollarse o empeorar por la falta dg atencién preventiva basica. Mantener los dlentes’y' los flkiines dos afies?
encias saludables puede ayudarlo a evitar problemas de salud bucal mas graves en el fut‘p!ll"

*Este articulo de 'VivirBien' es cortesia de Delta Dental de Arizona, patrocinador por Wellness AtoZ.
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BIENESTAR EN LA COMUNIDAD

COMER BIEN

RECETAS SALUDABLES

Fideos de Calabacin

INGREDIENTES

2 Libras de calabacin (zucchini)

2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen 30 min Preparacion
1 ramo de perejil

Sal a gusto 2 Ingredientes
Pimienta a gusto

oregano molido a gusto 4| Porciones

1 frasco de salsa de espagueti preferida

1. Cortar el calabacin a lo largo en “fideos” usando un utensilio para cortar
vegetales tipo mandolina, y con un accesorio para cortar en juliana (como
alternativa los fideos de calabacin se pueden hacer también con un utensilio
especial que se conoce como “spiralizer” o espiralizador. También se pueden
encontrar ya pre-cortados en la seccion de productos congelados de la
mayoria de los supermercados). Cortar los fideos desde un lado del calabacin,
dar la vuelta y seguir cortando por el otro lado. Seguir cortando hasta llegar
al centro donde se encuentran las semillas (retirar o reservar el centro con
las semillas para usar en ensaladas de verduras, en caldos o sopas, o para

| aprovecharlo de otra forma).

2. Cocinar los fideos de calabacin en dos tandas. Calentar una cucharada de
aceite de oliva en una sartén antiadherente grande a fuego medio-alto.
Cuando ya esté caliente, afiadir los fideos de calabacin con una pizca de
Adobo. Cocinar el calabacin removiendo durante unos dos minutos hasta que
se ablanden y parezcan un poco translucidos.

3. Probary ajustar el sabor con més Adobo si fuera necesario, y adornar con el
perejil. Repetir con el resto del aceite de oliva y de los fideos de calabacin.

Pasar los fideos a un plato y servir con su salsa de espagueti preferida

Receta adaptada de: www.goya.com/es/recipes/favorites/zucchini-noodles
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CONOCE AL REPRESENTANTE DISTINGUIDO DEL MES

Espie Jauregui

¢ Qué significa bienestar para usted?

El bienestar no es solo la salud fisica, sino que también incluye la salud mental. Significa
cuidarme, mantener una dieta nutritiva e intentar mantenerme activo. También significa
ser responsable de mi salud mental y felicidad tomandome el tiempo para concentrarme
en mis necesidades.

¢Cuanto tiempo lleva trabajando en Delta Dental de Arizona?
He estado con Delta Dental de Arizona durante diez afios.
¢ Tiene una meta personal para el bienestar?

Me gustaria mejorar mi salud general. Recientemente comencé a asistir a un gimnasio

CrossFit y me encanta. Nunca me di cuenta de lo bien que se siente ser fuerte. jNunca
me imaginé levantando pesas! En mi poco tiempo de entrenamiento de CrossFit ya he
visto una mejora en mi cuerpo y mi salud.

Espie Jauregui

Assistant Accountant, ¢ Qué retos enfrenta para lograr su meta?
Delta Dental of Arizona

Algunos dias es dificil encontrar tiempo para trabajar en mis objetivos de
acondicionamiento fisico. La vida puede interponerse facilmente. He creado una nueva
rutina donde me dirijo al gimnasio a las 5 a.m. para que mi entrenamiento esté completo

REPRESENTANTE DEL MES: . .
antes de ir a trabajar.

Quieres participar y ser reconocido

el préximo mes? Solo visita: ¢Cdémo le ha ayudado su lugar de trabajo para cumplir su meta?
WellnessAtoZ.org/wellness-atoz-ambassador Delta Dental promueve un lugar de trabajo y un entorno saludable para sus empleados.
y llena una solicitud. Realizan talleres, comparten articulos y proporcionan recursos para apoyar nuestros

objetivos de bienestar.

COMUNIDADAD BIEN
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