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Qué debe saber sobre el cuidado de la salud basado en el valor

Damos por hecho que a la mayoria
nos gustaria mantenernos saludables.
Queremos encontrar los problemas
de salud pronto. O, aln mejor,
queremos evitarlos.

Esta férmula simple para la buena
salud es la base de una nueva forma
de atencion médica en este pais. Se la
denomina cuidado de la salud basado
en el valor.

En este tipo de cuidado, se recompensa
a los proveedores por ayudar a los
pacientes a:

* Mejorar su salud

* Prevenir enfermedades

* Controlar trastornos cronicos

Los proveedores usan tratamientos que
cuentan con el respaldo de la ciencia y
las pautas actuales. Le explican cuales

son las mejores opciones para usted.
Entonces pueden trabajar juntos para
disefiar un plan de atencion.

Sus proveedores también hablan entre
si. De esa manera, todos saben los
resultados de sus analisis. Esto tiene
como fin reducir la atencion repetida
que podria no ser necesaria y que
Cuesta tiempo y dinero.

En Ultima instancia, nuestras metas son:

* Ayudarlo a recuperarse mas rapido de
todas las lesiones y dolencias

* Ayudarlo a evitar una enfermedad
crénica, como presion arterial elevada
o diabetes, en la medida en que
sea posible

¢Los posibles resultados? Necesitara
menos controles, menos examenes
médicos y procedimientos.

Probablemente también gastara
menos dinero.

Es una buena idea para todos

El cuidado de la salud basado en el
valor esta pensado para el beneficio
de todos:

* Los pacientes gastan menos dinero
para tener una mejor salud.

* Los proveedores se vuelven
mas eficientes.

* Quienes pagan (las empresas de
seguro) con el tiempo estaran
asegurando a una poblacion
mas sana.

Fuentes: Epidemiology and Health, 2015,
No. 37, EJM Catalyst; National Institutes
of Health



Hable claro

Si cree que puede estar
deprimido, hagaselo saber
a su médico

Todos nos sentimos tristes o en
blanco de vez en cuando. ;Pero ha
descubierto que las cosas que una
vez disfrutd ya no lo/la hacen feliz?
¢Siente que llora por cualquier cosa?

Estos son signos de depresion. Y si
esta deprimido, cuanto antes reciba
tratamiento, mejor. La depresion es
perfectamente tratable. El apoyo
psicoldgico o los medicamentos, o
ambas cosas, pueden ayudarlo a
sentirse como siempre nuevamente.
El tratamiento también puede evitar
que la depresion regrese.

Asi que digale a su médico de

inmediato si cree que esta deprimido.

Y la depresion no siempre genera

sentimientos de tristeza. Puede:

* Sentirse culpable o indtil

* Sentirse sin esperanza

* Sentirse muy cansado todo
el tiempo

* Irritarse y enojarse faciimente

* Tener malestares y dolores que no
mejoran con el tratamiento

* Tener problemas para pensar o
tomar decisiones

* Dormir demasiado o tener
problemas para dormir

* Comer mas de lo normal 0 menos
delo normal

* Perder 0 aumentar peso
sin intentarlo

Y recuerde: La depresion es una
enfermedad. No es una falla
personal. Puede mejorar y su médico
puede ayudarlo.

Fuentes: American Academy of
Family Physicians; American
Psychiatric Association

Conozca los indicios: Qué es el TDAH y qué no lo es

Todos los nifios se muestran
inquietos y en ocasiones actlan sin
pensar. Y todos, en algin momento,
se distraen. Asi que, ;como puede
reconocer la diferencia entre el
comportamiento tipico de los nifios y
el trastorno de déficit de atencion e
hiperactividad (TDAH)?

Es una cuestion de grados. Los nifios
con TDAH parece que nunca pueden
sentarse y quedarse quietos, controlar
sus impulsos o su concentracion.

Y estos comportamientos no
desaparecen cuando crecen. El TDAH
puede hacer que les resulte dificil
aprender y tratar con la gente, tanto en
casa como en la escuela.

Preste atencion a esto

No hay ninguna prueba para
diagnosticar el TDAH. En lugar de
eso, los médicos se basan en los
sintomas. Por ejemplo, su hijo puede
tener TDAH si nota con frecuencia los
siguientes sintomas:
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* Suefia despierto
* Olvida o pierde cosas
* Habla demasiado
* Responde antes de escuchar
la pregunta
* Tiene problemas para respetar
los turnos
* Se retuerce 0 esta demasiado activo
* Comete errores por descuido
* Toma riesgos innecesarios

Consiga ayuda

Siexiste alguna posibilidad de que su
hijo tenga TDAH, digaselo al médico del
nifio. El tratamiento puede ayudar. Y,
para que los nifios alcancen su maximo
potencial, es importante obtener la
ayuda cuanto antes.

Fuentes: Centers for Disease Control and
Prevention,; National Institutes of Health



Tenga cuidado con los medicamentos que elevan la presion arterial

(Tiene presion arterial elevada? A
continuacion encontrara informacion que

necesita saber:

Algunos medicamentos pueden elevar la
presion arterial. Otros pueden evitar que
los medicamentos para la presion actien
como deben. Esto puede suceder con
medicamentos de venta libre o recetados.

Es bueno saberlo, ya que puede ayudarlo a
evitar que su presion arterial se eleve.

Los siguientes tipos de medicamentos

pueden provocar problemas:

* Esteroides: pueden incluir farmacos que se

usan para tratar el asma

* Descongestivos nasales: productos que
puede comprar para tratar los sintomas

del resfrio

* Analgésicos

para tratarla:

* Pildoras anticonceptivas
* Terapia hormonal

Primero pregunte

Es mejor ser cuidadoso al tomar cualquier
medicamento. Si tiene presion arterial
elevada o si toma algin medicamento

* Hable con su médico antes de tomar
cualquier medicamento de venta libre.
Esto incluye vitaminas y hierbas.

* Lea las etiquetas. Algunas tienen
advertencias para personas con presion
arterial elevada.

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

La presion

arterial elevada
puede suponer un
riesgo de enfermedad
cardiaca y accidente
cerebrovascular.

¢Esta en riesgo de
sufrir un infarto?

Un infarto puede sucederle
a cualquiera. Pero en
general, no sucede porque
si. Los factores de riesgo
como los siguientes pueden
ponerlo en riesgo de
problemas cardiacos:

Fumar. Si fuma, pidale ayuda
a su médico para dejar
de fumar.

Tener presién arterial
elevada. Limitar el consumo
de sodio, ejercitarse y
controlar su peso podria
ayudar a bajarla.

Tener colesterol elevado.
Demasiado colesterol en la
sangre puede taponar las
arterias del corazon. Limitar
las grasas saturadas puede

ayudar a reducir los niveles
de colesterol.

No alimentarse bien.
Comer grasas poco
saludables o consumir
demasiado sodio, por
ejemplo, puede ser dafiino
para el corazon. Busque
mantener una dieta
saludable para el corazén
que incluya frutas, vegetales,
granos enteros y lacteos
reducidos en grasa.

No ejercitarse lo
suficiente. La actividad
periddica es buena para su
corazén. Caminar es una
de las mejores maneras
de comenzar.

Tener sobrepeso o ser
obeso. Elegir porciones mas
pequefiasy ser activo puede
ayudarlo a bajar esas libras
poco saludables.

Tener diabetes. El azlcar

elevado en sangre aumenta
el riesgo de infarto,

incluso mas si no esta

bien controlada.

Cuidar al corazén es un
trabajo en equipo

Su proveedor puede
asesorarlo sobre su riesgo
de ataque cardiacoy
ayudarlo a controlar los
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factores de riesgo. Junto con
algunos cambios saludables,
es probable que deba tomar
una medicacion.

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



Ideas saludables para
el corazén que les
encantaran a los nifios

4 . e
Visiten el mercado
de productores
agropecuarios
Anime a los nifios a elegir una fruta o

vegetal que no conozcan para llevarlo a
casay probarlo.

Prepare una rica bebida
que no sea gaseosa

Agregue fresas o bayas frescas
y gajos de naranja para preparar
agua saborizada.

9 Tenga bocadillos

7~ saludables en la alacena

Los nifios mas grandes pueden elegir
galletas de granos enteros, frutos secos
sin sal y fruta fresca o deshidratada.

' .
Y/
Y Planten algo juntos

S Esmas probable que los nifios
- prueben col rizada o berza

si plantaron las semillas y pudieron

verlas crecer.

f % Creen una zona
“ deportiva

Tenga pelotas, cuerdas para saltar
y otros accesorios divertidos en un
solo lugar.

wmw Armen un juego con las
etiquetas de los alimentos

Pidales a los nifios que midan
lo que creen que es una porciony la
comparen con lo que dice la etiqueta.

Control basico

de mosquitos

Cuatro consejos para evitar
las picaduras peligrosas

Todos tuvimos esas marquitas rojas
con picor que nos indicaban que
un mosquito, o varios, se dieron

un festin.

En general, no nos preocupamos
mucho por las pequefias marcas que
desaparecen un dia o dos después.
Sin embargo, los mosquitos

pueden transmitir gérmenes, como
el virus del Nilo Occidental, que
pueden enfermarnos.

El virus del Nilo Occidental tiende a
ser una amenaza anual en EE. UU.

El riesgo es mas elevado durante el
verano. La mayorfa de la gente que
lo tuvo no presenta sintomas, o solo
algunos leves. Los sintomas incluyen
fiebre, dolor de cabeza o nauseas.
No obstante, algunas personas se
enferman gravemente, o incluso
mueren como consecuencia de

la infeccion.

aetnabetterhealth.com/california

Para ayudar a reducir su riesgo de
contraer el virus del Nilo Occidental
u otras enfermedades transmitidas
por mosquitos:

1. Use un repelente. Esta herramienta
es clave para mantener a los
insectos alejados. Busque un
repelente registrado por la Agencia
de Proteccion Ambiental que tenga
alguno de estos ingredientes:

« DEET

* Picaridina (también conocida como
KBR 3023 e icaridina)

*IR3535

* Aceite de eucalipto limoén (OLE) o
para-mentano-3,8-diol (PMD)

No les ponga repelente de insectos a
bebés menores de 2 meses de edad.
No ponga repelente en las manos

y el rostro de los nifios. Tampoco

lo aplique sobre piel lastimada
oirritada.

2. Cubrase. Use mangas largas,
pantalones largos y medias para
evitar demasiada exposicion al sol.
iTambién representan una barrera
contra los mosquitos! Sin embargo,
dado que los mosquitos aun pueden
picar a través de tejidos delgados,
aplique repelente sobre la ropa.

3. Mantenga su casa bien cerrada.
Colocar tejidos mosquiteros en
puertas y ventanas evita que los
mosquitos puedan ingresar.

4. Elimine los criaderos. Floreros.
Cubos. Bafios para aves. Platos
con agua para mascotas. Cualquier
lugar con agua estancada es el lugar
perfecto para que los mosquitos
pongan sus huevos. Los huevos
cubiertos con agua eclosionany en
una semana son mosquitos adultos.
Asi que tire el agua estancada al
Menos una vez por semana.

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



Queso grillado rojo, blanco y verde

Rinde 4 porciones.

Ingredientes

1

cucharadita de ajo, picado (cerca
de 2 diente)

cebolla pequefia, picada (cerca de
15 taza)

Instrucciones

* Precaliente el horno a 400 grados.
Coloque una asadera grande en el
horno para precalentarla durante
unos 10 minutos.

* Caliente el ajo con aerosol de cocina
en una sarten a fuego medio. Cocine
hasta que esté blando, pero no
dorado. Agregue cebollas y continte
cocinando hasta que las cebollas
estén suaves, pero no amarronada.

* Agregue la espinaca y revuelva con
cuidado. Cocine hasta que la espinaca
se caliente por completo. Condimente
con pimienta y deje enfriar.

* Cuando la espinacayy las cebollas
estén frias, arme cada sandwich con
una rebanada de pan en la base, una
rodaja de tomate, %2 taza de la mezcla

Haga que la comida
reconfortante sea
mas sana

A todos nos encanta la comida
reconfortante. ;A nuestro cuerpo?
No tanto.

La comida reconfortante favorita de
muchos incluye grandes cantidades
de grasa, sal 0 azlcar agregado.

iNo es necesario abandonarlos!

Para que sus comidas favoritas

sean mas saludables, pruebe con

estas sugerencias:

* Para los platos con queso, opte por
las variedades de sabor mas fuerte.
Como parmesano o0 queso cheddar.
Asi puede usar menos cantidad.

* Pruebe usar sopas reducidas
en sodioy en grasas en

2 tazas de espinaca congelada, de espinaca, % taza de queso y una guisados cremosos.
descongeladay escurrida (o use segunda rebanada de pan encima. * Prepare aderezos con yogur griego sin
2 bolsas de 10 onzas de espinaca * Aplique aerosol de cocina sobre Ia grasa en lugar de mayonesa.
frescay lavada) asadera precalentada. Cologue los * Cambie las papas fritas tradicionales
% de cucharadita de pimienta negra sandwiches sobre la asadera. Hornee por batatas fritas.
molida por 10 minutos o hasta que la base de * En lugar de una barra de chocolate,
8 rebanadas de pan integral cada sandwich esté dorada. opte por fresas

1

mitad de tomate, enjuagada, cortada

en 4 rodajas
taza de queso mozzarella
parcialmente descremado rallado

Aerosol antiadherente para cocinar

Informacion nutricional

* Gire con cuidado los sandwichesy
hornee otros 5 minutos o hasta que
ambos lados estén dorados. Sirva
de inmediato.

Tamafio de la porcion: 1 sandwich. Cantidad por porcion: 254 calorias, 8g de grasa
total (4g de grasa saturada), 29g de carbohidratos, 17g de proteina, 6g de fibra
total, 468mg de sodio.

Fuente: National Heart, Lung, and Blood Institute

bafiadas en chocolate.

* Agregue espinaca en sus
preparaciones favoritas, un pan
de carne o pizza, jy disfrute
mas sabiendo que ahora son
mas saludables!

Fuentes: American Diabetes Association;
Produce for Better Health Foundation

Contactenos M

10260 Meanley Drive
San Diego, CA 92131

24 horas al dia, los 7 dias de la semana
aetnabetterhealth.com/california

Aetna Better Health® of California Servicios para Miembros: 1-855-772-9076 (TTY: 711)

Here For You es una publicacion al servicio de la comunidad para amigos y miembros de Aetna Better Health® of
California. Esta es informacion general de salud y no debe sustituir el consejo o la atencion que reciba de su

proveedor. Siempre preguntele a su proveedor acerca de sus propias necesidades de atencion médica. Las fotos y las
ilustraciones pueden incluir modelos.

2018 © Coffey Communications, Inc. Todos los derechos reservados. CA-18-03-05
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aetna

AETNA BETTER HEALTH® OF CALIFORNIA
Aviso de no discriminacién

La discriminacién es ilegal. Aetna Better Health of California
cumple con las leyes federales de derechos civiles. Aetna Better
Health of California no discrimina, excluye a las personas ni las
trata de manera diferente por cuestiones de raza, color,
nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

Aetna Better Health of California brinda lo siguiente:
eAyuda y servicios gratuitos a personas con discapacidades
para ayudarlos a comunicarse mejor, tales como los
siguientes:
o Intérpretes de lenguaje de sefias calificados
o Informacidén escrita en otros formatos (letra grande,
audio, formatos electronicos accesibles, otros
formatos)
eServicios de idiomas gratuitos a las personas cuya lengua
materna no sea inglés, tales como los siguientes:
o Intérpretes calificados
o Informacién escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, comuniquese con Aetna Better
Health of California durante las 24 horas, los 7 dias de la
semana llamando al 1-855-772-9076. O bien, si tiene problemas
auditivos o del habla, llame al numero TTY 711.

Como presentar una queja
Si usted cree que Aetna Better Health of California no le ha proporcionado estos servicios o si se sinti6
discriminado de otra forma por cuestiones de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo, puede

aetnabetterhealth.com/california



interponer una queja ante Aetna Better Health of California. Puede presentar una queja por teléfono, por
escrito, en persona o de manera electrénica:
Por teléfono: comuniquese con Aetna Better Health of California durante las 24 horas, los 7 dias de la
semana llamando al
1-855-772-9076. O bien, si tiene problemas auditivos o del habla, llame al nimero TTY 711.
Por escrito: complete un formulario de reclamo o escriba una carta y enviela a la siguiente direccion:
Aetna Better Health of California
10260 Meanley Drive
San Diego, CA 92131
En persona: visite el consultorio de su médico o Aetna Better Health of California e indique que quiere
presentar una queja.
De manera electrénica: Visite el sitio web de Aetna Better Health of California en
aetnabetterhealth.com/california

Oficina de Derechos Civiles

Ademas puede presentar un reclamo de derechos civiles ante la Oficina de Derechos Civiles del

Departamento de Salud y Servicios Sociales de los Estados Unidos por teléfono, por escrito o de manera

electronica:

Por teléfono: llame al 1-800-368-1019. Si tiene problemas auditivos o del habla, llame al nimero
TTY/TDD 1-800-537-7697.

Por escrito: complete un formulario de reclamo o envie una carta a la siguiente direccion:

U.S. Department of Health and Human Services

200 Independence Avenue, SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201
Los formularios de quejas estan disponibles en http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.
De manera electrénica: Visite el portal de reclamos de la Oficina de Derechos Civiles en

https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf.
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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 disposicidn servicios gratuitos de asistencia lingiiistica. Llame
al nimero que aparece en el reverso de su tarjeta de identificacién o al 1-800-385-4104 (TTY: 711).

CHINESE: ;3 & : MNREFHEE P B UREERSES EZIRY - FEEEHN ID FEENEER
55 1-800-385-4104 (TTY: 711) °

VIETNAMESE: CHU Y: néu ban ndi tiéng viét, cé cac dich vu hd trg' ngdn ngit mién phi danh cho ban. H3y goi s6
cé & mat sau thé id cta ban hoac 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 ng iyong ID card o sa 1-800-385-4104 (TTY: 711).

KOREAN: F=9|: SIZ0{E AtE35tA|= R, 0 X|@ MH|AE RE2 0|54 £ JELICE Fste| ID 7= SIHo|
U= HS 2L} 1-800-385-4104 (TTY: 711) HOZ Alets FAAIR.

ARMENIAN: NhTU T NRESNRL" bpk Jonunud Ef hwykpkl, myw dkq whifwp jupny EG wpomiogp]k) Eqluluob
womlgnipymh Smnmympyni(ilikp: Qubiqubhmpkf dkp ID fupmp hknlp dwunud ooy hknwpnuohodwpm] und
1-800-385-4104 (TTY (hknwwnfuy)* 711):

PERSIAN: o sk Ly il ABED (oan s (AL ) SaS iladd 4 358 55 (e B 0y e 4 S (g S (ol (L3 40 S
2,85 Ol (TTY: 711) 1-800-385-4104 o leds b b (ol < IS Cally 53 00 )2

RUSSIAN: BHUMAHWE: ecnu Bbl roBOPUTE HA PYCCKOM fA3bIKe, BAM MOTYT NpeaoCcTaBUTb 6ecnnaTHble yeayrm
nepesoga. Mo3BoOHMTE MO HOMEPY, YKa3aHHOMY Ha 06paTHOM CTOPOHE Ballen NAEHTUOUKALMOHHON KAapTOUKM,
unu no Homepy 1-800-385-4104 (TTY: 711).

JAPANESE: ;T EEIBHAZEZHEICES AT ERNTSEY R— DT — E‘X%C“%U%L\Tzfiwii ID
H—REEDEFEES. F/2131-800-385-4104 (TTY: 711)F CTEIELEE

ARABIC: s sall a1 e Jaatl glaadly el ja) ¢ Ay galll Baclisdl) cilend (8 ¢d jal) A2l Caaa i€ 1) -aks gale
(711 2S5 2al1)1-800-385-4104 Jo 5l dpadill ol Cala

PANIJABI: fors feG: 7 3t Uatst %< 3, 37 303 st He3 fea g rorfesT ATt Gusey I6| W& ID 9793
< Uz f&3 =ga A 1-800- 385-4104 (TTY: 711) ‘3 IS 3|

MON KHMER: {5tii 53 URSSthyASuntw manigs, v nigwigaman wdsinnym fmomsaintts
#H1 g1 giedg ighiuersigingmwis #issgnantan (ID Card) ivaSHA U 1-800-385-4104 (TTY: 711)

HMONG: LUS CEEV: Yog tias koj hais lus Hmoob, cov kev pab txog lus, muaj kev pab dawb rau koj. Hu rau tus
nab npawb xov tooj nyob rau sab gab ntawm koj daim ID lossis 1-800-385-4104 (TTY: 711).

HINDI: &7 & s T {E&T AT9T a8 v sieh {7 SToT Fral 9ard (4:9[% STeed & | 0 sl
TS o TY AT H A0 70 977 79747 1-800- 385-4104 (TTY: 711) T FHie H3)

THAI: 9iam1995N:; mﬂmwmmuﬂml Ao HUINITEILRaN AT LANS
TmmmawmaLammaﬂmuwaoumﬁ ID vavAnL wIDUUNEILAT 1-800-385-4104 (TTY: 711)
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