Senales de un Ataque al Corazon

:Cual es mi riesgo de tener un ataque al corazon?

Incluso si usted tiene enfermedad del corazén, hay formas de mejorar la salud de su
corazdn. Pregunte a su proveedor para obtener ayuda. Juntos, pueden fijar metas para
reducir las cosas que elevan el riesgo de un ataque al corazon, tales como:

e No fume y evite el humo del tabaco de otras personas.
e Trate la presion arterial alta, si la tiene.

e Coma una dieta saludable que sea baja en grasas saturadas, transgrasas,
colesterol y sal.

e Haga ejercicio por lo menos 30 minutos la mayoria o todos los dias de la semana.

e Mantenga su peso en un rango saludable.
e Visite a su doctor para sus chequeos de rutina.
e Tome sus medicinas exactamente como el doctor se lo prescribid.

e Controle el azticar en la sangre si usted tiene diabetes.
¢Cuales son las sefiales de un ataque al corazén?

Algunos ataques al corazén son repentinos e intensos. Algunos ataques cardiacos
comienzan lentamente, con dolor o molestias leves. Estos son algunos de los sintomas
que pueden significar que esta teniendo un ataque al corazén:

e Presion, se siente muy lleno, que lo aprietan, dolor y/o sensaciéon de
incomodidad en el centro del pecho que dura mas de unos minutos.

e Dolor o sensacion de dolor que se extiende a los hombros, el cuello, los brazos
o la mandibula.

e Fuertes dolores en el pecho.

e Dolor en el pecho que no desaparece después del descanso o después de tomar
su medicamento para el corazon.

e El dolor de pecho con cualquiera o todos de los siguientes sintomas:

+  Sudor, piel fria, humeda, palida

+  Falta de respiracion

+  Enfermo del estdémago o vomitos

+  Sentirse mareado/a o que se desvanece
+  Debilidad o cansancio

*  Pulso acelerado o irregular

Conozca las senales de advertencia de un ataque al corazdén. Esto puede ayudarle a
saber cuando debe llamar para pedir ayuda. Actuar con rapidez puede salvar vidas.
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o Este boletin es parte de un programa de
Manejo de Enfermedades. Si usted no desea
recibir este boletin o participar en cualquier
programa de Manejo de Enfermedades, por
favor haganoslo saber. Llamenos al 1-866-891-
2320.

o ;Necesita ayuda para dejar de fumar?
Los miembros de Molina pueden participar
en un programa para dejar de fumar. Es gratis
para los miembros de Molina. Llame a nuestro
Equipo de Educacion para la Salud al 1-866-
472-9483.

o ;Necesita ayuda para perder peso?

Los miembros de Molina pueden inscribirse
en un programa de pérdida de peso. Es gratis
para usted. Para registrarse, llame a nuestro
Equipo de Educacién para la Salud al 1-866-
472-9483.

o ;Usted habla un idioma que no es el inglés?
Usted tiene derecho a un intérprete
(incluyendo para lenguaje de senales). No hay
costo alguno para usted. Para mds informacion,
por favor llame a nuestro Departamento de
Servicios para Miembros, 1-888-665-4621
(TTY / TDD 1-800-479-3310), de lunes -
viernes de 7:00 a.m. a 7:00 p.m.

o Todo el material en este boletin es para
informacion solamente. Por lo tanto, no
reemplaza el consejo de su proveedor.

o Para obtener esta informacion en otros idiomas
y formatos accesibles (Braille, audio y letra
grande), por favor llame al Departamento de
Servicios para Miembros al 1-888-665-4621.

o Mantener el aziicar en la sangre en un rango
saludable puede ser dificil. Nosotros podemos
ayudarle. Llame al 1-800-730-9887 para
ponerse en marcha, con nuestro servicio de
entrega a domicilio GRATIS. Nuestro socio,
Advanced Diabetes Supply, jpuede entregarle
sus suministros para la diabetes directamente a
su puerta cada mes!
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;Queé es el Colesterol?

El colesterol es una substancia grasosa que se hizo en su cuerpo y se
encuentra en algunos alimentos que usted come. El higado produce
dos tipos de colesterol:

e LDL (baja- densidad de lipoproteina) es el llamado colesterol
malo, ya que deja colesterol en las arterias. Esto puede causar
que las arterias se obstruyan, dando lugar a un ataque al
corazén o un derrame cerebral.

e HDL (lipoproteina de alta densidad) es llamado colesterol
bueno porque trae el colesterol de regreso al higado.

Los triglicéridos otro tipo de grasa en la sangre. Una dieta rica en
azucar y alcohol aumenta el niimero de los triglicéridos. Los altos
niveles de triglicéridos estan vinculados con un mayor riesgo de
enfermedad cardiaca y embolia (derrame cerebrovascular).

e Labuena noticia es que la mayoria de la gente puede reducir
su colesterol mediante la dieta. Coma alimentos bajos en
grasas saturadas y bajos en colesterol. Aqui hay algunas guias
simples para el diario: Mantenga las calorias bajas a través

del consumo de una variedad de alimentos bajos en grasas
saturadas y colesterol.

e Coma por lo menos cinco porciones de frutas y verduras
todos los dias.

e Coma seis 0 mas porciones de cereales, panes, pastas y otros
productos de grano entero.

e Coma pescado, aves sin piel y cortes de carne magra en lugar
de las grasas.

e Coma sin grasa o con 1% en los productos lacteos en lugar de
leche entera.

e Haga ejercicio por lo menos 30 minutos casi o todos los dias
de la semana.

e Mantenga un peso saludable.

Si usted padece de enfermedades del corazon, tiene que revisarse
regularmente sus niveles de colesterol. Esta informacién puede ayudar
a su proveedor a determinar el mejor plan de tratamiento para usted.
Dando un paso a la vez, usted se verd y se sentird mejor. Su proveedor
puede ayudarle de muchas maneras. {Sélo Pregunte!

;Esta Usted en Riesgo de Insuficiencia Renal?

Segtin la Fundacién Nacional del Rifién, uno de cada nueve
estadounidenses tiene enfermedad renal crénica (CKD por sus siglas
en inglés), pero muchos no lo saben.

Para averiguar si usted estd en riesgo, marque las casillas que se aplican
a continuacion:

Tengo diabetes.

Tengo presion arterial alta.

Tengo un historial familiar de enfermedad renal
croénica.

Tengo 60 afios de edad o mas.

Mi grupo étnico es afro-americano, hispano, asidtico o
islefio del Pacifico.

oo o0ooa

Si marcé cualquiera de las casillas, es posible que tenga CKD y debe
consultar a su proveedor de salud pronto.

e Los rifiones sanos equilibrar los fluidos de su cuerpo. Lo
hacen a través de: La filtracion y la liberacion de los desechos
y el exceso de liquidos de su cuerpo en forma de orina.
e Controlando el nivel en su cuerpo de liquidos y minerales
importantes en la sangre, tales como:
o Elsodio
o Elpotacio
o Elfésforo
o Elcalcio
Eliminando drogas y toxinas de su cuerpo.
Liberando a las hormonas en la sangre que controlan la
presion de la sangre, producen glébulos rojos y mantienen
los huesos sanos.

Cuando usted tiene CKD, sus rifiones ya no pueden hacer bien estos
trabajos.
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Las principales causas de CKD son la diabetes y la hipertension
arterial. La diabetes aumenta la presion dentro de los filtros de los
rifiones. Con el tiempo, la presion daia los filtros, que luego dejan
escapar proteinas en la orina. La presion arterial alta significa que

la presion de la sangre contra las paredes de sus vasos sanguineos
aumenta. Si se deja sin tratarse, la hipertension puede conducir a
ataques cardiacos, insuficiencia renal crénica y embolias y/o derrame
cerebrovasculares. Las siguientes personas se encuentran en un mayor
riesgo de enfermedad renal:

Afro-americanos
Hispanos

Asiaticos

Islefios del Pacifico
Indigenas americanos

Una de las razones es que la diabetes es mas comun en estos grupos.
Los afro-americanos también tienen un factor de riesgo mayor para la
presion arterial alta.

Otros sintomas de la enfermedad renal cronica son:

Pérdida de energia

Falta de apetito

No se puede dormir bien

Piel seca y con comezén

Calambres musculares por la noche

Pies y tobillos hinchados

Hinchazén alrededor de los ojos, sobre todo en la mafiana
Necesidad de orinar méds a menudo durante el dia o la noche
Pérdida o aumento repentino de peso

Sino se trata, la CKD puede dar lugar a enfermedades cardiovasculares,
asf como la insuficiencia renal.



No Olvide Su Cuidado Dental

Su profesional médico le puede ya haber dicho que se cuide los pies,
los ojos y el corazén para prevenir problemas de salud por la diabetes.
sHa pensado en sus dientes y encias? El buen cuidado dental es

muy importante para las personas con diabetes. La diabetes puede
debilitar el poder de su boca para combatir los gérmenes, dejando

a las personas con diabetes con un mayor riesgo de desarrollar
enfermedades de las encias. Los niveles altos de azticar en la sangre
también causa que las enfermedades de las encias empeoren.

:Como puedo saber si tengo enfermedad de las encias?

A menudo, la enfermedad de las encias es indolora. Puede que ni
siquiera sepa que la tiene hasta que tenga algiin dafno grave. Las visitas
dentales regulares son su mejor opcién para mantener las encias sanas.
Si bien pudiera ser que las encias no duelan aunque estén enfermas, los
siguientes sintomas son los principales signos de advertencia:

e  Sangrado de las encias al cepillarse o usar hilo dental. Este
sangrado no es normal. Aunque sus encias no le duelan, pida
que se las examinen.

Inflamada y enrojecida, o sensibilidad en las encias.

Encias que se retraen de los dientes. Puede verse parte de la
raiz del diente, o los dientes pueden parecer mas largos.

Pus entre los dientes y las encias (cuando se presionan las encias).
El mal aliento.

e Los dientes permanentes que estdn flojos o se separan unos
de otros.

e  Los cambios en la forma en que sus dientes encajan al morder.

e Cambios en el ajuste de dentaduras parciales o puentes.

:Como puedo ayudar a prevenir los problemas dentales asociados
con la diabetes?

En primer lugar, controlar su nivel de glucosa en la sangre. Entonces,
tener buen cuidado de sus dientes y encias. Los tres pasos principales
en la lucha contra la enfermedad de las encias son cepillarse, usar hilo
dental y visitar periédicamente al dentista. Cepillarse por lo menos
dos veces al dia y usar hilo dental al menos una vez al dia. Preguntele a
su dentista o higienista que le muestre la forma correcta de cepillarse y
usar hilo dental.

Con un buen control de la diabetes y exdmenes dentales regulares
usted puede mantener sus dientes y encias sanos.

Menos Sal, Mas Liquidos

Enfermedad Cardiovascular (CVD por sus siglas en inglés) es un
término general que describe las enfermedades de los vasos sanguineos
y del corazén. La presion arterial alta e insuficiencia cardiaca son dos
ejemplos. Reducir el consumo de sodio (sal) es importante si usted tiene
(CVD). La sal retiene los liquidos en su cuerpo. Para bombear el liquido
extra, el corazon tiene que trabajar mucho mds duro de lo habitual. Las
personas con enfermedades cardiovasculares (CVD) no deben poner
esta presion adicional en su corazdn.

Demasiada sal puede causar:

e Hinchazén
e  Falta de respiracién
e  Aumento de peso

Puede que tenga que ir al hospital si estos sintomas se vuelven severos.

La Asociacién Americana del Corazén (AHA) recomienda limitar el
consumo de sal a menos de 1,500 mg al dia a las siguientes personas:

e Afro-americanos
e Los adultos de mediana edad y mayores, y
e  Las personas con presion arterial alta

La mayoria de las personas tienden a comer mucho més de 2,000 mg.
Dependiendo de su salud, su proveedor le puede decir que deje la sal
en su totalidad.

+Qué puedo hacer para reducir el sodio en mi dieta?
La mayor parte del sodio en nuestra dieta proviene al agregar sal
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cuando la comida se esta preparando. Muchos alimentos procesados
también son altos en sodio. Lea las etiquetas de los alimentos. Ellas le
dicen cuanto sodio hay en los productos alimenticios. A continuacién
se presentan algunos consejos para reducir el consumo de sodio:

e  Quite el salero de la mesa.

e Cocine sin sal.

e  Evite los condimentos salados como los cubitos de caldo y
salsa de soya. Cocinar con condimentos de poca sal como
el jugo de limén, vinagre y hierbas. Escurra y enjuague los
alimentos enlatados antes de usarlos y coma carnes frescas
magras (sin grasa), pollo sin piel, pescado, claras de huevo y
el atiin enlatado en agua.

Ademas de limitar el consumo de sal, mantenerse hidratado/a es
importante. Para algunas formas de enfermedades cardiovasculares
como la insuficiencia cardiaca, su proveedor podria recomendar limitar
la cantidad de liquidos que bebe. Evite las bebidas con cafeina como:

o Café
e Ténegro
e  Algunas bebidas gaseosas (sodas/refrescos)

La cafeina es un estimulante. Pudiera poner mas tension en su
corazdn.

No haga trabajar a su corazén de mas. Comience a hacer cambios
en su dieta actual. Esto puede ayudarle a reducir el riesgo de mas
problemas de salud graves.
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200 Oceangate, Suite 100
Long Beach, CA 90802
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;Preguntas Sobre Su
Salud?

iLlame a la Linea de Consejos de
Enfermeras!

Inglés: 1-888-275-8750
Espaiiol: 1-866-648-3537

{ABIERTO 24 HORAS!
iLa salud de su familia es nuestra prioridad!

Personas con impedimento de audicidn favor
de llamar al:
TTY (Inglés): 1-866-735-2929
TTY (Espafol): 1-866-833-4703
oal 711
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Viviendo Saludable con Diabetes

+Se Hizo el Examen de la Vista para Diabéticos?

Usted debe hacerse un examen de la vista especial para diabéticos todos los afos. Para realizar este examen es posible que le
pongan gotas en los ojos. Esas gotas le dilatan (agrandan) los ojos para poder ver mejor la retina. Algunos oftalmdélogos usan
una luz muy brillante que no requiere que le dilaten los ojos. En esta prueba le hacen un examen detallado de la retina. La retina
esta por detras de su ojo y muestra si su 0jo se encuentra sano.

Molina Healthcare quiere recompensarle por obtener la atenciéon que necesita. Primero comuniquese con el grupo de servicios
de “March Vision Care Group, Inc.” al 1-888-493-4070 para encontrar un proveedor de servicios oftalmicos cerca de usted.
Lleve este formulario a la cita y déselo al médico que le haga el examen. Si usted, ya se hizo el examen, llene su parte del
formulario con su informacién. Llévelo al consultorio oftalmico y pidales que completen la parte que les corresponde a ellos. El
médico debe de mandar por fax el formulario con su informacién. jGracias!

Si se hace el examen de los ojos y su proveedor manda este formulario por fax. Usted recibira un certificado de $25 para
la tienda Wal-Mart

Su parte

Nombre:

No. de identificacién de Molina Healthcare:

Direccién:
Ciudad: Estado: Codigo Postal:
Teléfono: Fecha del examen:

Eye Care Provider

Fax to Molina Healthcare at 562-901-1176

Exam Results: no retinopathy
Some retinopathy, no treatment required
Retinopathy, treatment needed

Provider’s Name:

Provider’s Phone:

Provider’s Signature:

Name of Center:
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