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Por qué son importantes los examenes oculares regulares

Una puesta de sol deslumbrante. Un
ramo de flores increibles. La sonrisa
de un bebé.

Estas son algunas de las alegrias
especiales de la vida. Y para disfrutar
de cada una al maximo, debe tener
una buena vision.

Es por eso que los examenes
oculares tienen tanta importancia.
Un oftalmdlogo puede ayudarle a
asegurarse de que sus 0jos estén
sanos y de que esté viendo bien.
También puede detectar problemas
de vision temprano, cuando pueden
ser mas faciles de tratar.

En el examen

Durante un examen ocular, leera
cuadros con numeros y letras. Estos
miden cuan bien ve usted.

El médico también puede realizar
ciertas pruebas. A menudo,

esto requiere colocar gotas en
los 0jos. Las gotas agrandan las
pupilas y facilitan la deteccion de
problemas oculares.

Su médico también puede hablar
con usted sobre su salud general.

Cuando debe visitar
al oftalmélogo

La frecuencia con la que debe ver a

su oftalmologo depende de su edad.

El calendario para la mayoria de las
Personas es:
De 20 a 39 afios: cada 3 a 5 afios
De 40 a 64 afios: cada 2 a 4 afios
A partir de los 65 afios: cada 1 0

2 anos

Las personas con alto riesgo
de problemas oculares pueden
necesitar controles mas frecuentes.

Hable con su médico sobre Ia
frecuencia adecuada para usted.

Fuentes: American Academy
of Ophthalmology, Prevent
Blindness America



Vaya a lo seguro

Qué debe saber sobre los opioides recetados

Los opioides pueden utilizarse
después de una cirugia o una
lesion para aliviar el dolor.

Pero tomarlos puede ser
riesgoso, por eso es importante
tener cuidado. Esto es lo que
debe saber si su médico se

los receta.

Los opioides tienen
efectos secundarios graves

Estos medicamentos pueden
ser adictivos. En un estudio
se observo que 1 de cada

4 personas que los tomaron
a largo plazo tenia problemas
para dejarlos. Y tomarlos

en exceso puede causar
respiracion lenta o la muerte.

Otros efectos secundarios son:

Necesidad de tomar mas para
controlar el dolor

Sensacion de malestar cuando
deja de tomarlos

Sensibilidad al dolor

Estrefiimiento

Sensacion de mucho suefio
y mareos

Nauseas, vomitos o boca seca

Confusion

Depresion

Descenso de la testosterona en
los hombres, lo que afecta la
energiay la fuerza

Picazon y sudoracion

Preguntele a su médico si hay
formas mas seguras de tratar
el dolor. También digale si tiene
antecedentes familiares de
abuso de drogas o alcohol.

Como tomarlos en
condiciones seguras

Siun opioide es su mejor
0pcion, tome estas medidas
por seguridad:

Siga las instrucciones de
su médico.

Pregunte cuanto tiempo
debe tomarlos y como dejar
de tomarlos.

No beba alcohol.

No tome pildoras para
la ansiedad, relajantes
musculares, pildoras para
dormir u otros opioides.

Llame a su medico si tiene
efectos secundarios graves o
sigue teniendo dolor.

No los comparta. Manténgalos
alejados de otras personasy
fuera del alcance de los nifios.

Preguntele a su medico
si deberfa recibir el
farmaco naloxona en caso
de sobredosis.

Cuando ya no necesite el
medicamento, deseche las
pildoras que le sobraron
por el inodoro o busque un
programa de devolucion de
medicamentos en su area.

Fuentes: American Hospital
Association; Centers for Disease
Control and Prevention; National
Center for Injury Prevention

and Control; U.S. Food and
Drug Administration
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Cuando empezar
las pruebas de
deteccion claves

El Grupo de Trabajo de Servicios Preventivos
de los Estados Unidos recomienda las
siguientes pautas para la mayoria de

los hombres.

Hable con su médico sobre qué es lo
adecuado para usted.

Edad | Pruebas para hombres

18

Presion arterial. Controlese
cada 3 a 5 afios. Los pacientes
con mayor riesgo de presion
arterial alta deben realizarse un
examen anual.

40

Presion arterial. Contrdlese una
vez al afio.

Colesterol. Comience con las
pruebas de deteccion segun los
factores de riesgo.

Diabetes. Comience con las
pruebas de deteccion segun los
factores de riesgo.

50

Cancer colorrectal. Hable con
su médico sobre las opciones de
pruebas de deteccion.

55

Cancer de préstata. Preglntele
a su médico sobre la prueba
de deteccion.

Cancer de pulmén. Controlese
una vez al afio seguin sus
antecedentes de tabaquismo.

65

Aneurisma de aorta abdominal.
Controlese una vez entre los 65y
75 afios si alguna vez fumo.

¢Necesita un médico de la red? Nosotros
podemos ayudarle. Busque un proveedor
en linea en aetnabetterhealth.com/
california.



Controle su peso de
manera saludable

Puede ser tentador probar algo exdtico para bajar de
peso rapidamente. Como por ejemplo, hacer una dieta
a base de quinotos o un maraton de ejercicio el fin
de semana.

Pero no serfa saludable. Y es probable que vuelva a subir

el peso que bajo.

Para bajar de peso, la mejor solucion es un plan de
comidas y ejercicio saludables a largo plazo. No es nada
nuevo ni esta de moda, pero funciona para la mayoria
de las personas.

¢Qué hay en su plato?

Una dieta saludable combina pocas calorias con una
mejor nutricion.

Puede obtener ambas cosas con una dieta que:
Contenga en su mayoria frutas, verduras, cereales
integrales y productos lacteos con bajo o cero

contenido de grasa

Incluya carnes magras, pescado, huevos, frijoles
y nueces

Limite las grasas poco saludables, la sal y los
azucares afadidos

Tenga el objetivo de bajar entre 1y 2 libras por semana.
Es una meta saludable y que puede lograr. Esto
habitualmente significa comer entre 500y 1,000 calorias
menos por dia.

Trate de llevar un registro de todo lo que come. Esto
puede ayudar a detectar problemas en su dieta.

Hora de ponerse en actividad

El ejercicio es excelente en muchos sentidos. Al quemar

calorias, ayuda a controlar el peso. También:

Disminuye el riesgo de enfermedades cardiacas,
diabetes y otros problemas de salud a largo plazo

Fortalece los pulmones y los musculos

Le ayuda a dormir mejor

Fije como objetivo hacer 150 minutos de ejercicio
repartidos durante toda la semana. Pero mientras mas
ejercicio haga, mejor.

Sitiene preguntas sobre la cantidad adecuada de
ejercicio que debe hacer, hable con su médico.

¢Los medicamentos son una opcién?

Si'ha tratado de bajar de peso pero no lo ha logrado,
preguntele a su médico sobre los medicamentos
para adelgazar.

No haran que pierda peso solo por tomarlos, pero le
ayudaran si los suma a una dieta y a un plan de ejercicio.

Muchos de estos medicamentos tienen efectos
secundarios. Asf que preguntele a su médico sobre los
riesgos y los beneficios.

Fuentes: Academy of Nutrition and Dietetics, National
Institutes of Health

4 . .
Para bajar de peso, lo mejor para la
mayorfa de las personas es un plan
saludable de comidas y ejercicios a largo plazo.
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En el camino
dela
seguridad

Ahora que el clima es
agradable, es posible

Vistase para el éxito.

Use ropa y calzado
apropiados para el
terrenoy la estacion. Si
hay muchas garrapatas,
use una camisa

con mangas largas,

Empaque lo adecuado.
Lleve agua, comida,
un teléfono celular, un
mapay una brujula o
GPS, un silbato, una
lampara de cabezay
una linterna.

que le tiente la idea de
hacer senderismo. Antes
de salir a explorar el aire
libre, tenga en cuenta
estos Cinco consejos

de seguridad:

Tenga un plan. Y
compartalo. Informele
a alguien adéndevay
cuando planea regresar.
Sihara senderismo en
grupo, decidan donde
se encontraran si se
separan. Podria ser al
comienzo del camino,
enelauto o enuna
roca grande.

;Llevara a los nifios?
Asegurese de vestirlos
con colores fuertes
para que pueda verlos
con facilidad.

Edaquese. Siva a caminar
por donde crece hiedra,
roble o zumaque
Venenosos, aprenda a
reconocerlos para poder
esquivarlos; asf evitara
también los sarpullidos
molestos y la picazon
que pueden darle.

pantalones largos y
zapatos — no sandalias.
Utilice repelente de
insectos que incluya el
ingrediente DEET.

Piense a la hora
de elegir. Haga
senderismo por un
camino establecido, y
manténgase alejado de
las areas restringidas a
los senderistas.

Fuentes: Centers for Disease
Control and Prevention;
National Park Service

Su inhalador de rescate
LIévelo adonde vaya

Esto es algo que siempre necesita
a su lado: su medicamento para
el alivio rapido del asma, o un
inhalador de rescate.

Este medicamento puede detener
los sintomas y ataques de asma.
Actla rapidamente para relajar los
musculos tensos de los pulmones y
asf le ayuda a volver a respirar mejor.

Existen diferentes tipos de
medicamentos de alivio rapido.

Uno se llama albuterol. Su médico
puede ayudarle a decidir cual es el
adecuado para usted.

Conozca su inhalador

Es importante que use el
medicamento de alivio rapido

de la manera correcta. Pidale al
médico o enfermero que le muestre
como hacerlo.

Y sepa cuando debe usar el
inhalador. Funciona mejor apenas
empieza a tener sintomas de asma,
como tos o dificultad para respirar.
Algunas personas también deben
usar el inhalador antes de hacer

aetnabetterhealth.com/california

ejercicio. Esto ayuda a prevenir
los sintomas del asma durante
la actividad.

Sinota que usa el inhalador mas
de dos veces por semana, digaselo
a su médico. Podria significar que
necesita un cambio en su plan de
tratamiento del asma.

Por Ultimo, no olvide llevar el
inhalador cuando viaje.

Fuentes: American College of Asthma,
Allergy & Immunology; National
Institutes of Health



Visitas de nino sano: una idea saludable

P: ;Para qué llevar a un nifio sano al médico?

R: Para ayudarle a que se siga
sintiendo bien.

Suena raro, pero es un buen consejo. Las
visitas de nifio sano pueden servir de
mucho para que su hijo no se enferme.

Las visitas de nifio sano son chequeos
regulares. La frecuencia con la que se
realizan generalmente depende de la
edad del nifio. Durante un tiempo, el
médico le pedira ver a su bebé mas o
menos una vez al mes. Para los nifios
mas grandes, un chequeo al afio puede
ser suficiente.

Estas son tres razones por las cuales
las visitas de nifio sano pueden ser una
buena idea:

Estos chequeos le permiten al médico ver
como esta creciendo el nifio.

Son una buena manera de asegurarse de
que el nifo esté al dia con las vacunas.

Le dan a usted la oportunidad de hablar
con su médico sobre cualquier cosa
que le preocupe. Eso es dificil de hacer .
Si programo una cita porque su hijo .
estd enfermo. ‘

CONSEJO DE SALUD: Escriba las preguntas que se

le vayan ocurriendo. Lleve esa lista a la proxima cita

Fuente: American Academy of Pedliatrics

de su hijo.
Contactenos M Aetna Better Health® of California =1 Servicios para Miembros: 1-855-772-9076 (TTY: 711)
Al 10760 Meanley Drive % 24 horas al dia, los 7 dias de la semana
San Diego, CA 92131 aetnabetterhealth.com/california

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.
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aetna

La discriminacion 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
Aviso de no discriminacién

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 Informacion escrita en otros formatos (letra grande,
audio, formatos electrénicos accesibles, otros
formatos)
eServicios de idiomas gratuitos a las personas cuya lengua
materna no sea inglés, tales como los siguientes:
o Intérpretes calificados
o Informacion 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.

Cémo presentar una queja
Si usted cree que Aetna Better Health of California no le ha proporcionado estos servicios o si se sintio
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

electrénica:

Por teléfono: llame al 1-800-368-1019. Si tiene problemas auditivos o del habla, llame al nUmero
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.

aetnabetterhealth.com/california



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 lingiiistica. Llame
al nUmero que aparece en el reverso de su tarjeta de identificacién o al 1-800-385-4104 (TTY: 711).

CHINESE: 3 & : MNREFRERE D BB EESES EURY - SEEEN ID REENEER
5o} 1-800-385-4104 (TTY: 711) °

VIETNAMESE: CHU Y: néu ban ndi tiéng viét, cé cac dich vu hd trg ngdn nglt mién phi danh cho ban. Hay goi s&
cé & mat sau thé id clia 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: =2|: St=0{ & AI&3IAl= 42, 20 X|H MH|AE RF22 0|85t 4= JUSLICE #5te] ID 7tE FHO|
U= HSZL} 1-800-385-4104 (TTY: 711) HOZ Ai2t5 FAA L.

ARMENIAN: NhTULHNREFSNRY' bph }ununui Lf hthphﬁ, wujw éhq mﬁllﬁmp llm]lnr[ kh mlllllljllll}lll“il lhcp]mhmﬁ
mgmhgmmmﬁ 6umu13mpjmﬁﬁ|1pi Qmﬁthmphf 6]111 ID fmpm]-l hhmhb Wwund qu‘lﬁl.lllll hhnm}unumhmﬁmpm] huni
1-800-385-4104 (TTY (hlmulml]ul)‘ 711):

PERSIAN: o bed Lyl 481y oas S (L) Sl ladd 4y il 55 e B ) e 4 e o i i ) 4 A
2,80 el (TTY: 711) 1-800-385-4104 o e L Ly lulid < S iy ja0ad 7 50

RUSSIAN: BHUMAHWE: ecnu Bbl roBOpUTE Ha PYCCKOM A3blKe, BAM MOTYT NpeaocTaBuTb becnnatHble ycayru
nepesoaa. MNo3BoHUTe Mo HOMepY, yKasaHHOMY Ha 0b6paTHOM CTOPOHe Ballen NAeHTUPUKALMOHHOM KapTOYKK,
nnun no Homepy 1-800-385-4104 (TTY: 711).

JAPANESE: ;T B EHIEHAEA PEICEDI A BN TCESEB S R— MDY —ERXEFIBW TS, ID
H—REmDEFEES. £7121£1-800-385-4104 (TTY: 711)F CTEAERLEE LN,

ARABIC: JPJAX\ (gs)l\ ‘_Ac d..a.\\ u\;.d\_a Sl ‘)5\ a_\‘yzﬂ\ sac Ll chlaad u\ﬁ GMJ,J\ 4\:13\_1 Gaat s ‘J\ AL}JA
(711 :2Sdl 5 2.2l)1-800-385-4104 Je 5l dnasil) ol Cals

PANJABI: ftmims a6 7 3t uarsht w2 3, 31 3073 &t He3 fe9 I AorfesT Reret Qussy I8 MU ID 9793
= iz fg3 a89 7 1-800- 385-4104 (TTY: 711) ‘3 IS 3|

MON KHMER: {ytiig: srdsthyafunts meanigs, v nigwigaman mhwdsdanynu fMownsaintti
Hh 7 g1 giese iglueisigiumwis #Hssan AN (ID Card) iUASHA 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: T 2 TS T 24t ATHT ed & ar 3Teh oIy qTST Jgr=ar Jaru. 79[ Iueed & | q AT
FTE % T8 W H {30 0 T3 372747 1-800- 385-4104 (TTY: 711) T FHi e Ll

THAI: 91aA755:W: AAUNANIET g Aaudusaldusnisaiamaanvn e lens
TmmﬂmawmﬁLammaumuwmum ID wavAL YTaKuNeLae 1-800-385-4104 (TTY: 711)

aetnabetterhealth.com/california
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