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Los beneficios de la horticultura

La jardineria puede brindarle alimentos frescos, saludables y de
bajo costo a usted y a su familia y a su 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: |

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.

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.

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 7
huerta afno tras afo y obtener alimentos nutritivos en abundanCic s

¢Busca otras formas de obtener alimentos saludables?
Usted puede obtener ayuda del Programa de asistencia &
nutricional suplementaria (Supplemental Nutrition Assistance %%
Program, SNAP). Puede presentar su solicitud en linea en el sitio
web www.fssabenefits.in.gov. Para conocer otros recursos
alimentarios, visite Https://www.CareSource.com/es/es/in/
members/tools-resources/life-services/caresource-life-servi
foodconnect/medicaid/.

Fuente: htips://cultivate.caes.uga.edu/starting-a-garden-from-
scratch/index.html, hitps://content.ces.ncsu.edu/extension-gardener-
handbook/16-vegetable-gardening#section_heading_7974
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Probidticos 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 al intestino a mantenerse sano. Ayudan a
mantener el equilibrio correcto de bacterias buenas y malas. :
Los probidticos se encuentran en alimentos como el yogur, la 3
kombucha, el chucrut y las verduras en escabeche. Pueden b : X

ayudar con la digestién y estimular su sistema inmunitario. =
Los probidticos pueden ayudar con problemas como la
diarrea, la colitis y el sindrome del intestino irritable (SlI).

Es probable que obtenga 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 correctos. jUn intestino sano puede llevar a una
vida mas saludable!

Fuente: htips.//myclevelandclinic.org/health/treatments/
14598-probiotics

¢, Tiene cobertura de Medicaid?
iContinue leyendo!

Muchas personas necesitan renovar sus beneficios de Medicaid

cada ano para mantener su cobertura de salud. Si necesita renovarlos,
recibira una carta o un paquete por correo sobre su elegibilidad para
Medicaid. No podemos hacer la renovacion por usted. Debe renovar
a través de su Divisiéon de Recursos para la Familia local.

Inférmese sobre la renovacion de

Medicaid en fssabenefits.in.gov.

iNos encanta tenerlo como afiliado
a CareSource! No queremos que
tenga una brecha en su cobertura
de atencion médica. jActue cuando
llegue el momento de renovar!


https://myclevelandclinic.org/health/treatments/14598-probiotics
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http://fssabenefits.in.gov
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YOGA PARA

principiantes

¢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:

Sobre todo, jdisfrute del tiempo que dedique

Haga estiramientos antes de empezar.

Escuche a su cuerpo. No fuerce ninguna
postura que no le parezca adecuada.

Busque un lugar tranquilo con mucho espacio

para realizar diferentes posturas.

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

para centrarse en usted!

Fuente: Stay Well Health Library,
interactive.staywellhealthlibrary.com/Search/1,2767

/

Obtenga informacion por correo
electronico o mensaje de texto

Utilice menos papel y obtenga toda la informacién
que necesita mas rapidamente.
iEs facil! Inférmenos si prefiere
recibir un correo electronico

o0 mensaje de texto en lugar

de correo postal. Vaya a
MyCareSource.com/es e
inférmenos 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.

Use la regla de los
dos minutos.

La regla de los dos minutos es una
manera sencilla de hacer las cosas.
Funciona asi: si una tarea le tomara dos
minutos 0 menos, hagala de inmediato.
No espere ni la posponga.

¢ Para qué sirve?

1. Evita la procrastinacion

Las tareas pequefias, como responder un
correo electronico o guardar los zapatos,
son faciles de ignorar. Pero hacerlas de
inmediato evita que se acumulen.

2. Ahorra tiempo

Al hacer las tareas rapidas a medida
que aparecen, no tiene que anotarlas o
recordarlas mas tarde. Esto le deja mas
tiempo para llevar a cabo trabajos mas
grandes.

3. Crea impulso

Hacer cosas pequenas puede hacerlo
sentir bien. Le da la energia para
abordar proyectos mas grandes.

La proxima vez que tenga una tarea
pequena, preguntese: stomara dos
minutos o 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 CareSource.com/es
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Lista de
verificacion

Qué debe esperar en su
primera visita odontologica

e Llegue con 15 minutos de antelacion

para registrarse.

para controles
meédicos

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

Complete los formularios y muestre su
tarjeta de ID de afiliado.

Conozca a su higienista. Este puede tomar

radiografias, si fuera necesario.
El higienista le limpiara los dientes.
El dentista le hara un examen detallado.

Hable con su dentista sobre cualquier

v

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

Llegue 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.

problema que tenga.

e Hable sobre los tratamientos recomendados

por el dentista.

e jConsulte y programe su proxima visita!

con receta?

Para averiguar si un medicamento
esta cubierto, visite CareSource.
com/es. Tenemos una lista

de medicamentos en la que
buscar. Vaya a Encontrar mis
medicamentos con receta
debajo de Afiliados y luego

a Herramientas y recursos.
Seleccione el Nombre del plan
para averiguar qué medicamentos
tienen cobertura. Ahi se encuentra
la lista de medicamentos mas
actualizada. También puede
llamar a Servicios para Afiliados.

¢Tiene preguntas acerca
de sus medicamentos

l_

l
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» Preparese para ¢
el.clima dewerano

Tornados

e |nscribase para recibir notificaciones
meteoroldgicas en www.weather.gov. Consulte
el prondstico regularmente si vive en zonas de

Calor

e Baje el ritmo: reduzca su actividad fisica.

e Use ropa ligera y holgada.

e Limite el tiempo de exposicién al sol. riesgo.

e Beba mucha agua. e Vaya al nivel mas bajo de su hogar. Manténgase
o . . alejado de ventanas y habitaciones grandes y

e Utilice el aire acondicionado o permanezca abiertas.

en lugares climatizados. , . ) i
e Busque el refugio mas cercano si esta en un

* Tome duchas o banos frescos. coche o en la calle; si es necesario, busque una
e Cuide a los nifios pequefios y los adultos zanja baja.
mayores. Pueden tener un mayor riesgo de e Cubrase la cabeza para protegerse de los
enfermedades y muertes relacionadas con objetos arrastrados por el viento.
el calor. e Manténgase informado; los tornados suelen

producirse con tormentas eléctricas severas.

Huracanes Inundaciones

e Elabore un plany prepare

un kit de emergencia con
suministros vitales y medicamentos.

e |nscribase para recibir notificaciones

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

* Conozca su zona de evacuacion. meteoroldgicas en www.weather.gov.

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

e Manténgase informado y salga si es e Dirijase al terreno mas alto posible.
necesario. e No camine ni conduzca en aguas de

e Vuelva a su casa SOLO cuando haya sido inundacion. Pueden ser fuertes y estar

autorizado por las autoridades. llenas de residuos y toxinas.

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

Fuente: Servicio Meteorologico Nacional (National Weather Service). www.weather.gov/safety.
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Deshagase de medicamentos viejos o que no usa de forma segura

Los medicamentos vencidos o que no usa pueden ser un riesgo para su salud, la de su
familia y de cualquier mascota. También existe el riesgo de que se haga un mal uso de
estos. jNo los tire a la basura ni por el inodoro! Deshagase de ellos de forma segura.

DisposeR

Solving the problem of drug disposal

TioGOLD STADARD Use un centro de devolucion de medicamentos. Las farmacias o estaciones de policia
T w{“{ﬁf{““ locales en ocasiones reciben medicamentos vencidos. Consulte una lista de lugares
= o cerca de usted en www.deadiversion.usdoj.gov/pubdispsearch. Puede obtener paquetes
de DisposeRx gratuitos para ayudarle a desechar los medicamentos vencidos o que ya
no usa. Obtenga el suyo en secureforms.CareSource.com/es/disposerx.

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

¢ 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 tomamos
nosotros, puede presentar una queja en cualquier de denegar un reclamo por servicios o beneficios,
momento. puede presentar una apelacion. También puede
Puede tratarse de cualquier cosa, excepto sobre las apeflar cuando aprobamos solo una parte de un
decisiones de beneficios de CareSource. reciamo.

Ejemplos de por qué podria presentar una queja: EL‘ZT;T%?_‘E por qué podria presentar una
e Un miembro del personal fue poco amable
e |a calidad de la atencion

e Un proveedor fue descortés

e Elincumplimiento de sus derechos

e |adenegaciéon de un servicio

e Ladenegacion, terminacion o reduccion de un
servicio previamente autorizado

Usted debera decirnos:

Usted debera informarnos: 1. Su nombre y niimero de identificacién (ID) de
1. Su nombre y numero de identificacion (ID) de afiliado
afiliado 2. El nombre de su proveedor
2. Elnombre de la persona si se trata de otra 3. La fecha del servicio
persona

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

5. Cualquier otra documentacion de respaldo

3. El problema o inconveniente que tuvo con la
persona o CareSource

4. Lafecha en que esto ocurrié

Para presentar una queja o apelacion:
e Llame a Servicios para Afiliados. Inférmenos que desea presentar una queja o apelacion al
1-844-607-2829 (TTY: 711).
Nuestro horario de atencion es de lunes a viernes de 7 a. m., hora del centro (CT)/8 a. m.,
hora del este (ET),a7 p. m., CT/8 p. m., ET.

e En linea en MyCareSource.com/es. ¢ Qué sucede a continuacion?
e Envienos la carta por correspondencia: Le enviaremos una carta indicando que
CareSource ATTN: Indiana Member Grievance and recibimos su queja o apelacion. Alli se le

Appeals P.O. Box 1947 Dayton, OH 45401 informara qué puede esperar y cuando.
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El seguimiento es fundamental si ha estado hospitalizado por problemas de salud mental. Debe acudir a
una visita de seguimiento con su proveedor de salud mental dentro de los 7 dias siguientes a su alta
hospitalaria.

¢Por qué deberia realizar una visita de seguimiento?

Un buen seguimiento reduce el riesgo de volver a ingresar al hospital. Su proveedor puede repasar su plan de
tratamiento. Puede repasar cualquier medicamento que esté tomando y cualquier efecto secundario que pueda
estar experimentando. Puede ayudarle a eliminar cualquier obstaculo que le impida obtener la atencion que
necesita. También puede ayudarle a volver a casa, al trabajo o a la escuela. Su proveedor de salud mental es un
colaborador clave en su atencion. Le ayudara a fortalecer los avances logrados durante su estadia en el hospital.

Llame a Servicios para Afiliados si tiene preguntas sobre cémo obtener atencidn de seguimiento. El nimero figura
al dorso de este boletin informativo. También podemos ofrecerle transporte a su visita. Llamenos dos dias habiles
antes de su visita para programar un viaje.

Fuente: John Hopkins Health Plans - Follow up after Hospitalization for Mental lliness (Sequimiento despugs de la hospitalizacion por enfermedad
mental), www.hopkinsmedicine.org/johns-hopkins-health-plans/providers-physicians/health-care-performance-measures/hedis/follow-up-after-
hospitalization-mental-illness

Su edad, peso, trabajo, antecedentes familiares y nivel de condicion fisica son
factores que pueden aumentar su nivel de dolor de espalda. Desde un dolor
sordo hasta un pellizco agudo, el dolor de espalda dificulta la realizacion de las
tareas diarias.

Mantenga

e l do’or de A continuacién, se mencionan algunos consejos para mejorar su dolor
de espalda persistente:

espalda 1. Mejore su postura.
EYE: Lo [o]

Es facil encorvarse cuando no se es consciente. Sea consciente de como
se sienta y se mantiene de pie. Lleve los 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 de espalda baja.

4. Preste atencion a como duerme.
Las posiciones en que duerme o dormir sobre un colchén viejo puede
provocar 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.

‘, ‘ ; OL,__] Si el dolor de espalda sigue afectando su vida
" : (§X)  diaria, hable con su médico.


https://www.hopkinsmedicine.org/johns-hopkins-health-plans/providers-physicians/health-care-performance-measures/hedis/follow-up-after-hospitalization-mental-illness
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Vivir una vida mas Hacer actividades fuera de su casa. Pasar algo
tiempo al aire libre cada dia puede mejorar su
larga, y mas saludable estado de 4animo, mejorar el suefio y proporcionarle
una dosis de vitamina D.

Jamas es demasiado tarde e
(o temprano) para adoptar

habitos saludables. Es
posible que ya haya
escuchado todos

los consejos

tipicos, como
ejercitarse y comer
bien. De ser asi,

aqui tiene unas
cuantas ideas

que le ayudaran
allegar a ese
cumpleafos tan
importante.

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

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

Recompénsese a si mismo. Consentirse con
pequenos 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 pequefos gestos ayudan

a generar una conexioén personal y aumentan su
bienestar.

Si no esta seguro por dénde debe empezar, comience con algo pequefio 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 cumpleanos.

Intoxicacion con plomo: l
iConozca la verdad!

El plomo causa mas dafo en ninos menores de seis anos. Sus
cuerpos en crecimiento absorben el plomo con facilidad. Ningun
nivel de plomo en la sangre de un nifo es seguro. La intoxicacion
con plomo puede producir problemas de salud a largo plazo o
incluso la muerte. Un analisis de sangre puede determinar si su hijo
ha estado expuesto al plomo. Esta prueba se recomienda al aho y a
los dos afos. La prueba se puede realizar hasta los seis anos. Hable
con el proveedor médico principal (Primary Medical Provider, PMP)
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-preventior/about/index.htm/
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¢ Malestar
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 o 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

ALIMENTARIA

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

e Nauseas

e \Omito

e Diarrea

e Dolor abdominal

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

GASTROPARESIA

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 despacio.

CUANDO DEBE
ACUDIR AL MEDICO

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

e (Calambres

e Hinchazdn

e (Gases

e Diarrea

e Estrefiimiento

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

Si bien es poco frecuente, la gastroparesis
es una afeccion grave. Los musculos del
estdmago funcionan lento o dejan de
vaciar los alimentos correctamente en el
intestino. Los sintomas incluyen nauseas,
vomitos 0 sensacion de saciedad rapida.
La causa exacta suele ser desconocida,
pero puede desencadenarse en caso de:

e Diabetes no controlada

e Narcoéticos o antidepresivos
e Esclerosis multiple (EM)

e Lesion del nervio vago

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

Fuentes: hitps.//my.clevelanadclinic.org/health/symptoms/4167-abdominal-pain,
https.//www.mayoclinic.org/diseases-conditions/gastroparesis/symptoms-causes/syc-20355787

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

e Dolores de estdmago irregulares o
frecuentes

e Diarrea
e Nauseas
e Estrefimiento

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

Llame a la Linea de asesoria en
enfermeria CareSource24®, si tiene
preguntas acerca de su salud, necesita
conse;jos 0 necesita ayuda para decidir
a donde acudir para obtener atencion.
1-844-206-5947


https://my.clevelandclinic.org/health/symptoms/4167-abdominal-pain
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/gastroparesis/symptoms-causes/syc-20355787

Momentos del afiliado
Historias verdaderas de triunfo en CareSource Life Services

Jenn estaba intentando volver a trabajar cuando se inscribid

en CareSource Life Services. Al principio necesitaba ayuda con
muchas cosas pequenas. Su consejero de vida de CareSource us6
MyResources, una herramienta de busqueda que le ayuda a encontrar
programas y apoyo gratuitos o de bajo costo en su area local.

CareSource Life Services también ayudé a Jenn con el desarrollo
profesional. Su consejero trabajo en su curriculum y le ayudd a generar
confianza. Las destrezas tecnoldgicas eran un obstaculo para Jenn.
Su consejero le mostré como usar su nuevo teléfono inteligente para
buscar empleo. Ella obtuvo un trabajo a tiempo completo y también
hizo grandes mejoras en su salud fisical!

iTambién podemos brindarle ayuda a usted!

CareSource Life Services puede allanarle el camino desde donde esta
hasta donde quiera estar. Estos servicios estan incluidos sin cargo en
su plan.

Para obtener mas informacion, envie un correo electronico
a LifeServicesIndiana@CareSource.com/es o llame al
1-844-607-2832 (TTY: 1-800-743-3333 0 711).

Lo que los hombres deben saber

CANCER DE PROSTATA

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 anos, 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 mientras orina o durante la e Tener problemas para iniciar o

eyaculacién detener el flujo de la orina
e Orinar mas seguido que lo e Sangre en la orina 0 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 decisiones para su salud.

Fuente: https://www.cdc.gov/prostate-cancer/es/index.htm!
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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 enumerados
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 (TTY: 711). Elija la
opcién de menu para denunciar un fraude.

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

e Envielo por correo postal a:

CareSource

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 hacer lo siguiente:

e Envie un correo electronico a
fraud@CareSource.com/es

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 combinacién de ambas es una decisién dificil
para muchos padres primerizos. Los expertos en salud
subrayan que la leche materna es la mejor opcién. Es
posible que la lactancia materna no sea posible para
todos. Si no puede amamantar o decide no hacerlo,
sepa que la leche de férmula es una opcién 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:

8 ¢La lactancia materna es dolorosa?

¢ Como puedo hacer para que mi bebé se
prenda correctamente?

¢Mi bebé come lo suficiente?
¢Estoy produciendo suficiente leche?
¢Puedo suplementar con férmula?

CareSource 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. Puede pedir su
extractor de leche en linea dentro de los 90 dias de
su fecha de parto.

Obtenga las herramientas que necesita
para amamantar en:

e www.aeroflowbreastpumps.com

ee www.ameda.com

e www.pumpsformom.com

e  www.Mommyxpress.com

Complete la informacion solicitada en el sitio web,
iy ellos trabajaran con nosotros para enviarle el
extractor de leche! Llame a Servicios para Afiliados
si tiene preguntas.
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sQue esta cubierto en ¥
el area de salud ments:

Su salud mental es fundamental para su salud
general. Cubrimos los siguientes servicios:

Estos son algunos de los beneficios que obtiene:
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 psicolégica

Escanee el codigo QR para

obtener mas informacién sobre sus
beneficios. También puede obtener
informacioén sobre sus beneficios en
linea. Se necesita autorizacion previa
para algunos servicios.

Si esta en crisis y necesita ayuda Los adolescentes pueden obtener ayuda a través de BeMe Health.
de inmediato, llame al 9-8-8 para Esta es una aplicacion movil gratuita para afiliados de HHW de
comunicarse con la Linea de 13 a 18 anos. De esta manera, pueden recibir apoyo para la salud
EIEEEE GaiiE Ell EUEtelE i [P mental y el bienestar. Hay servicios de orientacién, autocuidado
crisis (Suicide & Crisis Lifeline). . ; P . 2

virtual y mas. Mas informacién en www.BeMe.com/es/CareSource.

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 FEvite sus factores desencadenantes.

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

e |leve su inhalador de rescate.
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English: Get free help in your language

with interpreters and other written CareSource
materials. Get free aids and support if

you have a disability. Call 1-844-607-2829 (TTY: 711).

Spanish: 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 al
1-844-607-2829 (TTY: 711).

Haitain Creole: Jwenn éd gratis nan lang ou ak entéprét ansanm ak 16t materyél ekri. Jwenn éd
ak sipo gratis si w gen yon andikap. Rele 1-844-607-2829 (TTY: 711).

Arabic: Claliia¥l 555 o i€ 1Y) o AN sSal ol sall g sl Gaen il A (e clindy dpilae 3aclise e Jua
pall (oaill A" TTY) 1-844-607-2829 4é 1) e Joail Blas peall g Slaelud) e Jiasiv dua
(711 el Cila

Chinese Simplified: if5d N F SR P bR, RGETTHEAESRERED, wmREAE
¥, LR BRMEENR &k, 1BEEE 1-844-607-2829 (FiEfE AN LEHEE : 711)

German: 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 1-844-607-2829 (TTY: 711).

French: 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 1-844-607-2829 (TTY : 711).

Viatnamese: Nhan tro gitp mién phi bang ngdn nglr cua quy vi vai thong dich vién va cac tai
liéu bang van ban khac. Nhan trg giup va hd tro mién phi néu quy vi bi khuyét tat. Goi
1-844-607-2829 (TTY: 711).

Pennsylvania Dutch: 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
1-844-607-2829 (TTY: 711).

Hindi: 3T UTH & ScUTR qUT 310! YT H 3= forRad Il Saie it wag urg| afe st
DI feaufaferd! g1, O It TeTadT 3R qUIC T B | Hid DY 1-844-607-2829 (TTY: 711).

Korean: EAIQ} 7|E} T X 2O E28 F3lo o2 R2 2 HOMQ. o7t S AL
HZX XS FEE BON 2. 1-844-607-2829 (TTY: 711) 2 £2|IM| Q.

Ambharic: NANTCATLPF AT NANT PR AG 2NRNT NRTRP NN&P 19 ACSF £ T PANA 18T
NANPF Nh&P 19 ACSF AT £J& P1F: ML 1-844-607-2829 (TTY: 711) LM/



Tagalog: 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 1-844-607-2829 (TTY: 711).

Pashtu: s s} Culsles suliaS (5 S aul jiain e b5 ¥ 4 sl se 558 S 5, 5) S L) o (Sadala 4
(TTY: 711) 1-844-207-2829 4 55 5 ) 45 (5l (63 (5S4 f s pe o) oLy
Telugu: oaéoo’)ano)mo:saogcrg 0000‘;@%4{]9:?5 33[593(?%60081(6&{]9309[) %a@%%%équaé]n
C C [N co C Y Q C C o C C
20C0P eoag?oge:oiooo)e:@o)(ﬂm 329632 MIPOGPISC F2600MFOGPS e‘l()ﬁ(ﬂn (Pc?zearreﬁ
1-844-607-2829 (TTY: 711).

Nepali: TS X 37 FeiRed ArTigedh! TIETHgRT SO HINTHT [:X[eh Hed U a9
qURATS SRIEIA B U (- X[edh TgraaT X THUH T TGl 1-844-607-2829 (TTY: 711) AT Hd

TR

Burmese: ODCCTD&T)O)(D’) 390)(7) [IepSX [(}%Q{P <J§C§ [%) % OT)G]-CYSQ{PWYO) SESQ\QS’BCDS’B@GG]-OOO I

ODCOD@ 803?08600\'?@0)80@0)(5](7) 3’39@3’3 @e C 3’26&)’)(7)3’20&{]’) 61()0(),]" (9:? GQ’T\GT%

1-844-607-2829 (TTY: 711)

Marshallese: Bok jibari ilo an ejjelok wonaan ikkijjien kajin eo am ibban rukok ro im waween ko
jetilo jeje. BOk jerbalin jibaf ko ilo an ejjelok wonaer im jibaf ko e ewdr am nafiinmejin
utamwe. Kall e 1-844-607-2829 (TTY: 711).
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CareSource

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 1-844-607-2829 (TTY: 711) if you need any of this help. We are open Monday through
Friday, 7 a.m. CT/8 a.m. ET to 7 p.m. CT/8 p.m. ET. 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/files/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.
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CareSource

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

CareSource.com/es

COMO COMUNICARSE CON NOSOTROS

Servicios para Afiliados:
1-844-607-2829
(TTY: 1-800-743-3333 o 711)

Linea de asesoria en enfermeria las 24 horas
CareSource?4:

1-844-206-5947

(TTY: 1-800-743-3333 o 711)

Unase a nosotros
n Facebook.com/CareSourcelN

X X.com/CareSource
Instagram.com/CareSource

jCuéentenos
lo que
piensa!

J

IN-MED-M-3474825-SPA,;
Primer uso: 10/28/2025 | Aprobado por OMPP:
10/28/2025

Informacion importante

del plan

Queremos conocer su
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/es/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. Todos los derechos reservados.
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