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El impacto de
la gratitud en
la salud

La época de las fiestas esta llena de agradecimiento. La gratitud
puede tener un gran efecto en su salud durante todo el afo.

La mente y el cuerpo estan muy conectados. Practicar la
gratitud tiene los siguientes beneficios:

* Presion arterial mas baja e Impulso en la salud mental
e Sistema inmunitario mas e Mejor calidad de suefio
fuerte e Disminucion de los niveles

e Mejor salud del corazén de dolor

¢Desea expresar mas gratitud en su vida
diaria? Estos son algunos consejos:

e Llevar un diario. Escribir tres cosas por
las que sienta gratitud al final de cada dia.

e Escribir notas de agradecimiento a sus
amigos y familiares.

e Turnarse para decir lo que agradecen
durante la cena.

e Hacerse preguntas como: ";Qué espero
que suceda en esta semana?".

Adopte una mentalidad de gratitud para
comenzar a sentirse como una persona
mas saludable y feliz.

q
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Fuentes: Facultad de Medicina de Harvard. WWW.health.har‘(lgrd;eqq/b‘i@]b}a}itude
enhances-health-brings-happiness-and-may-even-lengthen-lives-202409113071
Cleveland Clinic. https://health.clevelandclinic.org/gratitude-for-wellness


http://www.health.harvard.edu/blog/gratitude-enhances-health-brings-happiness-and-may-even-lengthen-lives-202409113071
http://www.health.harvard.edu/blog/gratitude-enhances-health-brings-happiness-and-may-even-lengthen-lives-202409113071
http://www.diabetes.org/diabetes/find-a-program

este preparado

Las catastrofes pueden ocurrir en cualquier
momento. Un tornado, un huracan, un incendio
forestal o una inundacion pueden cambiar su
vida. Asegurese de que usted y su familia estén

preparados.

[\

1. Elabore un plan:
use una lista de control o cree una propia. Sepa
lo que usted y su familia haran durante una
emergencia y después de ella. Sepa donde se
refugiaran y dénde reunirse si se separan.

2. Prepare un Kkit:

incluya comida, agua y medicamentos
suficientes para dos semanas, de ser posible.

3. Manténgase informado:

suscribase para recibir alertas telefénicas
0 por mensajes de texto.
Visite ready.gov para descargar listas de
control y obtener recursos utiles. Obtenga mas
informacidn sobre las alertas en
www.ready.gov/get-tech-ready.
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¢Qué son los alimentos
excepcionalmente ricos
en nutrientes?

¢ Alguna vez ha oido hablar de los alimentos
excepcionalmente ricos en nutrientes? Reciben
ese nombre porque estan repletos de nutrientes
esenciales. Incluirlos en su dieta es una parte
esencial de mantenerse saludable. Segun las
investigaciones, llevar una dieta saludable puede
reducir el riesgo de padecer enfermedades
cardiacas, presion arterial alta, diabetes y cancer.

Los alimentos como pescado, frutos rojos,

frutos secos, verduras de hojas verdes, yogur y
granos integrales estan dentro de esta categoria
de alimentos. Existen excelentes formas de
agregar estos productos a su dieta. Pruebe
agregar algunos frutos secos, como almendras

0 anacardos, al yogur. También puede incluir
verduras de hojas verdes, como la espinaca o el
kale, a las sopas y los estofados. Los pescados,
como el salmoén y el atun, tienen un alto contenido
de acidos grasos omega-3. Prepare una
agradable cena de salmén con limén para obtener

una comida sustanciosa.
ayudarle a pagar comestibles
todos los meses. Visite fns.usda.
\ 2 gov/snap para obtener mas
informacion y verificar si cumple
con los requisitos.

Es posible que cumpla con

los requisitos para participar

del Programa de Asistencia

de Nutricién Suplementaria
(Supplemental Nutrition Assistance
Program, SNAP). SNAP puede

Fuente: Harvard Health Publishing. www.health.harvard.edu/
blog/10-superfoods-to-boost-a-healthy-diet-2018082914463
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http://www.health.harvard.edu/blog/10-superfoods-to-boost-a-healthy-diet-2018082914463
http://www.health.harvard.edu/blog/10-superfoods-to-boost-a-healthy-diet-2018082914463
http://fns.usda.gov/snap
http://fns.usda.gov/snap

Cumplimiento
de medicamentos
simplificado

A veces, el control de sus medicamentos
puede parecer una tarea mas de la lista de
cosas para hacer. Tomarlos correctamente es
clave. Esto significa tomar la dosis correcta en el
momento adecuado. También significa buscarlos
en la farmacia a tiempo.

Muchas farmacias ofrecen formas de obtener sus
medicamentos de manera mas facil:

e Pregunte como surtir todos sus medicamentos el
mismo dia.

e Descubra cémo hacer que sus medicamentos se
entreguen directamente a su puerta con el servicio de
pedidos por correo.

Fuente: American Heart Association. www.heart.org/en/health-topics/consumer-healthcare/
medication-information/medication-adherence-taking-your-meds-as-directed

®» ¢Debo hacerme una prueba de audicién?

¢Tiene una pérdida de audicion confirmada?

Revise sus audifonos ¢Es mayor de 60 ahos?
u otros dispositivos
auditivos una vez

por afio. Hable con
su médico si hay un
cambio en su nivel de

audicion.

¢Hay mucho ruido
en su vida diaria o
en su trabajo?

¢ Usted o alguno de
sus seres queridos
notan que no oye tan
bien como antes?

-

rl

Hagase una prueba de
audicion.

l

Hagase una prueba
inicial. Es posible que
quiera volver a hacerse
la prueba mas adelante
si esto continua.

l

Segun sus respuestas,
jesta bien! Si aun tiene
inquietudes, hable con
su médico.


http://www.heart.org/en/health-topics/consumer-healthcare/medication-information/medication-adherence-taking-your-meds-as-directed
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Obtener el maximo
provecho de sus beneficios

Somos mas que solo un seguro de salud de
calidad. jNos preocupamos por usted! Hacer
de su salud y bienestar una prioridad puede
ser todo un desafio. Estamos aqui para hacer
que las cosas le resulten un poco mas faciles.

Ofrecemos beneficios y servicios que van
mas alla de la atencion basica. Aproveche
todo lo que tenemos para ofrecerle:

e No hay copagos para visitas de
atencién médica.”

* No hay copagos para los medicamentos
recetados.”

e Coordinadores de la atencion que se
preocupan genuinamente por usted.
Trabajan con usted y sus proveedores
a fin de lograr sus metas y expectativas
para el futuro.

e Acceso las 24 horas del dia, los 7 dias de
la semana, a enfermeros diplomados vy al
equipo de coordinacion de la atencién.

e Un plan de salud en el que usted tiene el
control. Nos aseguramos de que reciba la
mejor atencion y acceso a los servicios.

Obtenga mas informacién sobre lo que esta
disponible en CareSourcePASSE.com.
También puede llamar a Servicios para Afiliados.
El numero figura al dorso de este boletin

informativo. Estamos aqui para ayudarle.

Hagase cargo
de su salud con
CareSource Mylife

1575,

[+

SCAN ME

La atencion médica puede ser confusa.
CareSource MyLife, su compania de salud
digital, puede ayudarle a que sea mas facil.

Tiene todas las caracteristicas que necesita para
administrar su plan. Inicie sesidon en su cuenta
segura, consulte sus beneficios, vea su tarjeta de
identificacion (ID) digital jy mucho mas! Incluso
Vera consejos y recursos personalizados para
usted. Ademas, es facil de usar.

Visite MyLife.CareSource.com o descargue la
aplicacién moévil en App Store® o Google Play®.



https://www.caresource.com/ar/plans/caresource-passe/benefits/pharmacy/
https://www.caresource.com/ar/plans/caresource-passe/benefits/pharmacy/
https://www.caresource.com/ar/plans/caresource-passe/benefits/care-coordination/
http://CareSourcePASSE.com
https://www.caresource.com/about-us/caresource-mylife/
http://MyLife.CareSource.com
https://apps.apple.com/us/app/caresource-mylife/id6670173321
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.caresource.mylife

El aire frio, el viento y la baja humedad
pueden hacer que la piel se reseque,
pique y se agriete. Hay formas de ayudar
a su piel durante el invierno.

Tome duchas mas cortas y de agua tibia. El agua
caliente y los jabones fuertes resecan la piel. Use
limpiadores suaves, sin fragancia y para pieles
sensibles. Asegurese de hidratarse. Elija una crema
sin fragancia, ya que repara la piel mejor que las
lociones. jNo olvide usar proteccion solar! El sol
puede seguir danando la piel en invierno.

No ignore la piel agrietada. Lave suavemente la zona
y aplique un ungtento para la piel. Preste atencion

a los signos de infeccion, como el enrojecimiento,

la hinchazén y el dolor. Si observa estas sefales,
llame a su proveedor.

Si la piel sigue seca y agrietada, es posible que tenga
una enfermedad cutanea, como psoriasis, eccema

0 una reaccién alérgica. Un dermatologo (médico

de la piel) puede recetarle tratamientos mas fuertes.
Asimismo, puede sugerir una rutina de cuidado de la

Fuente: Academia Estadounidense de Der piel para mantenerla saludable durante estos duros
www.aad.org/news/cold-weather-and-ya meses deki e

El ABC
del cuidado

¢ Cuida a un adulto mayor? De ser asi, estamos con

usted. Muchas personas ayudan a sus padres o seres
queridos mayores. Puede ser dificil, especialmente cuando
debe hacer malabares con el trabajo o la escuela, sus
hijos u otras responsabilidades. Tenga en cuenta estas
recomendaciones para cuidar también de su propia salud.

A C

Déjese ayudar. Sugiera Tome descansos Cuide su propia salud. Intente
cosas especificas que a menudo. Cuidar alimentarse bien y dormir lo suficiente.
las personas pueden a alguien es un trabajo Esto le ayudara a mantenerse
hacer para ayudarle. dificil. Tomese el tiempo  sajudable y fuerte para cuidar
para recargar sus de sus seres queridos.

propias baterias.


http://www.aad.org/news/cold-weather-and-your-skin

Preste atencion al trastorno
afectivo estacional (SAD)

en esta época de fiestas

¢/, S¢€ siente triste
esta temporada?

¢ 0O tal vez ha notado un cambio de
comportamiento de un ser querido? Segun
estudios, las personas con enfermedades de salud
mental tienen mas probabilidades de sentirse peor
durante las fiestas. El trastorno afectivo estacional
(Seasonal Affective Disorder, SAD) es un tipo

de depresion que ocurre cuando las estaciones
cambian. Los siguientes sintomas suelen
comenzar en otofio y durar hasta el invierno:

e Sensacion de apetito myStrengths™ ofrece herramientas de autoayuda,
cansancio e Molestias faciles como un registro del estado de animo,
e Dormir mucho e Pensamientos de un registro de sentimientos y mas. Usela a travées

e Cambio en el autolesion de CareSource MyLife.

¢ Puede ayudar a alguien con SAD?

iSi! Aqui hay algunos consejos:
e Trate de comunicarse con ellos al menos una Llame al 988 o envie un mensaje de texto con la
vez por semana. palabra HOME al 741741 para comunicarse con

un consejero en caso de crisis las 24 horas del
dia, los 7 dias de la semana.

¢Necesita ayuda inmediata?

e Escuche amablemente. Responda con:
"¢ Como puedo ayudar?".

e Sugiera cuidadosamente que hablen con
un médico o consejero.

iBrinde cuidado y esté presente en esta época de fiestas!

Fuentes: HealthPartners. www.healthpartners.com/blog/why-we-get-depressed-during-holidays/ Mayo Clinic. www.mayoclinic.org/
diseases-conditions/seasonal-affective-disorder/symptoms-causes/syc-20364651
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Establecer metas
de salud para el
ano nuevo

El ano nuevo es un excelente momento
para establecer metas de salud. Pruebe
los siguientes consejos:

Comience pensando en lo que
quiere cambiar. Sus metas deben
ser especificas y faciles de seguir.

medibles, alcanzables, relevantes

y temporales (SMART). Por ejemplo,
intente hacer ejercicio durante

30 minutos, cinco dias a la semana,
o agregar mas frutas y verduras

a sus comidas.

e Pruebe establecer metas singulares,

e iHaga un seguimiento de su progreso!
Puede usar un cuaderno o una
aplicacioén para ver cOmo se encuentra.

O Recuerde celebrar sus pequenos
éxitos para mantener la motivacion.
También es util contar con el apoyo
de sus amigos o familiares para lograr
sus metas.

Al establecer metas de salud claras,
es posible realizar cambios positivos
que pueden durar todo el ano.

¢ Tiene preguntas acerca
de sus medicamentos

recetados?

Averigie si un medicamento esta cubierto
o cuanto cuesta en CareSourcePASSE.
com. Tenemos una lista de medicamentos
en la que buscar. Vaya a Encontrar mis

medicamentos con receta
debajo de Afiliados y luego

Herramientas y recursos.
Seleccione Arkansas y
PASSE para saber qué
medicamentos estan
cubiertos. Ahi se encuentra
la lista de medicamentos
mas actualizada. También
puede llamar a Servicios

para Afiliados. l

Servicios
cubiertos
para usted

Qué debe hacer

Si recibe una factura

Usted recibe todos los servicios médicamente
necesarios cubiertos por Medicaid sin costo
alguno. Médicamente necesario significa que
usted necesita los servicios para prevenir,
diagnosticar o tratar una afeccion médica.

No deberia recibir facturas por estos servicios.
Llame a Servicios para Afiliados si recibe una
factura. Los servicios que cubre CareSource
PASSE se encuentran en su Manual del
Afiliado. También puede encontrar el manual en
CareSourcePASSE.com en "Planes". También
puede pedir que se le envie una copia impresa
cuando llame a Servicios para Afiliados.


http://CareSourcePASSE.com
http://CareSourcePASSE.com
http://CareSourcePASSE.com

Los beneficios de tomar un baiio de inmersion

¢ Cuando fue la Ultima vez que se salté una estresante ducha matutina y opté por un bano
relajante? Los banos de inmersion tienen beneficios sorprendentes para la salud,
mas alla del aseo.

e Mejora del descanso: tomar un bafio puede ayudarle a dormir.
Llene la bafera con agua tibia y sumérjase durante 30 minutos,
2 horas antes de acostarse. Esto relaja el cuerpo. El cambio en
la temperatura corporal es similar al aumento y la disminucién
normales que ocurren antes de dormir.

e Mejora de la salud mental: los bafios no solo relajan
el cuerpo, sino también la mente. Tomarse el tiempo
para cuidarse alivia el estrés. Menos estrés significa, a
menudo, un mejor estado de animo.

e Alivio de los dolores: si le duelen los musculos o las
articulaciones, un bano podria ser de ayuda. El agua tibia
relaja los musculos y puede hacer que las articulaciones se
sientan menos rigidas. Puede ayudarle a sentir menos dolor.

La préxima vez que necesite mejorar su animo, tome un bano para relajarse.

Fuente: Cleveland Clinic. health.clevelandclinic.org/reasons-to-take-a-bath

Cuatro formas de denunciar

fraude, malversacion y abuso

e\

Para denunciar de forma anénima cualquier fraude, malversacion y abuso:
Llame al 1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711) y siga los pasos para
denunciar fraude.

., 9 Escribanos. Complete el Formulario de denuncia por fraude,
malversacion y abuso. Lo puede encontrar en
CareSource.com/members/tools-resources/fraud-waste-abuse/.
También puede enviarnos una carta. Enviela por correo postal a:

CareSource PASSE
Attn: Program Integrity
P.O. Box 1940

Dayton, OH 45401-1940

Existen otras formas de denunciar que no son anénimas. Puede hacer lo siguiente:
€) Enviarnos un fax al 1-800-418-0248.
o Enviarnos un correo electrénico a fraud@CareSource.com.

Obtenga informacion sobre qué tipos de actividades se consideran fraude,
malversacién y abuso en su Manual del Afiliado.

MY
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Dormir lo suficiente cada noche es importante para su salud y bienestar. Esto impacta en su vida
cotidiana. ¢ Pero cuantas horas de suefo necesita por noche? La respuesta depende de su edad.

Recién Bebés Ninos Ninos Ninos en Adolescentes Adultos Adultos  Adultos
nacidos pequenos en edad edad escolar
preescolar

De0a3 Ded4a12 ' Det1a?2 De3ab De6ai2 De 13a 18 De 18 a60 | De 61 a Mas de
meses meses afnos anos anos anos anos 64 afos | 65 afnos
16a18 12a16 11a14 10a13 9ai12horas | 8a10 horas 7 o mas 7a9 7a8
horas horas horas horas horas horas horas

(incluidas | (incluidas | (incluidas

las siestas) | las siestas) | las siestas)

¢ Por qué necesitamos dormir suficiente todas las noches? El descanso agudiza la memoria y la capacidad
de resolver problemas. Asimismo, reduce el riesgo de desarrollar ciertas enfermedades y puede reforzar su
sistema inmunitario. La falta de un descanso adecuado puede provocar problemas de salud como:

e Enfermedades cardiacas y de los vasos sanguineos: incluye presion arterial alta, enfermedades
cardiacas, ataques cardiacos y derrames cerebrales.

e Diabetes: afecta la capacidad de regular el azucar en la sangre.
e Obesidad: cuando esta cansado, come mas, lo que provoca problemas de peso.
¢ Inmunodeficiencia: al cuerpo le resulta mas dificil combatir las enfermedades.

e Anomalias hormonales: el cuerpo no puede producir hormonas de forma correcta debido
a la falta de sueno.

e Dolor: |a falta de sueho puede provocar dolor o la sensacion de que el dolor empeora.

¢ Problemas de salud mental: la falta de suefio puede empeorar los sintomas de la depresion,
la ansiedad y del trastorno bipolar.

A continuacion brindamos algunos consejos para dormir mejor:
e Establezca una rutina. Levantese y acuéstese a la misma hora todos los dias.

e Comience a moverse. Pase tiempo al aire libre y haga ejercicio. Esto reduce el estrés, lo que le
ayuda a dormir.

e Apague el teléfono. Deje de mirar los dispositivos como minimo una hora antes de acostarse.
¢ No duerma demasiado. Esto eleva su riesgo de diabetes, enfermedad cardiaca y derrame cerebral.

Si usted, o un ser querido, continla teniendo problemas para conciliar el suefio, hable con su

proveedor. Este puede ayudarle a elaborar un plan para que pueda conciliar el suefio.

Fuentes: Instituto Nacional de Trastornos Neuroldgicos y Accidentes Cerebrovasculares. www.ninds.nih.gov/health-information/public-education/
brain-basics/brain-basics-understanding-sleep

Centros para el Control de Enfermedades (CDC). www.cdc.gov/sleep/about/index.htm!

Para obtener mas informacion, visite GareSourcePASSE.com 9
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Gracias
por afiliarse

iNos encanta conocer su opinion!

Enviamos encuestas durante el afio solicitando su
opinidon. Queremos conocer su experiencia con nosotros
y esperamos que responda si recibe una encuesta. La
sinceridad con respecto a la respuesta no cambiara la
atencidén que recibe.

Si ha tenido una buena experiencia, jcuéntenos! Una
puntuacion de "9y 10" o "por lo general" y "siempre" nos
indica que vamos por el buen camino. Si podemos hacer
algo para mejorar su experiencia, queremos saberlo. Llame
a Servicios para Afiliados. jEstamos aqui para ayudarle!

Confidentes en su salud

Su proveedor es un confidente en su salud. Debe confiar en las
personas que le brindan atencién. Estos son algunos consejos para
tener en cuenta en su préoxima visita con un proveedor:

v' Sea transparente y honesto con su proveedor. Comparta sus
preocupaciones, incluso si le da verglienza. Su proveedor debe
escucharlo y tratarlo con respeto.

v" No tenga miedo de hacer preguntas. Puede ser util escribir los
temas de los que desea hablar y presentarlos en la consulta.

v' Usted es quien mejor conoce su cuerpo. Si le dicen que sus
sintomas son normales, pero no se siente bien, expréselo.
Pregunte: "¢ Qué le indica que mi problema no es grave o algo
de lo que preocuparse?". También puede preguntar: "
¢ Qué debo observar que pueda significar que la situacion
esta empeorando?".

Si no esta satisfecho con su proveedor o siente que no escucha
sus inquietudes, puede acudir a uno nuevo. Busque a un proveedor
de la red cerca de usted usando nuestra herramienta Encontrar un
médico en CareSource MyLife.

¢Sabe como es una buena relacion paciente/proveedor?
Escanee el cédigo QR para responder el cuestionario y averiguarlo.

10 ’
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Conozca los peligros
de fumar

El consumo de tabaco puede provocar
dependencia a la nicotina y problemas serios
de salud. Cuando deja de fumar o de consumir
productos de tabaco, reduce el riesgo de tener
problemas de salud, como ataques cardiacos,
derrames cerebrales y ciertos tipos de cancer.
La buena noticia es que los fumadores pueden
—y van a— dejar el habito de una vez por
todas. Desde 2002, ha habido mas fumadores
que dejaron el habito que fumadores actuales.

Si deja de fumar, le sera mas facil respirar.
Esto le ayudara a estar mas activo. También
protegera a las personas a su alrededor de
respirar el humo pasivo. Como beneficio,
ahorrara mas dinero. jHay estudios que
demuestran que una persona que fuma un
paquete por dia puede llegar a ahorrar mas
de $2,000 al afio si deja de hacerlo!

Para obtener ayuda, llame al
1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669).
Los asesores pueden aconsejarlo de

forma gratuita por teléfono.

Fuentes: Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades
(Centers for Disease Control and Prevention, CDC). www.cdc.gov/
tobacco/about/index.html, www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/quit
smoking/quitline

Para obtener mas informacion, visite GareSourcePASSE.com 11

Protéjase a
usted mismo

y a los demas
de las ETS

Si tiene una vida sexual activa,

es esencial que se haga una prueba
de infeccion de transmision sexual
(ETS). Las ETS a menudo no provocan
sintomas, por lo que es posible que no
sepa que tiene una. Incluso cuando no
hay sintomas, las ETS pueden causar
graves problemas de salud. Hacerse
una prueba puede ayudar a proteger
su salud y la salud de su pareja.

Llamar al consultorio de su proveedor
para programar una prueba. Para
encontrar un proveedor cerca de
usted, use nuestra herramienta
"Encontrar un médico" en CareSource
MyLife. También puede acudir a un
centro de pruebas privado, sin costo
o de bajo costo cercano. Puede
buscar uno en gettested.cdc.gov/.

Fuente: Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (Centers for Disease Control and
Prevention, CDC). www.cdc.gov/sti/testing/


http://www.cdc.gov/tobacco/about/index.html
http://www.cdc.gov/tobacco/about/index.html
http://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/quit-smoking/quitline
http://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/quit-smoking/quitline
http://gettested.cdc.gov/
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Como controlar su nivel de azucar
en sangre durante las fiestas

¢ Tiene diabetes? A medida que nos acercamos al invierno y la
época de fiestas, es Util establecer algunas metas pequefas
para mantener su nivel de azucar en sangre bajo control.

-~
-
A

® Respete sus horarios todo lo que pueda.

. . . v
e Controle su nivel de azucar en sangre con frecuencia.

e Lleve un registro de los dulces y golosinas que come.
e [leve platos saludables a las fiestas.
e Manténgase activo.

Comience el afio nuevo tratando de aliviar los problemas
causados por la diabetes. Hable con su proveedor sobre las
pruebas y evaluaciones de deteccidn que pueda necesitar,
como analisis de azucar en sangre (A1C), evaluacion de la
funcién renal y de lipidos (grasas) en sangre, examen de la vista
con dilatacion de la pupila y un examen completo de los pies.

Fuentes: American Heart Association. www.heart.org/en/news/2023/12/12/diabetes-control-at-the-holidays-its-not-about-perfection
Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (Centers for Disease Control and Prevention, CDC).
www.cdc.gov/diabetes/healthy-eating/5-healthy-eating-tips-holidays.htm/

Uso de la linea de
asesoria en enfermeria
las 24 horas

Nuestro personal de enfermeria diplomado
dedicado esta disponible las 24 horas del
dia, los 7 dias de la semana, para hablar
con usted. Puede ofrecerle consejos
sobre sus heridas, enfermedades o
preguntas de salud. También puede
ayudarle a saber cuando es necesario
atenderse usted mismo, hacer una visita
al médico, recibir atencion de urgencia o
acudir a una sala de emergencias. ¢No
sabe cuando y dénde recibir atencion?
Llame a la linea de asesoria en enfermeria
las 24 horas para hablar con el personal
de enfermeria diplomado al
1-833-687-7305 (TDD/TTY: 711).

12 MEMBERSource | INVIERNO DE 2025 ’


http://www.heart.org/en/news/2023/12/12/diabetes-control-at-the-holidays-its-not-about-perfection
http://www.cdc.gov/diabetes/healthy-eating/5-healthy-eating-tips-holidays.html

Lavese las manos de la manera correcta
y evite la propagacion de la gripe
Puede ayudar a detener el contagio de la gripe al lavarse las manos de forma regular, durante al menos

15 a 20 segundos. La temporada de gripe se extiende desde octubre hasta mayo. Aqui le mostramos
cinco pasos para lavarse bien las manos.

—

ENJABONESE las manos. Frételas entre
si con jabon. Asegurese de enjabonar la
parte posterior de las manos, entre los
dedos y debajo de las ufas.

e\\\\ o r
N } ,’7/

FROTESE las manos durante 20 ENJUAGUESE bien las manos con
segundos, como minimo. ¢ Necesita un agua corriente limpia.
cronémetro? Tararee la cancion "Feliz
cumpleanos" de principio a fin dos veces.

©

MOJESE las manos con agua
corriente limpia (templada o fria).
Cierre el grifo. Apliquese jabon.

GET YOUR

SEQUESE las manos. Use una toalla Hable con su proveedor o farmacéutico
limpia o un secamanos. sobre como vacunarse contra la gripe
hoy. jDeseamos que se mantenga sano!

Fuente: Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (Centers for Disease Control and Prevention, CDC).
https://www.cdc.gov/clean-hands/about/index.html
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Get free help in your language with

interpreters and other written CareSource
materials. Get free aids and support if PASSE
you have a disability. Call 1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711).

Obtenga ayuda gratuita en su idioma a través de intérpretes y otros materiales en formato
escrito. Obtenga ayudas y apoyo gratuitos si tiene una discapacidad. Llame 1-833-230-2005
(TDD/TTY: 711).

Jwenn &d gratis nan lang ou ak entéprét ansanm ak 16t materyél ekri. Jwenn &d ak sipd gratis si
w gen yon andikap. Rele 1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711).

coalal) SalEaY) (550 e i€ 1) gAY 4 el 3l gall s oy sil) Cpan iall JMA (e linly dilaa 3aelse e Joaal
" eandl Cilaaa s anall il )" TTY) 1-833-230-2005 4 5 ) Sl i) Ulae acally claelud) e Juania
(711

W O ERA M B AR, RSEETE B SRR AR, MREARE, A LIRS R
BNE &R, 1BEEE : 1-833-230-2005 (WpiEfE A HEHEWE : 711) .

Erhalten Sie kostenlose Hilfe in lhrer Sprache durch Dolmetscher und andere schriftliche
Unterlagen. Beziehen Sie kostenlose Hilfsmittel und Unterstitzung, wenn Sie eine Behinderung
haben. Rufen Sie folgende Telefonnummer an: 1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711).

Obtenez une aide gratuite dans votre langue grace a des interprétes et a d’autres documents
écrits. Si vous souffrez d’'un handicap, vous bénéficiez d’aides et d’assistance gratuites.
Appelez le 1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711).

Nhan tro’ giip mién phi bang ngoén ngir cula quy Vi v&i thong dich vién va cac tai liéu bang van
ban khac. Nhan trg gitp va hé trg' mién phi néu quy vi bi khuyét tat. Goi 1-833-230-2005
(TDD/TTY: 711).

Grick Helfe mitaus Koscht in dei Schprooch mit lwwersetzer un annere schriftliche Dinge. Grick
Aids un Helfe mitaus Koscht wann du en Behinderung hoscht. Ruf 1-833-230-2005 (TDD/TTY:
711).

3{TTeT HTST o SIS T MU HINT H 3 forfad wmial dddt 16t Aag U afe sius! #ig
feaufaferc |, a gud Termar 3R Ui T &< | Bid B 1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711).

SRt 7[EF M Xt=22| =22 oIl Q02 RFEE HoMe. Foj7t JAS 22, EX
o 22 2O M| Q. 1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711) 2 22|3}M| Q.

o
mjo
-0

NANFTCATPT AT NAAT PR ARG RARNT NRTIRP NN&P 19 ACSF PIF: PANA F8TF NANPT hh& P
19 ACBF AT £J& P ML 1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711) £RG-A=



Makakuha ng libreng tulong sa wika mo gamit ang mga interpreter at mga ibang nakasulat na
materyales. Makakuha ng mga libreng pantulong at suporta kung may kapansanan ka.
Tumawag sa 1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711).

) Pl 5 ) Culslae puliaS (5 S Al Jidin je by sV Al ol e 50l JASA) 5550 o) sSa5 50 (Sl 4
(TDD/TTY: 711) 1-833-230-2005 8 55 <555 45 o5 e (53 .15 8 4w s o

TPSAPSEHEN DO RS TS £8 DESBANS Y& N 2SS’ &S HIFASTY
OR0R. 2.83F B IO GOV, &S ENEBETEN AW NP F0R0d. 5°S
ZoHod&: 1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711).

GIYTY X 3 forfad ariiieed! HIeaHgRT ST HISTHT (:3[edh HEd UK gl duTsdrs
SRIGAAT & Y - X[eep TRTadT X T U e || 1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711) T &

e

Q)éUDODD®<TJ)°3EOO<YS 0‘.)OOO°[§C °t§é 3’3@’?636@0 (YC) °(703 3’394\939(7)33 3 (D(S]" C)DEOQ 5
s °~Ie 99Q]PPFS °T1 §1P]PN ° 23208 R 2

eoa%cgézoimééz[g&ﬂm 99@390?%&)9%3% 39@003(7539(‘;)@“93 slul?cﬂn <3$369Tq§ - 1-833-230-
2005 (TDD/TTY: 711)
Bok jibar ilo an ejjelok wonaan ikkijjien kajin eo am ibban rukok ro im waween ko jet ilo jeje. BOk

jerbalin jibaf ko ilo an ejjelok wonaer im jibai ko fie ewdr am nafinmejin utamwe. Kall e 1-833-
230-2005 (TDD/TTY: 711).
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CareSource
PASSE

P.O. Box 8738
Dayton, OH 45401-8738

CareSourcePASSE.com

iCOMO CONTACTARNOS?

Servicios para Afiliados:
1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711)

Linea de asesoria en enfermeria las 24 horas:
1-833-687-7305 (TDD/TTY: 711)

Unase a nosotros
B Facebook com/CareSourcePASSE

X X.com/CareSource
Instagram.com/CareSource

jCuéentenos
lo que
piensa!

J
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Informacion importante

del plan

Queremos conocer
SuU opinion sobre su
boletin trimestral.

iCuéntenos lo que le gusta, lo que no
le gusta y las ideas para mejorar sus
boletines! Responda la encuesta en
el siguiente enlace. Solo le tomara
algunos minutos.

CareSource.com/NewsletterSurvey

iQueremos que su cobertura sea la

mejor de todas las que haya tenido!
Le agradecemos que nos confie sus
necesidades de cobertura de salud.

© 2025 CareSource PASSE. Todos los derechos reservados.
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