Llame ala
Conexion de Salud
1-800-942-7858

TTY: 1-877-728-3311

iHurra, llegé la primavera!
Ha estado disfrutando del
sol, jugando con los nifios

o excavando en el jardin.
Cuando llega a casa se da
cuenta de las quemaduras
ocasionadas por el sol y de las
ampollas que se empiezan a

formar. ;Qué debe hacer?

Llame a la Conexién de
Salud, la linea gratuita de
atencién médica de UCare.
Una amigable enfermera le
proporcionard consejos en los
que puede confiar para tratar
las quemaduras de segundo
grado. Puede analizar la
opcién de visitar a un médico
u optar por cuidados en casa,
cuando esto sea una mejor
opcion. Y la proxima vez
recordard ponerse protector
solar antes de salir.

La Conexién de Salud

le proporciona respuestas
rapidas a sus preguntas acerca
de salud. Y lo mejor de todo
es que esta disponible las

24 horas, 7 dias por semana.

Waze

Primavera 2010

Prevencion de alergias
desde el inicio de la primavera

L as flores comienzan a florecer, los
péjaros a cantar, pero usted siente
comezdn, hinchazén y jadeos. Si el inicio
de la primavera le hace necesitar pafiuelos
y medicamentos para el resfrio, no es el
tnico. De acuerdo con la American Lung
Association, cerca de 26 millones de
estadounidenses sufren de rinitis alérgica
(fiebre del heno). Y cerca de 15 millones
de estadounidenses sufren de asma, que
puede acompafiar a la rinitis.

“Una alergia ocurre cuando el sistema
inmunoldgico del cuerpo tiene una
reaccién anormal frente a un cierto
factor (el alérgeno),” segiin Russel Kuzel,
Médico, M.M.M., jefe médico de UCare.
En el caso de la rinitis alérgica el sistema
inmunoldgico reacciona a los pélenes de
los 4rboles y otras plantas. Los sintomas
incluyen congestién y moqueo, lagrimeo,
estornudos, senos nasales inflamados y
sensacion de comezdn en la nariz y ojos.
La duracién de los sintomas depende

del tipo de polen que genere la reaccién
alérgica en su organismo.

SENTIRSE MEJOR
A pesar de que no hay cura para la rinitis
alérgica, el Dr. Kuzel ofrece los siguientes

y poder disfrutar de
‘ la primavera:
> Manténgase en
interiores y de ser
posible use el aire
acondicionado,
especialmente

[ consejos para
. 'q reducir los sintomas
‘ . ,.,f'
[ '

durante los

momentos en los que hay m4s polen.
Si deja las ventanas abiertas puede
reducir la cantidad de polen usando un
purificador de aire.

> No cuelgue las sdbanas de su cama ni
su ropa en exteriores, ya que el polen
puede adherirse a la tela.

> Si necesita realizar trabajo de exteriores
use una madscara, que estd disponible en
la mayorfa de ferreterfas.

> Tome una ducha o un bafio antes
de acostarse a dormir para lavar el
polen que se haya acumulado en su
piel y cabello.

> Consulte a su médico acerca de la
medicacién antialérgica.

> Si tiene asma asegurese de visitar a su
médico para una revisién de su Asthma
Action Plan.
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iObtenga el maximo beneficio

¢Quiere ser escuchado?

UCare valora la opinion de sus miembros. Es

por esto que tenemos un Member Advisory
Committee (MAC). El MAC proporciona a
nuestros miembros la oportunidad de compartir
sus experiencias de cuidado de la salud con
nuestro personal y nuestros lideres. Esto nos
ayuda a comprender qué es lo que hacemos bien
y en qué podemos mejorar. Esta informacion se
transmite a la junta directiva de UCare.

El MAC se retine cuatro veces por ano en
nuestra oficina en Minneapolis. Pero alentamos la
participacion de nuestros miembros de Greater
Minnesota. UCare pagara el costo de transporte
hacia nuestra oficina para las reuniones de MAC.
Los miembros de MAC obtienen también un
bono de $55 por participar en estas reuniones
por su tiempo y esfuerzo a MAC.

Para conocer mas acerca de MAC, llame

al coordinador de MAC, May Seng Cha, al
612-676-3565.TTY: 1-800-688-2534 (nimero
gratuito). Puede también enviar un correo
electronico a May Seng a mcha@ucare.org.

EXAMEN DE DEPRESION PARA MADRES

En UCare, sabemos que los bebés sanos necesitan
madres sanas. Sin embargo, los estudios demuestran que
aproximadamente una de cada cinco nuevas madres sufre
de depresién durante el primer afio de vida del bebé.

Si usted es madre de un bebé recién nacido aproveche
para realizarse un examen de depresién durante uno de
los exdmenes Verificacién de Nifios y Adolecentes
(C&TC) de su bebé durante su primer afio de vida. Lo
que este examen detecte puede ayudarle a usted y a su
médico a tratar cualquier problema en su fase inicial.

VACUNA DEVPH PARA HOMBRES

Posiblemente ha escuchado de una vacuna llamada
Gardasil. Esta protege de cuatro tipos de VPH (Virus
del papiloma humano). Dado que el VPH puede causar
cancer cervical en las mujeres los Centros de Control y
Prevencién de Enfermedades (CDC) recomiendan que
todas las mujeres de 11 y 12 afios reciban esta vacuna.

Pero hay mas: ahora Gardasil estd aprobado también para
hombres de entre 9 y 26 afios. Puede ayudar a prevenir
las verrugas genitales causadas por el VPH. Ademads, no
hay copago ni cargos para que los miembros de UCare
reciban esta vacuna.

CAMPAMENTOS GRATUITOS PARA NINOS CON
ASMAY DIABETES

Si ha sofiado con una vida de aventura para su nifio con
asma o diabetes, esta de suerte. En el 2010 UCare se esta
asociando nuevamente con campamentos para nifios con
asma y diabetes en Minnesota para ofrecer a nuestros
miembros jévenes una oportunidad de asistir gratis a estos
campamentos. En estos los nifios aprenden a manejar de
mejor manera su problema médico mientras disfrutan de
la oferta de actividades de estos campamentos de verano.
Experimentados profesionales de cuidado médico se
encargan de suplir esta necesidad.

Para asistir sin costo los nifios deben ser miembros de
UCare de entre 5 y 16 afios al momento de registrarse y
durante la duracién del campamento. Los nifios elegibles
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de sus beneficios de UCare!

para asistir a los campamentos recibirdn informacién
por correo. Para obtener mds informacién acerca del
campamento de asma los miembros deben llamar al
651-268-7587 y para informacién acerca del

campamento de diabetes al 1-888-342-2383, ext. 6593.

ASIENTOS DE SEGURIDAD PARA EL VEHICULO
PARA NINOS MAYORES

A partir del 1 de julio del 2009 los asientos de seguridad
no son solo una medida de seguridad, son obligatorios
bajo la ley de Minnesota. Todos los nifios de hasta

8 afios y los nifios de cualquier edad de hasta 4 pies
con 9 pulgadas de altura deben estar asegurados
apropiadamente en un vehiculo en movimiento. Los
conductores de vehiculos con nifios que no estén
apropiadamente asegurados con asientos de seguridad
serdn multados.

Afortunadamente UCare estd aqui para ayudar. Ademas
de asientos para vehiculo para nifios menores, ahora
puede recibir un asiento de seguridad sin respaldo para
nifios mds grandes con nuestro programa de Seats,

Education, and Travel Safety (S.E.A.T.S.).

Conozca al nuevo Oficial

Médico Jefe de UCare

En enero del 2010, Russel
Kuzel, Médico, M.M. M., se
unio al equipo administrativo
sénior de UCare como Oficial
Médico Jefe. El Dr. Kuzel

& inicio si practica familiar en
Dakota del Norte en 1982 y recientemente fue
Oficial Médico Jefe del Plan de Seguridad de
Marshfield, Wis. jEstamos muy emocionados
de dar la bienvenida al Dr. Kuzel a UCare y a
su amplia experiencia de mas de 25 afos en el
cuidado de pacientes!

|

Nota: UCare puede todavia Gnicamente proporcionar un
asiento para vehiculo a cada miembro. Llame a Customer
Services con sus preguntas acerca del tipo de asiento para
vehiculo que es adecuado para su nifio.

CAMBIOS DE DIRECCION
Y NUMERO TELEFONICO

iQueremos asegurarnos de que
reciba toda la informacion que
le enviamos acerca de su plan
de cuidados de salud! Asi que
por favor ayadenos a ayudarle:
Notifique al trabajador financiero
de su condado si hay un cambio
en su direccion o namero
telefonico. Si es miembro de
MinnesotaCare, notifique a su
trabajador de MinnesotaCare.

a healthier u




¢,Es hora de un examen

os exdmenes de cdncer de colon lo pueden

detectar y prevenir. De acuerdo con el médico
Barry Baines, Director Médico Asociado de UCare,
“Los exdmenes permiten a los médicos encontrar
formaciones llamadas pSlipos y eliminarlos antes de
que se conviertan en cancer.”

Existen varios tipos de exdmenes de cdncer de colon.

Los exdmenes en la poblacion general comienzan

a la edad de 50, a pesar de que es posible que se
recomienden antes en algunos individuos. Hable
con su médico para saber si le conviene realizarse un
examen y si es asf, qué tipo es mejor para usted.

(SABIA USTED?

> Las primeras etapas del cdncer de colon no tienen
sintomas.

> El cancer de colon es el tipo de cdncer mas comin
y la segunda causa de muerte por céncer entre los
estadounidenses.

> Gracias a los exdmenes rutinarios la tasa de muerte
por cancer de colon se ha reducido de manera
constante durante los Gltimos 15 afios, de acuerdo

de cancer de colon?

No espere, incluso si no tiene historial familiar de esta
enfermedad. Hable con su médico para ver si es hora
de realizarse un examen de cdncer de colon.

iNuevo en el 2010! Los miembros de UCare
MinnesotaCare pueden ahora llamar a Health Ride
para ser transportados al examen de cdncer de colon
sin costo. Llame a Health Ride para obtener m4s
informacion al 612-676-6830 o al 1-800-864-2157
(ndmero gratuito). TTY: 612-676-6810 o
1-800-688-2534 (ntmero gratuito). Las horas

de atencién son desde las 7:45 a.m. hasta las

con el doctor Baines. 5 p.m., de lunes a viernes.

Los examenes estandar de cancer de colon estan
cubiertos por UCare.*

* Para obtener mds detalles acerca de sus beneficios revise
su Certificado de Cobertura.

Renovar su cobertura de salud

A tencién miembros del Programa de Cuidados de Salud de Minnesota:
iNo permitan que expire su cobertura de UCare! Para obtener el
méaximo de sus beneficios de salud es importante mantener vigente su
cobertura. Después de recibir por correo un Formulario de Renovacién del
Programa de Cuidados de Salud de Minnesota:

1. Lea atentamente las instrucciones del formulario.

2. Responda a todas las preguntas del formulario.

3. Devuelva el formulario al trabajador de su condado o a MinnesotaCare
dentro del plazo establecido.

4. Envie el comprobante de ingresos u otra prueba requerida para verificar
su elegibilidad.

Y si se ha cambiado recientemente de direccién domiciliaria asegirese de
notificarlo al trabajador de su condado o0 a MinnesotaCare.

www.ucare.org




2 Instrucciones
anticipadas

PLANIFICAR EL CUIDADO
MEDICO PARA SU FUTURO

Cada dfa realizamos todo tipo de
planes: comidas, cuidado de los
nifios, transporte. Sin embargo, en
medio de nuestras ocupadas vidas a
veces olvidamos prepararnos para
cuando enfrentemos una enfermedad
avanzada o que nos limite, o

para cuando seamos incapaces de
expresarnos por nosotros mismos. Para
decidir el tipo de plan de salud que
desea recibir es importante prepararse
y firmar instrucciones anticipadas.

_ AL A T ’.

iObtenga mas beneficios de
las visitas médicas de su nifo!

Las instrucciones anticipadas le
permiten documentar sus deseos
acerca de ciertos tratamientos como:

“GOLD STAR PROGRAM” (PROGRAMA DE
ASISTENCIA AL EMPLEADO)
UCare quiere recompensarle por cuidar la salud de su nifio.

Existen bonos de regalo de $25 para los nifios que: > Resucitacién cardiopulmonsar

(RCP).

> Se realicen exdmenes de presencia de plomo en la sangre a la
> Aparatos de respiracion mecanica.

edad de 1 afio.
> Se realicen exdmenes de presencia de plomo en la sangre a la

edad de 2 afios.

> Estén al dfa con las vacunas programadas a la edad de 2 afios.

> Sondas de alimentacién
intravenosa.

> Antibi6ticos.

> Medicina para el dolor y
otros tratamientos de
mitigacién del dolor.

Todos los nifios elegibles recibirdn un comprobante para solicitar el
bono de regalo. Tan solo trdigalo a la siguiente Verificacién de Nifios y

Adolecentes (C&TC) de su hijo para obtener la firma de su médico.
Puede indicar el nivel de cuidado

VERIFICACION DE NINOSY ADOLECENTES que desea recibir. Puede también

Comunmente los nifios deben realizar una visita médica en persona
antes de participar en un equipo atlético de su escuela o asistir a un
campamento de verano. ;Sabia que puede obtener méas de estas visitas?

agregar instrucciones acerca de los
tratamientos que desea recibir o
rechazar que no estén listados en el

Puede solicitar un examen completo de C&TC. documento. Y puede designar a un
miembro familiar cercano o amigo
que tomar4 las decisiones acerca

de su cuidado si no puede o si sus

Desde el nacimiento hasta los 20 afios, todos los nifios y adolecentes

miembros de UCare deben realizarse exdmenes C&TC regulares. Traer

a los nifios a las visitas de C&TC ayuda a que su crecimiento, desarrollo .
. o . deseos escritos no son claros.

e inmunizacién estén en orden.

Hable con su proveedor de servicios

Para programar una visita, llame a su médico y solicite un examen C&TC . o
de cuidado de la salud en su siguiente

que incluya un examen fisico para deportes o campamentos. Las visitas y
aplicacién de vacunas de C&TC son beneficios cubiertos para todos los
miembros de UCare. No hay copagos o cargos adicionales requeridos.

visita acerca de establecer sus
instrucciones anticipadas.
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Livingell

UCare’s Healthy U Program

Ahora es el momento de renovar su rutina

de caminatas

Si cree que debe realizar una fuerte rutina de ejercicio
para recibir los beneficios de la actividad fisica,
piense de nuevo. De acuerdo con Cindy Kallstrom,
Maestria en Salud Publica, Médico, Administradora de
Promocién de UCare, “Muchos estudios demuestran que
caminar rdpidamente entre 30 y 60 minutos la mayorfa
de dfas puede ayudar a prevenir muchas enfermedades.”

-

Estas incluyen los problemas cardiacos, infartos, diabetes,
céncer, artritis y osteoporosis. Caminar regularmente
como ejercicio puede también ayudarle a controlar su
peso y su actitud frente a la vida.

Ademds, no necesita un intenso entrenamiento o
equipos costosos. La naturaleza de bajo impacto de
caminar reduce el riesgo de lesiones, haciéndolo una
forma ideal de ejercicio para la mayoria de personas.
Todo lo que necesita es un par de zapatos confortables
disefiados para caminar. “La mejor recompensa,” dice
Kallstrom, “es lo bien que caminar le hace sentir.”

SUPERE LAS INCLEMENCIAS DELTIEMPO
Cuando el clima sea malo vaya al centro comercial
mds cercano y camine bajo techo. Cuando explore los
exteriores a pie tenga en cuenta estos Consejos para su
comodidad y seguridad:

> Porte un documento de identificacion, esté
consciente de sus alrededores y avise a alguien a dénde
se dirige y a qué hora regresara.

> Evite resbalones encontrando un camino despejado
y que no tenga charcos o lodo.

> Vistase apropiadamente. Utilice telas que extraen
el sudor hacia el exterior. Si es necesario, utilice una
capa de ropa aislante para mantener su calor corporal.
Cuando el clima no sea el ideal, una capa de ropa
exterior le puede proteger del clima, y se la puede
quitar cuando esté mds caliente.

> Utilice ropa colorida o reflectiva si camina las
tardes o temprano por la mafiana.

> Coléquese protector solar de SPF 15 o m4s antes
de salir. Recuerde, puede quemarse con el sol incluso
en dias nublados. Los sombreros y las mangas largas
también le ayudan a protegerse del sol.

www.ucare.org




Si esta haciendo dieta o solo
prestando atencién a lo que
come seguramente ha pasado
tiempo mirando las etiquetas de los
alimentos. Estas etiquetas afirman
todo tipo de cosas acerca de la salud,
pero json ciertas estas afirmaciones?
Los alimentos con estas etiquetas
pueden tener alto contenido de
calorfas, aziicares o grasas, asi

que recuerde que es importante
alimentarse con moderacién. Vea la
siguiente informacién para obtener
una gufa facil del significado real de
las etiquetas de los alimentos.

DEFINICION DE ETIQUETA

0 grasas trans: Una etiqueta que
contiene las palabras “O grasas trans”
puede incluir aceites hidrogenados

o parcialmente hidrogenados. Las
porciones deben tener 0.5 gramos
de grasas trans o menos para llevar
esta etiqueta.

100% Natural: Los alimentos con
esta etiqueta no tienen saborizantes,
colorantes ni preservantes artificiales.

Libre de grasa: Para que un
alimento sea considerado “libre de
grasa” debe contener 0.5 gramos

o menos de grasa por porcién. Los
alimentos “bajos en grasa” tienen 3

gramos 0 menos de grasa por porcion.

Entre lineas: Comprender las
etiquetas de los alimentos

Sin gluten: Las personas con la
enfermedad celiaca o intolerancia

al gluten deben mantener una

dieta libre de gluten. El gluten se
encuentra en los granos como el
trigo, la cebada y el centeno. Los
alimentos con una etiqueta de “libre
de gluten” no contienen gluten.

Ligero: Para que un alimento sea
considerado “ligero” (light) debe
tener menos calorfas 0 50% menos
sodio o grasa que su contraparte
regular.

Orgénico: Los alimentos orgdnicos
se cultivan o crian sin pesticidas

ni fertilizantes artificiales. Las
carnes orgdnicas no se tratan con
hormonas de crecimiento y no usan
antibiéticos de manera rutinaria.
Para tener la etiqueta de “organico”
del USDA, un alimento debe

ser al menos 95% organico. Los
alimentos con una etiqueta de
“100% orgdnico” deben ser contener
ingredientes 100% orgdnicos, aparte
del agua y la sal.

Libre de azicar: Los productos
libres de azticar contienen menos
de 0.5 gramos de azdcar por
porcién. Pueden contener azicares
alcohdlicos, tales como xylitol,
sorbitol y malitol.

Noticias de la salud:
Los ninos activos

se duermen mas
rapidamente

Mientras mas tiempo pasan los
ninos corriendo durante el dia,
mas rapidamente se duermen
cuando se acuestan. Los padres
saben hace mucho que un dia
activo genera una mejor calidad
de suefio (jpara toda la familia!).
Abhora existe un estudio que apoya
esta teoria.

Un estudio con ninos de 7 anos
midio su nivel de actividad con
un dispositivo especial. Los nifios
con niveles altos de actividad se
duermen mas rapidamente. Pero
aquellos que estuvieron inactivos
se demoraron mas en dormirse.
Por cada hora que un nifio paso
en estado sedentario durante el
dia, le tom6 un tiempo adicional
de tres minutos para dormirse. El
reporte, publicado en el Archivo
de Enfermedades en la Nifiez
de septiembre del 2009 indico
que los ninos que se demoraron
menos en dormirse durmieron
por periodos mas largos.
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P.O. Box 52
Minneapolis, MN 55440
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Wendy Wicks
Editora Jefe

Cynthia Ramsey
Editora Asociada

a healthier u es publicado por UCare
para proporcionar informacién
general de cuidados de la salud. No
tiene el propdsito de proporcionar
informacién médica personal,

la cual debe ser proporcionada
directamente por un médico. Las
imdgenes provienen de una de las
siguientes fuentes: ©Thinkstock,
©iStock, ©Fotolia ©2010. Todos
los derechos reservados. Impreso
en los EE.UU. UCare® es una
marca de servicio registrada de
UCare Minnesota.

“5 Printed on Recycled Paper

Los indios americanos pueden continuar
usando o comenzar a usar clinicas tribales
o de Servicios de Salud para Indios
(Indian Health Services, IHS). En estas
clinicas no se les solicitara su aprobacién
previa ni se les impondrdn condiciones
para recibir servicios, incluyendo servicios
de Exencion para Personas Mayores
administrados por una tribu. Si un médico
u otro proveedor de una clinica tribal o de
IHS lo deriva a un proveedor de nuestra
red, no le exigiremos que consulte a su
proveedor de atencién primaria de su Plan
de salud antes de la derivacion.

Informacién importante sobre el plan.

Atencion: Si necesita ayuda gratuita para
traducir esta informacion llame a UCare al
612-676-3200 o al 1-800-203-7225 (niimero gratuito).
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ove informacije, nazovite gornji broj.
Ceeb toom. Yog koj xav tau kev pab txhais cov xov no
dawb, thov hu rau tus xov tooj saud.
Tngawu. Hamangaaunesnaunaugascfis tunauccsaony
SH 0 E g & & aQ &
donaoiius, 45 usnawcantustte2n9ctiol.
Hubaddhu. Yoo akka odeeffannoon kun sii hitkamu
gargaarsa tolaa feeta ta’e, lakkoofsa armaa olii bilbili.

Buumanue. Ecnu Bam HyxHa OecruiaTHasi HOMOIIb B
niepeBojie 3TOM HH(OPMALMHK, TO3BOHUTE 110 YKA3aHHOMY
BBIIIIE TeNE(OHY.

Ogow. Haddii aad dooneyso in lagaa kaalmeeyo tarjama
dda macluumaadkani oo lacag la’aan ah, wac lambarka
kore.

Atencion. Si desea recibir asistencia gratuita para
traducir esta informacion, llame al nimero que aparece
mas arriba.

Chua Y. Néu quy vi can dich thong tin nay mién phi,
xin goi sb néu trén.

(80-1) 8000-S4'T

Esta informacion esta disponible en otros
formatos para personas discapacitadas
llamando al 612-676-3200 (voz) o al nimero
gratuito 1-800-203-7225 (voz), 612-676-6810 (TTY)

o al niumero gratuito 1-800-688-2534 (TTY); o a
través del Relay de Minnesota al 711 o al nimero
gratuito de acceso directo 1-800-627-3529 (TTY
Voz, ASCII, Sistema de Relevo de Audio), o al
1-877-627-3848 (servicio de repeticion telefénica).
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