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Mammograms can detect breast cancer early 

October is Breast Cancer Awareness Month, and it’s a great reminder for women to schedule 
a screening. Breast cancer is the second most common cancer among women, second only to 
skin cancer.  

A breast cancer screening , or mammogram, involves taking an X-ray picture of the breasts. 
Mammograms can detect breast cancer before it is big enough to be felt or cause symptoms. 

Timing makes all the difference. The earlier the cancer is found, the easier it can be treated 
and the more likely that treatments will work.  

The United States Preventive Services Task Force now recommends that all women get 
screened every other year starting at age 40.  

Learn about cancer risk factors, the kinds of screenings available and more: Visit the American 
Cancer Society’s website. 

If you need to find a new doctor or provider to do your mammogram, 
or want to change your current doctor or provider, visit Humana.com/
FindADoctor.

https://www.cancer.org/cancer/types.html
https://www.cancer.org/cancer/types.html
https://finder.humana.com/
https://finder.humana.com/


Keeping your balance is key to preventing falls 

Falls are the leading cause of injury for adults ages 65 and older. Maintaining your 
independence allows you to continue doing the things you to continue doing the things you 
love. 
Whether you enjoy dancing, swimming, or gardening, take steps to protect your freedom. 
Over 14 million older American adults report falling every year. 
Falls are common, but they can also be prevented.1 When you visit your doctor or provider, ask 
about your risk for falls.  
Not sure how to ask?  
Here are a few conversation starters: 
•	 Are there tests to check my steadiness and walking? 
•	 Do any of my medications have side effects that can impact my balance? 
•	 Are there exercises that help prevent falling? 
•	 Will therapy help with a balance or walking problem? 
Your doctor can help you lower your risk so that you can remain independent. Some 
suggestions may include: 
•	 Using a cane or walker 
•	 Starting an exercise program 
•	 Getting your vision or hearing checked 
•	 Discussing any medication adjustments 
Starting a conversation with your doctor is the best way to protect your health and reduce 
your risk of falls.

https://www.cdc.gov/vaccines/imz-schedules/index.html


Blood pressure numbers: tips for keeping them at a 
healthy level 

Our heart works hard every day, so keeping it healthy goes a long way toward feeling healthy, 
too. 

Blood pressure (BP) is a measure of the force of blood pushing against the walls of your 
arteries, which are a type of blood vessel that carry blood away from your heart.  

Blood pressure increases as your heart must work harder to send blood throughout your body. 
The higher your blood pressure, the higher your risk of heart disease, heart attack and stroke.  

BP is expressed as two numbers. The top number is called the systolic pressure. It is the 
measurement of pressure in your arteries when your heart beats.  

The bottom number is called the diastolic pressure. It is the measurement of pressure in your 
arteries when your heart rests between beats. 

Hypertension is the medical name for high blood pressure. Below is a chart with BP ranges 
used by the American Heart Association2 and Mayo Clinic3: 

Blood Pressure
Systolic (upper 
number) measured 
in mmHg

Diastolic 
(lower number) 
measured in 
mmHg

What to do

Normal Under 120 Under 80 Maintain or adopt a healthy 
lifestyle

Elevated 120-129 Less than 80 Maintain or adopt a healthy 
lifestyle

Hypertension 
(stage 1) 130-139 80-89

Maintain or adopt a healthy 
lifestyle; talk to your provider 
about taking a medicine to 
lower your blood pressure

Hypertension 
(stage 2) Above 140 Above 90

Maintain or adopt a healthy 
lifestyle; talk to your provider 
about taking a medicine to 
lower your blood pressure

Hypertensive crisis Above 180 Above 120 Seek emergency care

https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/the-facts-about-high-blood-pressure
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/in-depth/blood-pressure/art-20050982


If you have other conditions in addition to high blood pressure, your doctor may need to treat 
your BP more aggressively. 

The U.S. Centers for Disease Control and Prevention offers a toolkit and resources to help 
those at risk of cardiovascular disease take control of their high blood pressure and live 
healthier lives.

Go365® by Humana is a wellness program that allows you to earn rewards for taking healthy 
actions.  

For many members, Go365 makes it fun and easier to reach health goals and thrive.  

Stay on top of your health with preventive care like annual wellness visits, colorectal cancer 
screenings and breast cancer screenings. Visit Go365.com to learn more. 

Earn rewards with Go365 by Humana and feel 
your best 

Sources:
1.	 “Older Adult Falls Data,” U.S. Centers for Disease Control and Prevention, www.cdc.gov/falls/

data-research/index.html, last accessed Jan. 14, 2025. 

2.	 “What Is High Blood Pressure?,” American Heart Association, www.heart.org/en/health-topics/
high-blood-pressure/the-facts-about-high-blood-pressure, last accessed April 18, 2025.

3.	 “Blood pressure chart: What your reading means,” Mayo Clinic, www.mayoclinic.org/diseas-
es-conditions/high-blood-pressure/in-depth/blood-pressure/art-20050982, last accessed April 
18, 2025. 

https://www.cdc.gov/heart-disease/php/heart-month/index.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fheart-disease%2Fphp%2Fheart-month%2Fresources-for-individuals-and-patients.html
https://www.go365.com/
http://www.cdc.gov/falls/data-research/index.html
http://www.cdc.gov/falls/data-research/index.html
http://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/the-facts-about-high-blood-pressure
http://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/the-facts-about-high-blood-pressure
http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/in-depth/blood-pressure/art-20050982
http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/in-depth/blood-pressure/art-20050982


Auxiliary aids and services, free of charge, are available to you.  
1-800-787-3311 (TTY: 711), Monday through Friday, from 8:00 a.m. to  
8:00 p.m., Central time.
Humana Inc. and its subsidiaries comply with Section 1557 by providing free auxiliary aids and 
services to people with disabilities when auxiliary aids and services are necessary to ensure an 
equal opportunity to participate. Services include qualified sign language interpreters, video remote 
interpretation, and written information in other formats. 

English: Call the number above to receive free language assistance services.

Español (Spanish): Llame al número que se indica arriba para recibir servicios gratuitos de asistencia lingüística. 

簡體中文 (Simplified): 您可以拨打上面的电话号码以获得免费的语言协助服务。

廣東話 (Cantonese): 你可以打上面嘅電話號碼嚟獲得免費嘅語言協助服務。

Tagalog (Tagalog – Filipino): Tawagan ang numero sa itaas para makatanggap ng mga libreng serbisyo sa 
tulong sa wika.

Français (French): Appelez le numéro ci-dessus pour recevoir des services gratuits d’assistance 
linguistique.

Tiếng Việt (Vietnamese): Gọi số điện thoại ở trên để nhận các dịch vụ hỗ trợ ngôn ngữ miễn phí.

Deutsch (German): Wählen Sie die oben angegebene Nummer, um kostenlose sprachliche 
Hilfsdienstleistungen zu erhalten.

한국어 (Korean): 무료 언어 지원 서비스를 받으려면 위 번호로 전화하십시오.

Русский (Russian): Позвоните по вышеуказанному номеру, чтобы получить бесплатную языковую 
поддержку.

العربية )Arabic(: اتصل برقم الھاتف أعلاه للحصول على خدمات المساعدة اللغویة المجانیة. 

दीी (Hindi): भााषाा सहाायताा सेेवााएंं मुुफ्त मंें प्रााप्त करनेे केे ए ऊपर केे नंंबर पर कॉॉल करंें।

Italiano (Italian): Chiamare il numero sopra indicato per ricevere servizi di assistenza linguistica gratuiti.

Português (Portuguese): Ligue para o número acima para receber serviços gratuitos de assistência  
no idioma. 

French Creole (Haitian Creole): Kreyòl Ayisyen (French Creole) Rele nimewo ki e dike anwo a pou resevwa sèvis 
éd gratis nan lang.

Polski (Polish): Aby skorzystać z bezpłatnej pomocy językowej, należy zadzwonić pod wyżej podany 
numer.

日本語 (Japanese): 無料の言語支援サービスを受けるには、上記の番号までお電話ください。

This notice is available at Humana.com/IllinoisGoldPlus2024Documents.

Humana Gold Plus Integrated (Medicare-Medicaid plan) is a health plan that contracts with both 
Medicare and Illinois Medicaid to provide benefits of both programs to members.
H0336-ILHMEEDEN_Approved 

https://www.humana.com/medicaid/illinois-gold-plus-integrated/support/2024-documents
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Las mamografías pueden detectar el cáncer 
de mama de forma temprana 

Octubre es el Mes de Concientización sobre el Cáncer de Mama y es un gran recordatorio para 
que las mujeres programen una prueba de detección. El cáncer de mama es el segundo tipo 
de cáncer más frecuente entre las mujeres, solo lo supera el cáncer de piel.  

Una prueba de detección de cáncer de mama, o mamografía, conlleva tomar una radiografía 
de las mamas. Las mamografías pueden detectar el cáncer de mama antes de que sea lo 
suficientemente grande como para sentirlo o causar síntomas. 

El tiempo marca una gran diferencia. Cuanto antes se detecte el cáncer, más fácil será tratarlo 
y más probabilidades habrá de que los tratamientos funcionen.  

El Grupo de Trabajo de Servicios Preventivos de Estados Unidos recomienda que todas las 
mujeres se realicen pruebas de detección cada dos años a partir de los 40 años.  

Infórmese sobre los factores de riesgo del cáncer, los tipos de pruebas de detección 
disponibles y mucho más: Visite el sitio web de la Sociedad Americana contra el Cáncer. 

Si necesita encontrar un nuevo médico o proveedor para realizarle la 
mamografía, o si desea cambiar a su médico o proveedor actual, visite es-
findcare.humana.com/.

https://www.cancer.org/cancer/types.html
https://es-findcare.humana.com/
https://es-findcare.humana.com/


Mantener el equilibrio es clave para prevenir caídas 

Las caídas son la principal causa de lesiones entre los adultos de 65 años en adelante. 
Mantener su independencia le permite seguir haciendo las cosas que le gustan. 
Ya sea que disfrute de actividades como bailar, nadar o hacer jardinería, tome medidas para 
proteger su libertad. Más de 14 millones de adultos mayores estadounidenses reportan caídas 
cada año. 
Las caídas son comunes, pero también se pueden prevenir.1 Cuando visite a su médico o 
proveedor, pregúntele sobre su riesgo de caídas.  
¿No sabes cómo preguntar?  
Estos son algunos temas para iniciar la conversación: 
•	 ¿Hay pruebas para comprobar mi estabilidad y mi forma de caminar? 
•	 ¿Alguno de mis medicamentos tiene efectos secundarios que puedan afectar mi equilibrio? 
•	 ¿Existen ejercicios que ayuden a prevenir las caídas? 
•	 ¿La terapia ayudará con un problema de equilibrio o de caminar? 
Su médico puede ayudarle a reducir el riesgo y de esa manera seguir siendo independiente. 
Entre algunas sugerencias se pueden incluir: 
•	 Usar un bastón o un andador 
•	 Iniciar un programa de ejercicios 
•	 Hacerse un chequeo de la vista o de la audición 
•	 Hablar sobre cualquier ajuste de medicamentos 
Iniciar una conversación con su médico es la mejor manera de proteger su salud y reducir el 
riesgo de caídas.

https://www.cdc.gov/vaccines/imz-schedules/index.html


Valores de la presión arterial: consejos para 
mantenerlos en un nivel saludable

El corazón trabaja duro todos los días, por lo que mantenerlo sano también contribuye en gran 
medida a sentirnos saludables. 
La presión arterial (BP, por sus siglas en inglés) es una medida de la fuerza que ejerce la sangre 
contra las paredes de las arterias, que son un tipo de vaso sanguíneo que transporta sangre 
desde el corazón.  
La presión arterial aumenta a medida que el corazón debe esforzarse más para enviar sangre 
a todo el cuerpo. Cuanto más alta es la presión arterial, mayor es el riesgo de padecer una 
enfermedad cardíaca, un paro cardíaco o un derrame cerebral.  
La BP se expresa en dos cifras. La cifra superior se denomina presión sistólica. Es la medición 
de la presión en las arterias cuando late el corazón.  
La cifra inferior se llama presión diastólica. Es la medición de la presión en las arterias cuando 
el corazón descansa entre latidos. 
Hipertensión es el término médico que se le da a la presión arterial alta. A continuación se 
muestra una tabla con los rangos de BP utilizados por la Asociación Estadounidense del 
Corazón (American Heart Association)2 y Mayo Clinic3:

Presión arterial 
Sistólica (cifra 
superior) medida 
en mmHg 

Diastólica (cifra 
inferior) medida 
en mmHg 

Qué hacer 

Normal Menor que 120 Menor que 80 Mantenga o adopte un estilo 
de vida saludable. 

Elevada Entre 120 y 129 Menor que 80 Mantenga o adopte un estilo 
de vida saludable. 

Hipertensión

(etapa 1) 
Entre 130 y 139 Entre 80 y 89 

Mantenga o adopte un estilo 
de vida saludable; hable 
con su proveedor acerca 
de tomar un medicamento 
para bajar la presión arterial. 

Hipertensión 

etapa 2) 
Por encima de 140 Por encima de 90 

Mantenga o adopte un estilo 
de vida saludable; hable 
con su proveedor acerca 
de tomar un medicamento 
para bajar la presión arterial. 

Crisis hipertensiva Por encima de 180 Por encima de 120 Busque cuidado médico en 
casos de emergencia.

https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/the-facts-about-high-blood-pressure
https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/the-facts-about-high-blood-pressure
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/in-depth/blood-pressure/art-20050982


Si usted padece otras afecciones además de presión arterial alta, es posible que su médico 
deba tratar su BP de una forma más intensiva. 

Los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades de Estados Unidos ofrecen un 
kit de herramientas y recursos para ayudar a quienes corren riesgo de sufrir enfermedades 
cardiovasculares a controlar su presión arterial alta y llevar una vida más saludable.

Go365® by Humana es un programa de bienestar que le permite ganar recompensas por 
tomar medidas saludables.  

Para muchos afiliados, Go365 hace que sea divertido y más fácil alcanzar los objetivos de 
salud y hacer avances.  

Mantenga el control de su salud con cuidados preventivos tales como consultas de bienestar 
anuales, pruebas de detección de cáncer colorrectal y de cáncer de mama. Visite Go365.com 
para obtener más información. 

Gane recompensas con Go365 by Humana y 
siéntase lo mejor posible

Fuentes: 
1.	 “Older Adult Falls Data,” U.S. Centers for Disease Control and Prevention, www.cdc.gov/falls/

data-research/index.html, consultado por última vez el 14 de enero de 2025. 

2.	 “What Is High Blood Pressure?,” American Heart Association, www.heart.org/en/health-topics/
high-blood-pressure/the-facts-about-high-blood-pressure, consultado por última vez el 18 de 
abril de 2025. 

3.	 “Blood pressure chart: What your reading means,” Mayo Clinic,  www.mayoclinic.org/diseas-
es-conditions/high-blood-pressure/in-depth/blood-pressure/art-20050982, consultado por 
última vez el 18 de abril de 2025. 

https://www.cdc.gov/heart-disease/php/heart-month/index.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fheart-disease%2Fphp%2Fheart-month%2Fresources-for-individuals-and-patients.html
https://www.cdc.gov/heart-disease/php/heart-month/index.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fheart-disease%2Fphp%2Fheart-month%2Fresources-for-individuals-and-patients.html
https://www.go365.com/
http://www.cdc.gov/falls/data-research/index.html
http://www.cdc.gov/falls/data-research/index.html
http://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/the-facts-about-high-blood-pressure
http://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/the-facts-about-high-blood-pressure
http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/in-depth/blood-pressure/art-20050982
http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/in-depth/blood-pressure/art-20050982


Usted tiene a su disposición recursos y servicios auxiliares gratuitos.   
1-800-787-3311 (TTY: 711), de lunes a viernes, de 8:00 a.m. a 8:00 p.m., 
hora central.
Humana Inc. y sus subsidiarias cumplen con la Sección 1557 al brindar recursos y servicios 
auxiliares gratuitos a personas con discapacidades cuando dichos recursos y servicios auxiliares 
sean necesarios para garantizar la igualdad de oportunidades de participación. Los servicios 
incluyen intérpretes acreditados de lenguaje de señas, interpretación remota por video 
e información escrita en otros formatos. 

English: Call the number above to receive free language assistance services.

Español (Spanish): Llame al número que se indica arriba para recibir servicios gratuitos de asistencia lingüística. 

簡體中文 (Simplified): 您可以拨打上面的电话号码以获得免费的语言协助服务。

廣東話 (Cantonese): 你可以打上面嘅電話號碼嚟獲得免費嘅語言協助服務。

Tagalog (Tagalog – Filipino): Tawagan ang numero sa itaas para makatanggap ng mga libreng serbisyo sa 
tulong sa wika.

Français (French): Appelez le numéro ci-dessus pour recevoir des services gratuits d’assistance 
linguistique.

Tiếng Việt (Vietnamese): Gọi số điện thoại ở trên để nhận các dịch vụ hỗ trợ ngôn ngữ miễn phí.

Deutsch (German): Wählen Sie die oben angegebene Nummer, um kostenlose sprachliche 
Hilfsdienstleistungen zu erhalten.

한국어 (Korean): 무료 언어 지원 서비스를 받으려면 위 번호로 전화하십시오.

Русский (Russian): Позвоните по вышеуказанному номеру, чтобы получить бесплатную языковую 
поддержку.

العربية )Arabic(: اتصل برقم الھاتف أعلاه للحصول على خدمات المساعدة اللغویة المجانیة. 

दीी (Hindi): भााषाा सहाायताा सेेवााएंं मुुफ्त मंें प्रााप्त करनेे केे ए ऊपर केे नंंबर पर कॉॉल करंें।

Italiano (Italian): Chiamare il numero sopra indicato per ricevere servizi di assistenza linguistica gratuiti.

Português (Portuguese): Ligue para o número acima para receber serviços gratuitos de assistência  
no idioma. 

French Creole (Haitian Creole): Kreyòl Ayisyen (French Creole) Rele nimewo ki e dike anwo a pou resevwa sèvis 
éd gratis nan lang.

Polski (Polish): Aby skorzystać z bezpłatnej pomocy językowej, należy zadzwonić pod wyżej podany 
numer.

日本語 (Japanese): 無料の言語支援サービスを受けるには、上記の番号までお電話ください。

Este aviso está disponible en es-www.humana.com/IllinoisGoldPlus2024Documents.

Humana Gold Plus Integrated (plan Medicare-Medicaid) es un plan de salud que tiene contratos con 
Medicare y Medicaid de Illinois para brindar beneficios de ambos programas a los afiliados.
H0336-ILHMEEDSP_Aprobado 
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