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Mantener la salud
durante la temporada
de resfriados y gripe.

Llegd nuevamente la época del afio
en la que todo el mundo parece
tener dolor de garganta, tos o
estornudos. Puede parecer casi
imposible evitar enfermarse.

;Las buenas noticias? Puede tomar
medidas para mantener la salud de
su familia. ;Mas buenas noticias?

Si uno de ustedes se enferma,
probablemente no tenga que ver

a un proveedor para recuperarse.
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@ Como evitar los gérmenes

La mayoria de las personas de su
familia deben aplicarse la vacuna
contra la gripe todos los afios.

Ademas, una de las mejores
maneras de protegerse contra

los gérmenes es lavandose las
manos con frecuencia. Utilice jabon
para lavarse las manos con agua
corriente y tibia.

Trate de mantenerse alejado de las
personas enfermas para que no le
pasen sus gérmenes.
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8 Cémo sentirse mejor

Si efectivamente se enferma, es
probable que mejore solo. Los
antibiéticos no funcionan en los
resfriados ni en la mayoria de
los dolores de garganta, y no le
ayudaran a mejorar.

En lugar de tomar antibiéticos,
estas son algunas buenas medidas
que puede tomar:

Continua en la pdgina siguiente
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Mantener la
salud durante
la temporada
de resfriados

y gripe.
Contintia de la portada

* Descanse mucho.

* Beba abundante liquido.

* Evite fumar o el humo
de segunda mano.

* Haga gargaras con agua
con sal para aliviar el
dolor de garganta.

* Inhale el vapor de un
tazén de agua caliente o
de la ducha.

* Utilice medicamentos de
venta libre para aliviar
el dolor o la fiebre. (No
obstante, nunca dé
aspirina a los nifios).

Cuando ver a
un proveedor

Llame al consultorio de
su proveedor si usted
0 su hijo no mejoran, o
si empeoran.

En el caso de un bebég,
llame a su proveedor si su
bebé no esta comiendo,
no tiene lagrimas cuando
llora o tiene fiebre

con sarpullido.

Fuentes: Centers for
Disease Control and
Prevention; U.S. Food and
Drug Administration

Como lavarse las manos correctamente.

¢Pasa suficiente tiempo en el lavabo?
Lavarse las manos con frecuencia

es una de las mejores maneras de
eliminar los gérmenes que pueden
hacer que usted y su familia se
enfermen. Pero para que funcione,
tiene que saber como lavarse las
manos correctamente. Siga estos
pasos cada vez que se lave las manos:

1. Mojese las manos con agua
corriente (fria o caliente). Afiada
un poco de jabon.

2. Cierre el grifoy frétese las manos.
Forme una espuma.

3. Contine frotandose las manos
durante al menos 20 segundos. (Eso
equivale al tiempo que lleva cantar
el “Feliz cumpleafios” dos veces).
Asegurese de frotar bien toda la
superficie de sus manos. No olvide
la parte de arriba de las manos'y
entre los dedos.

4. Enjuaguese bien las manos con
agua corriente.

5. Séquese con una toalla de papel
limpia o deje que se sequen al aire.
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:Cuando
deberia lavarse?

Estos son algunos momentos en
los que es importante asegurarse
de lavarse las manos:

* Antes de manipular alimentos.

* Después de ir al bafio, cambiar
un pafial o tocar la basura.

* Antes y después de atender a
una persona enferma.

* Después de toser, sonarse la
nariz o estornudar.

Cuando no tenga agua y
jabon a mano, puede usar un
desinfectante para manos que
contenga al menos 60% de
alcohol. Llévelo con usted por
si lo necesita.

Fuente: Centers for Disease Control
and Prevention
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Adolescentes y vapeo: lo que los padres deben saber.

¢Su hijo adolescente vapea?

No siempre es facil saberlo. Por
un lado, pueden referirse al vapeo
con palabras que quizas usted no
conozca, como Juuling, e-liquido y
dripear o dripeo. Los dispositivos de
vapeo ademas estan hechos para
parecer articulos de uso diario.

Un dispositivo podria tener forma
de boligrafo, control remoto de
alarma de automdvil o unidad de
memoria USB.

Hay muchas razones por las que
deberia saber si su hijo adolescente
esta vapeando. La mayoria de los
cigarrillos electronicos contienen
nicotina. Esa es la sustancia
quimica que genera adiccion en los
fumadores de cigarrillos comunes.
Eso significa que los cigarrillos
electronicos también son adictivos.

La nicotina no es una droga
inofensiva. Puede ser muy
riesgosa para los jovenes. Esto se
debe a que el cerebro humano
continta desarrollandose hasta
aproximadamente los 25 afios de
edad. El uso de nicotina a edades
mas jovenes puede dafiar un
cerebro en crecimiento.

¢Como funcionan los
cigarrillos electrénicos?

Los cigarrillos electrénicos
convierten los liquidos (jugo
electrénico) en un vapor que

los usuarios inhalan. El vapor se
produce cuando el liquido entra en
contacto con pequenas resistencias
que se calientan dentro del
dispositivo. (Algunos jévenes no
vapean a través de la boquilla

sino que echan gotas del liquido
directamente sobre una resistencia
caliente. Esto se llama dripeo.)

Los liquidos vienen en una
variedad de sabores que resultan
atractivos para los jovenes. Estos
incluyen frutas, dulces, caféy
chocolate. Ademas de la nicotina,
también pueden contener:

* Anticongelantes.

* Solventes.

+ Sustancias que causan cancer.

Uno de los supuestos beneficios
del vapeo es que no es tan dafiino
como fumar cigarrillos comunes.
Eso puede ser cierto, pero los
cigarrillos electronicos no se

han utilizado durante un tiempo
suficiente como para estudiar sus
efectos a largo plazo. Y aun asi,
menos tdxico no significa no toxico.

Otro supuesto beneficio del vapeo
es que puede utilizarse para
ayudar a los fumadores adultos a
dejar de fumar cigarrillos comunes.
Sin embargo, la evidencia de

ello no es clara. Ademas, los
adolescentes que vapean pueden
tener mas probabilidades de fumar
cigarrillos comunes en el futuro.

Fuentes: American Academy of
Pediatrics; Centers for Disease
Control and Prevention

Sea un
buen ejemplo.

Hable con su hijo adolescente
sobre los peligros de vapear.
Sea un buen modelo a seguir:
no vapee ni fume.

Puede obtener mas
informacion sobre los riesgos
de vapear en CDC.gov/
E-Cigarettes. /Necesita
ayuda para dejar de fumar?
Visite NJQuitline.org o

llame al 1-866-NJ-STOPS
(1-866-657-8677).
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Hable con su hijo adolescente
sobre las drogas.

Los padres a menudo tienen que tener
conversaciones dificiles con sus hijos adolescentes.
Uno de los temas mas dificiles para muchos padres
es el consumo de drogas, incluido el alcohol, la
marihuana y otras sustancias, como medicamentos
de venta con receta.

Si usted es padre o madre de un adolescente,

es posible que no sepa cdmo comenzar esa
conversacion o si su hijo adolescente siquiera lo
escuchara. Recuerde que es importante que le
diga a su hijo adolescente lo que piensa sobre las
drogas porque las investigaciones demuestran que
los padres desempefian un papel fundamental en
prevenir que sus hijos las usen.

Estos son algunos consejos de expertos sobre como
manejar esa charla:

Decida lo que quiere decir. Tenga un plan en
mente antes de hablar. Esté preparado para hablar
sobre cuales son sus reglas. Establezca reglas
claras, simples y especificas; por ejemplo, no esta
permitido consumir drogas o alcohol.

Encuentre un momento adecuado para que
ambos tengan una conversacion seria. Necesita
poder enfocarse completamente en su hijo. Elija un
lugar neutral con pocas distracciones para la charla,
y asegurese de que todos apaguen sus teléfonos y
otros dispositivos.

Hable sobre las consecuencias. Digale a su hijo
adolescente que habra consecuencias si rompe las
reglas sobre el uso de drogas. Tenga en cuenta que
las pequefias consecuencias son mejores que las
consecuencias drasticas. Asegurese de elogiar a su
hijo cuando cumpla las reglas.

Fuente: National Institute on Drug Abuse

¢Que debe hacer si cree que
su hijo adolescente esta
usando drogas?

Hagale saber que tiene sospechas. No lo acuse.
Hagale saber que tiene una preocupacién. Digale
por qué esta preocupado. Por ejemplo, usted

ha encontrado medicamentos o un frasco de
pastillas vacio. Tal vez haya notado que su hijo
esta actuando de manera diferente.

Conserve la calma. Su hijo puede tratar de
discutir con usted. Puede acusarlo de que lo
espia o de que esta loco. Mantenga el control de

sus pensamientos y acciones. Si la conversacion
se esta elevando de tono demasiado, pospongala
para otro momento.

Recuérdele a su hijo como se siente. Eso
incluye reforzar la idea de que usted lo amay
que no quiere que consuma drogas.

Considere obtener ayuda del proveedor

de su hijo. Puede ser necesario evaluar a un
adolescente que consume drogas o alcohol para
detectar un trastorno por abuso de sustancias.

También puede obtener ayuda de ReachN].
Llame al 1-844-ReachN] (1-844-732-2465) o
visite NJ.gov/humanservices/reachnj.
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Como hablar con

los hijos sobre el
consumo de alcohol
cuando son menores
de edad.

Se supone que los nifios no deben
beber alcohol, pero muchos de
ellos lo hacen de todas formas.
Como padre 0 madre, ;qué puede
hacer para ayudar a que sus hijos
no tengan el habito ilegal y riesgoso
de beber cuando son menores

de edad? Puede hacer mas de lo
que imagina.

Los propios nifios — hasta el

80% de los adolescentes, en
particular — dicen que sus padres
tienen la mayor influencia sobre
si beben 0 no. A sus hijos si les
importa lo que usted diga y haga.

Para empezar, puede:

Comenzar a hablar con ellos

a una edad temprana. Hable

con sus hijos desde pequefios y

a menudo sobre los riesgos del
consumo de alcohol. Muchos nifios
de tan solo 9 afios estan listos para
estas importantes conversaciones.
Por supuesto, lo que les diga a

sus hijos dependera de su edad y
nivel de madurez. Hagales saber
que los amay que desea que
estén seguros.

Tal vez quiera:

* Preguntarles qué saben sobre
el alcohol.

* Hablarles de alguien que haya
sufrido dafios a causa del alcohol.

* Ayudarlos a practicar decir “no” si
les ofrecen una bebida.
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* Darles datos sobre los riesgos
relacionados con la bebida, lo que
incluye calificaciones bajas en la
escuela, accidentes de automovil
en los que mueren personas,
problemas de salud y adiccion.

* Alentarlos a hacer preguntas; no
hable solo usted.

Mantenga sus reglas contra el
consumo de alcohol claras y
consistentes. Asegurese de que su
hijo sabe, sin duda alguna, que no
esta permitido beber. Repita este
mensaje y manténgase firme con

el cumplimiento de esta norma.
Por ejemplo, no debe bromear
sobre emborracharse. Esto podria
enviar un mensaje equivocado. Sus
hijos podrian pensar que beber

es gracioso y, por lo tanto, que
esta permitido.

Involucrese. Sepa addnde van sus
hijos, con quién estan y qué hacen.

Comuniquese con los otros padres
para saber o avisar qué estan
haciendo los nifios.

Fuentes: American Academy of
Pediatrics; National Institute on
Alcohol Abuse and Alcoholism

¢Necesita
mas consejos
para hablar
con sus hijos?

Hay otra persona con la que
tal vez quiera hablar sobre
beber alcohol durante la
minoria de edad: el proveedor
de atencién médica de su hijo.

Los proveedores estan
acostumbrados a hablar con
padres e hijos sobre temas
sensibles como el consumo de
alcohol y otras sustancias.




Como ayudar a un ser querido a comer bien.

Todos necesitamos comer bien
para tener una buena salud.

Pero eso puede ser un problema
si es dificil moverse debido a

una discapacidad. También

puede ser un desafio ayudar a
comer alimentos saludables a
quienes tienen problemas de
memoria, como demencia, u otras
necesidades especiales.

Si la alimentacién nutritiva es dificil

para usted:

* Digaselo a su proveedor.
También debe informarle si
ha perdido peso.

* Pida a sus amigos o familiares que
lo lleven de compras.

* Busque servicios o asistentes

domeésticos que entregan comidas.

Cémo ayudar

Si esta cuidando a un ser querido,
estos consejos pueden ayudarle a
tener una dieta saludable:

ﬁ Haga que el momento de
comer sea agradable.

Apague el televisor y concéntrese
en la comida. Ponga una bonita
mesay, tal vez, algo de musica.

[J= No ofrezca muchas

= opciones de comidas.
Ofrecer mas de dos opciones
puede ser confuso.

Aliente a su ser querido a
comer. Si rechaza la comida,
sin embargo, no lo presione.
A veces es mejor ofrecer:
* Comidas mas pequefias y
con mas frecuencia (para
quienes no comen las tres
comidas tradicionales).

o
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*Un alimento a la vez en lugar de
comidas completas.

* La comida en platos mas
pequefios (puede parecer
menos abrumador).

Ofrezca comida para comer
@ con la mano, si es dificil
utilizar un tenedor. Los
sandwiches son una opcion.

Consiga ayuda si tiene
& problemas para tragar. Un
terapeuta del habla puede ayudar.

Condimente con especias.
Algunos alimentos saben
insipidos para las personas mayores.

N Sea paciente con los nifios.

Como todos los nifios, los que
tienen necesidades especiales a
veces necesitan tiempo para
probar nuevas comidas.

Fuentes: Family Caregiver Alliance;
National Council on Aging; National
Institute on Aging
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Salmon al horno con
verduras de otono asadas.

Rinde 4 porciones.

Ingredientes

2 cucharadas de salsa de soja reducida en sodio

1 cucharada de aceite de sésamo

1 cucharada de jarabe de arce

1 cucharada de jugo de lima recién exprimido

% de cucharadita de pimiento rojo en escamas

1 diente de ajo picado, mas 3 dientes

enteros, triturados

cucharadas de jengibre recién rallado

4 filetes de 5 onzas de salmon con piel

1 zapallo anco o calabacin pequefio, pelado y
cortado en cubos (alrededor de 2 libras)

1 libra de repollitos de Bruselas, sin las puntasy
cortados a la mitad (o en cuartos, si son grandes)

1 cucharada de aceite de oliva virgen extra

% de cucharadita de pimienta negra recién molida

1 cucharadita de semillas de sésamo, para decorar

N

Preparacion

* Precaliente el horno a 425 grados.

* En un recipiente, mezcle la salsa de soja, el aceite
de sésamo, el jarabe de arce, el jugo de lima, el
pimiento rojo en escamas, 1 diente de ajo picado y
el jengibre. Coloque el salmén en la marinada, con
la piel hacia arriba.

* Coloque el calabacin y los repollitos de Bruselas
en una sola capa sobre la bandeja para hornear.
Agregue aceite de oliva y pimienta, y revuelva para
cubrir. Coloque los dientes de ajo triturados entre las
verduras. Ase las verduras durante 15 minutos.

* Retire del horno y revuelva; acomode las verduras
dejando 4 espacios para colocar los filetes de
salmon. Coloque el salmén con la piel hacia abajo en
dichos espacios.

* Vierta toda la marinada restante sobre el salmén
y vuelva a llevar la bandeja al horno durante otros
12 minutos o hasta que el salmén se desmenuce
facilmente con un tenedor.

* Decore el salmén con semillas de sésamo y sirva
inmediatamente.

Puede sustituir el calabacin por batatas y el jarabe de
arce por miel (o puede no usar ningun endulzante). Esta
receta también puede adaptarse a diferentes tipos de
pescados y verduras. Las verduras con menos pulpa,
como los espdrragos o las judias verdes, no requeriran
tanto tiempo de coccion.

Informacién nutricional

Tamafio de la porcién: % de receta. Cantidad por
porcion: 410 calorias, 16g de grasa total (2.5g de grasa
saturada), 80mg de colesterol, 34g de carbohidratos,
34g de proteina, 8g de fibra dietética, 390mg de sodio.

Fuente: American Institute for Cancer Research
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Salud dental: por qué los controles son tan importantes.

Ir al dentista es una buena idea para todas
las personas. Con el tiempo, los alimentos
que comemos dejan una pelicula pegajosa
de bacterias llamada placa en nuestros

dientes. La placa convierte los azUcares de

los alimentos y las bebidas en un acido que

puede corroer los dientes, lo que causa
descomposicion y caries.

Cepillarse y usar hilo dental ayuda, pero
no saca todo. Hacerse una limpieza dental
regularmente en el dentista sacara lo

que queda.

Su dentista ademas puede detectar
problemas de manera temprana, cuando
son mas faciles de tratar. Por ejemplo, las
caries son mas faciles de arreglar cuando
son pequefas, y la enfermedad de las
encias se puede revertir si se detecta

a tiempo.

Cuando ir al dentista

Tanto los adultos como los nifios deben
realizar visitas dentales preventivas

dos veces al afio y completar todos los
tratamientos recomendados. Es posible
que tenga que ir con mas frecuencia. Esto
es lo que los expertos suelen recomendar:

OO Bebés. Lleve a su bebé al dentista

cuando le salga el primer diente.
Los bebés deben ir al dentista antes de
cumplir 1 afio.

N Nifios. La mayoria de los nifios
™A deberfan ir al dentista cada 6 meses.

ORA Adultos. La mayoria de los adultos

I 1l 1l deberian ir al dentista cada 6 meses.

Probablemente el dentista le sugiera que
vaya mas seguido si tiene alto riesgo de
sufrir enfermedad de las encias.

Fuentes: American Dental Association;
National Institutes of Health

Durante su visita.

Informe al dentista si hubo algin cambio en su salud.

Las afecciones médicas pueden afectar sus dientes,

especialmente si tiene:

* Sensibilidad dental.

* Encias inflamadas o que sangran.

* Mal aliento persistente.

* Dolor o hinchazoén en la boca.

» Ulceras, zonas con dolor o bultos en la boca.

* Boca seca.

* Diabetes, enfermedad del corazon, un trastorno alimenticio
o VIH.

* Antecedentes familiares de caries o enfermedad de
las encias.

* Antecedentes de tabaquismo o consumo de tabaco.
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Viva bien con
una discapacidad.

Vivir con una discapacidad significa la
posibilidad de enfrentarse a algunos
desafios de salud particulares.

En cierto sentido, sin embargo, cuidar
bien de si mismo es igual para usted
que para el resto de las personas. Es
probable que las mismas cosas que
ayudan a la mayoria de las personas
a estar saludables también lo ayuden
a usted.

Estos son 10 consejos que
pueden ayudarle

1. Hagase controles, y asegurese
de hablar con su proveedor de
atencion médica sobre cuando
hacerse pruebas de deteccion.

2. Seasiempre sincero con su
equipo de atencion médica.

3. Sitiene preguntas o inquietudes
relacionadas con su salud,
inférmeselo a su proveedor.

4. Asegurese de saber como tomar
sus medicamentos.

5. Coma alimentos saludables en las
cantidades correctas.

6. Haga actividad fisica todos
los dias. Siga los consejos de
su proveedor.

7. No fume ni consuma drogas.

8. Inférmese sobre los riesgos
del alcohol.

9. No tome mucho sol.

10. Manténgase en contacto con su
familia y amigos.

Fuente: Centers for Disease Control
and Prevention
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éLlego la hora de revisar sus medicamentos?

Los medicamentos pueden
ayudarnos a sentirnos mejory
mantenernos bien. Pero cuando
se necesita tomar mas de uno,
podria haber un problema.

Algunos medicamentos pueden
interferir entre si o puede
haber efectos secundarios que
usted no esperaba. Nota: no
son solo los medicamentos

que su proveedor le receta

los que generan problemas.
Los medicamentos de venta
libre también pueden tener
efectos potentes.

Es por eso que en cada control
usted y su proveedor deben
hablar sobre todo lo que toma.

Puede llevar todos sus
medicamentos a su préxima
visita al proveedor. O
simplemente haga una lista
del nombre y la dosis de cada
medicamento que toma.

De cualquier manera, asegurese
de incluir todos:

* Los medicamentos recetados.

* Los productos de venta libre.

* Los suplementos de vitaminas,
hierbas o minerales.

Usted y su proveedor revisaran
sus medicamentos juntos. Su
proveedor puede identificar
medicamentos que:
* Posiblemente usted ya
no necesite.
* No se combinan bien con otros
medicamentos que usted toma.
* Le estan causando efectos
secundarios.
* Pueden tener una version que
cueste menos.

Para aprovechar al maximo

sus medicamentos, también
tiene que saber como tomarlos.
Un control de medicamentos
es un buen momento para
hacer cualquier pregunta que
pueda tener.

Fuentes: Health in Aging
Foundation; National Institute
on Aging
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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 or sex. Aetna does not exclude people or treat them differently
because of race, color, national origin, age, disability or sex.

Aetna:

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

e Provides free language services to people whose primary language is not English, such as:
o Qualified interpreters
o Information written in other languages

If you need a qualified interpreter, written information in other formats, translation or other services,
call the number on your ID card or 1-800-385-4104.

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 or sex, you can file a grievance with our Civil Rights
Coordinator at:

Address: Attn: Civil Rights Coordinator
4500 East Cotton Center Boulevard
Phoenix, AZ 85040

Telephone: 1-888-234-7358 (TTY 711)

Email: MedicaidCRCoordinator@aetna.com

You can file a grievance in person or by mail or email. If you need help filing a grievance, our Civil Rights
Coordinator is 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, D.C. 20201, 1-800-368-1019,
1-800-537-7697 (TDD).

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

Aetna is the brand name used for products and services provided by one or more of the Aetna group of
subsidiary companies, including Aetna Life Insurance Company, and its affiliates.

NJ-17-08-13
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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 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 lingiistica. Llame
al nimero que aparece en el reverso de su tarjeta de identificacién o al 1-800-385-4104 (TTY: 711).

CHINESE: 3 & : MNREFEHERD X Bl EESHAS EIRE - FEELEN ID REENEEE
f&5k 1-800-385-4104 (TTY: 711)

KOREAN: Z=9|: St=20{E AI25tA|= E R, ¢10] X[ MH|ASE 222 0|25 4= Q&LICE 2[5He| ID 7H= ST
Q= HS 2L} 1-800-385-4104 (TTY: 711) HHO 2 QI2H5|| FAA| Q.

PORTUGUESE: ATENCAO: Se fala portugués, encontram-se disponiveis servicos linquisticos, gratis. Ligue para
o nimero que se encontra na parte de tras do seu cartdo de identificacdo ou 1-800-385-4104 (TTY: 711).

GUJARATI: 21 2ALUL 671 dH 2LorR1dl olladl sl, dl [:2es ML ASPLAL AAAL AHIZL HIZ GUASH, 69, dHIRL
UGEL 5134l ULE90 BUUEL 042 U2 24291 1-800-385-4104 U2 514 521 (TTY: 711).

POLISH: UWAGA: Jesli méwisz po polsku, mozesz skorzystaé z bezptatnej pomocy jezykowej. Zadzwon pod
numer podany na odwrocie Twojego identyfikatora lub pod number 1-800-385-4104 (TTY: 711).

ITALIAN: ATTENZIONE: Nel caso la lingua parlata sia I'italiano, sono disponibili servizi di assistenza linguistica
gratuita. Chiamare il numero sul retro della tessera oppure il numero 1-800-385-4104 (utenti TTY: 711).

ARABIC: a gall @8l e Jeatl laadly el ) 655 & salll sacLisal) ladd (418 ¢d jall Aalll Giaas i€ 1)) 23k gala
(711 2831 5 aall) 1-800-385-4104 Je sl dnas il el Cala

TAGALOG: PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng wikang Tagalog, mayroon kang magagamit na mga libreng serbisyo
para sa tulong sa wika. Tumawag sa humero na nasa likod ng iyong ID card o sa 1-800-385-4104 (TTY: 711).

RUSSIAN: BHUMAHWE: ecnu Bbl roBOpUTE Ha PYCCKOM A3bIKe, BAM MOTYT NPefoCcTaBUTb becnaaTHble yCayru
nepesoaa. Mo3BoHMTe No HOMepY, yKasaHHOMY Ha 06paTHOW CTOPOHe Ballel NAEHTUGUKALMOHHOM KapTOUKMY,
nnun no Homepy 1-800-385-4104 (TTY: 711).

FRENCH CREOLE: ATANSYON: Si w pale Kreyol Ayisyen, gen sevis ed nan lang ou pale a ki disponib gratis pou
ou. Rele nan nimewo ki sou do kat Idantifikasyon (ID) w la oswa rele nan 1-800-385-4104 (TTY: 711).

HINDI: &7 & If3 3T Z&t ATOT S & dr srdeh o7 ATeT |gmaar 9970, 4900 ST g | 3 el
FTE & I8 9 H QU 70 ¥ 94T 1-800-385-4104 (TTY: 711) T Tt F<l

VIETNAMESE: CHU Y: néu ban ndi tiéng viét, cé cac dich vu hd tro ngdn ngir mién phi danh cho ban. Hay goi s6
cd & mat sau thé id chia ban hoac 1-800-385-4104 (TTY: 711).

FRENCH: ATTENTION: si vous parlez frangais, des services d’aide linguistique vous sont proposés gratuitement.
Appelez le numéro indiqué au verso de votre carte d’identité ou le 1-800-385-4104 (ATS: 711).

URDU: - o ol cis 23 o5 of obeas S sie Ghate o 0b) 55 o =9 0b5 s0,l Of Slips 29
- S daly  (TTY: 711) 1-800-385-4104 L, i 35590 gz =5 5,8 3l ol
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3 razones para hacerse tiempo para una visita de nifio sano.

Si su hijo esta sano y bien, asi es como quiere que
se mantenga. Los controles regulares, que se llaman
visitas de nifio sano, pueden ayudarle a que asi sea.

Estas visitas tienen lugar cuando su hijo esta sano, no
enfermo. Eso le permite a su proveedor conocerlos a
usted y a su hijo, y concentrarse en pasos que puedan
ayudar a mantener la salud de su hijo.

Las visitas de nifio sano también le dan la
oportunidad de:

1. ﬁ Ver si su crecimiento va por buen camino.

En cada visita, su proveedor controlara el
pesoy la estatura de su hijo. También hablaran
sobre si su hijo esta aprendiendo y moviéndose
como deberia. Si no es asi, detectarlo en forma
temprana puede ayudarle a asegurarse de que su
hijo reciba la ayuda que necesita.

Las visitas de niflo sano comienzan cuando su

2. Mantenerse al dia con las vacunas. Las hijo tiene solo unos dias de nacido. Al principio, su
vacunas ayudan a prevenir enfermedades proveedor querra ver a su hijo todos los meses, y luego
graves. Mantenerse al dia es la mejor manera de cada algunos meses. Mas adelante, los controles se
proteger a su hijo. convierten en una visita anual.
3. Hablar sobre cualquier inquietud Si no ha cumplido con ellas, no es demasiado

relacionada con la crianza. Si tiene
preguntas sobre nutricién, suefio o problemas
de conducta, este es un excelente momento
para consultarlo.

tarde para empezar. Llame hoy mismo.

Fuente: American Academy of Pediatrics

Comuniquese Servicios para Miembros March Vision Transporte médico (ModivCare)
con nosotros 1-855-232-3596 1-844-686-2724 1-866-527-9933
O las 24 horas, los 7 dias de lasemana  TTY: 1-877-627-2456 TTY: 1-866-288-3133
% & Xnt{ 71B1 Health N LIBERTY Dental Plan ~ Transporte no médico (Access
etnaBetterHealth.com/Newjersey 1-855-225-1727 Link: la aprobacion inicial puede
Linea de enfermeria las 24 horas TTY: 711 demorar hasta 30 dias)
1-855-232-3596 1-800-955-2321
las 24 horas, los 7 dias de la semana TTY: 1-800-955-6765
TTY: 711

Este boletin se publica como un servicio a la comunidad para los amigos y miembros de Aetna Better Health® of
New Jersey. Incluye informacion general sobre la salud que no debe reemplazar el asesoramiento o la atencién que
recibe de su proveedor. Siempre consulte a su proveedor sobre sus necesidades de atencién médica personales.
Es posible que se hayan empleado modelos en fotos e ilustraciones.
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