HEALTHCARE

Sintomas de Advertencias del Asma

Los ataques de asma raramente ocurren sin advertencia. Conozca los sintomas
de advertencia para poder reaccionar a ellos. Esto le puede ayudar a evitar un
ataque de asma. Los sintomas de advertencia no son igual para todos.

Algunos sintomas de advertencias comunes que ocurren antes de un
ataque de asma son:

Tos crénica, especialmente por las noches

Opresion o dolor en el pecho

Falta de respiracion

Cansancio o debilidad

Garganta irritada, con comezoén o rasposa

Agitado/a

En cuanto usted sienta estos sintomas de advertencia, siga su plan de accién
para el asma. Si usted no tiene un plan de accidn, llame al consultorio de su
proveedor.
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;Necesita ayuda
para dejar de
fumar?

Si usted necesita ayuda para
dejar de fumar, llame al
Programa de “Quit for Life”
- Déjelo para Siempre - de
Molina Healthcare al:
1-866-449-6849 para recibir
ayuda individual.

Usted estd recibiendo este boletin
informativo como parte del programa
para el Manejo de Enfermedades. Si
no desea que le envien el boletin o
participar en ningtin programa del
Manejo de Enfermedades, por favor
avisenos. Llame al 1-866-891-2320.

Todos los materiales en este boletin
son para informacion solamente.
No reemplazan el consejo de su
proveedor.
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Trabajando con su Proveedor para Controlar el Asma

;Siente que su proveedor de salud y usted estan trabajando
juntos para los cuidados de su asma? Su proveedor necesita
saber mucha informacién de usted para poder darle el mejor
plan de tratamiento. Es importante que visite a su proveedor
tan seguido como se lo recomienden, no solo cuando esta
enfermo/a. De esta manera su proveedor de salud puede
asegurarse que el plan de tratamiento funciona.

Existen diferentes tipos de medicamentos para el asma.
Haciendo visitas de seguimiento con su proveedor él o ella
podra saber si los medicamentos recetados para el asma
trabajan para usted. Usted tal vez pueda que tenga que visitar
a su proveedor mas seguido al empezar su tratamiento. Las
visitas podrian ser de cada mes a cada seis meses. Pregtntele
a su proveedor cuando debe de regresar para su visita de
seguimiento para el asma.

En estas visitas, informele a su proveedor:

¢ Que tan seguido usa los medicamentos

e Sitoma o no la medicina que le prescribieron.

¢ Qué medicamentos estan siendo usados, incluyendo los
remedios caseros (como tés o hierbas) o cualquier cosa que

esté usando que no sea lo que su proveedor de salud le ordend.

e Cualquier cambio en sus sintomas del asma.

¢ Que tan seguido ha perdido dias de escuela o de trabajo o
que no pueda hacer ejercicio debido al asma.

¢ Que tan seguido se despierta por las noches debido al asma.

e Siusted ha tenido que ir a la Sala de Emergencia o a un
Centro de Cuidados de Urgencia.

e En estas consultas, usted también puede hacerle al
proveedor cualquier pregunta que tenga.

Aproveche al maximo cada visita con estas sugerencias:

e En cada visita, traiga con usted todos los medicamentos del
asma.

o Traiga una lista de otros medicamentos que tome.

e Escriba la fecha, hora y lo que estaba haciendo cuando los
sintomas del asma empezaron. Traiga esta informacion en
cada consulta con su proveedor.

¢ Si tiene un espaciador, traigalo con usted en cada consulta
con su proveedor.

e Sitiene un medidor de flujo maximo trdigalo con usted en
cada consulta con su proveedor.

Al dar y recibir informacion, usted y su proveedor de salud pueden
trabajar juntos para controlar su asma. Si usted necesita ayuda
para encontrar un proveedor de salud, por favor llame a Molina
Healthcare al ntimero de teléfono que se encuentra al reverso de su
tarjeta de identificacion.
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Consejos para Prevenir Mas
Danos Causados por la EPOC

La Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crénica, EPOC o COPD
por sus siglas en inglés, es una enfermedad que dafia a los
pulmones. Hace que la respiracion sea muy dificil. La EPOC se va
poniendo peor con el tiempo. No puede deshacer el dafio en sus
pulmones. Pero hay pasos que usted puede tomar para prevenir
mas dafio. Aqui le presentamos algunos pasos que usted puede
tomar que le pueden ayudar a prevenir que su EPOC empeore.

Los cuales también le pueden ayudar a sentirse mejor.

Para de fumar ahora. El fumar irrita sus pulmones y sus
vias respiratorias. Esto hace dificil la respiracién. Nunca
es tarde para renunciar al cigarro. Si lo deja, usted podra
respirar mds facilmente. También podra prevenir mas
dafios a sus pulmones. Silo deja ahora mismo, mejorara la
calidad de su vida.

Manténgase alejado de lugares y cosas que le pueden irritar
los pulmones. Esto incluye contaminacién ambiental
interior y al aire libre, humo de segunda mano, humo,
polen, moho, acaros del polvo, pelo de mascotas, articulos
de limpieza, el viento seco y frio, aire caliente y himedo, o
altitudes elevadas.

Obtenga la vacuna antigripal. Los proveedores de salud
sugieren que toda la gente que padece EPOC deben de
ponerse la vacuna. Esto es debido a que la gente con EPOC
estan en riesgo a desarrollar complicaciones por la gripe,
como lo es la pulmonia. La vacuna antigripal le puede ayudar
a protegerse. Si le da la gripe le puede empeorar la EPOC. La
vacuna antigripal lo puede proteger de esto también.

Manténgase alejado de las personas que estén resfriadas,
con gripe, con tos, o con infecciones de las vias respiratorias
superiores. Aunque usted se enferme de un resfriado ligero,
puede causar que los sintomas de la EPOC empeoren.
Lavese las manos. No se toque la cara con las manos durante
la temporada de los resfriados y de las gripes.

Ejercicio. Le dard energia y edificard fuerza en los
musculos. También puede ayudar a reducir la falta de
aliento. El ejercicio puede mejorar la calidad de su vida.
No olvide de hablar con su proveedor de salud antes de
empezar cualquier plan para ejercicios.

Coma saludable. Una dieta saludable le ayudara a

mantener los muasculos de sus pulmones saludables.
También le dara energia y ayudarle a combatir infecciones.

iManténgase hidratado/a! Asegurese de tomar suficiente agua
y fluidos. Esto ayudard a mantener la mucosidad mojada y
facil de extraerla. Esto hard mas facil la respiracion. Si usted
tiene problemas con el corazoén, hable con su proveedor de
salud acerca de cuantos fluidos puede tomar.

Hagase la prueba de espirometria. Esta prueba le indica

a su doctor cudnto aire sus pulmones pueden detener, al
solamente inhalar y exhalar. Es facil de hacerla mientras se
encuentra en el consultorio de su doctor.

Apéguese al plan de tratamiento. Lo hara sentirse mejor, y
sera menos probable que llegue a deprimirse. Témese los
medicamentos exactamente como le indicé su proveedor
de salud que se los tomara.

Ya que la EPOC no desaparece, hay cosas que usted puede hacer para prevenir mas dafio. Si usted sigue estos pasos, se sentira
mejor. También le ayudara a manejar mejor su EPOC. Si usted tiene preguntas, hable con su proveedor. También puede
llamar para recibir ayuda a la Linea de Consejos de Enfermeras de Molina Healthcare.

Llame: Inglés: 1-888-275-8750

TTY (Inglés): 1-866-735-2929

Espaiiol: 1-866-648-3537
TTY (Espafiol): 1-866-833-4703
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Tomandose sus Medicamentos:

Importantes Consejos que Usted Debe Saber

La medicina que se toma es para ayudarlo a manejar o tratar
una condicién o enfermedad. Los medicamentos pueden
llegar a ser peligrosos si no se tomas correctamente o si hacen
reaccion con otras medicinas. Aqui hay algunos consejos
que le pueden ayudar a saber si esta en conocimiento
reciente de los medicamentos que esta tomando.

Consejo #1: El conocimiento acerca de sus medicinas

Haga una lista de todos los medicamentos que usted toma.
Asegurese de actualizar esta lista en cuanto su proveedor de
salud haga cambios en sus medicinas. Es importante que
revise su lista de medicamentos con su proveedor, asi que
traiga su lista en cada consulta que tenga con su proveedor. La
lista debe de incluir la siguiente informacion:

Nombre: ;Cual es el nombre de cada medicina?
Cantidad: ; Cuanto se toma?

Cuando: ;Cudndo se las toma (horarios)?

Propésito: ;Para qué se toma la medicina? ;Cual es el
proposito?

Incluya en la lista cualquier medicamento que no sea
prescrito, como los que se compran sin receta médica, hierbas,
y suplementos vitaminicos. Estos pueden interactuar con las
medicinas de prescripcion, asi que es muy importante que su
proveedor sepa todo lo que usted toma. Haga anotaciones

de cualquier efecto secundario que tenga de las medicinas y
asegurese de platicarlo con su proveedor de salud.

Consejo #2: Tomandose sus Medicamentos

Para que la medicina pueda trabajar, usted debe de tomarla
como se lo receto su proveedor de salud. Algunas veces,
por la rutina del dia puede que sea dificil recordar tomarse
los medicamentos. Aqui hay algunos consejos que pueden
ayudarle para mantenerse organizado al tomarse los
medicamentos.

e Tomelos a la misma hora todos los dias.

e Tomelos junto a otras actividades diarias, como al lavarse
los dientes.

e Use una caja separadora de medicamentos.

e Preguntele a alguien cercano a usted que le recuerde
tomarselos.

¢ Haga notas de recordatorios y péguelas en lugares donde
pueda verlas todos los dias.

Siempre tomese los medicamentos exactamente
como se lo indico su proveedor. Tomar demasiado
o saltarse dosis puede ser peligroso. No suspenda
sus medicamentos a menos que su proveedor se lo
indique.
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Consejo #3: La seguridad de los medicamentos

o Use siempre la misma farmacia para surtir sus recetas. e Mantenga sus medicamentos fuera del alcance de sus nifios

o y mascotas.
¢ No comparta medicinas.

e Mantenga sus medicamentos alejados del calor y de areas

¢ No use medicamentos expirados. htmedas

e Digale a su proveedor si tiene alguna alergia a
medicamentos.
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84 NE Loop 410, Suite 200
San Antonio, TX 78216

Molina Healthcare

works to give you

@the best health
plan possible

5429DMO0311

;Preguntas acerca
de su salud?

iLlame a la Linea de
Consejos de Enfermeras!

Espaiiol: 1-866-648-35
Inglés: 1-888-275-8750
{ABIERTO 24 HORAS!

iLa salud de su familia
es nuestra prioridad!

Personas con impedimento
de audicioén favor de llamar al:

TTY (Espafiol): 1-866-833-4703
TTY (Inglés): 1-866-735-2929
o marque 711
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