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Bienvenido

Bienvenido

Bienvenido a la edicion de agosto del boletin para
« Rincon del director miembros de Cenpatico Integrated Care. En su interior
encontrara estos articulos:
general
Mensaje de nuestro director general
Consejos sobre medicacion
Informacion sobre salud y bienestar
Informacion sobre el regreso a la escuela
iy mucho mas!

- Consejos sobre la
medicacion

- Salud y bienestar Esperamos que le agrade el nimero seis y que disfrute
del resto del verano.

- De regreso a la escuela
Cenpatico Integrated Care

- Area de servicio

Linea de Servicio de Atencion al Cliente:

866-495-6738

Linea en Situaciones de Crisis: 866-495-6735

Sitio web: cenpaticointegratedcareaz.com

e informacion de

contacto de Cenpatico

Integrated Care @EN PATICO

INTEGRATED CARE

Los servicios contractuales se financian parcialmente bajo contrato
con el estado de Arizona.



https://www.cenpaticointegratedcareaz.com/
https://www.cenpaticointegratedcareaz.com/

(& Rincén del director general

iBienvenido a la edicion de De regreso a la escuela del boletin de miembros de Cenpatico
Integrated Care! Sé que este es un momento ajetreado en el afio para las familias ya que
se estan preparando para volver a enviar a sus nifios a la escuela. A continuacion, hay
algunos consejos sobre como volver facilmente a la rutina del afio escolar.
- Elijaunahora de dormir que permita que su hijo descanse lo suficiente, y haga
que tome un desayuno saludable por la mafiana.
Establezca una rutina para la familia. La clave es mantener esa rutina cada dia
para que su hijo sepa qué esperar.
Programe la tarea con el tiempo suficiente para que el nifio no tenga que estar a
las apuradas.

Cenpatico Integrated Care desea ayudar a que usted y su familia estén sanos durante este
afio escolar. No se olvide de concertar una cita con el médico de atencion primaria (PCP)
de su hijo para un chequeo médico y vacunas anuales. Sinecesita ayuda para programar
una cita, llame a nuestro equipo de servicios para miembros al 866-495-6738.
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o . BACK TO SCHOOL
Medicacion: usela con prudencia /. ,

Los medicamentos pueden salvar vidas. Pero incluso el mejor medicamento no funcionard a menos que lo esté tomando
de la manera correcta. Eso quiere decir seguir las instrucciones en el prospecto del medicamento. Sin embargo, los
prospectos pueden ser confusos. Asegurese de consultar a su médico o farmacéutico:

e ¢Paraqué es el medicamento?

e ¢Cuando debo tomarlo?

e ¢Con qué frecuencia debo tomarlo?

e ¢Por cuanto tiempo debo tomarlo?

o ¢Debo evitar algo en particular mientras lo estoy tomando? ¢Determinados alimentos? ¢Otros farmacos? ¢Conducir?
e ¢Qué debo hacer si experimento algun efecto secundario?

Asegurese de terminar de tomar el medicamento y reabastecer su prescripcion para no saltearse una dosis. La mayoria de
las personas mayores de 65 afios pueden inscribirse en Medicare. Este programa gubernamental incluye la cobertura para
prescripciones Medicare Parte D. ¢Ya cuenta con la cobertura Medicare Parte D? Asegurese de llevar la tarjeta de Medicare
Parte D con usted a la farmacia y de mostrarsela al empleado cuando vaya a obtener sus medicamentos. Para obtener mas
informacion sobre Medicare Parte D, visite

www.medicare.gov/part-d.

Fuentes: Agencia de Investigacion y Calidad del Cuidado de la Salud;
Administracion de Alimentos y Medicamentos de EE. UU.
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& salud y bienestar

Medicacion y embarazo

Los opiaceos de venta con receta son analgésicos (medicamentos que se utilizan para aliviar el dolor) que su proveedor
de atencion médica puede indicarle si ha sufrido una lesion o si se ha sometido a una cirugia. Si toma opiaceos durante el
embarazo, estos provocan graves problemas para el bebe, como nacimiento prematuro y abstinencia de drogas, llamada
sindrome de abstinencia neonatal (NAS). Si esta embarazada y actualmente toma opiaceos, lamenos para que podamos
explicarle sus opciones. Cenpatico Integrated Care puede ayudarlos a usted y a su bebé de una manera segura. Lldamenos
al 1-866-495-6738, jestamos a su disposicion!

Fuente:
www.marchofdimes.org

Consejos para padres ante el regreso a la escuela

Ya casi es hora de que comience el afio escolar. Este puede ser un momento estresante para usted y sus hijos. Habra un
nuevo maestro y tal vez una nueva escuela. Vaya a la jornada de puertas abiertas, reunase con el maestro, recorra la es-
cuelay visite la biblioteca, el patio de juegos y la cafeteria. Asegurese de que su hijo reciba todas las vacunas obligatorias.

Complete la documentacion para el programa de almuerzo gratuito y reducido. Apréndase los horarios del autobus, el sitio
donde recoger a los nifios y el lugar donde dejarlos. Pida una lista de Utiles escolares y averigtie si se los suministraran.

Después de semanas de dormir hasta tarde y de irse a la cama tarde, es momento de comenzar a irse a dormir temprano y
de volver a la rutina matinal. Los nifios necesitan descansar. Horas de suefio recomendadas:

Edades Horas de suefio
6 - 12 anos 9aTl
14 - 17 anos 8al0

Algunos dias antes del comienzo de la escuela, empiece a poner en practica la hora de dormir mas temprano y la rutina
matinal para la escuela. Ponga el reloj despertador y repase la rutina matinal para la escuela. Tomen un desayuno sa-
ludable. Los nifios no pueden aprender si tienen hambre. Suba al automovil o vaya al sitio donde el autobus recoge a los
nifios. Esto hara que todo sea mas sencillo el primer dia de escuela.

El primer dia de escuela es el primer paso para un buen afio escolar. Lleguen puntualesy estén listos para el gran dia.

Fuente:
http://www.pbs.org/parents/education/going-to-school/back-to-school/back-to-school-tips-for-parents/
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& salud y bienestar

Recordatorio del chequeo médico

Apoyamos su salud. Programe hoy mismo una cita con su medico para un chequeo. Servicio de Atencion al Cliente
también puede ayudar a programar una cita. A continuacion, se enumeran los chequeos médicos importantes:

» Examen ginecoldgico anual

o Estudios para deteccion de cancer

» Sile diagnostican diabetes,
- Una prueba de azucar en la sangre al menos una vez por afio
- Un examen anual de la vista

iYa casi estamos en la temporada de gripe! Recuerde recibir una vacuna antigripal
en el consultorio de su médico o en la farmacia local.

El acoso escolar y como mantener a su hijo a salvo

El hostigamiento adopta distintas formas: su hijo puede ser victima de acoso escolar, puede ser testigo del acoso escolar

contra otros nifios o incluso puede ser su hijo quien sea el acosador escolar.

e ¢COmo sé si mi hijo estd siendo victima de acoso escolar?

o Hable acerca del acoso escolar con su hijo y como enfrentarse de manera segura a ello.

o Asegurese de que su hijo sepa como obtener ayuda ante el acoso escolar.

« Digale a su hijo que no debe aceptar el acoso escolar.

o Escuche lo que su hijo tenga para contarle sobre la escuela, sus amigos y sobre como se siente.

o Esté atento a los cambios en el comportamiento, como cambios en su forma de comer, si llora, si tiene pesadillas y si
se niegaairalaescuela.

¢Coémo puede ayudar a su hijo?

o Ayudelo a hacer amigos.

e Conozca a los amigos de su hijoy a sus padres.

e Haga que su hijo participe activamente de las actividades extraescolares.

e Practique con su hijo cémo ignorar a un acosador escolar.

o Ayude asu hijo a identificar a maestros y amigos a los que se pueda dirigir si esta preocupado por ser acosado en la escuela.

¢Qué puede hacer si su hijo esta siendo victima de acoso escolar?

o Nodiga “déjalo pasar” ni “aguantatela”.

e Hable con su hijo para saber qué esta sucediendo en la escuela.

o Hagale saber a su hijo que lo ayudara y no lo contraatacara.

e Relnase con los maestros y con otros miembros del personal de la escuela.

Si necesita ayuda, stopbullying.gov tiene recursos; llame al 1-800-273-TALK (8255)

Fuente: www.stopbullying.gov
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& salud y bienestar

Consejos para padres sobre el envio de mensajes con
contenido sexual (sexting)

Los adolescentes comparten sus vidas con amigos, familiares y otras personas en linea. A veces, los adolescentes comparten
demasiado por coqueteo, presion de los pares, acoso escolar, amenazas, o por el uso de drogas o alcohol. El envio por mensajes
de texto de fotografias con desnudos o semidesnudos, o de fotografias sexualmente excitantes, se conoce como sexting.

La buena noticia es que la mayoria de los adolescentes no estan metidos en esta practica. El sexting puede causar riesgos
emocionales y legales, especialmente si las fotografias no se mantienen en privado y se envian a alguien mas. Algunos
adolescentes lo consideran una forma de “sexo seguro” porque no se tienen que tocar, no hay riesgo de embarazo ni de
enfermedades de transmision sexual. El riesgo es que otras personas vean la fotografia.

Esta legalmente prohibido compartir fotos de desnudos con cualquier persona menor de 18 afios.

¢Qué pueden hacer los padres?

e Encontrar un momento de tranquilidad para hablar sobre esta practica.

e Preguntarles qué saben acerca de esto.

o Ayudar a su hijo adolescente a pensar como se sentiria si alguien en quien confi¢ reenviara la fotografia a otros.
e Ayudar a su hijo adolescente a comprender los riesgos legales, sociales y para la reputacion.

¢Qué sucede si es su hijo quien recibe una fotografia de un desnudo?

o Elimine la fotografia.

o Preguntele si él a su vez reenvio la fotografia.

« Averiglie qué piensa sobre compartir la fotografia y las consecuencias emocionales y legales.

« Sisu hijo recibe fotografias de desnudos, haga que las borre. Es posible que usted quiera hablar con otros adoles-
centes y sus padres.

o Antes de informar el caso de sexting a la escuela, conozca las reglas de la escuela.

e Busque asesoramiento legal si hay un adulto involucrado o si hay malas intenciones detras.

Fuente: http://www.connectsafely.org/tips-for-dealing-with-teen-sexting/
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& salud y bienestar

Comience el aiio escolar con confianza y con una bo-
nita sonrisa*.

¢Sabia que ir al dentista cada 6 meses puede ayudarlo a mantener los dientes y el cuerpo sanos de por vida? Ir al dentista
puede ayudar a prevenir enfermedades bucales, y encontrara problemas ocultos de los que es posible que no estuviera al
tanto. Las caries dentales a veces no duelen hasta ser grandes y mas dificiles de reparar. Cuando las caries son grandes,
suelen necesitar mas trabajo y mas citas con el dentista. Las caries sin tratar pueden causar dolor, infeccion, pérdida de
dientes y ausencias al trabajo o a la escuela.

é¢Sabia lo que puede lograr una sonrisa saludable?

e Incrementa la autoestima: las investigaciones confirman que los dientes son una de las primeras cosas que los demas
notan en uno. Los dientes juegan un rol importante en como lucimos y cémo nos sentimos sobre nosotros mismos.
Los dientes ausentes pueden cambiar la forma en la que se ve nuestro rostro. Cuando faltan dientes, la piel del rostro
puede verse arrugada o venida abajo. Esto puede hacer que alguien se vea mucho mayor de lo que es.

o Mejora la comunicacion: los dientes nos ayudan a pronunciar las palabras, como sucede con las letras “f” 0 “s”. Ser
escuchado y comprendido es muy importante a la hora de entablar amistades y relaciones con los demas.

e Mejora la salud: los dientes nos ayudan a masticar y digerir la comida. Los dientes ausentes o dafiados suelen limitar
lo que podemos comer. Esto puede causar problemas digestivos junto con otros problemas de salud mas graves que
incluso ponen en riesgo la vida.

iMantener los dientes y las encias sanos es facil!

« Limpiese entre los dientes todos los dias con hilo dental, seda dental o un palillo dental delgado de plastico.

o Cepillese los dientes durante 2 minutos, 2 veces por dia con pasta dental fluorada.

o Cepillese la lengua cada vez que se cepille los dientes. Cepillar la lengua ayuda a retirar los gérmenes que provocan el
mal aliento y los gérmenes que causan infeccion en las encias y los dientes.

o Cambie el cepillo de dientes cada 2 0 3 meses.

o Asegurese de utilizar un protector bucal si practica deportes. Evitard que se caigan o dafien.

« Limite las bebidas con azucar, Taki’s, Hot Cheetos y bebidas como gaseosas, bebidas energéticas y Gatorade.

e Acuda al chequeo dental cada 6 meses para poder detectar los problemas cuando sean pequefios.

o Consulte a su dentista si ve algiin cambio en el color de los dientes, si tiene dolor de muelas o si observa que las encias
sangran al cepillarse o pasarse el hilo dental. Esto podria ser una sefial de que algo esta comenzando.

« Sieldentista recomienda un barniz de fluor, hagalo. jAyuda a proteger los dientes!

*Los beneficios dentales para aquellos mayores de 21 afios no estan cubiertos por Cenpatico Integrated Care.
Fuente: la Academia Estadounidense de Periodontologia - https://www.perio.org/LTGYW/member-dashboard
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La discriminacion es ilegal

Cenpatico Integrated Care (Cenpatico IC) complies with applicable Federal civil rights laws and does not discriminate on the

basis of race, color, national origin, age, disability, or sex. Cenpatico IC does not exclude people or treat them differently

because of race, color, national origin, age, disability, or sex. To communicate effectively with us, Cenpatico IC provides, at no

cost:

e Aids and services to people with disabilities, such as: qualified sign language interpreters, and written information in other
formats (large print, audio, accessible electronic formats, other formats)

® language services to people whose primary language is not English, such as: qualified interpreters, and information
written in other languages

If you need these services contact: Phone: 866-495-6738, TTY: 877-613-2076; or 333 E. Wetmore Road, Tucson, AZ 85705. If

you believe that Cenpatico IC has failed to provide these services or discriminated in another way on the basis of race, color,

national origin, age, disability, or sex, you can file a grievance with: Cenpatico Integrated Care, 333 E. Wetmore Road, Tucson,

AZ 85705, or Phone: 866-495-6738, TTY: 877-613-2076; Fax: 866-714-7998; or

Email: CAZgrievanceandappeals@cenpatico.com. You can file a grievance in person or by mail, fax, or email. If you need help

filing a grievance, call us. You can also file a civil rights complaint with the U.S. Department of Health and Human Services,

Office for Civil Rights, electronically through the Office for Civil Rights Complaint Portal, available at

https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.isf or by mail or phone at: U.S. Department of Health and Human Services 200

Independence Avenue, SW Room 509F, HHH Building Washington, D.C. 20201 1-800-368-1019, 800-537-7697 (TDD)

Complaint forms are available at http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html

ATTENTION: If you speak a language other than English, language assistance services are available to you at no cost. To communicate with
us call 866-495-6738 (TTY: 877-613-2076).

AR MRBERAMEETREEX, EMTiREREMNESHEY. BHEAUTEFEE K MBI - 866-495-6738
(TTY: 877-613-2076),

ATTENTION : Des services linguistiques sont a votre disposition si vous ne parlez pas anglais. Pour nous contacter,
appelez le 866-495-6738 (TTY: 877-613-2076).

ACHTUNG: Wenn Sie eine andere Sprache als Englisch sprechen, stehen Ihnen sprachliche Hilfedienste kostenlos zur
Verfligung. Sie erreichen uns unter 866-495-6738 (TTY: 877-613-2076).

ERELUNDEEZCHFENDB AKX, EEEMY—EXDNEHTIAMRAWVELEITEY, AY—EXEZTHE
M F % 866-495-6738 (BEE [EFFE [ [T (TTY) 877-613-2076) E THRBLVEHE LS LY,
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A 2H3lA] ) M 866-495-6738 T O & ol 2hal = A] 7| vl CHTTY: 877-613-2076).

SHOOH: Saad doo Bilagaana k’ehji bee yanitti’'gd6 t’aa ni nizaad bee nika a’doowotgo bee haz’3 t'aa jiik’e. Kojj’ nihich’j’
hélne’ 866-495-6738 (TTY: 877-613-2076).

PAZNJA: Ako govorite jezik koji nije engleski, dostupne su vam besplatne usluge jezi¢ne pomodéi. Za komunikaciju s
nama nazovite 866-495-6738 (TTY: 877-613-2076).

ATENCION: Si habla otro idioma distinto al inglés, tiene a su disposicidn servicios de asistencia de
interpretacion en otros idiomas sin costo adicional. Péngase en contacto con nosotros llamando al siguiente
numero 866-495-6738 (TTY: 877-613-2076).

Tilsansiu: mnn lisusaganusaingu 18 sivsmsdaemaenenuamienlinnugiemae Ine lifaaldee

Tasmusodadedemsiusldines 866-495-6738 (Insiiu: 877-613-2076)
CHU Y: Néu quy vi str dung ngdn ngit khac véi tiéng Anh, cac dich vu hd tro ngdn ngit sé duoc cung cap cho
quy vi mién phi. D& lién lac v&i ching tdi xin goi 866-495-6738 (TTY: 877-613-2076).

BHUMAHME! Ecnu Bbl He roBOpUTE NO-aHIIMNCKK, AOCTYNHA 6ecniaTHas ciy*Kba A3bIKOBOM NoanepKKu. YTobbl
CBA3aTbCA C HaMM, NO3BOHUTE Mo TenedoHy 866-495-6738 (TTY: 877-613-2076).

ATENSYON: Kung nakapagsasalita ka ng wika bukod sa Ingles, nakalaan sa iyo ang mga serbisyo ng tulong sa
wika nang walang bayad. Upang makipag-ugnayan sa amin tumawag sa 866-495-6738 (TTY: 877-613-2076).
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8664956738 (TTY: 877-613-2076)
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iTiene voz y voto en su atencion!
ES MAS IMPORTANTE PARA NOSOTROS DE LO QUE PIENSA...

@ iQué es un Centro de atencion?
Un Centro de atencion es su proveedor, quien
estd siempre a su lado para atender todas sus
necesidades relacionadas con la salud.

@ iDonde puede ir a recibir sus servicios?

Puede recibir estos servicios de varios
proveedores, como servicios colaborativos de apoyo
0 atencion especializada para su hijo. Estos se llaman
proveedores especialistas. Su Centro de atencion
puede ayudar a coordinar referencias de especialidades
0 puede visitar cenpaticointegratedcareaz.com para
ver una lista completa de proveedores.

@ ;Qué es un Equipo de atencién?

YSu Centro de atencion y la red completa de
proveedores especialistas de Cenpatico Integrated
Care trabajan juntos como parte de un equipo de
atencion para servirle.

@ iQué debe saber?

iSomos un equipo! Cenpatico
Integrated Care esta para ayudarle. Tiene
derecho a recibir la atencion que necesite
por los proveedores que usted elija.
Si necesita asistencia para encontrar al
especialista perfecto, llame al
1-866-495-6738. Un
representante
del servicio de atencién 4 B

al cliente de Cenpatico
Integrated Care uﬂ»
estara ahi para ayudarle.

Transformando comunidades una persona a la vez

(CENPATICO

INTEGRATED CARE

Servicio de Atencion al Cliente: 866-495-6738
Linea en Situaciones de Crisis: 866-495-6735
cenpaticointegratedcareaz.com
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Cochise

Area de servicio de Cenpatico Integrated Care
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