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Recursos de salud conductual

La salud mental significa cuidar nuestro bienestar general en lo que respecta a
nuestros pensamientos, sentimientos y conductas. La salud mental se trata de
comprender y manejar nuestra salud emocional de una manera positiva. Asf
como cuidamos nuestro cuerpo con patrones de alimentacidn vy estilos de vida
saludables, nuestra mente y nuestras emociones también deben cuidarse de la
misma manera.

Tener una buena salud mental ayuda con los desafios, la buena toma de
decisiones v las relaciones saludables con los demds. A veces se necesita apoyo
adicional, y se puede lograr encontrando buenos recursos. Hay varios tipos de
recursos de salud conductual que ofrecen ayuda y apoyo para la salud mental y
el consumo de sustancias. Experimentar altibajos es normal, y estd bien buscar
ayuda cuando sea necesario. Cuidar nuestra salud mental es parte de ser felizy
estar saludable.

MDwise permite a los miembros autoderivarse a cualquier proveedor de
atencion de salud conductual de la red de MDwise sin una derivacion de su
proveedor médico primario. Los miembros también pueden autoderivarse a
cualquier psiquiatra que esté inscrito en Indiana Medicaid. Estos son algunos
ejemplos de los diferentes tipos de recursos de apoyo de salud conductual
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() NURSEon-cal

MDwise quiere recordar a los miembros
que tienen disponible el acceso las 24
horas del dia los 7 dias de la semana

a personal de enfermeria certificado
llamando al ndimero gratuito de

atencion al cliente al 1-800-356-1204 v
seleccionando la opcion 4. Ademds de
brindar acceso a personal de enfermeria
certificado y recepcién de enfermertfa, los
miembros también pueden acceder a una
audiobiblioteca de mds de 100 temas.


https://www.mdwise.org/mdwise/mdwise-nurseon-call

@ Nino sano/vacunas: los beneficios
de la atencion preventiva

Las inmunizaciones que recibe su hijo, también llamadas
“vacunas’, son muy importantes para la salud de su hijo. Su
médico recomendard vacunas en muchos de los controles
de su hijo para evitar que este contraiga infecciones graves
como el sarampidn e infecciones del cerebro (meningitis) y
del higado (hepatitis).

Los Centros para el Control de Enfermedades han
proporcionado una lista de las vacunas importantes para
su hijo. El cuadro le indica la mejor edad para recibir

la vacuna. Para descargar una copia de las vacunas
recomendadas para nifios desde el nacimiento hasta los
seis afios para 2023, visite https://www.cdc.gov/vaccines/
parents/downloads/parent-ver-sch-0-6yrs.pdf.

Chequeos regulares para su hijo

La mayoria de los padres saben que sus hijos necesitan chequeos.
El médico de su hijo se asegurard de que su hijo esté seguro,
saludable y creciendo bien. El médico querra saber acerca de
cualquier enfermedad que se presente en la familia. Su médico le
dird lo que necesita saber para mantener saludable a su hijo. Le
hardn muchas preguntas sobre su hijo, asi que esté preparado. El
médico querrd saber qué tan bien duerme y come su hijo, por
ejemplo. A medida que su hijo crezca, el médico también le hard
preguntas sobre el desempefio de él en la escuela.

-

Consulte al médico de su hijo dentro de unas pocas semanas
después del nacimiento al menos cinco veces antes del primer
cumpleafios y al menos cada afio después de eso. El médico
querrd que su hijo se haga ciertos andlisis de sangre.

Chequeos para adultos

;Sabfa que los adultos también necesitan chequeos de rutina? de todos sus medicamentos y tratamientos. Esto ayuda a su

Al igual que los nifios, los adultos deben hacerse un chequeo médico a saber con qué frecuencia necesita que lo vea un
al menos una vez al afio con su médico de atencién primaria. proveedor de atencién médica.

Para mantenerse saludable, debe consultar a su médico de También asegurese de preguntar si hay alguna vacuna que
atencién primaria para que pueda verificar posibles signos necesite. Ademds de vacunarse contra la gripe todos los
tempranos de enfermedad. Su médico de atencion primaria afios, existen otras vacunas que podria necesitar. Estas
conoce sus antecedentes médicos y familiares. Esto lo ayuda pueden incluir vacunas que protegen contra el herpes

a saber qué enfermedades es mds probable que usted tenga.  zdster, la tos ferina, el COVID y la neumonia. Su médico de
Hay diferentes pruebas de cancer, diabetes y corazén que atencién primaria sabrd qué vacunas debe recibir segin su

su médico puede hacer para asegurarse de que se mantenga edad y sus antecedentes médicos.
saludable. Asegulrese de informar a su médico si ha visto a
otro médico o especialista. Aseglrese de mantener una lista
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Llame a su médico de atencién primaria hoy para programar
un chequeo de rutina.


https://www.cdc.gov/vaccines/parents/downloads/parent-ver-sch-0-6yrs.pdf
https://www.cdc.gov/vaccines/parents/downloads/parent-ver-sch-0-6yrs.pdf

Continued from page |.

disponibles.

Consejeria y terapia: sesiones de consejerfa individual,
grupal o familiar.

Servicios de intervencion en crisis: asistencia y apoyo
inmediatos durante una crisis de salud mental.

Evaluacion psiquiatrica y manejo de medicamentos:
educacion y manejo continuo de las afecciones de salud
mental.

Tratamiento por consumo de sustancias: programas y
servicios que ayudan a superar el consumo de sustancias.

Programas de apoyo entre pares: iniciativas que
brindan apoyo y animo por parte de personas que han
experimentado desafios similares de salud conductual.
Servicios basados en la comunidad: servicios prestados
dentro de las comunidades locales.

Programas de educacion y concientizacion: talleres,
sesiones de capacitacion y recursos educativos.
Unidades de estabilizacion de crisis e instalaciones de
tratamiento residencial: instalaciones a corto plazo que
ofrecen tratamiento y apoyo intensivos.

Estos son algunos recursos de salud conductual disponibles
para usted.

Centros comunitarios de salud mental locales (CMHC):

brindan servicios integrales de salud mental y consumo
de sustancias. Puede buscar un CMHC local en su drea:
FSSA: DMHA: Proveedores para adultos (in.gov)

Linea 988 de prevencién del suicidio y crisis: ofrece
conexion directa con profesionales autorizados y
capacitados cuando se experimenta una crisis. Llame al
988 para acceder.

Linea de ayuda Indiana 2! 1: proporciona informacién y
derivaciones a servicios de salud conductual en su drea.
Llame al 211 para acceder.

Be Well Indiana — brinda recursos, asistencia y apoyo a
los habitantes de Indiana para controlar su salud mental.
Visite www.in.gov/bewellindiana.

Linea directa de adiccion de Indiana: ayuda a las
personas que luchan contra el consumo de sustancias o
la adiccion; disponible las 24 horas del dfa, los 7 dias de la
semana, 800-662-HELP (4357).

Divisidn de Salud Mental y Adicciones de Indiana:
brinda informacion sobre varios programas y recursos
disponibles en Indiana. Visite https./www.in.gov/fssa/
dmha/about-dmha/mental-health-and-addiction/.
Alianza Nacional sobre Enfermedades Mentales
(NAMI) de Indiana: una organizacién estatal que brinda
educacion, apoyo y defensa para personas y familias
afectadas por enfermedades mentales. Visite hami.org.

e Mental Health America of Indiana (MHAI): ofrece
educacién, defensa y recursos para mejorar los
resultados de salud mental. Visite mhai.net.

¢ Red de Prevencion del Suicidio de Indiana (ISPN):
una red estatal que tiene como objetivo prevenir el
suicidio a través de la concientizacién, la educacién y la
intervencién. Visite indianasuicidepreventionnetwork.org.

Para obtener asistencia adicional, comuniquese con el equipo
de gestidn de la atencién de MDwise. Llama al: [-800-356-
1204 and request Case Management.

Sources:

https://www.samhsa.gov/

https://www.nimh.nih.gov/

https://www.mayoclinic.org/

https://www.apa.org/

https.//www.cdc.gov/mentalhealth/

Questions?
Go to our website at MDwise.org.

Si quiere que le mandemos esta informacion en
espafiol, favor de llamar a nuestro departamento de servicio al
cliente de MDwise. También puede encontrar esta informacién
en espafiol en nuestra pdgina web en MDwise.org. Gracias.
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MDwise quiere ayudarlo a mantenerse saludable. Los
miembros de MDwise pueden ser elegibles para recibir
servicios de gestién de la salud de la poblacién a través del
departamento de gestidn de la atencidn. La gestién de la
salud de la poblacién es una forma en la que tratamos de
ayudarlo a tener una mejor salud vy calidad de vida hablando
con usted, envidndole materiales o envidndole mensajes de
texto sobre formas de mantenerse saludable. El programa
de gestidn de la atencidon de MDwise puede ayudarlo a
controlar sus afecciones médicas. Los administradores de
atencion de MDwise los ayudan a usted y a su médico a
planificar su atencion.

A medida que cambien sus necesidades, cambiard el nivel de
gestion de la atencion. La gestion de la atencion lo ayudard

a ser mds independiente y capaz de administrar sus propias
necesidades de atencién médica. Los administradores de
atencién de MDwise pueden ayudarlo con las afecciones
fisicas y de salud mental.

También pueden ayudarlo a establecer metas para su

salud. Trabajan con usted, sus médicos, sus familiares y

sus cuidadores para hacerlo. Quieren que usted tome las
mejores decisiones para su salud. Los administradores de
atencién pueden ayudarlo a comprender sus afecciones de
salud y cudl es la mejor manera de manejarlas. La gestion de
la atencidn también puede ayudarlo a:

* entender su afeccion,

* entender sus medicamentos,

* obtener los suministros y equipos que necesita,
* encontrar atencién de médicos especiales,

* obtener informacién sobre su afeccion,
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@ Gestion de la salud de la poblacion

° programar citas,

* hablar con los médicos sobre su afeccion y sobre cémo
le estd yendo,

* obtener ayuda de otras organizaciones.

Usted, su proveedor, los miembros de su familia o sus cuidadores
pueden solicitar los servicios de gestion de la atencién
completando un formulario de derivacién en linea o llamando

al servicio de atencién al cliente. El formulario de derivacion

en linea se encuentra en MDwise.org/cmdm-referral, y puede
comunicarse con el servicio de atencién al cliente de MDwise
llamando al [-800-356-1204. Una vez que MDwise reciba su
solicitud, un administrador de atencién se comunicard con usted,
y podrdn analizar sus necesidades o las necesidades de la persona
para la que se solicita la gestién de la atencion. Si estd de acuerdo,
podemos comunicarnos con usted por teléfono, mensaje de texto,
correo electrdnico o correo postal, o en persona (para ciertos

servicios) para informarle sobre cémo usar los servicios. También
puede optar por no participar llamandonos o escribiéndonos.

{Preguntas?
Visite MDwise.org.

Si quiere que le mandemos esta

informacién en espafiol, favor de llamar a
nuestro departamento de servicio al cliente de MDwise.
También puede encontrar esta informacion en espafiol
en nuestra pdgina web en MDwise.org. Gracias.


https://www.mdwise.org/mdwise/documents-and-links/case-managementdisease-management-referral-form-md-7865
http://www.mdwise.org
http://www.mdwise.org

@ iLa lactancia materna es lo mejor!

Si estd embarazada, empiece a pensar ahora en amamantar a su bebé.

La leche materna ofrece los mayores beneficios para su bebé. La leche
materna contiene todas las vitaminas y los nutrientes que su bebé necesita
en los primeros seis meses de vida. También proporciona a su bebé
proteccién contra ciertas enfermedades. La Academia Estadounidense

de Pediatria recomienda darle a su bebé solo leche materna durante los
primeros seis meses. Pero cualquier cantidad de lactancia materna es
buena para su bebé, incluso si es por menos de seis meses. Hable con su
proveedor si tiene preguntas.

Si decide amamantar, lo mejor es no fumar, beber alcohol ni tomar ningdin
medicamento sin consultar a su proveedor. No le dé a su bebé agua
embotellada o del grifo antes de los seis meses de edad. Los bebés beben
lo suficiente solo con leche materna o férmula.

Fuente: https:/publications.aap.org/pediatrics/article/[50/1/
€2022057989/188348/ Technical-Report-Breastfeeding-and-the-Use-of?
ga=2.250879430.1595165214.1685982843-140020970.16/5802355

iConéctate con nosotros!

Es importante ver a un oftalmdlogo al igual que ir al médico
o al dentista. Los CDC recomiendan que los nifios y adultos
se hagan exdmenes oftalmoldgicos con regularidad. Los
exdmenes oftalmoldgicos regulares ayudan a detectar
problemas a tiempo para evitar enfermedades oculares.

Hégase exdmenes oftalmolégicos de rutina.
Conozca sus antecedentes familiares.
Aliméntese de forma saludable.

Deje de fumar.

Limite el tiempo que pasa frente a la pantalla.
Use gafas de sol.

Controle su azdcar en sangre si es diabético.

n facebook.com/MDwise

twitter.com/MDwiselnc

‘5 MDwise.org/google

r@ Instagram.com/MDwiselnc
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{Es esto una emergencia?

Las emergencias de salud pueden ser aterradoras y estresantes.

Saber qué hacer en una emergencia puede ayudarlo a superarla.

Los siguientes signos vy sintomas son ejemplos de problemas
comunes de emergencia. Estos son solo algunos ejemplos:

¢ Dificultad para respirar o dificultad para recuperar el
aliento

* Dolor u opresién en el pecho que dura dos minutos o mds

* Dolor o presion en la parte superior del estdmago que
dura dos minutos o mds

* Desmayo, mareo repentino o sensacion de debilidad en un
brazo o en una pierna

» Cambios repentinos en la visién

* Incapacidad para concentrarse, cambios en el estado de
alerta o comportamiento inusual

* Sangrado que no se detiene
* Vémitos o diarrea severos

Esta lista de ejemplos no pretende reemplazar a su médico:

su médico conoce mejor sus antecedentes médicos. A menos
que esté seguro de que se trata de una emergencia de salud,
siempre es mejor llamar primero a su médico.

Hay otros momentos en los que es mejor programar una visita
con su médico de MDwise. Estas son algunas razones para
llamar primero a su médico de MDwise:

* Si sus sintomas aparecen lentamente.
* Si cree que su hijo tiene una infeccién de oido.

* Si usted o su hijo tienen sintomas de resfriado o de gripe:
fiebre, congestién o secrecién nasales, o tos.

* Si tiene sarpullido o picaduras de insectos.
Si-aln no estd seguro de qué hacer, puede llamar a la linea
gratuita NURSEon-call de MDwise al 1-800-356-1204. Elija
la opcién nimero 4 para NURSEon-call. El enfermero puede

decirle si debe ir a la sala de emergencias o esperar para ver a
su médico.

NURSEon-call esta disponible las 24 horas del dia. Si no puede
comunicarse con su médico habitual y cree que usted o su
familiar tendran un mal resultado si no obtienen ayuda de
inmediato, es posible que deba acudir a la sala de emergencias.

MDwise
REWARDS

(@) WEIGHTwise

Peso saludable, nutricion y activi-
dad fisica

Alcanzar y mantener un peso saludable incluye
alimentacion saludable, actividad fisica, suefio

6ptimo y reduccién del estrés. Varios otros factores
también pueden afectar el aumento de peso.

La alimentacién saludable incluye una variedad de
alimentos saludables. Las dietas de moda pueden
prometer resultados rdpidos, pero tales dietas limitan
su ingesta nutricional, pueden ser poco saludables y
tienden a ser dificiles de mantener a largo plazo.

Cuanta actividad fisica necesita depende en parte de
si estd tratando de mantener su peso o de perder
peso. Caminar es a menudo una buena manera de
agregar mds actividad fisica a su estilo de vida.

Controlar su peso contribuye a una buena salud
ahora y a medida que envejece. Por el contrario, las
personas que tienen obesidad, en comparacién con
las que tienen un peso saludable, tienen un mayor
riesgo de muchas enfermedades y problemas de
salud graves. Vea ejemplos de programas que
pueden ayudar.

Ayudar a las personas a mantener un peso saludable
es parte del trabajo de los CDC para lograr la
equidad en la salud.

MDwise ofrece WEIGHTwise, una herramienta

para el control del peso. La herramienta incluye

una calculadora de indice de masa corporal (IMC),
informacién sobre comunidades de pérdida de peso v
enlaces a articulos Utiles.

Para acceder a WEIGHTwise, visite https://www.
mdwise.org/ mdwise/mdwise-weightwise.

Fuente:

CDC: Centros para el Control y la Prevencién de
Enfermedades.

iObtenga sus tarjetas de regalo GRATIS!

No tiene que registrarse en MDwiseREWARDS para ganar ddlares de tarjetas de
regalo. Estd inscrito automdticamente. Gane ddlares por una variedad de actividades,
como ir a sus citas médicas. Luego compre tarjetas de regalo con sus ddlares. Visite

MDwise.org/MDwiseREWARDS para obtener mds informacion.
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@ :Sabe lo que es la cesacion tabaquica? @ SMOKE-free

;Sabe lo que significa la cesacién tabaquica? Significa nacimiento. Ademas, a las mujeres que fuman les puede
dejar de consumir productos de tabaco. Los productos resultar mds dificil quedar embarazadas. Quit Now Indiana
de tabaco incluyen, por ejemplo, cigarrillos, puros, y Baby & Me Smoke Free ofrecen valiosos recursos para
vapeo Yy tabaco para mascar. Cuando alguien quiere las mujeres y el embarazo.

dejar de consumir tabaco, pasa por un proceso llamado
“cesacion”. La cesaciéon implica hacer un plan y tomar
medidas para dejar de consumir tabaco para siempre.

/Sabfa que hay muchas maneras en las que se puede
recibir ayuda para abandonar el tabaco? Una forma es
hablar con su proveedor de atencién primaria: puede
ofrecerle consejos y recomendar tratamientos para
reducir las ansias o los sintomas de abstinencia. Algunos
tratamientos posibles que se pueden recomendar son

la terapia de reemplazo de nicotina, como parches o
chicles, e incluso las sesiones de consejerfa, que son todos
beneficios cubiertos por sus beneficios de MDwise.

Sabemos que abandonar el tabaco puede ser dificil, pero
con determinacién y apoyo, es posible hacerlo. Dejar de
consumir tabaco es un paso positivo hacia una vida y un
futuro mds saludables. Nunca es demasiado tarde para
abandonar el tabaco, y hay recursos disponibles para

e et apoyarlo en este viaje hacia una vida libre de tabaco. Un
el tabaco, es adictiva. La nicotina puede hacer que sea recurso GRATUITO disponible es Quit Now Indiana

dificil dejar de consumir tabaco. El tabaco es perjudicial (1-800-quit-now), que ofrece entrenadores y sesiones de
para nuestra salud. Puede causar muchas enfermedades entrenamiento, medicamentos y ms.

como cdncer de pulmén, problemas cardfacos y
problemas respiratorios. Por eso es importante dejar
de consumir tabaco si ya lo estd consumiendo o evitar
empezar si ain no lo ha hecho.

;Sabfa que mds de 700,000 habitantes de Indiana quieren
dejar el tabaco? Dejar el tabaco puede ser un desafio
porque la nicotina, una sustancia que se encuentra en

Fuentes:
Listo para abandonar el hdbito: Quit Now Indiana

http:/www.smokefree.gov/

http://www.cdc.gov/tobacco

Pdgina de inicio de The BABY & ME — Tobacco Free
Program™ (babyandmetobaccofree.org)

;Sabfa que la cesacién tabdquica es muy importante
para las mujeres embarazadas porque el tabaco puede
ser perjudicial tanto para la mamd como para el bebé?
Cuando una mujer fuma durante el embarazo, es mas
probable que suceda un aborto espontdneo, un parto
prematuro, la muerte del bebé u otros defectos de pregnancy.ntml

Embarazo y fumar: Quit Now Indiana

http://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/diseases/

Comité Asesor de Miembros

Unase a nosotros para la préxima reunion virtual del MAC (Comité Asesor de Miembros)
de MDwise:

el 7 de diciembre de 2023 a las 2 p. m.

El objetivo del Comité Asesor de miembros es obtener comentarios sobre el plan de salud para mejorar los servicios, responder
preguntas y compartir informacién sobre los programas de MDwise. Recibira una tarjeta de regalo de $25 después del final de la
reunion dentro de los cinco dias posteriores.

Unase mediante su computadora o tableta, o por teléfono:
For more information, visit www.mdwise.org/mdwise/events-mdwise

Visite www.mdwise.org o llame al servicio de atencién al cliente de MDwise al 1-800-356-1204
si tiene alguna pregunta.
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https://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/diseases/pregnancy.html
www.mdwise.org/mdwise/events-mdwise
https://www.mdwise.org/mdwise/mdwise-home

@ Descripcion general de la prevencion del envenenamiento infantil por plomo

El plomo es un metal natural que puede causar efectos
negativos para la salud. Las personas estdn expuestas al

plomo al comer astillas de plomo, al ingerir alimentos o agua
contaminados, o al respirar el polvo de plomo. Los nifios
menores de seis afos tienen mds probabilidades de estar
expuestos al polvo de plomo debido a su conducta de llevarse
la mano a la boca. Muchos nifios ingieren polvo de plomo al
llevarse objetos como juguetes vy tierra a la boca. Debido a su
sistema nervioso en desarrollo, los nifios menores de seis afios
son particularmente vulnerables a los efectos de la exposicion
al plomo, ya que el plomo se absorbe facilmente en su sistema
nervioso.

No se ha identificado un nivel seguro de plomo en la sangre
(BLL) en los nifios, e incluso los niveles bajos de plomo en
la sangre pueden causar retrasos en el desarrollo, dificultad
para aprender, problemas de comportamiento y dafios
neuroldgicos. Los efectos del envenenamiento por plomo
pueden ser permanentes e incapacitantes.

Hay acciones que los padres y los proveedores de atencién
médica pueden realizar para proteger a los nifos de la
exposicion al plomo. Todos los nifios deben someterse a
pruebas de deteccién de plomo independientemente de la
exposicion.

Los CDC utilizan un valor de referencia de plomo en

sangre (BLRV) de 3,5 microgramos por decilitro (ug/dL) para
identificar a los nifios con BLL mds altos que los niveles de la
mayoria de los nifios. Los CDC estiman que aproximadamente

n bienestar

500,000 nifios en los Estados Unidos tienen BLL en el BLRV

o por encima de este. Para BLL mds altos que el BLRV, los
proveedores de atencién médica pueden usar las acciones
recomendadas basadas en el nivel de plomo en sangre de los

CDC para desarrollar un plan de acciéon para su paciente.

Dénde ocurre la exposicion en los ninos
Los niflos pueden estar expuestos al plomo donde viven,
aprenden y juegan. Las fuentes de exposicion al plomo
pueden incluir las siguientes:

* Pintura descascarada o desconchada en casas o edificios

construidos antes de 1978

* Agua de tuberfas de plomo

* Suelos cerca de aeropuertos, carreteras o fabricas

* Algunos dulces importados y medicinas tradicionales

* Algunos juguetes y joyas antiguos o importados

» Ciertos trabajos y pasatiempos
El objetivo del Programa de prevencién del envenenamiento
infantil por plomo (CLPPP) de los CDC es prevenir la
exposicion infantil al plomo antes de que ocurra algin dafio.
A través del CLPPP, los CDC apoyan a los departamentos de
salud publica estatales y locales con fondos para la vigilancia y
prevencion de la exposicion al plomo.

Fuente:
CDC: Centros para el Control y la Prevencién de
Enfermedades.


https://www.cdc.gov/nceh/lead/prevention/health-effects.htm
https://www.cdc.gov/nceh/lead/prevention/default.htm
https://www.cdc.gov/nceh/lead/prevention/default.htm
https://www.cdc.gov/nceh/lead/data/blood-lead-reference-value.htm
https://www.cdc.gov/nceh/lead/data/blood-lead-reference-value.htm
https://www.cdc.gov/nceh/lead/advisory/acclpp/actions-blls.htm
https://www.cdc.gov/nceh/lead/advisory/acclpp/actions-blls.htm
https://www.cdc.gov/nceh/lead/prevention/default.htm
https://www.cdc.gov/nceh/lead/prevention/default.htm
https://www.cdc.gov/nceh/lead/programs/default.htm
https://www.cdc.gov/nceh/lead/programs/default.htm

jConsejos para mantener a los niflos seguros del sol!

;Sabfa que algunas quemaduras solares graves pueden
aumentar el riesgo de cdncer de piel de su hijo cuando

sea adulto! El verano estd cerca, y como los nifios pasan

mds tiempo al aire libre, es importante protegerlos de los
poderosos rayos del sol. Estos son algunos consejos para tener
en cuenta a la hora de cuidarlos del sol:

|. Mantenerse en la sombra:

Anime a los nifios a jugar en areas con arboles o con
sombrillas para tener mucha sombra. Esto ayuda a protegerlos
de los rayos nocivos del sol. Tenga mucho cuidado de que
jueguen a la sombra entre las 10 a. m. y las 4 p. m,, cuando el

sol estd en su punto mds fuerte.

2. Usar protector solar para todo tipo de piel:
Independientemente del color de la piel, es importante que
todos los nifios usen protector solar. Antes de salir, aseglrese
de aplicar protector solar con un factor de proteccién solar
(FPS) de 30 o superior. Vuelva a aplicarlo cada dos horas,
después de nadar o después de sudar mucho.

3. Usar ropa protectora:
Use camisas ligeras de manga larga, pantalones largos y
sombreros de ala ancha. La ropa protectora puede ayudar

a cubrir la piel y protegerla del sol. Las gafas de sol también
ayudan a proteger los ojos del dafio solar.

4. Proteccion contra el sol para bebés:

Mantenga a los bebés alejados del sol entre las 10 a. m.y

las 4 p. m., cuando el sol es mas fuerte. Los bebés tienen

una piel sensible que puede quemarse mas rapido que la piel
de un adulto. Para proteger la piel de los bebés del sol, se
recomienda vestirlos con ropa ligera y de manga larga. No se
recomienda protector solar para bebés menores de seis meses.

Al seguir estos consejos para la seguridad contra el sol y para
la toma de conciencia sobre el calor, los padres y cuidadores
pueden proporcionar una diversion de verano mas segura.

Fuentes:

Play It Save In the Sun: A Guide for Parents Brochure. Centros
para el Control v la Prevencién de Enfermedades. https://www.
cdc.gov/cancer/skin/pdf/cycparentsbrochure.pdf.

Summer Safety: July is National UV Safety Month. Indiana
Department of Health: Trauma Times, (July/ August 2022).
https://www.in.gov/health/trauma-system/files/ Trauma-Times-
July August FINAL.pdf

@ Planificacion anticipada de la atencion y directivas médicas anticipadas

La planificacion anticipada de la atencién es una parte
importante de la planificacién de sus necesidades de salud en
caso de que no pueda tomar sus propias decisiones médicas.
Mientras planifica, puede optar por completar un documento
de directivas médicas anticipadas que guiard a su familia y sus
seres queridos cuando no pueda expresar sus deseos.

Las directivas médicas anticipadas son diferentes tipos de
documentos que puede completar para proteger sus derechos
de atencidon médica. Pueden ayudar a su familia y al médico a
comprender sus deseos sobre su atenciéon médica.

Usted puede:

¢ Decidir ahora mismo qué tratamientos médicos quiere
0 no quiere recibir.

* Otorgar a alguien el poder de actuar en su nombre en
muchas situaciones, incluidas las relacionadas con su
atencién médica.

+ Designar a alguien para que acepte o rechace sus
tratamientos médicos cuando usted ya no pueda
hacerlo.

¢ Informar a su médico con anticipacién si desea o no
usar sistemas de soporte vital, en caso de que alguna
vez resulten necesarios.

¢ Informar a su médico si desea ser donante de érganos.

Informar a su médico si desea ser donante de drganos.
Los tipos de directivas médicas anticipadas reconocidos

en Indiana incluyen hablar directamente con su médico y
su familia, donacién de drganos y tejidos, representante

de atencidn médica, declaracidon de testamento en vida o
declaracion sobre procedimientos para prolongar la vida,
directivas médicas psiquidtricas anticipadas, declaracién y
orden de no resucitar (fuera del hospital), y poder notarial.

Las directivas médicas anticipadas no le quitaran el

derecho a tomar sus propias decisiones. Las directivas
meédicas anticipadas solo se aplicardn cuando usted no pueda
expresarse por sus propios medios. MDwise no puede

negar la atencion ni discriminar a los miembros en funcién

de si eligen tener o no tener directivas médicas anticipadas.
MDwise debe cumplir con las leyes estatales y federales. Su
médico de MDwise debe documentar si usted emitié una
directiva médica anticipada en sus registros médicos. Si le
preocupa gue una organizacién o un proveedor de MDwise
no cumpla con los requisitos de directivas médicas anticipadas,
llame a MDwise.

Para obtener mas informacion sobre la planificacion
anticipada de la atencidn y las directivas médicas anticipadas,
visite los sitios web a continuacién.
https.//www.in.gov/health/cshcr/indiana-health-care-quality-
resource-center/advance-directives-resource-center/#Indiana

Code

https://www.nia.nih.sov/health/advance-care-planning-
advance-directives-health-care
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https://www.in.gov/health/cshcr/indiana-health-care-quality-resource-center/advance-directives-resource-center/#Indiana_Code_16_36
https://www.in.gov/health/cshcr/indiana-health-care-quality-resource-center/advance-directives-resource-center/#Indiana_Code_16_36
https://www.in.gov/health/cshcr/indiana-health-care-quality-resource-center/advance-directives-resource-center/#Indiana_Code_16_36
https://www.nia.nih.gov/health/advance-care-planning-advance-directives-health-care
https://www.nia.nih.gov/health/advance-care-planning-advance-directives-health-care
https://www.cdc.gov/cancer/skin/pdf/cycparentsbrochure.pdf
https://www.cdc.gov/cancer/skin/pdf/cycparentsbrochure.pdf
https://www.in.gov/health/trauma-system/files/Trauma-Times-July_August_FINAL.pdf
https://www.in.gov/health/trauma-system/files/Trauma-Times-July_August_FINAL.pdf

@ Programa de Conectividad Asequible

El Programa de Conectividad Asequible (ACP) ayuda a los
hogares elegibles a pagar el servicio de Internet que necesitan
para el trabajo, la escuela, la atencién médica y mds.

El Programa de Conectividad Asequible proporciona lo
siguiente:

*  Un descuento de hasta $30/mes para el servicio de
banda ancha.

*  Un descuento de hasta $75/mes para hogares en
terrenos tribales que cumplan los requisitos.

*  Un descuento unico de hasta $100 para la adquisicién
de una computadora portdtil, una computadora de
escritorio o una tableta a través de un proveedor
participante.

* El Programa de Conectividad Asequible se limita a un
descuento por servicio mensual y un descuento por
dispositivo por hogar.

{Quién es elegible?

Un hogar es elegible para el
Programa de Conectividad
Asequible si el ingreso del
hogar es igual o inferior

al 200 % de las Pautas
Federales de Pobreza, o

si un miembro del hogar

cumple con al menos uno
de los siguientes criterios:

* Recibié una beca federal Pell durante el afio de
concesion actual.

* Cumple con los criterios de elegibilidad para el
programa de Internet de bajos ingresos de un
proveedor participante.

+ Participa en uno de estos programas de asistencia:

SNAP

Medicaid

Asistencia Federal de Vivienda Publica
Seguridad de Ingreso Suplementario (SSI)
WIC

Pension de veteranos o beneficios de sobrevivientes

o O 0O O o0 O ©

Lifeline
 Participa en uno de estos programas de asistencia y vive
en terrenos tribales calificados:

o Asistencia general de la Oficina de Asuntos de
Indiana

bienestar

o Tribal TANF

o Programa de Distribucidon de Alimentos en Reservas
Indigenas

o Tribal Head Start (basado en los ingresos)

La inscripcién consta de dos pasos

Visite https://nv.fcc.gov/lifeline/ para presentar una solicitud o
para imprimir una solicitud para enviar por correo postal.

Comuniquese con su proveedor participante preferido para
seleccionar un plan y pedir que se aplique el descuento a su
factura.

Algunos proveedores pueden tener una solicitud alternativa
que le pedirdn que complete.

Los hogares elegibles deben solicitar el programa y
comunicarse con un proveedor participante para seleccionar
un plan de servicio.

Llame al 877-384-2575.

Puede encontrar mas informacién sobre el Programa de
Conectividad Asequible en www.affordableconnectivity.gov.

Proveedores del Programa de Conectividad Asequible:
https://www.fcc.gov/affordable-connectivity-program-
providers#Indiana.

Comuniquese directamente con su proveedor preferido para
obtener mas informacién sobre sus planes de participacion
en el Programa de Conectividad Asequible y los servicios que
pueden ofrecer como parte del programa.

Su cobertura de Medicaid a través de MDwise estd por
vencer pronto. La Administracién de Servicios Sociales
y Familiares de Indiana (FSSA) estd pidiendo a todos
los miembros de Medicaid que revisen su informacion
demografica para mantener su cobertura. Renovar su
plan de seguro solo toma unos minutos.

Actualice su informacién demogréfica y de ingresos
en el portal de la FSSA.

Cargue los documentos solicitados.

Visite el portal de la FSSA hoy para poder seguir
accediendo a atencion médica y beneficios de alta
calidad a través de MDwiise. jNecesita ayuda? Llame al


https://nv.fcc.gov/lifeline/
https://www.affordableconnectivity.gov
https://www.fcc.gov/affordable-connectivity-program-providers#Indiana
https://www.fcc.gov/affordable-connectivity-program-providers#Indiana

Language

English

Spanish

Espafiol

Chinese

X

German

Deutsche

Pennsylvanian Dutch

Pennsilfaanisch Deitsch

Burmese

85

Arabic
U& Ju'_aé'é

Korean
s=20f

Vietnamese

Tiéng Viét

French

Francais

Japanese

BAE

Dutch

Nederlands

Tagalog
Tagalog

Russian

Pyccxuin

Punjabi
st 2

Hindi
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Language Resources

Language Resource

If you, or someone you're helping, has questions about MDwise, you have the right to get help and information in your language at no
cost. To talk to an interpreter, call 1-800-356-1204.

Si usted, o alguien a quien usted estd ayudando, tiene preguntas acerca de MDwise, tiene derecho a obtener ayuda e informacién en su
idioma sin costo alguno. Para hablar con un intérprete, llame al [-800-356-1204.

HD%...\, BREEERMEHE, ARRUIEAEENRTE Wwise HEAIRKE, BEESIEMR

B. AW f#ES, #FEEE [(ELBAKT 1-800-356-1204.

EREFRELIEN

Falls Sie oder jemand, dem Sie helfen, Fragen zum MDwise haben, haben Sie das Recht, kostenlose Hilfe und Informationen in lhrer
Sprache zu erhalten. Um mit einem Dolmetscher zu sprechen, rufen Sie bitte die Nummer 1-800-356-1204 an.

Wann du hoscht en Froog, odder ebber, wu du helfscht, hot en Froog baut MDwise, hoscht du es Recht fer Hilf un Information in
deinre eegne Schprooch griege, un die Hilf koschtet nix. Wann du mit me Interpreter schwetze witt, kannscht du 1-800-356-1204
uffrufe.

Raplesalalopot T

208300p05008mp865090088:8:00 MDwise $E0050005¢] Geig§sdandm cp§ayedod cuigfecdas 83
3209860p8 E00pdi 0omg§$Celgpadilon 1-800-356-120403 sl o33k

1o &g dxgdl 15 das Uigoa Cule 2 1oasds wipuasoa MDwises <adasdl 1dz G Cis 1dzoasd gdis 1deule 3 sldag dsplcs 1dum s st il el
a0 230 I3 Ddldss, Jdazads o ol jze lpad o 1-800-356-1204.

grof 2ok L= Aot &0 A= O ALE 0l MDwise 0l 2toi A 2=20] QJUCHE Pote Jdeiet =8 F2E Fot2
AN Z HIS 2E.I0| 22 &= A= elJt ASLICH D2 SS A 04215H] 2N =
1-800-356-1204 2 &35t Al

Néu quy vi, hay ngudi ma quy vi dang gitp d&, cé cau hdi vé MDwise, quy vi sé c6 quyén dugc gitp va c6 thém théng tin bang
ngén ng(f cia minh mién phi. D& néi chuyén véi mét théng dich vién, xin goi 1-800-356-1204.

Sivous, ou quelqu'un que vous étes en train d'aider, a des questions a propos de MDwise, vous avez le droit d'obtenir de |'aide et
I'information dans votre langue a aucun co(t. Pour parler a un interprete, appelez |-800-356-1204.

AN, FEESEHEOFOEYDATE, Dwise IZDVWTIERBACENWELES, CHFLEDEETHR—+%
ZfzY., BHREAFLIEZYTEIENTEET, HEEMDY FERA. BIREBFEINDBHE.
1-800-356-1204FX THEFTE 1= LY,

Als u, of iemand die u helpt, vragen heeft over MDwise, heeft u het recht om hulp en informatie te krijgen in uw taal zonder kosten.
Om te praten met een tolk, bel 1-800-356-1204.

Kung ikaw, o ang iyong tinutulangan, ay may mga katanungan tungkol sa MDwise, may karapatan ka na makakuha ng tulong at impor-

masyon sa iyong wika ng walang gastos. Upang makausap ang isang tagasalin, tumawag sa 1-800-356-1204.

EcAn y Bac MAv AvLia, KOTOPOMY Bbl MOMOTaeTe, MMeIoTCA Bompocs! Mo nosoay MDwise, To Bbl MMeeTe npaBo Ha becrnaaTHoe
MOAYYeHE MOMOLLM 1 MHPOPMALIMK Ha BaLleM si3blke. AAA Pa3roBOpa C NMEPEBOAUMKOM MO3BOHKTE MO TEAEPOHY
[-800-356-1204.

AFTG, 7 IA AR HES I I I, MDwise JE AZ'S I 37, ITg 5T AR I '3 winset 3T 29 Hee »3 Frearat
YIS 996 T vOfag 3 . EITHIE &8 918 96 S, 1-800-356-1204 3 IS 9.

TGT I, AT T GANT TR FIT S W FRN JAHRATS MDwise @ 1Y F T &, a 319a a1 37l s A
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1-800-356-1204 9T &icd H1|
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SNAP

SNAP significa “Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria” (anteriormente conocido como *‘cupones
@ de alimentos’). SNAP ayuda a las personas y familias de bajos ingresos a comprar los alimentos que

necesitan para tener una buena salud. Puede solicitar beneficios completando un formulario de solicitud
estatal. Los beneficios se brindan en una tarjeta electrénica que se usa como una tarjeta de cajero automdtico y se
acepta en la mayorifa de las tiendas de comestibles. También hay opciones de pedidos en linea para las siguientes
tiendas: Wal-Mart, Amazon y Aldi. Para obtener mds informacion y presentar una solicitud, visite in.gov/fssa/dfr/
snap-food-assistance/about-snap/.

PASOS AL BIENESTAR es publicado para los miembros de iPreguntas? ‘-.COmentarios? zQuejas?
MDwise por MDwise, Inc. P.O. Box 441423, Indianapolis, IN

r o 46244-1423, teléfono 1-800-356-1204. MDwise.org. Si necesita ayuda con cualquier cosa sobre MDwise o
W ,Se La informacién en PASOS AL BIENESTAR viene de un amplio su médico, podemos ayudar. Por favor llame al servicio
-

ambito de expertos médicos y no tiene la intencion de al cliente MDwise al 1-800-356-1204.
A McLaren Compan proporcionar consejo especifico a ningin individuo en particular. B ) ) B
pany Si tiene alguna inquietud o pregunta acerca de contenido El servicio al cliente MDwise ofrece servicios de
especifico que pueda afectar su salud, por favor comuniquese idiomas. O podemos usar un intérprete. También

Informacién en otros idiomas: MDwise.org/Languages .
con su proveedor de cuidado de la salud. - . . .
No Discriminacién/Accesibilidad: MDwise.org/Nondiscrimination tenemos servicios para discapacitados del oido o habla.

Se usan fotografias de archivo para todas las fotografias e
ilustraciones.
Copyright © MDwise, Inc.

MDuwise complies with applicable Federal civil rights laws and does not discriminate on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex. MDwise does not exclude people or treat them differently because of race, color, national origin, age, disability, or sex. If you, or someone you're
helping, has questions about MDwise, you have the right to get help and information in your language at no cost. To talk to an interpreter, call 1-800-356-1204.
MDuwise cumple con todas las leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina sobre la base de raza, color, origen nacional, edad, discapacidad, o sexo. MDwise no excluye a personas ni las trata de manera diferente a causa de la raza, color, origen nacional, edad, discapacidad, o sexo.
Si usted, o alguien a quien usted estd ayudando, tiene preguntas sobre MDwise, usted tiene el derecho de obtener ayuda e informacién en su idioma sin costo. Para hablar con un intérprete, llame al 1-800-356-1204.
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