








Baby Blues

If you have the "baby blues" after giving birth, you're
not alone. About half of women have a few days of
mild blues after having a baby. A certain amount of
trouble sleeping, tears, and mood swings are normal.
Baby blues peak around the fourth day after the
baby’s birth. They go away in less than 2 weeks. But
you can have bouts of baby blues during your baby's
first year.

SIHAMIA 3a anmnivs
HLIvVIH S:N3IINOM

If your baby blues have lasted more than 2 weeks,

® s very common. It affects 1 in 8 women during
the first months of their babies' lives.

Is a serious medical condition that can last a long
time. It can be disabling without treatment. It can
affect your baby.

Is best treated with counseling and medicine.

Can get better when you take some home
treatment measures.

Prevent serious problems for you and your baby. Now
is the time to work with your doctor to treat your
symptoms.

If you are having thoughts of hurting yourself, your

baby, or anyone else, see your doctor immediately
or call 911 for emergency medical care.
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you may have postpartum depression. This condition:

Tristeza de la
maternidad

Si tiene la “tristeza de la maternidad” luego de dar a

luz, no esté sola. Cerca de la mitad de las mujeres

tienen algunos dias de leve tristeza luego de tener un

bebé. Algunos problemas para dormir, lagrimas, y

cambios de humor son normales. La tristeza de la

maternidad alcanza su punto maximo alrededor del
cuarto dia luego del
nacimiento del bebé.
Esta tristeza desaparece
en menos de 2
semanas. Pero puede
tener episodios de
tristeza de la maternidad
durante el primer ano de
su bebé.

Si su tristeza de la
maternidad ha durado
mas de 2 semanas, es
posible que tenga
depresién posparto.
Esta enfermedad:

e Es muy comun.
Afecta 1 de 8 mujeres
durante los primeros
meses de vida de sus
bebés.

e Esuna enfermedad grave que puede durar un
largo tiempo. Si no se trata puede ser
incapacitante. Puede afectar a su bebé.

e La mejor forma de tratarlo es con asesoramiento
y medicamentos.

e Puede mejorar cuando se toman algunas medidas
de tratamiento en el hogar.

Evite problemas graves para usted y su bebé. Ahora
es el momento de trabajar con su médico para tratar
sus sintomas.

Si ha pensado en hacerse dafio a si misma, a su bebé
o a alguien mas, visite a su médico inmediatamente
o llame al 911 para obtener atencion médica de
emergencia.

Care1st Health Plan Arizona Member Services Department ¢ 602-778-1800 or 1-866-560-4042




Avoiding a
Respiratory
Infection

Colds, flu or pneumonia can be very serious for
people with asthma.

What causes respiratory infections?
e Viruses

e Bacteria

e Other germs, such as a fungus

These can be spread
through the air or by
touching a dirty surface.

What can you do?

e Wash your hands.
This is especially
important if someone
in your home isill.

e Ask your provider if
you should receive a
flu or pneumonia
vaccine.

e Stay away from
people who have a
cold, the flu or
pneumonia. Avoid
crowds whenever
possible during cold
and flu season.

e (Clean all faucets, countertops, toilets, light
switches, doorknobs, and telephone receivers
regularly. Use a solution of 1 tablespoon chlorine
bleach in 1 gallon of water.

e Get plenty of rest and eat a healthy, balanced diet.

e Don't smoke or allow smoking in your home or
car.

e Avoid dust as much as possible
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Como evitar una
infeccion
respiratoria

Los resfrios, la gripe o la neumonia pueden ser muy
graves para personas con asma.

¢Qué causa las infecciones respiratorias?
e \irus

e Bacterias

e Otros gérmenes, como hongos

Estos pueden propagarse a
través del aire o al tocar una
superficie sucia.

¢Qué puede hacer?

e |avese las manos. Esto es
especialmente importante si
alguien en su casa esta
enfermo.

e Preguntele a su proveedor si
deberia recibir una vacuna
para la gripe 0 neumonia.

e Manténgase alejado de
personas con resfrios, gripe o
neumonia. Evite las
multitudes siempre que sea
posible durante la temporada
de resfrios y gripe.

e Limpie todos los grifos, mostradores, inodoros,
interruptores de luz, perillas de puertas y
auriculares de teléfonos regularmente. Use una
solucioén de 1 cucharada de lejia con cloro en 1
galén (3,8 L) de agua.

e Descanse mucho y aliméntese con una dieta
saludable y balanceada.

e No fume ni permita que fumen en su hogar o
automovil.

e FEvite el polvo tanto como pueda
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A Bite Out of
History

People of olden times believed that the pain of a
toothache was caused by a tooth worm. This worm
either had appeared quickly or had bored its way into
the tooth. If the tooth pain was very bad, it meant that
the worm was moving about. If the aching stopped,
then the worm was resting. Cultures all over the world
held fast to this myth. The folklore of the tooth worm
was kept from olden times to the start of the 1700’s.

Bee: Honey, a product of bees, was used to coat an
infected tooth in the Middle Ages. People smeared
their aching teeth with honey and waited all night with
tweezers in hand, ready to pluck out the tooth worm.

Donkey: In ancient Greece, donkey's milk was used
as a mouthwash to strengthen the gums and teeth.

Frog: Besides spitting in a frog's mouth for toothache
relief, frogs were applied to a person's cheek or to the
head on the side of the ailing tooth.

Onion: In the Middle Ages a slice of onion was
applied to the ear on the side of the aching tooth.

What's the hardest substance in the human body?

Answer: Tooth enamel (the outside covering of a tooth)

Un poco de
historia

En tiempos de antaio las personas creian que el dolor
de dientes era provocado por un gusano en el diente.
Este gusano habia aparecido rapidamente o habia
hecho un agujero para entrar al diente. Si el dolor en el
diente era muy fuerte, significaba que el gusano se
estaba moviendo. Si el dolor cesaba, entonces el
gusano estaba descansando. Las culturas de todo el
mundo pronto se aferraron a este mito. El folclore del
gusano del diente se mantuvo desde los tiempos de
antafo hasta el comienzo de los afios 1700.

Abeja: la miel, un producto de las abejas, se usaba
para cubrir un diente infectado en la Edad Media. Las
personas pasaban la miel en el diente que les dolia y
esperaban toda la noche con una pinza en la mano,
listos para tirar del gusano del diente.

Burro: en la antigua Grecia, la leche de burra se
usaba como enjuague bucal para fortalecer las encias
y los dientes.

Rana: ademas de escupir en la boca de una rana
para aliviar el dolor en los dientes, las ranas se
aplicaban en la mejilla de la persona o en la cabeza
del lado del diente que dolia.

Cebolla: en la Edad Media se aplicaba una rebanada
de cebolla en la oreja del lado del diente que dolia.

¢ Cual es la sustancia mas dura del cuerpo humano?

Respuesta: el esmalte dental (la parte exterior que
cubre el diente)
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Generics and
Brand Names

All drugs have a generic name. This is also known as
the scientific name. For years after a new drug is
created, patent laws prevent other companies from
making the same drug. But once the patent expires,
other drug companies can make and sell the drug.
They just can’t sell it by its brand name. So they use
the generic name.

A generic drug has the same active ingredients as its
brand-name version. It almost always costs less. In
many cases, generics are less than half the cost of the
brands.

Are generics really as good as brand-name
drugs?

Yes. Generics are carefully tested to make sure they
have the same ingredients. Also, that they have the
same effects and same safety profile as the brands.
The drug may look or taste slightly different.

For a few drugs, the body does not respond to the
generic drug in quite the same way as it does the
brand-name drug. These generics are rated “B.” The
“B” rating does not mean that the generic is not as
good or that you can’t use it. It does mean that you
should talk to your doctor or pharmacist before you
switch from the brand to the generic (or vice versa). A
pharmacist can tell you whether a drug is rated “B.”

That’s it. The safety and quality of FDA-approved
generics are the same as brands. Generics just cost
less. If you want to save money, always ask your
doctor or pharmacist, “Is there a generic | can take?”

Nombres
de marcay
geneéricos

Todos los farmacos tienen un
nombre genérico. Esto
también se llama nombre
cientifico. Durante afos luego
de que se crea un nuevo
farmaco, las leyes de patentes
evitan que otras companias
fabriquen el mismo farmaco.
Una vez que la patente vence,
otras compaiias
farmacoldgicas pueden fabricar y vender el farmaco.
Excepto que no pueden venderlo por su nhombre de
marca. Por eso usan el nombre genérico.

Un farmaco genérico tiene los mismos ingredientes
activos que el medicamento de marca. Casi siempre
cuesta menos. En muchos casos, los medicamentos
de nombre genérico cuestan menos de la mitad que
los de marca.

¢Realmente los medicamentos genéricos son
tan buenos como los de marca?

Si. Los medicamentos genéricos son probados
cuidadosamente para asegurar que tienen los mismos
ingredientes. Ademas tienen los mismos efectos y el
mismo perfil de seguridad que los de marca. El
medicamento puede tener un aspecto o sabor
levemente diferente.

En algunos medicamentos, el organismo no responde
al medicamento genérico de la misma forma que
responde al medicamento de marca. Estos genéricos
se clasifican como “B”. La clasificaciéon “B” no
significa que el medicamento genérico no sea tan
bueno o que no pueda usarlo. Si significa que debe
hablar con su médico o farmacéutico antes de pasar
de un medicamento de marca a uno genérico (o
viceversa). Un farmacéutico puede decirle si un
medicamento esta clasificado como “B”.

Eso es todo. La seguridad y calidad de los
medicamentos genéricos aprobados por la FDA son
las mismas que las de los de marcas. Los
medicamentos genéricos simplemente cuestan
menos. Si quiere ahorrar dinero, siempre preguntele a
su médico o farmacéutico, “¢Existe un medicamento
genérico que pueda tomar?”
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Asthma

Care 1st Health Plan of Arizona cares about your
health. If you find out you have Asthma you should
learn about it.

If you are having asthma symptoms more than a
couple of times a year you may need to be on a daily
medicine. Symptoms can be kept under control with
medicines like Flovent, Azmacort, Asmanex, or others.
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Albuterol and Proventil are “rescue” medicines. These
should be used mostly when the asthma is worse and
you need more than your daily medicine.

One way to help control your asthma is to know your
triggers. Triggers are what start your asthma
symptoms. Some triggers are allergies, weather
changes, pollution, and smoke. Others are perfume,
cleaning products, dust, and animals (especially cats).
Others are foods or products with strong odors.

If you know what triggers your asthma you can stay
away from these as much as you can. Also, wearing a
mask when around them can help. Like when you
mow the lawn or when you clean the house.

Taking allergy medicine to control your allergies will
also help your asthma.

Talk to your doctor about an asthma action plan.
Ask your doctor about asthma and make sure you are

receiving all you need to control your asthma and live
a good healthy life.

Asma

El plan Care 1st Health Plan of Arizona se preocupa
por su salud. Si se entera de que tiene asma debe
aprender acerca de esta enfermedad.

Si esta teniendo sintomas de asma mas de un par de
veces al afno es posible que necesite tomar
medicamentos a diario. Los sintomas pueden
mantenerse bajo control con medicamentos como
Flovent, Azmacort, Asmanex, u otros.

Albuterol y Proventil son medicamentos de “rescate”.
Los mismos deben ser usados mayormente cuando el
asma empeore y necesite mas que su medicamento
diario.

Una forma de ayudar a controlar su asma es saber
qué la desencadena en usted. Los desencadenantes
son lo que dan inicio a sus sintomas de asma.
Algunos desencadenantes son las alergias, los
cambios climaticos, la contaminacion y el humo.
Otros son los perfumes, los productos de limpieza, el
polvo y los animales (especialmente los gatos). Otros
son alimentos o productos con olores fuertes.

Si sabe lo que desencadena su asma puede
mantenerse alejado de estos elementos lo mas que
pueda. También, usar una mascara cuando esta
cerca de los mismos puede ayudar. Como cuando
corta el césped o limpia la casa.

Tomar antialérgicos para controlar sus alergias
también lo ayudara con su asma.

Hable con su médico sobre un plan de accién para el
asma.

Hagale preguntas a su médico sobre el asmay
asegurese de recibir todo lo que necesita para
controlar su asma y vivir una vida plena y sana.
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Dla betes Q I have been told that my glucose (sugar) levels are
higher than normal

Steps To Take To Prevent Or Delay Developing

Type 2 Diabetes O My blood pressure is 140/90 or higher or | have
been told | have high blood pressure.

Studies have shown that people at risk for developing

diabetes can prevent or delay the onset of the disease Q My cholesterol level (Lipid) levels are not normal.

by: My HDL (good cholesterol) is less than 35 or my
triglyceride level is higher than 250
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1. Losing a small amount of weight
Q | am fairly inactive. | am physically active less than
2. Getting 30 minutes of moderate physical activity 3 times a week
such as walking 5 days a week
4 | have been told | have polycystic ovary disease
Steps on how to lower your weight
Q The skin around my neck or in my armpits
1. Take in fewer calories than you burn in a day appears dirty no matter how much | scrub it. The
skin appears dark, thick and velvety.
2. Eatless fat
Q | have been told | have a blood vessel problem

3. Eat more fruits, vegetables and whole grains affecting my heart, brain or legs.
4. Eat smaller portions If you have checked any one of the items above, talk
to your doctor. You may be at risk for getting
Physical Activity diabetes.
1. If you move more, you will burn more calories If you are 45 years old or older, testing for pre-
diabetes should be considered especially if you are
2. Different forms of physical activity are walking, overweight.
dancing, swimming, biking, jogging or anything
that gets your heart rate up Know your blood sugar (glucose) numbers

3. Check with your doctor before starting an 2-hoyrs_
i - after drinking
exercise plan Fasting luti ith
blood SOolu IIOI‘I wi
A Checklist to See If You Might Be At Risk for sugar A
Developing Diahetes blood test

Q  lam 45 years or older Normal level  |Below 100 Below 140
O Am | overweight? Pre-diabetes 100-125 140-199

Diabetes 126 or above 200 or above

4 Do | have a parent, brother or sister with
diabetes? Ask your doctor about the blood tests and ask for the

numbers. It is important to find out early if you have

a Is my family background; African American, pre-diabetes so you can get treatment early.
Hispanic/Latino, American Indian, American

and/or Pacific Islander

O | had diabetes when | was pregnant (this is called
gestational diabetes), or | gave birth to a baby
weighing 9 pounds or more.
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Diabetes

Pasos Que Deben Tomarse Para Prevenir 0
Retrasar El Desarrollo De La Diabetes Tipo 2

Los estudios han demostrado que las personas con
riesgo de desarrollar diabetes pueden prevenir o
retrasar el inicio de la enfermedad:
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1. Perdiendo algo de peso.

2. Realizando 30 minutos de actividad fisica
moderada como caminar 5 dias a la semana.

Pasos para reducir su peso

1. Consuma menos calorias de las que quema en un
dia.

Coma menos grasas.

3. Comas mas frutas, verduras y granos integrales.

4. Coma porciones mas pequeias.

Actividad fisica
1. Sise mueve mas, guemara mas calorias.

2. Las diferentes formas de actividad fisica son
caminar, bailar, nadar, andar en bicicleta, correr o
cualquier otra cosa que haga que se acelere el

ritmo de su corazoén.

Consulte a su médico antes de comenzar un plan
de ejercicios.

Lista de verificacion para ver si puede estar en
riesgo de desarrollar diabetes

U Tengo 45 afios o mas.
Q Tengo sobrepeso.

4 Alguno de mis padres o hermanos tiene diabetes.
O Mi origen familiar es africano americano, hispano

o latino, indigena americano, islefio americano y/o
del Pacifico.

Tuve diabetes durante el embarazo (esto se llama

diabetes gestacional), o di a luz a un bebé de 9
libras (4 kg) o0 mas.
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Me han informado que mis niveles de glucosa
(azlcar) son mas altos de lo normal.

Mi presion arterial es de 140/90 o mayor o me han
informado que tengo presion arterial alta.

Mis niveles de colesterol (lipidos) no son
normales. Mi HDL (colesterol bueno) es menor de
35 o mi nivel de triglicéridos es mayor de 250.

Soy poco activo. Estoy activo fisicamente menos
de 3 veces a la semana.

Me han informado que tengo el sindrome de
ovarios poliquisticos.

La piel que rodea mi cuello o en mis axilas parece
sucia sin importar cuanto la lave. La piel se ve
oscura, gruesa y aterciopelada.

Me han informado que tengo un problema en los
vasos sanguineos que afecta mi corazén, cerebro
O piernas.

Si ha marcado alguna de las afirmaciones anteriores,
hable con su médico. Es posible que corra el riesgo
de contraer diabetes.

Si tiene 45 afos o mas, debe considerar realizarse un
analisis de pre diabetes especialmente si tiene
sobrepeso.

Conozca sus cifras de aziicar (glucosa)

2 horas
después de
beber una
solucién con
un analisis de
sangre de
tolerancia a la

Azucar en
la sangre
en ayunas

glucosa

Por debajo Por debajo

de 100 de 140
100-125 140-199
126 o mayor 200 o mayor

Preguntele a su médico sobre los andlisis de sangre y
pidale las cifras. Es importante enterarse cuanto antes
si tiene pre-diabetes para poder obtener un
tratamiento precoz.

o
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in Your Language

We know that it is important to communicate clearly

so you can get the health care services that you need.

If you have limited English, or if you are hearing or
sight impaired, Care 1st Health Plan Arizona wants
you to be able to communicate clearly and to fully
understand the information that we give to you.

Member materials are available in your language or in
a format that may be easier for you to use. An
interpreter is always available to you when you talk to
Care 1st Health Plan Arizona or to any of our health
care providers.

Call Member Services to obtain these services at
(602) 778-1800 or 1-866-560-4042 at no cost to you.

En Su Idioma

Sabemos que es importante comunicarnos
claramente para que puedas obtener los servicios de
salud que necesitas.

Si tu Ingles es limitado, o tienes problemas de oido o
de la vista, el Plan de Salud de Arizona Care 1st
quiere que puedas comunicarte claramente y que
comprendas completamente la informacion que te
proveemos. Los materiales del miembro estan
disponibles en tu idioma o en un formato para que
sean mas faciles para ti de utilizar.

Un traductor estara siempre disponible para cuando
quieras hablar con un representante del Plan de Salud
de Arizona Care 1st o cualquiera de los proveedores de
la salud. Favor de llamar al Departamento de Servicios
al Miembro al (602) 778-1800 o 1-866-560-4042 para
obtener estos servicios sin costo para usted.

Si vous désirez obtenir des renseignements dans une autre langue ou dans un autre format, ou si vous
souhaitez savoir comment procéder pour bénéficier des services d’un interpréte, veuillez contacter la

Division chargée de la prestation des services aux membres (Member Services Department) de Care1st
Health Plan Arizona, en composant le 602-778-1800 ou le 1-866-560-4042 pour obtenir de I'aide. Tous

ces services vous sont offerts gratuitement.
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