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Prevencion de la gripe

Estamos en esa época del aiio.

El otofio marca la llegada de la gripe estacional, una
enfermedad que puede afectar a millones de personas

y provocar decenas de miles de muertes. Algunas de

las personas con mayor riesgo de contraer gripe son

los mayores de 65 afios, las mujeres embarazadas y las
personas con problemas médicos como asma, diabetes,
enfermedades cardiacas o pulmonares, HIV, hepatitis y
cancer. Estas son algunas medidas que puede tomar para
protegerse a si mismo y proteger a sus seres queridos:

-Vacunese contra la gripe. Todas las personas a partir
de los 6 meses de edad deben vacunarse contra la

gripe.

-Si tose o estornuda, cubrase siempre la boca. Trate
de toser en una de sus mangas o utilice un pafiuelo de
papel.

-Lavese las manos frecuentemente con aguay jabén o
utilice un desinfectante de manos con alcohol.

-Trate de no tocarse los 0jos, la nariz o la boca.

-Mantenga cierta distancia si usted u otra persona
estan enfermos. Si estd enfermo, quédese en casay
no vaya al trabajo, al colegio 0 a hacer recados.

-Tambiéen debe mantener limpios los objetos que le

rodean, sobre todo los puntos de contacto frecuente
(como picaportes y mostradores).

En el trabajo y en la escuela:
-En su trabajoy en la escuela o guarderia de su hijo,

pregunte por el plan en caso de que se produzca
un brote de gripe, y consulte si ofrecen vacunas
antigripales en el lugar.

-Asegurese de que limpien constantemente los

objetos que se tocan frecuentemente (como
picaportes, teclados y teléfonos).

-Asegurese de que cuentan con una buena provision

de pafiuelos de papel, jabon, toallitas de papel,
desinfectantes para manos y toallitas humedas.

-Pregunte qué medidas se adoptan para mantener

a los alumnos y al personal enfermos alejados de
los demas y cudl es la politica de ausencias para
alumnos, personal y trabajadores enfermos.

-Si comienza a sentirse enfermo en el trabajo, regrese

a su casa lo antes posible



https://dhhs-access-neb-menu.ne.gov/start/?tl=es
https://ambetter.nebraskatotalcare.com/

La diabetes y la prediabetes son afecciones graves. Echemos un vistazo a sus riesgos y a lo que debe
hacer si cree que puede padecer una de estas afecciones.

ACERCA DE LA PREDIABETES: Mas de uno de cada

tres adultos estadounidenses padece prediabetes, lo

que significa que sus niveles de azlcar en sangre son
mas altos de lo normal, pero no lo suficiente como para
considerarse diabetes. La prediabetes es una advertencia
de que tiene un riesgo mayor de desarrollar diabetes tipo
2. Los sintomas no siempre son evidentes, y el 90 % de
las personas con prediabetes no saben que la padecen.
La buena noticia es que un simple analisis de aztcar en
sangre puede detectarla. Hagase la prueba si tiene alguno
de estos factores de riesgo:

-Sobrepeso
-Tiene 45 aflos 0 mas

-Tiene un progenitor, hermano o hermana con diabetes
tipo 2

-Realiza actividad fisica menos de tres veces por
semana

-Tuvo diabetes gestacional durante el embarazo
-Dio a luz a un bebé que pesd mas de 9 libras
-Tiene sindrome de ovario poliquistico

-Los afroamericanos, los hispanos o latinoamericanos,
los indigenas estadounidenses, asi como algunos
islefios del Pacifico y estadounidenses de origen
asiatico, tienen un riesgo particularmente alto de
padecer diabetes tipo 2.

Si tiene alguno de estos factores de riesgo, llame a su
médico para programar un examen de deteccion de
prediabetes.

ACERCA DE LA DIABETES: La diabetes afecta al modo en
que el organismo transforma los alimentos en energia.
Cuando come, su organismo descompone los alimentos en
azucary los envia a la sangre. Esto hace que el pancreas
libere insulina, lo que permite que el azlcar entre en las
células para que puedan utilizarla como fuente de energia.
Cuando se tiene diabetes, el organismo no produce
suficiente insulina o tiene problemas para utilizarla. Esto
significa que hay demasiado azlcar en la sangre, lo que
puede causar problemas como cardiopatias, ceguera y
enfermedades renales, entre otros. Aunque no existe una
cura para la diabetes, perder peso, mantener una dieta
saludable y hacer ejercicio pueden ayudar. También es
importante que tome todos los medicamentos que le
recete su médico y acuda a todas las citas médicas.

PREVENCION DE LA DIABETES: A continuacion, se
indican algunas medidas que puede tomar para prevenir
la diabetes, asi como formas de cuidarse si sabe que la
padece.

CONOZCA LAS SENALES.

Algunos de los signos de la diabetes incluyen sed
inusual, aumento o pérdida de peso, cambios en la
vista o necesidad de orinar con frecuencia. Si cree que
tiene alguno de estos sintomas, llame a su médico
para programar un chequeo.

MANTENGA UNA DIETA SALUDABLE.

Los alimentos saludables y ricos en proteinas, como
el salmon, las sardinas, las semillas de calabaza, los
manies y las almendras, pueden ayudar a reducir los
niveles de azlcar en sangre, mientras que el pan, los
cereales dulces y las pastas pueden elevarlos.

SEA INTELIGENTE AL ESCOGER SUS BEBIDAS.

Si toma muchas bebidas dulces y con cafeina durante
el dia, intente sustituir solo una de ellas por agua.
Luego, intente sustituir dos. Si le afiade crema o leche
entera al café y a los cereales, empiece por mezclarla
con leche que contenga un 1% de tenor graso para
pasar gradualmente a este tipo de leche y, después,

a la descremada. Ademas, las frutas enteras siempre
son mejor que el zumo.

MUEVASE.

El ejercicio ayuda a mantener saludables los niveles de
glucosa en sangre y la presion arterial, lo que es bueno
para perder peso y reducir el riesgo de diabetes. Hable
con su médico antes de empezar cualquier plan de
gjercicios nuevo.

CONTROLE SU PESO.

Si tiene sobrepeso, puede reducir el riesgo de diabetes
con solo perder un 5 % de su peso corporal. Por lo
tanto, elabore un plan con su médico para reducir el
riesgo de diabetes.

Programe una cita hoy mismo para hablar con su
médico sobre su riesgo de padecer diabetes.

Fuente: https.//www.cdc.gov/diabetes/basics/diabetes.html,
https://www.healthline.com/nutrition/foods-to-lower-blood-sugar




BENEFICIOS C

¢Desea un traslado?

¢Sabia que puede obtener
beneficios de transporte que no
sean de emergencia?

Es importante que obtenga el
cuidado que necesita. Por lo
tanto, junto con los beneficios de
Medicaid de Nebraska Total Care,
es posible que también pueda
obtener transporte que no sea de
emergencia. Eso significa que le
llevaremos sin costo alguno a sus
citas de chequeos y otras visitas
médicas. Asimismo, podemos
conseguirle traslados a la farmacia
y a los programas y servicios mas
cercanos. También puede obtener
un pase de autobus mensual.

Nuestro programa de transporte
le ofrece los siguientes beneficios:

-Un servicio de ida y vuelta por
mes dentro de su condado

-4 visitas al aflo a YMCA u otras
organizaciones comunitarias

-Es posible que pueda obtener
beneficios de transporte
adicionales como

-Transporte social: tres viajes de
ida y vuelta por afio para que
los miembros del programa
de exenciones participen en
eventos y actividades cercanos.

Llame a Servicios para
Miembros al 1-844-385-

9192 (TTY 7M) o visite
nuestro sitio web en
NebraskaTotalCare.com para
obtener mas informacion

y ver si califica para estos
servicios.

Remedios para las
picaduras de insectos

Como aliviar las picaduras de
insectos.

Mientras disfruta de los ultimos
dias del verano, recuerde que aun
hay insectos. Aunque la mayoria
de las picaduras son inofensivas,
algunos insectos pueden transmitir
cosas malas como la enfermedad
de Lyme. En primer lugar, lo mejor
es evitar que se produzcan las
picaduras. Para ello, puede utilizar
un aerosol para insectos o una
crema con al menos un 20 % de
DEET en la piel y la ropa (algunos
insectos pueden picar a traves de la
ropa).

También puede usar permetrina

al 0.5 % para tratar ropa y equipo
como botas, pantalones, calcetines
y tiendas de campafia. No la use
directamente sobre su piel. En

su lugar, coloquela en su ropay
déjela secar durante al menos dos
horas. En el envase encontrara las
instrucciones completas. Cuando
salga de noche o vaya de excursion
por el bosque, cubrase la piel
tanto como pueda con camisas de

manga larga, pantalones, calcetines
y zapatos en lugar de sandalias.

Si lleva a un bebé en cochecito,
coloque una tela mosquitera sobre
este.

Si le pica un insecto, haga lo
siguiente:

-Si le duele, como una picadura
de abeja, tome acetaminofeno
o ibuprofeno. Siga las
instrucciones de la etiqueta.

-Si le pica, coloquese una

bolsa de hielo o use una

crema antipicor como la
hidrocortisona. También puede
tomar un antihistaminico en
tabletas (obténgalos en su
farmacia local).

-Si la picadura se hincha,
coloque una bolsa de hielo
sobre ella.

-Si tiene sarpullido, fiebre o
dolores corporales, puede
ser grave. Debe llamar
inmediatamente a su médico,
al servicio de urgencias o al
dermatologo y comunicarles su
reciente picadura de insecto.



https://www-es.nebraskatotalcare.com/members/medicaid/benefits-services/transportation.html

La vacuna contra el VPH es una
proteccion contra el cancer para sus hijos.

LA VACUNA CONTRA EL VPH SE SUGIERE PARA ADOLESCENTES DE
9 A 12 ANOS. PROTEGE CONTRA MAS DEL 90% DE LOS CANCERES
CAUSADOS POR EL VIRUS. iLLAME A SU MEDICO O
FARMACEUTICO PARA PROGRAMAR LA 1RA DOSIS!

¢Preguntas?
1-844-385-2192

Servicios para
miembros puede
ayudar.

Datos de la vacuna contra el VPH:

LY,

Complete la serie
de vacunas (2-3
inyecciones) antes
de los 13 afos. Esto

asegura que los
adolescentes estén
protegidos antes de
exponerse al virus.

A AN
A A

4 de cada

5 personas
contraeran el
VPH en su vida. El
VPH se transmite
de persona a
persona a través
del contacto con
la piel infectada.

90"

La vacuna contra el
VPH protege contra
mas del 90% de
los canceres por
VPH. Puede ayudar
a prevenir las
verrugas genitales,
las infecciones que
causan cancery
los precanceres de
cuello uterino.

LINEA PARA CRISIS POR SALUD MENTAL Y ADICCION 24/7

Si tiene una crisis por enfermedad mental o adiccion, no espere para buscar ayuda.
Llamenos en cualquier momento al 1-844-385-2192 (TTY 711). Oprima * para hablar con un
profesional autorizado. Ellos pueden ayudar con depresion, abuso de sustancias y otras
necesidades de salud del comportamiento




Desafortunadamente, la mayoria de las

personas encuentra dificil entender las palabras

que se usan en la atencion de la salud. Quiza
usted nunca haya escuchado esas palabras.
O también puede ser que las palabras que

usted conoce se usan en una forma nueva. Esto

puede hacer que sea dificil tomar decisiones
sobre su salud.

Ask Me 3® es una forma de hacer preguntas
que le ayuda a entender lo que su proveedor
le esta diciendo. Esto le ayudara a tomar
decisiones sobre su atencion.

Haga estas preguntas a su proveedor
durante cada cita.

1. ¢Cual es mi principal problema?
2.¢Qué necesito hacer?
3.¢Por qué es importante que haga esto?

No sienta nerviosismo por hacer preguntas a
su proveedor. Su proveedor quiere que usted
entienda su atencion de la salud. Quiere
contestarle sus preguntas.

Puede encontrar mas informacion de Ask Me
3®. Cada vez que hable con un prestador de

servicios médicos Hagale las 3 Preguntas (PDF).

Puede llevar este formulario a sus citas para
ayudarse a hacer estas preguntas.

Haga estas preguntas a su proveedor
durante cada cita.

Una Directiva anticipada informa a las personas lo que usted desea
si no puede tomar sus propias decisiones. Si tiene una emergencia
médica y no puede comunicar lo que necesita, sus méedicos ya lo
sabran. Las directivas anticipadas no le quitaran el derecho a tomar
sus propias decisiones.

TIPOS DE DIRECTIVAS ANTICIPADAS

Un poder notarial para atencion médica: nombra a alguien a
quien se permite que tome decisiones de atencién médica por
usted si ya no puede comunicar lo que quiere. Esto puede ser para
salud fisica y salud mental. En Nebraska, un Poder notarial para
atencion médica se puede designar usando el formulario de Poder
notarial para atencion médica (PDF).

Un testamento en vida: informa a los médicos qué tipo de
atencion médica quiere recibir (o no recibir) si ya no puede
comunicar lo que quiere. Esto le permite decidir por anticipado
qué tratamientos para prolongar la vida querria y cuales no querria.
Esto podria incluir:

-Tubos para alimentacion
-Maquinas para respirar
-Trasplantes de 6rganos
- Tratamientos para que esté comodo(a).
Un testamento en vida solo se usa cuando usted esta cerca del final

de lavida y no hay esperanza de que usted se recupere.

Una orden de “no resucitar” (DNR, siglas en inglés): informa
a los proveedores de atencion médica que no se le dé RCP si su
corazon y/o respiracion paran. Una orden de DNR solo se refiere a
RCP. No da instrucciones sobre otros tratamientos.



https://www-es.nebraskatotalcare.com/login.html
https://www-es.nebraskatotalcare.com/login.html
https://www-es.nebraskatotalcare.com/content/dam/centene/Nebraska/SpanishDocuments/AskMe3_Brochure_SPANISH_508.pdf
https://supremecourt.nebraska.gov/sites/default/files/DC-6-13-fillin16.pdf
https://supremecourt.nebraska.gov/sites/default/files/DC-6-13-fillin16.pdf




Accessibility Report





		Filename: 

		NTC_Medicaid-Newsletter-2023-Q4_SPN_b.pdf









		Report created by: 

		



		Organization: 

		Nebraska Total Care







 [Personal and organization information from the Preferences > Identity dialog.]



Summary



The checker found no problems in this document.





		Needs manual check: 0



		Passed manually: 2



		Failed manually: 0



		Skipped: 1



		Passed: 29



		Failed: 0







Detailed Report





		Document





		Rule Name		Status		Description



		Accessibility permission flag		Passed		Accessibility permission flag must be set



		Image-only PDF		Passed		Document is not image-only PDF



		Tagged PDF		Passed		Document is tagged PDF



		Logical Reading Order		Passed manually		Document structure provides a logical reading order



		Primary language		Passed		Text language is specified



		Title		Passed		Document title is showing in title bar



		Bookmarks		Passed		Bookmarks are present in large documents



		Color contrast		Passed manually		Document has appropriate color contrast



		Page Content





		Rule Name		Status		Description



		Tagged content		Passed		All page content is tagged



		Tagged annotations		Passed		All annotations are tagged



		Tab order		Passed		Tab order is consistent with structure order



		Character encoding		Passed		Reliable character encoding is provided



		Tagged multimedia		Passed		All multimedia objects are tagged



		Screen flicker		Passed		Page will not cause screen flicker



		Scripts		Passed		No inaccessible scripts



		Timed responses		Passed		Page does not require timed responses



		Navigation links		Passed		Navigation links are not repetitive



		Forms





		Rule Name		Status		Description



		Tagged form fields		Passed		All form fields are tagged



		Field descriptions		Passed		All form fields have description



		Alternate Text





		Rule Name		Status		Description



		Figures alternate text		Passed		Figures require alternate text



		Nested alternate text		Passed		Alternate text that will never be read



		Associated with content		Passed		Alternate text must be associated with some content



		Hides annotation		Passed		Alternate text should not hide annotation



		Other elements alternate text		Passed		Other elements that require alternate text



		Tables





		Rule Name		Status		Description



		Rows		Passed		TR must be a child of Table, THead, TBody, or TFoot



		TH and TD		Passed		TH and TD must be children of TR



		Headers		Passed		Tables should have headers



		Regularity		Passed		Tables must contain the same number of columns in each row and rows in each column



		Summary		Skipped		Tables must have a summary



		Lists





		Rule Name		Status		Description



		List items		Passed		LI must be a child of L



		Lbl and LBody		Passed		Lbl and LBody must be children of LI



		Headings





		Rule Name		Status		Description



		Appropriate nesting		Passed		Appropriate nesting










Back to Top



