Lavarse bien las manos ayuda a prevenir infecciones

Damos la mano. Echamos una mano.
Vamos agarrados de la mano. Nuestras
manos son simplemente perfectas
para realizar todo tipo de actividades
saludables. Lamentablemente, también
son ideales para propagar gérmenes.

Por eso es tan importante lavarse
bien las manos, especialmente con
enfermedades como el COVID-19.

Ademas de otras medidas de
prevencion, como evitar el contacto
con personas enfermas, desinfectar
superficies y no tocarse la cara, los
Centros para el Control y la Prevencion
de Enfermedades (CDC) recomiendan
que las personas se laven las manos
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con frecuencia para ayudar a detener
la propagacion de enfermedades
respiratorias como el COVID-19.

Mate mas gérmenes: lavese
las manos correctamente

Para lavarse las manos correctamente
no basta con echarse una pequefia
cantidad de jabony enjuagarse
rapidamente las manos bajo el grifo.

Le indicamos aqui como hacerlo bien:

* Mdjese las manos y enjabdneselas.
Utilice agua corriente limpia, puede
ser fria o caliente.
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* Frétese las manos, una contra la otra,
y restriegue todas las superficies. No
olvide el dorso de las manos, entre los
dedos y debajo de las ufias.

« Continue frotando durante al menos
20 segundos y luego enjuague con
agua corriente.

* Séquese con una toalla limpia o, sino
hay ninguna disponible, deje que las
manos se sequen al aire.

Lavese las manos correctamente
con frecuencia. Es especialmente
importante lavarse antes, durante y
después de manipular alimentos, y
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antes y después de cuidar a alguien que
esta enfermo o que se ha lesionado.

Laveselas también después de sonarse
la nariz, de toser o estornudar; después
de usar el bafio o de cambiar un pafal;
después de manipular un animal,
comida para mascotas o desperdicios de
animales; o después de tocar la basura.

Sino hay agua o jabdn, puede usar un
desinfectante para manos a base de
alcohol. Asegurese de que contenga al
menos un 60% de alcohol.

Sin embargo, los desinfectantes tienen
limitaciones. No matan todos los
gérmenes, y pueden no ser tan efectivos
cuando las manos estan visiblemente
sucias. Por eso, cuando pueda elegir,
utilice agua y jabon.

Entienda sus medicamentos para el asma

Cuando tiene asma, usar el
medicamento correcto en el
momento correcto es muy
importante. Puede ayudarle a
respirar mejor. Y eso le permitira
hacer mas de las cosas que

le gustan.

La mayoria de las personas con
asma necesitan dos tipos de
medicamentos:

Los medicamentos de control

a largo plazo ayudan a reducir la
inflamacion en las vias respiratorias.
Usara estos medicamentos todos
los dias para prevenir los ataques
de asma. Los medicamentos de
control pueden venir en forma de
pildora o en inhalador. Este es un
dispositivo que le permite inspirar el
medicamento por la boca.

Los medicamentos de rescate
relajan los musculos que rodean a
las vias respiratorias. Eso hace que
le sea mas facil respirar cuando

tiene un ataque de asma. Los
medicamentos de rescate se inhalan.
Sinecesita un inhalador, pidale

al médico o farmacéutico que le
muestre coémo usarlo correctamente.
Esto le ayudara a aprovechar al
maximo el medicamento.

Siga su plan de accion para
el asma

Su plan de accion para el asma indica
qué medicamentos usa y cuando.
También le indica lo que debe hacer
si siente que el asma empeora.

¢No tiene un plan de accion?
Podemos ayudarle a hacer uno.
Llame a Servicios para Miembros al
1-855-300-5528 de lunes a viernes
de 7a.m.a 7 p.m., hora del este (los
usuarios de TTY deben marcar 711/
los usuarios de TDD deben marcar
1-800-627-4702).

Fuentes: American Lung Association;
National Heart, Lung, and
Blood Institute

Vacunas que necesitan los nifios y adolescentes
(desde el nacimiento hasta los 18 ainos)

Calendario de vacunacion

Estas son recomendaciones generales.

Hable con su médico sobre lo que es adecuado para su hijo.

DTaP = difterig,
tétanos, pertussis

VPH = virus del

(tos ferina) IPV = polio
Influenza = gripe MenACWY =
HepA = hepatitis A meningococica A, C,
HepB = hepatitis B WY

MenB =

Hib = Haemophilus
influenzae tipo b

papiloma humano

meningocdcica B

SPR = sarampion,
paperas y rubéola

PCV13 =
antineumococica
conjugada

RV = rotavirus

Tdap = tétanos,
difteria, pertussis

VAR = varicela

*Necesarias en

PPSV23 =
antineumocacica
de polisacaridos

Rango de edades recomendadas para vacunas de rutina
BN Rango para vacunaciones de puesta al dia
I Rango para determinados grupos de alto riesgo
I Rango para grupos que no son de alto riesgo segln el consejo del medico
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Tres razones para hacerse tiempo para una consulta de niiio sano

Su hijo esta sanoy bieny
asf es como quiere que se
mantenga. Los chequeos
regulares — llamados
consultas de nifio sano —
pueden ayudarle con eso.

Estas consultas tienen lugar
cuando su hijo esta sano, no
enfermo. Eso le permite al
médico conocerles a usted y
a su hijo, y concentrarse en
pasos que puedan ayudar a
mantenerse a salvo.

Las consultas de nifio
sano también le dan la
oportunidad de:

1. Ver si su crecimiento
va por buen camino.
En cada consulta, el
médico controlara el peso
y la estatura de su hijo.

deberfa. Sino es asi,
detectarlo en forma
temprana puede ayudarle
a asegurarse de que

su hijo reciba la ayuda
gue necesita.

2. Mantenerse al dia

con las vacunas. Las
vacunas ayudan a prevenir
enfermedades graves.
Mantenerse al dia es la
mejor manera de proteger
a su hijo.

3. Hablar sobre cualquier

inquietud relacionada
con la crianza. Si tiene
preguntas sobre nutricion,
suefio o problemas de
conducta, este es un
excelente momento

para consultarlo.

de nacido. Al principio, su
médico querra ver a su hijo

todos los meses y luego cada

pocos meses. Mas adelante,
los chequeos se convierten
en una visita anual.

Sitiene preguntas o necesita

asistencia para programar
las consultas, podemos
ayudarle. Llame a Servicios

K

para Miembros al 1-855
300-5528 (los usuarios de
TTY deben marcar 711, los
usuarios de TDD deben
marcar 1-800-627-4702), de
lunes aviernes de 7a.m. a
7 p.m., hora del este.

Fuente: American Academy
of Pediatrics

Las consultas de nifio sano
comienzan cuando su
hijo tiene solo unos dias

También hablaran sobre si
su hijo esta aprendiendo
y moviéndose como
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Fuente: Centers for Disease Control and Prevention (2019)
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:Qué es la EPOC?

La enfermedad pulmonar obstructiva crénica (EPOC) dificulta
la respiracion. Puede poner en riesgo la vida. De hecho, es la
causa principal de muerte en los EE. UU.

Al principio, la EPOC puede no causar signos o sintomas. Mas
adelante, usted podria notar:

* Falta de aliento, especialmente cuando hace ejercicio

* Tos que no desaparece

* Tos con mucho moco

« Sibilancias (un silbido o chillido cuando respira)

Sibien no hay cura para la EPOC, el tratamiento puede
ayudar a que se sienta mucho mejor.

Respire mejor

Fumar causa la mayorifa de los casos de EPOC. La EPOC
también puede ser hereditaria. Respirar contaminantes del
interior y el exterior también aumenta el riesgo.

Para los fumadores, el paso mas importante es dejar de fumar.

Otros tratamientos son:

* Medicamentos. El medicamento adecuado puede ayudarle
a respirar mejor y tener menos crisis. También puede
ayudarle a mantenerse fuera de la sala de emergencias.

* Rehabilitacion pulmonar. Este programa puede ensefiarle a
hacer ejercicio, comer bieny enfrentar la EPOC.

* Oxigeno extra.

Visitar regularmente al médico de atencion primaria es

lo mas importante que puede hacer para controlar su
enfermedad. Siempre estamos aquf para ayudarle. Llame a
Servicios para Miembros al 1-855-300-5528 (los usuarios de
TTY deben marcar 711, los usuarios de TDD deben marcar
1-800-627-4702), de lunes a viernes de 7 a.m. a 7 p.m., hora
del este.

Fuentes: American Lung Association; Centers for Disease Control
and Prevention; National Institutes of Health

Insuficiencia cardiaca:
cinco Pasos para

vivir bien

Sivive con insuficiencia cardiaca, estos
pasos pueden ayudarle a evitar que su

enfermedad empeore — y ayudarle a
empezar a sentirse mucho mejor.

1. Deje de fumar. Fumar hace que
el corazdn trabaje mas duro. Esta
bien si ha tratado de dejar de fumar
antes y dio un mal paso. Pida ayuda
a su médico. A menudo se necesitan
varios intentos para tener éxito.

aumento repentino de peso

4. Pésese todos los dias. El

médico cuanto debe beber cada dia,

2. No omita ninguna dosis. Solo
unos pocos dias sin su medicamento
puede empeorar mucho los
sintomas. Si necesita ayuda para
recordar, intente configurar una
alarma diaria. O pidale a un amigo
que le recuerde.

3. Esté atento a las crisis. Cuando
aparezcan los sintomas, llame al
médico de inmediato. Su médico
puede ayudarle a sentirse mejor.
Ademads, cuanto antes llame,
mayores seran sus probabilidades de
evitar una hospitalizacion.

puede ser un aviso temprano de
que la insuficiencia cardiaca esta
empeorando. Trate de subirse a la
balanza a la misma hora todas las
mafianas, preferiblemente después
de ir al bafio. Llame a su proveedor
si aumenta:

*3librasenundia

* 5 libras en una semana

5. No tome mucho liquido. La
insuficiencia cardfaca hace que
sea mas probable que se acumule
liquido en el cuerpo. Preguntele al

y si también necesita limitar la sal, o
el sodio, en la dieta. Puede hacer que
el cuerpo retenga mas liquido.

¢Necesita una mano con estos pasos?
Llame a Servicios para Miembros al
1-855-300-5528 (los usuarios de TTY
deben marcar 711 los usuarios de
TDD deben marcar 1-800-627-4702),
de lunes aviernesde 7a.m.a 7 p.m.,
hora del este, para saber como
podemos ayudarle.

Fuentes: American College of Cardiology;
American Heart Association
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Diabetes tipo 2:
Conozca los sintomas,
conozca su riesgo

Una de las cosas mas importantes
que debe saber de la diabetes tipo 2
es: Podria tenerla y no saberlo.

Los sintomas de la diabetes tipo 2

a menudo aparecen despacio

y pueden ser sutiles. Y muchas
personas pueden no tener sintomas.
Detectarla temprano puede ayudar
a evitar problemas de salud mas
graves mas adelante.

¢Qué es y quiénes
estan en riesgo?

El tipo 2 es la forma mas frecuente
de diabetes. Habitualmente
comienza cuando el cuerpo tiene
problemas para usar la insulina. Esa
es una hormona que ayuda a las
células del cuerpo a usar el azicar
que esta en la sangre. Cuando el
azucar en la sangre no puede pasar a
las células, se acumula en el torrente
sanguineo.

Con el tiempo, los niveles altos de
azucar en sangre pueden dafiar el
organismo. Pueden dafiar el corazdn,
los 0jos, los rifiones y los nervios.

Algunas personas estan en mayor

riesgo que otras de sufrir diabetes

tipo 2. Entre ellas se incluyen las

personas que:

« Tienen 45 afios de edad o0 mas

* Tienen sobrepeso 0 son obesas

* No son activas

« Tienen antecedentes familiares
de diabetes

+ Son afroamericanos, nativos de
Alaska, nativos de Norteamérica,
asiaticos de Norteamérica,
hispanos/latinos, nativos de Hawai
o islefios del Pacifico

* Tuvieron diabetes durante el
embarazo o dieron a luz a un bebé
con un peso de 9 libras o mas

¢Cuales son los sintomas?

Algunos signos y sintomas de la

diabetes tipo 2 incluyen:

+« Orinar mucho

* Sentirse muy sediento, cansado o
hambriento (aunque coma)

* Tener vision borrosa

* Tener cortes que tardan en
cicatrizar o moretones

* Sentir entumecimiento, dolor u
hormigueo en los pies 0 manos

Si usted tiene sintomas como estos,
digaselo a su médico. Probablemente
le controle la sangre para saber si
tiene diabetes.

Sies asi, podemos ayudarle a
controlar la enfermedad. Llame a
Servicios para Miembros al 1-855
300-5528 (los usuarios de TTY deben
marcar 711, los usuarios de TDD
deben marcar 1-800-627-4702), de
lunes a viernes de 7a.m.a 7 p.m,,
hora del este. Pida hablar con un
coordinador de atencion.

Fuentes: American Diabetes Association;
National Institute of Diabetes and
Digestive and Kidney Diseases

Solo para nifios

¢Quién soy?

Busca alimentos saludables
para tu lista

Este es un juego divertido. Cémo jugar:
1. Traza las formas.

2. Lee las pistas.

3. Descifra las palabras.

1. Soy redonda y crezco en
los arboles. Puedo ser
roja, verde o amarilla.

ZANMANA

. ..
PECYeEY .
.......

. IS
oo

2. iLos conejos adoran mi

dulce crujido! Y también P
los nifios. el

OZAHRIANA

o
AR
......

------

3. Ponme en el cereal. O
tdmame con la cena.

CELHE
engrasa

baja

'''''
. .
-----

..........
...........

4. Soy bueno para los
sandwiches.

APN

....
........
..........

integral

.........

5. ¢(Cremosa o crujiente?
Pruébame con apio o
rebanadas de manzana.

Mantequilla de AMNI

.........

........

. .
......

6. Soy dulce y jugoso.
Perddn por los pelitos de
mi piel.

RUZADNO

0uUzeJNQg ‘9 IUB 'S Ued 7 9437 €
elioyeuey 'z euezue ‘| :seysandsay
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Una herramienta para
una mejor salud

Estas preguntas pueden ayudarle
a comprender mejor su atencion
médica y lo que debe hacer para
mantenerse sano.

T TmTmmTmmmmmmeemees : Informacion importante para el miembro
Cuatro buenas preguntas

Consulte el Manual para Miembros actualizado en linea en
AetnaBetterHealth.com/Kentucky.

para su médico

1. ¢Qué tratamientos o pruebas

1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 . 1 . . / Ny
1 Mmerecomienda? i El Manual para Miembros incluye: + COmMo presentar una reclamacion
U , : ' * Informacién sobre nuestros * Informacion sobre sus proveedores
;2. (Por qué necesito este . o . , :

. . programas de gestion de calidady ~ +Como elegir un proveedor de
I medicamento, tratamiento ! . iy oo -
! ! gestion de la atencion atencion primaria, especialista,
1 oprueba? ] . :
1 1 * Beneficios de farmacia proveedor de salud del
| 3. ¢Existen riesgos o efectos : * Sus derechos y responsabilidades comportamiento y servicios
| secundarios posibles que ' * Beneficios y servicios que estan hospitalarios
I deba conocer? ! incluidos y excluidos de su cobertura  * Cuidado fuera del horario
v ] * Cuando es posible que tenga que de atencidn, atencion del
1 4. ;Qué mas puedo hacerpara 1 o .
1 : . 1 pagar por los servicios departamento de emergencias,
1 mejorar misalud? ; , .
. . * Como evaluamos las nuevas servicios del 911
Rttt ! tecnologfas * Proceso de quejas y apelaciones
Fuentes: Agency for Healthcare Research * Restricciones de beneficios para + Como obtener atencién cuando
and Quality; American Academy of Family servicios fuera de la red se encuentra fuera de un area
Physicians; National Institutes of Health * Servicios de traduccion o de servicio

interpretacion

Comunl’quese = Para obtener mas informacion o si tiene alguna pregunta,
con nosotros comuniquese con Servicios para Miembros al 1-855-300-5528

(TTY:711 0 TDD: 1-800-627-4702).

D Este boletin se publica como un servicio a la comunidad para los amigos y miembros de Aetna Better Health
of Kentucky. Este documento incluye informacion general sobre la salud que no debe reemplazar el asesoramiento o
la atencién que recibe de su proveedor. Siempre consulte a su proveedor sobre sus necesidades de atencion
médica personales. Es posible que se hayan empleado modelos en fotos e ilustraciones.

g posibied Jaremp 86.22.309.1-SP
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Multi-language Interpreter Services

ENGLISH: ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free of charge, are available to
you. Call the number on the back of your ID card or 1-800-385-4104 (TTY: 711).

SPANISH: ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicién servicios gratuitos de asistencia linguistica.
Llame al nimero que aparece en el reverso de su tarjeta de identificacion o al

1-800-385-4104 (TTY: 711).

AetnaBetterHealth.com/Kentucky
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CHINESE: 7T & : MREFRAEREP L » BO R EESE S B - BHELEN ID REENEAETF B
1-800-385-4104 (TTY: 711) ©

GERMAN: ACHTUNG: Wenn Sie deutschen sprechen, kdnnen Sie unseren kostenlosen Sprachservice
nutzen. Rufen Sie die Nummer auf der Ruckseite lhrer ID-Karte oder
1-800-385-4104 (TTY: 711) an.

VIETNAMESE: CHU Y: néu ban noi tiéng viét, c6 cac dich vu ho trg ngdn nglr mién phi danh cho ban. Hay
g0i s6 c6 & mat sau thé id clia ban hoac 1-800-385-4104 (TTY: 711).

ARABIC: 5 sall a8 )1l (o Jocl laally @l i 535 4, salll 3o lusall cladss (8 Ay jall 21l Caaats S 1) 24k sal
(711 oS5 aall) 1-800-385-4104 Je sl pas il iy Cals

SERBO-CROATIAN: OBAVESTENJE: Ako govorite srpski, usluge jezicke pomoci dostupne su
vam besplatno. Pozovite broj na poledini vase identifikacione kartice ili broj 1-800-385-4104 (TTY - telefon
za osobe sa oStecenim govorom ili sluhom: 711).

JAPANESE: ‘T EE B HAZZ BEICEA A BN TEET R — DT —ERZTHBWLITES, IDA—F
EHODEEES. £72141-800-385-4104 (TTY: 711 E CTEK X

FRENCH: ATTENTION: si vous parlez francais, des services d’aide linguistique vous sont proposés
gratuitement. Appelez le numéro indiqué au verso de votre carte d'identité ou le 1-800-385-4104 (ATS: 711).

KOREAN: 2|: 5t=0{E MESHAI= B2, 20| X| @ MH|AE B 22 0|83t = ASLICE #5t2] ID 7t= SO A=
tHSZL} 1-800-385-4104 (TTY: 711) HJQE detsl AL

PENN DUTCH: Geb Acht: Wann du Deitsch Pennsilfaanisch Deitsch schwetzscht, kannscht du mitaus

Koschte ebber gricke, ass dihr helft mit die englisch Schprooch. Ruf die Nummer uff, ass hinne uff dei ID
card iss, odder ruf 1-800-385-4104 (TTY: 711).

NEPALI: €77 fRT2: TS TUTE AATAT ATT Aledgre W TUTehT ATH {:9[eF AT AT HZHAT HATRE
ST | TATSHT ATSST HISHI TGS Tgah! T+ AT 1-800-385-4104 (TTY: 711) AT HIF T{a &

OROMO (CUSHITE): Hubadhu: yoo Oromoo dubbatta ta'ee, gargaarsa tajaajiilloota afaanii, kaffaalttii bilisaa
ni jiraa siif. Lakkoofsa bilbiilaa ID kee duuba irraa jiruun yookiin 1-800-385-4104 (TTY: 711).

RUSSIAN: BHNMAHWE: ecnn Bbl roBOpUTE Ha PYCCKOM A3blKe, BaM MOTryT NpejocTaBnTh
6ecnnaTHble ycnyrn nepesoa. No3BoHMUTE MO HOMepPY, YKa3zaHHOMY Ha 06paTHOM CTOPOHe Baluen
NAEHTUDUKALMOHHOW KapTOYKW, nan no HomMepy 1-800-385-4104 (TTY: 711).

TAGALOG: PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng wikang Tagalog, mayroon kang magagamit na mga
libreng serbisyo para sa tulong sa wika. Tumawag sa numero na nasa likod ngiyong ID card o sa
1-800-385-4104 (TTY: 711).

KIRUNDI (BANTU): ICITONDERWA: Namba uvuga Ikirundi, serivisi zigufasha kugusigurira ururimi, ku

buntu, ziraboneka ushobora kuzironswa. Hamagara inomero iri inyuma ku gakarata k'akarangamuntu
kawe canke iyi nomero 1-800-385-4104 (Ufise ubumuga bwo kutumva neza ifashishe (TTY): 711).

AetnaBetterHealth.com/Kentucky
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Aviso de no discriminacion

Aetna cumple con las leyes federales de derechos civiles vigentes y no discrimina por cuestiones de raza,
color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo. Aetna no excluye a las personas ni las trata de manera
diferente debido a cuestiones de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

Aetna:

+ Brinda ayuda y servicios gratuitos a personas con discapacidades para que se comuniquen de
manera eficaz con nosotros, como los siguientes:
o Intérpretes de lenguaje de sefias calificados
o Informacion escrita en otros formatos (letra grande, audio, formatos electréonicos
accesibles, otros formatos)
+ Brinda servicios de idiomas gratuitos a las personas cuya lengua materna no sea inglés, como
los siguientes:
o Intérpretes calificados
o Informacioén escrita en otros idiomas

Si necesita un intérprete calificado, informacion escrita en otros formatos, servicios de traduccion u otros
servicios, comuniquese con el niUmero que aparece en su tarjeta de identificacion o 1-800-385-4104.

Si considera que Aetna no le proporciond estos servicios o lo discrimind de alguna otra manera por
cuestiones de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo, puede presentar una queja ante
nuestro Coordinador de Derechos Civiles:

Direccion: Attn: Civil Rights Coordinator
4500 East Cotton Center Boulevard
Phoenix, AZ 85040

Teléfono: 1-888-234-7358 (TTY 711)

Correo electrénico:  MedicaidCRCoordinator@aetna.com

Puede presentar una queja en persona o por correo, fax o correo electrénico. Si necesita ayuda para
presentar una queja, nuestro Coordinador de Derechos Civiles esta disponible para ayudarle.

También puede presentar un reclamo de derechos civiles ante el Departamento de Salud y Servicios
Sociales de EE. UU., Oficina de Derechos Civiles, de manera electrénica a través del portal de reclamos de
la Oficina de Derechos Civiles, disponible en https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, o por correo o
teléfono a: U.S. Department of Health and Human Services, 200 Independence Avenue, SW Room 509F,
HHH Building, Washington, D.C. 20201, 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD).

Los formularios de reclamo estan disponibles en http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

Aetna es la marca que se utiliza para los productos y servicios proporcionados por uno o mas de los
grupos de compafiias subsidiarias de Aetna, lo que incluye a Aetna Life Insurance Company, y sus filiales.

AetnaBetterHealth.com/Kentucky
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