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Esta edición de Noticias de ConnectCare está dedicada a proporcionar recursos e información para 
que usted y su familia puedan tomar decisiones saludables al comienzo del Año Nuevo del 2012.

Presentando Familias Saludables
El departamento de Servicios Humanos de Arkansas está 
orgulloso de presentar Familias Saludables-Un recurso 
confiable para aprender acerca de la salud, la seguridad y 
el bienestar de sus hijos. 

Familias Saludables se inició hace 20 años como “La 
Campaña para Bebés Sanos”, la campaña usó el libro 
Feliz Cumpleaños Bebé para alentar a las mujeres 
embarazadas a buscar atención médica prenatal temprana 
con la esperanza de mejorar la calidad de vida de la madre 
y del hijo.

Hoy, Familias Saludables se esfuerza por lograr el mismo 
objetivo, pero el programa se ha expandido en otras 
formas para que usted reciba esta información, incluyendo:
 
 y Una versión actualizada de libro Feliz Cumpleaños 

Bebé: Libro Uno (prenatal hasta la edad de 1 año) que 
será publicado en 2012

 y Un nuevo libro de Feliz Cumpleaños Bebé: Libro Dos 
(Desde el Nacimiento hasta la edad de 5 años) que 
será publicado en 2012

 y Una página web: www.HealthyFamiliesNow.net 

HealthyFamiliesNow.net es más que una página web. 
Es un centro de recursos con información importante  y 
confiable que le ayudará a mantener a sus hijos saludables 
desde el vientre hasta la edad preescolar. Ya usted no 
necesitará buscar en el internet por sitios en la web que le 
respondan a las preguntas o preguntarse si la información 

del internet es creíble y confiable. Familias Saludables 
(Healthy Families) ha hecho el trabajo por usted.

Hay muchas funciones que va a descubrir en 
HealthyFamiliesNow.net incluyendo:

 y Recursos de la A-Z
 y Ordenar GRATIS libros de Feliz Cumpleaños Bebé
 y Aprender acerca de los temas de actualidad
 y ¡Y mucho más!

Le damos la bienvenida y lo anímanos a que se tome un 
minuto y visite la página web www.HealthyFamiliesNow.net



Ingredientes:
½ libra de carne molida (o carne de res extra magra para 
reducir la grasa)
1 ½ taza de cebolla picada
1 diente de ajo machacado
2 tazas de frijoles cocinados escurridos (elija su frijol favorito)
1 lata de tomates (29 onzas), en cubos o triturado
1 cuchara de chile en polvo
½ cucharadita de comino molido (opcional)
Instrucciones:
1. En una cacerola grande, sofría la carne de res a fuego 

medio alto, sepárela en pedazos pequeños. Escurra la 
grasa.

2. Reduzca a fuego medio. Agregue la cebolla y el ajo. 
Cocine a fuego medio, hasta que se ablanden.

3. Agregue los frijoles, el tomate, el chile en polvo y el 
comino. Cocine a fuego lento durante 1 hora hasta que 
todos los sabores se mezclen. 

4. Sirva el chili con sus ingredientes favoritos.

Chili de frijoles y Carne  
(Tamaño de la porción: 1 taza

Rinde: 6 porcione)

De la Cocina de Wic a la Suya

Datos de Nutrición:  
Por Porción: 
Calorías: 210 

Grasa Total 4.5 gramoss 
Grasa saturada 1.5 gramos 

Sodio 470 gramos 
Proteínas 16 gramos

¿Sabía usted que tiene acceso Gratis para 
ponerse en contacto con un médico y 
hacerles sus preguntas? 

¿Se ha estado preguntando si necesita 
ir a un médico? ¿Está buscando la mejor 
medicina para los síntomas de su hijo? 
¿Necesita un plan para ponerse a dieta? 
¿Necesita ayuda con su diabetes? 
 
eDocArkansas es un programa para los participantes 
del programa de Medicaid y los que tienen ARKids 
1st y ARHealthNetworks. Usted puede hacer 
preguntas sobre su salud y preguntas médicas a 
los doctores, psicólogos, farmaceutas, dentista y 
más. Sus preguntas serán siempre personalmente 
respondidas por un grupo médico y la mayoría de las 
respuestas las recibirá entre 2-4 horas.

Haga las preguntas que desee en cualquier 
momento. eDocArkansas es ilimitado, gratuito y 
confidencial. Usted puede enviar sus preguntas a 
través de la página web eDocArkansas ó a través de 
la línea gratuita de eDocArkansas. Tómese un minuto 
y úselo hoy mismo.  

Instrucciones para la página Web:
 y Vaya a www.eDocArkansas.com
 y Haga clic donde dice (en Inglés) ‘click here’ – ‘Not 

Registered?’
 y Cree una página personal con su nombre y 

contraseña 
 y Haga clic en donde dice (en Inglés) ‘Ask eDoc’ y 

envíe una pregunta al doctor

Instrucciones por Teléfono:
 y Llame al 1-877-308-3362 y siga las instrucciones 

para enviar sus preguntas
 y Usted recibirá una llamada de regreso con la 

respuesta a su pregunta

¿Necesita ayuda? Llame a Matt al 1.866.525.3363 ó 
correo electrónico a  mhenry@edocamerica.com

eDocArkansas – ¡un recurso valioso y gratuito!
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La Sociedad Americana del Cáncer tiene 
programas para ayudar a personas de 
todas las edades a mantenerse saludable 
y reducir su riesgo del cáncer.

Para obtener más información acerca 
de cómo mantenerse saludable ó para 
más información acerca de apoyo y 
tratamiento, llame a 1-800-227-2345 desde 
las 8:00 a.m. hasta las 6:30 p.m.

La línea para dejar el tabaco de Arkansas está 
disponible los siete días de la semana, desde 
las 6 a.m. hasta las 2:00 am. Los Servicios están 
disponibles en Inglés, Español y otras lenguas 
que sean necesarias, incluyendo el lenguaje de 
las Islas Marshall.

Cuando usted esté listo para dejar de fumar, 
llame a nuestro programa gratuito y confidencial 
al 1-800 QUIT NOW (1-800-784-8669). Tenemos 
medicina gratuita hasta que se acaben las 
provisiones.

Los niños y La Seguridad Contra Fuegos 
Los niños pequeños son curiosos y no siempre 
reconocen el peligro cuando lo ven. Esa es una de 
las razones por las cuales ellos son más propensos a 
quemarse. ¡Es nuestra responsabilidad como adultos 
protegerlos! Aquí hay algunas maneras para lograrlo.

 y Observe a los niños pequeños muy de cerca 
en todo momento. Alrededor del 30 por ciento de 
todas las quemaduras suceden en niños menores 
de 5 años.

 y ¡Mantenga los niños pequeños fuera de la 
cocina! Los niños sufren más quemaduras en la 
cocina que en ninguna otra área de la casa.

 y Mantenga detectores de humo que funcionen 
cerca de todas las áreas de dormir.

 y Practique planes de escape de incendio con su 
familia de manera que todos sepan cómo salir 
seguros en caso de un incendio.

Llame al Centro de Prevención de Lesiones del 
Hospital de Niños de Arkansas al 1 (866) 
611-3445 o visite www.archildrens.org/
injury_prevention para aprender más.
Fuente: El Centro para Quemaduras del Hospital de 
Niños de Arkansas

Proteja Los Niños Eligiendo Juguetes Seguros
1. Elija juguetes que sean apropiados para la edad y 

habilidad del niño.  Los juguetes que son demasiado 
duros para un niño pueden ser inseguros o 
peligrosos.

2. Los juguetes con cuerdas de más de 12 pulgadas de 
largo puede ser un peligro de asfixia para sus bebés.

3. Los niños menores de 3 años pueden ahogarse con 
las piezas pequeñas de juguetes y juegos.

4. Los niños menores de 10 años se les deben 
dar juguetes que usen pilas y que no deban ser 
enchufados. Esto ayudará a reducir el riesgo de 
descargas eléctricas y quemaduras

5. Por favor, lea todas las instrucciones antes de 
permitir que un niño juegue con un juguete.

6. Los niños menores de 16 años de edad no deben 
manejar vehículos de todo terreno 4-ruedas (ATVs).

Llame al Centro de Prevención de Lesiones del Hospital 
de Niños de Arkansas al 
1 (866) 611-3445 o visite 
www.archildrens.org/injury_
prevention para aprender más. 

Fuente: La Academia Americana de 
Pediatría y La Comisión del Consumidor 
para Productos Seguros

Sociedad Americana del Cáncer

¡PARE DE FUMAR!
DEPARTAMENTO DE SALUD DE ARKANSAS

1-800- QUIT-NOW
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Arkansas Department of Health
Keeping Your Hometown Healthy

Pregunte al 
Experto:
Necesito un doctor pero ¿cómo pu-
edo encontrar uno en mi área?

Si usted necesita ayuda para encontrar a un 
doctor, llame a ConnectCare al 1-800-275-1131. Tenemos operadores 
especialistas llamados “Especialistas en Prioridades” que pueden 
ayudarle a encontrar un doctor. Si usted se está mudando de domicilio y 
tiene la necesidad de un doctor en una nueva área, llame a ConnectCare 
y pregunte por un Especialista en Prioridades. Si los especialistas están 
ocupados ayudando a otras personas ellos le devolverán la llamada 
alrededor de una hora para asistirle a encontrar un doctor. 
Si quiere un tipo de doctor ya sea un Pediatra ó doctor de Práctica Familiar 
e  incluso si usted prefiere a un hombre o a una mujer, el Especialista en 
prioridades puede buscar en la lista de doctores de Medicaid  uno que sea 
adecuado para usted.

Si usted necesita ayuda para encontrar un dentista, el Especialista  en 
Prioridades le pondrá en contacto con un coordinador dental que le pueda 
ayudar.

LINEA DE AYUDA 
Llame al  1-800-275-1131

TDD 1-800-285-1131
www.seeyourdoc.org

La Línea de Ayuda de ConnectCare puede:

•	 Asignar o cambiar su doctor
•	 Referirle a alguien que le ayude si 

nosotros no podemos ayudarle
•	 Decirle si su Medicaid todavía está 

activo

PROGRAMA DENTAL 
Llame al  1-800-322-5580

TDD 1-800-285-1131
ConnectCare Dental Puede ayudarle a:

•	 Encontrar un dentista que acepte 
Medicaid en su área

•	 Programar citas dentales
•	 Asistirle con transportación (Sólo 

Medicaid y ARKids A)
•	 Recordarle sus citas 
•	 Programar de nuevo citas perdidas

Su Conexión con Medicaid y 
ARKids First a un Hogar Médico

1-800-275-1131 / 1-800-285-1131 TDD
En el Centro de Arkansas: 501-614-4689
www.seeyourdoc.org

Noticias de ConnecCare son impresas para los 
clientes de Medicaid/ ARKids First

Si usted no está en nuestra lista de correo y 
quisiera recibir este boletín por favor envíenos 
un correo electrónico a connectcare.outreach@
arkansas.gov o llame a nuestra oficina.

Personal de Redacción:
Misty Smith - Supervisora de Educación de salud, ConnectCare
Sherrie Shepherd - Diseñadora, Publicidad de Salud
Jan Horton - Publicidad de Salud

Producido por la Publicidad de Salud
Departamento de Salud de Arkansas


