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Hablemos del estrés
frente a la ansiedad

¢ Qué es el estrés?

El estrés es una respuesta corporal 0
emocional a algo. Es posible que tenga
las manos sudorosas o0 cambios en el
apetito. Puede sentir la mente acelerada
0 inquieta. Los momentos estresantes
pueden ocurrir una sola vez o ser
frecuentes. El estrés suele disminuir
cuando desaparece la causa.

v Practique la respiracion profunda.
Intente inhalar contando hasta cuatro,

¢Qué es la ansiedad?

La ansiedad es la respuesta natural del
cuerpo ante el estrés. Puede sentir miedo
o temor ante lo que podria suceder.
Puede sentir el corazon acelerado,
malestar estomacal o dificultad para
dormir. Si estos sentimientos le impiden
llevar su vida diaria, podria tratarse de un
trastorno de ansiedad.

O@

¢No puede encontrar un

sostenga la respiracion y exhale contando proveedor cerca de usted?
hasta cuatro. Teladoc Health® cuenta con

v Manténgase activo proveedores de salud mental
El movimiento, como caminar, hacer yoga disponibles los siete dias de la
0 estiramientos, puede ser de gran ayuda. semana, de 7a.m.a9p.m.,

v Pruebe la atencion plena.

hora del este (ET). Llame al
1-800-TELADOC (835-2362)

Concéntrese en lo que puede sentir, oir, o visite CareSource.com/

ver, oler y saborear. Estas senales pueden

ayudarle a volver su atencion al
momento presente.

v Cree una red de apoyo.

Conéctese con amigos o familiares.

v Obtenga ayuda profesional.

TeladocHealth. jEstas consultas
no tienen costo para usted!

¢Necesita
ayuda ahora?
Llame o envie un
mensaje de texto al

Hable con un proveedor de salud mental 988 para comunicarse
si el estrés o la ansiedad afectan su vida CON UN CoNsejero en
diaria. Encuentre uno cerca de usted con caso de crisis las
nuestra herramienta Encontrar un médico. 24 horas del dia, los
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7 dias de la semana.



https://www.crisistextline.org/
https://www.crisistextline.org/
https://www.crisistextline.org/
http://CareSource.com/TeladocHealth
http://CareSource.com/TeladocHealth

Consejos de
seguridad
alimentari

Cada vez oimos

mas noticias sobre
enfermedades transmitidas
por los alimentos. jEs dificil estar
al tanto de todo! Siempre hay medidas

sencillas que puede tomar para mantenerse seguro, sin
importar cual sea el brote mas reciente.

1. Lavese las manos a menudo. Esto es importante después
de usar el bafo y antes de comer. Use jabon y agua
comunes siempre que sea posible. El desinfectante para
manos no es suficiente. Es mejor que no usar nada, pero no
mata todos los gérmenes que pueden enfermarlo.

2. Lave todas las frutas y verduras. Enjuaguelas con agua
corriente antes de comerlas. No necesita productos
especiales ni vinagre, porque no haran ninguna diferencia.

3. Segln corresponda, retire las capas exteriores de las
frutas o verduras que otras personas hayan manipulado.
En el caso de la lechuga o el repollo, deseche las capas
exteriores y consuma solo el interior. Pele la cascara de
frutas y verduras, como manzanas, duraznos y pepinos,
antes de consumirlas.

Manténgase al tanto de los brotes en foodsafety.gov. Alli
encontrara la informacion mas reciente sobre retiros de
productos y avisos. También se ofrecen consejos sencillos para
preparar alimentos que le ayudaran a mantenerse seguro.

¢Cree que puede estar enfermo y necesita orientacion sobre
doénde recibir atencion? Hable con un profesional de enfermeria
a través de nuestra Linea de asesoria en enfermeria las 24 horas.
El numero figura al dorso de este boletin informativo.
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http://foodsafety.gov

iHable con un
farmaceéutico
de CareSourcel!

¢ Tiene preguntas sobre un medicamento? ¢ Quiere saber qué
medicamentos interactuan entre si? ; Necesita saber mas acerca
de una receta? jHable con un farmacéutico de CareSource!

No necesita cita previa. Llame al 1-888-882-3615

(TTY: 711 o 1-800-326-6868) para hablar con un farmacéutico.

¢Necesita buscar un medicamento?

¢, Desea averiguar si esta cubierto por su plan?

Es facil cuando usa nuestra herramienta

Encontrar mis medicamentos con receta.

Visite CareSource.com/NVfindRX para comenzar.

S

Consiga una cita con un especialista a traves
de su proveedor de atencién primaria (PCP)

Puede llevar semanas o mas conseguir una cita con un especialista,
como un profesional de salud mental. Aunque no necesita una
derivacion para consultar a un profesional de salud mental, una
derivacion de su proveedor de atencion primaria (Primary Care
Provider, PCP) puede ayudarle a conseguir una cita mas rapido.
También ayuda a que su PCP se mantenga al tanto de los demas
servicios que recibe. Esto puede mejorar su atencién en general.
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http://CareSource.com/NVfindRX

Frene la propagacion

La temporada de gripe ya esta aqui. Protéjase y
proteja a quienes lo rodean antes de que la gripe
se propague en su zona. jVacunese contra la gripe
ahoral Programe una consulta con su proveedor, iy ’
farmacia o clinica cerca de usted. W4

Obtenga mas informacién acerca de la vacuna
contra la gripe en CareSource.com/flushot.

Usted y su familia pueden ser elegibles para
ganar una recompensa de $25* por recibir la

vacuna contra la gripe. Obtenga mas informacion
en CareSource.com/NVrewards.

*Las recompensas estan sujetas a cambios. Las recompensas pueden variar segun la
edad, el género y las necesidades de salud. Las recompensas ganadas durante el afio
actual caducardn a mediados de diciembre del afio siguiente. Si ya no esta afiliado a
CareSource, se desactivard su acceso al portal de recompensas y es posible que las
recompensas no utilizadas ya no estén disponibles.

Presentar una queja o una apelacion

Si bien esperamos que esté satisfecho con CareSource y la
atencidén que recibe, sabemos que pueden pasar cosas. Si

no esta satisfecho o no esta de acuerdo con una decision
que tomamos acerca de su atencion, queremos saberlo.
Comuniquese con Servicios para Afiliados y hableles sobre su
problema. Queremos resolverlo si podemos.

También puede presentar una queja o una apelacion. Una queja
es una reclamacion formal sobre nosotros, uno de nuestros
proveedores o la atencion que recibidé. Una apelacién se refiere
a su solicitud para que revisemos una decision por la que se
denegd un beneficio o servicio. La forma mas facil de presentar
una gueja o una apelacion es a través de CareSource MyLifeSM
en MyLife.CareSource.com. También puede llamar a Servicios
para Afiliados para obtener ayuda. jEstamos aqui para ayudarle!
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http://CareSource.com/flushot
http://CareSource.com/NVrewards
http://MyLife.CareSource.com

' Protéjase a usted mismo y a los demas
®  delasETS

Las infecciones de transmision sexual (ETS) se propagan principalmente a
través de la actividad sexual. Estas son algunas de las ETS
MAas comunes:

e El virus del papiloma humano (HPV) puede causar verrugas
genitales. Algunas formas del virus del papiloma humano
(Human Papillomavirus, HPV) aumentan el riesgo de desarrollar
cancer cervical.

e La clamidia puede causar problemas graves de salud si no se trata.
Puede causar enfermedad inflamatoria pélvica (EIP) en las mujeres.
Esto puede causar problemas si queda embarazada o intenta quedar
embarazada. Los hombres rara vez tienen problemas de salud a
largo plazo por la clamidia. Es mas probable que propaguen la ETS.

e El virus de la inmunodeficiencia humana (VIH) tiende a empeorar
con el tiempo. Sin tratamiento, el VIH puede provocar el SIDA, una
enfermedad que pone en riesgo la vida. El tratamiento es clave
porque ayuda a mantener el VIH bajo control, protege el sistema
inmunitario y ayuda a las personas a mantenerse sanas y vivir
mas tiempo.

e La gonorrea puede causar graves problemas de salud tanto para
hombres como para mujeres. La buena noticia es que se puede
tratar con antibioticos.

¢, Como puede mantenerse seguro?

@ Hagase una prueba. Es posible que no sepa si tiene una ETS.
Muchas ETS no tienen sintomas o solo causan sintomas leves
en las primeras etapas.

@ Vacunese. Hay vacunas disponibles para algunas ETS. La vacuna
contra el HPV previene el virus que causa el cancer cervical.

@ Limite la cantidad de parejas sexuales. Reduzca el riesgo de ETS
al tener relaciones sexuales solo con una pareja que tenga relaciones
sexuales unicamente con usted. Siempre use preservativo.

Siempre hable con su proveedor acerca de su plan de atencion.

Puede ayudarle a conocer mas acerca de las ETS y sus opciones.



https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/sexually-transmitted-diseases-stds/in-depth/std-symptoms/art-20047081

Su plan de salud, siempre a su alcance

Aproveche al maximo su plan de salud con
CareSource MyLife™, su compariero de salud
digital. Inicie sesidn en su cuenta segura para:

e \ler, compartir o imprimir su tarjeta de
identificacion (ID).

MyLife™

e Buscar proveedores y atencién cerca de usted.

Stepintoaworldof health and well-being setup.
justfor you

e Consultar beneficios y reclamos.

X
CareSource

e ;Y mucho mas!

iOPTE POR LO DIGITAL!

Reciba la informacion de su plan en su
bandeja de entrada en lugar de por correo
postal. Cree o inicie sesidn en su cuenta para
cambiar los ajustes de comunicacion. Visite
MyLife.CareSource.com. También puede
descargar la aplicacion a través de la App
Store® o Google Play®.

©  Areadyhave aMy CareSource account? Sign
Inwith your currentemal and password.

Mom & Baby
Beginnings

Nuestro equipo de Mom & Baby
Beginnings™ estéa aqui para usted
durante y después de su embarazo. La
conectamos con recursos y trabajamos
con sus proveedores. Todo esto para
asegurarnos de que se mantenga
saludable y segura durante todo el
recorrido. También podemos ayudarle a
coordinar la atencién si su bebé esta en la
Unidad de cuidados intensivos neonatales
(Neonatal Intensive Care Unit, NICU).
Llame al 1-833-230-2034 (TTY: 711

o 1-800-326-6868) para comenzar.

-
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https://apps.apple.com/us/app/caresource-mylife/id6670173321
https://apps.apple.com/us/app/caresource-mylife/id6670173321
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.caresource.mylife&pli=1

iGane recompensas al
recibir esta atencion!
Obtenga mas informacion
en CareSource.com/
NVrewards.

La atencion preventiva es clave para
toda la familia. Esto es especialmente
importante para las mujeres.

Desde la preadolescencia hasta la edad
reproductiva, desde la perimenopausia
hasta la menopausia, las mujeres tienen
necesidades de salud unicas en cada
etapa de la vida.

Este es un cuadro de atencion preventiva
para mujeres. Solo es una guia. Trabaje
junto con su proveedor. Este sabra qué
atencion es la adecuada para usted.

¢Busca atencion preventiva para hombres?
Consulte la orientacion en medlineplus.gov/menshealth.
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https://medlineplus.gov/menshealth.html

O ¢Esta embarazada?

Llame al 1-833-230-2034 (TTY: 711). Podemos
ayudarla a encontrar un proveedor de atencion
meédica, programar una cita temprana, conectarla con
recursos comunitarios y mas.

20 aii ]
e 30 aios | 40 ainos | 50 afnos 60a 'os
0 menos 0 mas

Examen fisico anual \/ \/ \/ \/ \/
Examen odontoldgico \/ \/ \/ ‘/

anual

Evaluacion de densidad
osea

Evaluacion de deteccion
de cancer de seno* \/ \/
(mamografia)

NSNS

Evaluacion de
deteccion de cancer

cervical (prueba de ‘/ ‘/ \/ \/
Papanicolaou)*

AN

Prueba de deteccion de \/
clamidia

Evaluacion de deteccion
de cancer colorrectal*

AN
AN
AN

AN
AN
\

Vacuna contra la gripe* \/ \/

Vacuna contra el HPV
(virus del papiloma \/
humano)

Vacuna contra el tétanos \/ \/ \/ \/ ‘/

y la difteria (Td)



https://www.acog.org/womens-health/infographics/reasons-to-see-your-ob-gyn-this-year
https://my.clevelandclinic.org/health/treatments/11187-dental-check-up
https://my.clevelandclinic.org/health/treatments/11187-dental-check-up
https://my.clevelandclinic.org/health/diagnostics/10683-dexa-dxa-scan-bone-density-test
https://my.clevelandclinic.org/health/diagnostics/10683-dexa-dxa-scan-bone-density-test
https://www.cancer.org/cancer/types/breast-cancer/screening-tests-and-early-detection/american-cancer-society-recommendations-for-the-early-detection-of-breast-cancer.html
https://www.cancer.org/cancer/types/breast-cancer/screening-tests-and-early-detection/american-cancer-society-recommendations-for-the-early-detection-of-breast-cancer.html
https://www.cancer.org/cancer/types/breast-cancer/screening-tests-and-early-detection/american-cancer-society-recommendations-for-the-early-detection-of-breast-cancer.html
https://www.acog.org/womens-health/faqs/cervical-cancer-screening
https://www.acog.org/womens-health/faqs/cervical-cancer-screening
https://www.acog.org/womens-health/faqs/cervical-cancer-screening
https://www.acog.org/womens-health/faqs/cervical-cancer-screening
https://www.cdc.gov/colorectal-cancer/screening/index.html
https://www.cdc.gov/colorectal-cancer/screening/index.html
https://www.acog.org/womens-health/faqs/hpv-vaccination
https://www.acog.org/womens-health/faqs/hpv-vaccination
https://www.acog.org/womens-health/faqs/hpv-vaccination
https://medlineplus.gov/tetanusdiphtheriaandpertussisvaccines.html
https://medlineplus.gov/tetanusdiphtheriaandpertussisvaccines.html

iNo pierda su

cobertura de salud!

Permanezca en CareSource

iNos encanta tenerlo como afiliado a CareSource! Queremos
asegurarnos de que se mantenga en su plan de salud. Las revisiones
de elegibilidad de Medicaid se llevan a cabo todos los afos. Algunas
personas necesitan renovar su cobertura de Medicaid cada afo para
poder mantener su plan de salud. No podemos hacer la renovacion
por usted. Debe renovar a través de la Divisidon de Servicios Sociales
(Division of Social Services, DSS) de Nevada.

Si necesita renovar, recibira una carta o un paquete por correo del
DSS de Nevada sobre su elegibilidad. Esto puede suceder en cualquier
momento del afio. Asegurese de que tengan su informacién de contacto
actualizada para que pueda recibir este correo a tiempo. Responda los
correos que reciba del DSS de Nevada tan pronto como pueda.

Puede renovar su cobertura de una de las
siguientes formas:

4 )
EN LiNEA: visite al portal de ¢Necesita transporte
@ beneficios Access Nevada. Consulte pard renovar st
ene B cobertura en
cuando debe renovar y envie el persona? jPodemos

formulario en linea. ayudarle! Llame

a Servicios para

7200 (norte) o 702-486-1646 (sur). programar su viaje.
\_ J

@ POR CORREO POSTAL: complete el
formulario y envielo a la oficina local del DSS.

@ EN PERSONA: visite su oficina local del DSS.


https://accessnevada.nv.gov/public/landing-page

jAtencion!

@ Se aproximan los requisitos de trabajo

Hay nuevos requisitos federales
para algunos afiliados a Medicaid.
Si tiene entre 19 y 64 anos y no
cuenta con una exencion, es
posible que deba completar

80 horas al mes de trabajo,
clases, capacitacion o servicio
para conservar su cobertura.

Esto comenzara el

1 de enero de 2027. Obtenga mas
informacion en NevadaMedicaid.
nv.gov/WorkRequirements/new-
requirements/.

Recursos importantes |

@ CareSource MyLifeS": MyLife.CareSource.com
Encontrar un médico: FindADoctor.CareSource.com
Encontrar mis recetas: CareSource.com/NVfindRX
Documentos del plan: CareSource.com/MCDplandocs

Recompensas: CareSource.com/NVrewards

Denunciar fraude, malversacion y abuso:
CareSource.com/ReportFWA

@ % E D


http://MyLife.CareSource.com
http://FindADoctor.CareSource.com
http://CareSource.com/MCDplandocs
http://CareSource.com/NVrewards
http://CareSource.com/ReportFWA
http://NevadaMedicaid.nv.gov/WorkRequirements/new-requirements/
http://NevadaMedicaid.nv.gov/WorkRequirements/new-requirements/
http://NevadaMedicaid.nv.gov/WorkRequirements/new-requirements/
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Atencion temprana para el autismo

La atencion temprana del autismo le brinda a su hijo la mejor
oportunidad de crecer, aprender y desarrollarse. Las senales
de autismo son las siguientes:

e Repetir acciones una y otra vez.
e Evadir el contacto visual.
e Tener problemas con los cambios en su vida cotidiana.

* No saber hablar, jugar o relacionarse con
otras personas.

Los nifos pequenos crecen y aprenden rapido. Si cree
que su hijo puede tener autismo, hable con su proveedor.
Comenzar la atencién temprano ayuda al cerebro de su
hijo, que esta en crecimiento, a desarrollar las habilidades
que necesita para la escuela y la vida. También puede
ayudarle a aprender cual es la mejor manera de apoyar a
su hijo. Obtenga mas informacién sobre las intervenciones
tempranas para el autismo de la Sociedad Americana

de Pediatria (American Academy of Pediatrics) < =
HealthyChildren.org.

¢ Busca mas recursos? Nuestros
equipo de Administracién de la
atencion o Coordinacién de la
atencion pueden ayudar. Pueden
ponerlo en contacto con recursos
locales, ayudarle a coordinar la
atencion entre proveedores

e incluso ayudarle a programar
consultas. Llame al
1-844-206-5948
(TTY: 711 0 1-800-326-6868)
para comunicarse con
nuestro equipo.
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https://www.healthychildren.org/English/health-issues/conditions/developmental-disabilities/Pages/Early-Intervention.aspx

Get free help in your language,
including interpreters for American Sign
Language and other written materials.
Get free aids and support if you have a
disability. Call 1-833-230-2058 (TTY:
711).

Obtenga ayuda gratuita en su idioma, lo
que incluye intérpretes de lenguaje de
sefnas estadounidense y la traduccion
de otros materiales escritos. Obtenga
ayudas y apoyo gratuitos si tiene una
discapacidad. Llame al 1-833-230-2058
(TTY: 711).

EJL&IIY\MU;\;\J}U;\AAJSA&J‘SELAJGM@LMDJCLM‘;QM\

13) Blae aea g sacbuse &l gl o Juanl 3 5l o) gall (e la e 5 4S5 5!
i) 1-833-230-2058 &1L Jaadl Aalall Glalia¥) (5 93 (e DS
(711 :ai

REEEFENEMPEM IR EHENEESE. REEK
&, LR SR ERRERIFISS. BE 1-833-230-2058 (
TTY B4: 711) .

Erhalten Sie kostenlose Unterstltzung in lhrer Sprache,
einschlieRlich Dolmetschern fur die amerikanische
Gebardensprache und anderen schriftlichen Materialien.
Erhalten Sie kostenlose Hilfsmittel und Unterstitzung, wenn
Sie eine Behinderung haben. Anrufen unter 1-833-230-2058
(TTY: 711).

Bénéficiez d'une aide gratuite dans votre langue, y compris
des interprétes en langue des signes américaine et d'autres
documents écrits. Obtenez des aides et un soutien gratuits
si vous étes en situation de handicap. Appelez le 1-833-
230-2058 (TTY : 711).



Nhan ho trgg mién phi bang ngén ngir cla quy vi, bao gom
thong dich vién cho Ngon Ngir Ky Hiéu My va cac tai liéu

dang van ban khac. Nhan dung cu va dich vu ho tro mién
phi néu quy vi la ngwdi khuyét tat. Vui long goi sb 1-833-

230-2058 (TTY: 711).

Grick Helf in dei Schprooch mitaus Koscht, aa fer
Iwwersetzer fer American Sign Langauge un annere
schriftliche Materials. Grick Aids un Helfe wann du en
Disability hoscht mitaus Koscht. Ruf 1-833-230-2058 (TTY:
711) uff.

ey U ﬁ| 1-833-230-2058 (TTY: 711)

WRBIAd PLI0|Z 3 EAAL I 7|EF MBH AZE B
Fote| 202 & Q0 X[ MHAE #HE = UASH L
ROV Qe A0 22 BX TR XYL

NS LICt ™2} 1-833-230-2058(TTY: 711).

PAmerican PRART £7% +CAMPF AT AdeT PHR%: RARNTT
BLIPCT NEILP 12 ACBF P ANA F8+57F NANPF 19
AC8F KRS £JI& P%: mP 1-833-230-2058 (TTY: 711)
2.8 m

Gba iranlowd ofé ni édé re ati awon atumo édé fun Ami Ede
Amérika ati awon ohun él(‘) ik(‘)wé mil’rén Gba awon

\\\\\\\

2058 (TTY: 711).

Makakuha ng libreng tulong sa iyong wika kabilang ang mga
interpreter para sa American Sign Language at iba pang
mga nakasulat na materyal. Makakuha ng libreng tulong at
suporta kung ikaw ay may kapansanan. Tumawag sa 1-833-
230-2058 (TTY: 711).



25 3oL (80 el 3 J gy (s S AnY Ay by S S A4
S S by P Culslae puliaS o) ge gl JSO1 H 0 ) (S50
b 55 <S55 43 (TTY: 711) 1-833-230-2058 .15 8 4w 55 e

GNBOER D0Beh ([S) B NSO YIS |T°ehsy°S 58
D NOOEEE(RE3EN0THO) FPOIraderes
(ROEISOEISETT) TP, D BAS' &R DTFONAS I
20B50&. B FEOODO GOT G HIFAST X
QB0 DB AN I 050k, 1-833-230-2058 (TTY:
711)30 52O TOHo&.

%B?r&rrﬁﬂ-rr&m Y Y JeradT UTe ‘IjE;I{-II SPIEIERE|
ATl B HA 7 Yo TgTIdT X THYH U g1 [1-833-
230-2058 (TTY: 711) U1 &d e

[¢] ¢ C ¢ . .
G3OM comoo[go:m:mo)mg (American Sign Language)
30900 OOMS|HOSQPISTC @mom@ge.....slowooooooe....mo

esfaooocvgga(?oo)ojéqugga&gaoé :Dgcooooaoo)ooog -:::::':-cogcsfaq%
G o) N c_ ¢ c C C o .
30P0QPMT 3096 elul?d]u 00CORC 00RO §0Im
N o C C o o
32960 MIPOGPLSLC G32000M030s slul?(ﬂu 1-833-230-

2058 (TTY: 711) o5 wé:ealeool

Jwenn éd gratis nan lang ou, ki gen ladann entéprét pou
Lang Siy Ameriken ak |6t dokiman ekri. Jwenn éd ak sipd
gratis si ou gen yon andikap. Rele 1-833-230-2058 (TTY:
711).

Bok jipan ilo an ejjelok wonaan ilo kajin eo am ekoba rukok
ro fian Kajin Jain Aan Jarofirof ro (American Sign
Language) im waween ko jet ilo jeje. Bok madmaod ko im
jipan ko ilo an ejjelok wonaan fie ewor am nafiinmej in
utamwe. Kall e 1-833-230-2058 (TTY: 711).
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http://CareSource.com
http://facebook.com/CareSourceNV
http://X.com/CareSource
http://Instagram.com/CareSource
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	¿No puede encontrar un proveedor cerca de usted? 
	¿Necesita ayuda ahora? 


	Consejos de seguridad alimentaria 
	¡Hable con un farmacéutico de CareSource! 
	¿Necesita buscar un medicamento? 

	Consiga una cita con un especialista a través de su proveedor de atención primaria (PCP) 

	Frene la propagación 
	Presentar una queja o una apelación 
	Protéjase a usted mismo y a los demás de las ETS 
	¿Cómo puede mantenerse seguro? 

	Su plan de salud, siempre a su alcance 
	¡OPTE POR LO DIGITAL! 

	Mom & Baby Beginnings 
	Atención  preventiva  para mujeres 
	¿Busca atención preventiva para hombres? 
	¿Está embarazada? 

	¡No pierda su cobertura de salud! 
	Permanezca en CareSource 
	Puede renovar su cobertura de una de las siguientes formas: 
	Se aproximan los requisitos de trabajo 
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