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LA CLAVE PARA UNA BUENA VIDA ES UN GRAN PLAN

¢ Sabia usted
que...?

Aproximadamente a 1 de cada
10 ninos entre 5y 17 afos de
edad se les ha diagnosticado
trastorno por déficit de atencion
e hiperactividad (TDAH).

(Centros para el Control y la Prevencion
de Enfermedades)
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Dias soleados

4 consejos para evitar quemaduras
de sol en el verano

1. Mantenga a los bebés menores de seis meses alejados
de laluz solar directa. Utilice una sombrilla o
el toldo del cochecito cuando salga
a caminar.

2. Aplique una capa gruesa de protector solar
alos nifios mayores de seis meses. Elija
uno que diga “amplio espectro” y que tenga un
FPS de al menos 15. Vuelva a aplicar
con frecuencia.

3. Vista a su hijo para el sol. Use camisas
livianas de manga larga y pantalones largos.
Agregue un sombrero de ala ancha y lentes
de sol con proteccién UV.

4. Planifique visitas al parque, a la piscina o
alaplaya temprano en la mafiana o a altas
horas de la tarde. Evite estar fuera cuando
el sol es intenso a medio dia.
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Pregunte al Dr.
Health E. Hound®

P: (Como puedo mantener sanos los dientes
de leche de mi hijo?

R: Aunque los dientes de leche no son permanentes, es importante
mantenerlos fuertes. Puede hacer lo siguiente para mantener
sanos los dientes de su hijo pequefio o de edad preescolar.

e Cepille los dientes de su hijo dos veces al dia con pasta
con fluoruro.

e Lleve asu hijo al dentista dos veces al afio.

e Ensefie a su hijo a usar un vaso normal hacia los 12 0 15 meses
de edad. Después del primer aflo, evite usar biberones o vasos
de entrenamiento para todos los liquidos excepto agua.

e Dé asu hijo principalmente agua fluorada para beber. (La mayor
parte del agua de la llave tiene fluoruro, mientras que la mayoria
del agua embotellada no lo tiene). Limite los jugos y evite
los refrescos.

e Evite refrigerios dulces o pegajosos, como rollos de frutas,
gomitas, galletas o caramelos.

Sonria. UnitedHealthcare Community Plan cubre la atencidn dental
W preventiva de los nifos hasta los 21 afios de edad. Esto incluye dos
controles al afio, tratamientos con fluoruro, radiografias y sellantes.
Para encontrar un dentista participante, visite myuhc.com/CommunityPlan
o use la aplicacién Health4Me™.

Nos preocupamos

UnitedHealthcare Community Plan ofrece
administracion de atencion ayudando a

los miembros con necesidades especiales
a obtener los servicios y la atencion que
necesitan. Los administradores de atencion
trabajan con el plan de salud, proveedores
y organismos externos. Ayudan a las
personas con:

® Discapacidades fisicas

® Una enfermedad mental grave
® Problemas de salud complejos
® Otras necesidades especiales

También contamos con programas para
miembros con determinadas afecciones.
Por ejemplo, brindamos apoyo a los
miembros con diabetes o a las
miembros embarazadas.

¢,Como podemos ayudar?

Complete una evaluacion de salud

en myuhc.com/CommunityPlan.
O respondala por teléfono llamando gratis a
Servicios para miembros al 1-877-542-9238,
TTY 711. Esta breve encuesta le ayudara a
encontrar programas que sean adecuados
para usted.

Dulces suenos

Consejos para evitar el SMSI

Usted puede disminuir el riesgo de sindrome de muerte subita infantil (SMSI), el cual
ocurre cuando un bebé muere debido a una causa desconocida durante el suefio.

La forma mds importante de prevenir el SMSI es siempre acostar a su bebé sobre su
espalda cuando duerma siesta y por la noche. También puede seguir estos consejos:

e Coloque el area para dormir de su bebé cerca del lugar donde usted duerme.

Comparta su habitacion, pero no su cama.

e Utilice una supetrficie firme para dormir, como un colchén en una cuna con

aprobacion de seguridad, cubierto con una sabana para cuna.

e No coloque en la cuna almohadas, mantas, protectores de cuna ni peluches.
e Vista a su bebé con ropa liviana para dormir. Asegurese de que nada tape

la cabeza del bebé.
e No fume cerca del bebé.
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Busqueda
de palabras
de verano

BICICLETA PARQUE ESCALAR
PISCINA CAMPAMENTO  ZOOLOGICO
PLAYA CAMINATA
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¢Podria su hijo tener
diabetes tipo 2?

La diabetes tipo 2 anteriormente se conocia como
diabetes de adulto, sin embargo, hoy en dia es
cada vez mas comun en los nifios. Los sintomas
por lo general comienzan tan lentamente que
pueden pasar desapercibidos. Algunas personas
con diabetes tipo 2 no presentan sintomas. Pida
al médico de su hijo que realice una prueba de
deteccion de diabetes si su hijo:

e Orina con frecuencia o comienza a mojar
lacama

e Siente mucha sed o hambre

e Pierde peso, o no sube de peso a medida
que crece

® Suele sentirse cansado

e Tarda en cicatrizar sus heridas

e Adquiere infecciones por levadura antes
de la pubertad

e Tiene vision borrosa

e Tiene aliento con olor a fruta

e Tiene parches de piel oscuros y gruesos
alrededor del cuello, las axilas o 1a ingle
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Rincon de recursos

Servicios para miembros Encuentre un
médico, haga preguntas sobre los beneficios o
exprese una queja, en cualquier idioma (llamada
gratuita).

1-877-542-9238, TTY 711

Nuestro sitio web y aplicaciéon Encuentre un
proveedor, lea su Manual para miembros o vea la
tarjeta de identificacion de su hijo, dondequiera
que se encuentre.
myuhc.com/CommunityPlan

Health4Me

NurseLineS™ Obtenga consejos de salud de una
enfermera las 24 horas del dia, los siete dias de la
semana (llamada gratuita).

1-855-575-0136, TTY 711

Text4baby Reciba mensajes sobre el embarazo
y el primer afio de vida de su bebé. Envie la
palabra BABY al 511411 para recibir mensajes
en inglés. Envie la palabra BEBE al 511411
para recibir mensajes en espafol. O inscribase
en text4baby.org.

Baby Blocks Reciba recompensas por atencion
oportuna prenatal y de bebé sano.
UHCBabyBlocks.com

KidsHealth Obtenga informacion confiable
sobre temas de salud para y acerca de los nifos.
UHCCommunityPlan.com/KSkids

loveisrespect Los adolescentes pueden hacer
preguntas acerca de la violencia cuando tienen
una relacién amorosa y hablar con un adolescente
0 un adulto (llamada gratuita).

1-866-331-9474, TTY 1-866-331-8453

loveisrespect.org
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Receta saludable

Algo mas que guacamole.

Los aguacates (o paltas) son ricos en grasas sanas, fibra y potasio.

Su textura cremosa y sabor suave los convierten en un ingrediente
ideal para muchas recetas. Disfrute la mitad de un aguacate

maduro machacado en una rebanada de tostada de trigo integral y
espolvoreada con sal y pimienta para obtener un exquisito desayuno
o bocadillo, o pruébelos en este licuado:

Ingredientes

® 1/ taza de jugo de pifia

® 1(6 0z.) paquete de yogur griego descremado

e 1platano maduro congelado, pelado y trozado

® 15 aguacate Hass fresco, maduro, sin cuesco y pelado

[

Instrucciones
Coloque todos los
ingredientes en una
licuadoray licie hasta
lograr un puré suave.
Agregue un poco de
miel o jarabe de arce si
utiliza yogur sin sabor y
sin azucar. Si utiliza un
platano fresco, agregue
algunos cubos de hielo
alalicuadora. L L LS

Enfermera de guardia

UnitedHealthcare tiene una NurseLineS™
(Linea de enfermeria) que atiende las 24
horas del dia, los 7 dias de la semana. Puede
hablar con una enfermera con experiencia
en el dia o la noche. NurseLine puede
ayudarle con diversas preocupaciones.

Una enfermera puede: \"-:-—\
g
e Educarlo sobre su enfermedad o afeccion L “* a
e Darle consejos para que se cuide solo s \
e Ayudarle a decidir con qué rapidez debe - " g
visitar a un médico ‘3 f,
e Indicarle el mejor lugar para obtener

atencion para su enfermedad o lesién

Llame en cualquier

@ momento. Llame a NurseLine las
24 horas, los 7 dias de la semana al
1-855-575-0136, TTY 711.





