vour l/\eaH'

Resolucion de conflic
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Es perfectamente normal que en
alguna ocasién tengamos una
diferencia de opinién. Quizas ti y una
amiga no estén de acuerdo en algo, pero
eso no significa que no puedan
escucharse mutuamente y respetar el
punto de vista de la otra persona. Por
supuesto que siempre es mas facil estar
de acuerdo con los demas, pero puedes
aprender mas escuchando la perspectiva
de tu amiga. A veces quizés quieras
simplemente evitar la conversacion por
completo; otras veces posiblemente
estés al punto de perder los estribos.

nload

(B

Pero hay maneras de ayudar a mantener
la conversacion positiva.

Piensa en esto:

1. Si te enojas, ten en cuenta que no estés
enojada con la persona. Estas molesta
con la idea que estéan debatiendo.

2. Siempre usa un lenguaje respetuoso.
Nunca menosprecies a alguien por sus
ideas diferentes.

3. Mantén la calma. Gritar o usar
sarcasmo probablemente solo conduzca a
una actitud defensiva.

4. Escucha. Trata de no interrumpir
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mientras tu amigo esté hablando y cuando

sea tu turno de hablar, habla con calma
sobre por qué no estés de acuerdo.

El respeto lleva lejos. Sigue estos consejos

para ayudar a los demés a ver que eres
considerada con sus sentimientos y seré
més probable que tu amiga te escuche.

OYvo vecnrso
TeensHealth: http://kidshealth.org/
en/teens/tips-disagree.htmI?WT.
ac=ctg#catproblems

E



t| trastorno
ohsesive compulsive

Los adolescentes piensan en muchas cosas. Algunos de esos pensamientos
pueden ser sobre enfermarse, morir u otras cosas malas que podrian suceder.
Algunos adolescentes pueden tener pensamientos sobre hacerle dafio a alguien u
otros pensamientos gue dan miedo. Estos pensamientos pueden causar
preocupacion, cargo de conciencia o vergtienza. Algunos adolescentes piensan
tanto en estas cosas que les cuesta mucho trabajo hacer las cosas cotidianas. Estas
ideas no deseadas, pensamientos o imagenes intrusos pueden ser obsesiones.

Algunos adolescentes a veces hacen ciertas cosas unay otra vez. Lavarse, limpiar,
contar, tocar, ordenar y controlar son algunas de esas cosas. Estos adolescentes
podrian creer que tienen que repetir estos comportamientos hasta que se sientan
mejor. Esas cosas se vuelven tan importantes que dificultan la vida cotidiana. Se
llaman compulsiones.

Las personas con obsesiones y compulsiones pueden tener un trastorno obsesivo
compulsivo (eninglés usan la abreviatura OCD). Si ti o alguien que conoces podria
tener OCD; aliéntelo a obtener ayuda. Consulta a tu Proveedor de Atencion Primaria
(PCP). Habla con un profesional en salud mental. Inférmate bien. EI OCD es dificil y
estresante para los adolescentes y sus familias. Obtener ayuda es lo mas
importante que puedes hacer.
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Fundacién Internacional para el OCD: www.iocdf.org/
wp-content/uploads/2014/10/0CD-in-Children-and-
Teenagers-Fact-Sheet.pdf

TeenMentalHealth.org: www.teenmentalhealth.org/learn/
mental-disorders/obsessive-compulsive-disorder-ocd/
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aseguridad
~~al conducir

A medida que pasas de la preadoles-
cencia a la adolescencia, es importante
pensar en formas de mantenerte seguro.
Manejar precavidamente es una forma de
hacerlo. Estos son algunos de los
consejos que debes tomar en cuenta
para manejar precavidamente:

® o que un conductor debe y no debe
hacer mientras esté conduciendo

® Qué debe hacer y no hacer un pasajero
o0 un peatdn mientras que otra persona
esté conduciendo Y cédmo los conducto-
res pueden ayudar a mantener a salvo a
los pasajeros y peatones

® | 0 que puede suceder cuando un
conductor bebe alcohol o usa drogas y
luego conduce
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® | 0 que puede suceder cuando un conduc-
tor utiliza un teléfono celular —especial-
mente para mensajes de texto— mientras
estd manejando

® Coémo los cinturones de seguridad pueden
salvarles la vida a conductores y pasajeros

Otras inquietudes de seguridad
Llegar a manejar un coche puede ser bien
importante en la vida de un adolescente.
Pero los peligros de manejar no son lo tnico
que los adolescentes enfrentaran a medida
que crecen. Estas son algunas de las otras
cosas en las que deberias pensar.

Los adolescentes necesitan saber que el
uso de drogas o alcohol, incluso una sola
vez, puede dar lugar a la muerte. Empezar
con algo pequefio o usar sélo un poco

puede llevar a més y més y més. Probar
drogas y alcohol puede conducir a abusar-
los o incluso a convertirse en adictos.

La presion de la familia, la escuela, los
grupos sociales, los comparieros y los
amigos a veces es demasiado dificil de
superar para los preadolescentes y adoles-
centes. La necesidad de ser aceptado
puede ser grande. Y los sentimientos que
tienes cuando no eres aceptado pueden
entristecerte. Eso puede causar depresion,
dafio a uno mismo o suicidio.

Si tienes estos sentimientos o
inquietudes, habla con tu médico de
atencién primaria (PCP) o con un
profesional en salud mental.

Adquiere las habilidades que necesitas para ser independiente

Es un gran paso para vivir solo. Es una
etapa muy emocionante. United-
Healthcare OMW™ (UnitedHealthcare
On My Way) es un sitio web interactivo
gue ayuda a explicar lo que necesitas
saber para prepararte para vivir de forma
independiente.

OMW te lleva en un viaje divertido.
Aprenderas cémo planificar areas
importantes de tu vida:

e Dinero: aprende sobre presupuestos e

® Trabajo: crea un curriculum y aprende
sobre consejos para las entrevistas.

® Descubre nueva informacién sobre
salud, educacion, transporte y mas.

OMW también te da recompensas.
Ganarés puntos por cada actividad y por
responder correctamente a los
cuestionarios extras. Ganaréas insignias
cuando completes cada paso. iY puedes
competir contra otros adolescentes en
Tennessee por los derechos de

inscribete en www.uhcomw.com. El sitio
web es completamente seguro. Tendrés
una béveda en linea donde puedes subiry
guardar documentos importantes. Te
gustara tener la comodidad de tener acceso
seguro a tus documentos en cualquier
momento y desde cualquier lugar.

OMW te ofrece un recurso fiable e
inmediato que puedes usar a lo largo de

impuestos. fanfarronear! tu viaje hacia la vida independiente.
* \/ivienda: compara tus opciones de o . Visita el sitio en www.uhcOMW.com
vivienda. OMMW esté disefiado para ti. Es y emprende tu camino.
totalmente gratis. Simplemente
Trimestre 1de 2018 TennCare Kids News



¢Qué son
s biercings orales!

Durante la adolescencia, la perforacion del cuerpo a
menudo se usa como una forma de expresiéon. Todos los
tipos de piercings o perforaciones pueden afectar tu salud
general. Las perforaciones orales a menudo involucran la
lengua (es lo mas comiin), los labios y las mejillas. Las
perforaciones orales pueden ser especialmente peligrosas.
Independientemente de lo que pienses de lo bien que se
ven, algunos de los riesgos son:

* Dientes astillados

® Hinchazén

® Infeccion

® Reacciones alérgicas

® Dolor y malestar

® Babeo

¢ Pérdida del sentido del gusto

¢ Daiio a nervios

Como puedes ver, hay muchos riesgos. Lo mas
seguro es decir no a las perforaciones orales. Si
eliges hacerte una perforacion oral, consulta a tu
dentista ante el primer signo de dolor o problemas,
ademas de tus chequeos regulares. Usa precaucion
con los piercings orales y ve al dentista cada seis
meses para un chequeo para que

tus dientes se mantengan sanos

y tu sonrisa brillante.

Otvo vecurso

Colgate: www.colgate.com/en/us/oc/
oral-health/basics/threats-to-dental-
health/article/oral-piercings

Si necesitas ayuda para encontrar un dentista,
llama a DentaQuest al 1-855-418-1622.
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KidsHealth

Consulta datos saludables
al alcance de tu mano.

UnitedHealthcare y KidsHealth se han unido para
proporcionar el asesoramiento que necesites,
cuando lo desees. Obtén respuestas a tus
preguntas sobre salud en
www.UHCCommunityPlan.com/TNkids.

* TNrents— respuestas en las que se puedes
confiar. Consejos aprobados por médicos en un
lenguaje sencillo.

* Nifios —divertidos cuestionarios, juegos y videos
de salud. Aprende cémo funciona tu cuerpo, qué
esta sucediendo cuando estas enfermo y coémo
conservar la salud.

* Adolescentes—conversaciones directas e
historias personales. Respuestas y consejos sobre
preguntas del cuerpo y la mente.

Visitanos en casa, en la escuela, en la biblioteca o en
cualquier otro lugar.

M Utiliza cualquier computadora o teléfono
inteligente con acceso a la Internet.

M Haz biisquedas por tema, lee o escucha
articulos o mira videos.

M Incluso puedes descargar un enlace facil
para tu teléfono inteligente.

Para obtener datos de salud al alcance de tu mano,
visita www.uhccommunityplan.com/TNkids hoy
mismo.

¢Es unresfriado o la gripe? ¢El tiempo puede
", empeorar el asma de mi hijo? Visita www.
| UHCCommunityPlan.com/TNkids para obtener
respuestas a estas y muchas otras preguntas
.« relacionadas con la salud.

TennCare Kids News



Il sindrome metahalico

A menudo los adolescentes viven en el momento. metabdlico y muchas veces se requiere tan solo
Esta noche hay un baile. Mariana por la noche es el gran un cambio en el estilo de vida. Tu proveedor de
juego de fitbol. Quizés no has pensado cémo las cosas atencion primaria (PCP) podria recomendar:
que haces hoy pueden afectar tu salud a largo plazo. El
sindrome metabdlico en adolescentes es una de esas
afecciones que pueden afectar tu salud futura si tienes b. Hacer més actividad fisica
varios factores de riesgo. El sindrome metabdlico consiste
en tener 3 de los siguientes factores de riesgo que
pueden conducir a la diabetes y enfermedades del d. Aumentar tu consumo de fibra
corazon.

a. Bajar de peso

c. Comer alimentos mas sanos

e. No fumar

a. Grasa abdominal excesiva 5 o ,
Asi que recuerda, itt tienes el poder de cambiar

b. Hipertension arterial positivamente el curso de tu salud! Toma buenas
decisiones. Mantenerte fisicamente en formay

c. Concentraciones anormales de grasa en la sangre ,
comer los alimentos adecuados pueden ayudar a

d. Concentracién elevada de azlcar en la sangre que tengas un futuro saludable.

Aunque parezca que estos factores de riesgo

generalmente afectan a los adultos, los adolescentes O+VO vecnwwso

también pueden tenerlos. KidsHealth: www.kidshealth.org/en/parents/

Pero hay maneras de ayudar a prevenir el sindrome metabolic-syndrome.html#

Chequeo de TennCare Kids

Todos los adolescentes necesitan un chequeo anual de 6. Puedes abordar problemas invisibles que solo se pueden
TennCare Kids cada afio. Si acabas de ir a tu chequeo encontrar mediante analisis de laboratorio.

anual, ibien hecho! Siatin no has ido a tu chequeo, todavia 7. Puedes establecer objetivos como un plan de dieta o de

hay tiempo. ejercicio.

Quizés pienses que "Sino esta roto, no lo arregles™, pero los Aunque quizas sea tentador ir solo al PCP cuando estés enfermo,
chequeos de TennCare Kids monitorean tu salud general. Eso  1acerda que tu edad, tu salud, tus antecedentes familiares y tus
significa ir a ver a tu Proveedor de Atencion Primaria (PCP) decisiones de estilo de vida afectan tu bienestar. Llama hoy para
aungue no estés enfermo. Estos chequeos son gratuitos, hacer una cita. Si no tienes un PCP, te podemos ayudar a

pero si no acudes pueden costarte la salud. encontrar uno.

Estas son solo algunas de las razones para ir a tu chequeo
cada afio.

1. Puedes encontrar indicadores de enfermedad. O+V‘OS veCnwwsos

KidsHealth: www.kidshealth.org/en/teens/your-

2. Puedes comenzar el tratamiento temprano si se
body/?WT.ac=t-nav#cattake-care

encuentran problemas.
Intermountain Healthcare: www.intermountainhealthcare.
org/blogs/2015/06/how-important-is-an-annual-

4. Puedes hacer preguntas y calmar tus miedos si algo te physical-exam-to-your-health/

preocupa.

3. Tu informacion general de salud se mantendra actualizada.

Your Center: http://yourcenter.uvacancercenter.com/
5. Puedes prevenir problemas de salud con vacunas, anélisis importance-doctors-ten-reasons-get-checkup/
de laboratorio y evaluaciones.
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Cuando tocan los chequeos

El siguiente chequeo me toca el

¢No sabes con seguridad cuando te toca? Llamaatu
proveedor de atencion primaria (PCP) y pregunta.
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¢ Noestas seguro de quién es tu proveedor de atencidn
 primaria? Para enterarte, llama a tu plan de seguro

| médico al 1-800-690-1606.

: Preparate para tu chequeo. Anota preguntas para tu PCP.
. Unade las preguntas que quiero hacerle ami PCP es:
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Algo que mi proveedor de atencion primaria debe
saber sobre mies:

‘Necesifas ‘f‘\mvxspoH’& PAVR I« &}
n chequeo?

Llama al 1-866-405-0238. Este servicio es gratuito para todos
los miembros menores de 21 afios. Si eres menor de 18 afios, uno
de tus padres o tu tutor puede viajar contigo. Tu padre/madre o
tutor tiene que hacer los arreglos para el transporte.

ZAlgnien te malfvata?

El maltrato infantil puede tener muchas formas. Todas las
formas de maltrato son graves. Puede ser emocional, sexual,
verbal o fisico. No hay nada que ti puedas hacer o decir
para merecer ser maltratado. El maltrato nunca es tu
culpa. Todos tenemos el derecho a una relacién segura y sana.

Para denunciar sospechas de maltrato infantil, llama al
ueld Ayunwwo) 1-877-237-0004. Si corres peligro inmediato, llama al 911.
QQIBO]-IH’BGHPOMHH m No necesitas prueba de que ha ocurrido el maltrato. Cada

denuncia se evaluarad de manera individual.
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