iNUEVO PORTAL
PARA MIEMBROS!

Accedaala
informacion sobre el
plan de salud en linea

¢Ha visto nuestro nuevo portal para
miembros? Simplemente visite
kernfamilyhealthcare.com. Haga
clic en “Miembro Ingresar”. Luego
siga los pasos para inscribirse.
Tendrd acceso a la informacion de
su plan de salud —ademas, podra
hacer lo siguiente:
@ Ver e imprimir su tarjeta de
identificacion de miembro.
J: Confirmar su elegibilidad para
Kern Family Health Care y averiguar
quién es su doctor.
(O Recibir recordatorios sobre las
vacunas o los examenes que necesita.
oy Cambiar su doctor.

/ Inscribirse para educacion para la
salud gratuita.
T Aprender més acerca de su plan
de salud.

iCrea su cuenta en linea hoy
mismo!

Kern FamilyTM
Health Care
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Participe en el Desafio
de Lectura del Verano

DESAFIESE A LEER 10 LIBROS

1 Desafio de Lectura del Verano
E de la biblioteca del condado
de Kern anima a ninos,
adolescentes y adultos a ejercitar la
mente y leer durante el verano. El tema
de este afio es Diseflado a Leer.
Algunos beneficios de la lectura:
B Los estudios muestran que los nifios
que leen por diversion durante el verano
suelen tener mejores resultados que

otros niflos cuando regresan ala escuela.

M Leer ensenia habilidades para
resolver problemas.

M Leer le ayuda a aprender sobre otras
personas que son diferentes a usted.

Para los nifos y adolescentes.
M Lea 10 libros, revistas, novelas
ilustradas, libros en audio o libros
electronicos. Los adolescentes pueden
elegir leer 10 libros o por 10 horas.

M Registre sus titulos/horas, ya sea en

linea en kelsummerchallenge.org o
en un registro de lectura en papel. Se
puede recoger el registro en la biblioteca.
Asegurese de que un padre lo firme.

M Regrese el registro de lectura firmado
o la credencial de Campedn de Lectura
impresa de nuestro registro de lectura
en linea a la biblioteca hasta el lunes
31 de julio. Luego, puede recibir un
libro de tapa blanda gratis de Friends
of the Kern County Library, Inc.

Para los adultos.
W Regfstrese con su direccion de correo
electrénico en kelsummerchallenge.org
para participar en un sorteo y ganar
premios. Nos comunicaremos con los
ganadores en agosto.
M Registre sus libros en linea a medida
que los lea.

Para aprender mds, llame al
661-868-0700.

¥ "ON Hwisd
VM ‘BIIBM BIlBM
aivd
abejsod 's'n
plepuels



http://kclsummerchallenge.org/
http://kclsummerchallenge.org/
http://kernfamilyhealthcare.com/

bienestar

Kern Family Health
Care quiere recompensario
por estar sano

r a las visitas regulares con el Este incluye un botiquin de primeros
I doctor ayuda a que usted y su auxilios, un termdmetro y un

familia se mantengan sanos. podometro.
Ofrecemos incentivos como muestra
de agradecimiento por tomar estos Incentivo por embarazo.
pasos. Estas son recompensas que B Vaya a un minimo de seis visitas
le enviaremos por tomar medidas prenatales y a una visita de postparto
saludables. con su doctor.

B Estas visitas le ayudan a tener un

Incentivo para embarazo sano y un bebé sano.
miembros nuevos. W Recibird un cupdn para una cuna
B Realice su examen médico inicial Pack-n-Play o pariales y toallitas
con su doctor dentro de los 120 dias himedas.
posteriores a la inscripcion.
B El examen ayudard a su doctor a Incentivo por el examen
conocer sus necesidades de salud. de nifio sano de 1 aiio.
M Recibird un obsequio por correo. M Lleve a su hijo (de 12 a 23 meses

de edad) al doctor para realizar un
examen anual.

M Esto ayudard a su hijo a estar al dfa
con las vacunas.

B Recibird un cupén para un
cochecito.

Incentivos por los talleres

de Alimentacién Saludable y
Estilo de Vida Activo (HEAL,
por sus siglas en inglés).

B Le daremos un obsequio cuando
asista a uno de nuestros talleres de
HEAL.

B Puede ser un conjunto de tazas de
medir, una banda elastica para hacer
ejercicio, un libro de cocina o un
podémetro.

B También participard en un sorteo
para ganar una olla de cocimiento
lento.

Incentivos por el taller

para el manejo del asma.

B Le daremos un obsequio cuando
asista a uno de nuestros talleres para
el manejo del asma.

M Este obsequio puede incluir una
funda de almohada hipoalergénica o
productos de limpieza no téxicos.

Otros incentivos.

B También ofreceremos otros
incentivos por llevar a su hijo a la visita
de nifo sano anual. Si califica, recibird
una carta por correo.

Si tiene alguna pregunta sobre los
programas de incentivos, lldmenos al
800-391-2000. Si desea inscribirse en
un taller de educacién para la salud,
visite el portal para miembros.

Kern Family Health Care cumple ATTENTION: If you speak a language ~ ATENCION: Si habla espafiol, tiene  JHisf: Al SR Aas i Fi Sl s
con las leyes federales de derechos  other than English, language a su disposicion servicios gratuitos AT LA EELTFE S TRBIR
civiles aplicables y no discrimina por  assistance services, free of de asistencia linglistica. Llame al o HEEFEE 800-391-2000-
motivos de raza, color, nacionalidad,  charge, are available to you. 800-391-2000.

edad, discapacidad o sexo. Call 800-391-2000.
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| verano es una temporada para
E despreocuparse. Aunque no es

bueno despreocuparse cuando
se trata de la seguridad. Con el clima
caluroso, llega el riesgo de sufrir ciertas
lesiones y problemas de salud; algunos
incluso podrian ser mortales.

Estos son algunos consejos para
mantenerlo a usted y a su familia seguros:

Nunca deje a un nifo en el
automovil. Incluso, si sélo hace
85 grados afuera, un auto estacionado
puede alcanzar los 120 grados. Siempre
revise el asiento de atrds. Coloque su
bolso o billetera atrds para asegurarse
de mirar antes de cerrar la puerta.

Los cascos deben ser una
prioridad. Los cascos ayudan a
reducir el riesgo de sufrir lesiones en la
cabeza y de muerte por accidentes con
bicicletas. Los cascos también son una
buena idea cuando se anda a caballo
o0 en patineta, cuando se practican
deportes como béisbol o softball, o
cuando se anda en patines en linea.

Esté atento a la insolacion. Los
signos incluyen una temperatura
corporal de mds de 103 grados; piel
caliente, enrojecida, seca o humeda;
pulso rapido y fuerte y desvanecimiento.
Llame al 911 inmediatamente si piensa
que alguien tiene insolacién. Lleve a la

persona a un lugar mas fresco y utilice
parios frios o un bafio frio para bajar
la temperatura. No le dé a la persona
liquidos para beber.

Protéjase la piel. Use protector
solar de amplio espectro con un FPS
de 30 como minimo. jLas versiones a
prueba de agua son las mejores!

Mantenga la seguridad alrededor
del agua. Mantenga siempre a los
nifios cerca del alcance de un adulto.
Los nifios deben utilizar chalecos
salvavidas aprobados por la Guardia

Mantenga frescas
a las mascotas
cuando hace calor

El calor del verano puede ser peligroso
para las personas y las mascotas. Ayude a
mantener a sus amigos peludos seguros
y frescos con estos cuatro consejos:

1. Proporcioneles agua y sombra. Si
las mascotas deben estar afuera, deles
mucha agua fria. Durante las olas de
calor, agregue hielo al agua. ;No tiene
arboles para la sombra? Una lona puede
ayudar. Es mejor que una casa para
perros —que puede convertirse en un

KFHC direccién de correo: 9700 Stockdale Highway, Bakersfield, CA 93311

seguridad

La seguridad durante
el verano en el
condado de Kern

Si tiene un hijo de 5 afios 0 menor,
existen programas gratuitos en el
condado de Kern que le ensefiaran
acerca de la seguridad en el agua,
primeros auxilios y RCP. Estos incluyen:

Make a Splash

Seguridad en el agua, primeros auxilios
y RCP

661-852-7430

Programa de Kern Valley Aquatics
Seguridad en el agua, prevencion de
lesiones y clases de natacion
760-299-2030

Costera para nadar. Los “flotadores”
para brazos no se pueden utilizar para
evitar que se ahoguen.

Fuentes: American Academy of Allergy, Asthma & Immunology; Centers for Disease Control
and Prevention; Safe Kids Worldwide; U.S. Consumer Product Safety Commission

sauna en los dias calurosos. jUtilice una
piscina para nifios para los perros a l0s
que les gusta el agua!

2. Nunca deje a una mascota dentro
de un auto estacionado, ni siquiera
durante un minuto. Un auto caliente
puede ser mortal.

3. Limite el ejercicio cuando haga
calor. Lleve a pasear al perro temprano
por la mafiana o por la tarde, cuando las
temperaturas son mas bajas.

4. Manténgase alejado del asfalto
caliente; puede quemar las patas de
su mascota. Si es posible, camine 0
juegue en el pasto.

Fuente: The Humane Society of the United States

salud para la famiia [EY



PREGUNTAS PARA HACERLE A SUDOCTOR

¢ Qué preguntas le
hara a su doctor?

Para su proxima cita con su doctor,
anote al menos tres preguntas que quiera

hacerle. Lleve estas preguntas con usted
alacita:

1.

Direccion de la oficina de KFHC: 5701 Truxtun Ave., No. 201, Bakersfield, CA 93309

S

uede asegurarse de recibir
el mejor cuidado, siendo un
miembro activo de su equipo de

cuidado médico. Esto significa hacer
preguntas.

Preparese. El tiempo es limitado
durante las visitas al doctor. Piense
con anticipacion lo que desea hacer
durante su visita. Desea:

W ;Hablar sobre un problema de
salud?

W ;Obtener o cambiar un
medicamento?

B ;Hacerse exdmenes médicos?

W ;Hablar sobre cirugia?

Aqui hay mas consejos:
B Anote sus enfermedades y cirugias

mantenerse sano

actuales y anteriores. Lleve la lista a su
cita.

W Conozca el historial de salud de su
familia.

M Lleve todos sus medicamentos con
usted.

B Tome notas.

M Lleve a alguien que le ayude a
entender y recordar lo que escuchd.

B No tenga miedo de pedirle a su
médico que repita algo.

M Estd bien de pedirle a su doctor que
haga dibujos o que anote las palabras
largas.

Hector Jose Arreaza, MD, un
Proveedor de Cuidado Primario de
Bakersfield, afirma que “para los
pacientes es muy importante tomar
control de su salud. Algunos pacientes
sienten que su médico estd a cargo de
su salud. Pero al final, los pacientes
son los responsables de su propia
salud”.

El compartid estas preguntas
comunes que puede hacerle a su
doctor en cada visita:

M ;Qué pruebas de deteccion necesito?
M ; Necesito alguna vacuna a mi edad?

Y cuando vea a su doctor por un
problema, pregunte:
B ;Cual es mi diagndstico?
M ;Como se trata?
B ;Necesitaré un examen?
B ;Qué hard el medicamento que me
recet6? ;Como debo tomarlo? ;Hay
algtn efecto secundario?
B ;Qué puedo hacer para mejorar mi
salud?

Lleve las respuestas a su casa.
M Pida instrucciones o un plan por
escrito.

W Pida folletos, videos, sitios web o
programas de salud locales.

Fuente: Agency for Healthcare Research and Quality
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mantenerse sano

Mantenga los rinones saludables

ué son los rifiones y qué
. hacen?
6 Usted tiene dos rifiones.
Tienen la forma de un frijol y el tamafio
de un punio. Estan ubicados en la mitad
de la espalda, hacia el lado izquierdo y
derecho de la columna vertebral.

Los rifiones filtran la sangre,
eliminando desechos y el exceso de
agua para producir orina. También
ayudan a controlar la presion arterial
y a producir hormonas que su cuerpo
necesita para mantenerse sano.
Cuando los rifiones estan dafados,
los desechos pueden acumularse en
el cuerpo.

¢ Cuales son los principales
factores de riesgo?

M Diabetes.

M Presion arterial alta.

M Enfermedad cardiaca.

W Antecedentes familiares de
insuficiencia renal.

Consejos para mantener los
rifiones saludables:
B Mantenga la presion arterial en el
valor objetivo establecido por su doctor.
Para la mayoria de las personas, el
objetivo de presién arterial es menor
que 140/90 mm Hg.
W Si tiene diabetes, controle su nivel de
glucosa en la sangre.
W Mantenga los niveles de colesterol
en el rango del objetivo. El rango
deseado para la mayoria de las
personas es menor de 200 mg/dl.
M Reduzca la sal. Intente consumir
menos de 2,300 miligramos de sodio
cada dfa.
M Elija alimentos saludables para
su corazdn: frutas frescas, verduras
frescas o congeladas, cereales

integrales y productos lacteos con
bajo contenido de grasa.
B Limite el consumo de alcohol, esté
mads activo fisicamente y si fuma, tome
medidas para dejar de hacerlo. Fumar
cigarrillos puede empeorar el dafio
renal.
W Evite algunos medicamentos sin
receta (como aspirina, naproxeno o
ibuprofeno), porque pueden dafar los
rinones.

Si tiene alguno de estos factores de
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KFHC direccién de correo: 9700 Stockdale Highway, Bakersfield, CA 93311

riesgo, hable con su doctor y hdgase
examenes para detectar la enfermedad
renal. La enfermedad renal en su fase
inicial no tiene sefiales o sintomas.
Puede no sentirse diferente hasta que
la enfermedad renal haya avanzado.
Los andlisis de sangre y orina son

la inica manera de saber si tiene
enfermedad renal. La enfermedad
renal puede tratarse si se la detecta a
tiempo.

Fuente: National Kidney Foundation

salud para la famiia B



diabetes

Aprenda como controlar la diabetes

anejar la diabetes significa
comer sano, revisar su nivel
de azicar en la sangre y

tomar los medicamentos de inmediato.

Dignity Health ofrece dos programas
gratuitos para ayudar.

Seminarios sobre el
automanejo de enfermedades
crénicas y de la diabetes. Estos
seminarios se llaman “‘empowerment”
(empoderamiento), porque usted
tendrd mayor control sobre su
condicion con los consejos y las
habilidades que aprenderd. Ellos
incluyen:

B Lidiar con emociones fuertes.

W Establecer metas y planes de
accion.

B Alimentacién saludable.

B Uso de medicamentos.

M Solucién de problemas.

B Mantenerse activo.

W Trabajar con su equipo de cuidado
médico.

Derechos del miembro

Sitiene una queja en contra de Kern
Family Health Care o de un doctor por

un servicio o la calidad de Ia atencion,
|ldmenos primero al 661-632-1590
(Bakersfield) o al 800-391-2000 (fuera de
Bakersfield) o visite nuestra pagina web:

Seminarios DEEP. Nuestros
seminarios gratuitos del programa
educativo para el empoderamiento
sobre la diabetes (DEEP, por sus siglas
en inglés) le ayudaran a reducir su
riesgo de tener problemas de salud
por la diabetes. Estos problemas de
salud pueden incluir insuficiencia
renal, amputacion, pérdida de la visidn,
insuficiencia cardiaca y derrame. El
DEEP ha demostrado que mejora:
M Los niveles A1C y la presién arterial
sistlica.
W El conocimiento sobre la diabetes.
M La actividad fisica.
B Cémo seguir un plan de
alimentacion saludable.
B El cuidado de los pies.
B La revision de la glucosa.
W La toma de su medicamento.
W Sentirse con confianza sobre el
cuidado de su salud.

Los seminarios son gratuitos, pero
deberd inscribirse con anticipacion.
Llame al 661-323-3524 o envie un

kernfamilyhealthcare.com.

Puede Ilamar al Departamento de Atencion
Médica Administrada (DMHC, por sus siglas
en inglés) para obtener asistencia si:

W Su queja es una emergencia.

W No esta satisfecho con la decision de
Kern Family Health Care.
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEER

SALUD PARA LA FAMILIA se publica como un servicio a
la comunidad para los amigos y clientes de KERN FAMILY
HEALTH CARE, 9700 Stockdale Highway, Bakersfield, CA
93311, teléfono 800-391-2000.

La informaciéon de SALUD PARA LA FAMILIA proviene de
una gran variedad de expertos médicos. Si tiene cualquier

p ion o preg sobre el ido especifico que
pueda afectar su salud, por favor contacte a su proveedor de
cuidado de salud. Modelos pueden ser usados en fotografias

e ilustraciones.

Publicamos noticias actuales del cuidado de la salud y consejos para
ayudarle a usted y a su familia a mantenerse sanos. Usted también
puede obtener las actualizaciones importantes para el miembro y
ver lo que Kern Family Health Care esta haciendo en su comunidad.

Dénos un “Like” en Facebook en
facebook.com/KernFamilyHealthCare

correo electrénico a lucia.ramirez@
dignityhealth.org.

¢No estd seguro si tiene diabetes?
Programe una visita con su doctor
para hablar sobre su riesgo. También
puede realizar el examen de riesgo de
diabetes tipo 2 en diabetes.org para
darse una idea.

Para aprender mas, visite
dignityhealth.org/mercy-
bakersfield/classes-and-events/
diabetes-education.

A
& - \Q

‘ "“‘01 1

m No se ha resuelto en 30 dias.

El namero gratis de DMHC es el 888-
HMO0-2219 (888-466-2219). La linea TDD
(para personas con problemas auditivos y
del habla) es el 877-688-9891. También
puede llamar gratis a la Defensoria de DHCS
al 888-452-8609.
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Siganos en Twitter

n Vea el canal de Kern Family
en twitter.com/_KFHC

Health Care en YouTube
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