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La voz de la recuperacion

Segun Bill, la recuperacion es “hacer lo que puedo hacer sin
que interrumpan los problemas de la salud mental o la salud
fisica”. Antes de recibir su “llamada de atencion” y Bill se
puso en el camino a la recuperacion, él estaba angustiado y
desanimado y no sabia donde acudir. Durante una estancia
extendida en un hospital del estado, sus doctores y terapistas
lo ayudaron a darse cuenta que él necesitaba tomar accion
para ponerse bien.

e

Bill es una persona que ha tendido condiciones de la salud
mental y la salud fisica. Hace como cinco anos, Bill comenzo
a tener sudores frios, debilidad, y mareos y aprendio que él
tenia la diabetes. Desde entonces, su psiquiatra y médico
(PCP) han hablado uno al otro sobre su tratamiento y han
integrado su cuidado y eso ha resultado en una salud total
que se ha mejorado para Bill. La diabetes es una condicion
de tener el azlicar de la sangre alto. Bill mantiene el nivel de
aziicar en la sangre controlado al seguir una dieta baja en
carbohidratos/aziicar y con ejercicio y medicamento. Caminar
ayuda a regular la diabetes de Bill y a reducir estrés. Para
poder mantenerse sano, él camina cinco millas cada dia,

aun si llueve o nieva. El camina una ruta que disfrutay le
gusta saber que mientras ordena sus pensamientos, también
mejora su salud.

La Medicina Personal de Bill (lo que hace para estar bien,

no la medicina de pastillas que toma para estar bien) es
cocinar. Aparte de cocinar para él mismo y su novia, &l cocina
comidas sanas para la gente en el centro local abierto (donde
se puede llegar sin cita) Dream Team Drop in Center en
Clearfield. Su sueno es un dia juntarse con alguien para ser
duenos de un restaurante. El sera el cocinero y su companero
manejara el negocio.

~ Escrito por Sarah Goldstein
Consultora de la Recuperacion, Community Care
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LLAME A COMMUNITY CARE
Un Representante de Servicios al
Cliente esta disponible para
ayudarlo las 24 horas del dia
los 7 dias de la semana
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Lesiones Cerebrales y Abuso Domestico

~ Del Departamento de Bienestar Publico de Pennsylvania (DPW)

Casi un tercio de todas las victimas de abuso
domestico sufren lesiones en la cabeza, el cuello
y la cara. El abuso puede causar traumatismo
craneoencefalico o TCE (siglas en inglés, TBI).

Las victimas de abuso domeéstico pueden sufrir un
traumatismo TCE al:

e Recibir un golpe en la cabeza.

» Ser sacudidas.

e Ser empujadas por las escaleras.

e Sertiradas o arrojadas.

e Recibir un disparo en la cabeza.

* Recibir una punalada en la cabeza.

e Ser golpeadas contra una pared o el piso.

Es posible que una victima con TCE no esté en
condiciones de tomar buenas decisiones. Podria
resultarle dificil ponerse a salvo o buscar ayuda.
Un abusador podria usar estos problemas para
confundir y abusar de la victima aiin mas.

El TCE podria hacer que la persona sufra ansiedad
o0 depresion. Una persona con TCE podria tener

dificultades para conservar su trabajo. Es posible
que le resulte dificil prestar atencion o realizar
tareas.

El TCE puede afectar la manera en que una persona
se relaciona con sus hijos y demas familiares. El
TCE podria hacer que resulte dificil encontrar las
palabras adecuadas, tener paciencia 0 manejar las
emociones. Otros de los problemas que pueden ser
resultado del TCE son la disminucion de la memoria
0 de la velocidad de pensamiento. Una persona con
TCE podria mostrarse confundida o con mucho
sueno. Podria estar menos consciente 0 ser menos
creativa. Los golpes reiterados a la cabeza pueden
causar un dano mas grave al cerebro o incluso la
muerte.

El traumatismo de craneo o TCE es serio, pero
puede tratarse. Una victima que cree que puede
tener TCE debe consultar a un médico. Si la
persona tiene un TCE, puede preguntar sobre las
maneras de curarse.

Si usted o0 alguna persona cercana necesitan
mas informacion sobre el TCE, llamen a la linea
de lesiones cerebrales al 1-866-412-4755, TTY
1-877-232-7640.

Para hablar con alguien sobre el abuso

0 encontrar un programa local

de violencia domeéstica:
NationalDomesticViolenceHotline (Linea Directa
Nacional en caso
de Violencia Doméstica)
1-800-799-7233 (SAFE)
1-800-787-3224 (TTY para sordos)
Para obtener mas informacion,
visite: www.ndvh.org



¢Determinado a dejarlo?

Fumar hace dano a su salud y la salud de los en
su alrededor. Es muy importante dejar de fumar,
especialmente si usted esta embarazada.

Dejar de fumar puede ser dificil y tal vez

necesite ayuda. Un nuevo sitio web, www.
DeterminedToQuit.com tiene maneras para
ayudarlo a dejar de fumar y usar tabaco.
Informacion del sitio web puede ayudar a ponerlo
en el camino a vivir mas sano y a mantenerse sin
usar tabaco. El sitio web muestra informacion de
contacto para recursos y programas de apoyo
locales.

Usted puede ver la informacion del programa
Determined To Quit (Determinado a Dejarlo)

al www.ccbh.com. Para ayuda a dejarlo, hable
con su doctor. Usted también puede llamar a
Community Care o uno de los numeros que estan
abajo.

Linea Nacional Para Dejar de Fumar
1-800-QUIT-NOW; (1-800-784-8669)
Great Start (Buen Principio) Linea para Dejar
de Fumar para Fumadoras Embarazadas
1-866-667-8278

Cosas pequefias se aumentan

Las cosas pequenas hacen toda la diferencia
cuando uno trata de mantener a la familia
contenta y sana. jHacer cambios, aun pequenos,
puede mantener que la dieta y hacer ejercicio
sean nuevos y emocionantes!

Intente a llevar a la familia a una granja local o
mercado de agricultores para verduras y frutas
frescas. Deje que los ninos escojan una comida
nueva o diferente de la seccion de productos

de agricultura del supermercado y aprendan

a prepararla como familia — jtratando nuevas
comidas aumenta nuestros gustos y anima
nuestra curiosidad! Vayan a dar una vuelta
caminado como familia al parque local o jugar a
los encantados (tag). jRecuerde, estar activo es
importante y jugar cuenta!

Sobre medicinas
antipsicoticas

Medicina es una parte importante de la recuperacion
para muchos consumidores. Community Care
entiende que hay mucho que saber sobre medicina
y le gustaria compartir alguna informacion sobre un
tipo de medicina que se llama “antipsicotica”.

Muchas veces las medicinas antipsicoticas ayudan
con sintomas de la esquizofrenia y el trastorno
bipolar. Los doctores pueden recetarlas para otras
razones también, tal como para tratar la depresion.
Algunas personas las toman para unas cuantas
semanas. Otras pueden tomarlas por anos.

Se debe tomar el medicamento antipsicotico como
el doctor indica. Estas medicinas son para tomar con
regularidad. La mayoria se toman una o dos veces

al dia. Tenga un plan para volver a surtir cualquier
medicina antes de que se acabe. De este modo usted
no faltara ninguna dosis.

Algunos de los antipsicoticos comunes incluyen
Abilify®, Risperdal®, Geodon®, Seroquel®,
Zyprexa®, Haldol®, Prolixin®, y Clozaril®.

Cada medicina tiene efectos secundarios. Pero,

no todas las personas los tienen. Es bueno saber
sobre los efectos secundarios posibles. Un efecto
secundario posible es un aumento de peso. Si usted
toma estas medicinas, se debe de revisar su peso
seguido.

Se debe de hacer analisis de sangre también.

Es importante revisar los niveles del aziicar y el
colesterol. Se debe de hacer estos analisis cuando
comienza a tomar la medicina. Se debe de revisarlos
otra vez durante el tratamiento.

Por favor continiie a consultar con su doctor si
usted o un familiar toma alguna de estas medicinas.
Si a usted le gustaria hablar con alguien de
Community Care, los representantes de servicio al
cliente estan disponibles las 24 horas del dia, los 7
dias de la semana para hablar con usted.
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iYamos a hablar!

A Community Care le gustaria saber de usted.
Queremos asegurar que usted esté satisfecho con los
servicios de la salud mental que recibe. Queremos
contestar sus preguntas y escuchar sus ideas

sobre maneras para mejorar los servicios. Usted

puede llamarnos con sus opiniones o puede venir
a una reunion del Comité Consultivo de Personas
Aseguradas (MAC) o Comité Consultivo de Familias
(FAC). Se hacen las reuniones cuatro veces al ano
en cada region. Llame al nimero que esta abajo sin
cobrar para guardar un lugar en la siguiente reunion
0 para informacion sobre las proximas reuniones.

Adams County (1-800-860

Carbon/Monroe/Pike Counties (1-866-653-3705)

11/15/11
5pm

<<-(> 12/07/11 | New Horizons g(J
= 1pm 1100 Church Street, Honesdale L
Q | 11/07/11 | New Hope Recovery Center Q
= | 9:30am | 801 Main Street, Stroudsburg L

Q | 11/09/11 | Juniata County Friendship Club (&)
. <
= 2 pm Mexico L

Clarion/Jefferson/Clear

Columbia/Montour/Snyder/Union/North

<<-(> Meetings are being scheduled for 2012. g()
= | Please watch for details. L

§<3 11/02/11 | Friendship House c<.(>
= | 11:30am |27 Hospital Drive, Building 11, Warren L

= 11/02/11 | Adams Hanover Counseling Services Q 11/02/11 | Adams County Library, 3rd Floor
= 1pm |33 Frederick Street, Hanover w | 4:30pm | 140 Baltimore Street, Gettysburg

Allegheny County (1-800-696-9531)
< 11/14/11 | Life'sWork Q 11/07/11 | Community Care, One Chatham Center, 7th Floor
= 2pm 1323 Forbes Avenue, Pittsburgh w [ 6:30pm | 112 Washington Place, Pittsburgh

Berks County (1-800-860-7041)

5_3: 11/01/11 | Service Access and Management, Inc. c<.(> 11/01/11 [ Community Prevention Partnership
= 2pm | 4th floor, 19 North 6th Street, Reading L 4 pm 227 North 5th Street, Reading

12/14/11
2 pm

11/16/11
4 pm

Q | 12/06/11 | Dream Team Center Q 11/15/11 | Together We Stand
= 3pm 501 East Market Street, Clearfield L 3pm 133 West Main Street, Clarion

Meetings are being scheduled for 2012.
Please watch for details.

855-310-0241)

Q | 11/10/11 | Community Care Q 11/2031:]1 Community Care
= 12pm [ 1314 Griswold Plaza, Erie TN P 1314 Griswold Plaza, Erie

or6 pm

ameron Counties (1-866-484-1558)

Meetings are being scheduled for 2012.
Please watch for details.

800-860-7041)

< 11/02/11 | United Way Building of York County Q 11/03/11 | United Way Building of York County
= | 3:30pm |800 East King Street, York L 5pm 800 East King Street, York

-7041)

s (1-877-241-1459)

Above and Beyond Drop-In/Resource Center
206 B. St. James Place, Mansfield

Eastern Monroe Public Library
1002 North 9th Street, Stroudsburg

es (1-866-483-3765)

Sam, Inc., Juniata County Office
17 East Industrial Drive, Mifflintown




Abriendo la Puerta

~ Escrito por Sue Killmeyer y Editado por Patty Schake, Ayudando a Familias a Criar a Ninos Sanos

Una madre joven que se llama Rhianna abre su puerta para
Ann, una coordinadora de servicio de intervencion temprana
con el proyecto Ayudando a Familias a Criar a Nifios Sanos.

El doctor de Rhianna la refirio al programa después de ver
sintomas de depresion después de que nacieron sus gemelas,
Brianna y Elana, hace cuatro meses.

Ann invita a Rhianna a hablar sobre lo que ha sido dificil para
ella iltimamente. Rhianna habla sobre sus preocupaciones
sobre el dinero y el padre de sus hijos que viene y se va. De
repente, ella pide perdon, “Lo siento, nadie me ha preguntado
nunca sobre lo que sucede conmigo asi. Simplemente decirlo
en voz alta me hace sentir mas ligera”.

Brianna esta alerta, sonriendo, y haciendo sonidos. Elana mira
las sombras en el techo silenciosamente. Avanzando por la
evaluacion del desarrollo, Ann se fija que Rhianna toca y habla
con Brianna mas seguido y que Elana tiene una parte plana en
la parte atras de la cabeza y tiene una inclinacion de la cabeza.
Ann esta preocupada sobre el desarrollo fisico de Elana. Ella
no ve el tipo de interacciones que usualmente establecen un
vinculo entre madre e hijo. Parece que han empezado los
problemas que pueden ocurrir en familias con una madre
deprimida y un nino que tiene retrasos en el desarrollo.

Los resultados de la evaluacion muestran que Elana tiene

un retraso del desarrollo leve. Ann reasegura a Rhianna que
muchos gemelos nacen con un musculo del cuello apretado

y tienen fuerza y movilidad reducidas. Ann explica que un
terapista fisico puede venir a la casa y ensenarle a Rhianna
unos ejercicios de estirar que ayudaran a Elana. Ella le da los
nombres de algunos terapistas que pueden venir a la casa para
ayudarla a Rhianna con su depresion y estrés y apoyar las
relaciones familiares también. Aunque ella tenia algo de miedo
sobre tener una evaluacion para su bebé y terapia para ella,
con el apoyo de Ann, Rhianna decide seguir adelante; otra vez
abriendo la puerta a la ayuda para su hija, si misma, su familia.

Community Care opera el iniciativo de Ayudando a Familias

a Criar a Ninos Sanos en el condado de Allegheny con una
subvencion del programa de Colaboraciones de Financiamiento
Locales de la Fundacion Robert Wood Johnson y apoyo

de contrapartida de financiadores que incluyen Highmark
Foundation, UPMC Health Plan, The Fine Foundation, FISA
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Foundation, Jewish Healthcare Foundation,

y The Pittsburgh Foundation. Es un iniciativo
para mejorar calidad que proporciona mejores
servicios que son coordinados a las familias
en el condado de Allegheny que se enfrentan
con los desafios de depresion de los padres
y retrasos del desarrollo en la primera etapa
de la ninez. El iniciativo reconoce que la
depresion de los padres puede afectar el
desarrollo en la primera etapa de la ninez

y que tener a un nino con un retraso en el
desarrollo puede poner a los padres en riesgo
para tener depresion. Ayudando a Familias

a Criar a Ninos Sanos identifica a familias

que tienen estos desafios y las conecta a los
servicios de la salud mental y de intervencion
temprana que son coordinados para trabajar
juntos para ayudar a los padres, ninos, y
familias.

Queé hacer en
una crisis

Llame al 911

e Llame a la Linea de Crisis o Centro de
Crisis para Su Condado o que esta en
su Guia para Personas Aseguradas.

e Llame a su oficina de Community Care
(vea la pagina 1). Un Representante
de Servicio al Cliente puede ayudarlo
las 24 horas del dia/los 7 dias de la
semana.

e Llame a cualquier proveedor de

Community Care en su Directorio de

Proveedores.

Guias y directorios de proveedores estan
disponibles en el sitio web de Community
Care, www.ccbh.com. Llame a Community
Care si le gustaria que se le mande una
guia o directorio de proveedores.



¢ Esta usted satisfecho con
sus servicios de la salud
mental?

Cada condado que Community Care sirve tiene un equipo de
personas que trabajan para asegurar que los consumidores y
sus familiares estén satisfechos con los servicios de la salud
mental o para drogas y alcohol que reciben. El equipo de
satisfaccion en el condado de Allegheny se llama Equipo de la
Respuesta a la Accion del Consumidor (CART). Los equipos
de satisfaccion en los otros condados se llaman Equipos de
Satisfaccion de Consumidores/Familias (C/FST).

Las personas de los equipos de satisfaccion estan en
recuperacion o tienen a un familiar que esta en recuperacion.
Los equipos de satisfaccion ayudan a los consumidores

y a sus familiares con preocupaciones y quejas sobre los
servicios que reciben. Los participantes del equipo preguntan
a los consumidores y sus familias si estan satisfechos con su
tratamiento y les piden ideas sobre como se puede mejorar
los servicios. Les dicen a los proveedores las ideas para
mejorar. No les dicen el nombre de la persona que sugiere
algo para mejorar, solamente la sugerencia. Para hablar con
un participante del equipo de satisfaccion, llame al nimero de
telefono para su condado que esta en el cuadro a la derecha
sin cobrar.

Otra manera de asegurar que usted esté satisfecho con

sus servicios de la salud mental o para drogas o alcohol

es participar en las reuniones del comité consultivo de
Community Care para personas aseguradas y familias (MAC y
FAC). Vea la pagina 4 para los detalles.

Si usted tiene una queja sobre un
servicio que recibe en el programa de
HealthChoices, usted tiene el derecho

de presentar una queja o que un familiar
presente una queja por usted. Para mas
informacion, vea su Guia para Personas
Aseguradas o llame a Community Care.

EQUIPOS DE SATISFACCION DE

CONSUMIDORES/FAMILIAS

Adams 1-717-843-6973
Allegheny 1-800-300-6026
Berks 1-610-775-3000
Bradford 1-570-265-0620
Cameron 1-866-773-0302
Carbon 1-610-377-3794
Centre 1-877-270-1642
Chester 1-610-363-6164
Clarion 1-866-773-0302
Clearfield 1-866-773-0302
Columbia 1-570-416-0718
Elk 1-866-773-0302
Erie 1-814-452-4462
Forest 1-866-773-0302
Huntingdon 1-877-270-1642
Jefferson 1-866-773-0302
Juniata 1-877-270-1642
McKean 1-866-773-0302
Mifflin 1-877-270-1642
Monroe 1-610-377-3794
Montour 1-570-416-0718
Northumberland | 1-570-648-8545
Pike 1-610-377-3794
Potter 1-866-773-0302
Schuylkill 1-570-628-0155
Snyder 1-570-416-0718
Sullivan 1-570-265-0620
Tioga 1-877-315-6855
Union 1-570-416-0718
Warren 1-866-773-0302
Wayne 1-877-315-6855
York 1-717-843-6973




Informacion por internet al www.ccbh.com

El sitio web de Community Gare, www.ccbh.com, tiene informacion importante para usted. Puede verla alla. También
puede bajar lo que quiera. Encontrara informacion sobre:

Su Guia para Personas Aseguradas esta en nuestro sitio web también. Tiene informacion sobre:

Usted puede llamar al numero de Servicios al Cliente de su condado las
24 horas del dia, los 7 dias de la semana. Un Representante de Servicios
al Cliente contestara sus preguntas, le dara informacion, y, si quiere, le
mandara una guia para personas aseguradas o una copia en papel de
cualquier informacion del sitio web de Community Care.

Nuestro programa de Mejoramiento de Calidad. Puede aprender qué hacemos para mejorar el cuidado y los
servicios.

Qué hacemos para asegurar que las personas aseguradas reciban el cuidado y los servicios que necesitan.
Llevamos la cuenta de cosas como “¢qué tanto tarda para que se le atienda a uno?”

Las directrices que Community Care sigue. Esto puede ayudarlo a entender las opciones que tiene.

El proceso de apelaciones externas para decisiones que Community Care toma sobre su tratamiento. Si usted no
esta contento con ellas, puede pedir que alguien afuera de la compania las revise.

Los niimeros de telefono que usted necesita si tiene preguntas sobre como se toman las decisiones sobre su
cuidado.

Nuestra poliza que no pagamos extra dinero al personal que toma esas decisiones.

Sus derechos y responsabilidades como persona asegurada.

Programas preventivos que pueden ayudarlo a mantenerse sano.

Nuestro Directorio de Proveedores. Tiene una lista de los proveedores que usted puede usar. También dice como
conseguir los servicios.

Los servicios que pagamos y 10S Servicios que no pagamos.

Cobros que usted tal vez tenga que pagar.

Como decidimos pagar por nuevos tratamientos.

Nuestro Aviso de Normas de Privacidad. Este aviso le dice como protegemos su informacion, explica como
usted puede cambiarla, le dice qué es un “consentimiento rutinario”, le avisa como Community Care usa su
informacion, le dice como pedirnos que limitemos como usamos la informacion que tenemos sobre usted, y le
dice como tener acceso a su informacion. Este aviso también le dice como usted puede pedirnos que limitemos el
uso de su informacion personal de la salud que no esta cubierta por el “consentimiento rutinario”. Usted puede
limitar como se revela, se puede limitar su acceso, usted puede aprobar qué se revela, y puede preguntar como se
ha revelado su informacion.

El Colaborativo de Aprender sobre Recuperacion de Community Care y otros iniciativos enfocados en la
recuperacion.

Como consequir cuidado después del horario normal de trabajo y cuando usted esta afuera de
nuestra area de servicio.

Como conseguir cuidado de emergencia, incluso cuando usar el cuidado de
emergencia o los servicios de 911.

Reglas sobre los servicios que usted recibe afuera de la red de Community
Care.

Qué hacer si usted recibe una factura de servicio.

Como avisarnos si usted no esta contento con los servicios o si no esta

de acuerdo con una decision sobre su cuidado.

Qué hacer si usted no esta contento con una decision que Community

Care tomo que afecta su cobertura, beneficios, o relacion con

Community Care.
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