UNA PUBLICACION SOLO PARA USTED

==y 4 ARIZONA
Il=mm PHYSICIANS IPA

Si necesita recibir esta publicacion en un formato diferente (como en otro idioma,
con letras grandes, Braille o cintas de audio), sirvase comunicarse a la linea
de ayuda a miembros al 800-348-4058.

TURN OVER FOR ENGLISH!

COMO OBTENER
ASISTENCIA CUANDO
ESTA ENFERMO

B SI NO SE SIENTE BIEN: llame a su
médico

B S| NO PUEDE COMUNICARSE: dirijase
al centro de atencion de urgencia
mas cercano.

B S| NO SABE A DONDE IR: Llame a APIPA
al 800-348-4058.
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CONOZCA LOS SINTOMAS DE LA DEPRESION

La mayoria de nosotros a veces nos sentimos algo deprimidos.
Sin embargo, si se siente triste la mayor parte del tiempo, es posible
que sufra de depresion clinica. En las tltimas dos semanas:

B ;ha sentido que no hay esperanza?

M ;se ha sentido culpable, inttil o indefenso?

B ;ha perdido interés en sus actividades o pasatiempos favoritos?

M ;se ha sentido inquieto o cansado?

B ;ha tenido problemas para concentrarse o para tomar decisiones?

W ;se irrita con facilidad?

M ;ha tenido dificultad para dormir o ha dormido mas de lo habitual?

B ;ha comido mucho mas o ha perdido su apetito?

B ;ha pensado en la muerte o el suicidio?

Si tltimamente ha presentado cinco o mas de estos sintomas,
llame a su médico hoy mismo. Los consejos o los medicamentos
pueden ser de utilidad para tratar la depresion. Gracias al tratamien-
to, probablemente se sentira mejor dentro de un par de semanas.

. ;NECESITA AYUDA? La atencion de salud del comportamiento es un

" servicio cubierto. Llame a la RBHA de su 4rea (indicada en la pagina 4) para que
se le derive a un profesional de salud mental. Para obtener informacion sobre salud
mental en Internet, visite www.nimh.nih.gov.
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PROTEJASE CONTRA EL SIDA

El virus de inmunodeficiencia humana (VIH) es el
virus que causa el sindrome de inmunodeficien-
cia adquirida (SIDA). No existe cura para el VIH,
pero los médicos pueden recetar una combinacién
de medicamenteos llamada “coctel” para ayudar a
los pacientes a tener vidas mas sanas al mantener
su VIH bajo control. Hacer ejercicio, comer una
dieta saludable, descansar mucho y aplicarse
vacunas como la vacuna contra la gripe también
pueden ayudar. Sin embargo, ain puede contagiar
a otra persona con el virus, de manera que es
importante ser responsable y honesto.

El VIH se propaga a través de los liquidos
corporales como la sangre y el semen. Se propaga
mas a menudo a través de las relaciones sexuales
y por agujas usadas. Una madre con VIH o SIDA
también puede transmitir el virus a su bebé al dar
a luz o amamantar, pero el médico puede ayudarla
a que esto no suceda. El VIH no se propaga al
compartir alimentos, tomarse de las manos,
compartir cuartos de bafo.

Para proteger su salud, use siempre un preserva-
tivo cuando tenga relaciones sexuales. S6lo tenga
relaciones sexuales con una pareja y realicese
un examen para verificar si tiene alguna enferme-
dad de transmisién sexual (ETS). No use drogas
ilegales ni comparta los suministros médicos o
las maquinas de afeitar.

HAGASE EXAMENES para proteger a las personas que

ama. La prueba del VIH es un beneficio cubierto. Pida a su
médico que le haga una prueba, o llame a su plan de salud para
averiguar dénde se puede realizar una prueba.
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P ;Qué sucede si mi bebé tiene
una infeccion en los oidos?
Las infecciones en los oidos suceden a muchos nifos
pequeiios y pueden ser muy molestas. La buena noticia es

que por lo general estas infecciones se curan por si solas y la mayoria

de nifios deja de padecerlas alrededor de los 5 6 6 afios. Los bebés
con infeccién de oidos podrian tirar de sus orejas, llorar mas, tener
problemas para dormir, estar molestos o tener fiebre. Llame a su
meédico si su bebé muestra estas seflales durante mas de un dia, o si
observa salida de sangre o pus de los oidos del bebé. Los médicos
pueden recetar medicamentos si su bebé padece de demasiadas
infecciones en los oidos. Para ninos sanos y mayores, los médicos
pueden esperar y observar si la infeccion se resuelve por si sola.
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VACUNESE ESTE ANO

Este invierno, usted no quiere contagiarse de gripe. Como minimo,
la gripe puede hacerlo sentirse mal. Ademas, puede causar graves
complicaciones, como la neumonia, alguna otra infecciéon secundaria o
incluso la muerte. Protéjase usted mismo vacunandose contra

la gripe cada afo. La vacuna esta disponible en inyeccion y en
atomizador nasal. Se recomienda para toda la gente. Las vacunas
contra la gripe son atin mas importantes para las personas que

tienen mayor riesgo de complicaciones, entre ellas:

M adultos mayores de 50 afios de edad

W nifios de 6 meses hasta 5 afos de edad

W mujeres embarazadas o que estan planeando quedar embarazadas

W personas con enfermedades crénicas como asma, diabetes o cardiopatias

MW personas que viven con estos tipos de personas o que estan a cargo de sus cuidados

LO MEJOR QUE PUEDE HACER Pedir a su médico la vacuna contra la gripe.
Las vacunas contra la gripe son GRATIS para los miembros de plan de salud.



Cuidado .
del Corazon "

COMO VIVIR CON CARDIOPATIA E
M

Tener un infarto de miocardio o sufrir de cardiopatia

cambia su vida. Sin embargo, usted puede controlar-estos;—
cambios asi como su salud. A continuacién se menciohan l f
algunas cosas que puede hacer para marcar una 'gran dife-' J 1,
rencia, ademas de seguir las instrucciones de su médico.

5 RAZONES POR QUE
LOS ADULTOS TAMBIEN

|
NECESITAN VACUNARSE
Muchas de las vacunas que recibi6 [ |
cuando nifio le protegeran toda
la vida. No obstante, aln necesita
algunas vacunas cuando es adulto n
porque:
1 Algunas vacunas dejan de actuar [ |

con el paso del tiempo—necesita
REFUERZOS.

2 Algunas vacunas NUEVAS no
estaban disponibles cuando
usted era un nifo.

| |
3 Usted podria haber PERDIDO :
algunas vacunas. ‘'m
4 A medida que ENVEJECE,
algunas enfermedades son mas
peligrosas. | |
5 SU ESTILO DE VIDApodria i .

ponerlo en riesgo de contraer

| f dades. . . . .. .
PR f Otros cambios en el estilo de vida también pueden ayudar. Usted puede evitar tener

< lali ety S el & i otro infarto de miocardio. También puede retrasar la evolucion de la cardio-patia. Deje

sobre las vacunas r_"_‘a , . ., . . ..
L - Freaal de fumar. Inscribase en un programa de rehabilitacién cardiaca con la autorizacién

previa de su médico. Hable con alguna persona si se siente deprimido. Controle su es-
trés. También puede practicar la meditacion, técnicas de yoga o hablar con un experto.

HABLE CON SU MEDICO sobre los factores de riesgo de la cardiopatia. Si estd en riesgo, cuide hoy

V de su corazon.
i
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SOBRE EL BEBE :

pasos de bebe

PODEMOS AYUDARLE ANTES Y
DESPUES DE HABER DADO A LUZ
A SU BEBE

Si esta embarazada, aunque no sea su primer
embarazo, es importante que reciba una aten-
cion adecuada. Nuestro programa Healthy First
Steps puede ayudarle en todas las fases de su
embarazo y después del parto. Le ayudaremos a:

M ELEGIR UN PROVEEDOR PARA USTED. Podra escoger entre
un obstetra, una enfermera especializada, un auxiliar
médico o una enfermera partera para su atencion durante
el embarazo. Su proveedor le proporcionara informacion
sobre buenos habitos de alimentacion y ejercicio, op-
ciones de partos y clases de preparacion para el parto y
examenes de VIH. También podemos ayudarle a encon-
trar un médico de atencién primaria para que la atienda
después del nacimiento del bebé.

B PROGRAMAR CITAS Y EXAMENES.

B OBTENER INFORMACION SOBRE SERVICIOS ESPECIALES y
programas comunitarios, como el WIC (Programa especial
de nutricién suplementaria para mujeres, bebés y nifios).

M ELEGIR UN PEDIATRA. El pediatra serd el médico de aten-
cion primaria de su bebé. Después del parto, el pediatra
revisara a su bebé durante las visitas de control sano
regulares.

W OBTENER ATENCION POSPARTO. Debe visitar a un médico
seis a ocho semanas después del nacimiento de su bebé.
En esta visita, el médico verificara que se esté sintiendo
bien y que su organismo se esté sanando después del
parto; asimismo, respondera las preguntas que usted
tenga.

B OBTENER PLANIFICACION FAMILIAR. Su visita de posparto
es un buen momento para conversar acerca de las opcio-
nes de planificacion familiar. La planificacion de su familia
le permite planificar su vida. Consulte a su médico sobre
las opciones de control de natalidad mas adecuadas para
usted.

) PODEMOS AYUDARLE Para obtener mas infor-
macion, comuniquese con Servicios a los miembros al
800-348-4058, de lunes a viernes, de 8 AM a 6 PM.

HEALTH TALK

a quién debe llamar —

RECIBA AYUDA PARA ENFERMEDADES
MENTALES O ABUSO DE SUSTANCIAS

LT
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La atencion de salud del comportamieno es un servicio = 3"?
cubierto. La Autoridad de Salud del Comportamiento Regional, ——
o RBHA, del condado donde vive brinda atencion de salud del

comportamiento. Llame para obtener servicios al siguiente niimero.

Informacion y Linea para situaciones de

Condado derivacion crisis las 24 horas
Maricopa Magellan 800-564-5465 602-222-9444
Pima, Graham, Community 800-771-9889 520-622-6000
Greenlee, Santa Partnership of
Cruz, Cochise Southern
Arizona (CPSA)
Coconino, Northern Arizona 877-923-1400 800-640-2123
Navajo, Mohave,  Regional Behavioral (los miembros
Apache, Health Authority deben llamar al
Yavapai (NARBHA) 800-640-2123)
Pinal, Gila, Cenpatico 866-495-6738 866-495-6735
Yuma, La Paz (derivaciones de
admision de
Nurse Wise al

866-495-6735)

ENFERMEDADES CRONICAS :

(FUNCIONA SU MEDICAMENTO PARA EL ASMA?

Si sufre de asma, responda estas preguntas para comprobar si
su medicamento esta funcionando:

1 ;Se despierta en la noche con sintomas mas de dos veces al mes?

2 ;Requiere de su inhalador de rescate (alivio inmediato) mas de dos veces
por semana?

3 ;Resurte su inhalador de rescate (alivio inmediato) mas de dos veces al afio?

Si respondio6 si a alguna de estas preguntas, posiblemente su
asma no esté bien controlada. Hable con su médico de atencion
primaria, o PCP, sobre sus respuestas. Pidale que revise sus medi-
camentos de control a largo plazo y de rescate (alivio inmediato).

APIPA cuenta con un programa gratuito para ayudarle a controlar su asma.

Llame a Servicios a los miembros al 800-348-4058 (TTY 800-947-3529) y
pida que se le derive al departamento de control de enfermedades para su asma.





