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Salud conductual Brightside

La salud del comportamiento se refiere a la salud mental y el consumo de sustancias
(alcoholy drogas). Aligual que la salud fisica, debemos cuidar nuestra salud mental para

sentirnos bien.

Recuperacion y resiliencia

Desarrollar habilidades de recuperacion y resiliencia le
ayudaran a superar las dificultades. Esto le dara poder
en su propia vida. Le ayudara a tener sentimientos de
pertenencia, autoestima, sentido y esperanza.

La recuperacion es un proceso de cambios que
mejoran la salud y la calidad de vida.

La resiliencia consiste en ser capaz de recuperarse
cuando surgen dificultades en la vida.

Hay ciertas formas de ayudarle a desarrollar la resiliencia.

e Conozca sus fortalezas. Ten gracia contigo mismo!
iReconozca esas cosas! Utilice sus fortalezas cuando
las cosas se vuelven dificiles.

e Construya relaciones. Conéctese con sus amigos
y seres queridos. Conéctese con proveedores que
puedan brindar apoyo y desarrollar relaciones
saludables.

e Encuentre su propdsito. Conocer nuestro proposito
nos da razones para enfocarnos en nuestra salud.
Podria ser espiritual, ayudar a los demas o estar con
personas que amamos.

Recursos de
salud y bienestar
de Nebraska
Total Care

e Acepte los altibajos. Celebre sus logros y sea amable
con usted mismo cuando enfrente dificultades.

Aun con las habilidades de recuperacion y resiliencia, es
posible que sigamos necesitando ayuda. Cuando necesite
ayuda adicional, llame a Brightside o Nebraska Total Care.
Podemos brindarle ayuda para evitar una crisis

¢COmo sabe si necesita ayuda?

« La vida cotidiana se siente abrumadora.

« Siente desesperanza.

« Tiene pensamientos extrafios, Como oir 0 ver cosas
que otras personas no oyen niven.

* Piensa en lastimarse a si mismo.

» No puede dejar de consumir alcohol u otras drogas,
incluso cuando le estan provocando un dafio.

Si necesita ayuda adicional, llame a Brightside o Nebraska
Total Care. Podemos brindarle apoyo. Ayudarle a estar
saludable es nuestro objetivo mas importanteal.
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WL £ | Habitos saludables
Ol | durante el periodo

A veces, a la menstruacion se le dice “periodo”. La higiene menstrual es fundamental para su salud. Puede ayudar a
prevenir infecciones, reducir los olores y hacer que se sienta comoda durante su periodo. Estas practicas de higiene
pueden ayudar a fomentar su salud y comodidad durante su periodo:

- Useropa ligeray transpirable (como ropa interior de USO DE PRODUCTOS MENSTRUALES

algodon). Las telas ajustadas pueden atrapar la humedad  pyede elegir entre diversos tipos de productos menstruales

y el calor, lo que favorece la proliferacion de germenes. que absorben o recolectan sangre durante la menstruacion,
- Cambie sus productos menstruales con regularidad. como toallas higiénicas, tampones, copas menstruales,

La humedad atrapada proporciona un caldo de cultivo discos menstruales y ropa interior para la menstruacion.

para bacterias y hongos. Usar una toalla higiénica o ropa Siga estos consejos cuando use productos menstruales,

interior para la menstruacion durante demasiado tiempo  ademas de las instrucciones que se incluyen en el producto:

puede provocar sarpullido o una infeccion. , , . N
- Lavese las manos antes y después de ir al bafio y antes

- Mantenga limpia su zona genital. Lave la parte externa y después de usar un producto menstrual.
de la vagina y el ano todos los dias. Cuando vaya al bafio,

limpiese desde adelante hacia atras, no al revés. Enjuague
solo con agua. La vagina es un érgano que se limpia solo.

- Elimine correctamente los productos menstruales
desechables usados: Envuelva con papel higiénico,
un pafuelo descartable u otro material y luego tire a la

- Utilice papel higiénico, tampones o toallas higiénicas basura. No tire los productos menstruales al inodoro.
sin fragancia. Los productos de higiene perfumados

pueden causar irritaciones en la piel y afectar el equilibrio
natural del pH.

- Toallas higiénicas: Cambiese las toallas higiénicas cada
pocas horas, sin importar qué tan ligero sea el flujo.

Cambielas mas a menudo si su periodo es abundante.
- Beba suficiente liquido. Esto puede ayudar a limpiar

o L . - Tampones: Cambie los tampones cada 4 a 8 horas. No
el tracto urinario y a prevenir infecciones, como las

use el mismo tampén durante mas de 8 horas seguidas.

candidiasis. . . .
Use el tampdn con menor absorcion que sea necesario.
- Registre y controle su periodo. Su ciclo menstrual es Si puede usar un tampén por hasta 8 horas sin
un marcador valioso de su salud general. Los periodos cambiarse, es posible que la absorcion sea demasiado
irregulares pueden indicar condiciones de salud como alta.

diabetes, problemas de tiroides y celiaquia. Puede
registrar su periodo en un calendario o con una aplicacion
en su teléfono disefiada con este fin.

- Copas menstruales: Limpie la copa todos los dias
después de usarla. Para desinfectar la copa menstrual
una vez que finaliza el periodo, debe enjuagarla bien y

» Consulte a un proveedor de atencion de salud para luego colocarla en agua hirviendo durante uno o dos
realizarse un control anual. Un examen anual de minutos.

bienestar consiste en un control completo que incluye una
prueba de Papanicolaou, un examen pélvico y un examen
de los senos. Estos examenes son esenciales para gozar
de una buena salud reproductiva, ya que pueden detectar
signos tempranos de cancer u otros problemas de salud.

- Ropa interior para la menstruacion: La mayoria de la
ropa interior para la menstruacion reutilizable se puede
lavar a maquina. Siga las instrucciones del producto
sobre la mejor manera de limpiarla.

Sources: Centros para el Control y la Prevencidn de Enfermedades

EXAMENES DE BIENESTAR PARA LA MUJER

Su examen de bienestar anual es un beneficio cubierto. Incluye un chequeo completo, una citologia
vaginal, un examen pélvico y un examen de mamas. ¢Ya debe hacerse el examen? Llame a su
proveedor para programar su visita.
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Volvio la temporada

de alergias

Volvié la temporada de alergias.

Cuando tiene alergias, la primavera puede traer cosas
buenas y malas. Clima templado... jqué bueno! El polen'y
los alérgenos que le hacen estornudar, y los ojos llorosos...
no tanto. Pruebe estos consejos para conseguir un poco
de alivio y sobrellevar la temporada de alergias de manera
mas comoda

o HABLE CON SU MEDICO SOBRE REALIZARSE
UNA PRUEBA.

Las pruebas de alergias avanzaron mucho en la
ultima década. Averiglie a qué desencadenantes
especificos responde su organismo.

9 QUEDESE ADENTRO PARA GANAR.

Los alérgenos se reproducen en climas secos y
ventosos. Uselo como excusa para quedarse mas
tiempo en casa esta temporada. Pongase comodo
con un libro o un programa de television.

LA LIMPIEZA ES PODER.

e ¢CUAL ES EL INDICE DE ALERGIAS?

Bafese o duchese antes de acostarse para mantener

La mayoria de las cadenas de television comunican ) e
las sabanas sin alérgenos.

pronosticos relacionados con las alergias en los
segmentos meteorologicos. También hay sitios web
y aplicaciones que pueden informarle sobre las 0

condiciones en su area. LA ALIMENTACION HACE LA DIFERENCIA.

RESPIRE MEJOR ADENTRO. alimentos, como los azucares, el trigo y los lacteos,
pueden empeorar sus alergias. Preste atencion a
sintomas como nauseas, dolor de cabeza, mareos
0 picazon de garganta después de comer. Beba
mucha agua para limpiar e hidratar el organismo.

o Controle los alimentos que consume. Ciertos

Suba el aire acondicionado en lugar de abrir las
ventanas para ventilar.

e FILTRE LO MALO.

Cambie los filtros de aire con regularidad para Ahora tiene las herramientas que le ayudardn

que el flujo de aire sea de la mejor calidad. a vencer las alergias esta temporada.
Mantenga las alfombras y los pisos limpios y sin

polvo.



Los dientes necesitan un cuidado
especial durante el embarazo

El embarazo es un momento en el que su la salud mezclado con agua después de vomitos. Esto es para
necesita mas atencién. Los cambios hormonales durante evitar que el acido estomacal ataque los dientes.

el embarazo pueden causar problemas en los dientes y Esperar 30 minutos hasta 1 hora después de vomitar
) . . antes de cepillarse los dientes para evitar retirar el
encfas. Y pueden complicar el tratamiento.

esmalte dental.

cOMO AFECTA EL EMBARAZO A LA - Consulte a su dentista para limpiezas y revisiones con
mas frecuencia si es necesario. Esto es especialmente

SALUD BUCAL cierto en su segundo y tercer trimestres.

Los cambios hormonales en el embarazo pueden causar - Consulte a su dentista 0 médico si debe usar un

hinchazon, hemorragia e irritacion de las encias. Esto enjuague bucal especial para ayudar a prevenir la

se denomina gingivitis. Sus encias pueden estar muy gingivitis.

dolorido. El cepillado y el uso de hilo dental pueden causar - Informe a su dentista 0 medico sobre cualquier

molestias. Si no se trata, la gingivitis puede provoca una cambio en la boca, como dolor o hemorragia.

enfgrmedgq gingival mas grave llamada pfarigdontitig. La PREOCUPACIONES DE SEGURIDAD
periodontitis grave puede provocar a la pérdida de piezas

dentales. Asegurese de decirle a su dentista que estd embarazada.
Pueden ayudarle a mantenerse seguro. Si necesita

A veces, durante el embarazo, una persona también tiene radiografias dentales durante embarazo, estara

pequefias protuberancias de color rojo brillante en las totalmente protegida llevando un delantal de plomo sobre

encias que sangran con facilidad. A menudo son llamados el abdomen durante el proceso de rayos X. El delantal
tumores del embarazo. No son cancer. Suelen desaparecer  ayuda a bloquear la radiacién de los rayos X.

inmediatamente después del nacimiento. Hable con su

dentista o médico si tiene alguna preocupacion. Si necesita tomar medicamentos como antibidticos
0 analgésicos para los problemas dentales, pregunte
MANTENER LA BOCA SANA primero a su médico. Hablaran con usted acerca de los

. Cepillese dos veces al dia con dentifrico con fldor. Use €580y beneficios de tomarlos durante el embarazo.

hilo dental al menos unavez al dia. Si tiene un embarazo de alto riesgo, su dentista y su

- Sitiene mafianas frecuentes enfermedad, enjuaguese médico pueden aconsejarle que esperen algunos
la boca con una cucharadita de bicarbonato de sodio . .
tratamientos dentales hasta después del parto.

¢A QUIEN LE CUESTA ENTENDER LA INFORMACION DE SALUD?

La mayoria de los adultos en EE. UU. Presentan dificultades -Adultos mayores de 65 afios.

para entendel’ la ir’lfOI’maCién de Salud. SO[O-I de Cada -Personas con bajOS ingreSOS, menor nivel educativo 0
10 adultos que hablan bien inglés puede entender la que viven en zonas pobres.

informacién de salud con facilidad. El resto de los adultos -Personas latinas, afroamericanas o indioamericanas/
presenta algun problema, y muchos de ellos presentan nativas de Alaska.

muchos BIEEtEE -Personas que no hablan bien inglés o que aprendieron

Las personas con Medicaid suelen ser las que mas ingles como segunda lengua.

problemas tienen. Aproximadamente 6 de cada 10 personas -Personas que tienen Medicaid, Medicare o no tienen
con Medicaid tienen un conocimiento muy bajo sobre salud. seguro de salud.

A las personas con bajos conocimientos sobre salud les Haga preguntas sobre su salud. Pidale a su médico que le
puede resultar dificil utilizar el sistema de atencion de salud.  explique las cosas en términos sencillos. Si tiene dudas

Para algunos, es un poco dificil. Para otros, es muy dificil. sobre los resultados de las pruebas, llame a la clinica. No

Las personas que pueden presentar mas problemas tenga miedo de hablar.
incluyen: Source: Center for Health Care Strategies




Ask Me 3¢ Transporte

iLA FORMA FACIL DE RESERVAR VIAJES!
Es posible que pueda obtener transporte para sus citas
meédicas cuando no hay una emergencia. Si usted es
elegible, el transporte es gratuito. Del transporte se
encarga MTM.

La atencion de la salud funciona mejor cuando los
pacientes y médicos trabajan juntos a la hora de tomar las
decisiones. Usted sabe mejor que nadie como se siente.
Usted debiera ayudar a decidir lo que podria hacerle sentir
mejor.

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.

Reserva viajes con MTM. Puedes programar mas de un
viaje. Para programar transporte, llame al menos 2 dias
habiles antes de su cita. Puede programar transporte
hasta 60 dias antes de su cita. Algunas veces se puede
solicitar transporte médico de urgencia con menos de
2 dias de aviso. MTM puede verificar con su proveedor

para asegurarse de que la cita sea urgente.
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.

Para programar el transporte:

-Utilice el portal de programacién MTM.

Haga estas preguntas a su proveedor durante cada cita. -Descargue la aplicacion para miembros MTM Link en

su dispositivo movil.

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

¢Necesitar ayuda? Si no tiene acceso a herramientas
en linea puede llamar a MTM. El nimero de teléfono es

No sienta nerviosismo por hacer preguntas a su proveedor. 1-844-261-7834. Puedes programar mas de un viaje.

Su proveedor quiere que usted entienda su atencién de la

salud. Quiere contestarle sus preguntas. m‘i ra "y _' ' - T L ﬂp

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.

Si todavia necesita ayuda para entender su salud, por favor
llame a Servicios para los Miembros. Tenemos personas
que pueden ayudarle. El numero telefénico es 1-844-385-
9192 (TTY 711).

Portal de miembros seguro  Servicios al los Miembros

Visite NebraskaTotalCare.com para crear una cuenta en Llame al 1-844-385-2192 (TTY 711). Lunes a viernes de 8
el portal para miembros. Puede usarla para: a.m. a5 p.m. hora del centro. Podemos ayudarlo a:
. Completar la Evaluacién de Riesgos para la Salud. - Encuentre a un medico o cambie a su proveedor de
Completar su formulario de Notificacion de atencion primaria.
Embarazo (NOP). - Obtenga una tarjeta de identificacion nueva de
Cambiar de proveedor de atencion primaria (PCP). Nebraska Total Care.
Actualizar su informacion personal. - Comprenda sus beneficios.
Imprimir una tarjeta temporal de identificacién de - Cambie su direccion y numero telefonico.
membresia. - Obtenga ayuda de traduccion para sus citas medicas.
Encontrar informacion de beneficios de farmacia. - Obtenga transporte a sus citas.
Enviar un mensaje a Nebraska Total Care. - Obtenga una copia impresa de cualquier cosa
Ver reclamaciones y aprobaciones de autorizacion. que se encuentre en nuestro sitio de internet.
Ver el saldo de tarjetas de recompensas jy mas!

Puede ver las aprobaciones de autorizacion

en nuestro portal seguro para miembros.


https://www-es.nebraskatotalcare.com/login.html
https://www-es.nebraskatotalcare.com/login.html
https://www-es.nebraskatotalcare.com/members/medicaid/health-wellness/working-with-your-doctors.html
https://www-es.nebraskatotalcare.com/members/medicaid/health-wellness/working-with-your-doctors.html
https://idp-ua.mtmlink.net/Account/Login
https://www.mtm-inc.net/mtm-link/
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