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Enséineles a los nifios a
no hostigar

Que los nifios molesten a otros nifios
unay otra vez no es una parte normal
del crecimiento. Es hostigamiento. Y
esta mal.

Como padre, usted es el primer
maestro de su hijo. Las lecciones que
dé pueden durar toda la vida. Eso
significa que tiene el poder de ensefiar
a sus hijos a no ser hostigadores.

Estas son algunas formas de ayudar a
prevenir el hostigamiento o bullying:

Enseiie a respetar. Hable con sus
hijos desde pequefios y a menudo
sobre como tratar a las personas
con respeto. Si bien auin son chicos,
enséfieles que no deben molestar a
otros nifios.

Sea un buen ejemplo. Los nifios
aprenden observando a los adultos,
asi que trate con respeto a los demas
para marcar un buen ejemplo.

CONSEJO DE SALUD: Algunos nifios temen hablar sobre
otros nifos que los hostigan. Recuérdele a su hijo que

puede pedir ayuda a un adulto.

Primavera 2019

Demuestre a sus hijos que no tienen
que molestar ni amenazar para
conseguir lo que quieren.

Hable sobre el hostigamiento.
Puede plantear el tema con preguntas
como “sCémo van las cosas en la
escuela? jHay alguien a quien fastidien
todo el tiempo?”

No lo permita. Si se entera de que
su hijo esta hostigando a alguien,

es importante que tome medidas.
Asegurese de que sepa que hostigar
causa dolor y nunca esta bien. Trabaje
con la escuela de su hijo para resolver
el problema.

Fuentes: American Academy of Pediatrics,
Mental Health America



Las pruebas de deteccién ayudan a prevenir
el cancer de cuello de utero

Por lo general pensamos que el cancer no es algo que nos podamos
contagiar. Pero el cancer de cuello de Utero casi siempre es causado por
un virus.

Esto es lo que sucede: El virus del papiloma humano (VPH) se transmite de
persona a persona durante las relaciones sexuales. Este virus hace que las
células del cuello del itero cambien. Por lo general vuelven a la normalidad
solas. Pero en ocasiones estas células se convierten en cancer.

Eso puede suceder después de affos. Mientras tanto, las mujeres se
pueden proteger. Si bien no hay sintomas tempranos del cancer de
cuello de Utero, estas pruebas pueden encontrar los problemas cuando
recién empiezan:
La prueba de VPH nos dice si tenemos el virus. Su médico puede sugerirle
una si tiene mas de 29 afios.
La prueba de Papanicolaou nos dice si tenemos células anormales.
Debe comenzar con las pruebas de Papanicolaou a los 21 afios.

Los resultados anormales en la prueba de Papanicolaou no suelen ser
una sefial de cancer. Pero el tratamiento de las células anormales puede
detener el cancer antes de que comience.

Fuente: Centers for Disease Control and Prevention

‘e’ CONSEJO DE SALUD: Existen vacunas que pueden ayudar a
proteger contra el VPH. Se recomiendan para todos los nifios de
11 0 12 afios. Las mujeres pueden aplicarselas hasta los 26 afios, y estan
disponibles para los hombres jovenes hasta los 21 afios.

El alcohol y los rifiones:
Lo que debe saber

Ciertas elecciones de alimentacion y otro
tipo pueden ayudarle a vivir saludablemente
a pesar de la enfermedad renal. Pero, ;qué
sucede con el alcohol?

Esto es sin dudas algo que debe hablar

con su médico, ya que el alcohol puede
agravar algunos problemas de rifion. Puede
depender de cuanto beba y durante cuanto
tiempo lo haga.

Por ejemplo:

El consumo excesivo de alcohol hace que los
rifones trabajen mas. Los rifiones dafiados
ya no pueden filtrar la sangre como
corresponde. Con el consumo excesivo de
alcohol deben trabajar todavia mas. Con el
tiempo, puede verse afectada la capacidad
para filtrar y otras funciones importantes.

El consumo riesgoso de alcohol puede
elevar la presion arterial. Esa es una de las
principales causas de la enfermedad renal.
El alcohol también puede interferir con los
medicamentos que se usan para bajar la
presion arterial.

El consumo de alcohol puede causar otros
problemas, como enfermedades del higado.
Esto también aumenta la carga de trabajo
de los rifiones.

Proteja la salud de sus rifiones

Si bebe alcohol, debe decirselo a su médico.
Algunas personas pueden consumir solo
una pequefia cantidad. Otras no deben
beber nada.

Ademas, asegurese de respetar los consejos
de su equipo de atencion médica sobre
medicamentos y otros cambios en el estilo
de vida. Hacerlo puede ayudarle a mantener
los riflones mas sanos, por mas tiempo.

Para més informacion, visite la National
Kidney Foundation en kidney.org.

Fuentes: American Kidney Fund, National
Institute of Diabetes and Digestive and Kidney
Diseases, National Kidney Foundation
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Ventajas
emocionales de
la atencién plena
o “mindfulness”

Es posible que haya oido
esto antes: “Disfrute de
cada momento. La vida es
corta”. Es un cliché bien
intencionado. Pero resulta
ser un excelente consejo.

Vivir plenamente el aqui'y
ahora es realmente bueno
para la salud emocional.
También es la idea que

hay detras de una practica
milenaria llamada atencion
plena o “mindfulness”.

Los estudios demuestran
que esta practica ayuda

a aliviar el estrés y la
depresion. Puede ser una
buena forma de calmarse
cuando se siente estresado,
0 de avanzar cuando se
siente atascado.

Libérese de las
preocupaciones

La atencion plena o
“mindfulness” le ayuda a
ser plenamente consciente
de lo que esta sucediendo
en el presente en lugar de

preocuparse por el pasado
o el futuro. Significa aceptar
cada momento, buenoy
malo, sin juzgar.

Hay muchas maneras de
practicar la atencion plena o
“mindfulness”. Puede ser tan

sencillo como salir a caminar.

Tome mas conciencia de su
respiracion, los pies sobre
el sueloy los paisajes y los
sonidos a su alrededor. Si
surge alguna preocupacion,
esta bien. Reconozcalay
vuelva a concentrarse en el
presente. También puede
hacer lo siguiente:

Siéntese tranquilo y
repita una palabra o
frase. Concéntrese en
su respiracion natural.
Silos pensamientos o
distraen, trate de dejarlos
ir sin juzgar. Luego, puede
retomar la respiracion o
el mantra.

Concéntrese en como
se siente el cuerpo.
Compruebe cada parte
del cuerpo, de la cabeza
a los pies. Se deben
observary apreciar todas
las sensaciones, como
calor, ligereza, picazén
y hormigueo.

Tenga paciencia

La atencion plena o
“mindfulness” exige practica.
No en vano el mindfulness
se denomina practica.
Procure no desanimarse
si al principio no le resulta
sencillo. Muchas personas
que lo adoptan como
habito dicen que les ayuda
a sentirse tranquilas

y contentas.

Fuentes: Helpguide.org;
National Institutes of Health

Gestion de usos

Queremos asegurarnos de que reciba los servicios o
beneficios que necesita para recuperar la salud o cuidarla.
Esto se llama gestion de usos (GU). Nuestro personal de

GU utiliza criterios médicos, pautas y politicas escritas para
tomar decisiones de GU. Estos agentes comprueban que los

servicios solicitados:

Sean necesarios para mantenerlo sano o hacer que

esté sano

Estén cubiertos por Aetna Better Health of California

Usted o su proveedor pueden obtener una copia de
las pautas que utilizamos para aprobar o denegar

servicios. Puede llamar a Servicios para Miembros al
1-855-772-9076 las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana, si tiene preguntas sobre nuestro programa de GU.

Estamos aqui para ayudarle con cualquier

problema de GU

Para obtener ayuda si tiene problemas de vision o audicion,
llame al Servicio de Transmision de Telecomunicaciones
(Telecommunications Relay Service, TRS): 1-855-772-9076

(TTY:711).

Para obtener ayuda con servicios de idiomas o traduccion,
llame a Servicios para Miembros al 1-855-772-9076.

aetnabetterhealth.com/california
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dfoma un
medicamento con
estatina? Esto es lo
que debe saber

Las estatinas para reducir el
colesterol son medicamentos
fuertes. Si esta en riesgo de
sufrir un ataque al corazén o un
accidente cerebrovascular, tomar
una estatina puede reducir esas
probabilidades.

La mayoria de las personas
pueden tomar una estatina sin
demasiados problemas. Pero
puede haber efectos secundarios.
Sitoma una estatina, estos
consejos pueden ayudarle

a aprovechar al maximo su

medicamento de forma segura:

Hable con su proveedor sobre
todos sus medicamentos. Incluya
también los medicamentos de
venta libre y los suplementos.
Algunos medicamentos pueden
interactuar negativamente con
las estatinas.

Preguntele a su proveedor
Si puede beber jugo de
pomelo (toronja). El pomelo
(toronja) o sus jugos pueden
afectar al funcionamiento de
Ciertas estatinas.

Digale a su proveedor si sufre
alguin efecto secundario. Si la
estatina no le ayuda o si causa
efectos secundarios graves,
es posible que pueda probar
otro medicamento. Otros
medicamentos también pueden
ayudar a bajar el colesterol.

No deje de tomar sus
medicamentos a menos que
el médico lo haya indicado.

Fuentes: American Heart Association;

U.S. Food and Drug Administration

Seis maneras de calmar
la peor alergia de
primavera

La primavera trae el deseado sol y un

clima mas calido. Pero, para las personas

con alergias estacionales, puede

significar meses de malestar. Las alergias

al poleny al moho pueden provocar
picazon en los 0jos, tos, estornudos y
silbidos al respirar.

La buena noticia es que no tiene

que sufrir si sabe lo que debe hacer.
Esta es la forma de mantener los
sintomas a raya para poder disfrutar de
la primavera:

1. Comience a tomar los medicamentos
antes. Los sintomas de la alergia

pueden comenzar mucho antes de los

meses de abril 0 mayo. Los arboles
empiezan a liberar polen si hay dias
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mas calidos en el invierno. Y una
vez que esta expuesto, su sistema
reacciona. Comience a tomar sus
medicamentos para la alergia tan
pronto como el prondstico anuncie
varios dias primaverales seguidos.

. Haga la limpieza de primavera. Quite

todo el polvo o las telarafias que se
hayan formado a lo largo del invierno.
Aspire los pelos de perros y gatos en
los lugares donde las mascotas se
sientan o duermen. Nuestros amigos
peludos pueden traer polen de
afuera.

3. Elimine el moho. El moho crece donde

hay humedad. Elimine todo el moho,
especialmente en bafos y s6tanos.

. Mantenga las ventanas cerradas.

Quizas quiera darle la bienvenida a la
primavera con las ventanas abiertas,
pero el polen puede filtrarse al
interior de su casa con el aire fresco.
En el interior, puede depositarse
sobre alfombras, muebles y ropa

de cama. Si hace calor, use un

aire acondicionado.

5. Vaya al médico. Puede buscar

sus sintomas en linea y tomar
medicamentos para la alergia de
venta sin receta. Pero un alergista
puede hacerle pruebas y sugerirle

los mejores tratamientos para sus
alergias en particular. Esto puede
incluir vacunas contra las alergias. Sile
dan un medicamento, tomelo como le
indique su médico.

6. Controle la hora. Segun la estaciony

el tipo de polen al que es alérgico, los
niveles de polen pueden ser mejores
0 peores en determinados momentos
del dia. Fijese en qué momento son
mas bajos los recuentos de poleny
planifique las actividades al aire libre
en funcion de ello.

Fuentes: American College of Allergy,
Asthma & Immunology; American
Lung Association


http://aetnabetterhealth.com/california

Bueno para el cuerpo y el alma
Para hacer ejercicio, tal vez nada supere
al aire libre

¢Siente que ha perdido interés en el gimnasio? Entonces
puede necesitar un cambio de paisaje. Y el aire libre ofrece
infinitas opciones de paisajes.

¢Necesita un motivo para salir a moverse? Las investigaciones
sugieren que los ejercicios al aire libre potencian la salud
emocional. Un estudio revel6 que los ejercicios al aire

libre pueden levantar mas el estado de animo y ayudarle

a sentirse con mas energia que los ejercicios en lugares
cerrados. Otro estudio indicd que tan solo cinco minutos de
ejercicio al aire libre pueden mejorar la autoestima. Eso es
especialmente cierto si a su alrededor hay vegetacion o agua.

Ejercitar al aire libre también le permite:

Conectarse con la naturaleza. Esa es una de las mejores
ventajas del ejercicio al aire libre.

Ahorrar dinero. iNo necesita una membresia en un
gimnasio! El aire libre es de todos.

Quemar mas calorias posiblemente. Al correr o andar
en bicicleta al aire libre, un viento fuerte puede ayudarle a
quemar mas calorfas. Debe trabajar mas para superar la
resistencia del viento.

iSalga y disfrute!

Asi que, en lugar de quedarse encerrado, pruebe una
caminata rapida. Vaya solo para despejar la mente. También
puede caminar con un compafiero para socializar. Ejercite los
musculos en alguna colina de la zona, recorra en bicicleta una
calle del vecindario o camine una vuelta y trote la siguiente en
la pista de una escuela cercana.

/Tiene ganas de una aventura? Dese el gusto de caminar
por el bosque. Recorra el sendero que bordea el arroyo en
un parque. Vea si algln parque cercano tiene equipos de
ejercicio. Muchos parques los tienen ahora.

También puede convertir el ejercicio en tiempo compartido
en familia. Juegue en un patio de juegos con sus hijos o
nietos. Salgan a caminar juntos por la naturaleza. Al fin y al
cabo, todo el mundo merece divertirse al aire libre.

Fuente: American Council on Exercise

Aetna Better Health® of California
10260 Meanley Drive
San Diego, CA 92131

Contactenos m

Servicios para Miembros: 1-855-772-9076 (TTY: 711)
24 horas al dia, los 7 dias de la semana
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
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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

electroénica:

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
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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 lingiistica. Llame
al numero que aparece en el reverso de su tarjeta de identificacion o al 1-800-385-4104 (TTY: 711).

CHINESE: I & : MNREFEHAER D BUUREESHES EYRY - BHELM ID FEEMNEER
ok 1-800-385-4104 (TTY: 711) ©

VIETNAMESE: CHU Y: néu ban ndi tiéng viét, cé cac dich vu hd tro ngdn ngit mién phi danh cho ban. Hay goi s6
c6 & méat sau thé id cta ban hodc 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: F2|: St20{E AF8StAE F 2, 210 X[ MH|AE 222 0|85t 4 UELICE 75te| 1D Ft= SIH0|
= HS 2L} 1-800-385-4104 (TTY: 711) HOZ G2kl FAA Q.

ARMENIAN: NhTU T NRESNRY" bpk Jonunud & hwykpkl, myu dkq mi]fop juopny G wpamdugp]ky (kqjuljnb
lllglll]lglll[ajlllﬁ 6“11[“1Jlllpjnlﬁﬁhll: Qﬂlﬁqﬂlllﬂlllh{: él]]ll ID fllllll]lll llh]]llLll lilllllnLli qlllﬁllllll llhllllllullllllllll]llil]l]lnll Il]llli
1-800-385-4104 (TTY (hknwwnpuy)® 711):

PERSIAN: o ek Ly il 4B oyl (b3 SaS iladd 4 21 55 g GBI ) 3 4 S o o U Gy 42 R
2,80 (el (TTY: 711) 1-800-385-4104 o jlads b by (i < S iy 0 0ad 7

RUSSIAN: BHUMAHMWE: ecnv Bbl rOBOpPUTE Ha PYCCKOM A3bIKe, BAM MOTYT NPeA0CTaBUTb 6ecnnaTHbie yeayru
nepesoga. Mo3BOHUTE NO HOMEPY, YKa3aHHOMY Ha 06paTHOM CTOPOHe Ballel NAeHTUGUKALMOHHOM KapTOUKM,
nnu no Homepy 1-800-385-4104 (TTY: 711).

JAPANESE: ;T EEIEHAEA HHEICEDHIT EHNTCEB Y R— DY —EXEHBWZITE S, ID
H—RFEEOEZEES. £7/-131-800-385-4104 (TTY: 711)F CTHESR ST W

ARABIC: s sall i) e sl laally ol 3l 55 4 gall) Bac lusall cilead (3 ¢y jal) 22l Caaas <€ 13) -3 gale
(711 ;2841 5 aall)1-800-385-4104 e 5l dpadill el Cils

PANJABI: fvs faG: 7 3t Uardt gse 3, 3t 3073 &t He3 fea I nafesT ATt Gusey J6| MU ID 3793
< g f&3 =89 A 1-800- 385-4104 (TTY: 711) ‘3 I 3|

MON KHMER: {553 URSSthyaSuntw manigs, v nigwigamen mhwdsfnnyu Answnsiniti
HH 71 G gindg ieliuersianmwis #gasanandan (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: &7 & ATS T TEEt ATHT S § T seh fo70 AT Sgraar Jary, 7: 9% ST g | STa et
FTE o TY 9N H fJ0 T 7% 7947 1-800- 385-4104 (TTY: 711) T FHf H7 |

THAI: 9laA19919: D1AUNANTE InE ALEINTD THUSNTTIEUFIN AT LaNT
TwsmﬂmawmﬂLammaﬂmuwmums ID wadAL UIaNNNEILAY 1-800-385-4104 (TTY: 711)
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