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iProtéjase contra
la influenza!

iLa temporada de influenza ha llegado! Puede ayudar
a evitar la propagacién de la influenza vacunandose
contra esta enfermedad. Todas las personas, a partir
de los 6 meses de edad, deben vacunarse. Aln esta
a tiempo de protegerse usted y su familia. Puede
vacunarse contra la influenza en el consultorio de su
médico o en una farmacia.

MK-1910-550

Manténgase informado.
Llame a Servicios para Miembros al
832-828-1430 e indique su direccidn de correo electrdnico para que pueda
estar entre los primeros en enterarse sobre nuestros préximos eventos!

i{Necesita asistencia con su solicitud?
Envienos un correo electronico a HealthPlan@texaschildrens.org

Dele “Me gusta’ a nuestra pagina de Facebook para obtener
informacién de ultimo minuto.

Be in the know!
Call Member Services at 832-828-1430 and
give them your email address so you can be
among the first to know about our upcoming events!

Need application assistance?
Email us at HealthPlan@texaschildrens.org

Like us on Facebook to get up-to-the-minute info.

Check out our other events - texaschildrenshealthplan.org - Eche un vistazo a nuestros otros eventos



4 pasos para mantener a su hijo saludable en la temporada de influenza

I. Obtener la VACUNA CONTRA LA INFLUENZA.
La vacuna contra la influenza no evitara todos los
resfriados o los virus, pero ayudara a prevenir alguno de
los peores. La influenza es la causa de muerte de nifos
mas comun en los EE. UU. que puede ser prevenida a
través de la vacuna contra la influenza. La vacuna contra
la influenza NO PUEDE causarle influenza.

2. Lavese las manos y/o use un desinfectante para
manos. Usted contrae el resfrio o la influenza cuando
toca una superficie que tiene el virus y luego toca sus
ojos, nariz o boca. Al mantener las manos limpias,
también mantiene a los virus lejos de sus manoss.

3. Mantenga las manos limpias y trate de no dejar que su
nifio toque las cosas en la sala de espera de la oficina
del médico. El consultorio del médico es donde los
ninos enfermos van para recibir atencién médica. A
menudo, |a sala de espera es donde comparten sus
virus con otros ninos.
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4. Mantenga su casa y auto libres de humo (y humo de
cigarro electrénico). El humo hace que los resfrios y
la influenza empeoren. Aumenta el riesgo de asma,
neumonia e infecciones del oido. Para obtener ayuda
gratuita para dejar de fumar, llame al
1-800-QUIT NOW o 1-800-YES QUIT.

Harold J. Farber, MD, MSPH

Professor of Pediatrics, Pulmonary Section

Baylor College of Medicine and Texas Children’s Hospital
Associate Medical Director, Texas Children’s Health Plan

Cuadrados de avenay
arandanos

Ingredientes:

| 2 tazas de avena rapida

Y2 taza de harina integral

Y4 cucharadita de bicarbonato de sodio
Y4 cucharadita de sal

| cucharadita de canela

> taza de arandanos frescos o congelados
| huevo

| taza de leche descremada

3 cucharadas de salsa de manzana

Y4 taza de az(car morena

Equipo y utensilios:

Tazoén grande

Bandeja para hornear de 8x8 pulgadas
Tazas de medir y cucharas

Direcciones:

|. Precaliente el horno a 350°F (176°C).

2. Cubra el molde para hornear con aceite en aerosol.

3. Coloque todos los ingredientes en un tazén grande y
mezcle hasta que se combinen.

4. Vierta en el molde preparado y hornee por 20
minutos o hasta que llegue un palillo insertado en el
centro fuera limpio.

5. Dejar enfriar durante 5 minutos y cortar en cuadrados.

Analisis nutricional (por porcion):

120 calorias 5g de proteina
|.5g de grasa Og sat. grasa
23g de carbohidratos 2g de fibra
25mg cholesterol 95mg sodio

9¢g de azlcares

Tamafio de la porcién: | cuadrado (Porciones: 9)
Nota: El andlisis nutricional puede variar segin marcas de
ingredientes utilizados.
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Trate el TDAH de su hijo

Si su hijo sufre de TDAH y ha estado recibiendo tratamiento, esté atento porque recibira
un paquete de bienvenida del Programa TDA/TDAH del Texas Children’s Health Plan.

Este paquete contiene informacion util acerca del TDAH. También trae un diario para
llevar un registro de medicamentos y visitas al médico. Este diario lo ayudara a llevar un
registro de las visitas al médico y a terapia.

Texas Children’s Health Plan y Health and Human Services Commission (HHSC)

estan controlando las partes clave de la atencion que reciben los nifios a los que se les
administran medicamentos para el TDAH. Es probable que reciba llamadas de seguimiento
para recordarle su visita.

* Su hijo debe realizar una visita de seguimiento al médico que le recetd los
medicamentos durante los primeros 30 dias luego de la primera vez que tomé el
medicamento.

* Su hijo también debe asistir a 2 visitas de seguimiento dentro de los siguientes 9
meses con el médico que le recetd los medicamentos.

Seguimiento de la salud
mental a los 7 y 30 dias

{Ha recibido su hijo cuidados

psiquiatricos intensivos?

De ser asi, es probable que le hayan informado
que su hijo debe realizar visitas de control a los 7 y
a los 30 dias con un profesional de la salud mental.

Dentro de los 7 dias de recibir su alta médica, lleve
a su hijo a un proveedor afiliado a la red. Y hagalo
nuevamente dentro de los 30 dias de recibir el
alta. Le recomendamos ver a un terapeuta para el
control a los 7 dias y a un psiquiatra para el control
a los 30 dias. De esta manera, se asegurara de que
su hijo haya sido controlado por profesionales
luego del alta, cuando el riesgo de una recaida es Il
mayor. En caso de ser necesario, su hijo puede |
trabajar en terapia sobre sus problemas en un 4
régimen ambulatorio. Ademas, puede ver al
psiquiatra para controlar su medicacién.

texaschildrenshealthplan.org




Consejos de seguridad de Halloween

Desde los dulces hasta los disfraces, Halloween es

un momento lleno de diversidn para nifos y padres.
Para ayudar a que sea un regalo sin trucos, sigue estos
sencillos consejos de seguridad.

Vistiendo a tus pequeiios fantasmas y duendes

* Elige un disfraz de color claro que sea facil de ver por la
noche. Agrega cinta reflectante o cinta que brille en la
oscuridad al disfraz y a la bolsa de “dulces o travesura”
(trick-or-treat).

* Solo compra disfraces con la etiqueta “ignifugo” o
“flame-retardant”. Esto significa que el material no se
quemara. Si haces tu propio disfraz, usa materiales de
nylon o poliéster; que son ignifugos.

* Asegurate de que las pelucas y la barba no cubran los
0jos, la nariz o la boca de tus hijos.

* Las mascaras pueden dificultar que los nifios vean
y respiren. En su lugar, intenta usar pintura facial o
maquillaje no téxico.

* No uses lentes de contacto de colores o decorativos, a
menos que sean recetados por un oftalmdlogo
con licencia.

* Pon una etiqueta con tu nimero de teléfono en el
vestuario de tus hijos.

* Para evitar caidas, evita los zapatos de tacén alto y
de gran tamano. Aseglrate de que el resto del disfraz
también le quede bien.

* Aseglrate de que los accesorios que llevan tus hijos,
como varitas o espadas, sean cortos Y flexibles.

Conceptos basicos al pedir “dulces o
travesura’ (trick-or-treat)

Los niflos menores de |12 afios deben:
* siempre ir a pedir dulces con un adulto

* saber como llamar al 91 | en caso de que se pierdan

* saber el nimero de teléfono de su casa o su nimero
de teléfono celular si no tiene un teléfono fijo

Los niflos mayores que salen solos deben:
* saber su ruta planificada y cuando volveran a casa

* llevar un celular

* ir en grupo y permanecer juntos

* solo ir a casas con luces de porche encendidas
* mantenerse alejado de velas y otras llamas

* tener presente el nunca entrar en casas o autos
de extranos

Cuando los niios llegan a casa:

Para todos los nifios:

* Segln Safe Kids Worldwide, el riesgo de que los
ninos sean atropellados por un automdévil es mayor
en Halloween que en cualquier otro dia del ano. Asi
que asegUrate de que todos los nihos:

— caminen en las aceras en calles iluminadas (nunca a
través de callejones o céspedes)

— caminen de casa en casa (nunca corran) y siempre
caminen de frente al trafico cuando caminen en
carreteras

— crucen la calle en los cruces peatonales y nunca
supongan que los vehiculos se detendran

* Dale a los ninos linternas con pilas nuevas. También
pueden disfrutar usando bastones luminosos como
pulseras o collares.

* Limita el pedir “dulces o travesura” a tu vecindario y
a las casas de las personas que conoces

* Ayudalos a revisar todos los dulces para asegurarse de que estén sellados. Tira los dulces con paquetes rotos o
agujerados, articulos estropeados y cualquier regalo casero que no haya sido hecho por alguien que conozcas.

* No permitas que los nifios pequefios tengan dulces duros o chicles que puedan causar asfixia.
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iManten a los fantasmitas
visitantes a salvo también!

Aseglrese de quienes pidan “dulces o travesura” (trick-
or-treat) estén seguros cuando visiten tu casa también.
Retira cualquier cosa que pueda hacer que se tropiecen o
caigan en tu camino o césped. Aseglrate de que las luces
estén encendidas fuera de tu casa y enciende el pasillo
hacia tu puerta, si es posible. Mantén a las mascotas de la
familia lejos de quienes pidan “dulces o travesura” (trick-
or-treat), incluso si le parecen inofensivas.

Regalos de Halloween:

lo que das y lo que los nifios obtienen

Haz que Halloween sea divertido para todos, incluyendo
los nifos con alergias alimentarias. Considera comprar
golosinas de Halloween que no sean dulces. Pegatinas,
borradores, crayones, lapices, libros para coloreary
paquetes sellados de pasas y frutas secas son buenas
opciones.

Mientras inspeccionas lo que tus hijos trajeron a casa, haz
un seguimiento de la cantidad de dulces que obtuvieron
y guardalos en otro lugar que no sea su habitacién.
Considera ser un poco indulgente en cuanto a comer
dulces en Halloween, dentro de lo razonable, y habla
sobre cémo se manejara el resto de los dulces. Deja que
los niflos coman una o dos golosinas al dia en lugar de
dejar dulces en bolsas grandes o tazones para que los
nifos coman a su antojo.
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{Por qué es tan bueno el
ejercicio fisico?

Cuando haces ejercicio fisico, fortaleces tu cuerpo. Por
lo tanto, mantente activo todos los dias. jTu cuerpo te lo
agradecerd!

en algo, como encestar en el aro, golpear con un bate de
béisbol o bailar.

El ejercicio fisico también puede mejorar tu estado de
animo. Cuando haces ejercicio fisico, el cerebro libera
sustancias quimicas que te hacen sentir mas feliz. Ese es otro
motivo por el cual es una buena idea hacer ejercicio fisico!

© 1995-2019. The Nemours Foundation/KidsHealth®. Reimpreso con permiso.

Haz feliz a tu corazén

El corazén es un musculo. Trabaja arduamente para
bombear sangre todos los dias. Ayuda a tu corazén a
estar mas fuerte haciendo ejercicios aerodbicos.

Aerobico significa “con aire”. Cuando haces ejercicios
aerobicos, respiras mas rapido e inspiras mas aire. El
corazdn también late mas fuerte. Esto hace ejercitar al
corazén. Se volvera mejor en su trabajo principal: tomar
oxigeno del aire que respiras y enviarlo a todas las partes
del cuerpo.

{Qué tipo de ejercicio fisico es bueno para mi?
Hay muchos ejercicios fisicos que pueden hacer bombear
a tu corazon. Intenta realizar estos:

* natacién * baloncesto
* hockey * correr o caminar
* patinaje * futbol

* esqui de fondo * andar en bicicleta

* saltar a la soga

El ejercicio fisico te hara sentir bien

Da gusto tener un cuerpo fuerte y flexible que te permite
hacer todas las cosas que disfrutas, como correr, saltar

y jugar con tus amigos. También es divertido ser bueno

i Tiene su hijo un plan de accion
por escrito para tratar el asma?

Un plan de accién por escrito para tratar el

asma incluye lo siguiente:

* Un plan de atencion diaria que lo ayude a
mantener la salud de su hijo y cumplir los
objetivos para controlar el asma.

* Un plan de rescate para ayudar a su hijo a
enfrentar rapidamente los sintomas en aumento.

* Una guia para emergencias de asma que lo
ayude a saber cuando debera llamar al médico y
cuando necesitara ayuda de emergencia.

Llame al 832-828-1430 o llame a Servicios para
Miembros al 1-866-959-2555 (STAR) o al
1-866-959-6555 (CHIP) si necesita un Plan de
Accioén para el Asma.

Texas Children’s Health Plan complies with applicable Federal civil rights laws and does not discriminate on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex. Texas Children’s
Health Plan cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo. CHU Y: Néu ban néi Tiéng Viét,
¢6 cac dich vy hd trg' ngdn ngtr mién phi danh cho ban. Goi s6 1-866-959-2555 (TTY: 711). ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicidn servicios gratuitos de asistencia linguistica.
Llame al 1-866-959-2555 (TTY: 711).
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