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j Lo frestas estan por fegar!

Hay muchas bendiciones que agradecer en esta época del afo. Tdbmese un momento para celebrar
aquellas cosas que le generan alegria. Aqui en CBHA nos enfocamos en brindarles a nuestros
pacientes la experiencia que quisiéramos para nuestros familiares y para nosotros mismos.

Somos intencionales en la forma en que brindamos servicio y en como estamos creciendo, y nos
esforzamos por mantenernos conectados con nuestra mision Mientras trabajemos con nuestros
propdsitos en mente, lo que podemos lograr no tiene limites. Estan en todo lo que hacemosy,

como resultado, obtenemos una experiencia positiva para el paciente.

Me siento extremadamente afortunado por la oportunidad de trabajar junto a un grupo de
personas con pasion y dispuestas a lograr objetivos, que realmente se preocupan por la salud y
el bienestar de nuestras comunidades. Espero que la dedicacion que nuestros empleados
demuestran cada dia haya provocado un impacto positivo y significativo en ustedes,
nuestros pacientes, durante el aiio. También los invito a continuar el recorrido con
nosotros en 2019, ya que CBHA se esfuerza por superar sus expectativas en todo lo que

hacemos.

Mientras AVANZAMOS, la administracion de CBHA se COMPROMETERA con la
excelencia, medira los aspectos importantes, creara una cultura de servicio, creara y
desarrollara grandes lideres, se centrara en la satisfaccion del empleado, fomentara
la responsabilidad individual, actuara de acuerdo con los objetivos y valores, se
comunicara en todos los niveles y reconocera y recompensara la excelencia.

Espero que estas palabras los bendigan como hicieron conmigo: “La gratitud permite
tener una vida plena. Convierte lo que tenemos en suficiente y mucho mas. Convierte
la negacién en aceptacién, el caos en orden, la confusién en claridad. Puede convertir
una comida en un festin, una casa en un hogar, a un extrafio en un amigo. La gratitud
permite que nuestro pasado tenga sentido, trae paz al presente y crea una visién del

futuro”. — Melody Beattie

Dios bendiga estas fiestas.

Portada: Proveedora de CBHA,
Annie Coronado, PA-C Presidente de CBHA, CEO
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Blake Barthelmess Magali Valdez CLINICA DE CONNELL

EDITOR FOTOGRAFA 1051 S Columbia Ave, Connell » 509.234.0866

_ Jill Baker Fay Coats CLiINICA DE WAHLUKE
DISENADORA GRAFICA ESCRITORA 601 Government Way, Mattawa ¢ 509.932.3535

Para horarios de la clinica y departamentos: CBHA.org

n y Informacién en Salud En Su Pueblo viene de una gran variedad de expertos.

Sitiene alguna pregunta o preocupacién acerca de contenido especifico

CBHA.WA CBHA_WA CBHA_WA que le afecte la salud, por favor contdctese con su proveedor.
2 CBHA.org
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TU CORRISTE. TU CAMINASTE.

Estamos muy Agradecidos

FUE INCREIBLE
OBSERVAR A LOS
MIEMBROS DE
CBHA 'Y A NUESTRA
COMUNIDAD
UNIRSE ASI.
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Se conectd con la causa, con los nifios del area y con nuestra
comunidad. El 29 de septiembre, mas de 750 de personas partic-
iparon en nuestro primer evento de 5K, Color Run: CBHA Corre
Por La Causa. Estdbamos abrumados por la respuesta de la comu-
nidad. Con mas de 550 participantes que caminaron, corrierony
pasearon, ademas de decenas de miembros de CBHA y mas de
200 voluntarios, superamos nuestros objetivos en términos de los
fondos recaudados y la participacién comunitaria.

“La participacién fue increible”, menciond el director ejecutivo
de CBHA, Nieves Gomez. “Organizar este evento llevé mucho
esfuerzo para el personal de CBHA y valié la pena”.

Cada color usando en el primer evento anual Run for a Cause
(Correr por una causa) representd una afeccién cronica infantil
en la comunidad. Algunas de las necesidades especiales fueron
las siguientes: Asma (rosa), sindrome de Down (azul), autismo
(anaranjado), atrofia muscular espinal (morado), diabetes infantil
(amarillo) y problemas de salud conductual (verde) y celebrando
a todos los nifos con necesidades especiales (rojo). Aprender so-
bre cada afeccidn termind resultando enriquecedor, pero también
inspirador, porque la fuerza y determinacion de las familias de
estos ninos era tan evidente.

“Tuve la oportunidad de encontrarme con Harper Ramos, un
nino de 5 afos de edad con SMA tipo 2 y su mama, Crystal, que
realmente le busco un propdsito a todo esto”, afirmdé Nieves
Gomez. “Me enteré de que Harper tiene un hermano mellizo,
Hendrix, también con SMA tipo 2. Apoyar a las familias que se

HICISTE UNA DIFERENCIA.

enfrentan a estos tipos de desafios todos los dias es sim-
plemente lo correcto”.

Con el clima cooperando, los participantes terminaron
siendo mas de los que se habfan inscrito inicialmente. To-
dos disfrutaron de la meticulosa planificacion y la actitud
de celebracién que fue fundamental para que este evento
se realizara.

“Fue una experiencia increible formar parte de algo
como esto. Estoy muy orgullosa de todos los que hicieron
esto posible”, dijo Tenchy Lara-Garza, participante de Run
for a Cause. “Me diverti mucho”, dijo Jeanette Carmona,
otra participante. Desde pintura para rostro, fotos y futbol
hasta helados de hielo, hubo mucha diversion, y todo
mientras se reunian fondos para una excelente causa.

“Fue increible observar a los miembros de CBHA y a
nuestra comunidad unirse asi. Todos ayudaron para este
evento. Muchos miembros de la comunidad y varios es-
tudiantes de la escuela secundaria Othello se ofrecieron
como voluntarios para el evento”, afirmd Kristen Stevens,
directora de Salud y Bienestar de CBHA.

“La comunidad se trata de esto, de lograr estos even-
tos. Queremos realizar un evento en 2019; estamos
seguros de que se convertird en una exitosa tradicién”,
dijo Nieves Gomez, director ejecutivo de CBHA. Otros
parecen estar de acuerdo: “jCBHA, gracias por el evento
tan divertido! Todos ustedes hicieron un gran trabajo. Or-

ganizado, amable, gran causa y familiar.
Se recaudaron mas de

12,000+

para Cure SMA y
para los nifios locales y
familias con necesidades
especiales

200

la comunidad
y voluntarios

iMe encanté! jGracias! “, Dijo Stacey
Hillman. ~

Gracias a la comunidad por participar
y a nuestros generosos socios, CBHA
no solo pudo realizar una considerable
donacién para respaldar las investiga-
ciones sobre la curay el tratamiento de
la atrofia muscular espinal (SMA, Spinal
Muscular Atrophy), sino que también
podra brindarles a varias familias y a sus hijos
con necesidades especiales.

El director de operaciones de CBHA, Blake
Barthelmess, también estd conforme con la per-
fecta combinacion entre actividad, participacién
y educacién. “También nos entusiasmd mucho
celebrar el bienestar en nuestra comunidad con el 24
evento Corre Por La Causa y realmente valoramos sociosy
la increible convocatoria que tuvo. Este nivel de donantes
participacion es una parte importante de crear con-

cientizacion en nuestras comunidades”.

Este evento no hubiera sido la causa de cele-

550+

corredores y
apoyo a los nifios con necesidades especiales caminantes

es clara. participaron

bracién que fue sin su participaciony la de
nuestros socios. Su participacion, entusiasmo y

... ver pagina 7



La atrofia muscular espinal (SMA, Spinal Muscular Atrophy) fue
una de las afecciones que se destacé durante la Carrera De Colores
realizado el sdbado 29 de septiembre. Kristen Stevens, directora de
Salud y Bienestar de CBHA fue directora de la Carrera de Colores.
Ella trabajo con Pacific NW Cure SMA Chapter quien la dirigi¢ a Crys-
tal y Noe Ramos, padres de gemelos que tienen SMA Il. La familia
vive en Kennewick, Washington.

Kristen los llamdé y los invitd a la Carrera de Colores. La Fundacién
estatal de SMA también se comunicé con Crystal y le pidié que asisti-

era y estableciera una tabla de informacion sobre la rara condicion.

EL COSTO DE LA ESPERANZA

Habia un tiempo cuando la familia Ramos casi habia perdido la
esperanza de encontrar ayuda para sus ninos. La esperanza llegé
en la forma de la droga nueva Spinraza. Pero llegd también con
un precio enorme.

Dra. Susan Apkon es directora de medicina de rehabilitacion
en el hospital de nifos “Children’s Hospital” de Seattle. Trabajo
con la familia Ramos para supervisar el tratamiento de Harpery
Hendrix.

Se requieren seis dosis de la droga en el primer afio de
tratamiento, costando cerca de $750,000, seguido por cuatro
dosis cada ano después. Con mellizos, el costo era el doble para
la familia Ramos. Su seguro particular cubria una parte grande
del tratamiento, pero aun asi dejaba la familia con agonfa de la
realidad de tal vez no poder pagar el tratamiento.

Dra. Apkon hablé de SMA y de los beneficios del tratamiento
nuevo en la capital estatal en Olympia durante el proceso
formal de repaso de Spinraza y presentacion de la politica de
Medicaid. Medicaid acepté cubrir el costo y los mellizos Ramos
estan beneficiandose del tratamiento que les altera la vida. Sin
embargo, el financiamiento en el futuro para los 30 millones de
menores en el pais que dependen de Medicaid sigue en peligro.

6 CBHA.org

Conozca a Harper Ramos de cinco anos de edad y a su mama, Crys-
tal. Su hermano mellizo, Hendrix, no pudo asistir porque no se sentia
bien (por lo cual no estaba muy contento).

“Todos la pasamos muy bien. Mis padres vinieron con Harpery
conmigo”, dijo Crystal. “Todos nos trataron muy bien, nos recibieron
y tuvieron mucho cuidado de que el polvo de color no cayera sobre
la cara de Harper”.

Durante Color Run, Harper y su mama se reunieron con el director
ejecutivo de CBHA, Nieves Gomez, por primera vez. Comparten una
historia comun: Nievesy su esposa, Valerie perdieron a su hijo de
seis meses, Liam, por SMA en marzo de 2013. A Harpery a su mel-
lizo Hendrix les diagnosticaron SMA de tipo Il en el verano de 2015.

Como el pequeno Liam, los mellizos cumplieron con todos los
parametros cuando nacieron y crecieron con normalidad durante
un tiempo. Sin embargo, sus padres, Crystal y Noe, comenzaron a
preocuparse mucho cuando no sostenfan nada de peso sobre los
pies a los 8 meses de edad. Hendrix aln no gateaba a los 15 meses
y Harper habia perdido la capacidad de gatear solo con los brazos.

Derivaron a los mellizos al hospi-

tal infantil de Seattle. A Harper
le diagnosticaron SMA tipo Il el
24 de junio de 2015 y Hendrix
recibié exactamente el mismo
diagndstico un mes después.

"Después de llorar durante
varias semanas”, dijo Crystal,
“nos calmamos y prometimos
hacer todo lo que podamos

para ayudarlos. Los llevamos
a sesiones de terapia fisica y
ocupacional que no fueron

muy eficaces para combatir

el avance de la enfermedad.

Harpery su abuelo “Welo” en la Eventualmente, estaban

CBHA Carrera de Colores tan debilitados al punto de

iQUIEN ESTA LISTO
PARA EL PROXIMO ANO?

- Haron que
Las personas que participaron nos dijeron d

nuestro primer Corr
divertido, que esperan |
jBuenas noticias! jEstamos:

unda Carrera por la caus
a tradicion de CBHA.

e Por La Causa fue muy
que lo hagamos de nuevo.

El otofio de 2019

a anual.
marcara nuestra seg
evento sea un

|
Esperamos e @ - CBHA.org/Events

Mas detalles por venir.

...Continuado desde pagina 5
“No puedo esperar el evento Corre Por La Causa del proximo

ano”, dijo Kristen Stevens “Fue asi de divertido”.

El 5K Carrera De Colores: CBHA Corre Por La Causa fue una
fantastica oportunidad para que los miembros de la comunidad
y los pacientes conozcan el nuevo campus de Othello. Desde la
inauguracion del nuevo centro en el otono de 2017, la adminis-
tracién de CBHA ha continuado buscando oportunidades para
reunir a los miembros de la comunidad.

Ademas de las clases educativas mas tipicas para pacientes,
CBHA también ofrecid almuerzos y eventos de capacitacién sobre
salud mental y cuidado personal, un evento de celebracion del Dia

de la Madre en mayo y una feria de salud en el verano para familias.

También se ofrecieron clases sobre salud y bienestar como yoga
y Zumba como parte de un constante esfuerzo de bienestar rela-
cionado con el programa de salud TotalYou.

necesitar una maquina para poder toser
y aliviar la congestion en los pulmones”.

Crystal y Noe se enteraron de que se
estaban realizando ensayos clinicos de
un medicamento llamado nusinersen
en el hospital infantil de Seattle, pero
sus mellizos eran demasiado viejos para
participar. Los resultados eran bastante
prometedores, incluso lograron avances
nunca vistos antes, como ayudar a los

ninos a caminar.

Los mellizos tenfan tres afios de edad
cuando comenzaron a tomar el medic-
amento que no recibié la aprobacién de la FDA (Food and Drug
Administration, Administracion de Medicamentos y Alimentos)
hasta diciembre de 2016. Crystal recuerda estar sentada en el sofa
cuando recibid la noticia de la aprobacién del medicamento el dia
de Navidad. “"Nos sentamos y reimos y lloramos. Realmente fue un
momento especial”. Los mellizos habian comenzado a mejorar desde
entonces.

“Harper y Hendrix van al jardin de infantes tiempo completo. Estan
siempre ocupados”, afirmd Ramos. “Van a la escuela todos los dias
y a terapia fisica una vez por semana. Liberan energia en sus sillas de
ruedas en el gimnasio. Les va bien. Sin embargo, son muy suscepti-
bles a resfrios y problemas respiratorios. Usan maquinas BiPAP por las
nochesy un tipo de maquina que vibra y ayuda a deshacer el moco
antes de que se acumule en los pulmones. Han estado mucho mas
sanos desde que comenzaron el tratamiento the Spinraza (cambi¢ el
nombre al medicamento cuando obtuvo la aprobacién de la FDA) y
tienen las maquinas en casa para ayudar a cuidarlos “.

Ramos afirma que el méas pequeno de los nifios, Hendrix, estaba
frecuentemente en el hospital antes de que estos tratamientos se en-
contraran disponibles para ellos. Ahora, apenas sus padres observan
algo de tos, los conectan a las maquinas.

e ——

Crystal y Noe con hijos - (izquierda a derecha) Santana, Harper y Hendrix

La familia Ramos se considera muy afortunada porque el padre de
los niflos puede estar en su hogar todo el dia. Tienen un hermano
mayor también, Santana. Crystal trabaja todo el dia para el distrito
escolar de Kennewick como instructora de alfabetizacién bilingle.

Dice que es practicamente un trabajo de tiempo completo atrave-
sar los problemas con el seguro y obtener el equipo que los nifos
necesitan. “Ahora estamos trabajando para recibir asientos para
automoviles”, afirmé Ramos. “Obtuvimos dos que tuvimos que de-
volver. Los mellizos son demasiado pequenos para los asientos tipo
booster. El seguro solo paga algunos tipos. Tomaré dos o tres meses
recibir los indicados. Realmente los necesitamos”.

Ambos padres estan de acuerdo con la realizacién de las pruebas
a recién nacidos para detectar si a estos les falta o poseen pequenas
cantidades de la proteina SMN 2. Si asi fuera, se podria administrar
Spinraza tan pronto como a los cinco dias de vida para evitar el desar-
rollo de los sintomas. Esperan que el estado de Washington indique
como obligatoria la realizacién de la prueba de SMN 2 en todos los
recién nacidos.



DONANTES Y COLABORADORES
DE LA CARRERA DE
COLORES DE CBHA

Amerigroup
Molina
US Bank

Ambetter -
Coordinated Care

Petersen Hastings

Abadan

Gamache Landscaping,

LLC
Neenan Archistruction
K3 Farms
SKC Consulting, LLC
Anytime Fitness
B & B Sales

Middleton Fall Festival

Melissa Alvarez, PA-C

Mattawa Chamber
of Commerce

Fernando Moreno
Pegram Construction
Beyond Sight Media

Nestle USA, Inc.
Othello PRCA Rodeo
Reichert’'s Showhouse

SolarX Works

Casa Mexicana

Tari Perez y Angela Kudsk —

FBLA / AVID Advisors
Amy Hurlbut

Erin Allred Murphy

Muchas gracias a nuestros socios por este evento.
Su generoso apoyo hizo que este evento fuera
mds exitoso de lo que imaginamos.
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DISPONIBLE EN CBHA
CUIDADO DE OJOS

Exploraciones

CBHA elaboro sus declaraciones de misidon y vision hace algunos afios cuando solo habia una pequena clinica. La declaracién de vision dice:
“Nuestra vision es ser modelos de excelencia en la satisfaccion del paciente en la comunidad y la atencién de la salud de los migrantes, y
lideres comunitarios en la iniciacion y el desarrollo de relaciones colaborativas”. Parte de la cultura arraigada de CBHA es contribuir en las

comunidades a las que servimos. Para comenzar con este tema de la salud en nuestra ciudad, resaltaremos algunas de las empresas, eventos,

caracteristicas y dindmicas comunitarias que creemos que hacen que nuestra area sea un excelente lugar para vivir y trabajar.

Llamamos a esto “Exploraciones”.

Dra. Nisha Sharoff, dentista, (segunda de la derecha)
le gusta hacer ejercicio en Anytime Fitness.

Ofhello

Se ha elaborado el programa para empleados en CBHA, Pos-

Mattana

El personal de administracion de CBHA realizé una capac-
itacion sobre liderazgo en la Wanapum Heritage Center el itive Pulse (Pulso positivo), que se centra en la mente, el cuerpo
verano pasado. “Nos tomamos un descanso de un dia del y la salud, hace ya algunos afios. Algunos de los beneficios
seminario y decidimos explorar un poco”, afirmé Courtney

QOlson, administradora de Wahluke Clinic.

para los empleados de este programa son: caminatas grupales
por el area, competencias deportivas organizadas y otros tipos

de ejercicio fisico.
El Wanapum Heritage Center queda cerca de Mattawa al sur !

por la carretera 243. Este centro de 50.000 pies cuadrados
se encuentra en las tierras ancestrales de la comunidad Wan-
apum, a lo largo del banco del rio Columbia. Es un increible
lugar para conectarse con nuestra rica herencia indigena del
area.

CBHA participa activamente en la comunidad de Mattawa.
Lars Leland, director del puerto de Mattawa, también se
ofrece como voluntario y se desempefia como presidente de
la Cémara de Comercio de Mattawa. “Valoramos que CBHA
impulse al personal de la clinica a participar activamente en
los eventos comunitarios que benefician a Mattawa”, afirmo.

La Cémara de Comercio pudo reclutar a la empresa Mill-
brandt para instalar la bodega de Wahluke aqui. La bodega
Jones Winery también se instalé aqui. Olson dice que ella, al
igual que el resto del personal de CBHA, se considera muy
afortunada de vivir y trabajar en un area tan linda.

Foto cortesia de Grant County PUD

Sin embargo, habia una necesidad que no se estaba cum-
pliendoy era la posibilidad de hacer ejercicio fisico en el interi-
or las 24 horas al dia para que se ajuste a los diferentes horarios
de trabajo. Blake Barthelmess, director de operaciones dijo,
“"CBHA tiene contrato con Anytime Fitness, un gimnasio local
en Othello que esta abierto las 24 horas del dia, los siete dias
de la semana. Nuestros empleados tienen la llave de las insta-
laciones y pueden hacer ejercicio cuando quieren”.

Nathan Spinelli, farmacéutico de CBHA, se ejercita en Any-
time Fitness tres dias por semana por la manana. “Entro a las 5
a. m. los lunes, miércoles y viernes”, dijo. “Es muy conveniente
para mi ejercitarme antes de ir a trabajar”.

Foto cortesia de Anytime Fitness (Othello)

Lo instamos a que salga y explore nuestra region.

Hay aventuras en cada esquina.
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TotalYou

Nos importan todos sus nimeros, no solo los que aparecen en la
balanza o en el manguito para tomar la presion arterial. Lo que nos
importa es el panorama completo de su salud...

e ;Cudl es su nivel de estrés en una escala del uno al diez?

* ;Quiénes son las personas de apoyo que tiene en su vida; perso-
nas a quienes podrfa llamar en una emergencia? ; Tiene al menos
dos?

¢ ;Cudntas horas por semana se dedica al cuidado personal, ya
sea leer un libro, dar unas vueltas a la manzana o tomar un bano
caliente?

e ;Cudntas horas en promedio duerme por las noches?

Todos estos factores emocionales, mentales, sociales y fisicos con-
tribuyen al panorama general de su salud. TotalYou.

Por ejemplo, si tiene una vida ajetreada y estresante y tiene poco
tiempo para relajarse, no tiene el tiempo suficiente para dormir o
preparar comidas equilibradas, esto se vera reflejado en la presion
arterial, el peso, el nivel de actividad e incluso la salud cardiaca; lo
que contribuiré a la cantidad de energia que tiene y cémo se siente
todos los dfas.

+vtal ole

ENTRENAMIENTO SOBRE ESTILO DE VIDA

Aunque esté atravesando por decisiones dificiles que le cambiaran
la vida o simplemente recurra a nosotros por problemas familiares o
profesionales, CBHA puede ayudarlo. Contamos con especialistas
en salud conductual capacitados que guian a los pacientes durante
periodos desafiantes, con el objetivo de lograr que estén mas tran-

quilos, mas centrados, méas enfocados y mas sanos.

EDUCACION SOBRE NUTRICION

Tener conocimientos generales sobre nutricion bésica es una base
sélida para tener una salud 6ptima. Tener afecciones como predia-
betes y diabetes hace que las elecciones nutricionales sean espe-
cialmente importantes. Nuestros dietistas registrados han estudiado
mucho sobre nutricién y como el cuerpo responde a los diferentes
alimentos. Ayudan a desarrollar planes individuales y personalizados

para cada paciente, porque no todos somos iguales.

APOYO EN RELACIONES

A menudo, cuando tenemos demasiado por hacer o bajo mucho
estrés, dejamos de lado nuestras relaciones. Pero hay estudios que

demuestran que tener relaciones de apoyo mutuo en nuestras vidas

Educadoras de salud de CBHA: Noemi Medina, Cinthia Morales e Irene Faustino

CONTROL DEL ESTRES

Ademas de entrenamiento sobre estilo de vida, CBHA ofrece
clases Utiles que pueden ayudarlo a reducir y controlar sus niveles
de estrés, como yoga 'y Zumba. También llevamos a cabo eventos
durante los cuales nuestros equipos de salud conductual ensefan a
los asistentes sobre la importancia del control del estrés y técnicas de

afrontamiento.

Como puede ver, TotalYou no solo se trata del control del peso.
Se trata de abordar los factores de su vida que reper-
cuten en las areas que desea mejorar. ;Por qué
no duerme lo suficiente? ; Qué hace que
quiera fumar ese cigarrillo? ;j Cémo podria
mejorar su dieta o hacer mas ejercicio?
;Quién puede ayudarlo a abordar los

problemas de sus hijos en la escuela?

Reconocery abordar los motivos que

iVamos a hacer 2019
es el afio que te
dedicas 5 USTED!

Sugerencias

para una
indulgencia sana
para el corazon en
estas fiestas

. ¢Tiene una fiesta o una gran cena mas tarde

en el dia? Es mucho mejor hacer algunas
pequenas comidas mas temprano para no
tener tanta hambre y comer en exceso mas
tarde. Consumira menos calorias en general no
restringiéndose y luego comiendo de mas.

. Esta bien encargarse de usted. Son las
fiestas. No es un buen momento para
cortar el consumo de dulces o privarse de
grupos completos de alimentos. Pero elegir
sabiamente y pasar el pan si sabe que querra
postre mas adelante lo ayudara a equilibrar
esas indulgencias.

. Tomar mucha agua mejora la digestién y el
funcionamiento de los 6rganos, mientras que
a la vez reduce el apetito. Pero las bebidas con
café no ayudaran con el objetivo de hidratacién
y debe consumirlas de manera limitada

éComo sery el 2020 Cuando
lo hagas? Comum’quese
€on nosotros en CBHA
Para mss informacién.
509.488.5256

contribuye significativamente a tener una mejor sensacion de biene- lo llevaron a estar donde esta y encon- . Recuerde que una dieta equilibrada incluye

muchas verduras, frutas y hojas verdes,

Las siguientes son algunas formas en la que podemos ayudarlo en star. Si tiene dificultades, nuestros especialistas en salud conductual trarse con usted donde esta ahora es de

y cantidades moderadas de comidas con

su recorrido hacia una mejor salud. pueden ayudarlo a abordarlas para que pueda retomar el rumbo. lo que se trata el programa TotalYou.

almidén, lacteos y carne.

. Hacer un seguimiento de la cantidad de
bebidas alcohdlicas que consume es una
decisién sabia, no solo para la
cintura, sino para sus relaciones
y su bienestar general a
la manana siguiente.

El alcohol aumenta

el azlucar en sangre,
agrega muchas calorias
vacias a nuestra dieta

y puede afectar el

juicio.

Justine y Chris Brunetti

con hijas Briella y Joycel

Sarah Stapelmann, Dietética Registrada de CBHA y Dr. Nichole Tomblin, Dentista Gabriela Araico, Dietética Registrada de CBHA
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Mantén tu cabeza cubierta

Usar gorro lo ayuda a mantenerse caliente al atrapar el calor de la
cabeza. Los ninos son mas propensos a las quemaduras por frio
porque sus cuerpos son mas pequenos, asi que asegurese de que
usen gorros adecuados para jugar afuera e ir a la escuela.
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Revise los neumaticos

Sila banda de rodamiento de los neumaticos es
demasiado superficial, es hora de adquirir unos nuevos.
Esta es una forma facil de medirla: La prueba del cuarto.
Inserte un cuarto en la ranura del neumatico dado vuelta,
de modo que la parte superior del cabezal Washington

quede sumergida en la ranura de la banda. Si parte de
este cabezal queda cubierta por la ranura, tiene suficiente
pisada. Si ninguno de los cabezales Washington queda
cubierto, entonces necesita nuevos neumaticos.

Las horas de luz empiezan a ser cada vez
menos que durante todo el aho, lo que
significa que probablemente vivamos

algunas de las temperaturas mas frias del
ano. Estas son algunas de las cosas que

puede hacer para asegurarse de que usted y
su familia estén preparados para los dias mas
frios este invierno.

Aqui hay algunas cosas simples que puede
hacer para asegurarse de que usted y su
familia estén preparados para los dias mas
frios de este invierno.

juegue de
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or sled in
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Reciba I3 vacuna
contra g gripe

Los picos de la temporada de gripe
van desde diciembre 5 febrero

Pueden durar hasta fi
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Asi que sdem
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ayo.

’

Lavese las manos

Lavarse las manos
con frecuencia ayuda a
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resfrios y otros virus.

Cuidate
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Mamé de CBHA Itzayana
Gonzdlez con su bebé, Melissa

Cada Paso

Del Camino

Amamos & nuedtras maolres oled
/m/fa{aw(o, prresente e}fwﬁwo.

Muchas madres en nuestra comunidad comenzaron su experien-
cia con CBHA en el nacimiento, crecieron en nuestra area, y ahora
regresaron a nosotros para su propia atenciéon prenatal, educacion
parental, parto y servicios de pediatria.

“Cada paso del camino” es una parte fundamental de nuestra
misién mientras avanzamos juntos. Brindarles a las madres y sus
bebés no nacidos atencion durante el primer trimestre es la mane-
ra en que comenzamos una relacién a largo plazo y nos esforzam-
0s por mantener sanas a nuestras comunidades.

Los servicios de CBHA se encuentran disponibles para todos, en
cada paso del camino: desde la planificacién familiar, pasando por
el embarazo, hasta las visitas de nifo sano y la atencidn continua.
Estamos orgullosos de ser proveedores de atencion integrada, en
la que su médico conoce a su dentista, su optometrista conoce a
su nutricionista y todos nuestros profesionales de CBHA se comu-
nican y colaboran para brindarle la mejor atencién posible.

Nuestro objetivo con cada visita es brindarle la mejor experien-
cia de CBHA: el mejor servicio, la mejor experiencia, para cada
paciente, un paciente a la vez, en todo momento.

ATENCION PRENATAL CON CBHA

Queremos que su bebé tenga el mejor comienzo posible. Y,
como usted, sabemos que los comienzos saludables empiezan
con una excelente atencion prenatal.

Programar y asistir a visitas prenatales regulares con CBHA la
ayudard a que su bebé sea lo mas sano posible. Aunque ya haya
estado embarazada antes y sepa qué esperar, es importante con-
sultar a su proveedor el primer trimestre.

El primer trimestre, su proveedor de CBHA le dira la fecha
estimada de parto, también conocida como “fecha probable de
parto”. Se documentaran sus antecedentes de salud y los de su

familia. En la primera visita prenatal (y en todas las visitas sub-
siguientes) se monitoreara su peso, presion arterial y el tamafo del
Utero. Estos controles le permitiran estar segura de que el embara-
z0 esta bien encaminado.

Las visitas prenatales se realizan una vez por mes durante el
primer trimestre. La deteccidn temprana de cualquier problema
generalmente significa que se puede tratar cualquier problema
para evitar mayores complicaciones. En algunas visitas, se le
ofrecerdn pruebas sobre cuestiones especificas. Las pruebas de
deteccion prenatales son opcionales para las pacientes, pero se
recomiendan para evaluar el riesgo de tener un bebé con algun
defecto de nacimiento especifico o una enfermedad genética.
Cuando uno de los resultados es positivo, significa que esta
en una categoria de mayor riesgo respecto de una afeccién en
particular. Esto NO significa que su bebé tenga esa afeccién. Si los
resultados son normales o negativos significa que estd en una cate-
goria de menor riesgo. No elimina por completo la posibilidad de
contraer la afeccidn.

También es necesario que programe una visita con nuestro
nutricionista registrado para que pueda comprender mejor los
nutrientes fundamentales que seran las bases del desarrollo de su
bebé. Por ejemplo, los Omega 3 son importantes para el desar-
rollo cerebral del bebé, y usted puede agregar mas a su dieta con
facilidad incluyendo més pescado o tomando un suplemento a
base de aceite de pescado.

ATENCION POSNATAL CON CBHA

El embarazo termind y nacié su bebé sano, asi que sus visitas con
el obstetra terminaron. Pero las citas posparto son importantes, asf
que su proveedor puede asegurarse de que su cuerpo esté curan-
dose del parto como deberia. Las citas posparto generalmente se
[levan a cabo alrededor de seis semanas después del parto.

... ver pagina 19



PRIMER TRIMESTRE
SEMANAS 0-13

SABIA
:Mas que la mitad de las mujeres
embarazadas sienten antojos de
alimentos o sienten repugnancia con Su examen de deteccién del
ciertas comidas y aromas? primer trimestre

Visita con una Saber
nutricionista de su fecha
CBHA para dar
aluz

¢ Recibir suficiente acido félico durante
el embarazo puede reducir defectos en

el cerebro y la espina hasta en un 70%?

Empezar su
pasaporte de CBHA
para embarazo

TERCER TRIMESTRE
SEMANAS 29-40

Visitas
prenatales
cada dos
semanas

Reciba su ultrasonido 5D
gratis para todos los pacientes SABIA
de CBHA y reciba un animalito ¢El Gtero crece a 500 veces
de peluche con los latidos su tamafno normal hasta el
del corazén de su bebé momento de dar a luz al bebé?

Aprovechar las clases mensuales
gratis de CBHA sobre el parto
del bebé y el apoyo de labor

Hacer una maleta para
su parto en el hospital

Terminar todo su
pasaporte de CBHA

para embarazoy
recibir su regalo
gratis de CBHA

18 CBHA.org

:40% de mujeres embarazadas

SEGUNDO TRIMESTRE
SEMANAS 14-28

SABIA

tienen algun tipo de
enfermedad periodontal?

++

Visitas mensuales para
hacer un seguimiento del

salud de usted

Tener una
examinacion
dental y una Decidir
prueba de glucosa quién sera su
pediatra en
CBHA
SABIA

:Un aumento en actividad
reduce el riesgo de diabetes
gestacional hasta en un 55%7?

Actualizar su
pasaporte de CBHA
para embarazo

Conseguir sus
chequeos de

salud fisica

Reunién de
bebés con
Apoyo para dar pecho A
ofrecido a usted en el otras mamas '

hospital y en la casa de CBHA L 4 '\
o0

SABIA
:1en 7 mujeres tiene depresién
después del parto y 50% de las
mujeres que la tienen nunca
sintieron depresién antes?

Recibir su examinacién de
deteccion de depresién
después del parto

El cuidado después del parto es
importante para usted y para su bebé

crecimiento del bebé y de la

Estefania Valdez con su bebé, Kamilah

...Continuado desde pagina 17

También la evaluaran para ver si tiene depresién posparto. La
depresidn posparto es comun pero tratable. Hasta un tercio de
las mujeres la tienen durante el primer ano luego de haber dado a
luz. Una prueba de rutina de depresidén posparto es tan importante
como una revision de su salud fisica general. LIidmenos hoy mismo
si presenta cualquiera de los siguientes sintomas de depresion
posparto:

e Llanto excesivo

* Miedo de no ser una buena madre

* Pensamientos de lastimarse a si misma o a su bebé
* Ansiedad grave o ataques de panico

Si tiene algun desafio con la lactancia, la cita posnatal es un
excelente momento para mencionar dichas inquietudes. Un con-
sejero de lactancia materna de CBHA la puede ayudar a despejar
esas inquietudes y optimizar su experiencia de lactancia. Aunque
reanudar su vida sexual sea lo Ultimo que tiene en mente, el
proveedor probablemente le hablaré sobre la planificacion familiar
y el control de la natalidad para que pueda recuperarse por com-
pleto del embarazo y disfrutar de su bebé antes de que otro venga
en camino.

En esta visita de posparto se pueden abordar otras inquietudes
que pueda tener sobre su salud en general.

Sara Santoyo,
Consejera de
lactancia materna
de WIC de CBHA

Guadalupe Zuniga con su bebé, Caleb

Ana Santos con su bebé, Ethan

Preguntas y respuestas con
los proveedores de CBHA

P: ;Qué es lo que quisiera que sus pacientes embarazadas
sepan sobre el embarazo o los cuidados prenatales?

Dr. Francisco Prada: Incluso las cosas que hacia antes de quedar
embarazada repercuten en su embarazo. Es importante tomar
vitaminas prenatales si esta intentando quedar embarazada y
también evitar el alcohol, el tabaco y la marihuana. Recuerde que
todo lo que ingresa a su cuerpo, va directo al bebé.

Dr. Hung Miu, (Obstetra/Ginecélogo): Es muy importante
comenzar con los cuidados prenatales desde comienzos del
embarazo.

P: ;Qué mito sobre el embarazo o la atencion prenatal mas
quieres disipar?

Dra. Sonia Idrogo, Dentista: El calcio de los dientes del bebé
proviene de los dientes de la madre. De hecho, el calcio es
necesario para el desarrollo de los dientes y los huesos del bebé,
pero principalmente deberia provenir de la dieta

de la madre y no de su cuerpo. Por eso
recomendamos una dieta saludable.

Dr. Monique Small, (Obstetra/
Ginecélogo): El mito de que la — =
lactancia materna previene el embarazo ' .
es falso. Actualmente, puede quedar o ‘

embarazada incluso mientras esta ‘ y

amamantando. Amamantar no le
impedird quedar embarazada.

Dr. Hung Miu, OB/GYN estima
que ha entregado mas de 3,500

bebés en Othello. jTal vez incluso

te haya entregado!
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Sobre los tiempos de espera...
Del director ejecutivo

Sentarse a esperar no es muy divertido que digamos. Nieves

Gomez, director ejecutivo de CBHA, esta al tanto de que

Dr. Syed Gillani, po

los pacientes de CBHA han tenido largos tiempos de espera
Ultimamente.

“Aln estamos mejor que el promedio nacional, pero saber eso

no te hace sentir mejor cuando esperas”, afirmé Gomez. “Quiero

que sepan que estamos trabajando para resalver el problema. El Originariamente de Pakistan, el Dr. Gillani obtuvo su titulo de médicoy

- . e fue director de un centro de traumatismos de nivel IV con 17 camas en
afno pasado contratamos a cinco proveedores médicos nuevos; un ) np ) ; L
) L , ) _ Kashmir, Pakistan. Se mudoé a los Estados Unidos en 2001 y continué
asistente de médico comenzara antes de fin de afo y una enfermera ] o
. , . i con sus estudios médicos.
con experiencia comenzara a atender pacientes después del

primero de afio. También tenemos dos nuevas higienistas dentales.” Después de recibir el titulo de médico ostedpata de NYIT College

. . | Lo de medicina osteopatica en Nueva York, hizo una residencia de tres
Gomez dijo que también estéa llevando mas tiempo programar N . . .
| d h did las ] anos en el programa Southern Colorado Family Medicine Residency
citas con los proveedores que han atendido pacientes en las clinicas . . .. -
P 9 ~ P ) (Residencia en medicina familiar de Colorado del Sur) en Pueblo,

de CBHA durante muchos afios. “Su carga de pacientes es mucho . o e -
Colorado. También realizé una certificaciéon en medicina rural y

ma m r, en comparacion con alguien . .. - .
5 P, GO B9 Els SEIoh Ein i e Erdn eon el gLl obstetricia en Medicina familiar de Tacoma en Tacoma, Washington.
nuevo”. Gomez recomienda probar con un nuevo proveedor.

En su tiempo libre, al Dr. Gillani le gusta cocinar, escribir, tomar

“Tienen mas disponibilidad y estan bien capacitados y ansiosos por

) fotografias y escuchar musica.
conocerlo”.

BIENVENIDO A LOS MIEMBROS MAS
NUEVOS DEL EQUIPO DEL CAFE
Alejandra Maria y Stephinie Gutierrez

“ do Il ¢ a los Estad id t
Llame al 509-488-5256 vy solicite un administrador de clinicas; Cuando llegué a los Estados Unidos estuve gravemente enfermo

. L. -, con cdncer. Durante el tratamiento me encontré con otras personas
con gusto le brindara informacién sobre los proveedores

iNUESTRO CAFE ESTA ABIERTO DIARIAMENTE
PARA PACIENTES Y PERSONAL!

) ) que también estaban muy enfermas; muchas de las cuales eran de
disponibles. . . . . ,
poblaciones marginadas sin muchos recursos. Se desperté en mi un

nuevo sentido de lo que significa la compasién y prometi realmente ser

compasivo con mis pacientes en el futuro. Considero que es un privilegio

vivir y trabajar aqui”.

Amber Madani, ArnpP

Ilona Buts

Amber emigré a los EE. UU. cuando tenia 13 afios. Se gradud de la

secundaria en Seattle y comenzé el recorrido para convertirse en
proveedora médica obteniendo el certificado de enfermera con licencia.
Esto le permitié trabajar, ir a la universidad y, eventualmente, convertirse

en enfermera registrada en CBHA. Le gusta salir a caminar, hacer
senderismo, tejer con dos agujas y tejer al crochet. Le encanta cocinary
hornear.

Realizé sus estudios de grado en Excelsior College, Albany, NY y la
Universidad de Washington en Bothel; obtuvo una Maestria en Ciencias
de la Enfermeria en el Family Nurse Practitioner Program (Programa de
enfermeria familiar) en la Universidad Seattle Pacific.

“Mi filosofia de atencidn estd centrada en el paciente. Todo gira alrededor
del paciente. Estoy muy entusiasmada de poder atender por completo a
mis pacientes en CBHA. Brindamos atencion médica, dental y de la visidn,
servicios de salud mental, familiares, farmacéuticos, entre muchos otros, a

todos los pacientes. Estoy muy contenta de trabajar aqui”.

llone es, por naturaleza, una cuidadora. Realmente disfruta ayudar a
las personas y trabajé durante cinco ainos como asistente de cuidados
en el hogar. Ahora busca desempenarse como higienista dental.

Ella y su marido viven en Burbank, WA y tienen un hijo de un ano de
edad. A llone le gusta el levantamiento de pesas y también tomar
fotografias, especialmente de los paisajes mas lindos del mundo.

llone se graduo de Columbia Basin College con el titulo de asociada
en higiene dental y asociada en artes y ciencias. Cree en la importancia
de educar a los pacientes sobre lo relevante que es tener una buena
salud bucal y cdmo esto afecta el bienestar general. Nos recuerda

que realizarse controles regulares y hacerse limpieza de dientes por
profesionales son vitalmente importantes.
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BIENVENIDO BIENVENIDO

Dr. Francisco Prada
MEDICINA FAMILIAR DENTAL HYGIENIST

Sarah Segura

Incluso antes de ingresar a la escuela de medicina, Francisco Prada Sarah se describe a ella misma como una amante del aire libre. Como
sabia que queria atender a personas marginadas. El Dr. Prada dejé demostracion de ese compromiso, realizé el desafio Badger Mountain
Colombia para obtener un titulo de la Universidad de Lynn en Boca Challenge con su hermana, una experiencia que describié como “muy
Raton, Florida, y luego obtuvo el titulo de médico en la American desafiante’’. A Sarah también le gusta la jardineria y hacer viajes por
University of Antigua en Coolidge, Antigua. Realizé la residencia en carretera a fantasticos destinos. El verano pasado viajo a las cataratas
medicina familiar en Atlanta, Georgia. Multnomah en Oregén y dijo que “eran hermosas”.

Cuando no esta atendiendo pacientes, al Dr. Prada le gusta estar al aire Sarah se gradué de Columbia Basin College con el titulo de asociada
libre. Le encanta pasar tiempo con su perro labrador negro, “Diego”. en higiene dental y obtuvo también el titulo de asociada en ciencias.
Esta entusiasmado por ir a esquiar en pendiente este invierno; tiene Continua estudiando en linea para obtener el titulo de Licenciada en
pensado hacer esqui en campo traviesa también. Sus planes a futuro Ciencias de la Higiene Dental.

también incluyen explorar el drea en bicicleta. Frecuentemente también A Sarah le gusta ensefiarles a los pacientes cémo cuidar los dientes.

se ofrece como voluntario en la comunidad. Muchas personas se enfrentan a barreras de idiomas para comunicarse

Declaracién de pasién: “Trabajar con personas marginadas es un con los proveedores dentales. “Estos pacientes me conmueven. Hablo
sueno que tengo desde hace mucho tiempo. Acepté este puesto porque espanol y estoy muy agradecida de poder ayudarlos a comunicar sus
pude ver que CBHA tenia el liderazgo necesario para brindar el tipo inquietudes”.

adecuado de ayuda y herramientas para permitirme atender realmente
bien a mis pacientes”.

BIENVENIDO

ACE Jesstine Kane, pa-c

DISPONIBLE EN
CBHA CUIDADO

DE 0JOS MEDICINA FAMILIAR

Jesstine se gradué de Whitworth College en Spokane, Washington y de

la Universidad de Kean en Union, Nueva Jersey, donde obtuvo el titulo de
Licenciada en biologia. Realizé una Maestria en Ciencias de estudios para
asistente de médico en King’s College en Wilkes-Barre, Pensilvania.

Jesstine y su marido tienen una granja de 20 acres cerca de Eltopia,
Washington, donde disfrutan de sus caballos, cabras, perros, gatos,
gallinas y un pato.

Jesstine combina su amor por los animales y su interés en ayudar a ninos
en su trabajo como voluntaria que incluye ayudar a ninos con necesidades
especiales a andar en caballos de terapia. A ellay a sumarido les encanta
el senderismo.

“Me gusta mucho ayudar a mis pacientes a tener una vida mds saludable
todos los dias, no solo tratarlos con medicamentos cuando estan
enfermos. Quiero que vivan cémodos y desarrollen cambios de estilo de

vida saludables”.
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Aries Gomez primero ingresé a CBHA en 2006 para trabajar
como asistente de farmacia. Después de un ano en este puesto

decidio recibirse de la secundaria.

Aries asistio a la Universidad Eastern Washington y obtuvo el
titulo de grado en contabilidad y, luego, logré una maestria de
la Universidad Estatal de Washington, Tri Cities. Con estos titu-
los en mano, Aries decidié que era hora de regresar a CBHA.

Ella fue contadora de CBHA por cinco ainos y usa su edu-
cacion de negocios y capacidades analiticas para administrar
la parte de ciclo de ganancias de la contabilidad, las cuentas
por cobrary las tarjetas de puntuacion. Entre otros aspectos
de sus funciones se encuentran los reembolsos del seguro y

los contratos de atencion administrada.

A Aries le gusta la diversidad de su trabajo.
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“Le entrego informes financieros a la administracién y sé que
las decisiones de planificacion a largo plazo se basan en la
informacién que proporciono. También observo cémo funcio-
nan los reembolsos, cdmo la organizacion funciona como un
todo”.

Aries fue recientemente promovida a Contador Mayor. El
proximo aio, Aries tiene pensado convertirse en Contadora
Publica Certificada (CPA, Certified Public Accountant), y espe-
ra aprobar el examen en un futuro cercano. Desea brindarle

mas valor a la organizacion.

“Creo que es un privilegio trabajar en CBHA. Sidas el 110 %,
te ird bien aqui. CBHA realmente trata bien a sus empleados.
Disfruto trabajar aqui y me encanta que brindemos servicios

importantes a nuestra comunidad”.

Si desea formar parte de la experiencia de CBHA, siempre estamos buscando personas talentosas y apasionadas.
Obtenga mas informacion sobre CBHA y explore las oportunidades profesionales actuales en CBHA.org




