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s Tiene preguntas sobre su salud? Llame a la Linea de
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« En todos sus teléfonos de casa.
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En el botiquin.

Otros lugares faciles de alcanzar.
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Introduccion
Cuando su familia no
se siente bien, usted
querra ayudarles
inmediatamente.
Este libro le ofrece
algunos consejos
rapidos sobre lo que
usted puede hacer. No debe usar este libro
para reemplazar lo que su proveedor de
salud le aconseje. Si tiene problemas de salud
asegurese de consultar con su proveedor
médico (o a su proveedor de cuidados
primarios) para recibir tratamiento.

Si tiene preguntas acerca de medicamentos

o si tiene inquietudes sobre la salud, llame

ala Linea de Consejos de Enfermeras de
Molina Healthcare. Nuestras enfermeras
pueden hablar con usted. Las enfermeras son
excelentes para ayudarle a decidir lo que puede
hacer para ayudarle a su familia sentirse mejor.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929




Le pueden ayudar a determinar
si usted o su familia necesitan
consultar con un proveedor
médico. También le pueden
informar donde esta el
consultorio de su proveedor.
Puede llamar a nuestras
enfermeras las 24 horas al dia,
en cualquier dia.

Linea de Consejos de Enfermeras
(866) 648-3537
TTY: (866) 833-4703

Después de hablar con las enfermeras, le
llamaran de regreso. Lo haran para asegurar que
usted y su familia estan bien. Cuando le llamen,
puede hacer mas preguntas si tiene alguna duda.

Este libro es para ayudarle. No reemplaza los
servicios médicos de su proveedor. Si usted o
su familia tiene una emergencia debe llamarle
a su proveedor. O bien, vaya a la sala de
emergencias mds cercana.

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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Un bebé inquieto o que llora

Hay muchas cosas
que pueden causar
que un bebé llore o
esté inquieto. Algunas
razones incluyen:

e hambre e necesitar un

o diarrea cambio de panal
o fiebre o denticién

o infeccién e estrefiimiento

o dolor de oido

tos y catarro
+ dolor de garganta

Puede llamar a la Linea de Consejos de
Enfermeras para recibir ayuda. Puede llamar
a nuestras enfermeras las 24 horas al dia, en
cualquier dia.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929




Dolor de estdmago

é

Muchas cosas pueden
causar dolor de estomago.
Incluso:

Qué causa el dolor de estomago?

Comer comidas altas
en grasa o azucar.
Alimentos echados a
perder.

Dolor debido a gases,
estrefiimiento o diarrea.
Una infeccion en otra parte del cuerpo.
La gripe o una tos fuerte.

Una tlcera. Esto es una llaga dolorosa
que se puede formar en el estomago o el
intestino.

El estrés y nerviosismo.

Lo que podria observar

Diarrea. e Dolor en el drea
del estomago.

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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« Un bebé o nino que llora.

e VOmito.

« Sunifo dobla las
rodillas hacia el
estomago.

o Su nifo se acuesta
y se agarra el
estomago.

sCudndo puede ser un

dolor de estomago un problema?

La mayoria de los dolores de estdmago no
son un gran problema para adultos o nifos.
Comunmente el dolor se alivia en unas
cuantas horas. Si usted o su nifio tienen dolor
de estdmago, llame a la Linea de Consejos de
Enfermeras. Nuestras enfermeras le pueden
ayudar a determinar si usted o su familia
necesita consultar con un proveedor médico.
Puede llamar a nuestras enfermeras las 24
horas al dia, en cualquier dia.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929




Maneras para ayudarle a sentirse mejor

» Beba liquidos claros. Puede tomar
agua o refrescos claros sin gas. Para
quitarle el gas a un refresco, abra la
lata de refresco claro (como "7-up").
Deje que todas las burbujas se escapen
(aproximadamente 2 horas).

o También puede beber jugos de fruta
claros (no tome jugo de naranja o jugos
citricos) mezclados con agua. Para
prepararlos, llene la mitad de un vaso
con agua y la otra mitad con jugo.

« No coma comidas fritas ni grasosas. No
tome ninguna bebida con cafeina, como
café o refrescos oscuros como Coca Cola.

« Una toalla tibia o una
almohadilla eléctrica sobre
el vientre puede aliviar los
dolores menstruales.

« No beba alcohol.

« Evite fumar cigarrillos.

03eur0lsa ap Io[o(]

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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Medicamentos para ayudarle a sentirse mejor

Los adultos y los nifios no deben tomar
medicamentos para el dolor de estémago.
Solo lo debe hacer si su proveedor médico se
lo recomienda. Llame a la Linea de Consejos
de Enfermeras para recibir ayuda. No tome
aspirina ni ibuprofeno, como el Motrin, Advil,
Aleve o Naproxeno. Estos medicamentos
pueden dafar el estémago.

Dolor de cabeza
sQué causa un dolor de cabeza?

Existen muchos tipos de dolor de
cabeza. Comunmente es debido
a tensién muscular. Algunas
personas padecen de migraias,
las cuales pueden ser graves.
También puede tener un dolor de '\ - ‘
cabeza cuando tiene un catarroo =
gripe. Cuando una persona toma
mucha cafeina y después la deja de tomar, también
puede desarrollar dolores de cabeza.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929




Lo que podria observar

« Dolor arriba de los ojos o alrededor de las
sienes.

« Nadusea o vomito.  Fiebre.

« Un empeoramiento del dolor de cabeza
con luz o luces intermitentes.

sCudndo puede ser un dolor de cabeza un problema?

Comunmente, los dolores de cabeza no son un
gran problema para adultos o nifos. Si el dolor
es muy fuerte, o si usted o su nifio tuvieron
una lesion en la cabeza, es posible que necesite
consultar con un proveedor médico. Llame a

la Linea de Consejos de Enfermeras. Nuestras
enfermeras le pueden ayudar a determinar si
usted o su familia necesita consultar con un
proveedor médico. Puede llamar a nuestras
enfermeras las 24 horas al dia, en cualquier dia.

Maneras para ayudarle a sentirse mejor
« Ponga una toallita mojada fria o una compresa
fria sobre la frente durante 20 minutos.

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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Descanse en un lugar oscuro y tranquilo. Una siesta
puede aliviar una migrafia o dolor de cabeza leve.
Estire y dele masaje a los =
musculos tensos del cuello
u hombros.

Algunas personas desarrollan
dolores de cabeza cuando
necesitan comer.

Medicamentos para ayudarle a sentirse mejor

Puede tomar acetaminofeno (Tylenol) cada4 a6
horas. También puede tomar ibuprofeno (Advil
0 Motrin) cada 6 a 8 horas. Lea la etiqueta para
conocer la dosis. O bien, llame a la Linea de
Consejos de Enfermeras para recibir ayuda.
Nunca le dé aspirina a una persona menor de 21
anos de edad.

No tome ibuprofeno si tiene problemas
estomacales o enfermedades de los rifiones. No
tome ibuprofeno si estd embarazada. No tome
acetaminofeno si tiene enfermedades del higado.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929




11
o Sisu proveedor médico le da un
medicamento para las migrafas, témelo
de la manera indicada tan pronto como
inicie el dolor.
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Dolor de garganta

sQué causa un dolor de garganta?

La mayoria de los dolores de garganta se
acompafian por un catarro. Una congestion

o goteo nasal también puede causar dolor de
garganta. Otras causas del dolor de garganta
incluyen una infeccidn, alergias, aire seco, aire
contaminado como el humo y
el gritar. Se deberia de aliviar en
3 04 dias.

Lo que podria observar

« Dolor cuando traga.

« La garganta enrojecida.

 La garganta tiene manchas
rojas, blancas o amarillas.

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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o Elnino llora y no quiere
comer.

o Sunifio le dice que es
dificil tragar la comida.

« Elnino se jala las orejas.

sCudndo puede ser un dolor
de garganta un problema?

El dolor de garganta tipicamente desvanece
cuando se alivia de un catarro o alergias. Si

no mejora, es posible que necesite consultar
con un proveedor médico. Llame a la Linea de
Consejos de Enfermeras. Nuestras enfermeras
le pueden ayudar a determinar si usted o su
familia necesita consultar con un proveedor
médico. Puede llamar a nuestras enfermeras las
24 horas al dia, en cualquier dia.

Maneras para ayudarle a sentirse mejor

 Descanse bastante.

o Beba muchos liquidos claros para aliviar el
dolor de garganta.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929
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Evite el humo.

Tome bebidas tibias y consomé.

Evite los refrescos o jugos citricos, como el
jugo de naranja o limonada.

Los niflos mayores
de 8 afios de edad
pueden hacer
gargaras con un
enjuague bucal o
agua tibia con sal.
Hagalo tres veces al
dia. Para preparar el
agua salada, mezcle
1 cucharadita de

sal en un vaso con
agua.

Chupe un dulce duro. O bien, chupe una
pastilla para la garganta. Puede comprarlas
en una farmacia.
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Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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Medicamentos para ayudarle a sentirse mejor

Para la mayoria de los dolores de garganta, usted o
su niflo no necesitara medicamentos para mejorar.
Llame a la Linea de Consejos de Enfermeras si su
niflo tiene menos de 2 afios de edad.

o Puede tomar acetaminofeno
(Tylenol) para aliviar el dolor.
Pero no tome acetaminofeno si
tiene enfermedades del higado.

o Asegurese de leer la etiqueta
para saber cuanto deberia
tomar. O bien, llame a
la Linea de Consejos de
Enfermeras.

o También puede tomar ibuprofeno (Advil
o Motrin). No tome ibuprofeno si tiene
problemas estomacales. No lo tome si tiene
enfermedades de los rifiones. Tampoco lo
tome si estd embarazada.

» Nunca le dé aspirina a una persona menor
de 21 aflos de edad.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929




Tos y catarro
sQué causa una tos o catarro?
Un "catarro” es una infeccion que puede estar

15
Nunca tome los medicamentos de otra persona.
No use los medicamentos rociadores para la
garganta que se venden en la tienda, a menos
que su proveedor médico se lo recomienda.
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en la nariz, garganta y oidos. La causa es un
virus que adultos o nifios pueden contraer de
otras personas.

Todos los catarros no son iguales. Algunos
so6lo causan un goteo nasal.
Otros catarros pueden requerir
unos cuantos dias de descanso.
La mayoria de los catarros duran
aproximadamente una semana.
No existe ningin medicamento
que un adulto o un nifio pueda
tomar para curar un catarro.
Tos y catarros.

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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Lo que podria observar

 estornudos  dolor de cabeza

« congestion o goteo ¢ un niflo inquieto
nasal  poca energia o dolor

o tos muscular

o fiebre

sCudndo puede ser la tos y catarro un problema?

La mayoria de los catarros mejoran sin
tratamiento en aproximadamente una semana.

Si su nifio padece de asma y tiene tos, llame a la
Linea de Consejos de Enfermeras. Si usted tiene
tos y catarro, tdmese la temperatura. Haga lo
mismo para su nifo. Después llame a nuestras
enfermeras. Le pueden ayudar las 24 horas al dia,
en cualquier dia.

Maneras para ayudarle a

sentirse mejor

« Descanse bastante. Beba
muchos liquidos tibios y
respire un vapor tibio.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929
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» Puede ser peor si se suena la nariz. Use
vaselina (o un lubricante soluble en agua)
alrededor de su nariz para que no se le
seque demasiado.

« Ponga una o dos gotas de agua tibia o
gotas de agua con sal en la nariz. Esto
le ayudarad a aflojar la mucosidad seca.
Después suénese la nariz.

o Tomese un bafo tibio. El vapor de la ducha
le ayudard a despejar la congestion nasal.

« Siesta tosiendo porque siente "cosquillas” en
la garganta o tiene la garganta
seca, trate de chupar un piruli.
Un dulce duro también puede
ayudarle (el sabor de caramelo
funciona mejor).

« Evite el humo.
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También le ayudara a su nifio respirar un

vapor tibio. Cémo producir vapor en el hogar:

1. Primero, abra el agua caliente de la ducha
para crear vapor en el bafo.

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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Cierre la puerta y las ventas del bafio.
Siéntese con su nifo en el baio lleno
de vapor durante aproximadamente 15
minutos.

No meta a su niflo en el agua caliente.

A algunas personas les
gusta remojar los pies en
el agua tibia durante 15
minutos. Asegurese que el
agua no esté muy caliente.
Usted o su nifio puede
quemarse con el agua si
esta muy caliente.

En algunas culturas se
usan terapias alternativas
para tratar condiciones
meédicas. Si su familia

lo hace, asegurese

de informarselo a su
proveedor médico.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929
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Medicamentos para ayudarle a los adultos
sentirse mejor

No existen medicamentos que curan los catarros.
Sin embargo, hay medicamentos de venta libre
(OTGC, por sus siglas en inglés) para adultos que
le pueden ayudar a sentirse mejor.

« Un medicamento para suprimir la tos le puede
ayudar a calmarla. Es bueno para una tos seca.
Comuniquese con nuestras enfermeras si
necesita consejos sobre un jarabe para la tos.
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o Paraaliviar una fiebre, tome acetaminofeno
(Tylenol) o ibuprofeno (Motrin o Advil).
Llame a la Linea de Consejos de Enfermeras
para recibir ayuda. No tome ibuprofeno si
tiene problemas estomacales o
enfermedades de los rifiones.

« No tome ibuprofeno si
estd embarazada. No tome
acetaminofeno si tiene

enfermedades del higado.

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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o Nunca le dé aspirina a una persona
menor de 21 anos de edad.

Para los nifios

Ningun medicamento cura un catarro.

Es posible que le cause mas dafio y poco
beneficio a un nifio. Asegurese de hablar con
su proveedor médico, un farmacéutico o con
la Linea de Consejos de Enfermeras.

Dolor cuando orina
sQué causa el dolor cuando orina?

Si siente dolor cuando orina,
puede ser un sintoma de una
infeccion en las vias urinarias

o IVU. Cuando un adulto o

un nino retiene la orina puede
desarrollar una IVU. El dolor
cuando orina también puede
ocurrir cuando algo irrita la
abertura de la via hacia la vejiga.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929
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Un ejemplo es el papel higiénico o el jabon
con un perfume fuerte.

Lo que podria observar

Tiene que orinar con mucha urgencia. Pero
cuando esta a punto de orinar, solamente
produce unas cuantas gotas.

La orina tiene un olor fuerte.

La orina tiene una apariencia nublosa o
contiene sangre.

Fiebre o escalofrios.

Ndusea o vomito.

Los nifios que ya saben usar el inodoro
orinan la cama.

sCudndo es el dolor al orinar un problema?

Si usted o su nifio siente
dolor cuando orina o tiene
sintomas de una IVU, llame
a nuestra Linea de Consejos
de Enfermeras.

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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Nuestras enfermeras le pueden ayudar a
determinar si usted o su familia necesita consultar
con un proveedor médico. Puede llamar a nuestras
enfermeras las 24 horas al dia, en cualquier dia.

Maneras para ayudarle a sentirse mejor

» Beba liquidos adicionales. Tome jugo de
arandano. Si usted toma algun medicamento o
tiene diabetes, es posible que no pueda tomar
el jugo de ardndano. Hable con su proveedor
médico o ala Linea de Consejos de Enfermeras
para recibir ayuda.

« Use ropa interior de algodon.

o No retenga la orina durante
mucho tiempo. Use el bafio
cuando lo necesita.

o Asegurese de vaciar la vejiga
completamente.

« Las mujeres y las nifias deben
limpiarse de delante hacia atras |
después de usar el bano.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929
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Medicamentos para ayudarle a sentirse mejor
Si usted o su nifio tiene una IVU es posible
que necesite un medicamento. Llame a la
Linea de Consejos de Enfermeras.

Dolor del oido

sQué causa el dolor de oido?

Comunmente puede tener dolor en el
oido porque tiene
congestion nasal.
Elliquido atras del
timpano puede causar
el dolor de oido.
También puede sentir
dolor en el canal del
oido. A veces esto
ocurre debido a una
infeccion del oido.
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Lo que podria observar

o Fiebre. « Falta de equilibrio.

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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sCudndo puede ser un

Los adultos y nifios pueden tener
dificultad para escuchar tan bien como
antes. Es posible que se siente mas cerca a
la television que antes.

Su nifo puede estar inquieto.

Su nifo se jala, talla o mete los dedos en
los oidos.

Su nifo no puede dormir.

Su nifio no quiere comer.

Su nifo le dice que le duele el oido.

1L l“
dolor de oido un problema?

Es posible que usted o su
nifio tengan una infeccion.
Comunmente tendran una
fiebre a la misma vez. O =
bien, puede ser que tenga '<
algo atorado en el oido.

Si usted o su nifo tiene
sintomas de dolor del oido,

o~
e L

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929
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llame a la Linea de Consejos de Enfermeras.
Nuestras enfermeras le pueden ayudar a
determinar si usted o su familia necesita
consultar con un proveedor médico. Puede
[lamar a nuestras enfermeras las 24 horas al dia,
en cualquier dia.

Maneras para ayudarle a sentirse mejor

» No se ponga algodon u otras cosas en los
oidos. No use hisopos.

o Use una compresa tibia o una toallita tibia
sobre la oreja durante 20 minutos. Esto le
ayudard con el dolor.

« Solamente use gotas para los oidos cuando su
proveedor médico
las ordena. No
use gotas en los
oidos el dia que
ira a consultar
con su proveedor
médico.
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Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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Medicamentos para ayudarle a sentirse mejor

o Los adultos pueden tomar acetaminofeno
(Tylenol) cada 4 a 6 horas. También
puede tomar ibuprofeno (Advil o
Motrin) cada 6 a 8 horas. Lea la etiqueta
para saber cuanto deberia tomar. O
bien, llame a la Linea de Consejos de
Enfermeras para recibir ayuda.

« No tome ibuprofeno si tiene problemas
estomacales o enfermedades de los
rifones. No tome ibuprofeno si esta
embarazada. No tome acetaminofeno si
tiene enfermedades del higado.

» Le puede dar acetaminofeno (Tylenol) a
su nifo o ibuprofeno (Motrin o Advil).
Lea la etiqueta para saber cuanto le
deberia dar a su nifio. Llame a la Linea
de Consejos de Enfermeras si necesita
ayuda. Si su nifio es menor de 2 afios de
edad, hable con las enfermeras antes de
darle cualquier medicamento.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929
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« Nunca le dé aspirina a una persona menor
de 21 afnos de edad.

Vomito

sQué causa el vomito?

Las causas comunes:

e Comer demasiado, o comer muchos
dulces o comida chatarra.

o Problemas o infecciones del oido.

e Mareos.

o Ansiedad o estrés.

« Tos. Una tos que estimula el reflejo de
vomitar. Esto puede causarle a usted o a su
nifo vomito.

o Comer carne o
pescado que no esta
bien cocinado. Comer
comida que estd echada
a perder. Esto también
se conoce como A
intoxicacién alimentaria. \{_ =~/

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703




28

o Los efectos secundarios de algunos
medicamentos.

« Undolor de cabeza fuerte o una migrana.

Lo que podria observar

« Nadusea o vomito.

 Diarrea y dolor de estémago.

o Los bebés pueden regresar cantidades
pequenas de comida o liquido mientras
que comen o después. No es lo mismo
que vomitar.

sCudndo puede ser el vomito un problema?
Cuando tiene vomito el cuerpo puede
perder mucha agua. Esto se conoce

como deshidratacion. Un adulto que esta
despierto, se siente bien y no siente sed

ni mareos no esta deshidratado. Un nifio
que esta despierto, feliz y juguetdn no esta
deshidratado. Para conocer los sintomas

de la deshidratacidn, o pérdida de agua,
consulte la seccion acerca de diarrea.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929
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Si usted o su niflo tiene vémitos o sintomas
de deshidratacién (pérdida de agua), llame a
la Linea de Consejos de Enfermeras. Nuestras
enfermeras le pueden ayudar a determinar si
usted o su familia necesita consultar con un
proveedor médico. Puede llamar a nuestras
enfermeras las 24 horas al dia, en cualquier dia.

Maneras para ayudarle a sentirse mejor

» Deje que el estdémago descanse. No coma ni
beba cosas durante 2 horas.

« Beba cantidades pequenas de liquidos
claros o coma pedacitos
de hielo para reducir la
pérdida de agua. Beba
cantidades pequenas
de liquidos con mas
frecuencia.

o Los adultos pueden beber
liquidos como Gatorade o
Powerade. Mézclelos con
agua.

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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Los nifios pueden beber Pedialyte o
comer paletas de hielo.

Los adultos y nifios también pueden
beber un refresco claro (como Sprite).
Deje el refresco sobre la mesa durante 2
horas para que se escape el gas.

Para los nifios de cualquier edad que
usan panales, apunte la hora que su nifo
moja el pafial por ultima vez. Si orina un
pafal cada 4 horas, esto significa que el
nifo no esta deshidratado.

Medicamentos para ayudarle a sentirse mejor

Usted o su nifio no deberian tomar ningtn
medicamento si tiene vomito. Llame a
nuestras enfermeras para recibir consejos.

Fiebre

sQué causa una fiebre?
Una fiebre no es una enfermedad. Es la
manera que el cuerpo reacciona cuando estd

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929




enfermo o lastimado. 2 \
Una fiebre puede ocurrir
debido a una infeccién
por un virus. Este tipo de
fiebre puede durar de 2 a
3 dias. También algunas
inyecciones o vacunas
pueden causar fiebre.
Este tipo de fiebre desvanece en 24 horas.

Tome su temperatura o la de su nifio con un
termometro, si tiene uno. Si no sabe como
usarlo, o no tiene uno, llame a nuestras
enfermeras.

Lo que podria observar

o Dolor muscular.

o Dolor de cabeza.

o Escalofrios o o Latidos de
temblores. corazén rapidos.

o Piel humeda, mojada, sudada o pegajosa.

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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o Mareos.

 Sentirse débil, no querer comer ni beber.
o Sentir nausea.

« Los nifos y bebés pueden estar inquietos.

sCudndo puede ser una fiebre un problema?

Si usted o su nifo tiene fiebre, llame a la

Linea de Consejos de Enfermeras. Nuestras
enfermeras le pueden ayudar a determinar si
usted o su familia necesita consultar con un
proveedor médico. Puede llamar a nuestras
enfermeras las 24 horas al dia, en cualquier dia.

Maneras para ayudarle a sentirse mejor

o Asegurese de beber
bastantes liquidos.

o Use sdlo una capa de
ropa ligera. Use una

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929
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o Toémese un bafo tibio durante 10 minutos.
Los nifos y bebés pueden recibir un
bafio tibio. Asegurese que el agua no esté
demasiada caliente o fria. El agua tibia
deberia estar lo suficiente caliente para no
causarle escalofrios o temblores.

Hable con su proveedor médico si su familia
usa terapias alternativas para tratar condiciones
médicas.

Medicamentos para ayudarle a sentirse mejor

« Sitiene fiebre mayor de 101° E puede tomar
acetaminofeno (Tylenol).
O bien, puede tomar
ibuprofeno (Advil o Motrin).

o Lealaetiqueta para saber
cuanto deberia tomar o darle
a su nifno. Si su nifo tiene
menos de 2 afos de edad,
llame a nuestras enfermeras
para recibir ayuda.

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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No tome ibuprofeno (Advil o Motrin) si
tiene problemas estomacales. No lo tome

si tiene enfermedades de los riflones o

estd embarazada. No tome acetaminofeno
(Tylenol) si tiene enfermedades del higado.
Nunca le dé aspirina a una persona menor de
21 anos de edad.

Diarrea

sQué causa la diarrea?
Las causas comunes de la diarrea incluyen:

Un catarro, gripe u otra enfermedad.
Una infeccion.

Comer demasiados
dulces.

Comer carne o pescado
que no esta bien
cocinado o esta crudo.
Algunos medicamentos.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929
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Los nifios y los bebés pueden tener diarrea
cuando estdn estresados. Los bebés a veces
tienen diarrea debido a denticion.

Lo que podria observar

« heces acuosas

o fiebre

o falta de apetito

o colicos o dolor de estomago

sCudndo puede ser la diarrea un problema?

Llame a nuestra Linea de Consejos de
Enfermeras si la diarrea dura mas de 3 dias.
La diarrea puede causar deshidratacion si el
cuerpo pierde demasiada
agua. Un adulto que estd
despierto, se siente bien
y no siente sed ni mareos
no esta deshidratado. Un
nifo que esta despierto,
feliz y jugueton no estd
deshidratado.

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703




36

Sintomas de deshidratacion (pérdida de
agua) para los adultos

Tiene sed y orina muy poco durante todo
el dia. La orina puede tener un color
amarillo oscuro.

Se siente mareado cuando se pone de pie.
Respira rapida y profundamente.

Para los nifios

El nifio tiene mucha sed. El bebé esta
inquieto y toma rdpidamente cuando le
ofrece liquidos.

El nifio tiene la boca
seca y orina muy poco
durante todo el dia. Su
orina puede tener un
color amarillo oscuro.
El nifio o el bebé no
produce lagrimas
cuando llora.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929




37

o Elbebé orina menos de 4 panales en todo
el dia. O bien, el bebé tiene menos de 6
meses de edad y tarda mas de 6 horas
para orinar el pafal.

« Elnifo tiene demasiado suefio y es dificil
despertar.

o El corazon del nifo late rapidamente.

Si usted o su nifo tiene diarrea, llame a la
Linea de Consejos de Enfermeras. Nuestras
enfermeras le pueden ayudar a determinar si
usted o su familia necesita consultar con un
proveedor médico inmediatamente. Puede
llamar a nuestras enfermeras las 24 horas al
dia, en cualquier dia.

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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Maneras para ayudarle a los adultos
sentirse mejor

« Beba suficientes liquidos
para disminuir la
pérdida de agua.

o El consomé le puede
ayudar. Tome sorbos de
consomé de pollo.

« Evite la cafeina.

o Coma platanos, arroz,
puré de manzana, pan
tostado o galletas saladas.

o NO coma alimentos con mucha azuicar o
grasa. Estos alimentos pueden empeorar
la diarrea. Cosas para evitar:

» helados » gomitas dulces
» pudin de leche » comida frita

» productos de leche como el queso, yogur
o leche (por 2 dias)

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929
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» Podngase una toalla o compresa tibia sobre
el vientre. Esto le puede ayudar a calmar
los calambres musculares.

Para los nifios mayores de 1 afio de edad

» Asegurese que su nifio beba muchos
liquidos para reducir la pérdida de agua.
Pidale a su nifio que beba cantidades
pequenas de liquidos claros.

» Los nifios pueden beber Pedialyte o
chupar pirulis. O bien, le puede dar a su
nifo Gatorade mezclado con agua. Llene
la mitad de un vaso con agua y la otra
mitad con Gatorade.

o Intente de darle a su
nifio platanos, arroz,
puré de manzana, pan
tostado o galletas saladas
en pequenas cantidades.

e Puede darle a su bebé
leche materna o formula.

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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Medicamentos para ayudarle a los adultos
sentirse mejor

Los adultos pueden
tomar un medicamento
como el Pepto Bismol.
No tome mas de lo

que esté indicado en la
etiqueta. No tome este
medicamento durante
mas de dos dias. Esté

Al

\—= T

consciente que el Pepto Bismol puede
causar heces oscuras (negras).

Los adultos pueden tomar Imodium AD.
Pero no use este medicamento si tiene
una temperatura mayor de 100° E No lo
use si tiene sangre o mucosidad en las
heces. No lo use durante mas de dos dias.
Lea la etiqueta para saber cuanto deberia
tomar. O bien, llame a la Linea de Consejos
de Enfermeras para recibir ayuda.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929
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Para los nifios

No le dé ningiin medicamento a su nifio. Hable
con su proveedor médico primero. O hable con
nuestras enfermeras para recibir ayuda.

Asma o dificultad respiratoria

sQué causa el asma o la dificultad respiratoria?

Las mascotas o el polen en el aire.
Un cambio repentino del clima.

El humo de cigarrillos, el polvo o la
contaminacion.
Las almohadas de
pluma.

Estar enfermo
(catarro o gripe).
El ejercicio (para
algunas personas).
Emociones fuertes
(Llorar o estar
enojado).

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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Lo que podria observar

o tos o estornudos

 respiracion rapida

o dificultad para respirar

o la piel entre las costillas se hunde cuando
respira o llora

sCudndo puede ser el asma o la dificultad
respiratoria un problema?

Un ataque de asma puede causarle temor.
Llame a la Linea de Consejos de Enfermeras.
Nuestras enfermeras le ayudaran a
determinar si puede usar los medicamentos
que tiene en casa.

De ser asi, tenga los
medicamentos que usa
a la mano cuando llame.
Si no los tiene, llame de
cualquier manera.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929
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Puede llamar a nuestras enfermeras las 24
horas al dia, en cualquier dia.

Maneras para ayudarle a sentirse mejor

Beba liquidos. Esto le
ayudara a toser la flema.
Le podria ayudar usar

un humidificador.
Respire el vapor
producido en la ducha.
Evite el humo del

tabaco, las mascotas y

las almohadas de plumas.
Lave la ropa de cama una vez por semana
con agua caliente.

Manténgase dentro cuando el conteo de
polen esté alto.

Manténgase dentro y no haga ejercicio si
el aire tiene polvo o humo.

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas

(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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Medicamentos para ayudarle a sentirse mejor: asma

Empiece el uso de los medicamentos de rapido
alivio para el asma (inhalador o nebulizador). Use
el medicamento cuando observe el primer sintoma
de tos o dificultad respiratoria. Use el medicamento
como su proveedor médico se lo recetd.

« Continte usando el medicamento de rapido
alivio para el asma hasta no tener tos o
sibilancias durante 24 horas.

o Siusted o su niflo tiene un
medicamento de control,
continue usandolo de la
misma manera que su
proveedor médico se lo
indico.

« No use un medicamento para suprimir la tos.

« Hable con su proveedor médico si usted o
su nifo padece de alergias que le causan
dificultad respiratoria. O bien, llame a la Linea
de Consejos de Enfermeras para recibir ayuda.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929
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Estrefiimiento
sQué causa el estreiiimiento?
Las cosas comunes que causan estrelimiento:

o No beber suficientes
liquidos.

o No comer suficiente
alimentos ricos en fibra
(lechuga, pan integral,
salvado).

o No hacer suficiente
ejercicio.

« Algunos medicamentos.

o Dolor de hemorroides.

Los nifios se pueden estreflir si esperan
demasiado tiempo para defecar.

Esto puede ocurrir si:

« tienen temor de usar el bafo.
« seolvidan de usar el bafio cuando estan jugando.
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Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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e estan estresados 0 nerviosos.

El estrefiimiento también puede ser debido a un
cambio en la dieta. Para las mujeres, puede ser
debido al embarazo.

Lo que podria observar

« Dolor o dificultad para defecar.

o No puede defecar durante
mas de 3 dias.

o Las heces son duras y secas.

sCudndo puede ser el
estrefiimiento un problema?

El estrefiimiento puede mejorar rapidamente
con un cambio de dieta. Si usted o su nifio tiene
estrefiimiento, llame a la Linea de Consejos de
Enfermeras. Nuestras enfermeras le pueden
ayudar a determinar si usted o su nifio necesita
consultar con un proveedor médico. Puede
llamar a nuestras enfermeras las 24 horas al dia,
en cualquier dia.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929
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Maneras para ayudarle a sentirse mejor

Aumente la cantidad de liquidos y fibra en
las comidas. Coma fruta, vegetales o granos
integrales (trigo o salvado) 3
veces al dia. Esto le ayudard a
pasar las heces por el cuerpo
mas rapidamente. No beba
alcohol.

NO coma los siguientes
alimentos hasta que las heces
estén normales de nuevo:

» queso » platanos

» arroz » comida frita (pollo
» zanahorias empanizado y

» helados papas fritas)

Puede aumentar la actividad del intestino
cuando camina mas, asi que pongase a caminar.
Si su nifo tiene temor de usar el bafio en la
escuela, dele a su nifo el desayuno temprano en
casa. Después, pidale a su nifio que se siente en
el inodoro de su casa antes de irse a la escuela.

Linea de Consejos de Enfermeras las 24 horas
(866) 648-3537 TTY: (866) 833-4703
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« Digale a su niflo que corra y juegue. Esto le
ayudara al cuerpo pasar la comida.
o También un baio tibio le puede ayudar.

Medicamentos para ayudarle a sentirse mejor

Los adultos pueden usar medicamentos para
aliviar el estreiimiento. Llame a nuestras
enfermeras para recibir ayuda. Los nifios
solamente deben tomar medicamentos conforme
a las instrucciones del proveedor médico.

24 Hour Nurse Advice Line
(888) 275-8750 TTY: (866) 735-2929




Claro y facil

Libro 10 - Como cuidar a su familia
cuando estan enfermos

Numeros de teléfonos importantes

Proveedor:

Proveedor:

Familiar:

Vecino:

Si usted necesita este libro en otro idioma, en
letra grande, en sistema Braille, en audio u otro
formato, por favor llame al Departamento de
Servicios para Miembros, el niimero se encuentra
al reverso de su tarjeta de identificacion.
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