Conocimiento de la diabetes y las enfermedades

del corazon Primavera del 2016

Controle su presion arterial

¢Qué es la presion arterial?

Las arterias transportan la sangre del corazdn a otras partes del cuerpo. La
presion arterial es la fuerza que ejerce la sangre contra las paredes de las
arterias.

¢Como puede medir su presion arterial?

Su proveedor médico puede medir su presion arterial. También puede
encontrar maquinas para medir la presion arterial en farmacias. Puede
comprar maquinas para medir la presion arterial en su casa.

+Como puede controlar su presion arterial alta?

« Coma una dieta saludable. Evite las comidas altas en sodio (sal) y grasa.

Coma cinco porciones de frutas y verduras al dia.

« Mantenga un peso saludable. Trate de hacer 30 minutos de ejercicio al
dia.

 Sifuma, jdeje de hacerlo! Comuniquese con el Departamento de
Servicios para Miembros de Molina y pida informacién sobre nuestro
programa para dejar de fumar. El nimero de teléfono se encuentra al
reverso de su tarjeta de identificacion del miembro.

+ Limite su consumo de alcohol.

o Tome su medicamento para la presion arterial conforme se lo recete su
proveedor.

Visite a su proveedor por lo menos una vez al afio. Usted y su proveedor

pueden hacer un plan para controlar su presion arterial.
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Este boletin forma parte de un
Programa de Administracion

de Salud. Si usted no quiere ser
parte de este programa, por
favor déjenos saber. Llamenos
gratuitamente al (866) 891-2320.

Todo el material en este boletin
es solamente informativo. No
reemplaza el consejo de su
proveedor.

Este boletin se encuentra en
nuestra pagina web en www.
MolinaHealthcare.com.
Encuentre el boletin bajo
“Recursos del miembro”.

Para obtener esta informacion en
su idioma preferido o en formatos
accesibles, por favor comuniquese
con el Departamento de Servicios
para Miembros. El nimero de
teléfono se encuentra al reverso
de su tarjeta de identificacion del
miembro.
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Controle su diabetes

sQué es la diabetes?
La diabetes sucede cuando su cuerpo o bien rechaza los efectos de la insulina o no produce suficiente insulina para
mantener un nivel normal de glucosa en la sangre.

+Como puede controlar su diabetes?

o Tome su medicamento segtin las indicaciones de su proveedor.

« Vigile con frecuencia sus niveles de glucosa sanguinea en casa. Mantenga un registro de sus resultados.

» Consulte a su proveedor periddicamente para controlar su diabetes. La siguiente tabla le ayudara a estar al tanto de
estas consultas con su proveedor.

CADA VISITAAL Fecha CADA3 A6 Fecha Fecha . Fecha
CONSULTORIO prevista  MESES prevista CADA 6 MESES prevista UNA VEZ AL ANO prevista
Presion arterial Prueba de sangre Consulta dental Andlisis de sangre
para medir el para evaluar para medir niveles
control de azucar dientes y encias de colesterol
sanguinea (A1C)
Un breve Examen de
examen de los la retina con
pies dilatacion
Revision de Examen completo
peso de los pies

Prueba de orina
para medir la
proteina de los
rifiones

Vacuna contra la
gripe

Enfermedad cardiaca

:Qué es la enfermedad cardiaca?

La enfermedad cardiaca sucede cuando los vasos sanguineos se reducen debido a la acumulacién de placa en las
paredes internas de los vasos sanguineos. La placa se forma de la grasa y el colesterol en la sangre. Si la placa bloquea
completamente los vasos sanguineos, usted puede tener un ataque al corazon.

¢Cual es el tipo mas comin de enfermedad cardiaca?
Enfermedad arterial coronaria (CAD, por sus siglas en inglés) es el tipo mds comun de enfermedad cardiaca. La CAD
mata mas hombres y mujeres en Estados Unidos que el cancer, accidentes, derrame cerebral o diabetes.

sCuales son los sintomas de la enfermedad cardiaca?
* dolor de pecho (angina de pecho) * sensacion de pesadez o rigidez en el pecho
* falta de aliento * otros dolores o ardor en los brazos, cuello o mandibula
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¢Cuales son los factores de riesgo de la enfermedad cardiaca?
* presion arterial alta

* colesterol LDL alto

* diabetes

e fumar

* tener de 55 anos de edad en adelante

* antecedentes familiares de enfermedad cardiaca

iMantenga un corazon saludable!

* Tome su medicamento conforme se lo recete su
proveedor.

* Controle su presion arterial.

* Coma comidas bajas en grasa, sal y colesterol.

* Mantenga un peso saludable. Trate de hacer 30
minutos de ejercicio al dia.

* Sifuma, deje de hacerlo.

Condiciones cronicas y depresion

Cuando padece una condicion de salud crénica, la vida puede sentirse como un peso inmenso. Los efectos de una
enfermedad crénica pueden cambiar la manera en que maneja sus actividades cotidianas. Muchas personas con
condiciones de salud crénicas a menudo se deprimen.

sQué es la depresion?
La depresion es una enfermedad médica que afecta el estado de animo, pensamientos, conducta y la salud en
general.

¢Cuales son los sintomas de la depresion?

* A menudo se siente triste. *  Duerme mal.

* Aumenta o baja de peso repentinamente. * Sufre de pérdida de memoria.
* Tiene cambios en el estado de dnimo. * Toma alcohol en exceso.

* Siente nduseas. * Sele dificulta concentrarse.

* Pierde interés de cosas que una vez disfrutaba. e Come demasiado o muy poco.

* Se siente nervioso.

+Como puede ayudarse a si mismo?

* Pida apoyo a su proveedor de atencion primaria para encontrar servicios comunitarios que puedan ser ttiles.

* Hable con familia o amigos sobre cdmo se siente.

* Haga elecciones saludables en su estilo de vida: coma bien, manténgase activo y tome sus medicamentos tal
como le sean recetados.

sPuede recibir tratamiento para la depresion o ansiedad?

* ;Si! Hable con su proveedor. Los medicamentos y la "terapia de comunicacion" pueden ayudar. Su proveedor le
puede ayudar a obtener tratamiento.

* Sin tratamiento, la depresion o ansiedad puede agravar su condicién crénica.

* Pida ayuda. Puede obtener tratamiento y sentirse mejor.
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HEALTHCARE

QI Department
200 Oceangate, Suite 100
Long Beach, CA 90802

¢, Tiene preguntas acerca
de su salud?

iLlame a nuestra Linea de Consejos
de Enfermeras las 24 horas al dia!

Inglés: (888) 275-8750
Espanol: (866) 648-3537
iABIERTA LAS 24 HORAS!
iSu salud es nuestra prioridad!

Los usuarios de TTY deben marcar al 711.
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