INVIERNO DE 2025

«, MEMBER Source

Un boletin informativo para afiliados a CareSource Georgia

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 Disminucién de los niveles
e Mejor salud del corazén de dolor

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

e |levar 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.

)
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Fuentes: Harvard Medical School. www.health.harvard. edu/blog/gratitfﬁ .
enhances-health-brings-happiness-and-may-even-lengthen-lives-202409113071
Cleveland Clinic. https://health.clevelandclinic.org/gratitude-for-wellness
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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.
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1. Elabore un plan: use unalista 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.
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2. Prepare un kit: incluya comida,

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

3. Manténgase informado:

suscribase para recibir alertas telefénicas
O por mensajes de texto.

Visite ready.gov para descargar listas de

control y obtener recursos utiles. Obtenga mas
informacioén sobre las alertas en www.ready.gov/
get-tech-ready.
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¢Qué son los alimentos =
excepcionalmente . ?
S

ricos en nutrientes?

¢ Alguna vez ha oido hablar de los alimentos
excepcionalmente ricos en nutrientes? Reciben
ese nombre porgue 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 o 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 salmon
con limén para obtener una comida sustanciosa.

Es posible que cumpla con los requisitos

para participar del Programa de Asistencia
&’ de Nutriciéon Suplementaria (Supplemental

Nutrition Assistance Program, SNAP).
SNAP puede ayudarle a pagar comestibles
todos los meses. Visite fns.usda.gov/snap
para obtener mas informacion y verificar si
\ g cumple con los requisitos.

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

¢ Tiene preguntas acerca de

sus medicamentos recetados?

Averiglie si un medicamento esta cubierto o
cuanto cuesta en CareSource.com. Tenemos

una lista de medicamentos en la que buscar.
Dirijase a Encontrar mis medicamentos

con receta debajo de Afiliados,

luego Herramientas y recursos.

Seleccione Georgia y CareSource r-'
para saber qué medicamentos tienen

cobertura. Ahi se encuentra la lista O
de medicamentos mas actualizada.

También puede llamar a Servicios
para Afiliados.
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Cumplimiento
de medicamentos
simplificado \ oy

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 como 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
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Uso de la linea de
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 atencién de urgencia

0 acudir a una sala de emergencias. ¢ No sabe
cuando y dénde recibir atenciéon? Llame a la linea de
asesoria en enfermeria las 24 horas para hablar con
un miembro del personal de enfermeria diplomado al
1-844-206-5944 (TTY: 711) las 24 horas del dia, los
siete dias de la semana.
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‘asesoria

@) ¢;,Debo hacerme una prueba de audicion?

¢Tiene una pérdida de audicion confirmada?

Revise sus audifonos
u otros dispositivos
auditivos una vez

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

rl

Hagase una prueba
de audicién.

¢Es mayor de 60 ahos?

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

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

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

l

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

-

si esto continua.
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Obtenga 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 CareSource tiene para ofrecerle.

e Sin copagos por visitas de atencion médica.

e Sin copagos para sus medicamentos
recetados.

e |a atencion oftalmoldgica y odontoldgica es
una parte fundamental de sus beneficios.

e Programas de recompensas que le
permiten obtener recompensas para
comprar comestibles, articulos de cuidado
personal y mucho mas cuando toma
decisiones saludables.

* Transporte gratuito a las visitas de
atencion médica o para recoger alimentos
en despensas de comestibles o en un punto
de entrega.

® Acceda a su propio consejero de vida o
ayuda para encontrar un trabajo, completar
sus estudios o explorar una nueva trayectoria
profesional con CareSource Life Services®.

e Una experiencia digital facil de usar llamada
CareSource MyLife, que le permite acceder
a su cuenta cuando y donde quiera.
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Un mundo de salud y
bienestar solo para usted

iEs un nuevo mundo de salud y bienestar creado
solo para usted! CareSource MyLife tiene todas
las caracteristicas que necesita para administrar
su plan. Inicie sesién en su cuenta segura,
consulte sus beneficios, haga un seguimiento

y canjee recompensas, vea su tarjeta de
identificacion digital jy mucho mas! Ademas,
CareSource MyLife es facil de usar. Incluso vera
CoNsejos Y recursos personalizados para usted.

iConfigure su cuenta hoy mismo!
Visite MyL.ife.CareSource.com o descargue la
aplicacion movil en App Store® o Google Play®.

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 se encuentran en su Manual
del Afiliado. También puede encontrar el manual

en nuestro sitio web, en CareSource.com/plans/
medicaid/plan-documents/. También puede pedir
que se le envie una copia impresa cuando llame a
Servicios para Afiliados.


http://CareSource.com/plans/medicaid/plan-documents/
http://CareSource.com/plans/medicaid/plan-documents/
https://www.caresource.com/about-us/download-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 unglento para la piel. Preste atencion a los
signos de infeccién, como el enrojecimiento, la hinchazén
y el dolor. Si observa estas senales, llame a su proveedor.

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

0 una reaccion alérgica. Un dermatdlogo (médico

de la piel) puede recetarle tratamientos mas fuertes.
Asimismo, puede sugerir una rutina de cuidado de la
piel para mantenerla saludable durante estos duros

Fuente: 41
meses de invierno.

Academia Estadounidense de Dermatolog
www.aad.org/news/cold-weather-and:

El1 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 a Cuide su propia salud. Intente

cosas especificas que menudo. Cuidar a alguien  alimentarse bien y dormir lo suficiente.
las personas pueden es un trabajo dificil. Tomese Esto le ayudara a mantenerse

hacer para ayudarle. el tiempo para recargar sus saludable y fuerte para cuidar de sus

propias baterias. seres queridos.


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

Preste atencion al trastorno
afectivo estacional (SAD) en

esta epoca de fiestas

¢, o€ siente triste
esta temporada?

¢ 0 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 otofo y durar hasta el invierno:

e Sensacion de apetito

cansancio e Molestias faciles

* Dormir mucho e Pensamientos de

e Cambio en el autolesion

¢ Puede ayudar a alguien con SAD? ;Si!
Aqui hay algunos consejos:
e Trate de comunicarse con ellos al menos una
vez por semana.
e Escuche amablemente. Responda con:
"¢ Cémo puedo ayudar?".

e Sugiera cuidadosamente que hablen con un
médico o consejero.

También es importante que se cuide usted mismo.

Si no puede ver a su proveedor con suficiente
rapidez, Teladoc cuenta con proveedores de salud
mental disponibles los siete dias de la semana, desde
las 7 a. m. a 9 p. m. Pueden ayudarle con la ansiedad,
la depresion, el estrés, el consumo de sustancias,
traumas y mucho mas. Las visitas para la atencion de
la salud mental deben programarse con anticipacion.

Llame al 1-800-TELADOC (835-2362) o visite
Teladoc.com/CareSource para comenzar.

La aplicacion myStrengthSM ofrece herramientas de
autoayuda como un registro del estado de animo,
un registro de sentimientos y mas. jRegistrese aqui!

¢Necesita ayuda inmediata?

Llame al 988 o envie un mensaje de texto con la
palabra HOME al 741741 para comunicarse con un
consejero en caso de crisis las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana.

iBrinde cuidado y esté presente en esta época de fiestas!

Fuentes: Health Partners. 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.

Pruebe establecer metas singulares,
e medibles, alcanzables, relevantes

y temporales (SMART). Por ejemplo,

intente hacer ejercicio durante

30 minutos, cinco dias a la semana,

0 agregar mas frutas y verduras a

sus comidas.

e iHaga un seguimiento de su
progreso! Puede usar un cuaderno

0 una aplicacion para ver cémo
se encuentra.

0 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 afo.

Momentos del afiliado

Historias verdaderas en
CareSource Life Services®

Kelly queria impulsar su carrera profesional, pero
tenia problemas de salud mental. Su consejero de
CareSource Life Services® y nuestro equipo de Care
Management elaboraron un plan que le funcionara.

CareSource Life Services ayudo a Kelly con la
planificacion de una carrera y con la redaccion de
su curriculum. Su suefo era trabajar con ninos. Tuvo
una entrevista para un trabajo en una organizacion
al servicio de jovenes y familias. jLe ofrecieron un
trabajo a tiempo completo con un salario de $26
por hora! Kelly tiene muchas ganas de desarrollar su
carrera en la compahnia.

iTambién podemos brindarle ayuda a usted!

CareSource Life Services puede ayudarle
a llegar desde donde esta a donde quiere estar
sin costo alguno.

Para obtener mas informacion, envie un correo
electronico a LifeServicesGeorgia@CareSource.
com o llame al 1-844-607-2828 (TTY: 711).

Para obtener mas informacion, visite CareSource.com 7
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Los beneficios de tomar un baiio de inmersion

¢ Cuando fue la ultima vez que se salté una estresante ducha matutina y opté por un bafo
relajante? Los bafios 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.

¢ Alivio de los dolores: si le duelen los musculos o las
articulaciones, un bafo 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 proxima vez que necesite mejorar su animo, tome un bano para relajarse. SRS TR

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

Cuatro formas de denunciar

fraude, malversacion y abuso

)
—
——
§

Para denunciar de forma anénima un fraude, malversacion o abuso:

“ 0 Llame al 1-855-202-0729 (TTY: 711) y siga los pasos para denunciar un fraude.
(4
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

Attn: Special Investigations Unit
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.

0 Enviarnos un correo electréonico a fraud@CareSource.com.

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

8 MEMBERSource | Invierno de 2025 ’
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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 sueno necesita por noche?
La respuesta depende de su edad.

Recién Bebés Ninos Ninos en Ninos en Adoles- Adultos Adultos Adultos
nacidos pequenos edad edad centes
preescolar escolar

De0Oa3 De4ai2 Det1a2 De3ab5afos | De6ai2afos De13a18 De18a60 |De61a64 | Masde65
meses meses afnos anos afnos afnos afnos
16a18 12a16 11a14 10a 13 horas | 9 a 12 horas 8a10 7 o mas 7a9horas | 7 a8horas
horas horas horas (incluidas las horas horas

(incluidas (incluidas 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 azicar en la sangre.
¢ 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 sueno 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 continuacién 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, continda teniendo problemas para conciliar el sueno, 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 (Centers for Disease Control, CDC). www.cdc.gov/sleep/about/index.htm/

Para obtener mas informacion, visite GareSource.com 9
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Confidentes en su salud

Su

brindan atencién. Estos son algunos consejos para tener en cuenta en su proxima
visita con un proveedor:

v

v

v

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 codigo QR para responder el cuestionario y averiguarlo.

Gracias por afiliarse

CareSource es mas que solo un seguro de salud de calidad. jNos preocupamos por usted!
Nos enorgullecemos de lo siguiente:

v" Somos un plan de atenciéon médica sin fines de lucro. Nuestro enfoque es la gente por sobre
las ganancias, es por eso que ofrecemos mas beneficios para usted.

v" Acceso a una amplia red de proveedores. Contamos con proveedores en las ciudades mas
grandes y en las mas pequenas.

v" Apoyo mas alla de su salud fisica. Sabemos que el acceso a alimentos saludables, transporte,
vivienda y recursos comunitarios impacta en su salud general.

Encuentre todos los beneficios y servicios a sus disposicion. Visite CareSource MyLife en
MyLife.CareSource.com o descargue la aplicacién desde App Store® o Google Play®. A

iSu opinion es importante para nosotros! .
iGRACIAS a los afiliados que han realizado nuestras encuestas en 2025! Es posible que i

reciba nuestras encuestas de nuestra parte preguntandole sobre su experiencia. Podemos
enviarlas por teléfono, correo electronico, mensaje de texto o correspondencia. Si recibe
una encuesta, jrespéndalal Sus comentarios son necesarios para asegurarnos de que
reciba la atencién y el apoyo que se merece. Si ha tenido una buena experiencia con
nosotros o con los proveedores de nuestra red, puede dar puntajes como 9 o 10, Siempre
o Por lo general. También puede decirnos como podemos ayudarle mejor! jSu opinién es
importante para ayudarnos a mejorar sus beneficios y servicios! -

Llame a Servicios para afiliados al 1-855-202-0729 (TTY: 711) de lunes a viernes,
de 7 a. m. a7 p. m., hora del Este (ET) si necesita ayuda con algo ahora.

\E

~

proveedor es un confidente en su salud. Debe confiar en las personas que le

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

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

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 C .

preguntar: ";Qué debo observar que pueda significar que la situacion _ ‘

esta empeorando?". \ } |
-
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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 consumir
productos derivados del tabaco, reduce el
riesgo de tener problemas de salud. Algunos
de estos son ataques cardiacos, accidentes
cerebrovasculares 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.
iHay 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. Se encuentra
disponible la terapia de reemplazo de
nicotina, como parches y gomas de mascar
de nicotina, para los afiliados elegibles.

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

Protéjase a usted
MIsSmMo Yy a los
demas de las ITS

Si tiene una vida sexual activa, es esencial
que se haga una prueba de infeccion de
transmision sexual (ITS). 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.

Cubrimos las pruebas de ITS de clamidia,
gonorrea y sifilis una vez por ano, sin costo
para usted. 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 en: gettested.cdc.gov/.

Fuente: Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades
(CDC). www.cdc.gov/sti/testing/
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myStrengthsM esta
a su disposicion
para ayudar

myStrength tiene herramientas

y recursos que puede utilizar

las 24 horas del dia. Obtenga
apoyo para los desafios de

ser padre o madre por primera
vez. Registrese hoy a través de
MyLife.CareSource.com o vaya
a mystrength.com/r/CareSource
para obtener mas informacion.

orenatal
y posparto

Mantener un buen estado de salud durante su embarazo es una

de las mejores formas de tener un parto saludable. Asegurese de

ir a sus visitas prenatales de rutina. Usted y su proveedor deben
hablar acerca de su atencién y planes para el parto. Este puede
responderle cualquier pregunta que tenga. También puede calificar
para recibir recompensas por completar sus visitas prenatales.

Para obtener informacion detallada acerca de los programas de
recompensas, llame a Servicios para Afiliados al 1-855-202-0729
(TTY: 711) de lunes a viernes, de 7 a. m. a 7 p. m., hora del Este (ET).

Hay otras formas en las que puede ayudar a tener un embarazo
saludable.

La atencidn prenatal deberia comenzar unos meses antes de que
quede embarazada. A continuacion se encuentran algunos habitos
saludables a seguir:

No fume ni beba @ Tome vitaminas,

alcohol. como acido félico.
‘% Coma alimentos ‘ f&?)) Hable con su proveedor

saludables. acerca de cualquier

problema médico
que tenga.

La atencidn posparto comienza justo después de dar a luz.
Asegurese de lo siguiente:

0
‘% Comer bien. ‘ 0 Beber bastante
agua.

‘ @ Descansar todo lo Asistir a las
que pueda. consultas de posparto
(de una a seis semanas
después del parto).

Oajo
oo

oo

También podemos ayudarle con recursos para la lactancia. Comuniquese con Mom and Baby
Beginnings al 1-833-230-2034 (TTY: 711).

Su cuerpo atraviesa muchos cambios durante el embarazo y después de dar a luz a su bebé. En ocasiones,
los cambios fisicos y emocionales que pueda sentir pueden provocar ansiedad, baja autoestima y depresion.
Esos sentimientos suelen desaparecer por si solos. De no ser asi, hable con su proveedor si se siente triste
durante mas de dos semanas. Puede ayudarle con la atencidén que necesite para sentirse mejor.

Fuentes: Integrative Spine & Sports. integrativespineandsports.com/the-importance-of-prenatal-and-postpartum-care/, National Committee for Quality
Assurance (NCQA). www.ncqa.org/report-cards/health-plans/state-of-health-care-quality-report/prenatal-depression-screening-and-follow-up-pnd-e/
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Como controlar su nivel de azucar
en sangre durante las fiestas

¢ Tiene diabetes? A medida que nos acercamos Comience el afio nuevo tratando de aliviar los
al invierno y la época de fiestas, es util establecer problemas causados por la diabetes. Hable con su
algunas metas pequenas para mantener su nivel de proveedor sobre pruebas y examenes de deteccion
azucar en sangre bajo control. que pueda necesitar, tales como:
e Respete sus horarios todo lo que pueda. e Presion arterial, en cada visita
e Controle su nivel de azucar en sangre con e Prueba de azucar en sangre (A1C), al menos
frecuencia. dos veces al afho
e Lleve un registro de los dulces y golosinas e Funcionamiento de los riflones y lipidos
que come. (grasa) en la sangre
e Lleve platos saludables a las fiestas. e Examen ocular con dilatacién con un
e Manténgase activo. profesional del cuidado de la vista, anual

e Examen completo de los pies, al menos una
vez al afo, y control de los pies en cada visita

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 (CDC). www.cdc.gov/diabetes/healthy-eating/5-healthy-eating-tips-holidays.html

jLavese las manos de la manera correcta y evite la propagacién 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.

© [ WMOESElsmanos @ ENJABONESE las ©, ,  FROTESE las manos
con agua limpia, fria o // 2 manos. Frételas entre \ durante 20 segundos,
. templada. = si con jabon. Asegurese < ) como minimo. ¢ Necesita
- Cierre el grifo. de enjabonar la parte un cronémetro? Tararee
Apliquese jabon. posterior de las manos, la cancion “Feliz
entre los dedos y debajo cumpleanos” de principio
de las unas. a fin, dos veces.

o r ENJUAGUESE bien e

7/ las manos dejando que
Y- corra el agua limpia.

SEQUESE las manos.
Use una toalla limpia
o déjelas secar al aire.

GET YOUR Hable con su proveedor o farmaceéutico sobre como vacunarse contra
la gripe hoy. jDeseamos que se mantenga sano!

Fuente: CDC. 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

you have a disability. Call 1-855-202-0729 (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 1-855-202-0729
(TTY: 711).

Jwenn &d gratis nan lang ou ak entéprét ansanm ak 16t materyél ekri. Jwenn éd ak sipo gratis si
w gen yon andikap. Rele 1-855-202-0729 (TTY: 711).

Jeanins calall Clalia¥) 553 o i€ 13 s AY) 4 sl 2 sall 5 Gy sill Gpan siall IR (g liady dilae e lise e Juaal
(711 2" gl Gilainy sl ol " TTY) 1-855-202-0729 48,0 e ot Ul pe )y cihaelasdl Jle

W D FERAHEAM B EmA e, RS HIE SRR, REEERE, LIRS ERR
Bg&EfZE, 1BEER : 1-855-202-0729 ("riBfE N EEHEE : 711)

Erhalten Sie kostenlose Hilfe in Ihrer Sprache durch Dolmetscher und andere schriftliche
Unterlagen. Beziehen Sie kostenlose Hilfsmittel und Unterstiitzung, wenn Sie eine Behinderung
haben. Rufen Sie folgende Telefonnummer an: 1-855-202-0729 (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 1-855-202-0729 (ATS : 711).

Nhan tro giip mién phi bang ngdn nglr cua quy vi voi thong dich vién va cac tai liéu bang van ban
khac. Nhan tro' giup va hé tro mién phi néu quy vi bi khuyét tat. Goi 1-855-202-0729 (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 1-855-202-0729 (TTY: 711).

3{TTEHT HTHT o SexUeR T T U1 H 3 farRad Al Teeh ! Aee und| afg sue! &
feaufaferc 8, at qua Jerrar 3R qUId Ui & | Hid B 1-855-202-0729 (TTY: 711).

S AR 7|EF M XFRO| =2 oo Q02 FRZE oM o7t US B2, 2Xt
Xe F22 2O M 2. 1-855-202-0729 (TTY: 711) 2 29|35t 2.

NANTCATLPT AT NAAT PR A& RARNT NRTIRP NN&P 19 ACRF PITF: PANA 18T NANPF hh&p
19 ACBZ AT &I& Po1F: ML 1-855-202-0729 (TTY 711) LLaxi=

iranlowo ati étiléy‘ln ofé bi 0 ba ni ailera kan. Pe 1-855-202-0729 (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 1-855-202-0729 (TTY: 711).

S e by 5 o)l Cullan gl a8 (6 S A Ak e Ly oY 4l 5ol ge g0l SO 5550 o) S5 L5 0 (Safald 4
(TTY: 711) 1-855-202-0729 (12 55 K33 45 (5 g 52 {5 S 4u 5 s 30

TPSPSHEN SHBAN VS To5I°S 88 ESEANS J& N 2772’ &S DAY,
FOR0A. 2,83 DB IED0 GOTY, &S &IEBETELN OGN NP F0B0B. 525
S0H0&: 1-855-202-0729 (TTY: 711).



SIYTY X 3 ffRd refieean! ATeOHgRT ST HTSTHT FH:R[edh Hed U gl duRdls
S{RIGAAT & Y 1 X[e Trar X T UTed TN 1-855-202-0729 (TTY: 711) AT &d g

2080727007:320005 <r>009°[§C 256 39@9"636@0 PUPd 3290323203900l 2082005
s ° o ° ?Eﬂg"n °T1 (631 EiP i ° it &?q iL &?
eoa$og§so€ooc§§z[§ogd]m 329(}39(?32@9%‘;?9( 39@0090533(:)@“33 slul?(ﬂn cﬁzeafrsﬁs 1-855-202-
0729 (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 jibafi ko fie ewdr am nafiinmejin utamwe. Kall e 1-855-
202-0729 (TTY: 711).
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Non-Discrimination Notice

We follow all state and federal civil rights laws. We do not discriminate, exclude, or treat people
differently based on race, color, national origin, disability, age, religion, sex (which includes
pregnancy, gender, gender identity, sexual preference, and sexual orientation), or based on
marital, health, or public assistance status. We want all people to have a fair and just chance to be
as healthy as they can be.

We offer free aids, services, and reasonable modifications if you have a disability. We can get a
sign language interpreter. This helps you talk with us or to your providers. Get your printed
materials in large print, audio, or braille at no cost. We can also help if you speak a language other
than English. We can get an interpreter who speaks your language. Or get printed materials in
your language. You can get this all at no cost to you.

Call 1-855-202-0729 (TTY: 711) if you need any of this help. We are open Monday through
Friday, 7 a.m. to 7 p.m. We are here for you.

You may file a grievance if we did not provide these services to you or if you think we
discriminated in any other way.
Mail: CareSource
Attn: Civil Rights Coordinator
P.O. Box 1947
Dayton, OH 45401
Phone: 1-844-539-1732 (TTY:711)
Fax: 1-844-417-6254
Email:  CivilRightsCoordinator@CareSource.com

You may also file a complaint with the U.S. Department of Health and Human Services Office for
Civil Rights.
Mail: U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Ave., S.W.
Room 509F, HHH Building
Washington, D.C. 20201
Mail the complaint form found at
www.hhs.gov/sites/default/ffiles/ocr-cr-complaint-form-package.pdf.
Phone: 1-800-368-1019 (TTY: 1-800-537-7697)
Online: ocrportal.hhs.gov

You can find this notice at CareSource.com.

GA-MED-M-3314785 DCH Approved: 11/13/2024
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P.O. Box 8738
Dayton, OH 45401-8738

CareSource.com

iCOMO CONTACTARNOS?

Servicios para Afiliados:

1-855-202-0729 Informacion importante
(TTY: 711) del plan

Linea de asesoria en enfermeria las 24 horas:
1-844-206-5944
(TTY: 711)

Unase a nosotros
n Facebook.com/CareSource

X.com/CareSource
Instagram.com/CareSource

Queremos conocer
Su opinion sobre su
boletin trimestral.

icuentenos iCuéntenos lo que le gusta, lo que no le
gusta y las ideas para mejorar sus boletines!
IO que Responda la encuesta en el siguiente enlace.
piensa!

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.

J
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