Vida con ASMA, EPOC, DIABETES & INSUFICIENCIA CARDIACA

Estar Bien, Matenerse Bien

Mantenga un Peso Saludable @ O @

Llegar a tener un peso saludable y mantenerlo es una de las mejores
cosas que puede hacer por su salud. No siempre es facil de hacer,
pero es muy bueno para usted. La mejor manera de tener un peso
saludable es comer saludable y estar mas activo.

Un peso saludable puede ayudarle
a evitar problemas tales como:

e Asma

e Diabetes

¢ Insuficiencia cardiaca
e Enfermedad Pulmonar

Obstructiva Crénica
(EPOCQ)

Mantener un peso saludable puede
reducir su riesgo de:

¢ Alta presion sanguinea
* Diabetes

e Ataque al corazén

* Derrame Cerebral

¢ Algunos tipos de cdncer
* Dolor de artritis

Hay muchas cosas buenas que pueden suceder cuando usted mantiene un peso

saludable. La presion arterial y aztcar en la sangre pueden ser controladas mejor.

Los ataques respiratorios se pueden reducir. Sus proveedores pueden incluso quitarle

algunos medicamentos.

Cosas que pueden ayudar a mantener un peso saludable:

¢ Coma alimentos saludables
* Manténgase activo

e Coma menos grasa y alimentos fritos

panes de grano entero y cereales
ricos en fibra

¢ Coma mads frutas y vegetales

* Coma bajo en calorfas y aperitivos bajos ® Coma porciones més pequefias de alimentos

en grasa como palomitas de maiz.
e Coma alimentos altos en fibra como

¢ Dedique menos tiempo viendo la tele-
visién y jugando en la computadora

Algunos centros YMCA daran un descuento a personas que no pueden
pagar para hacerse miembros. Para obtener mas informacién, vaya a

www.ymcagreaterprovidence.org.

Siempre hable con su proveedor sobre cudl puede ser un peso saludable para usted. Su

proveedor le ayudard a hacer un plan.
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Servicios para Miembros de Neighborhood
de lunes a viernes, de 8:30am a 5pm
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ACCESS/RIte Care,
TRUST/Rhody Health Partners
(RHP) y RHP Expansion
1-800-459-6019 (TTY 711)

UNITY/Rhody Health Options
Monday—Friday, 8am to 6pm
1-855-996-4774 (TTY 711)

CHOICE, COMMUNITY, PARTNER,
PLUS, PREMIER, SECURE,
STANDARD y VALUE
1-855-321-9244 (TTY 711)

Beacon Health Strategies
(Servicios para la salud condutual)
1-800-215-0058 (TTY 1-781-994-7660)

Sitio web www.nhpri.org

ASMA

DENTRO DE ESTA EDICION

Insuficiencia Cardiaca: Pésese
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Insuficiencia Cardiaca:
Pésese Todos los Dias

Las personas que tienen insuficiencia cardiaca de-
ben chequear su peso cuidadosamente. El aumen-
to de peso puede ser una de las primeras sefales
de que su insuficiencia cardiaca estd empeorando.
El aumento de peso puede significar que su cuerpo
estd reteniendo liquidos; esto hace que su corazoén
trabaje mas duro.

Lleve un registro de su peso:
e Pésese a la misma todos los dias.
¢ La mafiana es generalmente el mejor momento.

* Asegtrese de que usted se pese en una supetficie plana y dura.

* Mantenga un registro de todos sus pesos y llévelo a todas las
visitas de proveedores.
* Digale a su médico de inmediato si usted aumenta méds de 2

0 3 libras en un dia.

¢ Digale a su médico de inmediato si usted aumenta mas de 5
libras en una semana.

Usted puede retener liquidos en

cualquier parte de su cuerpo,

incluyendo:

® Los tobillos

e La parte baja de las piernas
* Los pies

e La cintura o el vientre

Los dedos

Hay Ayuda en Su Comunidad

Puede ser dificil concentrarse en su salud cuando tiene
cosas que estan sucediendo en su vida. Es posible que haya
recursos disponibles para ayudar si usted encuentra que sus
preocupaciones le impiden cuidar de su salud.

Neighborhood cuenta con personal de cuidado social que
puede ayudarle a encontrar recursos en su comunidad.
Los recursos pueden estar disponibles para asuntos como

DO

Infecciones Respiratorias:
Tenga un plan

AN

No todas las infecciones respiratorias son las mis-
mas. Algunas infecciones pueden enfermarle mas
gue otras. Las personas que tienen asma o enfer-
medad pulmonar obstructiva crontica (EPOC) ad-
quieren estas infecciones con mas frecuencia. Sin la
atencion adecuada una infeccidén puede empeorar.

Deje que su médico sepa si presenta
cualquiera de estas sefales de advertencia:

® Mayor dificultad para respirar, dificultad para respirar o
sibilancias.

¢ Tos-con grandes cantidades de moco.

® Moco de color extrafio.

¢ Fiebre (temperatura superior a 101 ° F) o escalofrios.

e Se siente més cansado o débil de lo habitual.

¢ Dolor de garganta, picazén en la garganta o dolor al tragar.

Haga un plan con su proveedor sobre qué hacer si usted piensa
que tiene una infeccién respiratoria.

Alimentos, Vivienda, y Utilidades.

Llame a Servicios para Miembros de Neighborhood para
recibir ayuda.

Si usted tiene una necesidad social urgente cuando Neighbor-
hood esté cerrado llame a la linea de ayuda 24 horas de United
Way al 2-1-1. También pueden encontrar recursos para que
usted consiga ayuda.
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Consejos de

% Seguridad sobre el

Ayude a Controlar su Asma con
un Plan de Accidn Contra el Asma

Si tiene asma, usted debe tener un plan de accién para el asma.
Este es un plan escrito de las instrucciones hechas por usted y su
proveedor. Esta es una herramienta importante a tener para cuando
le dé un atagque de asma.

Los planes de accién del asma pueden ayudarle a:

Evite los Desencadenantes del Asma

Los desencadenantes del asma son las cosas que hacen que su asma empeore. Evitar
los desencadenantes del asma ayuda a controlar su asma. Cuando se inhala un des-
encadenante (inhalado) sus vias respiratorias se hinchan y crean moco extra. Esto hace
que las vias respiratorias se pongan mds pequefias y hace que sea dificil respirar. Los

Manejar su asma diariamente.

Oxigeno

Si usted utiliza oxigeno, es
importante saber qué ocasiona
que las cosas se quemen mas
rapido. Cuando utilice el oxigeno
necesita tener mucho cuidado.

» No fume cuando esté usando

el oxigeno.
Un ataque de asma puede empeorar o du-

L . . » Mantenga el oxigeno por lo me-
rar mds tiempo si usted no sigue su plan

Saber qué medicamentos tomar y
cudndo tomarlos.

Mostrarle lo que debe hacer para

detener los sintomas del asma y evitar

que empeoren.

Decirle lo que debe hacer para tratar

su asma cuando se pone mal.

de accién para el asma. Si su hijo tiene
asma también deben tener un plan de ac-
cién para el asma. Cualquier persona que
se preocupa por su hijo debe tener una
copia de su plan de accién para el asma.
Esto incluye guarderfas, enfermeras esco-
lares, nifieras y consejeros del programa
de campamento. Hable con su médico

nos cinco pies de distancia de
cualquier fuente de calor, llamas
abiertas o cosas eléctricas.

No use velas, fosforos o estufas
de madera.

Nunca utilice aerosoles como
spray para el cabello o ambien-
tadores.

Decirle cudndo llamar a su proveedor
o cuando necesita ser visto en la sala
de emergencias.

sobre un plan de accién para el asma. Si
su hijo tiene asma digale a su proveedor
acerca de esto.

+ Tenga cuidado de no tropezar
con el tubo de oxigeno.

» No utilice lociones para las ma-
nos que tengan vaselina o aceite
en ellos.

» Ponga un letrero de NO FUMAR
en la entrada de su casa.

musculos que rodean las vias respiratorias también pueden apretarse lo que hace ain + Mantenga su oxigeno en un area

mas dificil la respiracién.

donde el aire puede moverse.

Los desencadenantes del asma pueden ser: + No utilice cables de extension.
El humo del cigarrillo ¢ El moho * Los ejercicios + Asegurese de tener detectores
Los animales e El polen e Los olores fuertes, tales de humo y que estos estén
Los 4caros del polvo ¢ Elclima como productos de limp- funcionando.

Las cucarachas

R . . ieza o perfumes L
Elvirus del resfriado - Tenga un extinguidor cerca.

Los desencadenantes del asma de cada persona son diferentes. Hable con su médico

acerca de las cosas que hacen que su asma empeore.

If you need help understanding this information in your language, please call us at 1-401-459-6009 and ask for Member Services.
Si necesita ayuda para comprender esta informacién en su idioma, lldmenos al 1-401-459-6009 y solicite contactar con el servicio de atencion al cliente.
Si vous avez besoin d’aide pour comprendre ces informations dans votre langue, appelez-nous au 1-401-459-6009 et demandez le Service aux membres.
Se necessita de ajuda para compreender esta informacdes no seu idioma, por favor telefone para 1-401-459-6009 e solicite o Servigo de Apoio ao Cliente.
Y106bI NONYy4MTb MHOPMaLMIO Ha POAHOM sA3blke, 0B6paTuTeCh BOoTAEN N0 paboTe cknmeHTamu (Member Services) no tenecony 1-401-459-6009.

urturaARsARgim §ww T aE 0T 0T/ eIssE Mmaniua NIARSAg BTG I neuAwTag m munie 1-401-459-6009 v wanag i sinunAYEIEIN A (Member Services).

1 2 aun s9nauaaaug oulpal oln 8 alag yuy uwazagsgn v, nsa‘u'ﬁmmﬁmams"ﬁm“ wagian 1-401-459-6009 wazln noumaw ssdTnauszuasn.

Né&u can dugc giup d& d& hiéu théng tin nay bang ngén ngit ciia quy vi, xin goi cho chung téi theo s6 1-401-459-6009 va yéu cau dudc ndi chuyén vai Dich Vu Hoi Vién.

- BJO UAYU MMM o Z TOA SL0Z ONHIIANI/ONOLO
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Living Well Rhode Island (Vivir Bien Rhode Island)
es un taller del Departamento de Salud de Rhode
Island. Ayuda a la gente a aprender a lidiar con los
problemas (continuos) de salud crénicos. También
puede ayudar a los proveedores de cuidado.

En la clase usted puede aprender a:

* Manejar los sintomas y medicamentos

¢ Trabajar con su equipo de cuidado médico

Resolver problemas

Lidiar con los sentimientos dificiles
® Relajarse
¢ Comer bien y hacer ejercicio de manera segura

¢ Establecer metas para mejorar su salud

Llame al 1-401-222-5960 (TTY 711) para obtener mas
informacion. También puede llamar para inscribirse
en un taller. Mas informacién se puede encontrar en el
sitio web del Departamento de Salud de Rl en
www.health.ri.gov/chronicconditions.

Con Nuestra
Defensora de Miembros Usted

Tienes una Voz

Neighborhood tiene una Defensora (de derechos) de los
Miembros para ayudar a los miembros con sus problema.
Estas son algunas de las cosas con que nuestra Defensora
(de derechos) de los Miembros puede ayudarle:

+ Siusted ha perdido su seguro. Especialmente si usted esta
recibiendo tratamiento por un problema médico grave.

+ Escuchar sus preocupaciones y experiencias al tratar de
obtener los servicios de atencién de salud.

+ Asegurarse de obtener los servicios que necesita.
+ Proceso de apelaciones de Neighborhood.

Jackie Dowdy es la Defensora (de derechos) de los
miembros de Neighborhood. Ella también esta buscando

a miembros para que sean parte de nuestro Comité de
Asesores de Miembros. Para recibir mas informacion o si
necesita ayuda con un problema no deie de llamar a Jackie
al 1-401-459-6172 (TTY 711).

D000

Viviendo con
Condiciones Crdnicas
Puede Ser Dificil

Una condiciéon cronica es una que dura un tiempo
muy largo. Por lo general, no desaparece. Es po-
sible que tenga que hacer muchos cambios en su
vida. Estos cambios pueden causar estrés, ansie-
dad, enojo y la depresion. Si lo hacen, es impor-
tante conseguir ayuda.

Si usted quiere saber si tiene depresion,
hagase las siguientes preguntas. Durante el
pasado mes, ha sentido:

¢ ;Poco interés o placer en hacer las cosas?

e ;Deprimido, triste o sin esperanza?

Hable con su médico si usted contesto si a alguna de estas pre-
guntas. Es posible que necesite un poco de ayuda. La cosa mds
importante que puede hacer es pedir ayuda tan pronto como
usted sienta que no puede hacerle frente a la situacién.

Beacon Health Strategies es socio de Neighborhood. Ellos le
ayudaran a obtener la atencién de salud mental que necesita.
Llame a Beacon al 1-800-215-0058 (TTY 1-781-994-7660) para
recibir ayuda.
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Chequee su Azucar en la Sangre
(Glucosa en la Sangre) y Anote

sus Resultados

Las pruebas diarias de azUcar en la sangre es la mejor manera de
asegurarse de gue sus niveles son lo mas cercano posible a lo normal.
Hable con su proveedor acerca de sus lecturas de azUlcar en la sangre.

Niveles normales de azucar en la sangre:

e Antes de las comidas: 70-130

e 2 horas después de las comidas:
menos de 180

e Hora de dormir: 90-150
e A1C: 7%

Consejos para el control de aztcar en la sangre:

¢ Lavarse las manos. No utilice alcohol.
e Utilice los lados del dedo.

e Cambie de dedos en cada prueba.

e Utilice un dispositivo de lanceta.

e No re-utilizar las lancetas.

* No exprima la sangre. Ponga su mano
hacia abajo. Aplique masaje suavemente
al dedo hasta que se forme
una gota de sangre.

e Anote sus resultados en un libro
de registro.

Es importante llevar sus resultados a todas las citas de proveedores.

La hipoglucemia (Azticar
Baja en la Sangre)

La hipoglucemia es el azticar baja en

la sangre (glucosa). Esto sucede cuando
se tiene muy poca aztcar en la sangre.
Si su aztcar en la sangre es demasiado
baja, necesita ser tratado para evitar
problemas graves.

Si no se dan cuenta o no tratan los
niveles bajos de azticar en la sangre,
puede hacer que pierda el conocimiento
o tenga una convulsién.

Hable con su médico sobre los sintomas
de la hipoglucemia. Pregunte lo que

usted debe hacer si tiene estos sintomas.

La hiperglucemia (Aztcar
Alta en la Sangre)

El exceso de glucosa (aztcar) en la sangre
se denomina hiperglucemia o nivel alto de
azucar en la sangre. Es importante darse
cuenta y tratar los niveles altos de azticar
en la sangre.

Si la hiperglucemia no se trata, puede
conducir a problemas graves que necesitan
atencién de emergencia. El nivel alto de
aztcar en la sangre es una de las cosas que
pueden conducir a un coma diabético.

Hable con su médico sobre los sintomas de
la aztcar alta en la sangre. Pregunte lo que
usted debe hacer si tiene estos sintomas.

Es importante para usted hacer un plan con su proveedor.

La Diabetes y el
Cuidado Dental

Las personas con diabetes pueden
tener mas problemas dentales. Es im-
portante cuidar de su boca y dientes.

El cuidado de la boca y los dien-
tes puede ayudarle a prevenir:

+ Las caries

» Que le extraigan los dientes
+ Una infeccion en su diente

+ Infecciones bucales

+ Enfermedad de las encias. Esto
puede causar enfermedades del
corazon

Para ayudar a prevenir problemas
dentales:

+ Cepillese los dientes y use hilo
dental 2 veces al dia

+ Coma alimentos saludables

+ Evite las bebidas y aperitivos que
tienen una gran cantidad de aztcar

+ Mantenga sus niveles de azucar
en buen control

+ Visite a su dentista dos veces
al afio para una limpieza y un
chequeo

» Dele a su dentista una lista de
todos sus medicamentos

* No use tabaco

- BJO UAYU MMM o Z TOA SL0Z ONHIIANI/ONOLO
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Cosas que Usted Debe Saber

Sobre la Gripe

La gripe también se llama influenza.
Es una infeccidon de la nariz, la gar-
ganta y los pulmones. La gripe es mas
grave que un resfriado, y puede hacer
que la gente se enferme.

La mejor manera de prevenir la gripe
es vacunandose contra la gripe cada
afo. Las vacunas contra la gripe no
contienen el virus vivo de la gripe. Las
vacunas contra la gripe no causaran
gue usted se enferme de gripe.

Para ayudar a prevenir la infeccién:

N swi

® Lavese las manos frecuentemente con agua y jabén o con un desinfectante para

manos de alcohol.

¢ Evite tocarse los ojos, la nariz o la boca. Los gérmenes se propagan de esta manera.

¢ Trate de evitar el contacto cercano con personas que estén enfermas.

La gripe puede ser mas peligrosa para las personas con enfermedades crénicas como

asma, diabetes, insuficiencia cardiaca o enfermedad pulmonar obstructiva crénica

(EPOC). Con estas condiciones usted esta en un riesgo mayor de contraer neumonia.

Hay una vacuna que ayuda a disminuir su probabilidad de contraer neumonta. La

vacuna se llama vacuna contra el neumococo. Se necesita esta vacuna cada cinco afos.

Pregunte a su proveedor cuando debe ponerse la vacuna contra la gripe y el

neumococo (neumonia). Para obtener mas informacion sobre la gripe vaya

a www.flu.gov.

D000

Lavarse las Manos Previene la Infeccion

Una de las cosas mas importantes que puede hacer para evitar enfermarse

es mantener las manos limpias.

Coémo lavarse las manos:

+ Use agua tibia y mucho jabon + Después de usar el bano

+ Antes de cocinar

» Antes y después de comer
enjuagarse bien + Después de toser o estornudar

+ Después de usar un pafiuelo de papel

+ Cuando esté alrededor de una persona
enferma

+ Después de tocar un vendaje

+ Estriéguese al menos 15
a 20 segundos antes de

+ Séquese bien las manos

+ Use una toalla de papel para
cerrar la llave del agua y abrir
la puerta

Cuando debe lavarse las manos:

Neighborhood

Health Plan
of Rhode Island

Estar Bien,
Matenerse Bien

DOOO

Acerca de este Boletin

Usted esta recibiendo este correo
porque usted o su hijo parecen
estar bajo tratamiento por una de las
siguientes condiciones:

+ Asma
+ Diabetes
- EPOC
Insuficiencia cardiaca

Neighborhood Health Plan of Rhode
Island (Neighborhood) tiene program-
as de control de las enfermedades
para nuestros miembros que tienen
estos diagnosticos. Nuestro objetivo
es ayudar a controlar mejor su salud.

Como parte de estos programas,
usted recibira este boletin con infor-
macion para ayudarle a mantenerse
bien. Usted también tiene acceso a
los entrenadores de la salud que son
enfermeras. Ellas pueden trabajar
con usted por teléfono para ensefarle
maneras de ayudar a manejar su
salud. Estos programas son volun-
tarios.

Por favor llame a Servicios para
Miembros de Neighborhood si:

* Le gustaria trabajar con un entre-
nador de salud

- Tiene preguntas sobre los program-
as de supervision de enfermedades

Tiene preguntas sobre la infor-
macion contenida en este boletin

No tienen ninguna de estas
condiciones

* No quiere estar en un programa de
supervision de la enfermedad

Neighborhood Health Plan of Rhode
Island envia informacion para ayudar
a nuestros miembros a aprender
acerca de su cuidado médico. Por
favor, trabaje con sus proveedores
para decidir el tratamiento que sea
adecuado para usted y su familia.

15-NHPRI-0276


http://www.flu.gov



