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iSu opinion es *
importanie;

y queremos escucharia

Lo que piensa sobre su plan de salud CareSource y Ya sea informacion sobre l0s

los servicios que proporcionamos es importante. Sus beneﬂcps, afecciones .medlcas 0
comentarios nos ayudan a asegurarnos de que la atencion que [ISSRUETele=lg Clal{oiRelilollclg (elSAEC))
recibe es de la mas alta calidad. CareSource.com/es encontrara:

Nos asociamos con Press Ganey cada primavera para e Documentos importantes del plan
preguntarle sobre sus experiencias de atencién médica. Los
afiliados son seleccionados al azar para realizar la encuesta. ; ’
Su informacion es andnima. La encuesta puede llegarle por en enfermeria las 24 horas del dia,
correo electrénico, correspondencia o llamada telefénica. los 7 dias de la semana

Esta es la informacion que recopilamos de la Lista de medicamentos cubiertos
encuesta del ano pasado:

Las areas en las que obtuvimos un buen puntaje incluyen:
e La calificacion que dio a su especialista

e Responder sus preguntas cuando nos llama

e |aforma en que sus proveedores se comunicaron con usted

Las areas en las que estamos trabajando para mejorar la - .
experiencia incluyen: e Programar una visita al médico

e Numeros de la linea de asesoria

Herramienta Encontrar un médico
CareSource Life Services®

LlIamenos al 1-844-607-2829
(TTY: 1-800-743-3333 0 711).
Podemos ayudarle a:

e Mejor comunicacién sobre cémo acceder a los beneficios * Entender sus beneficios y servicios

de salud mental e Conectarlo con un administrador
Acceso mas facil a servicios de apoyo (como alimentos, de atencién o consejero de vida
vivienda y transporte)

Nuevas recompensas de CareSource MyKids con
inscripcion unica y mas facil para nifios de 0 a 17 afios ’

e Obtener servicios de traduccion

Deseamos ofrecer a nuestros afiliados un servicio de
calidad. jLa unica forma de saber si lo estamos haciendo

es a través de su opinidn! Si recibe la encuesta, esperamos ‘ S @
que la responda. Si ya lo hizo, jgracias! are Ource


http://CareSource.com/es

Nos preocupamos por usted. Queremos
que conozca los beneficios, servicios y
programas que podemaos ofrecerle.

Obtenga informacion acerca de su plan.

Encuentre los beneficios y servicios cubiertos por su
plan en CareSource.com. Obtenga informacion sobre
lo siguiente:

e El nimero gratuito al que debe llamar si tiene
preguntas. COmMo comunicarse con nosotros si
necesita servicios de TTY.

e (Coémo conseguir intérpretes de lenguaje de
senas o del idioma que habla. Los intérpretes
pueden ayudarle a hablar con nosotros o con sus
proveedores. También puede obtener materiales
en otros formatos. Todo esto se ofrece sin costo
para usted.

¢ Nuestro Programa de administracion de la
atencion y como usted o su cuidador pueden
autoderivarse al programa.

* Sus beneficios de farmacia. Esto incluye:

- Nuestra lista de medicamentos preferidos
(Preferred Drug List, PDL).

- Si se aplican limites a algun medicamento.
También puede informarse sobre la sustitucion
por genéricos, el intercambio terapéutico y la
terapia escalonada.

- Como obtener medicamentos no incluidos
en la PDL. Conozca cémo pueden los
proveedores ayudarle a obtener una
excepcion.

e Su responsabilidad financiera. Encontrara el
formulario para presentar un reclamo y recibir un
reembolso si pagé por un servicio cubierto.

e Sus derechos y responsabilidades como afiliado.

e Coémo administramos la atencién y los servicios,
los beneficios, y el acceso a los servicios y otras
cuestiones.
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' Gracias

Por estar afiliado a CareSource

e (Como informarnos si no esta satisfecho con
nosotros. También encontrara como apelar a una
decision que afecta su cobertura, beneficios y
servicios.

Complete la Evaluacion de necesidades
de salud (Health Needs Screening, HNS).

Le proporciona consejos y herramientas para ayudarle
a mejorar su salud. Complete la HNS de una de estas
maneras:

¢ En linea: registrese o inicie sesion en
MyCareSource.com

e Teléfono: llame al 1-833-230-2011 (TTY: 711) de
lunes a viernes de 6 a. m. hora central (CT)/7 a. m.
hora del este (ET) a5 p. m. CT/6 p. m. ET.

(gg Obtenga mas informacion acerca de
nuestros proveedores.

Para obtener una lista de nuestros proveedores, visite
FindADoctor.CareSource.com. Encuentre
proveedores como médicos de cabecera (Primary
Care Providers, PCP), especialistas, hospitales y
clinicas, entre otros. Elija un proveedor que cubra sus
necesidades. Filtre la busqueda por ubicacién, género,
especialidad, certificacion de la junta y mas. También
puede obtener informacion sobre lo siguiente:

e (Como escoger a su PCP y programar una visita.

e (Como ver a un especialista, proveedor de salud
mental y recibir atencion de emergencia.

e Dodnde obtener atencion si su PMP no esta
disponible o si la necesita fuera del horario de
atencion de su consultorio.

e (Como obtener atencion de emergencia, ya sea
visitando una sala de emergencias o llamando al
911.

e Como obtener atencion si viaja fuera del area del
plan. Obtenga mas informacion sobre las reglas si
necesita consultar a un proveedor fuera del area
del plan.


http://CareSource.com
http://MyCareSource.com
http://FindADoctor.CareSource.com

@ Conozca como administramos su plan.

Queremos que reciba la mejor atencién posible.
Lo logramos:

e Através de nuestro Programa de calidad. Esta
disefado para ayudarlo a recibir una atencién y un
servicio de calidad.

e Mediante nuestro compromiso de proteger
su privacidad. En nuestras practicas de
privacidad y el Consentimiento del afiliado/
la Ley de Portabilidad y Responsabilidad de
los Seguros Médicos (HIPAA) se explica qué
es el consentimiento de rutina, y cdmo nos
permite usar y compartir informacién sobre
usted. También se explica como utilizamos las
autorizaciones. Usted puede decidir si desea que
compartamos informacién médica personal que
no cubre el consentimiento de rutina. Solicitenos
una lista de los lugares donde se compartio su
informacion.

¢ Haciéndole saber como y cuando agregamos
nueva tecnologia como beneficio.

e A través de nuestra politica que prohibe que
quienes toman decisiones de cobertura se
beneficien financieramente de ellas.

e Contando con un proceso de apelacion externo
independiente para las decisiones de gestion de
uso.

Encuentre programas de salud y
bienestar.

Nuestros programas de costo cero pueden ayudarle
a alcanzar un estado de salud 6ptimo. Puede recibir
materiales sobre el tema por correo. También es
posible que lo llamemos para conversar sobre

eso. Podemos inscribirle si tenemos noticias de su
proveedor, farmacia u otra fuente de atencion médica.
Llame a Servicios para Afiliados para inscribirse o
darse de baja. Algunos de estos programas son:

Administracion de la atencién: contamos

con un equipo que trabaja con usted, con sus
proveedores y con sus cuidadores para cubrir
sus necesidades de salud. Ademas, le ayuda a
navegar el sistema de atencién médica. También
puede ayudar a coordinar su atencion.

MyHealth: los adultos de 18 afos o mas
disponen de herramientas interactivas y guias

de pequeios pasos que ayudan a establecer y
hacer el seguimiento de sus objetivos de salud.
Incluso puede recibir recompensas por algunas
actividades. Para obtener mas informacion, visite
CareSource.com/es/members/education/
myhealth/.

myStrengthSM: obtenga apoyo personalizado
para mejorar su estado de animo, su cuerpo y su
humor. Visite bh.mystrength.com/CareSource
para registrarse.

Gestion de terapia de medicamentos: obtenga
informacién sobre sus medicamentos y la manera
correcta de usarlos.

¢ Tiene preguntas? Llame a Servicios para Afiliados
El numero figura al dorso de este boletin informativo.
Estamos aqui para ayudarle.

Gracias,

v

CareSource

Para obtener mas informacion, visite CareSource.com/es 3


http://CareSource.com/es/members/education/myhealth
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Momentos del afiliado

Historias verdaderas de triunfo en
CareSource Life Services

Theo necesité mucha ayuda cuando se inscribio
por primera vez en CareSource Life Services®. Lo
habia perdido todo, pero un consejero de vida de
CareSource lo ayudé a reconstruir su vida. Theo
recibié ayuda con el tema de la vivienda, para
obtener una licencia de conducir y para encontrar
un buen trabajo.

CareSource Life Services se asocia con los mejores
empleadores y recomendamos a nuestros afiliados
para sus puestos vacantes. Theo se enterd de

la escalera “A-B-C”: Aceptar cualquier trabajo,
Buscar uno mejor, Comenzar una carrera. Primero,
comenzoé con un empleo temporal para obtener
algunos ingresos. Luego, su consejero de vida lo
ayudé con su curriculum y sus habilidades para las
entrevistas. Pronto, Theo pudo conseguir un trabajo
de tiempo completo en una fabrica de autopartes
importante. Le entusiasmaba iniciar una carrera de
verdad. Ahora Theo es optimista en cuanto al futuro.

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 informacioén, envie un correo
electrénico a
LifeServicesIndiana@CareSource.com/es o llame
al 1-844-607-2832 (TTY: 1-800-743-3333 0 711).
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;Qué es la m | *‘

atencion
preventi

La atencion preventiva incluye controles
anuales, estudios de deteccion y vacunas. Esta
atencion ayuda a evitar enfermedades y otros
problemas de salud. También puede ayudar a
su médico a detectar enfermedades incipientes,
en la etapa que es probable que el tratamiento
funcione mejor.

La atencion preventiva que necesita cambia
con la edad. Consulte a su médico acerca de la
atencion adecuada para usted.

Fuente: Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades.
https.//www.cdc.gov/chronic-disease/es/prevention/preventive-care.html.

. J

Manténgase saludable y prevenga la gripe

La gripe se puede contagiar de una persona a otra

a través de la tos o los estornudos. Es posible
contraerla al tocar superficies que contengan virus
vivos y luego, tocarse la boca o la nariz. Para ayudar
a prevenir el contagio de la gripe, lavese las manos
de forma frecuente durante 15 o0 20 segundos, como
minimo. Vacunarse todos los anos es la mejor forma
de prevenir la gripe. Visite CareSource.com/es/
members/education/preventive-care/flu-shot/
para obtener mas informacion.


mailto:LifeServicesIndiana@CareSource.com/es
https://www.cdc.gov/chronic-disease/es/prevention/preventive-care.html
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Empiece el dia con fuerza

Una rutina matutina puede ayudarle a sentir que tiene mas control sobre su dia.
Puede contribuir a su salud fisica y mental. Estos son los motivos:

o 2/ ©

Le aporta energia. Reduce el estrés. Crea buenos habitos.
Estirese, beba agua o tome Cuando uno sabe qué hacer Hacer las mismas
un desayuno saludable. Esto cada manana, no tiene que actividades saludables todas
ayuda a despertar el cuerpo apresurarse ni preocuparse por las mafanas las convierte
y la mente, y lo prepara para no olvidarse de nada. Dedicar en parte de su vida diaria.
comenzar el dia. algo de tiempo a planificar le Con el tiempo, estos habitos
ayudara a comenzar el dia pueden hacerlo mas fuerte,
mas tranquilo. mas feliz y mas organizado.

No es necesario que sea larga ni sofisticada. Elija algunas actividades que lo hagan sentir bien y
comprométase a cumplirlas. jPronto vera cédmo una rutina matutina puede mejorar su dia entero!

CareSource Circle es una comunidad en linea donde puede
brindar su opinién a través de encuestas y foros de debate.
También puede acceder a consejos de salud, recetas y mucho
mas. Si le gusta compartir sus opiniones y hacer mejoras,
unase a CareSource Circle en CareSource.com/CircleINMed.

Para obtener mas informacion, visite CareSource.com/es


http://CareSource.com/CircleINMed

Desbloquee su

potencial de salud

con nuestros programas

de recompensas

¢Sabia que muchas de las medidas que toma para mejorar su salud pueden
brindarle magnificas recompensas? Logre que el bienestar sea divertido
y gratificante. jAprenda como puede comenzar a disfrutarlas hoy!

v

CareSource &
MyKids )

MyHealth
Rewards

Presentamos
CareSource MyKids

Nuestro programa de recompensas para nifios
desde recién nacidos hasta los 17 anos.

Si tiene un hijo que estaba inscrito en los
programas Babies First® o Kids First, ambos se
han trasladado al nuevo CareSource MyKids.

¢ Coémo funciona?

Aseglrese de que cada nino esté registrado;
para hacerlo, ingrese a secureforms.
CareSource.com/es/MyKidsEnroliment.

Su hijo recibira su tarjeta por correo después

de que realice su primera actividad saludable. A
medida que vaya completando mas actividades,
se sumara dinero a su tarjeta de recompensas.

Use su tarjeta para comprar articulos como
ropa, panales y comestibles.

Su tarjeta de recompensas no cambiarg;
puede usar la misma que uso para Babies
First o Kids First.

Las recompensas se obtienen una vez al afio, salvo que se indique algo

diferente. Las recompensas vencen un afno después de la fecha de emision.

(4

Recompensas para adultos
Como afiliado de 18 anos o mas, esta inscrito
automaticamente en MyHealth.

¢ |nicie sesion en MyCareSource.com y
haga clic en el enlace MyHealth debajo de
la pestana Salud para comenzar. También
puede hacer un seguimiento de su progreso
y ver su saldo de recompensas aqui.

e |asrecompensas se agregan a su cuenta
a medida que completa actividades
saludables.

e (Canjee sus recompensas por tarjetas de
regalo para sus tiendas favoritas en su
cuenta de MyCareSource.com

Las recompensas se obtienen una vez al afo, salvo que se indique
algo diferente. Las recompensas obtenidas en 2025 vencen en
diciembre de 2026.

Obtenga mas informacion sobre las
recompensas en CareSource.com/es/
in/plans/medicaid/benefits-services/
rewards/. También puede llamar a Servicios
para Afiliados. El numero figura al dorso de
este boletin informativo.
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Como leer una

etiqueta nutricional

Comprender una etiqueta nutricional le ayuda
a tomar mejores decisiones alimentarias.

Aqui esta el significado de las diferentes secciones:

Informacion acerca de la porcion: indica la cantidad de
comida que hay en una porcién. Si come mas de una porcion,
debe multiplicar los numeros de la etiqueta.

Calorias: indica la cantidad de energia que se obtiene de una
porcién. Para saber cuantas calorias deberia ingerir al dia,
consulte www.myplate.gov/myplate-plan.

Nutrientes: indica los nutrientes clave que pueden impactar
en su salud. El exceso de sodio (sal), azucares agregados o
grasas saturadas puede ser perjudicial para su salud. Intente
reducir su ingesta. En su lugar, opte por alimentos con mas
fibra, vitaminas y minerales.

Valor diario porcentual: indica la cantidad de cada nutriente
que contiene una porcion, segun las necesidades de todo un dia.
Un 5 % o menos es bajo, mientras que un 20 % o mas es alto.

¢ Como puede
su farmaceéutico
mejorar su salud?

El farmacéutico es parte de su equipo de atencion médica.
Puede ensenarle mucho sobre sus medicamentos recetados
y si interfieren entre si. Puede aplicarle vacunas para prevenir
enfermedades y mantenerlo sano. Puede controlarle la
presion arterial y el azucar en sangre. Ademas, puede

darle consejos para ayudarle a recordar que tome sus
medicamentos. Puede brindarle ayuda para dejar de fumar.
iConsultele a su farmacéutico como puede ayudarle a
mejorar su salud!

¢ Tiene preguntas relacionadas con sus medicamentos?
Consulte a un farmacéutico de CareSource. jNo necesita
cita previal Llame al 1-844-607-2829 para hablar con un
farmacéutico hoy mismo.

Nutrltlon Facts

Serving Size 3 oz. (859)
Serving Per Container 2

Amount Per Serving
Calories 200 Calories from Fat 120

% Daily Value*

Total Fat 15g
Saturated Fat 5g

~al 30m

Dietary Fiber 0g 22 —
Sugars 5g

Protein 59

Vitamin A 5% . Vitamin C 2%
Calcium 15% . Iron 5%

*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie diet.
Your Daily Values may be higher or lower depending on
your calorie needs.
Calories 2,000 2,500

Total Fat Less than 659 80g

Sat Fat Less than 20g 259
Cholesterol Less than 300mg 300mg
Sodium Less than 2,400mg  2,400mg
Total Carbonhydrate 300mg 375mg

Dietary Fiber 259 30g
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Fuente: Administracion de Alimentos y Medicamentos (Food and
Drug Administration) de los Estados Unidos www.fda.gov/food/
nutrition-facts-label/how-understand-and-use-nutrition-facts-label
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Aproveche

V4 [
Nos complace contar con usted como nuevo afiliado a

CareSource. Queremos que comience a disfrutar de los
beneficios de su plan de inmediato. jEs facil!

Conozca sus beneficios.

Repase los documentos del plan. Puede ver rapidamente lo que
cubre, dénde obtener atencidn y sus derechos y responsabilidades
como afiliado. Visite CareSource.com/es/in/plans/medicaid/
plan-documents/ para ver los materiales de su plan.

Utilice la herramienta Encontrar un médico.

Encuentre un proveedor o un especialista, o averigie si sus
proveedores actuales estan en nuestra red. Visite FindADoctor.
CareSource.com para comenzar.

Mantenga sus planes de tratamiento y atencion actuales.

Si esta en tratamiento por un problema de salud, llame a Servicios
para Afiliados a fin de que podamos ayudarlo a continuar con su
atencién y con los medicamentos recetados.

Complete la Evaluacion de necesidades de salud.
Deseamos que se mantenga saludable. Responda algunas
preguntas sobre su salud y estilo de vida para que podamos
ayudar a sus proveedores a coordinar su atencion.

7 ¢No sabe addnde ir para recibir atencion?
24 Z\ Llame a nuestra Linea de asesoria en enfermeria
~/ CareSource24®. Ellos pueden ayudarle a responder
sus preguntas y a que reciba la atencion que necesita.
El nimero figura al dorso de este boletin informativo.


http://CareSource.com/es/in/plans/medicaid/plan-documents/
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En la primavera, podemos esperar un clima mas calido, soleado y con
actividades al aire libre. Es posible que la primavera también venga
con alergias. Las alergias ocurren cuando el cuerpo experimenta una
reaccion a elementos como el polen, el moho o los acaros. Los signos
comunes incluyen picazoén en los ojos, goteo nasal y estornudos.

Le damos algunos consejos para que controle sus alergias esta
primavera:

e Utilice filtros de aire. Cambiar los filtros de aire periédicamente
puede evitar una mala calidad del aire en su hogar.

e Consulte a sumédico. Su médico puede ayudarle a explicar sus
sintomas y crear un plan de accién que le permita sentirse mejor.

e Use mascarilla durante la limpieza de primavera. El uso de
mascarilla puede evitar que inhale particulas de polvo.

—  Fuentes: Fundacion para el Asma y la Alergia
(Asthma and Allergy Foundation of America)
de Estados Unidos, https://aafa.org/allergies/
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{USTED
LO PIDIO!

Sus principales preguntas
a Servicios para Afiliados

Car}Source"

Member ID; 123456

. i Me,,!be,: Mary D, Effective Date: 2025 . 7 s - - 0 - n
£ Cémo obtengo mi Proiden ol ¢ Como sé si mi plan cubre mi medicamento?
tarjeta de identificacion? Para averiguar si un medicamento esta cubierto,

visite CareSource.com/es.Tenemos una lista de
medicamentos donde buscar. Dirijase a Encontrar mis
medicamentos recetados debajo de Afiliados y luego
a Herramientas y recursos. Seleccione su nombre

Si nunca recibio su tarjeta de identificacion del
afiliado o si su informacion es incorrecta, llame a
Servicios para Afiliados.

Una vez que obtenga su tarjeta de identificacion, del plan y estado para saber qué medicamentos
asegurese de conservarla con usted. Es la clave tienen cobertura. Ahi se encuentra la lista de

para aprovechar sus beneficios. Debera mostrarla medicamentos mas actualizada. También puede llamar
a sus proveedores de atencidon médica. a Servicios para Afiliados.


https://aafa.org/allergies/
http://CareSource.com/es

Términos de ¢cNecesita

atencion médica... - .., Aayudacon
; - @ ) el traslado?
explicados \;

L I de | ., i iPodemos ayudarle! Puede conseguir traslado
oS termlnos. ,e_ a atencion medica para ir y volver de sus visitas de atenciéon médica.
pueden ser dificiles de comprender. Esto incluye visitas al dentista, al oftalmdlogo o al

Estamos aqui para ayudarle. otorrino. Contrate traslados para hacer retiros en
Aqui le brindamos la definicion de algunos su farmacia. Podemos llevarlo para que renueve
de los términos mas confusos: sus beneficios de Medicaid en la oficina de la
Administracién de Servicios Sociales y Familiares
Médicamente necesaria de su condado o a las citas del Programa para

Mujeres, Bebés y Nifios (Women, Infants and
Children, WIC). También podemos llevarlo a las
tiendas de comestibles para recoger pedidos, o a
bancos de alimentos y despensas.

Atencion necesaria para diagnosticar o tratar
una enfermedad, lesion, afeccion, trastorno o
sus sintomas.

Proveedor de la red Este tipo de viajes es gratuito.
. , , 0000| E| transporte se puede programar
Un medico, hospital, farmacia u otro 0o hasta con 30 dias de anticipacion.

proveedor que brinde atencion médica.

@ Transporte en auto

e Solicite el transporte al menos dos dias
habiles antes de su cita.

e Ofrecemos autos accesibles para sillas de
ruedas. Avisenos si necesita este servicio.

e Podemos ofrecer viajes en el dia o al dia
siguiente para necesidades urgentes.

Atencion preventiva

Atencion de rutina, como evaluaciones de
deteccion y examenes. Recibe esta atencion
para ayudar a evitar que ocurra un problema
de salud. Para obtener mas informacién sobre
este tipo de atencidn, consulte la pagina 4.

Autorizacion previa

Aprobacion que puede ser necesaria antes Abono o pase de autobtis
de recibir un servicio. El servicio debe ser

necesario a nivel médico para recibir atencion.
Su proveedor se ocupara de esto.

e Solicitelo al menos dos dias habiles antes
de que necesite el transporte.

e El servicio de autobus debe estar
disponible en su area.
En el Manual para Afiliados se incluyen mas
términos con sus definiciones. Puede encontrarlo en Q
la seccion Documentos del plan en CareSource. &9 Otras opciones
com/es. También puede llamar a Servicios para

" , . e Llame antes de su visita o recogida para
Afiliados para que le envien una copia sin costo.

consultar si el reembolso de millas es una
opcion para usted. Se aplican limites de

reembolso.
Servicios cubiertos para USTED

Qué hacer si recibe una factura

Usted recibe todos los servicios de Medicaid médicamente necesarios cubiertos sin costo alguno.
Esto es asi, a menos que su plan tenga copagos. Necesario a nivel médico significa que usted
necesita los servicios para prevenir, diagnosticar o tratar una afeccién médica. No deberia recibir
facturas por estos servicios.

Y
=]

Llame a Servicios para Afiliados si recibe una factura. Los servicios que cubre CareSource se encuentran en su Manual
del Afiliado. Puede encontrar el manual en CareSource.com/es/plans/medicaid/plan-documents/.

10 ’



http://CareSource.com/es
http://CareSource.com/es
https://www.caresource.com/es/plans/medicaid/plan-documents/

Ayuda para
mantenerse de pie

A medida que envejecemos, nuestro cuerpo sufre cambios.
Nuestra salud se deteriora y el riesgo de caidas aumenta
progresivamente. Unas simples precauciones pueden ayudarle

a reducir el riesgo y mantenerse sano. Ayude a prevenir caidas
para usted o sus familiares. Mejore la seguridad en su hogar. Esto
es lo que debe hacer:

¢ Retire elementos innecesarios como alfombras y otros
obstaculos.

e Asegurese de que las alfombras estén afirmadas al piso
para que no se deslicen.

e Use una alfombra antideslizante o una silla de ducha
mientras se bana.

Use luces nocturnas en dormitorios, bafnos y pasillos.

También puede preguntarle lo siguiente a su médico:
e ;Alguno de mis medicamentos provoca mareos?

e ;Soy lo suficientemente activo? ;Qué puedo hacer para aumentar y conservar mi
fuerza y el equilibrio?

e ;Cémo puedo conseguir un baston o un andador si lo necesito?

Su PCP puede ayudarle a alcanzar sus objetivos de salud. Por eso es
importante tener a alguien en quien pueda confiar. Pero, ;como elegir uno?
Para elegir un proveedor para usted o su familia, siga estos consejos:

Consulte si el médico es parte de la red de CareSource: Contar con un médico dentro de la red le
permite tener la mejor cobertura para su atencion.

Encuentre al médico mas adecuado: Segun sus necesidades de atencion médica, existen diferentes
tipos de médicos:

e Meédicos de familia: atienden a personas de todas las edades. Pueden ayudar a cualquier miembro
de su familia.

e Meédicos de medicina interna: atienden solo a adultos.
e Pediatras; atienden a ninos de hasta 18 anos.

e Obstetras y ginecologos (OB/GIN): atienden solo a mujeres. Las mujeres pueden optar por recibir
toda su atencion en un solo lugar.
e Auxiliar médico/personal de enfermeria especializado: brindan servicios de atencién primaria y
recetas.
e Ubicaciodn: Fijese si el consultorio queda cerca de su hogar o trabajo. Esto hara que las citas sean
mas practicas.

- J

Fuente: Institutos Nacionales de Salud (National Institutes of Health), http://www.nlm.nih.gov/medlineplus/ency/article/001939.htm

Para obtener mas informacion, visite CareSource.com/es 11
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el autocuidado!
iFlorezca en

Los dias se alargan y las plantas empiezan a florecer. La
primavera es una época de nuevos comienzos. jlnicie una nueva
etapa encontrando tiempo para usted! Es importante mantener
la mente y el cuerpo sanos. Hemos elaborado para usted una
lista de control para el autocuidado. Estas son solo algunas
formas en que puede cuidarse.

Lista de control para el autocuidado:

g Beba mas agua. Vea un amanecer o una puesta de sol.

& Escuche musica. Llame a un amigo.

R

g Organice un espacio.

Almuerce al aire libre. p’,‘”

"uﬂ g Practique yoga o estiramiento. r

soue puede bacer Adminisiracion
de la atencion por usted?

Responda nuestro cuestionario. ;Cuales de estos servicios
pueden ofrecerle nuestros administradores de atencion?

Trabajamos con su equipo de atencidon médica para coordinar su
atencion.

Respondemos preguntas y le ayudamos a conocer mas acerca
de su salud y beneficios.

Le ayudamos a comprender sus sintomas y medicamentos.
Cooperamos en la busqueda de recursos locales para los
problemas que afectan su salud, como alimentacion y vivienda.

Le planteamos estrategias que puede utilizar para tener una
mejor calidad de vida.

Le brindamos una atencién cuidadosa, respetuosa y compasiva.

Si respondi6 "todas las opciones anteriores", jesta en lo cierto! Llame a su administrador de atencién
si tiene alguna pregunta. Si deja un mensaje, espere 24 horas para que su administrador de atencion
le devuelva la llamada. Si no sabe quién es su administrador, comuniquese con nosotros.

Llame al 1-844-607-2829.
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Las evaluaciones de cancer pueden salvar vidas

La deteccion temprano del cancer puede hacerlo mas facil de tratar.
Es importante que se realice los estudios de deteccion de cancer que
necesita. Podria salvarle la vida. Estos son algunos de los casos sobre
los que puede preguntarle a su médico:

e Estudio de deteccién de cancer de colon. La mayoria de las
personas deben realizarse las pruebas de deteccion de cancer de
colon después de cumplir 45 afios. Algunas afecciones pueden
necesitar pruebas de deteccion tempranas.

¢ Estudio de deteccion de cancer de mama. Si es mujer y tiene
entre 40 y 44 afios, puede comenzar a realizarse mamografias todos
los afos para la deteccidén de cancer de mama. Las mujeres de 45 a
54 anos deben hacerse una mamografia al afo.

e Examenes de deteccion de cancer de préstata. Si es hombre y
tiene entre 55 a 69 anos, consulte con su médico acerca de esta
prueba de deteccidn.

e Estudios de deteccion de cancer de pulmon. Este es importante
si usted tiene antecedentes de tabaquismo intensivo, si actualmente
fuma, o si ha dejado de hacerlo en los ultimos 15 afios y tiene entre
50y 80 afnos de edad.

Su médico puede ayudarle a elegir los estudios de deteccion adecuados
para usted y cuando debe programarlos.

Fuente: Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (Centers for Disease Control and
Prevention, CDC), https.//www.cdc.gov/cancer/es/prevention/screening.html

Mantener el corazén sano mejora su salud general y su calidad de €

Un estilo de vida saludable para el corazén
vida. Los cambios de estilo de vida pueden ayudar a prevenir y /

tratar enfermedades cardiacas. Estos son algunos consejos. o ))5} “@”
P— .l

e Mantenga un peso saludable. ( ?\ Q e * u
e Coma frutas y vegetales. as C g

e Consuma granos integrales en vez de alimentos procesados. > @/ . /:’ ‘
e Consuma productos lacteos descremados o parcialmente \\ ', re i ( /
descremados. 4 \
e Reemplace las comidas con alto contenido graso (como el tocino y 3 1 Q@
la carne roja) por proteinas y carnes magras con bajo contenido graso y \
(como pescado, pollo, pavo, frijoles o tofu). -ﬁ-* "

Limite el consumo de alcohol. No fume y evite el humo de otros

fumadores. Llame al 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669) si necesita ayuda para dejar

de fumar. Priorice dormir lo suficiente cada noche. La mayoria de los adultos necesitan siete o
mas horas de suefo por noche. Haga actividad fisica de forma regular. Intente hacer 30 minutos
de actividad al dia (esto puede incluir caminar, andar en bicicleta, limpiar, correr o hacer deportes).
Reduzca el estrés en su vida. Consulte algunas ideas en la pagina 12.

Fuente: Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos
https://odphp.health.gov/espanol/myhealthfinder/problemas-salud/salud-corazon/mantenga-su-corazon-sano
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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: ClaliaYl (553 e i€ 135 AN A Sl o sall 5y sill Cpan ial)l S (e lialy il s2ebus e J
sl £poall Gl TTY) 1-844-607-2829 5,0 e sl s polly cielaall Lo Joani
(711 "l Gl

Chinese Simplified: ifi# N F SR B bk, REEFEHIE SRR, MR EAEK
B, LR BRMEENR &, 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 Unterstlitzung, 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 interpréetes 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 gidp mién phi bang ngdn nglr clia quy vi v&i 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 HTH & ScUTR TUT 30! YT § 3= forRad Il Seie it wag umg)| afe st
HIs feaufaferd 81, & qud Teradr 3iR Ul U &Y | Hid Y 1-844-607-2829 (TTY: 711).

Korean: & 9AIQt 7|Et {H X529 =22 7[SI2| Q102 RFEE HoN Q. Hoj7t AS 82
HZEQI XS R 2 YoM Q. 1-844-607-2829 (TTY: 711) 2 22|3IAM 2.

Ambharic: NANTCATLPT AT NANT PRAG 2NARNT NRTIRP NN&P 19 ACSF P21 Fx PANA 18T
NANPF Nh&P 19 ACSF AT £I& 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: 5 ) Culglae suliaS (g )S 4V jidiu e byg oY 4l gl e g5l IS g )50 o) S50 (Sajada g
(TTY: 711) 1-844-207-2829 4 55 53 ) 45 (5l (52 .05 S 4w i s je 5l O by
Telugu: oaéoooan@mo:saogcrg ®ms[§$eip:§.§ 33[593(?%6@8108*{]930% %a@sa%%éqq?ﬁn
C C cC _C co C N Q C C o C C
20C0P eoa‘?ogezoiooo)e:@o)(ﬂm 329632 MIPOGPISC F2600MFOGPS cloicﬂu (ﬁzearreﬁ
1-844-607-2829 (TTY: 711).

Nepali: IS X 37 Feifed ArTigeh! TIETHGRT SO HINTHT [:R[eh Hed U a9
qUTS TS SR B HA F:R[eh TgRIdT X THYH U T | 1-844-607-2829 (TTY: 711) AT Hdl

TR

Burmese: ODCCTD&T)O)(D’) 3’20)(7) [)I@pS) [(}%Q{P <J§C§ [%) % OTJG]-O’SQ{PWYO) 3’39?939(03’3@661000 I

ODCOD@ 8&)?086001?@0)80@0)(5](7) 399&0939 é C 396&)’)(7)3’304{]’3 G]-OOO,]II (Oc? GQ’T\&]:%

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 fie ewdr am nafiinmejin
utamwe. Kall e 1-844-607-2829 (TTY: 711).
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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?24:

1-844-206-5947

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

iUnase a nosotros!
n Facebook.com/CareSourcelN

X X.com/CareSource
Instagram.com/CareSource

Cuentenos lo

que piensa.
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Informacion importante

sobre el plan

Queremos conocer
SuU opinion sobre su
boletin trimestral.

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

CareSource.com/NewsletterSurvey

iQueremos que su cobertura sea la

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

© 2025 CareSource. Todos los derechos reservados.
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