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Los beneficios
de la horticultura

La jardineria puede proporcionar alimentos frescos,
saludables y de bajo costo para usted, su familiay la
comunidad. No necesita mucho espacio ni un patio

o jardin para cultivar sus propios alimentos. Muchos
cultivos crecen bien en macetas y pueden vivir en
interiores con la luz natural proveniente de una ventana.

Estos son algunos consejos para
crear su propia huerta:

o Piense en poco mantenimiento y mucha produccion.
Los tomates cherry, las verduras de hojas verdes, los
pepinos y frijoles son alimentos basicos de alto rendimiento
y bajo costo.

e Plante semillas, en lugar de plantulas. Los paquetes
de semillas mantienen los costos bajos. Los cultivos
mas faciles de obtener a partir de semillas son los
siguientes: remolachas, zanahorias, pepinos,
frijoles verdes, variedades de lechuga, calabazas, # &
rabanos, tomates y calabacines. Seleccione
semillas adecuadas para su zona climatica.

e Cultive hierbas . La menta, el romero y la
albahaca tienen un sabor excelente y mantienen
alejadas a las pestes.

En términos generales, haga algo sencillo.
Puede ampliar su huerta afio tras afo y obtener
alimentos nutritivos en abundancia.

¢ Busca otras formas de obtener alimentos saludables?
Usted puede obtener ayuda del Programa de asistencia
nutricional suplementaria (Supplemental Nutrition Assistance
Program, SNAP). Puede presentar una solicitud en linea en
access.arkansas.gov/Learn/Home?lang=es_ES.
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Probioticos para un
intestino mas sano

Su intestino tiene muchos tipos de bacterias. Algunas son buenas y
otras son malas. Los probidticos son bacterias buenas que ayudan
a su intestino a mantenerse sano. Ayudan a mantener el equilibrio
correcto de bacterias buenas y malas. Los probiéticos se encuentran
en alimentos como el yogur, la kombucha, el chucrut y las verduras fa
en escabeche. Pueden ayudar con la digestion y estimular su sistema i
inmunitario. Los probidticos pueden ayudar con problemas como la
diarrea, la colitis y el sindrome del intestino irritable (SlI).

Es probable que esté obteniendo algunos probidticos a través de
los alimentos que consume. Si esta pensando en agregar mas a su
dieta, hable con su proveedor. Puede guiarlo sobre el tipo y la dosis
dcorrectos. {Un intestino sano puede llevar a una vida mas saludable!

Fuente: Centro Nacional de Salud Complementaria e Integral
(National Center for Complementary and Integrative Health).
www.nccih.nih.gov/health/espanol.

Salud mental Atencion de seguimiento para una 9ida mas saludable

El seguimiento es fundamental si ha estado hospitalizado por problemas de salud mental.
Es importante tener una visita de seguimiento con su proveedor de salud mental dentro de los
7 dias después de su alta hospitalaria.

¢Por qué deberia realizar una visita de seguimiento?

Un buen seguimiento reduce el riesgo de volver a ingresar en el hospital. Su proveedor &
puede repasar su plan de tratamiento. Puede repasar cualquier medicamento /} i %
que esté tomando y cualquier efecto secundario que pueda estar Y &
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experimentando. Puede ayudarle a eliminar cualquier obstaculo que N NN _:":1\:

le impida obtener la atencidn que necesita. También puede ayudarle \ j p e ¢ h i

a volver a casa, al trabajo o a la escuela. Su proveedor de salud mental - \-yg:;',}” J F
3 g "1

es un colaborador clave en su atencion. Le ayudara a fortalecer los R T >
avances logrados durante su estadia en el hospital.

Fuente: John Hopkins Health Plans - Follow up after Hospitalization for Mental lllness
www.hopkinsmedicine.org/johns-hopkins-health-plans/providers-physicians/health-care- .—‘- —

performance-measures/hedis/follow-up-after-hospitalization-mental-illness
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YOGA PARA Use la regla de
principiantes los dos minutos.

¢ Busca algo para hacer que sea bueno para su
cuerpo y su mente? El yoga le ayuda a relajarse,

lo cual puede reducir su estrés. También puede
hacerlo mas fuerte y flexible. Probar algo nuevo
puede hacerle sentir inseguridad sobre por donde
debe empezar. Si es principiante en yoga, tenga en
cuenta estos consejos:

@ Haga estiramientos antes de empezar. .
La regla de dos minutos es una manera

@ Escuche a su cuerpo. No fuerce ninguna sencilla de hacer las cosas. Funciona asi:
si una tarea le tomara dos minutos

0 menos, hagala de inmediato.
@ Busque un lugar tranquilo con mucho espacio No espere ni la posponga.

para realizar diferentes posturas. ;.
¢Para qué sirve?

g No olvide respirar. Tomese de 5 a 10 minutos
para relajar su cuerpo al final de la practica. 1. Evita la procrastinacion

postura que no le parezca adecuada.

e . . Las tareas pequefias, como responder un
Sobre todo, idisfrute del tiempo que dedique correo electrénico o guardar los zapatos,

1 D € .
para centrarse en usted! son faciles de ignorar. Pero hacerlas de
inmediato evita que se acumulen.

2. Ahorra tiempo

- /

Al hacer las tareas rapidas a medida que
surgen, no tiene que anotarlas o recordarlas

Obtenga informacion por correo més tarde. Esto le deja mas tiempo para

elec tr énico 0 mensaje de texto llevar a C.abO trabajos mas grandes.
3. Crea impulso

Hacer cosas pequefias puede hacerle
sentir bien. Le da la energia para abordar
proyectos mas grandes.

Utilice menos papel y obtenga
toda la informacidén que necesita
mas rapidamente. jEs facil!
Informenos si prefiere recibir un
correo electrénico o mensaje de
texto en lugar de correo postal.
Vaya a MyCareSource.com

e inféormenos que desea que le
enviemos un correo electrénico o
un mensaje de texto cuando sea
posible. No podemos enviarle
todo en formato digital, pero
cuando podamos, lo haremos.

La préxima vez que tenga una tarea
pequefa, preguntese, stomara dos minutos
o0 menos? Si la respuesta es si, hagala

de inmediato. jEs una manera facil de
mantenerse organizado y de sentirse mas
productivo todos los dias!

Para obtener mas informacion, visite CareSourcePASSE.com
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Lista de
verificacion para
su control médico

Preparese para su préxima visita al
meédico. Utilice esta lista de verificacion
para su proxima cita.

v

NN X
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Lleve su tarjeta de identificacion (ID)
de afiliado. Muéstrela antes de
recibir servicios.

Llegar a tiempo. Si tiene que cancelar,
llame 24 horas antes.

Anote las preguntas que tenga y
llévelas con usted.

Elabore una lista de todos los
medicamentos que esta tomando
actualmente para mostrarle al médico.
Incluya los medicamentos de venta
libre (OTC) o las vitaminas.

Haga preguntas. Asegurese de que
su médico le explique cualquier cosa
que no entienda.

Lleve papel y lapiz para anotar detalles
importantes que deba recordar.

Qué debe

esperar en su
primera visita
odontologica

Llegue con 15 minutos de antelacion
para registrarse.

Complete los formularios y muestre su
tarjeta de identi icacion.

Conozca a su higienista.
Su higienista puede tomar radiografias,
si fuera necesario.

El higienista le limpiard los dientes.
El dentista le hara un examen detallado.

Hable con su dentista sobre cualquier
problema que tenga.

Analice los tratamientos recomendados
por el dentista.

jConsulte y programe su préxima visita!
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» Preparese para ¢
el.clima dewverano

Tornados

¢ |nscribase para recibir noti icaciones
meteoroldgicas en www.weather.gov.
Consulte el parte meteoroldgico regularmente
si vive en zonas de riesgo.

Calor
¢ Baje el ritmo: reduzca su actividad fisica.
e Use ropa ligera y holgada.

e Limite el tiempo de exposicion al sol.

* Bebamuchaagua. e Vaya al nivel mas bajo de su hogar.
e Utilice el aire acondicionado o permanezca Manténgase alejado de ventanas y
en lugares climatizados. habitaciones grandes y abiertas.
e Tome duchas o banos frescos. e Busque el refugio mas cercano si esta en un

coche o en la calle; si es necesario, busque

° i in N g 0
Tenga cuidado con los ninos pequenos una zanja baja.

y los adultos mayores. Pueden tener un

mayor riesgo de enfermedades y muertes  Cubrase la cabeza para protegerse de los
relacionadas con el calor. objetos arrastrados por el viento.

e Manténgase informado; los tornados suelen
producirse con tormentas eléctricas severas.

Huracanes Inundaciones
e Elabore un plany e

prepare un kit de emergencia
con suministros vitales y medicamentos.

e Elabore un plan y prepare un kit de
emergencia con suministros vitales
y medicamentos.

e Conozca su zona de evacuacion. * Inscribase para recibir noti icaciones
meteoroldgicas en www.weather.gov.

e Proteja su casa con persianas o tablones i -
para tormentas. e Escuche las 6rdenes de evacuacion y

Manté it q | ) manténgase informado.

o anténgase informado y salga si . , _

es necesario. e Dirijase al terreno mas alto posible.

e No camine ni conduzca en aguas de
inundacion. Pueden ser fuertes y estar llenas

de residuos y toxinas.

e Vuelva a su casa SOLO cuando haya
sido autorizado por las autoridades.

Para obtener mas consejos de seguridad o ayuda, visite www.ready.gov/es.

Fuentes: Servicio Meteoroldgico Nacional (National Weather Service) www.weather.gov/wrn/summer-safety.


https://www.ready.gov/es/kit
http://www.weather.gov
https://www.ready.gov/es/kit
https://www.ready.gov/es/kit
http://www.weather.gov
http://www.ready.gov/es
http://www.weather.gov/wrn/summer-safety

¢ Tiene una queja o apelacion?

;,Cual es la diferencia”?

APELACION
Si no esta conforme con un proveedor o con Si no esta de acuerdo con la decision que
nosotros, puede presentar una queja en cualquier tomamos para denegar un reclamo por servicios
momento. o beneficios, puede presentar una apelacion.
Puede tratarse de cualquier cosa, excepto sobre También puede apelar si solo aprobamos una

las decisiones de beneficios de CareSource parte de un reclamo.

PASSE. Las quejas no se dirigen al estado para

. . Ejemplos de por qué podria presentar
solicitar una audiencia.

una apelacion:

Ejemplos de por qué podria presentar e Ladenegacion de un servicio

una queja: ¢ La denegacion, terminacién o reduccion en
e Un miembro del personal fue poco amable un servicio previamente autorizado
* La calidad de la atencion Usted debera decirnos:
* Un proveedor fue descortes 1. Su nombre y nimero de identificacion (ID)
e Elincumplimiento de sus derechos de afiliado

Usted debera informarnos: 2. Elnombre de su proveedor

1. Su nombre y niimero de identificacion (ID) 3. Lafecha del servicio

de afiliado 4. El motivo por el que no esta de acuerdo con

2. El nombre de la persona si se trata de otra nuestra decision

persona 5. Cualquier otra documentacion que
3. El problema o inconveniente que tuvo con lo respalde
la persona o CareSource PASSE Se incluye un formulario de Solicitud de
4. Lafecha en que esto ocurrié apelacion interna con su carta de denegacion

También puede imprimirlo desde la pagina
Formularios en CareSourcePASSE.com

o pedirle a Servicios para Afiliados que le envie
uno por correspondencia. Hara que presentar su
apelacion sea mas facil.

Para presentar una queja o apelacion:

Llame a Servicios para Afiliados. Informenos que desea presentar una queja o una apelacion al
1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711). Nuestro horario de atencién es de lunes a viernes, de 8 a. m. a
5 p. m., hora central.

@ En linea en MyCareSource.com

¢ Qué sucede a

) _ continuacion?
Envienos la carta por correspondencia: . .
oo e SAEE Le enviaremos una carta indicando

que recibimos su queja o apelacion.
Alli se le informara qué puede
esperar que ocurra y cuando.

ATTN: Arkansas Member Grievance and Appeals
P.O. Box 1947
Dayton, OH 45401
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Como vencer el calor y mantener
sus pulmones sanos este verano

La humedad puede dificultar la respiracion. Los problemas
respiratorios relacionados con el calor pueden ser un gran
problema para las personas con asma. Respirar aire caliente
puede desencadenar sus sintomas. Esto se debe a la
contaminacion del aire por el smog y el polen. A medida que
el cuerpo intenta enfriarse, utiliza mas oxigeno. Esto hace
que los pulmones trabajen mas.

Siga estos consejos para respirar mejor este verano:
e Adaptese al calor aumentando lentamente su exposicion
e Haga ejercicio en interiores con aire acondicionado.
e Evite sus factores desencadenantes.

e Tome sus medicamentos para el asma.
Trate de no saltarse ninguna dosis.

e | |eve su inhalador de rescate.

Su edad, peso, trabajo, antecedentes familiares y nivel de condicion
Manten a fisica son factores que pueden aumentar su nivel de dolor de espalda.
g Desde un dolor sordo hasta una punzada aguda, el dolor de espalda
con tro la do hace que las tareas diarias sean mas dificiles de realizar.
A continuacion, se mencionan algunos consejos para mejorar su
e I do Io r de dolor de espalda persistente:

1. Mejore su postura. Es facil encorvarse cuando no se es consciente.
e s a Ida Sea consciente de como se sienta y se mantiene de pie. Lleve los

p hombros hacia atras y mantenga la columna vertebral recta.
2. Estire y fortalezca la espalda. Agregue ejercicios para incrementar la

movilidad de la espalda. Las sentadillas contra la pared, los abdominales
y el estiramiento de espalda son un buen punto de partida.

3. Mantenga un peso saludable. El exceso de peso puede agregarles
tension a sus articulaciones. Tener peso extra alrededor del vientre puede
provocar dolor en la parte baja de la espalda.

4. Controle su sueio.Sus posiciones para dormir o dormir en un colchén
viejo pueden causar dolor de espalda. Intente dormir boca arriba con una
almohada debajo de la parte inferior de las piernas.

5. Aprenda a levantar objetos correctamente. Desde levantar las
bolsas de las compras hasta ayudar a un amigo con la mudanza, su vida
cotidiana podria ser la causa del dolor si no levanta los objetos de forma
apropiada. Es mas seguro flexionar las rodillas y levantar el objeto, que
flexionar las caderas.

OC} Si el dolor de espalda sigue afectando su vida
e (TR diaria, hable con su médico.




Vivir una vida mas larga,

y mas saludable

Jamas es demasiado
tarde (o temprano)
para adoptar habitos
saludables. Es posible
que ya haya
escuchado todos

los consejos

tipicos, como
ejercitarse y comer
bien. Aqui tiene

unas cuantas

ideas que le
ayudaran a

lograr ese hito

de cumpleanos.

Hacer actividades fuera de su casa. Pasar algo
tiempo al aire libre cada dia puede mejorar su estado
de animo, mejorar el suefo y proporcionarle una dosis
de vitamina D.

Beba algo de cafeina. Una taza de café o té puede
darle energia para el dia y esta relacionada con la
longevidad.

Concéntrese en la salud intestinal. Agregue
alimentos ricos en probioticos a su dieta. Lea mas
sobre los probidticos y la salud intestinal en la pagina
2.

Recompénsese a si mismo. Consentirse con
pequefios placeres como pasta, helado o un masaje
puede reducir el estrés y bajar su presion arterial.

Realice actos simples de bondad. Ser amable con
las demas personas hace que se sienta bien y mejora
la salud. Los pequenos gestos ayudan a generar una
conexién personal y aumentan su bienestar.

Si no esta seguro por donde debe empezar, comience con algo pequefno y agregue mas cambios con
el paso del tiempo para ayudarle a tener una vida mas larga. ¢ Quién sabe? Quiza tenga que empezar
a comprar mas velas de cumpleafhos.

Intoxicacion con plomo:
iConozca la verdad!

El plomo causa mas dano en los ninos menores de
seis afnos. Sus cuerpos en crecimiento absorben

el plomo con facilidad. Ningun nivel de plomo en la
sangre de un nino es seguro. La intoxicacion con
plomo puede producir problemas de salud a largo
plazo o incluso la muerte. Un andlisis de sangre puede
determinar si su hijo ha estado expuesto al plomo.
Esta prueba se recomienda al afio y a los dos afos.

La prueba se puede realizar hasta los seis afios. Hable
con el proveedor de atencion primaria (PCP) de su hijo
acerca del examen.

La intoxicacion por plomo también es riesgosa durante
el embarazo. Si la madre ha estado expuesta a plomo,
tiene un mayor riesgo de aborto espontaneo, muerte
fetal, parto prematuro y bajo peso al nacer. Si esta
embarazada y tiene dudas con respecto al plomo,
hable con su proveedor.

Fuente: Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades
(Centers for Disease Control and Prevention),
https.//www.cdc.gov/lead-prevention/about/index.htmi
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¢ Tiene malestar C' 8
estomacal?

Conozca las causas del dolor de estomago.
Sepa cuando debe acudir al meédico.

Es comun sentir dolor de estdmago de vez en cuando. La mayoria
de las veces puede determinar la causa del dolor usted mismo, o
desaparece por si solo. En ocasiones, este puede ser mas grave.

ESTRES

INTOXICACION

INDIGESTION

Su cuerpo puede tener una
respuesta fisica al estrés, la ansiedad
0 los nervios.

Un malestar estomacal debido al
estrés no es motivo de preocupacion.
Suele desaparecer por si solo.
Comuniquese con su médico si no
desaparece al cabo de unos dias.

SINDROME DEL

INTESTINO IRRITABLE

Si con frecuencia siente dolor de
estdmago, es probable que tenga el
sindrome del intestino irritable (SII).
El SIl es una afeccion comun que
requiere control a largo plazo. Los
sintomas incluyen:

Calambres

e Hinchazon

e (as

e Diarrea

e Estrefimiento

Controlar su dieta y el estrés puede
ayudar a controlar sus sintomas.

ALIMENTARIA

Si come algo contaminado, lo sabra
poco después. Los sintomas de
intoxicacion alimentaria son:

e Nauseas

e Vomitos

e Diarrea

e Dolor abdominal

Esto deberia desaparecer en unos
pocos dias. Si los sintomas persisten
0 empeoran, llame a su proveedor.

GASTROPARESIA

Si bien es poco frecuente, la
gastroparesis es una afeccion
grave. Los musculos del estémago
funcionan lento o dejan de vaciar
los alimentos correctamente en el
intestino. Los sintomas incluyen
nauseas, vomitos o sensacion de
saciedad rapida. La causa exacta
suele ser desconocida, pero puede
desencadenarse Si:

e Diabetes no controlada

e Narcéticos o antidepresivos
Esclerosis mdltiple (EM)

e Lesion del nervio vago

Necesita un diagnostico adecuado
para controlarla, especialmente si
tiene diabetes.

La indigestion puede ocurrir si:
e Come ciertos alimentos
e Come demasiado rapido
e Fuma
e Bebe alcohol

Los sintomas son hinchazon, gases,
eructos, dolor o sensacion de ardor.
Determine la causa para minimizar
los sintomas. Lleve un registro de
alimentos, coma con moderacion

y desacelérese.

CUANDO DEBE
ACUDIR AL MEDICO

Si sus problemas estomacales
duran mas de unos dias, llame a su
proveedor. Hable con su proveedor
sobre:

e Dolores de estomago
irregulares o frecuentes

e Diarrea
e Nauseas
e Estrefiimiento

También puede llamar a la
Linea de asesoria en enfermeria
CareSource24.

Llame al 1-833-687-7305 (TDD/
TTY: 711) si tiene preguntas acerca
de su salud, necesita consejos o
necesita ayuda para decidir a donde
acudir para obtener atencion.

Fuente: www.cdc.gov/nchs/fastats/digestive-diseases. htm


http://www.cdc.gov/nchs/fastats/digestive-diseases.htm

DONDE OBTENER ATENCION:
Centros de cirugia ambulatoria

Hable con su médico acerca de a dénde ir
para la cirugia. Es posible que pueda ir a

un centro de cirugia ambulatoria. Estos son
centros de cirugia donde recibe atencion en
el mismo dia. Pueden ser una buena opcién
si se tiene que realizar una cirugia que no
requiere que se quede a pasar la noche.

0 ¢ Tiene preguntas?
Llame a Servicios para Afiliados al

L 1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711). )

T cTiene preguntas
B< acerca de sus

= medicamentos
M. con receta?

Averigle si un medicamento esta cubierto en
CareSourcePASSE.com. Tenemos una lista
de medicamentos donde buscar. Vaya a
Encontrar mis medicamentos con receta
debajo de A iliados y luego a Herramientas
y recursos. Seleccione el Nombre del plan
y su Estado para averiguar qué
medicamentos tienen cobertura. Ahi se
encuentra la lista de medicamentos mas
actualizada. También puede llamar a
Servicios para Afiliados.

Lo que los hombres deben saber

CANCER DE PROSTATA

10 MEMBERSource | VERANO DE 2025 ,

El cancer de prostata ocurre cuando el tumor crece en la glandula
prostatica. Esta glandula genera parte de los fluidos que ayudan a los
espermatozoides a movilizarse y llegar al évulo para la reproduccion.
Algunos hombres son mas propensos que otros a tener cancer de
prostata. Los hombres mayores de 55 afos, con antecedentes familiares
de cancer, con sobrepeso o fumadores presentan mayor riesgo. Los
hombres de ascendencia africana también corren un mayor riesgo.

Los sintomas comunes son:

e Dolor al orinar o durante la e Manifestar problemas para iniciar
eyaculacion. o detener el flujo de la orina.

e QOrinar mas seguido de lo e Sangre en la orina o en el semen.
habitual.

Si tiene alguno de estos sintomas, hable con su médico. Este es un tipo
de cancer que se puede tratar. Su médico puede ayudarle a tomar las
mejores opciones para su salud.


https://www.caresource.com/es/ar/plans/caresource-passe/

Prevenga el fraude

Las declaraciones de la Explicacion de
beneficios (Explanation of Benefits, EOB)
ayudan a controlar posibles fraudes,
malversacion o abuso. Esta declaracion no es
una factura. Si recibe una, ayudenos revisando
estos puntos:

e Servicios, suministros o equipo
mencionados que no recibid.

e Servicios que se facturaron mas de una vez.

e Servicios que no le resultan familiares.

Si sospecha errores o fraude, haganoslo saber.
Puede hacer lo siguiente:

e Llame al 1-844-415-1272 (TDD/TTY: 711).
Elija la opcidn del menu para denunciar un
fraude.

e Escribanos una carta o complete nuestro
formulario de denuncia confidencial que
puede encontrar en
CareSourcePASSE.com.

Enviela por correo postal a:

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

Dayton, OH 45401-1940

Usted no tiene que darnos su nombre cuando
escriba o nos llame. Si no le molesta darnos su
nombre, puede:

e Envie un correo electrénico a
fraud@CareSource.com

e Envie un fax al 1-800-418-0248.

Si no recibimos su nombre, no podremos
devolverle la llamada para obtener mas
informacion. Esto se mantendra bajo
confidencialidad, segun lo permita la ley.

Como alimentar a su recién nacido:

jUse sus recursos!

Elegir entre la lactancia materna, la leche de férmula

0 una combinacion de ambas es una decision dificil
para muchos padres primerizos. Los expertos en salud
subrayan que la leche materna es la mejor opcion.

Es posible que la lactancia materna no sea posible
para todos. Si no puede amamantar o decide no
hacerlo, sepa que la leche de féormula es una opcion
saludable y segura. La forma de alimentar a su bebé
es una eleccion personal.

La mayoria de los hospitales tienen asesores sobre
lactancia disponibles. Trabaje con ellos si tiene
problemas. Estan alli para ayudarle. Incluso muchos se
comunicaran con usted sin costo alguno luego de que
deje el hospital. A continuacion le brindamos algunos
consejos para ayudarle:

a ¢La lactancia materna es dolorosa?

9 ¢Coémo puedo hacer para que mi bebé se
prenda correctamente?

e ¢Mi bebé come lo suficiente?
0 ¢ Estoy produciendo suficiente leche?

6 ¢Puedo suplementar con féormula?

CareSource PASSE cubre extractores de leche,
piezas de reemplazo y bolsas para guardar leche
sin costo para usted. Queremos que tenga las
herramientas que necesita si piensa amamantar.

Su coordinador de la atencion trabajara con
usted para que obtenga lo que necesita.
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Deshagase de medicamentos viejos —

O que no se usan de forma segura =
DisposeR

Solving the problem of drug disposal

Los medicamentos vencidos o que no usa pueden ser un

riesgo para su salud, la de su familia y de cualquier mascota. The GOLD STANDARD
También existe el riesgo de que se haga un mal uso de estos. in non-toxic and effective
No los tire a la basura ni por el inodoro. Deséchelos de medication disposal.

forma segura.

Use un centro de devolucion de medicamentos. Las farmacias
o estaciones de policia locales en ocasiones aceptan
medicamentos vencidos. Consulte una lista de lugares
cercanos en www.deadiversion.usdoj.gov/pubdispsearch.

100 PACKETS

Puede obtener paquetes DisposeRx para ayudarle a desechar —T SPommEEe
. . L T
los medicamentos vencidos o que ya no usa. e—— e

Obtenga el suyo en secureforms.CareSource.com/es/disposerx.

Fuente: Administracion de Alimentos y Medicamentos (Food and Drug Administration),
FDA.gov/drugs/safe-disposal-medicines/eliminacion-de-medicamentos-no-utilizados-todo-lo-que-debe-saber

L)

sQue esta cubierto?

Salud mental

Su salud mental es fundamental para su salud general. Cubrimos
muchos servicios que pueden ayudarle.

Estos son solo algunos de sus beneficios:

e Control de la depresion

e Terapia individual

e Terapia familiar y grupal

e Tratamiento asistido por medicamentos (Medication assisted
treatment, MAT)

e Servicios para tratamiento de trastornos por abuso de
sustancias

e Evaluacion psicoldgica

Puede conocer mas sobre sus bene icios en linea. Visite
CareSourcePASSE.com y busque en Planes. Busque Beneficios y
servicios. Haga clic en Salud conductual. También puede llamar a
Servicios para A iliados para averiguar qué esta cubierto. "

988 Si esta en crisis y necesita ayuda de inmediato, llame al 1
s 9-8-8 para comunicarse con la Linea de prevencién contra
el suicidio y para crisis (Suicide & Crisis Lifeline).
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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 éd gratis nan lang ou ak entéprét ansanm ak 16t materyél ekri. Jwenn éd ak sipd gratis si
w gen yon andikap. Rele 1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711).

dranins dualall clalia¥) 5 53 e i€ 135 AN 4 gSal ol gall 5 oy sill Gaan jiadl A (e clindy dpilae 3aclise o Juas)
(711 Maand) Gilaa g aall il il TTY) 1-833-230-2005 & 1 e Jail | Ulas acall g cilacludl e

WA AR R B EAOEL, RIGEFTE B SRR, WMREAER, "TLERGR R
Bng &k, 15 : 1-833-230-2005 (WriBfE AN LEHEE : 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 ngdn nglr cla quy vi v&i thong dich vién va cac tai lieu bang van ban
khac. Nhan tro gitp va hé tro mién phi néu quy vi bi khuyét tat. Goi 1-833-230-2005 (TDD/TTY:
711).

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

3T HTST o SIS T MU HINT H 3 forfad wmial dddt 15t Aeg U afe st #is
feaufaferc |, a gud Termar 3R T UTe &3 | Bid BN 1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711).

SYARL 7|EF M XAt22l =22 F5t2| 02 R ZoMa. FHof7t U2 82, Exet
Xele 2R E 2o M Q. 1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711) 2 22|3tAM L.

NANTCATPT AT NAAT PRAG RARAT NRTIRP NN&GP 19 ACSF P1F: PANA 18T NANPT hh& P
19 ACBF AT £J& PF: ML 1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711) £R2G-A=

iranlowo ati ét‘lle’y‘ln ofé bi o ba ni ailera kan. Pe 1-833-230-2005 (TDD/TTY 711)



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).

S Al by o8 o) Culglaa suliaS g S AV jiaiu e b g ¥ Al gl ge g5l S gH6 o SO L5y Sajala
.(TDD/TTY: 711) 1-833-230-2005 (4 55 <) 43 (5 (53 .15 S 4V i s ya
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FOR0R. 2.83F DB IE0 GOV, &I EDEBETEN DOAW NP 0BG, 5°S
F0H0A: 1-833-230-2005 (TDD/TTY: 711).
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JI:\]E-IFI\I

206900 00Z200D omoo*’@C 25C 33@9°638®9 POPId 329032mM 3209600l 2080025
s ° (¢} ° ‘?Eﬂ)"]o °T1 81 QtP" 1 ° it @Gl iL E

ew$g§3%m5§g[§5&m %e@za(?saéqpsjsé 32600)(7339{;)4{[)3 qul?(ﬂn cfn%gee'rq% - 1-833-230-

2005 (TDD/TTY: 711)

Bok jibafi ilo an ejjelok wonaan ikkijjien kajin eo am ibban rukok ro im waween ko jet ilo jeje. Bok
jerbalin jibafi ko ilo an ejjelok wonaer im jibaf ko fie ewor am nafinmejin utamwe. Kall e 1-833-
230-2005 (TDD/TTY: 711).
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CareSource
PASSE

Cumplimos con todas las leyes de derechos civiles federales y estatales. Por ello, no
discriminamos, excluimos ni tratamos a las personas de manera diferente por motivos de raza,
color, nacionalidad, discapacidad, edad, religion, sexo (lo que incluye embarazo, género,
identidad de género, preferencia sexual y orientacion sexual), ni por motivos de estado civil,
salud o asistencia publica. Queremos que todas las personas tengan una oportunidad justa y
equitativa de estar lo mas saludables posible.

Ofrecemos ayuda gratuita, servicios y modificaciones razonables si tiene alguna discapacidad.
Podemos conseguir un intérprete de lengua de senas. Esta persona le ayudara a comunicarse
con nosotros o con sus proveedores. Obtenga sus materiales impresos en letra grande, en
formato de audio o en braille, sin costo alguno. También podemos ayudarle si habla un idioma
diferente al inglés. Podemos conseguirle un intérprete que hable su idioma. O bien, puede
obtener materiales impresos en su idioma. Todo esto sin costo alguno para usted. Llame a

(TDD/TTY: 711) Nuestro horario de atencién es de lunes a viernes, de 8 a. m. to
5 p. m. hora central (CT). Estamos aqui para ayudarlo.

Puede presentar una queja si no le proporcionamos estos servicios o si cree que ha sido
discriminado de alguna otra manera.

CareSource PASSE

Attn: Civil Rights Coordinator

P.O. Box 1947

Dayton, OH 45401

1-844-539-1732 (TTY: 711)

1-844-417-6254

CivilRightsCoordinator@CareSource.com

También puede presentar una queja ante la Oficina de Derechos Civiles del Departamento de
Salud y Servicios Humanos de EE. UU. (U.S. Department of Health and Human Services
Office for Civil Rights).

U.S. Department of Health and Human Services

200 Independence Ave., S.W.

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

Envie por correo el formulario de reclamo que se encuentra en

www.hhs.gov/sites/default/files/ocr-cr-complaint-form-package.pdf.

1-800-368-1019 (TTY: 1-800-537-7697)

ocrportal.hhs.gov

Puede encontrar este aviso en

AR-PAS-M-3314783-SPA Aprobado por DHS: 11/18/2024
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q
CareSource
PASSE
P.O. Box 8738

Dayton, OH 45401-8738
CareSourcePASSE.com

¢COMO CONTACTARNOS?

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

CareSource24®
Linea de asesoria en enfermeria las 24 horas:

1-833-687-7305 (TDD/TTY: 711)

Unase a nosotros
n Facebook.com/CareSourcePASSE

jCuentenos
lo que
piensa!

J

AR-PAS-M-3474360-SPA | Aprobado por DHS: 05/06/2025

Informacion importante

sobre el plan

Queremos conocer
Su opinion sobre su
boletin trimestral.

jCuéntenos 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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