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¢Donde acudir para
recibir atencion?

Su bienestar es mas
que sus sintomas




Salud materna

El embarazo puede ser un momento emocionante

pero estresante. Obtener una excelente atencion
prenatal, atencion médica relacionada con el
embarazo durante el mismo, puede reducir el
riesgo de problemas durante el embarazo y ayudar
a evitar que el bebé nazca antes de tiempo.

o

Pasos a seguir:

 Las visitas rutinarias al médico durante y después del embarazo pueden mejorar los resultados
de salud y el bienestar tanto de las mujeres embarazadas como de sus bebés.

+ Hable con su médico sobre sus condiciones de salud actuales o pasadas y cualquier problema
de salud dentro de la familia.

 Discuta todos los medicamentos que estd tomando actualmente o que ha tomado recientemente,
incluidos los suplementos o remedios herbales.

« Tener una dieta sana y equilibrada, con una vitamina prenatal que incluya dacido fdlico. El dcido
félico puede ayudar a proteger al bebé de los defectos de nacimiento.

+ Manténgase fisicamente activa durante todo el embarazo a menos que su médico le de
instrucciones diferentes.

« Aprenda sobre los posibles problemas junto con los signos y sintomas que pueden desarrollarse
durante el embarazo.

+ Hable con su médico sobre cudndo y donde acudir para recibir atencién de emergencia.

+ Haga un plan de parto con su pareja u otro equipo de apoyo al embarazo y reviselo con su doctor
antes del parto. Un plan de parto le ayuda a su médico a conocer sus deseos sobre como ocurrird
el parto y qué hacer si las cosas no salen tan bien como usted espera.
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La depresion y la ansiedad son comunes tanto
para la futura madre como para la parejag, tanto
antes como después del parto. Los denominamos
“trastornos perinatales del estado de dnimo”.

Los sintomas incluyen sentimientos de extrema
tristeza, ansiedad y fatiga, lo que dificulta la
realizacion de tareas diarias como cuidarse a si
mismo o a los demds. Sitiene estos sentimientos,
informe a su médico de inmediato. Su médico
también le preguntard sobre los sintomas de

los trastornos del estado de animo perinatal en
sus visitas, pero no espere a que le pregunten si
tiene sintomas.

El Colegio Americano de obstetras y ginecdlogos
recomienda que las mujeres tengan al menos dos
visitas con su médico de salud materna dentro
de las 12 semanas posteriores al nacimiento.

El cuerpo de una nueva madre necesita tiempo
para recuperarse del parto y es importante
asegurarse de que todo esté sanando bien.

Su médico también puede brindarle apoyo

si decidié amamantar y tiene problemas con

esa experiencia.

Recompensas
saludables:

Los miembros pueden ganar una
tarjeta regalo por completar las
consultas prenatales y posparto.
Para ver la lista completa de
beneficios y recompensas, visite
PassportHealthplan.com
o llame al (833) 986-0072
(TTY:711) para obtener
mds informacidn.
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¢Donde
acudir para
recibir
atencion?

A

Cuando esté enfermo, primero debe llamar a su proveedor de atencion
primaria o “PCP” (primary care provider) para programar una cita.

Su PCP es el doctor principal o miembro del personal de enfermeria
especializado que lo ve cuando se siente enfermo o necesita un
examen fisico anual. A menos que tenga una verdadera emergencia,
llame siempre a su PCP primero.

Puede llamar al consultorio de su PCP en cualquier momento del dia o de la noche, 24 horas al
dia, 7 dias a la semana. Si llama fuera del horario laboral, el proveedor de guardia le dird si su
problema puede esperar hasta que pueda ver a su PCP o si necesita recibir atencion médica
mds rdpidamente.

También puede llamar a la Linea de Consejos de Enfermeria cuando no esté seguro del tipo de
atencién médica que necesita. Liame al (800) 606-9880 y un miembro del personal de enfermeria
responderd sus preguntas y lo ayudard a decidir qué hacer a continuacion.
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Tiene varias opciones de atencidn, a continuacion se presenta una tabla
que describe sus opciones de atencidon. Es importante buscar un nivel
adecuado de atencidén en funcién de sus necesidades de salud.

Opciones de
atencion

Las horas de consulta
varian y pueden incluir
algunas horas de noche

El consultorio
y de fin de semana.

de su PCP

&

Especialistas

00
(L

Clinica de salud
minorista dentro
de la red

I
N
Centro de Cuidados
de Urgencia

P

Las horas de consulta
varian y pueden incluir
algunas horas de noche
y de fin de semana.

Normalmente, horas
hdbiles de lunes
a viernes, mds horas
durante los fines
de semana.

Normalmente,
por las noches,
fines de semana
y dias festivos.

Las 24 horas del
dia, los 7 dias de

Sala de emergencias la semana
(Emergency Room, ER)
Asesoramiento
R

de miembros del
personal de enfermeria
24 horas al dia, 7 dias
a la semana.

\24

Linea de consejos
de enfermeria
Disponible las

g 5) 24 horas, los 7 dias

| de la semana por
teléfono o video

Teledoc

Descripcion

Su PCP usualmente es a quien usted va a ver
necesita atencién médica que no sea de
emergencia, como su examen fisico anual

o enfermedades a corto plazo.

Alguien con diabetes y un problema
relacionado con su diabetes debe llamar
primero a su especialista.

Las clinicas de atencioén sin cita previa estdn
dentro de tiendas o farmacias y pueden tratar
problemas médicos menores.

Los centros de cuidado urgente se utilizan
cuando usted necesita atencién inmediata
y su doctor no puede verle. Llame primero a su
PCP para ver si su necesidad médica requiere
cuidado urgente.

Para emergencias médicas que que amenacen
su vida o su salud a largo plazo si no recibe
atencion de inmediato.

Lo ayudan a decidir donde buscar
atencién médica. Pueden responder preguntas
relacionadas con la salud y sobre su
afeccion médica.

Hable con un médico de Teladoc por teléfono
o video Nuestros médicos autorizados ayudan

con afecciones como gripe, bronquitis, erupciones

cutdneas, infecciones sinusales y mds.
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Su bienestar es mas que sus
sintomas

Los profesionales de la salud saben que su salud es solo una parte de su bienestar general. Algunas
cosas que pueden perjudicar su bienestar también pueden perjudicar su salud. Es probable que

ya esté acostumbrado a ir al médico y que le hagan preguntas sobre su estado de dnimo, estrés

y opciones de salud, asi como sobre sus necesidades médicas. Ahora también puede esperar

que su médico le pregunte sobre otras cosas que pueden afectar su bienestar u obstaculizar su
mejor salud.

Estas otras necesidades sociales relacionadas con la salud pueden incluir:
+ Preguntar si necesita ayuda con la vivienda

« Preguntar si necesita ayuda para tener suficientes alimentos saludables para alimentarse
a usted y a su familia.

+ Preguntar si necesita ayuda para llegar a sus citas médicas
+ Preguntar si tiene otras dificultades con el dinero.

Un buen consultorio médico hard estas preguntas a todas las personas que vea, no solo a usted.
Quieren saber lo que necesita para apoyar su salud y su bienestar, por lo que estd bien ser
honesto si necesita ayuda.
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Visitenos en un

One Stop

Help Center

¢Sabia que Passport de Molina Healthcare esta mas cerca de lo que cree?

El afno pasado, abrimos One Stop Help Centers (OSHC) en todo el estado para brindar un mejor
servicio a nuestros miembros. Los centros estdn abiertos de lunes a viernes de @ am.a 5 p.m.
(hora local) y ofrecen servicios gratuitos como:

« Nuevas sesiones de orientacion para miembros « Sesiones privadas para detectar

, . riesgos y necesidades de salud
+ Uso gratuito de computadoras, WiFi,

teléfonos, fax, imprenta y sala de telesalud « Programas de educacion para la salud

« Espacio para reuniones « Citas sin previa programacion para

) » los miembros
+ Vinculos con atencién de salud mental

y grupos comunitarios « Ayuda presencial para acceder a recursos

o , ) - comunitarios y de atencién médica
« Capacitacién en vivo sobre como utilizar

la aplicacion My Molina app + Y mucho mdas!

Unase a nosotros en el OSHC para eventos y actividades, o visitenos en el sitio en eventos
comunitarios. Consulte las fechas y horas locales en nuestro sitio web: passporthealthplan.com haga
clic en “Community Resources for Other Needs” (Recursos comunitarios para otras necesidades).

iVisitenos o llame hoy mismo al Centro de ayuda de
One Stop de su localidad!
Ubicaciones del One Stop Help Center:

Bowling Green: Hazard: Owensboro:

636 US 31 W. By-Pass, 124 Grand Vue Plaza; 410 Southtown Blvd,
Suite A; (6006) 767-5701 Suite 3;

(270) 698-9368 Lexington: (270) 698-9371
Covington: 127 W. Tiverton Way, jUbicacion en West
1613 Madison Ave Suite 128, Unit 4; Louisville muy pronto!
(859) 997-9335 (859) 997-9336
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Passport de Molina Healthcare
Sesiones virtuales de
informacion para los miembros

_— "
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jAcompdnenos en una sesion de informacion para miembros de

30 minutos! Estas sesiones se llevaran a cabo de forma presencial

y virtual, por lo que puede elegir como le gustaria asistir. Le brindaremos
todos los consejos y las herramientas que necesita para que el 2024 se
convierta en su afio mds saludable.

No necesita registrarse con anticipacion. Haga clic en el enlace de abgjo
para unirse en el momento que le sea mas conveniente.

Fechas y horas de las sesiones
Las sesiones se realizan del 8 de enero al 6 de diciembre de 2024,
excepto los dias festivos

Lunes Jueves

330 p.m.ET (2:30 p.m. CT) 12:30 p.m. ET (11: 30 a.m. CT)
Anfitriones: Reda Fugate vy Anfitriones: Rosa Bradley vy
Rosa Bradley Rebecca Stone

Martes Viernes

11 am.ET (10 am. CT) 11 a.m. ET (10 am. CT)
Anfitriones: Rosa Bradley vy Anfitriones: Reda Fugate y
Rebecca Stone Julie Kreimborg

Miércoles Sesiones de espanol: jueves
330 p.m. ET (2:30 p.m. CT) Mediodia ET (11 a.m. CT)
Anfitriones: Reda Fugate vy Anfitriona: Emma Breetz

Rebecca Stone
é¢Tiene preguntas?
Para obtener mds informacion o para encontrar

a su especialista en participacion comunitaria,
llame al (270) 698-9368.

Como unirse a una sesion virtual:

Para unirse a una sesion, pulse aqui. o escanee este
cdodigo QR
KoL ID de la reunion: 281 993 945 629
.gy
Contrasena: tU38sA

P —
":hﬁ?

.-:_: .?ﬁ‘- :
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¢Qué impacto tiene la medicina social en los jovenes?

Por un lado, las redes sociales pueden ofrecer informacién util u
oportunidades de apoyo social, pero el uso de las redes sociales también
se ha relacionado con un aumento de la depresion y la ansiedad, el sueno
inadecuado y el acoso cibernético.

La American Psychological Association sugiere que estos signos pueden
ayudar a determinar si su hijo tiene problemas para manejar las redes sociales:

+ Interfiere con sus rutinas y compromisos diarios, como la escuela, el trabajo, las amistades y las
actividades extracurriculares.

+ A menudo eligen las redes sociales en lugar de las interacciones sociales en persona.
+ Evita que duerman al menos 8 horas de calidad cada noche.

+ Les impide realizar actividad fisica con regularidad.

Mantener abiertas las lineas de comunicacion entre usted y su hijo adolescente puede ayudar.
Pregunte sin juzgar lo que ven en las redes sociales y pidales que se lo expliquen regularmente. Los
adolescentes disfrutardn de ser los expertos y usted los alentard a hablar con usted sobre lo que
estdn viendo. Otra forma de fomentar el uso positivo de las redes sociales es hacer un plan de
medios familiar con expectativas acordadas para un uso saludable de las redes sociales en el hogar.

Dicho plan podria incluir:

+ Limitar el nUmero de cuentas de redes sociales que tienen botones de “me gusta”

« No usar las redes sociales durante las comidas y la hora de acostarse.

« Asegurarse de que el tiempo “libre de tecnologia” esté disponible.

+ Asegurarse de que haya tiempo en el dia para la tarea y la actividad fisica.

Las redes sociales son parte de la vida actual, pero los padres y otros cuidadores pueden modelar

el uso adecuado y brindar orientacién que ayude a apoyar el uso positivo.

Referencias

American Psychological Association https://www.apa.org/topics/social-media-internet/social-media-parent-tips

Yale School of Medicine https://www.yalemedicine.or
guide#:~text=Some%20researchers%20think%20that%20exposure,feelings%200f%20exclusion%20in%20
adolescents

Fundacion Annie E. Casey https://www.aecf.org/blog/social-medias-concerning-effect-on-teen-mental-health
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aBPASSPORT

5100 Commerce Crossings Dr.
Frankfort, KY 40229

No se pretende reemplazar la atencion médica nilos consejos de su doctor con toda la informacién incluida en este boletin informativo. Las referencias
a otras empresas o a sitios de internet no implican una aprobacién ni una garantia de los servicios, la informacién o los productos proporcionados.
En Passport, no asumimos responsabilidad alguna por lo que pueda resultar del uso, el mal uso, la interpretacion o la aplicacién de la informacién
contenida en este boletin informativo.

En Passport, no garantizamos la disponibilidad ni la calidad de la atencién. No somos responsables de ningin acto u omision de los proveedores.
Todos los proveedores contratados desde Passport son contratistas independientes y no son empleados ni agentes de Passport.
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iNueva ubicacion
del Centro de
Ayuda de One
Stop!

iLa ubicacion de West
Louisville abrird este otono!

+ Citas sin previa programacioén para los
miembros.

« WIFI GRATUITO, teléfonos, sala de
impresion y telesalud.

« Ayuda presencial para acceder a recursos /
comunitarios y de atenciéon médica.

« jEventos comunitarios GRATUITOS
como clinicas de vacunas, baby showers
comunitarios y mucho mas!
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