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A su lado: un experto en buena alimentacion

Para mantenerse bien, es
importante comer bien. Esto es
especialmente cierto si usted tiene
necesidades de salud especiales.
Pero no siempre es facil. Por suerte,

hay un experto que puede ayudarle.

Un nutricionista matriculado puede
idear un plan de alimentacion

solo para usted. Usted podria
consultarlo si:

Tiene un problema de salud
crénico. Un nutricionista
puede ayudar a personas con
afecciones como:

* Diabetes

* Presion arterial alta

» Enfermedad del corazén

* Problemas digestivos

* Alergias alimentarias

Elegir adecuadamente los
alimentos puede ayudarle a
evitar complicaciones a causa de
estas afecciones.

Esta considerando una cirugia
para bajar de peso. El estomago
solo puede aceptar porciones
pequefias después de la cirugfa.
Pero puede aprender como obtener
los nutrientes que necesita.

Esta embarazada o espera
quedar embarazada. Puede
averiguar cOmo nutrir su cuerpoy a
su bebé.

Tiene que subir o bajar de peso.
Su nutricionista puede disefiar

un plan de alimentacion para
ayudarle a subir o bajar de peso de
manera saludable.

Esta cuidando a su padre o
madre de edad avanzada. Puede
obtener ayuda para comprender:
*+ COmMo seria una dieta especial que
podria necesitar su padre 0 madre
*+ COmo prevenir interacciones
peligrosas entre alimentos
y medicamentos
* Como cambian las papilas
gustativas con la edad

Estos servicios pueden estar a su
disposicion sin costo alguno con
aprobacion previa. Hable con su
médico o llame a Servicios para
Miembros para obtener mas
informacion.

Fuente: Academy of Nutrition
and Dietetics



Planes de accion para mantenerse sano: consejos para los padres

Sitiene un hijo con una enfermedad
cronica, sabe lo importante que es
el cuidado diario para mantenerlo
seguro y sano. Como padre, una de
las mejores cosas que puede hacer
es asegurarse de que otros adultos
en la vida de su hijo también sepan
qué hacer.

Es por eso que si los nifios tienen
asma, diabetes u otra afeccion, es
fundamental educar al personal
de la escuela, a los entrenadores
y a los cuidadores sobre como
manejarse con el cuidado diario o
ante emergencias.

Tenga un plan de accién
actualizado

Trabaje con el médico de su hijo
para disefiar un plan de atencion por
escrito con las necesidades médicas
de su hijo. Este podria incluir
informacion como esta:
* Antecedentes médicos de su hijo
* Medicamentos que su hijo debe
tomar y como administrarlos
* Requisitos especiales sobre
comidas, refrigerios o
ejercicio fisico
* Sintomas que indican
que la afeccion de su hijo
esta empeorando
» CoOmo contactarlo a usted y al
médico de su hijo

* Cuando llamar para pedir ayuda de
emergencia, asi como contactos de
emergencia

Una vez que el plan esté listo:
* Haga correr la voz. Revise el plan
con el enfermero de la escuela, los

maestros y entrenadores de su hijo

y Cualquier otra persona que sea
responsable de su hijo.

* Manténgalo al dia. Recuerde
actualizar el plan cuando
Ssea necesario: si varia la
afeccion de su hijo o cualquier
informacion relacionada.

* Esté atento a los medicamentos.
Si su hijo necesita ayuda para
tomar medicamentos, asegurese
de que toda persona que se los dé
esté bien entrenada. Asegurese
también de que haya suficientes
medicamentos disponibles para
su hijo.

* Eduque a su hijo —y permitale
crecer y hacerse responsable.
Explique todo o que su hijo pueda
entender sobre cdmo mantenerse
sano. Por ejemplo, ;sabe cuando
debe informar a un adulto sobre
sus sintomas?

* Siga comunicandose. Manténgase
en contacto con los maestros para
ver si la afeccion de su hijo le afecta
en la escuela. Si su hijo falta mucho
a clases, alerte también al médico
de su hijo. Es posible que sea
necesario ajustar el plan de accion.

Fuentes: American Academy of
Pediatrics,; Centers for Disease
Control and Prevention

Unase al Cub Club

iHaga que mantenerse sano sea divertido para su hijo! jInscribase en el Cub Club
del Dr. Ted E. Bear! El Cub Club es un club para nifios de 3 a 12 afios donde pueden

ganar premios haciendo actividades saludables, como ir a visitas de bienestar,
mantenerse activos, comer alimentos saludables y cepillarse los dientes.

AetnaBetterHealth.com/California

Para obtener mas
informacion sobre el
Cub Club, llame a Servicios
para Miembros al 1-855-
772-9076 (TTY: 711).



Obtenga la atencién que necesita

Aetna Better Health of California
quiere asegurarse de que todos y
cada uno de los miembros reciban
la atencion que necesitan, cuando
la necesitan. Este equipo también
garantiza que los servicios
adecuados estén disponibles en el
momento adecuado. Ese equipo
es nuestro equipo de gestion de
usos (GU). El equipo de GU esta
disponible las 24 horas del dia, los
7 dias de la semana.

Nuestro equipo de GU puede
proporcionarle a usted y/o a

su médico informacion para
ayudarle con las decisiones sobre
su atencion médica. El equipo
utiliza politicas escritas, pautas
para la practica clinica y otros
criterios de revision clinica para
tomar decisiones basadas en
motivos como:

* Que los servicios solicitados sean
necesarios por razones médicas

* Que los servicios solicitados
estén cubiertos en virtud del
Manual para Miembros o la
evidencia de cobertura

Sitiene preguntas sobre el
proceso de GU o cualquier
problema de GU, puede
comunicarse con Servicios para
Miembros. Después de un breve
analisis de sus inquietudes,

el equipo de Servicios para
Miembros lo conectara con un
miembro del personal de GU
adecuado para abordar sus
inquietudes. Para comunicarse
con Servicios para Miembros,
llame al 1-855-772-9076

(TTY: 711). La llamada es gratuita;
hay servicios de interpretaciony
traduccion disponibles.

Vacunese contra la gripe sin costo

iLlego la temporada de gripe! Vacunarse contra la gripe cada afio ayuda
a protegerle a usted y a su familia de esta grave enfermedad. La vacuna
contra la gripe es gratuita para los miembros de Medi-Cal, jy al ponerse
una vacuna contra la gripe, no le dara gripe! Puede vacunarse contra

la gripe en el consultorio de su proveedor de atencion primariay enla
mayoria de las farmacias minoristas. Llame a Servicios para Miembros
al 1-855-772-9076 (TTY: 711) o visite AetnaBetterHealth.com/
California/Flu-Alert para obtener informacion.

Qué debe
saber sobre la
aprobacion previa

Quizas su médico considere que
necesita un procedimiento. O tal vez
quiera cambiarle un medicamento.
¢:Deberfa seguir adelante y hacerlo
Sin mas?

Es posible que desee consultar
primero con su plan de salud. Tal vez,
deba obtener lo que se denomina
aprobacion previa o preautorizacion
para algunos tratamientos. Si no

lo hace, es posible que su plan no
cubra los costos.

¢Por qué mi plan necesita
aprobar mi atencion?

En ocasiones, los planes de salud
requieren aprobacion previa para
poder asegurarse de que usted solo
reciba la atencion que realmente
necesita. Algunos planes también
requieren aprobacion previa cada vez
que usted va al hospital (cuando no se
trata de una emergencia). Si no obtiene
la aprobacion, puede terminar siendo
responsable de todos los costos.

Sisu plan no aprueba un procedimiento
0 medicamento, es posible que pueda
apelar la decision. Eso significa que
puede explicar por qué lo necesita. Su
médico u otra persona de su equipo de
atencion medica también podrian tener
que comunicarse con su plan de salud
para intentar obtener la aprobacion

del tratamiento.

Sitiene preguntas sobre la aprobacion
de su atencion, llame a Servicios
para Miembros.

Fuentes: American Cancer Society,
Healthcare.gov

AetnaBetterHealth.com/California



Su salud,

sus objetivos,

su atencion,

su opinion

¢Le interesa expresar su opinion a
Aetna Better Health of California
para mejorar los servicios de
atencion médica? Llamenos al
1-855-772-9076 (TTY: 711) para
unirse a nuestro Comité Asesor
de Miembros (Member Advisory
Committee, MAC) y al Comité de

Politicas Publicas (Public Policy
Committee, PPC).

Alinscribirse, usted puede:

* Compartir sus opiniones sobre
Aetna Better Health of California

» Conectarse con otros miembros
de Aetna Better Health que viven
en su comunidad

* Informarse sobre |os recursos y
servicios a disposicion de usted
y su familia

* Recibir una tarjeta de regalo de
$50 como agradecimiento por
su participacion

Su opinién sobre nuestro
programa es importante.
Utilizaremos sus opiniones

para mejorar nuestro programa
y su experiencia. Podemos
ocuparnos de su traslado;
simplemente llamenos. Visite
AetnaBetterHealth.com/
California/Members para
obtener mas informacion sobre el
MACYy el PPC.

Inscribase en
nuestro Programa
de manejo de

la atencion

Como miembro de Aetna Better
Health of California, usted puede
ser elegible para el manejo de la
atencion. Nos comunicamos con

los miembros nuevos después

de que se inscriben en nuestro

plan de salud para preguntarles
sobre sus necesidades de atencion
médica actualesy pasadas — lo
que se denomina “evaluacion inicial
de salud” o IHS, por sus siglas en
inglés. Su IHS y sus antecedentes
médicos nos permiten saber si tiene
necesidades especiales de atencion
médica o afecciones complejas.
Siese es su caso, nuestros
administradores de atencion pueden
ayudarle a acceder a la atencion

y coordinar servicios que le seran
de ayuda.

Los administradores de

atencion pueden ayudarle a

manejar afecciones como:

*Asma

 Enfermedad arterial coronaria
(EAQ)

* Presion arterial alta

* Diabetes

* Insuficiencia cardiaca

* Enfermedad pulmonar obstructiva
cronica (EPOCQ)

* Depresion

*VIH

* Hepatitis C

Sile interesa el Programa de manejo
de la atencion, llame a Servicios
para Miembros al 1-855-772-9076
(TTY: 711) y pida hablar con un
representante de manejo de

la atencion.

Redeterminacion de Medi-Cal

Cada ano, los departamentos de
salud y servicios humanos del
condado local comprueban que
todos los miembros de Medi-Cal
sigan cumpliendo con los requisitos
para conservar sus beneficios de
Medi-Cal. Esto se llama proceso

de redeterminacion.

Si el condado necesita mas
informacion, enviara un formulario
solicitando informacién adicional. Si
recibe esta solicitud para obtener
mas informacion, debe completary

enviar el formulario para conservar
sus beneficios de Medi-Cal.

Puede responder por correo, por fax
0 por teléfono a la oficina local de

su condado:

* Sacramento 916-874-3100

* San Diego 1-866-262-9881

Sitiene alguna pregunta o necesita
asistencia, también puede llamar al
equipo de Servicios para Miembros
de Aetna Better Health of California
al 1-855-772-9076 (TTY: 711).

AetnaBetterHealth.com/California



Mejor salud:
segun las
cifras

__

Presion arterial

Objetivo: Sistdlica
menor que 120 mm Hg
y diastolica menor que
80 mm Hg.

Qué es: Lafuerzadela
sangre contra las paredes
de los vasos sanguineos.

Por qué es importante:
La presion arterial

alta aumenta el riesgo

de ataque cardiaco,
accidente cerebrovascular
y enfermedad renal.

corporal (IMC)

Objetivo: Entre 18.5
: y24.9.

: Qué es: Una medida de
: la grasa corporal segun su
: estaturay peso.

: Cuanto mayor sea su

© riesgo de enfermedad

: cardiaca, diabetes tipo 2,
: problemas respiratoriosy
i ciertos tipos de cancer.

Conocer ciertas cifras claves — y trabajar para mantenerlas en un rango
saludable — puede contribuir a una mejor salud.

A continuacion, vemos las cifras objetivo para la mayorfa de los adultos. Hable
con su médico sobre qué es lo adecuado para usted.

indice de masa

Por qué es importante:

IMC, mayor sera su

1]
C AL A

. Colesterol

: Objetivo: Hable con su

: médico sobre quéeslo

: Optimo para usted. Esto

. depende de sus factores de
© riesgo generales.

: Qué es: Una sustancia :
: cerosa producida en el higado :
: que selibera enla sangre.

: Por qué es importante:
i Los niveles de colesterol
: poco saludables aumentan

el riesgo de ataque cardiaco

: yaccidente cerebrovascular.

. Glucosa en sangre

: Objetivo: Un nivel de
: azlcarensangreen

: ayunas inferior a

: 100 mg/dL.

Qué es: La cantidad de
: glucosa en sangre.

i Por qué es importante:
: La diabetes se manifiesta,
: onose controla

: adecuadamente,

: cuando los niveles de

: az(car en sangre son

i demasiado altos.

Fuentes: American Diabetes Association; American Heart Association; National Heart, Lung, and Blood Institute,
U.S. Preventive Services Task Force

Beneficio de
transporte

¢Sabla que puede obtener
transporte sin costo para viajar
desde y hacia una cita médica o

para servicios relacionados con

sus beneficios de Medi-Cal? Para
obtener mas informacion o solicitar
servicios de transporte, llame a
Aetna Better Health of California

al 1-855-772-9076 (TTY: 711) al

menos tres dias antes de su cita — 0
llame lo antes posible cuando tenga
una cita urgente. Tenga a mano su
tarjeta de identificacion de miembro
cuando llame.

Contactenos "% Aetna Better Health® of California
M 10260 Meanley Drive
San Diego, CA 92131

Servicios para Miembros: 1-855-772-9076 (TTY: 711)
24 horas al dia, los 7 dfas de la semana
AetnaBetterHealth.com/California

Here For You es una publicacion al servicio de la comunidad para amigos y miembros de Aetna Better Health® of

California. Esta es informacion general de salud y no debe sustituir el consejo o la atencion que reciba de su
proveedor. Siempre preguntele a su proveedor acerca de sus propias necesidades de atencion médica. Se revisé la
exactitud de este contenido en julio de 2019. Las fotos y las ilustraciones pueden incluir modelos.

2020 © Coffey Communications, Inc. Todos los derechos reservados. 86.22.306.1-SP
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AETNA BETTER HEALTH® OF CALIFORNIA
Aviso de no discriminacién

La discriminacion es ilegal. Aetna Better Health of California
cumple con las leyes federales de derechos civiles. Aetna Better
Health of California no discrimina, excluye a las personas ni las
trata de manera diferente por cuestiones de raza, color,
nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

Aetna Better Health of California brinda lo siguiente:
eAyuda y servicios gratuitos a personas con discapacidades
para ayudarlos a comunicarse mejor, tales como los
siguientes:
o Intérpretes de lenguaje de sefias calificados
o Informacion escrita en otros formatos (letra grande,
audio, formatos electrénicos accesibles, otros
formatos)
eServicios de idiomas gratuitos a las personas cuya lengua
materna no sea inglés, tales como los siguientes:
o Intérpretes calificados
o Informacion escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, comuniquese con Aetna Better
Health of California durante las 24 horas, los 7 dias de la
semana llamando al 1-855-772-9076. O bien, si tiene problemas
auditivos o del habla, llame al numero TTY 711.

Cémo presentar una queja
Si usted cree que Aetna Better Health of California no le ha proporcionado estos servicios o si se sintio
discriminado de otra forma por cuestiones de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo, puede

AetnaBetterHealth.com/California



interponer una queja ante Aetna Better Health of California. Puede presentar una queja por teléfono, por
escrito, en persona o de manera electrénica:
Por teléfono: comuniquese con Aetna Better Health of California durante las 24 horas, los 7 dias de la
semana llamando al
1-855-772-9076. O bien, si tiene problemas auditivos o del habla, llame al nimero TTY 711.
Por escrito: complete un formulario de reclamo o escriba una carta y enviela a la siguiente direccion:
Aetna Better Health of California
10260 Meanley Drive
San Diego, CA 92131
En persona: visite el consultorio de su médico o Aetna Better Health of California e indique que quiere
presentar una queja.
De manera electrénica: Visite el sitio web de Aetna Better Health of California en
aetnabetterhealth.com/california

Oficina de Derechos Civiles

Ademas puede presentar un reclamo de derechos civiles ante la Oficina de Derechos Civiles del

Departamento de Salud y Servicios Sociales de los Estados Unidos por teléfono, por escrito o de manera

electrénica:

Por teléfono: llame al 1-800-368-1019. Si tiene problemas auditivos o del habla, llame al nUmero
TTY/TDD 1-800-537-7697.

Por escrito: complete un formulario de reclamo o envie una carta a la siguiente direccion:

U.S. Department of Health and Human Services

200 Independence Avenue, SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201
Los formularios de quejas estan disponibles en http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.
De manera electrénica: Visite el portal de reclamos de la Oficina de Derechos Civiles en

https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf.

AetnaBetterHealth.com/California



Multi-language Interpreter Services

ENGLISH: ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free of charge, are available to you.
Call the number on the back of your ID card or 1-800-385-4104 (TTY: 711).

SPANISH: ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicidn servicios gratuitos de asistencia lingiiistica. Llame
al nimero que aparece en el reverso de su tarjeta de identificacién o al 1-800-385-4104 (TTY: 711).

CHINESE: X & : NREFRERE P B ERSES EVRE - FXEEHN D FEHEMNEER
55k 1-800-385-4104 (TTY: 711) °

VIETNAMESE: CHU Y: néu ban néi tiéng viét, cé cac dich vu hd trg ngdn ngir mién phi danh cho ban. Hay goi s6
c6 & mat sau thé id cda ban hodc 1-800-385-4104 (TTY: 711).

TAGALOG: PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng wikang Tagalog, mayroon kang magagamit na mga libreng serbisyo
para sa tulong sa wika. Tumawag sa numero na nasa likod ng iyong ID card o sa 1-800-385-4104 (TTY: 711).

KOREAN: F2|: St=0{E AI25HA|= 2, A K| MH|AE RE =2 O|85HA £ JUSLICE Hste| ID 7IE Ko
QUe HS 2L} 1-800-385-4104 (TTY: 711) HOZ A2t FAMAIQ.

ARMENIAN: NhTUHNREESNRY' Bpk pnunud Ef huykpkl, wyu dkq wl]fwp jupng B6 wpodwgp]ly (Equljwb
wouljgnipyul SunwynipyntGokp Qubquhwpkf akp ID fupnp hknbh dwunid quG]ng hbnwfonuwhwdwpng fuod
1-800-385-4104 (TTY (hknwwfuy)' 711):

PERSIAN: o bed L 2ty 4881 oan i () S ladt 4y il 5 e B ) e 4 e e Cainia i Gl 4 R
280 O (TTY: 711) 1-800-385-4104 o jless L by (Hlulid &S Cully paoadi z

RUSSIAN: BHUMAHWE: ecnv Bbl roBOPUTE Ha PYCCKOM 513blKe, BAM MOTYT NpeaocTaBUTb BecniaTHble ycayrm
nepesoga. Mo3BoOHUTE MO HOMEPY, YKa3aHHOMY Ha 06paTHOM CTOPOHeE Balen NAEHTUDUKALLMOHHOM KapTOUKM,
nnun no Homepy 1-800-385-4104 (TTY: 711).

JAPANESE: ;T BRI HASEA HEICEDHIZEBRTCEEB Y R— MDY — E‘X%Z‘%U%L\chc“ﬁi@“@ ID
H—REDEFEES. £121£1-800-385-4104 (TTY: 711)F CTEMKLEE

ARABIC: s sall B o sl Glaally @l 30 555 4 salll Saelusall cland. (8 oy el Aallly Caaas <€ 1)) 1Ak el
(711 ;oS40 5 aall)1-800-385-4104 Je i dpaiiil) cliflla; Cila

PANIJABI: fonis fe§: 7 3t Urrt §@e 3, 37 3073 et He3 fea g rofesT At Qusegy I8 WyE ID 9193
< g fd3 389 7 1-800- 385-4104 (TTY: 711) ‘3 IS 3|

MON KHMER: {yti35¢ Urdsthafunts menigi, i nigwigaman ihwdsdanygnu dMowmsaintsi
HH 7 g1 giese igugisiimwis #HssaNANG AN (ID Card) iUATHA U 1-800-385-4104 (TTY: 711)

HMONG: LUS CEEV: Yog tias koj hais lus Hmoob, cov kev pab txog lus, muaj kev pab dawb rau koj. Hu rau tus
nab npawb xov tooj nyob rau sab gab ntawm koj daim ID lossis 1-800-385-4104 (TTY: 711).

HINDI: €T & T 3T &t 99T averd & ar eieh o7 79T Sgrdar 9aru (9907 Iqasd 3 | 370 arsel
FTE & 9 9N H {30 7T TF 1274ET 1-800- 385-4104 (TTY: 711) T FHi HL|

THAI: 92A259N: mmmwmmm”lvm AudNsnlgusn1sEIaAaN AN TeNWS
Tmsmﬂmawmmammaﬂmuwaﬂum ID vaIAL YFaVUNELAT 1-800-385-4104 (TTY: 711)

AetnaBetterHealth.com/California



