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Como tratar el asma en invierno

iBrrrl Hace frio afuera. Y eso puede ser un problema
cuando uno tiene asma.

¢La razon? El aire frio y seco puede irritar las

vias respiratorias en los pulmones, lo que puede
desencadenar sintomas de asma tales como sibilancias,
tos y falta de aliento.

Sisuasma a menudo empeora en invierno, puede
reducir sus sintomas siguiendo estos consejos:

Tome sus medicamentos para el asma tal como se

lo indiquen. Esto incluye cualquier medicamento

de control diario que le haya recetado su médico.
Mantenga su inhalador de alivio rapido con usted en
todo momento. Considere usarlo de 20 a 30 minutos
antes de participar en cualquier actividad al aire libre
con bajas temperaturas. Y Uselo de inmediato si sus
sintomas empeoran.

- Esté atento al prondstico meteoroldgico
cuando planifique ejercicios u otras
actividades al aire libre. Siva a hacer mucho frio, intente

cambiar sus entrenamientos a lugares cerrados donde
sea mas calido.

Clbrase la nariz y la boca con una bufanda

cuando salga. Esto calentara el aire que respira

antes de que ingrese a los pulmones, por lo que
es menos probable que se desencadenen los sintomas
del asma. También le ayudara si practica inhalar por la
nariz y exhalar por la boca.

Como siempre, preguntele a su médico si tiene

dudas sobre como tener su asma bajo control.
Fuentes: American Lung Association; Asthma and Allergy
Foundation of America
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w Salud dental: No omita el
cepillado ni los chequeos

Las visitas periddicas al dentista son importantes para las personas de todas
las edades. La placa se forma a partir de los alimentos y causa caries. Pero
cepillarse y usar hilo dental no lo elimina todo. La limpieza dental eliminara

lo demas.

Su dentista también puede detectar problemas en su fase inicial, cuando son
mas faciles de tratar. Por ejemplo, las caries son mas faciles de llenar cuando
son pequenas. Y la enfermedad de las encias puede revertirse si se detecta
en su fase inicial.

Cuando consultar al dentista

Siga las indicaciones de su dentista sobre la frecuencia con la que debe
visitarlo. Esto es lo que los expertos suelen recomendar:

~ @ Bebés. Lleve a su bebé al dentista después de que salgan los
o . primeros dientes. La American Dental Association sostiene que los
@ Dbebésdebenveraun dentista antes de cumplir 1 afio.

' Nifios. La mayoria de los nifios debe ver al dentista cada seis meses.

W @ Adultos La mayorfa de los adultos debe consultar al dentista
' ' cada seis meses. Su dentista puede sugerir que lo visite con mas
frecuencia si tiene un mayor riesgo de enfermedad en las encias.

Fuentes: American Dental Association; National Institutes of Health
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Durante
su visita

Informe a su dentista si

ha tenido un cambio en su

salud. Las afecciones médicas

pueden afectar sus dientes,

especialmente si tiene:

* Sensibilidad dental

A EGIGERES
0 sangrantes

* Mal aliento persistente

* Dolor o hinchazén en
la boca

*Boca seca

* Diabetes, enfermedades
del corazdn, un trastorno
alimentario o VIH

« Antecedentes familiares
de caries o enfermedad de
las encias

« Antecedentes de
tabaquismo o consumo
de tabaco
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Enfermedad mental y abuso

Cuando una persona es victima de abuso, puede sentirse
impotente, nerviosa o muy triste. Incluso después de

que cese el abuso, puede llevar mucho tiempo sentirse
mejor. Los recuerdos del abuso pueden hacer que sea
dificil sentirse bien nuevamente. En ocasiones, el abuso
puede causar una enfermedad mental. Una enfermedad
mental es un trastorno que afecta el estado de animo, el
pensamiento y el comportamiento.

Algunos ejemplos son:

* Depresion

* Ansiedad

* Trastorno de estrés postraumatico (TEPT)
« Trastornos de la alimentacion

El abuso también puede empeorar una enfermedad
mental. Las personas que son abusivas pueden hacer
cosas que dificultan el manejo de una enfermedad
mental, como:

* Ocultar o robar medicamentos

* Cancelar citas con el médico

* Negar que existe la enfermedad mental

* Culpar al abuso por la enfermedad mental

Sitiene una enfermedad mental y una persona actua de
esta forma, no es correcto. Nadie debe hacerlo sentir mal
por su enfermedad mental o evitar que obtenga ayuda. La
enfermedad mental es un problema comdn para muchas
personas. La mayoria de las formas de enfermedad mental
pueden tratarse.

Un médico puede ayudarle a encontrar medicamentos que
lo ayuden. También puede ayudar hablar con un consejero
que entienda el abuso y las enfermedades mentales.
Hablar sobre los sentimientos y recuerdos sobre el abuso
puede facilitar el tratamiento de una enfermedad mental.

Recursos

* The National Alliance on Mental lliness:
NAMIl.org

* El Departamento de Servicios Humanos de
Pennsylvania (servicios de salud mental):
DHS.PA.gov/Citizens/MentalHealthServices

r

* La linea directa nacional de violencia doméstica:
1-800-799-7233

* La Coalicion de Pennsylvania contra la violencia
doméstica: PCADV.org

AetnaBetterHealth.com/Pennsylvania
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‘Lavese las
manos!

Una de las mejores maneras de protegerse de los gérmenes que
podrian enfermarlo es también una de las cosas mas faciles de hacer:
Lavarse las manos con frecuencia.

Pero no se equivoque: lavarse las manos significa mas que agitarlas
rapidamente debajo de un grifo. Siga estos pasos para lavarse bien
las manos.

o
©
(3
o
5

Méjese las manos con agua limpiay
corriente. Aplique jabon.

Elabore una espuma frotandose
las manos con el jabon. Aseglrese de
limpiar el dorso de sus manos, entre
los dedos y debajo de las ufias.

Frote las manos por al menos

20 segundos. Puede calcular el
tiempo tarareando la cancion “Feliz
cumpleanos” dos veces.

Enjuague bien las manos con agua
corriente limpia.

Séquese las manos con una toalla
limpia. O deje secar al aire.

Fuente: Centers for Disease Control and Prevention

Si recibe una encuesta, responda

En ocasiones, enviamos encuestas a nuestros miembros para obtener opiniones sobre como estamos

0 cdmo estan nuestros proveedores. Si recibe una encuesta, responda. Sus respuestas honestas nos
ayudan a saber cdmo estamos y cdmo podemos ser aun mejores para ustedes, nuestros miembros.

AetnaBetterHealth.com/Pennsylvania
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¢Esta pensando en vapear? Piense nuevamente

Vapear puede parecer inofensivo. Pero no lo es. Algunas

cosas que debe saber antes de probarlo:

* Los vapeadores contienen nicotina. Es la sustancia
quimica que atrae a las personas a fumar.

* La alta cantidad de nicotina en los vapeadores plantea
un riesgo de intoxicacion. Eso es algo en lo que debe
pensar si pasas tiempo con nifios.

* Los adolescentes que intentan vapear pueden ser mas
propensos a usar tabaco mas adelante. De hecho, los
vapeadores son ahora la forma de tabaco mas utilizada
entre los jovenes en los EE. UU.

* Algunas investigaciones sugieren que vapear puede ser
menos dafiino que los cigarrillos para los fumadores
que intentan dejar de fumar. Pero otros estudios han
encontrado que tanto el vapor como los dispositivos
pueden contener productos quimicos nocivos.

Consulte con su médico si desea dejar de fumar.
Podra recomendarle productos que han demostrado
ser Utiles.

Vapear sigue siendo riesgoso, y no es la mejor manera
de dejar de fumar, si ese es su objetivo.

Fuentes: American Lung Association; National Institute on
Drug Abuse; U.S. Food and Drug Administration

Los vapeadores son ahora la forma
de tabaco mas utilizada entre los
] jovenes en los EE. UU.

AetnaBetterHealth.com/Pennsylvania
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Nueva tecnologia para
procedimientos médicos

En Aetna Better Health, siempre estamos buscando
nuevos procedimientos y métodos médicos para
asegurarnos de que nuestros miembros reciban
atencion médica segura y de alta calidad. Un equipo

de médicos revisa las nuevas tecnologias de atencion
médica. Ellos deciden si deberfan convertirse en
servicios cubiertos. Las tecnologfas de investigacion, los
métodos y los tratamientos que se estan investigando
NO SoN servicios cubiertos.

Para decidir si la nueva tecnologia se convertira en un
servicio cubierto, nosotros:

D Estudiamos el propdsito de cada tecnologfa

Revisamos la literatura médica

Determinamos el impacto potencial y los
beneficios de una nueva tecnologia

r

Desarrollamos lineamientos sobre como'y
cuando usar la tecnologia

R

Lista de medicamentos del formulario de Aetna Better Health

Los medicamentos recetados a menudo son una parte
importante de su atencién médica. Como miembro

de Aetna Better Health, tiene ciertos beneficios de
medicamentos recetados. Aetna Better Health cubre
medicamentos recetados y ciertos medicamentos de
venta libre con receta.

Consulte el Formulario suplementario de Aetna y la
Lista de medicamentos preferidos en todo el estado
para saber si un medicamento que usted o su hijo
toman esta cubierto. Un formulario es una lista de
medicamentos que cubre Aetna Better Health. El
formulario puede cambiar.

Siun medicamento que su médico dice que necesita no
figura en el formulario, pero es médicamente necesario,

su médico puede presentar una autorizacion previa a
Aetna para que lo aprueben.

En AetnaBetterHealth.com/pennsylvania/
members/pharmacy, puede ver:

* Una lista de medicamentos agregados o eliminados
* La Lista de medicamentos preferidos del estado

* Nuestro Formulario suplementario

¢Tiene alguna pregunta sobre un medicamento
que no esta en la lista? Simplemente llame a
Servicios para Miembros al numero que figura
en el reverso de su tarjeta de identificacion de
miembro o al 1-866-638-1232 (Relé PA: 711).

AetnaBetterHealth.com/Pennsylvania
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¢, Por que los ninos

(y todos los miembros)

necesitan una vacuna
contra la gripe?

Si'se pregunta si su hijo
realmente necesita una
vacuna contra la gripe,

considere estos hechos:

La gripe es MAS PELIGROSA para los
niffos que el resfriado comun.

Cada afio, millones de nifios se enferman
de gripe, MILES SON HOSPITALIZADOS
y algunos incluso mueren de gripe.

Los nifios menores de 5 afios y aquellos
con problemas de salud a largo plazo
como el asma y la diabetes estan en
ALTO RIESGO DE COMPLICACIONES
RELACIONADAS CON LA GRIPE. Estas
complicaciones incluyen neumonia,
bronquitis e infecciones sinusales y
del oido.

¥)

Cuando y como vacunar
Vacunarse contra la gripe es la
mejor manera de prevenirla.
Todas las personas de 6 meses
en adelante deben recibir una
vacuna contra la gripe cada afio.

Las vacunas contra la gripe 'y

%D las vacunas contra la gripe en
aerosol nasal son opciones para
la vacunacion.

contra la gripe es un
beneficio cubierto que puede

r‘ ‘ iUna vacuna anual

obtener sin costo! jLlame a
su médico y programe su
vacuna contra la gripe hoy!

Fuente: Centers for Disease Control
and Prevention

Derechos y responsabilidades de los miembros

Los miembros de Aetna Better Health tienen
ciertos derechos y responsabilidades. Para
obtener mas informacion sobre sus derechos y
responsabilidades, puede:

E Consultar su Manual para Miembros.

7/ Visitar nuestro sitio web en
— AetnaBetterHealth.com/Pennsylvania/
members/medicaid.

=== Simplemente llamar a Servicios para Miembros al
numero que figura en el reverso de su tarjeta de
wmw identificacion o al 1-866-638-1232 (Relé PA: 711).

AetnaBetterHealth.com/Pennsylvania
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Unidad de Necesidades Especiales y
servicios de administracion de casos

Algunos miembros tienen necesidades especiales de atencion
médica y afecciones médicas. La Unidad de Necesidades
Especiales de Aetna Better Health y los equipos de
administracion de casos pueden ayudarlo. Los equipos incluyen
enfermeras y trabajadores sociales. Trabajan con numerosos
proveedores de atencién médica, agencias y organizaciones. Lo
ayudaran a obtener los servicios y la atencion que necesita.

Nuestra Unidad de Necesidades Especiales y los equipos de
administracion de casos lo ayudaran a obtener mas informacion
sobre su afeccion. Lo ayudaran a usted y a su proveedor a
elaborar un plan de atencion adecuado para usted. También
pueden conectarlo con servicios de apoyo para dejar de fumary
problemas de control de peso relacionados con la obesidad.

~
:’ iQueremos ayudar!

Puede comunicarse con nuestra Unidad
de Necesidades Especiales y solicitar
hablar con un miembro de nuestro
equipo de administracién de casos.

Su membresia en el programa de
administracion de casos es voluntaria.
Puede suscribirse o cancelar su
suscripcion en cualquier momento.

Simplemente llame a nuestra Unidad
de Necesidades Especiales al 1-855-
346-9828 (Relé PA: 711). jEstamos
aqui para ayudarle!

=% Contactenos
a través del nimero
que aparece en el
reverso de su tarjeta
de identificacion o al
1-866-638-1232
(relé PA: 711).

fotos e ilustraciones.

2020 © Coffey Communications, Inc. Todos los derechos reservados.

Este boletin se publica como un servicio a la comunidad para los amigos y

miembros de Aetna Better Health, 2000 Market St., Suite 850, Philadelphia,
PA 19103. Contiene informacion general de salud que no debe reemplazar el
asesoramiento o la atencion que usted recibe de su proveedor. Siempre consultele
a este sobre sus necesidades de atencion médica. Se pueden utilizar modelos en

PA-19-11-38
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Nondiscrimination Notice

Aetna complies with applicable Federal civil rights laws and does not discriminate on the basis of race,
color, national origin, age, disability, creed, religious affiliation, ancestry, sex gender, gender identity or
expression, or sexual orientation.

Aetna does not exclude people or treat them differently because of race, color, national origin,
age, disability, creed, religious affiliation, ancestry, sex gender, gender identity or expression,
or sexual orientation.

Aetna provides free aids and services to people with disabilities to communicate effectively with us, such as:
* Qualified sign language interpreters
*  Written information in other formats (large print, audio, accessible electronic formats,
other formats)

Aetna provides free language services to people whose primary language is not English, such as:
* Qualified interpreters
+ Information written in other languages

If you need these services, call Aetna at 1-800-385-4104 (PA Relay: 711).
If you believe that Aetna has failed to provide these services or discriminated in another way on the basis

of race, color, national origin, age, disability, creed, religious affiliation, ancestry, sex gender, gender
identity or expression, or sexual orientation, you can file a complaint with:

Aetna Better Health The Bureau of Equal Opportunity,
ATTN: Complaints and Grievances Department Room 223, Health and Welfare Building,
2000 Market Street, Suite 850 P.O. Box 2675,
Philadelphia, PA 19103 Harrisburg, PA 17105-2675,
1-866-638-1232, PA Relay: 711 Phone: (717) 787-1127, PA Relay: 711,

Fax: (717) 772-4366, or
Email: RA-PWBEOAO@pa.gov

You can file a complaint in person or by mail, fax, or email. If you need help filing a complaint, Aetna and
the Bureau of Equal Opportunity are available to help you.

You can also file a civil rights complaint with the U.S. Department of Health and Human Services,
Office for Civil Rights electronically through the Office for Civil Rights Complaint Portal, available at
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, or by mail or phone at:
U.S. Department of Health and Human Services,
200 Independence Avenue SW.,
Room 509F, HHH Building,
Washington, DC 20201,
1-800-368-1019, 800-537-7697 (TDD).

Complaint forms are available at http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

AetnaBetterHealth.com/Pennsylvania
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Multi-language Interpreter Services

ENGLISH: ATTENTION: If you speak a language other than
English, language assistance services, free of charge, are
available to you. Call 1-800-385-4104 (PA Relay: 711).

SPANISH: ATENCION: Si usted habla espafiol, los servicios de ayuda de idioma, sin ningn costo,
estan disponibles para usted. Llamar al 1-800-385-4104 (PA Relay: 711).

RUSSIAN: BHUMAHWE: Echv Bbl roBopuTe Ha pycckoMm A3blke, Bam npegnaratotca 6ecnnaTHble
nepesojyeckune ycnyru. NossoHUTe no Homepy 1-800-385-4104 (PA Relay: 711).

CHINESE: /£ : MRAMBIRERE, EAIUEBERFIESHE. 55HE1-800-385-4104 (ITfEEL:
711) o
VIETNAMESE: LUU Y: Néu quy vi n6i [Tiéng Viét], ching tdi s& hé trg ngdn nglr mién phi cho quy
vi. Goi s6 1-800-385-4104 (PA Relay: 711).
ARABIC:

1-800-385-4104 15 ,)l il Tlowo &l dolio dygalll 5aclunadl lods ol cduymll alss s 13] oLyl L

(711 05,01 e PA Relay byl clossy Juailé zaudl st ol sanall oo Gl S 13])

NEPALI: &1 fR2IE; TUTE A9TAl aleqges W TuTehl ATl (4:9[eh TIHT JTHT 21T daTas Iqdsd I
1-800-385-4104 ©T &9 Tlﬂ@'ﬂ' (PA Relay: 711)
KOREAN: 2| et=0{& AtSstd BF, 210 X[ MH|AE FEZ 0[3std =+ Uz Ch
1-800-385-4104(PA SH| MH|A: 71N)H2 2 AHztsl FHA|L,
MON KHMER BIGHE S EjﬁjSiﬁiﬂﬂﬁﬁﬁSﬁﬂ[ﬁ mhm,ei iﬁjﬂﬁﬁﬁsmmﬁmmmsﬁmﬁsmﬂﬁﬁﬁ
INWRRARIGY MU GIAINHAIUS 1-800-385-4104 (PA Relay: 711)4

FRENCH: ATTENTION: si vous parlez Francais, vous pouvez bénéficier gratuitement des services
d'assistance linguistique. Appelez le 1-800-385-4104 (PA Relay: 711).

BURMESE: og p|g§ - 2080005 [ 9$6200007007:036[ 983010 052000 0om:adep
320p3008602000) 08568078403 0EES| & 2005 FEAN0RSI 1-800-385-4104 (PA §acw: - 711)

o3 cdlaBAh

FRENCH CREOLE: ATANSYON: Si ou pale Kreyol Ayisyen, wap jwenn sevis asistans pou lang,
gratis, ki disponib. Rele nan 1-800-385-4104 (Sévis Rele PA: 711).

PORTUGUESE: ATENCAO: se falar Portugués, os servicos gratuitos de assisténcia linguistica
estdo disponiveis para vocé. Ligue para 1-800-385-4104 (PA Ramal: 711).

BENGALI: < i trz=: witsifal =1fir Q1eeTl et Sl Oreie] f<Isieers] ©fsl SRiErs! A<l Toey wig|
== 5 1-800-385-4104 (f+1a faeet: 711))

ALBANIAN: VINI RE: Nése flisni shqip, shérbime té ndihmés gjuhésore jané né dispozicionin tuaj,
pa ndonjé pagesé. Telefononi 1-800-385-4104 (Personat me problem né dégjim, PA Relay: 711).

GUJARATI: 241, 21Ul ox1 d¥H, 2lon2dl ollddl Sl dl Hsigl Al (Al Hed dHd Gudod &9, 51 53l
1-800-385-4104 (PA [z&: 711).

PA-17-10-09
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