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¢Qué es un médico de atencién primaria?

Un médico de atencion primaria o un prestador Los médicos de cabecera suelen tratar

de atencion médica primaria (PCP, en inglés), problemas médicos en sus consultorios,

es un profesional de atencion médica que pero si no pueden hacerlo, los referiran a
ejerce la medicina general. El PCP es la primera usted y a su hijo a un especialista de confianza.
persona que se encarga de la atencion médica. Si su hijo necesita tratamiento continuo o es
La mayoria de los PCP son meédicos, pero los hospitalizado, el médico de atencion primaria
practicantes de enfermeria y los asistentes podria supervisar la atencion médica, ayudar
médicos también pueden ser un PCP. en la toma de decisiones relacionadas con el

tratamiento o referirlo a otros especialistas de

El PCP es la persona a la que su hijo debe ,
ser necesario.

ver para un chequeo de rutina o para la

atencion médica que no sea de emergencia. Una de las tareas mas importantes del PCP es
Si su hijo tiene fiebre leve, tos o sarpullido, ayudar a que los nifios no se enfermen, lo que
0 experimenta falta de aire o nduseas, es el PCP llamamos atencion medica preventiva.

quien generalmente puede encontrar la causa

y decidir qué hacer al respecto. continda en la pdgina 2

LifeTimes es una publicacion para asegurados con cobertura STAR de BCBSTX. Cada publicacion
contiene noticias sobre la cobertura médica e informacion para mantenerse sano, ademas de
numeros de teléfono importantes para que los guarde. Si tiene alguna pregunta o necesita ayuda,
llame al Departamento de Especialistas en Servicio al Cliente.

Los articulos de LifeTimes tienen fines educativos. No pretenden ser asesoramiento médico
profesional. Consulte a su médico para recibir consejos sobre su salud.

BCBSTX no recomienda, ni avala, ni garantiza a ningn proveedor, ni los productos o servicios que ofrecen.
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continuacion de la pdgina 1

Para recibir atencién médica
preventiva debe hacer lo siguiente:

e establezca una relacion con un PCP que le
agrade y en quien confie;

* |leve a su hijo a las citas para vacunarse y
a los chequeos programados;

* siga los consejos de su PCP para llevar un
estilo de vida saludable, controlar su peso
y practicar ejercicio.

Hay diferentes tipos de PCP que tratan nifos
y adolescentes. La eleccion del profesional
mas adecuado para ustedes dependera de
las necesidades familiares que tengan.

Tipos de PCP:

* Médicos de familia: se encargan de la
atencion médica de pacientes de todas las
edades, desde bebés, nifios y adolescentes
hasta adultos y personas mayores.

* Pediatras: se encargan de la atencion
médica de bebés, nifios y adolescentes.

e Internistas o especialistas en medicina
interna: se encargan de la atencion médica de
adultos, aunque algunos atienden a pacientes
adolescentes de entre 17y 19 afos.

* Ginecdlogos-obstetras (OB/GYN,
en inglés): se especializan en la salud de
la mujery, a veces, son el PCP de nifias que
comenzaron a menstruar.

* Practicantes de enfermeria y asistentes
médicos: a veces son los profesionales
médicos principales que atienden a los
niflos o adolescentes que acuden al
consultorio médico.

Llame a su PCP si tiene alguna pregunta o

inquietud sobre alguna de las siguientes

cuestiones de salud siempre y cuando no

sea una emergencia:

e fiebre alta, e dolor en los oidos,

® dolor de cabeza
gue no se va,

e {0s persistente.

Si tiene dudas, llame al PCP. Incluso si no hay

un PCP disponible, habra otra persona en el
consultorio con quien pueda hablar y quien
decidira si su hijo debe o no acudir a la sala de
emergencias. Por lo general, por la noche y los
fines de semana, los PCP tienen un servicio de
atencion de llamadas que les permiten ponerse
en contacto con usted si usted deja un mensaje.

® dolor en el vientre,
e sarpullido,

Acuda a la sala de emergencias

si su hijo presenta alguno de los
siguientes sintomas:

e tiene problemas para respirar o le falta el aire;

e de repente se torna sofioliento de una
manera anormal o le cuesta despertarlo,
0 se siente desorientado o confundido;

e tiene un corte en la piel que no deja
de sangrar;

e tiene torticolis y fiebre,

e tiene latidos cardiacos rapidos que no
se ralentizan;

e traga una sustancia venenosa o demasiados
medicamentos;

e ha sufrido un traumatismo importante
en la cabeza.

Para encontrar un PCP, comience por preguntarse
qué factores son importantes para usted.

Por ejemplo, le conviene que el consultorio de su
PCP acepte su seguro médico y que, idealmente,
esté cerca de su casa. También tenga en cuenta
si el personal es servicial y amigable, si es facil
comunicarse con el PCP y si el horario de atencion
se adapta al suyo. Pidales recomendaciones

a sus amigos, vecinos, parientes y meédicos o
enfermeros que ya conoce y en quienes confia.

Fuente: kidshealth.org/es/parents/
primary-care-physician.html

Numeros de teléfono utiles y sin costo

Linea directa de servicios de salud mental 1-800-327-7390

Linea de asesoramiento de enfermeria

(TTY:1-800-735-2988)

24-Hour Nurse Advice Line 1-844-971-8906 (TTY:711)
Maximus, agente de solicitud de cobertura 1-800-964-2777 (TTY: 711)
Linea telefénica de atencion médica

administrada de Medicaid 1-866-566-8989 (TTY: 711)
Gestion de Servicios/Manejo de enfermedades  1-877-214-5630 (TTY:711)

Especialista en Servicio al Cliente de STAR
de BCBSTX 1-888-657-6061 (TTY: 711) 2

Compromiso con el Asegurado de BCBSTX
1-877-375-9097 (TTY: 711)
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Cémo prevenir la obesidad infantil:
cuatro cosas que las familias pueden hacer

La obesidad infantil se da cuando un nifio tiene un sobrepeso considerable de acuerdo con su
edad y estatura. Es una enfermedad compleja en la que intervienen muchos factores, como las
caracteristicas familiares, los patrones de alimentacion, los niveles de actividad fisica y las rutinas
de suefio. Si las condiciones en las que vivimos, aprendemos, trabajamos y jugamos no mantienen
un estilo de vida saludable, puede ser mas dificil comer sano y hacer suficiente ejercicio.

Aproximadamente, 1 de cada 5 nifios estadounidenses tiene obesidad. En comparacién con
nifios que tienen un peso saludable, los nifilos con sobrepeso poseen una mayor probabilidad
de sufrir asma, apnea del suefio, problemas en los huesos y articulaciones, diabetes de tipo 2y
enfermedades cardiacas.

A pesar de que no hay una Unica solucién para abordar la diabetes, existen muchas formas de
ayudar a los nifios a mantener un peso saludable
y a establecer habitos saludables en casa para
toda la vida.

1. Adopte patrones de
alimentacion saludable

Ayude a sus hijos a recibir todos los nutrientes
que necesitan preparando comidas que tengan
frutas y verduras que cubran la mitad de su
plato. Enséfeles a reemplazar las bebidas
azucaradas, como refrescos, bebidas frutales

0 leche saborizada por agua, jugo 100% natural
0 leche baja en grasa.

2. Realice mas actividad fisica en familia

Incorpore la actividad fisica a su rutina familiar.
Sacar a pasear a la mascota de la familia antes
y después de la escuela, andar en bicicleta,
hacer carreras en el patio, todo eso cuenta
como actividad fisica. Las tareas activas, como de suefio constante puede ayudar a los nifios a
lavar el auto, aspirar una habitacion o rastrillar dormir mejor.

las hojas, también cuentan.

4. Reemplace el tiempo frente

3. Establezca rutinas de sueiio a la pantalla por tiempo de

Los nifilos que no duermen lo suficiente corren calidad en familia

el riesgo de aumentar de peso de manera poco En los j6venes, pasar mucho tiempo frente
saludable. Un buen descanso ayuda a prevenir a las pantallas puede causar falta de suefio,
la diabetes de tipo 2, la obesidad, las lesiones 'y aumento de peso, bajas calificaciones en la
los problemas de atencion y comportamiento. escuela y un deterioro de la salud mental.
¢Cuanto tiempo necesitan dormir los nifos? Reducir el tiempo que pasamos frente a ellas
Los niflos en edad preescolar necesitan deja espacio para realizar actividades en familia
de 11 a 13 horas de suefio por dia, y puede eliminar los disparadores que nos
incluidas las siestas. Los nifios de entre 6 llevan a comer de manera poco saludable.

y 12 anos necesitan de 9 a 12 horas de sueno Apagar los dispositivos una hora antes de
ininterrumpido cada noche, mientras que los dormir y sacarlos de la habitacion puede
jovenes de entre 13y 18 afhos necesitan de 8 ayudar a reducir el tiempo que pasamos

a 10 horas de suefio. Respetar un horario frente a las pantallas y asi mejorar el suefio.

Fuente: https.//www.cdc.gov/nccdphp/dnpao/features/obesidadninos/index.htm/

Especialista en Servicio al Cliente de STAR Compromiso con el Asegurado de BCBSTX
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Plan de accién para el control del asma

Todas las personas con asma necesitan un plan de accion para controlarla. Hable con el profesional
médico para crear un plan adecuado para usted. El objetivo es evitar y controlar las crisis asmaticas.

Se encuentra bien

* No tengo tos, sibilancias, opresion en el pecho ni problemas para respirar en ningin momento.

* Puedo realizar todas las tareas que hago habitualmente.

e Cuando uso un espirometro, mi flujo maximo™ es un 80% o mas de la mejor cifra de mi flujo maximo.
Accién: Continde tomando su medicamento de control a largo plazo.

El asma esta empeorando

* Tengo un poco de tos, sibilancias, opresion en el pecho o problemas para respirar.

* Me despierto en la noche por el asma.

e No puedo realizar algunas de las tareas que hago habitualmente.

e Cuando uso un espirémetro, mi flujo maximo™ es la mitad o tres cuartos de la mejor cifra de mi
flujo maximo.

Accién: Tome el medicamento de alivio rapido y continde con su medicamento de control a

largo plazo. Si los sintomas mejoran luego de una hora, continde monitoreandolos y tomando
su medicamento de control a largo plazo.

jAlerta médica!

* Tengo muchos problemas para respirar.
e El medicamento de alivio rapido no me ayuda.
* No puedo realizar ninguna de las tareas que hago habitualmente.
e Estuve en la zona amarilla por 24 horas y no me siento mejor.
e Cuando uso un espirémetro, mi flujo maximo* es menos de la mitad de la mejor cifra de mi
flujo maximo.
Accion: Tome ademas los otros medicamentos que el médico le receto y llamelo. Si los sintomas no
mejoran y no puede comunicarse con el médico, vaya al hospital.

" La medida del flujo maximo es una prueba rapida que mide el aire que sale de los pulmones.
Fuente: www.cdc.gov/asthma/actionplan.html (en inglés)

iReciba informacién actualizada de STAR directamente en su teléfono!

Los asegurados con cobertura STAR pueden recibir mensajeria de texto con informacion actualizada
sobre los beneficios de la cobertura, avisos sobre reuniones de STAR, eventos en su localidad y
consejos relacionados con la atencion médica.

Puede optar por recibir mensajeria de texto directamente en su teléfono enviando STAR al 33633
por mensaje de texto. Una vez que se inscriba en el programa, puede recibir hasta cuatro mensajes
de texto por mes." Para cancelar el servicio de mensajeria de STAR, envie STOP al 33633 por mensaje
de texto. Si desea obtener mas informacion sobre el programa de mensajeria de texto, llame a
Compromiso con el Asegurado al 1-877-375-9097 (TTY: 711).

* Podrian aplicarse cargos por mensajeria de texto y transmision de datos. Términos y condiciones y Declaracion de
privacidad disponibles en espanol.bcbstx.com/mobile/text-messaging.

Especialista en Servicio al Cliente de STAR Compromiso con el Asegurado de BCBSTX
de BCBSTX 1-888-657-6061 (TTY: 711) 4 1-877-375-9097 (TTY: 711)
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Examen del desarrollo

En Blue Cross and Blue Shield of Texas (BCBSTX) queremos brindarle ayuda para mantener sanos a
sus hijos. Desde el nacimiento y hasta los tres anos, hay 10 consultas de bienestar programadas para
monitorizar el crecimiento y el desarrollo de los nifos, y para aplicarles las vacunas necesarias. A partir
de los tres afos, las consultas se reducen a una por ano.

El tratamiento temprano de los retrasos en el desarrollo puede ayudar a los nifios a mejorar sus
habilidades y a aprender nuevas. Si le preocupa el desarrollo de su hijo, hable con el médico.

A continuacion, se mencionan las edades y los tipos de pruebas del desarrollo que su hijo
deberia hacerse.

Obtenga una copia de la tabla de pruebas en el sitio web
www.onlineordersff.com/images/pdfs/26027.pdf (en inglés).

Cuéntenos su opinion

Comité Asesor Comunitario (CAC): ahora en linea o por teléfono

Cada tres meses, invitamos a los asegurados con cobertura STAR a asistir a una reunion del Comité
Asesor Comunitario (CAC, en inglés) para que nos digan qué opinan sobre |os servicios con valor
agregado y los materiales educativos para nuestros asegurados y para que reciban informacion
actualizada sobre el programa de la cobertura médica. Las reuniones del CAC ahora se realizan por
teléfonoy en linea.

Puede ingresar a espanol.bcbstx.com/star para averiguar los horarios de las reuniones del CAC
o0 llamar al asesor para asegurados de BCBSTX al 1-877-375-9097 para obtener informacion e
inscribirse en una reunion.

Especialista en Servicio al Cliente de STAR Compromiso con el Asegurado de BCBSTX
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Comidas
favoritas
de la familia

Ensalada de pepinoy
vinagreta balsamica

Ingredientes:
* 1 pepino inglés grande, cortado a la mitad * > taza de vinagreta balsamica;
y en rodajas; * 34 de taza de queso feta desmenuzado
* 2 tazas de tomates uva, bajo en grasa.
cortados a la mitad;
* 1 cebolla morada mediana, cortada a la
mitad y en rodajas finas,

Instrucciones:

En un tazon grande, mezcle el pepino, los tomates y la cebolla. Agregue la vinagreta y mezcle
hasta que quede todo integrado. Cubralo y refrigere hasta el momento de servir. Justo antes
de servir, aflada el queso. Sirva con una cuchara ranurada.

Fuente: www.tasteofhome.com/recipes/balsamic-cucumber-salad/ (en inglés)

%} Su opinidén es importante, al igual que usted
iQueremos conocer su opinién!

Pronto recibira un paquete en el que solicitamos su participacion en una encuesta sobre

su experiencia de atencion médica con BCBSTX y sus prestadores de servicios médicos.

Nos comprometemos a cuidar su salud y bienestar y queremos saber como podemos brindarle

una mejor atencion. Una parte importante de hacerlo es escuchar su opinion. No veremos sus
respuestas. Una empresa independiente que garantiza la privacidad de sus respuestas llevara a cabo
la encuesta. La encuesta puede durar 10 minutos o0 menos y puede hacerse por teléfono, por correo
electronico o por computadora, a través de Internet.

Especialista en Servicio al Cliente de STAR Compromiso con el Asegurado de BCBSTX
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Para solicitar ayuda y servicios auxiliares o servicios de
interpretacion oral o escrita para entender la informacion que se
le brinda, incluidos los documentos en formatos alternativos como
los impresos en letra grande, braille o en otros idiomas, llame al
departamento de especialistas en Servicio al Cliente de STAR de
Blue Cross and Blue Shield of Texas al 1-888-657-6061 (TTY: 711).

Blue Cross and Blue Shield of Texas cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables y
no discrimina por motivos de raza, color, pais de origen, edad, discapacidad o sexo. Blue Cross and
Blue Shield of Texas no excluye a las personas ni las trata de manera diferente segln su raza, color,
pais de origen, edad, discapacidad o sexo.

Blue Cross and Blue Shield of Texas proporciona:

* asistencia y servicios gratuitos a personas con discapacidad para que se comuniquen de manera
eficaz con nosotros, como los siguientes:
- intérpretes capacitados en lenguaje de sefias;

- informacion escrita en otros formatos (letra grande, audio y formatos electrénicos accesibles,
entre otros).

* servicios linguisticos gratuitos a personas cuya lengua materna no es el inglés, como los siguientes:

- intérpretes capacitados;
- informacién escrita en otros idiomas.

Si necesita estos servicios, comuniquese con el coordinador de derechos civiles.

Si cree que Blue Cross and Blue Shield of Texas no ha proporcionado estos servicios, o ha discriminado
de alguna otra manera segun raza, color, pais de origen, edad, discapacidad o sexo, puede presentar
una inconformidad ante: Civil Rights Coordinator, Office of Civil Rights Coordinator, 300 E. Randolph St.,
35th floor, Chicago, lllinois 60601, 1-855-664-7270, TTY/TDD: 1-855-661-6965, fax: 1-855-661-6960.
Puede presentar una inconformidad por correo postal o fax. Si necesita ayuda para presentar una
inconformidad, el coordinador de derechos civiles esta a su disposicion.

También puede presentar una queja de derechos civiles ante la Oficina de Derechos Civiles del
Departamento de Salud y Servicios Humanos de EE. UU. de forma electrénica a través del portal de
quejas de la Oficina de Derechos Civiles, en https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf o por
correo postal o teléfono a:

U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue, SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD).

Formularios para presentar quejas disponibles en http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.



ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free of charge, are available to you.
Call 1-855-710-6984 (TTY: 711).

ATENCION: Si habla espaiiol, tiene a su disposicién servicios gratuitos de asistencia lingiiistica.
Llame al 1-855-710-6984 (TTY: 711).

CHU Y Néu ban noéi Tiéng Viét, c6 cac dich vu hd trg ngdn ngit mién phi danh cho ban.
Goi s6 1-855-710-6984 (TTY: 711).

FE C WREHERAERE TS WO REESGES RIS - 5520EE 1-855-710-6984
(TTY: 711) -
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1-855-710-6984 (TTY: 711).

PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, maaari kang gumamit ng mga serbisyo ng tulong sa wika
nang walang bayad. Tumawag sa 1-855-710-6984 (TTY: 711).

ATTENTION : Si vous parlez frangais, des services d'aide linguistique vous sont proposés gratuitement.
Appelez le 1-855-710-6984 (ATS: 711).

ST & AT 3T FEaT T 8 ar A9 (o7 qoq § ATHT Fg1AaT 4410 39 2|
1-855-710-6984 (TTY: 711) U< it HI|
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s o (TTY: 711) 1-855-710-6984

ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen Thnen kostenlos sprachliche Hilfsdienstleistungen zur
Verfiigung. Rufnummer: 1-855-710-6984 (TTY: 711).
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YUl opl dH oordl olladl sl dl Algas MMl Hel dABl dHIRL W2 GUAsH 9. sl s
1-855-710-6984 (TTY: 711).

BHUMAHME: Ecnu Bl roBOpHUTE Ha PYCCKOM $I3BIKE, TO BaM JOCTYITHBI O€CIUIaTHBIE YCIIYTH IIEpeBOa.
3BonuTe 1-855-710-6984 (Teneraiim: 711).
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