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VIDA SALUDABLE

Refrigerios saludables
y economicos que toda
su familia querra probar

Darle a su familia los refrigerios adecuados puede cumplir
una doble funcion: llenarlos de buena energia y salud

ahora y mejorar la inmunidad para ayudar a combatir las
enfermedades a medida que nos aproximamos a la época
de la influenza y los resfrios. Sin embargo, las opciones
habituales como las golosinas, las galletas y las papas fritas
envasadas pueden ser caras y danar su salud a largo plazo.
En su lugar, pruebe estos refrigerios faciles que pueden
consumir los nifnos. Son buenos para la salud y amigables
con su billetera.

Yogur griego

Es espeso y cremoso, y esta repleto de calcio

y proteina. Agréguele unos trozos de banana para
! aportar potasio. También puede agregar bayas
(frescas o congeladas) para aportar vitamina C

y antioxidantes.

Rodajas de manzana con
mantequilla de mani

Juntos aportan grasas saludables, proteina
y vitaminas y minerales importantes, como la
vitamina E y el potasio.

Un vaso de leche

Un vaso frio (o una taza tibia) es una manera facil
de satisfacer el hambre. Ademas, esta tomando
minerales que refuerzan el sistema inmunitario
(como calcio) y vitaminas Ay D.

¢Necesita mas ideas? Otras excelentes opciones son frutos secos
como almendras y nueces, palomitas de maiz infladas con una
pizca de sal, vegetales en rodajas con hummus, uvas congeladas,
avenay fruta.

Mantenga
la cobertura

Para mantener la

cobertura de beneficios

de Medicaid/CHIP,

no se olvide de:

— Actualizar su

informacion
de contacto.

Asegurese de que el
programa de su estado
tenga su direccion postal,
numero de teléfono y correo
electronico actuales.

Revisar
@ su buzén
de correo.
Su estado puede enviarle
una carta sobre la cobertura.
En esta, se le informara si
necesita completar una

forma de renovacion.

Completar

la forma de

renovacion.
Si recibe una forma,
reenviela de inmediato. Esto
lo ayudara a evitar cualquier
interrupcion en su cobertura.

Obtenga mas informacion
para comenzar en
AetnaBetterHealthKY.
com/Learn o llame

al nimero gratuito de
Servicios al Cliente de
Kentucky Healthcare

al 855-459-6328.
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MANEJO DE ENFERMEDADES

Aspectos basicos
de la enfermedad

cardiaca

La enfermedad cardiaca no es

una sola afeccién. Hay muchos
tipos, entre ellos, enfermedad de

la arteria coronaria, enfermedad
cardiaca congestiva, arritmia, ataque
cardiaco y derrame cerebral. Pero
estas afecciones tienen muchos
sintomas en comun. Los examenes
son a menudo los mismos. Si esta
preocupado por su salud cardiaca,
hable con su proveedor de cuidado
primario (PCP) sobre la posibilidad
de realizarse una de estas pruebas.

Tomografia
computarizada

Este examen busca calcio en
las arterias, que es un signo
de acumulacion de placa.

Si la prueba muestra

que hay acumulacion de
placa, sumédico puede
recomendarle medicamentos
para disminuir sus niveles

de colesterol.

Prueba de esfuerzo

Esta prueba generalmente
consiste en monitorear su
corazon para ver cOmo

esta funcionando mientras
usted camina sobre una
cinta de correr. Si tiene dolor
en el pecho, una prueba

de esfuerzo puede ayudar

a su PCP a decidir sies un
problema coronario.

Electrocardiograma

Esta prueba simple y sin
dolor consiste en poner
electrodos en su pecho para
registrar la actividad eléctrica
de su corazon.

Angiograma

Si las otras pruebas arrojan
resultados anormales, o si
tiene sintomas, es posible
que le indiguen un
angiograma. Este escaneo
muestra el flujo sanguineo a
través de sus venas y arterias
para ver si hay obstrucciones.

Si cree que puede estar
sufriendo un ataque cardiaco
o un derrame cerebral, llame
al 911 de inmediato. Obtener
ayuda rapidamente puede
salvarle la vida y llevar a una
mejor recuperacion.

Los sintomas de un ataque
cardiaco pueden ser,
entre otros:

« Dolor u opresion en el pecho.

¢ Dolor en la mandibula
o el cuello.

o Falta de aire.

e Sudoracioén, nauseas
0 mareos.

Conozca los signos

de preeclampsia

Durante la gestacion, puede sufrir

esta afeccion que hace que suba
la presion sanguinea. Puede ser
peligrosa tanto para la madre
como para el bebé. Durante sus

chequeos prenatales, su proveedor

de cuidado la examinara para
detectar preeclampsia. Llame a

su proveedor de inmediato si tiene
alguno de los siguientes sintomas:

 Dolores de cabeza fuertes.

« Vision borrosa, manchas frente
a los ojos o sensibilidad a la luz.

» Nauseas y vomitos.
» Manos y pies hinchados.

« Aumento de peso repentino
de mas de una libra por dia.

 Dolor en la parte superior
derecha del abdomen.

« Falta de aire.

SALUD MENTAL

Signos de depresion segun la edad

Todos podemos tener depresion. Ademas, es una enfermedad
que responde muy bien al tratamiento. Como algunos
sintomas varian segun la edad, es importante saber

a qué prestar atencion.

Ninos
« Discuten mas, o se muestran
malhumorados o molestos.

e A menudo estan cansados
o inquietos.

« Tienen problemas de
concentracion en la escuela.

» Se sienten fuera de lugar,
culpables o indtiles.

e Pueden autolesionarse
o tener comportamientos
autodestructivos.

e Tienen arrebatos de ira
o berrinches.

Adolescentes
e Les va mal en la escuela.

 Estan inquietos o preocupados.

» Reaccionan de forma
exagerada a las criticas.

» Les falta energia, motivacion
0 entusiasmo.

e Consumen sustancias como
alcohol o drogas.

 Tienen baja autoestima.
» No cuidan su apariencia.

Adultos

* A menudo se muestran
molestos, frustrados, irritables
o enojados.

 Pierden el interés en socializar
o cultivar pasatiempos.

* Se muestran inquietos,
preocupados o perezosos.

« Se sienten inutiles 0 muy
culpables.

« Tienen dificultad para
concentrarse, recordar
o tomar decisiones.
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* Los adultos mayores también
pueden sentirse ansiosos,
confundidos o indefensos,

o llorar con facilidad.

Madres recientes
(conocida como
“depresion posparto”)
 Se sienten agobiadas o “vacias”.
» Muestran indiferencia hacia

el bebé.
 Tienen ataques de panico.
 Estdn cansadas.

e Muestran una pérdida progresiva
delinterés en las actividades.

» Dudan de si mismas y sienten
culpa o enojo.
» Experimentan cambios

en los patrones de suefio
o alimentacion.

Si ve algunos de estos signos en
un ser querido o en usted mismo,
busque ayuda de su PCP.

Cuatro consejos para mantener

los pulmones sanos

Ya sea que tenga una enfermedad pulmonar cronica
(como asma) o una infeccién respiratoria (como un
resfrio), siga nuestros consejos para respirar mejor.

Tome los medicamentos

segun lo indique su médico.

Ademas, asegurese
de usar el inhalador
de forma correcta.

Vacunese contra la
influenza,idealmente antes
de que termine octubre.

Consulte a un alergista de
ser necesario. Las alergias
pueden desencadenar un
ataque de asma.

Si fuma, deje de hacerlo.
Es la mejor forma de evitar
un mayor dafo pulmonar.

www.AetnaBetterHealth.com/Kentucky
Para solicitar que le enviemos informacion por correo,

llame a Servicios al Cliente al 1-855-300-5528 (TTY: 711).
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SALUD FAMILIAR

El secreto
meédico de
su familia

Se lo contamos: son las vacunas.
Estas pueden ayudar a que su familia
se mantenga saludable este invierno,
y durante muchas estaciones mas.

Varicela

Cuando debe aplicarse la vacuna: Los nifios reciben dos dosis:
la primera entre los 12 y 15 meses, y la segunda, entre los 4 y los 6 afos.

Difteria, tétanos y tosferina o pertussis (DTaP y Tdap)
Cuando debe aplicarse la vacuna: Los nifios pequefios en general
reciben cinco dosis de la vacuna DTaP entre los 2 meses y los 6 afos.

La vacuna Tdap es para niflos mayores, que reciben la primera dosis entre
los 11y los 12 afos, y para adultos, que necesitan la vacuna cada 10 afnos.

Influenza (gripe)

Cuando debe aplicarse la vacuna: Anualmente a partir de los 6 meses
de edad.

Virus del papiloma humano (HPV)

Cuando debe aplicarse la vacuna: La primera dosis se aplica entre los
11y los 12 afos. Si usted es mayor y no recibio la vacuna, hable con su médico.

Sarampion, paperas y rubéola (MMR)
Cuando debe aplicarse la vacuna: La primera dosis, entre los 12 y los
15 meses de edad. La segunda, entre los 4 y los 6 afos.

Antineumococica

Cuando debe aplicarse la vacuna: | os bebés, los nifios pequefios y los
adultos mayores la necesitan. Se aplican cuatro dosis en total: a los 2, a los
4y alos 6 meses, y entre los 12 y los 15 meses. Los adultos de 65 afios

0 mas reciben una dosis adicional.

La Evaluacion Temprana y Periddica, Diagnostico y Tratamiento
(EPSDT) es un beneficio federal para nifos desde el nacimiento hasta

los 21 afos, que tienen derecho a Medicaid o al Programa de Seguro de
Salud para Ninos de Kentucky (KCHIP). Su hijo debe hacerse chequeos
con regularidad. El equipo de EPSDT esta disponible para ayudar a los
ninos a obtener el cuidado y los servicios que necesitan. Esto incluye
examenes de salud, vacunas, pruebas y examenes dentales, de la vista,
de la audicion, para detectar plomo y cualquier otro servicio médico que
puedan necesitar. Nuestro equipo de EPSDT puede llamarlo para ayudarlo
a programar la visita al médico de su hijo. También puede ayudarlo con el
transporte a las citas segun sea necesario.

)

Mas alla de
los examenes
fisicos

Hagase un examen
ahora mismo

indice de
masa corporal

El indice de masa corporal
puede indicar si usted
tiene un riesgo alto de
padecer enfermedades
graves como la diabetes.

@ Hepatitis C

Los adultos y las mujeres
embarazadas deberian
hacerse este analisis

de sangre.

Examenes para
detectar plomo

El envenenamiento por
plomo puede ser grave.
El médico le indicara al
niflo un analisis de sangre
para detectar plomo.

Infecciones
de transmision
sexual

Todas las personas
sexualmente activas
deberian realizarse
examenes para detectar
infecciones de transmision
sexual como HPV,
clamidia y gonorrea.

LOS BENEFICIOS EN PRIMER PLANO

Oportunidades para obtener créditos

por el cuidado de crianza

Como cuidar a un niilo con

trastorno de apego reactivo

25 de octubre, de 11:00 a. m.
a12:00 p. m. (hora del este)

7 de noviembre, de 11:00 a. m.
a12:00 p. m. (hora del este)

Informacion basica acerca
de medicamentos con

y sinreceta
7 de noviembre, de 11:00 a. m.
a12:00 p. m. (hora del este)

Nutricion y bienestar
para nihos y adolescentes
9 de noviembre, de 11:00 a. m.

Luchas de poder

1.0 de noviembre, de 11:00 a. m.
a12:00 p. m. (hora del este)

Como cuidar a un niino

con trastorno por déficit de
atencion con hiperactividad
7 de noviembre, de 9:00 a. m.

a10:00 a. m. (hora del este)

La charla: como hablar con su
hijo adolescente sobre sexo

Serie sobre
coOmo estar
saludable

Capacitacion virtual:

Actividad fisica
19 de octubre

De 12:00 p. m.
a1:00 p. m.
(hora del este)

Clase de cocina
2 de noviembre
De 12:00 p. m.

a12:00 p. m. (hora del este)

a1:00 p. m.
(hora del este)

Se otorgara un crédito por capacitacion para padres de crianza luego de completar CADA sesién. Los miembros
de SKY que cumplen con los requisitos pueden recibir una tarjeta de regalo de $20 por asistir a CADA sesion.

Para obtener mas informacion, envie un correo electrénico a JonesE8@aetna.com

o amgdean@aetna.com. O visite www.aetnabetterhealth.com/Kentucky.

A quién llamar si necesita ayuda:

Servicios al Cliente

1-855-300-5528 (TTY: 711),
de lunes a viernes, de 7:00 a. m.
a 7:00 p. m. (hora del este).

Administracion
del cuidado

Si tiene alguna pregunta

o quiere hablar con el equipo

de administracion del cuidado, llame
a Servicios al Cliente.

Linea de ayuda
de enfermeria

1-855-620-3924 (TTY: 711)
las 24 horas, todos los dias.

Portal para miembros
Puede registrarse en linea o
llamarnos al 1-855-300-5528
(TTY: 711). Aseglrese de tener a
mano su identificacion de miembro
y direccion de correo electronico.

vaetna
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Consultas sobre SKY
Envie un correo electronico a
Jesse Cain a CainJ1@aetna.com.
O comuniguese con Servicios

al Cliente si tiene preguntas.

Quejas formales

y apelaciones

Presente su queja formal

o apelacion en aetnabetterhealth.
com/kentucky/medicaid-
grievance-appeal.html.

O comuniquese con Servicios

al Cliente si tiene preguntas.

Linea de salud emocional
y psicolégica
1-888-604-6106 (TTY: 711)

las 24 horas, todos los dias.

Buscar un proveedor
Visite aetnabetterhealth.com/
kentucky/find-provider

o llame a Servicios al Cliente.

Ayuda con los beneficios
de valor agregado

Si tiene preguntas sobre los
beneficios de valor agregado,
comuniquese con Servicios

al Cliente.

Actualizacion

de informacion

Para actualizar su direccién, nimero
de teléfono o correo electronico,

llame al Departamento de Servicios
Comunitarios al 1-855-306-8959.

Beneficios de farmacia
Visite aetnabetterhealth.com/
kentucky/pharmacy-prescription-
drug-benefits.html o llame al
800-210-7682 las 24 horas,

todos los dias.

www.AetnaBetterHealth.com/Kentucky
Para solicitar que le enviemos informacion por correo,

llame a Servicios al Cliente al 1-855-300-5528 (TTY: 711).
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Nondiscrimination Notice

Aetna complies with applicable federal civil rights laws and does not discriminate on the basis
of race, color, national origin, age, disability or sex. Aetna does not exclude people or treat
them differently because of race, color, national origin, age, disability or sex.

Aetna:

e Provides free aids and services to people with disabilities to communicate effectively
with us, such as:
o Qualified sign language interpreters
o Written information in other formats (large print, audio, accessible electronic
formats, other formats)
e Provides free language services to people whose primary language is not English, such as:
o Qualified interpreters
o Information written in other languages

If you need a qualified interpreter, written information in other formats, translation or other
services, call the number on your ID card or 1-800-385-4104.

If you believe that Aetna has failed to provide these services or discriminated in another way
on the basis of race, color, national origin, age, disability or sex, you can file a grievance with
our Civil Rights Coordinator at:

Address: Attn: Civil Rights Coordinator
4500 East Cotton Center Boulevard
Phoenix, AZ 85040

Telephone: 1-888-234-7358 (TTY 711)

Email: MedicaidCRCoordinator@aetna.com

You can file a grievance in person or by mail or email. If you need help filing a grievance, our
Civil Rights Coordinator is available to help you.

You can also file a civil rights complaint with the U.S. Department of Health and Human
Services, Office for Civil Rights electronically through the Office for Civil Rights Complaint
Portal, available at https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, or by mail or phone at: U.S.
Department of Health and Human Services, 200 Independence Avenue, SW Room 509F, HHH
Building, Washington, D.C. 20201, 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD).

Complaint forms are available at http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

Aetna is the brand name used for products and services provided by one or more of the Aetna
group of subsidiary companies, including Aetna Life Insurance Company, and its affiliates.
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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
linguistica. Llame al nimero que aparece en el reverso de su tarjeta de identificacién o al
1-800-385-4104 (TTY: 711).

CHINESE: JE7=: W& Ml HE b, 180T Db BREAS5E = R B IR . SEECERM 1D R
[ RS Sl 1-800-385-4104 (TTY: 711).

GERMAN: ACHTUNG: Wenn Sie deutschen sprechen, kdnnen Sie unseren kostenlosen Sprachservice
nutzen. Rufen Sie die Nummer auf der Riickseite Ihrer ID-Karte oder 1-800-385-4104 (TTY: 711) an.

VIETNAMESE: CHU Y: néu ban ndi tiéng viét, cé cac dich vu hd trg ngdn ngit mién phi danh cho
ban. H3y goi s6 cé & mat sau thé id cia ban hodc 1-800-385-4104 (TTY: 711).

ARABIC: 35 sal i ) e Jostl clanally ol 55 &l acbisdll ciland (ol ey jall Zally aans i€ 1) s e
)711 S0l 5 aiall(1-800-385-4104 o 5l dpadll il Cila

SERBO-CROATIAN: OBAVESTENJE: Ako govorite srpski, usluge jezicke pomoci dostupne su vam
besplatno. Pozovite broj na poledini vase identifikacione kartice ili broj 1-800-385-4104 (TTY —
telefon za osobe sa ostec¢enim govorom ili sluhom: 711).

JAPANESE: ;T EFE1E - HAZBEHEICEDI A I ERTSEYR—FOY-EXEZH A
3£ IDH-FEARDEFEES . F-(31-800-385-4104 (TTY: 711) X T HELELZS,

FRENCH: ATTENTION: si vous parlez frangais, des services d’aide linguistique vous sont proposés
gratuitement. Appelez le numéro indiqué au verso de votre carte d’identité ou le 1-800-385-4104
(ATS: 711).

KOREAN: F2|: 3t 0{E AtE3tAl= 4%, A0 XY MH[AE REE O[3t & USLICH #3tol
ID 7tE SIHO| U= HS 2L} 1-800-385-4104 (TTY: 711) HOZ AES| FHA|L.

PENN DUTCH: Geb Acht: Wann du Deitsch Pennsilfaanisch Deitsch schwetzscht, kannscht du
mitaus Koschte ebber gricke, ass dihr helft mit die englisch Schprooch. Ruf die Nummer uff, ass
hinne uff dei ID card iss, odder ruf 1-800-385-4104 (TTY: 711).

NEPALI:
AT AT w7 o ATt ST sltergz ey WA T AR e THT S Sl g e
TTAT = a’cﬂ“‘f [ STZET FTEa1 T21E I@gw« T 79k d 1-800-385-4104 (TTY: 711)T Wi FE@HI

OROMO (CUSHITE): Hubadhu: yoo Oromoo dubbatta ta’ee, gargaarsa tajaajiiloota afaanii, kaffaalttii
bilisaa ni jiraa siif. Lakkoofsa bilbiilaa ID kee duuba irraa jiruun yookiin 1-800-385-4104 (TTY: 711).

RUSSIAN: BHUMAHMWE: ecnn Bbl TOBOPUTE HA PYCCKOM A3bIKE, BaM MOTYT NpeaoCcTaBuTb
H6ecnnaTHble ycayru nepesosa. [03BOHUTE NO HOMEPY, YKazaHHOMY Ha 06paTHOM CTOPOHe Ballen
NAEHTUPUKALMOHHOM KapToYKK, nan no Homepy 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).

KIRUNDI (BANTU): ICITONDERWA: Namba uvuga lkirundi, serivisi zigufasha kugusigurira
ururimi, ku buntu, ziraboneka ushobora kuzironswa. Hamagara inomero iri inyuma ku gakarata
k’akarangamuntu kawe canke iyi nomero 1-800-385-4104 (Ufise ubumuga bwo kutumva neza
ifashishe (TTY): 711).
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VIDA SALUDABLE

Maneras faciles de
poner a toda la familia
en movimiento

Una manera divertida de mejorar las defensas de su cuerpo

contra las enfermedades que se puede hacer a diario:

la actividad fisica. Ademas, es una gran oportunidad de pasar
tiempo juntos como familia. Pruebe estas tres ideas gratuitas

de bienestar fisico que son buenas para todas las edades:

v, Pasee al perro y convierta esta accion en una
actividad familiar.

@ Juegue a “que no se caiga” con una pelota o un globo.
(& Juegue al basquetbol o a la mancha.
(& Ponga musica para un pequeiio baile.

Al realizar este tipo de actividades al menos tres veces por dia,
se moveran el tiempo minimo recomendado.

vaetna www.AetnaBetterHealth.com/Kentucky
Para solicitar que le enviemos informacion por correo,
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