VISITA POSPARTO

Las nuevas mamas
también necesitan hacerse
un chequeo medico

omo mama primeriza,
probablemente usted esté
mds ocupada que nunca. Estad

cuidando a su bebé las 24 horas del difa.

Al mismo tiempo, su cuerpo ain se
estd recuperando de la ardua tarea de
dar a luz. No olvide cuidar de si misma
también.

Ahora mas que nunca es importante
comer bien y descansar. También es
importante visitar a su proveedor para
un chequeo médico.

CAN YOU READ THIS LETTER?
If not, please call us at 1-800-
260-2055. We can help.

¢PUEDE LEER ESTA CARTA?
Si no puede, lldamenos al 1-800-
260-2055. Le ayudaremos.

BAN DOC PUGC THONG TIN

NAY KHONG? Néu khéng, xin
goi s6 1-800-260-2055. Chung
toi sé giup.

IREERNE X EENE ? MBAEE,
15 U 1-800-260-2055 BX R Ik
i1, FATBEAIBIRLFT AL,

NABABASA MO BA ANG LIHAM NA
ITO? Kung hindi, pakitawagan kami sa
1-800-260-2055. Makakatulong kami.

Una visita indispensable. Debe
hacerse un chequeo médico de cuatro
a seis semanas después de haber dado
a luz. Si le practicaron una cesdrea, es
posible que necesite ver a su proveedor
mds temprano —alrededor de dos
semanas después de la cirugfa.

En todo caso, esta es la oportunidad
para que su proveedor tenga la
oportunidad de:

M Cerciorarse de que usted se esté
recuperando bien después de dar a luz.
M Determinar si puede usted volver a
sus actividades normales.
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Este es el momento de hablar.
Esta también es una buena oportunidad
para comunicarle a su médico cualquier
inquietud que pueda usted tener con
respecto a su recuperacion y a como se
siente fisicamente. Puede preguntarle a su
proveedor sobre: M Lactancia. @ Métodos
anticonceptivos. M Pérdida de peso. ® Su
dieta y cdmo mantenerse en forma. M Su
estado animico.

¢ Se siente deprimida? Algunas
mujeres se deprimen después de dar

a luz. Esto le puede pasar a cualquier
madre. Por lo mismo, no hay nada de qué
avergonzarse.

Si se siente triste, comuniqueselo a
su proveedor. El o ella puede ayudarle a
que vuelva a sentirse como usted misma
otra vez.

No hay nada que no pueda compartir
con su proveedor.

Fuente: Office on Women’s Health
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Informacién de salud y bienestar o prevencion



lo que debe saber

Cuide los dientes de sus hijos

Las caries son un problema
para muchisimos nifios.

Y puede ser algo feo para
ellos. Por ejemplo, pueden
causarles dolor y hacer que
sea dificil masticar. Hasta
pueden perjudicar su salud y
desarrollo.

Prevenga las caries en todas
las edades. Desde el primer
dfa, usted puede comenzar a
proteger los dientes de su bebé.
Siga estas indicaciones:

M Después de alimentarlo,
limpie suavemente las encias
del bebé con un pafio limpio.

W Evite que el bebé se duerma
con el biberdn, a menos que
contenga solo agua.

Apenas salga el primer
diente del bebé y antes del
primer cumpleafios del nifio,
visite al dentista. Consulte al
dentista o al médico del nifio
sobre la posibilidad de darle
fldor adicional. Su dentista
también puede explicarle
cudndo debe comenzar a usar
hilo dental. En casa, limpie las

encias y los dientes diminutos
con un cepillo de dientes

de cerdas suaves y agua —y
una pizca de pasta dental del
tamarfio de un grano de arroz.

Cuando su hijo pequefio
cumpla 3 afios, afiada una
pequena cantidad de pasta
de dientes, del tamarfio de
un guisante, en el cepillo de
dientes. Ayude al nifio a lavarse
los dientes dos veces al dfa.
Enséfiele a su hijo a escupir
la pasta de dientes y no
tragarla.

Hasta que tengan 7 u 8 afios,
los nifios necesitan su ayuda
para:

M Cepillarse durante al menos
dos minutos después de cada
comida.

M Limpiarse con hilo dental
una vez al dfa.

Por ultimo, es importante
limitar el consumo de golosinas
y bebidas azucaradas. Y lleve a
su hijo al dentista dos veces al
aflo.

Fuentes: American Academy of Pediatric Dentistry; American Academy
of Pediatrics; American Dental Association

E salud paia tunnga

Hablamos su idioma

¢Es el inglés su segundo
idioma? Tenemos buenas
noticias.

Puede obtener un intérprete
a través del plan de salud. Asi
podrd hablar con su médico
en su lengua materna. No serd
necesario que un miembro de la
familia, nifio o amigo interprete
para usted. Puede tener este
servicio gratis cuando:
B Obtiene atencién médica u
orientacion por teléfono.
M Visita a su médico.
M Llama al plan de salud.

Usted tiene

¢Como puede obtener

un intérprete? Diga en el
consultorio médico que quiere
uno. Puede hacerlo cuando
llame para programar su
préxima visita.

0O llame a Servicios para
Miembros. Podemos ayudarle a
encontrar un médico que:

M Hable su idioma.
M Tenga un intérprete en el
consultorio.

Para obtener ayuda, llame
a Servicios para Miembros al
1-800-260-2055.

derecho a saber

Santa Clara Family Health Plan

(SCFHP) tiene el compromiso de
brindarles a todos los miembros

acceso oportuno a la atencion.

SCFHP se esfuerza para garantizar que todos los
servicios médicos se brinden de forma oportuna.
SCFHP seguira notificando a nuestros miembros sobre
cualquier cambio o actualizacion de las polizas en vigor.

¢No esta sequro de que es
una emergencia medica?

Llame a nuestra Linea de Asesoramiento
de Enfermeria al 1-877-509-0294 para
obtener ayuda.




lo que debe saber

TRASTORNO DEL ESPECTRO AUTISTA
Tratamiento de salud conductual

Si usted o su hijo tienen
autismo, tal vez sean elegibles
para un nuevo beneficio de
Medi-Cal. Santa Clara Family
Health Plan (SCFHP) ahora
cubre tratamiento de salud
conductual para los miembros
menores de 21 afios con
trastorno del espectro autista
(TEA).

Este tratamiento puede
incluir el andlisis aplicado

¢Que es un representante personal?

¢Sabia que un familiar o amigo suyo pueden
hablar de su informacién de salud y beneficios
por usted? Esta persona se llama representante

personal.

Su representante personal puede llamar a
Santa Clara Family Health Plan para seleccionar
su nuevo médico, hacer un seguimiento de una
derivacion a su especialista, ayudarle a obtener
sus medicamentos recetados o hacer preguntas
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Mas informacion disponible en www.211scc.org.

del comportamiento y otros
servicios como terapia
ocupacional o del habla. Los
servicios pueden ayudar a usted
o su hijo con TEA a funcionar
mejor y llevar una vida mds
saludable y plena.
Siactualmente recibe
servicios de tratamiento de
salud conductual a través del
Centro Regional, este le seguird
brindando los servicios por

sin hogar

- Servicios legales
- Cuidado de nifios

- Servicios para ancianos...jy mucho mas!

sobre la facturacion.

Para designar a un familiar o amigo,
debe completar un formulario de Solicitud
de Representante Personal. Obtenga el
formulario en Internet en www.scfhp.com/
for-members/forms-and-documents.
También puede llamar a Servicios para
Miembros al 1-800-260-2055 y le enviaremos
este formulario.

amable dispuesto a ayudarlo las 24 horas

del dia, en mas de 170 idiomas con servicio
de teletipo [TTY].Las llamadas al 211 son
gratuitas y confidenciales.

Podemos ayudarlo a encontrar:
- Alimentos, asilo, servicios para las personas

- Asistencia para conseguir empleo
- Servicios de asistencia médica y salud mental
- Servicios de inmigracion

ahora. Habrd mas informacién
disponible cuando sea el
momento de hacer la transicion
a SCFHP para estos servicios.

Llame a Servicios para
Miembros al 1-800-260-2055 si
tiene alguna pregunta, o consulte
a su proveedor de atencion
primaria sobre el diagndstico y
tratamiento del TEA.

Estos servicios no tienen
costo.

cEsta listo
para dejar
de fumar?

Miles de miembros de
Medi-Cal estan dejando
de fumar. jUsted
también puede! Nosotros
podemos ayudarle.

Obtenga parches
de nicotina gratis y
una tarjeta de $20 de

regalo.” jLlame hoy a
la Linea de Ayuda para
Fumadores de California!
1-800-45-NO-FUME
(1-800-456-6386).

Cuando llame, tenga su
tarjeta de identificacion de
Medi-Cal a mano. Recibira
los parches de nicotina
por correo directamente
en su casa. Recuerde
pedir la tarjeta de regalo
de cortesia.

Para obtener mas
informacion, visite www
.nobutts.org/medi-cal.

*Se aplican ciertas
condiciones. Una tarjeta de
regalo por persona, por aiio.
Hasta agotar existencias.
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verano saludable

Camp Superstuff

UN CAMPAMENTO DE VERANO PARA NINOS CON ASMA

u hijo tiene asma? Le
. encantard el campamento
6 anual Camp Superstuff de

Breathe California, ideado para nifios
con asma de 6 a 12 aflos.

El personal capacitado y los
voluntarios de Camp Superstuff les
enseflan a los excursionistas técnicas
importantes para controlar el asma,
como:

B Comprender los diferentes aspectos
del asma.

M Reconocer qué desencadena los
ataques de asma.

M Saber cuando y como tomar los
medicamentos.

B Aprender como apoyar a los
compaferos que tienen asma.

Camp Superstuff ofrece actividades
educativas y divertidas, como viajes al
campo, juegos, arte y manualidades,

Al

salu
P/l

teatro, canciones, jy mas! Los
excursionistas se encuentran del 20 al
24 de julio, de lunes a viernes, de

9 a.m. a 5 p.m., en Mayfair Community
Center, 2039 Kammerer Ave., San José,
CA 95116.

Inscriba a su hijo. Para
inscribirse, comuniquese con Breathe
California. La fecha limite para
inscribirse es el miércoles 1 de julio
de 2015. Puede inscribir a su hijo en
persona, por teléfono o por Internet.
La oficina estd en 1469 Park Ave.,
San José, CA 95126 y estd abierta
de lunes a viernes, de 9 a.m. a 5 p.m.
Llame al 1-408-998-5865 o visite
www.lungsrus.org.

La noche educativa para padres
obligatoria es el viernes 10 de julio de
2015, de 6 a 8 p.m. (lugar a confirmar).

SALUD PARA TRIUNFAR se publica como un servicio comunitario
para los amigos y clientes de Santa Clara Family Health Plan.

La informaciéon de SALUD PARA TRIUNFAR proviene de una
gran variedad de expertos médicos. Si tiene alguna inquietud o

con su pl dor de i6n médica.

Se pueden utilizar modelos en fotos e ilustraciones.

pregunta sobre el contenido especifico que pueda afectar su salud,

Actividades de verano

para todas las edades

¢ Usted y su familia estan listos para el
verano? El Departamento de Parques
y Recreacion de San José ofrece
campamentos y actividades para
diferentes edades.

Visite www.sanjoseca.gov/prns
para buscar actividades que su familia
pueda disfrutar.

iPierda peso antes

del verano!

iNo espere mds para verse y sentirse
estupendo! Venga a divertirse
mientras se pone en forma en el
Indian Health Center Wellness Center.
Se ofrece:
B Membresia abierta gratis para
el gimnasio. La membresia incluye
clases de acondicionamiento fisico
individuales y para grupos de jovenes
de 13 a 18 afios.
W Servicios gratuitos de educacion
y consejeria en nutricion para
la diabetes proporcionados por
profesionales de la salud.
iPuede ir sin cita, y sorteamos
premios todos los meses!
Para obtener mas informacion, llame
al 1-408-445-3400, ext. 266, 0
visite www.indianhealthcenter.org.
Indian Health Center esta en
602 E. Santa Clara St. en el centro
de San José.

SANTA CLARA FAMILY HEALTH PLAN
210 E. Hacienda Ave.

Campbell, CA 95008

1-800-260-2055
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