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Informacioén de salud y bienestar para miembros

Presion arterial alta — El objetivo es control

La presion arterial mide la fuerza de su sangre mientras se
mueve por sus venas. La presion arterial alta sucede cuando
la presién sanguinea permanece elevada con el tiempo. Es
también llamada hipertension. Muchas personas que viven
con VIH/SIDA (PLWHA) tienen hipertension. Personas como
usted en Positive Healthcare nos dijeron que mas de la
mitad (50%) tenia este problema. Muchas personas tienen
hipertension y no saben que la tienen.

« ;Sabe si tiene presion arterial alta?
+;Qué piensa que eleva su presion arterial?
«;Sabe qué hacer para mantenerla bajo control?

La hipertensién es llamada el “asesino silencioso” porque hay muy pocos
sintomas. Aumenta la posibilidad de un ataque cardiaco. Si usted tiene
hipertension, tome sus medicamentos cada dia como lo indique su médico,

aun si se siente bien. o .
continia en la pdgina 2

{Qué me dicen mis nimeros?

Los nimeros de su presion arterial le dan la fuerza de su sangre contra las
paredes de su corazon. Esto son dos numeros. El nimero mayor muestra
la fuerza mientras su corazon late (sistolico). El nimero menor muestra la
fuerza mientras su corazén descansa (diastolico).

El objetivo de presion arterial normal es 120/80
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¢Como se controla la presion arterial?

Usted puede prevenir y controlar

la hipertension arterial cuando

sigue unos pasos sencillos para vivir
saludablemente. Puede evitar muchos
problemas de salud comunes cuando
usa estos consejos de salud como parte
de su rutina normal:
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+ Coma una dieta balanceada.
Evite alimentos grasosos. Elija
granos enteros, frutas y vegetales frescos. Seleccione
proteinas magras como pollo sin piel, pescado y
frutos secos.

» Permanezca activo. Trate de hacer ejercicio por lo
menos 30 minutos al dia, 5 veces a la semana. Puede
caminar, correr, nadar, trabajar en el jardin, hacer

yoga, bailar o cualquier cosa que encuentre divertida.

« Evite comidas saladas. Pruebe su comida para ver
si necesita sal. Los alimentos pre-empaquetados
y congelados tendran mas sal que los alimentos que
prepara de cero.

« Mantenga un peso saludable. El peso extra hace que
su corazon funcione mas arduamente para enviar la
sangre donde necesita ir. Pregunte a su doctor qué
peso es saludable para usted.

* No use tabaco. Cuando fuma o usa tabaco, corre
peligro de enfermedades cardiacas, cancer y muchos
otros problemas de salud. Si desea dejar de fumar o
usar tabaco, llame a nuestro programa gratuito Quit
for Life al 1-855-252-4871.

« Limite el alcohol. Es mejor no beber alcohol. Pero
si usted bebe alcohol, debe consumirse en
moderacion, hasta una bebida por dia para mujeres
y dos para hombres. Los hombres mayores de
65 ahos y las mujeres deben limitarse a una bebida
alcohdlica por dia. Una bebida por dia se define
como 12 onzas fluidas de cerveza comun (5%
alcohol), 5 onzas fluidas de vino (12% alcohol), o 1.5
onzas fluidas de licores de 80 grados (40% alcohol).

Consejos para controlar su presion arterial
en el hogar

Una buena manera de controlar la hipertensién es llevar
un control con el tiempo. Pida a su médico que le recete
un monitor de presion arterial para que pueda llevar
control en su hogar. Positive Healthcare cubre el costo
del monitor. Esta maquina le permite tomarse la presion
arterial en la comodidad de su casa. A continuacién

hay algunos consejos Utiles para ayudar a asegurarse
que las lecturas de presion que obtiene en su casa sean
verdaderas y precisas como las que obtiene su médico:

Antes de empezar

« No fume, tome cafeina o coma una comida grande
30 minutos antes de planear tomar su presion arterial

« Use ropa floja que es facil de arremangar sobre el codo
 Descanse 5 minutos antes de empezar

« Siéntese en una silla con el brazo al mismo nivel que
su corazén

Cuando obtiene la lectura

« Siempre use el mismo brazo en el manguito. El
manguito es la parte que se coloca alrededor de
su brazo

 Coloque ambos pies planos en el suelo
* Reldjese y respire profundamente

« Quédese quieto y en silencio. La lectura puede
elevarse si se mueve o habla.

« Tome dos o mas lecturas, por lo menos dos minutos
entre si.

Después que termina

« Escriba los nUmeros de cada lectura que tomo en un
registro con la fecha y hora que tomo su presion arterial

« Traiga los nUmeros con usted en su visita proxima
al médico

Trate de tomar su presién arterial en su hogar a diferentes
horas del dia. Vea si tiende a ser mas alta o mas baja a la
mafiana, mediodia o noche. Lleve el monitor de presion
arterial a la cita con su médico para asegurarse que las
lecturas sean iguales a las del consultorio.



El valor de dormir bien

¢Se ha despertado después de dormir bien toda la
noche para sentirse como una persona nueva? Un buen
suefio puede refrescarnos y mejorar nuestra perspectiva
de vida. Es una oportunidad para nuestros cuerpos y
mentes de procesar nuestro dia y prepararnos para el
proximo.

El insomnio es un término para describir problemas
con los patrones del suefio. Muchas personas tienen
problemas de suefio en ciertos puntos de sus vidas.
Puede ser dificil quedarse dormido y permanecer
dormido. Usted podria despertarse muy temprano a la
mafana o despertarse y no sentirse descansado. Esto
puede tener un gran impacto en su salud y bienestar.

¢Como puede mejorar su sueino?

Algunas personas con insomnio dicen que se sienten
como que no pueden apagar sus mentes. Los
problemas de suefio a menudo aparecen cuando esta
estresado, ansioso o deprimido. Su suefio deberia
volver a la normalidad cuando maneja estos asuntos.
Hable con su doctor si tiene problemas para dormir o
se siente deprimido.

Hay muchas maneras de obtener el descanso que

Su cuerpo necesita sin ningun tipo de medicamento.
Usted puede dormir bien cuando sigue estos habitos
saludables para dormir:

« Establezca una rutina. Vaya a la cama a la misma
hora cada noche y despiértese a la misma hora cada
mafana. Coloque una alarma para despertarlo.

« Cree un buen espacio para dormir. Trate que su
dormitorio esté oscuro y tranquilo. Si puede, use su
dormitorio solo para dormir. Evite la TV y otras cosas
que pueden distraerlo en su lugar para dormir.

» Preparese para dormir. Meriendas tarde a la noche
y el gjercicio pueden mantenerlo despierto. Reserve
por lo menos una hora antes de ir a dormir para
relajar su cuerpo y su mente.

« Evite el alcohol. Su suefio puede ser intermitente
cuando bebe demasiado. Usted puede despertarse
durante la noche y sentirse cansado en la mafana.

« Relaje su mente. Enfoquese en su respiracién y
trate de relajar una parte de su cuerpo a la vez. Esto
calmara también su mente.

« Mantenga un diario. Escriba cuando se despierta
cada noche y por qué. Describa sus suefios mientras
los recuerda. Esto puede ayudar a revelar una causa
de su suefio interrumpido.

Los sedantes son medicamentos que enlentecen

su cuerpo y mente. El uso a largo plazo de estos
medicamentos no es siempre seguro. Es facil usarlos
de la manera equivocada. Muchos son dificiles de
dejar de usar cuando ya no los necesita. Hable con su
doctor antes de usar cualquier ayuda para dormir de
venta libre.
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¢Ha preparado sus Cinco Deseos?

No es facil pensar sobre qué sucedera al final de su vida.
El tema de la muerte y de morir es dificil de enfrentar

y aln mas de hablar con sus seres queridos. Ayuda
cuando usted se tomé el tiempo de hacer un plan.

Cinco Deseos es una directiva anticipada o testamento
en vida. Es un formulario que permite a sus seres
queridos saber las selecciones de atencion médica si
usted esta muy enfermo para tomarlas por si mismo.
Ellos sabran qué tipos de tratamiento usted quiere y
cdmo desea recibir su atencion médica.

¢Como puede ayudarlo Cinco Deseos?

Cuando completa un formulario de Cinco Deseos, usted
puede:

« Hablar con su familia, amigos y médico sobre lo
que le gustaria que suceda cuando se enferme
gravemente o tenga un accidente severo

« Dejarlos saber sus deseos para que no tengan que
tomar decisiones dificiles sin usted

 Asegurarse de que sus necesidades se cumplan si
esta muy enfermo

I aF o S

¢Como puede hacer sus Cinco Deseos?

Hable con su médico o Enfermero Registrado a Cargo
de su Atencién. Ellos pueden:

» Darle un formulario de Cinco Deseos
+ Ayudarlo a completar el formulario

« Colocarlo en su historia clinica en caso de que lo
necesite

+ Ayudarlo a actualizarlo si cambié de opinion

Mas de 8 millones de personas

FIVE hicieron sus Cinco Deseos.
El formulario es facil de
completar y viene en muchos
=CINCO Sl

idiomas. Solicite a su médico
o Enfermero a Cargo de su
Atencion su propio Cinco
Deseos.

.................




iLibérese del estrés!

La vida puede estar llena de presiones. A veces puede ser dificil

controlar todas las demandas de la vida. Su salud, trabajo,
familia, amigos o asuntos de dinero pueden poner presién
sobre usted. Estas cosas pueden hacerlo sentir muy estresado.

Demasiado estrés puede ponerlo de mal humor o sentirse
enojado. Podria sentirse cansado o desgastado. Con el
tiempo, el estrés puede debilitar el sistema inmunitario o

disminuir su nimero de CD4. Esto puede ser daiiino para cosas

como su corazon, su estbmago o su cerebro.

¢Como puede vencer el estrés?

Hay muchas maneras de manejar el estrés de maneras
saludables. Cuando siente que el estrés empieza a aumentar,
puede encontrar maneras de mantenerlo bajo control.

Respire profundamente varias veces. Esto ayuda a sentirse
menos estresado en el momento. Esto da oxigeno a su
sangre y lo ayudara a relajarse

iMueva su cuerpo! Camine, baile, nade, haga yoga o vaya
al gimnasio.

No se preocupe por las cosas pequeias.

No se preocupe por cosas que no estan bajo su control.
Cambie las cosas que estan.

Trate de reirse por lo menos una vez al dia.

Mantenga un diario. Cuando algo esta en su mente, ayuda
verlo escrito en papel.

Conéctese con un amigo. Estar con otras personas lo
ayuda a combatir el estrés.

Encuentre un grupo de apoyo, iglesia, sinagoga u otro
grupo comunitario.

Haga un esfuerzo por ayudar o apoyar a alguien en
necesidad. Esto puede ayudarlo a enfocarse en algo mas
que la fuente de su estrés.

Enfoquese en ser mas saludable

La mayoria de la gente no puede evitar el estrés. Usted podria
controlar cuantas cosas estresantes hay en su vida. Puede
cambiar como piensa y tomar accion. No deje que el estrés lo
deprima. jUsted tiene el poder de vencerlo!

Mas sobre The Body:
www.thebody.com/content/art32279.html

Acceso a la atencion

Positive Healthcare quiere que usted acceda

a la atencion que necesita. Hay periodos

de tiempo establecidos para tener una cita.
Positive Healthcare y sus doctores deben seguir
estos estandares. Si puede, llame a su doctor o
a la Linea de Consejos de Enfermeria antes de
ir al hospital.

Si usted tiene preguntas, llame a Servicios para
Miembros: (800) 263-0067

Si necesita ayuda después del horario de
atencion, llame a la Linea de Consejos de
Enfermeria: (800) 797-1717

Tipo de atencion Estandares de citas de PHC

1. Emergencia Vaya al ER inmediatamente

En 24 horas

2. Atencion de urgencia

3. Atencion primaria En una semana

4. Especialista En tres semanas

En dos semanas

5. Salud mental

6. Otros servicios para hacer En tres semanas
pruebas o tratamiento

de una enfermedad




POSITIVE OUTLOOK

otono 2013

iPiense en participar en un
ensayo clinico!

Nuevos ensayos de medicamentos y estudios de
tratamiento comienzan continuamente. Estos
ayudan a crear un mejor tratamiento para todas
las personas que viven con VIH/SIDA. Hay muchos
tipos de ensayos clinicos. Uno podria ser perfecto
para usted. Su doctor podria pedirle que participe
en un ensayo. jConsidérelo!

Para mas informacion llame;
California: (323) 913-1033

Su Enfermero Registrado a Cargo
de su Equipo de Atencion

Buena salud y atencién médica vienen del trabajo en
equipo. Positive Healthcare trabaja junto con su médico,
farmacéutico, trabajador social, y otros en su Hogar de
la Salud para asegurarse de que usted reciba la mejor
atencion cuando la necesita. Usted esta en el centro

de este equipo. Su socio mas fuerte es su Enfermero
Registrado a Cargo de su Equipo de Atencion (RNCTM).

Usted puede pensar de su enfermero a cargo de la
atencion como su enfermero privado. Ellos pueden
manejar su atencion con los otros en su equipo de
salud. Su RNCTM esta ahi para usted de varias maneras
diferentes.

« Si se siente enfermo. Su RNCTM puede responder
preguntas sobre sintomas y decirle qué hacer. Ellos
pueden decirle si usted debe ir al hospital.

« Atencion compleja. La mayoria de las personas tiene
mas de un médico. Hay doctores para su corazon,
huesos, su piel y mas. Su RNCTM ayuda a manejar
todos los doctores especiales que usted necesita visitar.

« Entrenador de salud. Como entrenador de salud,
su enfermero a cargo de su atencién puede ayudarlo
a adoptar y mantener habitos saludables. Ellos
pueden explicar sus resultados de laboratorio, sugerir
maneras de tomar sus medicamentos de la manera
correcta y como vivir bien con VIH.

» Defensor. Un defensor es alguien que lo defiende.
Su RNCTM protegera sus derechos como un miembro
de Positive Healthcare y se asegurara de que usted
esté informado sobre cada parte de su atencién. Si
tiene inquietudes sobre su atencion, llame a su RNCTM.

Manténgase en contacto con su Enfermero Registrado a
Cargo de su Equipo de Atencion. jEstan aqui para usted!

Llame gratuitamente

Lun-Vier, 8:30 AM - 5:30 PM
(800) 474-1434

Consejos de enfermeria después del horario de atencién

Lun-Vier 5:30 pm- 8:30 am y 24 horas los fines de semana
(800) 797-1717



Combata la gripe

La temporada de gripe comienza en otofio y termina
en primavera. La mayoria de las personas se enferma
durante esta época del aflo. Cuando usted tiene VIH, la
gripe puede hacer que se enferme mas seriamente que
otras personas. Si su nimero CD4 (Células T) es bajo,

el virus de la gripe puede afectarlo por mas tiempo.

La gripe puede causar neumonia o muerte. La buena
noticia es que usted puede protegerse contra la gripe.

Reciba la vacuna contra la gripe cada aino

« Este afo la vacuna lo protege contra diferentes
tipos de virus de la gripe que la del afio pasado

* No reciba la vacuna nasal contra la gripe. Esta
también se llama FluMist. No es segura para
personas con VIH.

Prevenga la propagacion de gérmenes

 Cubrase con un pafuelito de papel o su brazo
cuando tosa o estornude

« Lavese las manos con frecuencia. Use jabon y agua
caliente por 20-30 segundos.

+ Use toallitas mojadas para manos a base de alcohol
y gel desinfectante de manos si no hay jabén.

*No se toque la cara. Los gérmenes de la gripe se
propagan cuando toca sus 0jos, nariz y boca.

+ Permanezca alejado de personas que estan enfermas

 Quédese en su hogar cuando esté enfermo. Espere por
lo menos 24 horas después que ya no tenga mas fiebre.

Siga estos pasos si se enferma

Si piensa que tiene gripe, debe visitar a su doctor
inmediatamente. Ellos podrian darle un medicamento
para ayudar a detener la gripe o que empeore.

Estos son algunos sintomas comunes de la gripe:

« Dolor de cabeza o corporal

« Escalofrios

« Cansancio

+ Tos o dolor de garganta

« Congestion o goteo de la nariz

* Fiebre
Diarrea y vomitos son raros pero pueden ser sintomas
de la gripe.

Protéjase durante la temporada de la gripe. jReciba
una vacuna contra la gripe este otoio!

Puntos &vaw’n

La prevencion es clave para una vida saludable. Asegurese de:
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prostata y del recto

Dejar de fumar
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Limitar el uso de alcohol
Dejar de usar drogas ilegales
Visitar amigos y ser social para mantener la salud y el bienestar mental

Mantenerse en contacto con su doctor y enfermero a cargo de su atenciéon
Hacerse analisis de laboratorio para analizar su carga viral y nimero de CD4 a menudo
Tomar diariamente sus medicamentos para VIH

Hablar con su doctor acerca de una Directiva Anticipada (Guia Cinco deseos)
Hacerse un examen de glaucoma para sus ojos

Hablar con su doctor acerca de las pruebas para detectar cancer de colon, de

Hacerse una prueba Papanicolaou anal cada afio

Hacerse una prueba Papanicolaou de cérvix (solo para mujeres)
Solicitar un examen de rutina para enfermedades de transmision sexual
Hacer ejercicio durante 30 a 60 minutos, 5 dias a la semana

Comer entre 5 a 9 porciones de frutas y verduras diariamente

Practicar el sexo seguro




Un mensaje de su fﬂm de salud,
Su informacion de contacto

Positive Healthcare California se preocupa por usted y su salud. Necesitamos
saber si se mudo o si obtuvo un nuevo numero de teléfono durante el afio
pasado. Por favor llame a Servicios para Miembros para actualizar su archivo.

Servicios para Miembros
Lunes a viernes de 8:00am-8:00pm

Tel: (800) 263-0067 TTY/TTD: 711

Programa de Manejo de la Terapia Medicinal (MTMP)

Como parte de Positive Healthcare California, usted esta inscrito en MTMP. Este
programa ayuda a personas que toman muchos medicamentos por receta. El
programa reduce la posibilidad de errores de medicacién y de reacciones.

Su equipo de atencién médica estara en contacto con usted y su doctor. Ellos
explicaran las drogas que usted toma. Su doctor sabra de asuntos de seguridad
con sus medicamentos. También se tratara cualquier otro asunto de salud. Su
RNCTM lo contactara para hacer un plan de accion para sus medicamentos.
Un plan de accién con el Enfermero a Cargo de su Atencién lo ayudara con
cualquier problema que usted tenga. El plan de accion le informara cuando y
cdmo tomar sus medicamentos.

Linea Directa de Cumplimiento

Ayudenos a estar pendientes del fraude y abuso contra Medi-Cal. Por ejemplo,
si su Explicacion de Beneficios lista cargos incorrectos, llame a Servicios para
Miembros. Llame a nuestra Linea Directa de Cumplimiento si usted sospecha
fraude o abuso.

Linea Directa de Cumplimiento: (800) AIDS-HIV « (800) 243-7448

i Quenenios saben sus comentarios!

iEl Comité para el Consejo de Clientes es una excelente manera de darnos su
opinion sobre su Plan de Salud! Damos la bienvenida a los miembros de Positive
Healthcare y a los clientes de AHF Healthcare Center. Usted puede compartir sus
preguntas, inquietudes y comentarios con nuestros lideres del Plan de Salud.
Usamos sus inquietudes para mejorar el Plan. jParticipe en la préxima reunion
para saber qué puede hacer Positive Healthcare por usted!

California - Los Angeles
Martes 26 de noviembre de 2013 6:00pm - 8:00pm

6255 W. Sunset Blvd, Piso 21
Para reservar su lugar, llame a Santiago al (800) 243-2101

Se serviran refrigerios.

¢Prequntas ?

Contacte a su Enfermero Registrado a Cargo de su Equipo de Atencion
Lunes-Viernes, 8:30am-5:30pm
(800) 474-1434

Linea de consejos de enfermeria de urgencia después del horario de
atencion

Lunes-Viernes, 5:30pm-8:30am y 24 horas los fines de semana
(800) 797-1717



