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स् व स् थ  र ह न  - स ह न  

इस छु िट्टयाें के मौसम में चीनी 
के अत्यिधक सेवन से बचें 
हैलोवीन से लेकर वैलेंटाइन डे तक, साल का यह समय बहुत सारी 
आकषर्क िमठाइयाें से भरा होता है। खाने का आनंद खत्म िकए िबना 
चीनी कम करने के आसान तरीके जानें। 

सिद याें की छुिट्टयां अक्सर कैं डी, कुकीज़ 
और अन्य स्वािदष्ट िमठाइयाें के साथ आती 
हैं। अपनी पसंदीदा चीज़ाें का आनंद लेना 
ठीक है। लेिकन बहुत अिधक चीनी स्वास्थ्य 
समस्याआें का कारण बन सकती है। 

अच्छी खबर: आपको िमठाइ पूरी तरह से 
छोड़ने की ज़रूरत नहीं है। यह कुछ सरल 
तरीके िदए गए हैं िजनसे आप वं्यजनाें का 
िबना अित िकए भी आनंद ले सकते हैं। 

1 िमठाइयाें को खास के रूप में रखें 
अपनी पसंदीदा छुिट्टयाें में खाने वाली चीजें 
चुनें और उनका ध्यानपवूकॄ आनंद ल। ें

2 अपने पेय पदाथाों पर ध्यान दें 
सोडा, जस और अन्य मीठे पेय पदाथॄ 
अितिरक्त चीनी के प्रमुख स्रोत हैं। उनके 
बदले पानी िपएँ। यह छुिट्टयाें में खाने वाली 
चीज़ाें के िलए जगह बनाने का एक त्विरत 
तरीका है। 

ू

3 कुछ बाद के िलए बचाकर रखें 
घर पर पका रहे हैं? बाद में उपयोग करने के 
िलए आधे बैच को तुरंत फ्रीज कर दें। या, 
आप जो भी पकाते हैं, उसमें से कुछ अपने 
पड़ोिसयाें, सहकिमयाें, डािकया या अन्य 
लोगाें को दे दें। 

4 छोटे भागाें में खाएं 
िकसी िमत्र के साथ कुकी या पाइ का टुकड़ा 
बांट लें। यिद आप घर पर कु कीज़ पकात ेहैं, 
तो उन्हें एक ही टुकडे़ में खाने योग्य बनाने का 
प्रयास करें। 

5 कहीं और से चीनी का सेवन कम 
करें 
अपने पेंट्ी में अितिरक्त चीनी का पता 
लगाने के िलए पोषण लेबल देखेंं। अगली 
बार जब आप खरीदारी करें, तो कम चीनी 
वाले उत्पाद चुनें। 

चीनी कम करने के बदल 

• फ्रॉिस्ट ग के बजाय: चीनी वाली कुकीज़ 
या कपकेक के ऊपर रंग-िबरंगे फलाें के 
टुकडे़ रखें या जैम लगाएं। 

• दुकान से खरीदी गइ कैं डी के बजाय: 
फलाें के टुकड़ाें या प्रेट् ज़ेल को डाकॄ 
चॉकलेट में डुबोएं। 

• पकाए गए माल में: कुछ या सारी 
चीनी की जगह मसले हुए केल े या सेब 
की चटनी का प्रयोग करें। या िफर िकसी 
रेिसपी से 1/4 कप चीनी (या अिधक) 
कम करने का प्रयास करें। 

• अपनी स्वय ंकी फें टी हुइ क्रीम बनाएं: 
भारी क्रीम को तब तक फें टें जब तक 
वह हल्की और फूली हुइ न हो जाए। 
स्वादानुसार चीनी डालें। 

क्या अपनी स्वास्थ्य योजना के बारे म ें आपके प्रश्न हैं? 
मेंबर सिव सेज (Member Services) को 1-855-456-9126 (TTY: 711) पर, िदन में 
24 घंटे, सप्ताह में 7 िदन कॉल करें। या AetnaBetterHealth.com/newyork पर जाए ँ

http://AetnaBetterHealth.com/newyork
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देखभाल करने से हुइ थकान से िनपटने के िलए 
4 सुझाव 
िकसी िप्रयजन की देखभाल करना एक बड़ा काम है। यह संतुिष्टदायक और साथर्क हो सकता है। लेिकन इससे 
आप थका हुआ, तनावग्रस्त और कभी-कभी उदास भी महसूस कर सकते हैं। इसके साथ साथ अपना ध्यान 
रखना महत्वपूणर् है। यह कुछ सुझाव हैं जो आपकी देखभाल की यात्रा में आपकी मदद कर सकते हैं। 

1 दूसराें के साथ जुड़ें 
एक अच्छी सहायता प्रणाली आपकी भलाइ में बड़ा अंतर ला सकती 
है। देखभालकताॄ	आेंं की सहायता के िलए कइ संसाधन उपलब्ध हैं: 

• िकसी सहायता समूह की तलाश करें। यह समान पि िर स्थितयाें में 
दूसराें से सलाह लेने का अवसर है। 

• िकसी िचिकत्सक या परामशॄ	दाता से बात करें। वे भावनात्मक 
समथॄ	न और सामना करने के साधन प्रदान कर सकते हैं। 

• पिरवार और दोस्ताें के िलए समय िनकालें। 

2 तैयारी कंुजी प्रपत्र 
महत्वपूणॄ	 दस्तावेजाें को िकसी एसे सुरिक्षत स्थान पर रखें जहां तक 
पहंुच आसान हो। इसमें िनम्निलिखत शािमल हो सकते हैं: 

• पॉवर ऑफ़ अटॉनी	 

• िचिकत्सा प्रािधकरण 

• आपातकालीन संपकॄ	 

3 वािषक जांच करवाएं 
अपने स्वास्थ्य का भी ध्यान रखना न भूलें: 

• अपने प्रदाता के साथ िनयिमत मुलाकात का कायॄ	क्रम बनाएं। 

• िनदॄ	शानुसार दवाएँ लें। 

• टीकाकरण और िनवारक जांचें जारी रखें। अपने डॉक्टर से पूछें 
िक आपको क्या करना है। 

4 ब्रेक लें 
िकसी िप्रयजन की देखभाल करना 24/7 का काम हो सकता है। 
लेिकन हर िकसी को िफर से उजाॄ	 प्राप्त करने के िलए ब्रेक की 
जरूरत होती है। अन्य पिरवारजनाें या िमत्राें से पूछें िक क्या वे 
कामाें, भोजन तैयार करने या अपॉइंटमेंट पर ले जाने जैसे कामाें में 
मदद कर सकते हैं। 

आप अपने िप्रयजन की देखभाल टीम से व्यावसाियक सहायता के 
िवकल्पाें जैसे िक वयस्क िदवस देखभाल या घरेल ूस्वास्थ्य सहायक 
के बारे में भी बात कर सकते हैं। 

हिेल्थक्स (Healthix) म ें शािमल होना चनुें। Healthix को सहमित देन े का अथ र् है िक आपकी देखभाल टीम के सदस्य 
आसानी से एक-दूसरे के साथ जानकारी साझा कर सकत े हैं, िजसस े आपकी देखभाल की गणुवत्ता और सरुक्षा में सधुार होगा। 
शािमल होना चनुन े के िलए AetnaBetterHealth.com/newyork/member-materials-forms.html पर जाएं। 

http://AetnaBetterHealth.com/newyork/member-materials-forms.html
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अपने फ्लू के 
टीके का समय 
िनधाऺिरत करें 

आपकी योजना में िबना 
िकसी लागत के फ्ल  के 
टीके शािमल हैं। फ्ल  का 
टीका लगवाने के िलए 

अपने प्राथिमक देखभाल 
प्रदाता को कॉल करें। 

या, देख ें िक क्या आपकी 
स्थानीय फामे्सी में फ्ल  
के टीके और अन्य टीके 

लगाए जाते हैं। 

ू
ू

ू

शीतकालीन स्वास्थ्य: फेफड़ाें के स्वास्थ्य के िलए 
सुझाव 
सदी	 आपके फेफड़ां पर बुरा असर डाल सकती है। अस्थमा या क्रॉिनक ऑब्सट्िक्टव 
पल्मोनरी िडजीज (COPD) से पीिड़त वयस्कां मं इसका खतरा और भी अिधक होता है। 
सदी	,  फ्ल ूया अन्य फेफड़ां के जलनकताॄ	आं के कारण बुखार बढ़ सकता है। इससे अस्पताल 
जाने की नौबत भी आ सकती है। 

स्वस्थ रहने का सबसे अच्छा तरीका? सबसे पहले तो बीमार होने से बचं। एसे। 

े

टीककरण करवाएँ। 6 महीने या 
उससे अिधक उम्र के प्रत्येक व्यिक्त को हर 
साल फ्ल ूका टीका लगवाना चािहए। आप 
अपने डॉक्टर से या स्थानीय फामॄ	सी से फ्ल ू
का टीका लगवा सकते हैं। आपका प्रदाता 
अन्य टीकां की भी िसफािरश कर सकता 
है, जैसे: 
• RSV (रेिस्परेटरी िंस िसिटयल वायरस) 
• न्यूमोिनया 

अपने हाथ बार-बार धोएँ। या यिद 
आपके पास िंसक तक पहंुच नहीं है तो हैंड 
सैिनटाइज़र का उपयोग करं। 

बीमार लोगाें से दूरी बनाए रखें। 
यिद आप दूरी बनाए नहीं रख सकते, तो 
भीड़-भाड़ वाले स्थानां पर मास्क आपकी 
सुरक्षा कर सकता है। यिद आप बीमार 

हैं, तो मास्क पहनने से आप इसे दूसरां मं 
फैलने से रोक सकते हैं। 

यिद आपको अस्थमा या 
सीओपीडी है तो अपनी दवाइयाँ 
िनदॄ	शानुसार ल। ं

तम्बाकू से दूर रहें। यिद आप धूम्रपान 
या वेिंपग करते हैं, तो इसे छोड़ने के बारे 
मं अपने डॉक्टर से बात करं। यह आपके 
स्वास्थ्य के िलए आपके द्वारा की जाने वाली 
सबसे अच्छी चीजां मं से एक है। आपका 
डॉक्टर मदद के िलए उपकरण सुझा सकता 
है। सेकंड-हैंड स्मोक (दुसरे द्वारा िकए गए 
धुम्रपान से िनकलने वाले धुएँ) से दूर रहं 

क्या मुझे एंटीबायोिटक्स लेनी चािहए? 
कुछ बीमािरयां के िलए एंटीबायोिटक्स एक शिक्तशाली उपचार हो सकता 
है। लेिकन इनका अिधक प्रयोग हािनकारक हो सकता है। एंटीबायोिटक्स 
वायरस का इलाज नहीं करते। सदी	- जुकाम और फ्लू लगभग हमेशा वायरस के कारण 
होते हैं। इसिलए, एंटीबायोिटक्स से कोइ मदद नहीं िमलेगी। 

एंटीबायोिटक्स केवल बैक्टीिरया के संक्रमण का इलाज कर सकते हैं। इसमं गले की 
खराश और कुछ िनमोिनया भी शािमल हैं। आपका प्रदाता आपके िलए सही उपचार 
िनधाॄ	िरत करने मं मदद कर सकता है। यिद व आपको कोइ एंटीबायोिटक िलखते हैं, तो 
उसे िनदॄ	शानुसार ही लेना सुिनिश्चत करं। 

स्वस्थ जीवन के िलए और अिधक सुझाव प्राप्त करें। 
हमारी स्वास्थ्य और कल्याण लाइब्ररी ब्राउज़ करने के िलए े AetnaBetterHealth.com/education पर जाए।   ं
आपको बेहतर महसस करने में मदद करने के िलए जानकारी से भरे लेख िमलेंगे। ू

http://AetnaBetterHealth.com/education?lw_a=ny


म ा न ि स क  स् व ा स् थ् य  

े ें

अपनी सिदयाें की उदासी को 
दूर करें 
अंधकारमय महीने हमारे मड और ऊजार् पर बुरा असर डाल सकते 
हैं। लेिकन छोटे-छोटे बदलाव भी बड़ा अंतर ला सकते हैं। यह आपके 
उत्साह को बढ़ाने और आपके आस-पास के लोगाें को खुश करने के 
सरल तरीके हैं। 

ू

िमत्राें और पिरवार से संपकऺ करें। एक साधारण फोन कॉल, टेक्स्ट या वीिडयो चैट से 
बड़ा अंतर आ सकता है। 

छु िट्टयाें की खुिशयाँ मनाएँ। िटमिटमाती लाइटें लगाएं, उत्सवी संगीत सुन या अपनी 
पसंदीदा छुिट्टयाें का एक बैच बनाएं। स्थानीय गितिविधयाें में भी शािमल हाें। 

ें

वापस दें। स्वयंसेवा आपको जुड़ा हुआ और ज़रूरी महसूस कराने में मदद कर सकती 
है। एसा कोइ कारण खोजें जो आपके िलए महत्वपूणॄ	 हो और मदद करने के तरीके 
खोजें। 

सिक्रय रहने के तरीके खोजता है। यिद बाहर बहुत ठंड है, तो खरीदारी करते समय 
मॉल में तेजी से घूम ल या घर पर ही िनःशुल्क ऑनलाइन वीिडयो के साथ व्यायाम करें। ें

अपना ख्याल रखें। उन चीजाें के िलए समय िनकालें जो आपको आराम और ताजगी 
देती हैं। कोइ अच्छी िकताब पढ़ें, हल्की स्ट्ेिंचग करें या एक कप चाय के साथ शांत 
क्षण का आनंद ल। 

अकेलेपन के लक्षण कैस े
पहचानें 
छुिट्टयां उन लोगाें के िलए अकेलेपन का 
समय हो सकती हैं जो पिरवार से दूर हैं, 
िकसी नुकसान से जझ रहे हैं या खुद को 
उपेिक्षत महसूस कर रहे हैं। 

ू

दूसराें में अकेलेपन के इन लक्षणाें पर 
ध्यान दें: 
• व्यवहार में पिरवतॄ	न 
• सामािजक गितिविधयाें से बचना 
• मादक द्रव्याें के उपयोग में वृिध्द 
• मनोदशा या ऊजाॄ	 में पिरवतॄ	न 
• अिधक शारीिरक ददॄ	 या पीड़ा 

यिद आप अपने िमत्राें, पिरवार, पड़ोिसयाें 
और अन्य िप्रयजनाें में ये लक्षण दख तो 
उनसे संपकॄ	 करें। कभी-कभी सबसे छोटा 
कायॄ	 - एक आमंत्रण, िमलने जाना या िसफॄ	 
साथ बैठना - िकसी को कम अकेला महसूस 
करने में मदद कर सकता है। 

ें

संकट म  सहायता प्राप्त करें। 988 सुसाइड एंड क्राइिसस लाइफलाइन सप्ताह के 7 िदन, 24 घंट  िनजी, 
िनःशुल्क परामशर् और भावनात्मक सहायता प्रदान करती है।   

ें े

सहायता के िलए 988 पर कॉल या टेक्स्ट करें या 988lifeline.org पर चैट करें। 

http://988lifeline.org


ि स् थ ि त  प्र  बं ध न  

ू े े

पूरे िदन कम ददऺ कैसे महसूस करें? 
क्या आप सुबह उठते समय अकड़न और ददर् महसूस करते हैं? या क्या जैसे-जैसे िदन चढ़ता है आपकी 
पीड़ा और भी बदतर होती जाती है? ये सुझाव सुबह से रात तक ददर् को कम करने और रोकने में मदद 
कर सकते हैं। 

सुबह 

ें

ें

ें
ें ें ें

कुछ सरल स्ट्ेिंचग करें। जब आप अभी 
भी िबस्तर पर हाें तो इस स्ट्ेच का प्रयास 
करें: अपने घुटनाें को धीरे से अपनी छाती 
से लगाएं और उन्हें एक तरफ से दूसरी 
तरफ िहलाएं। िफर अपने पैराें को ऊपर की 
ओर सीधा करें और कुछ बार पीछे की ओर 
मोड़ें। 

सुबह टहलने जाएं। 

गमॄ	 पानी से स्नान करें। 

अच्छा नाश्ता करें। 

िदन के दौरान 

ब्रक ल। तनाव और िंचता को कम करने 
के िलए लघु श्वास या सचेतन व्यायाम करें। 

े ें

उच्च वसा, उच्च चीनी वाले खाद्य 
पदाथाॄ	 का सेवन कम करें। उनके कारण 
सूजन हो सकती है िजससे ददॄ	 और भी 
बदतर हो सकता है। 

यिद आप िदन में अिधकतर समय बैठे 
रहते हैं, तो कम से कम एक घंटे में एक बार 
उठें । कुछ िमनट टहलें या हल्की स्ट्ेिंचग 
करें। 

रात म 

अपनी सोने की िस्थित बदलें। अपने 
घुटनाें के नीचे तिकया रखकर पीठ के बल 
सोने का प्रयास करें। या िफर घुटनाें के बीच 
तिकया रखकर एक तरफ करवट ले कर। 

अपने शयन कक्ष (बेडरूम) को ठंडा 
रख - लगभग 65 िडग्री। ें

ददॄ	 से राहत पाने के िलए ओवर-द-
काउंटर टॉिपकल क्रीम (सीधे त्वचा पर 
लगाने वाली क्रीम) का प्रयोग करें। 

ददॄ	 प्रबंधन के बारे में अिधक सहायता के 
िलए अपने डॉक्टर या देखभाल प्रबंधक से 
बात करें। 

ें

ओिपओइड के उपयोग के खतरे 
ओिपओइड शिक्तशाली ददॄ	 िनवारक हैं। इनका उपयोग 
अक्सर चोटाें या सजॄ	री से उबरने जैसी चीजाें में अल्पकािलक 
ददॄ	 से राहत के िलए िकया जाता है। लेिकन इनसेे अत्यिधक 
नशे की लत भी लग सकती हैं। नशे की लत या ओवरडोज़ 
(िनधाॄ	िरत मात्रा से अिधक खुराक लेने) के जोिखम को कम 
करने के िलए ये कदम उठाएँ: 

• कम से कम समय के िलए सबसे कम खुराक का प्रयोग 
करें। 

• कभी भी िनधाॄ	िरत मात्रा से अिधक न ल। 

• शराब के साथ ओिपओइड न ल। 

• ओिपओइड को सुरिक्षत स्थान पर रखें। 

• अपनी दवा कभी भी दूसराें के साथ साझा न करें। 

• बची हुइ गोिलयां फक दें। लेिकन इन्हें अपने घर के कूडे़दान 
में न फक। अपने फामाॄ	िसस्ट से पूछ िक ओिपओइड का 
सुरिक्षत िनपटान कैसे िकया जाए। 

आपका देखभाल प्रबंधक आपकी मदद कर सकता है। यिद आप ददर् प्रबंधन, मादक द्रव्याें के सेवन या अन्य 
दीघर्कािलक िस्थितयाें से जझ रहे हैं तो अपने दखभाल प्रबंधक से बात करें। वे आपको आवश्यक दखभाल िदलाने में आपकी 
सहायता करने के िलए उपलब्ध हैं। बस मेंबर सिव सेजं को कॉल करें और अपने केयर मैनेजर से बात करने के िलए कहें। 



ल ा भ ाें  प र  र ौ श न ी  ड ा ल ते  हैं 

सामािजक देखभाल नेटवकऺ के 
माध्यम से अितिरक्त सहायता 
प्राप्त करें 
1 जनवरी, 2025 से आपकी स्वास्थ्य योजना आपको सामािजक देखभाल नेटवकॄ	  (SCN) 
से जोड़ सकती है। ये स्थानीय समूह आपकी स्वास्थ्य योजना के साथ िमलकर काम करते हैं 
तािक आपको िबना िकसी लागत के अितिरक्त सहायता िमल सके। 

जब आप SCN से जड़गे, तो आपकी मुलाकात सोशल केयर नेिवगेटर से होगी। यह व्यिक्त 
आपकी आवश्यकताआें के बारे में जानेगा और जांच करेगा िक क्या आप सेवाआें के िलए 
पात्र हैं। व पात्रता की पुिष्ट के िलए कुछ दस्तावेज मांग सकते हैं, लेिकन व आपका पूरी 
प्रिक्रया में मागॄ	दशॄ	न करेंगे। 

ु ें

े े

सामािजक देखभाल नेटवकऺ 
सेवाएँ 
यह कुछ तरीके हैं िजनसे SCN आपकी 
मदद कर सकता है: 

घर में सुरक्षा और आराम: घर के अपडेट 
के िलए सहायता प्राप्त करें जैसे: 

• रैम्प, ग्रब बार, हैंडरेल, चौडे़ दरवाजे 
या अन्य घरेल ूअपडेट लगाना िजससे 
सुरिक्षत रूप से घूमना आसान हो जाए। 

• फफंूद या कीट हटाना। 

• एयर कंडीशनर, हीटर या दवाइयाें के िलए 
छोटे रेिफ्रजरेटर। 

ै

अगले पृष्ठ पर जारी 

क्या आपका फ़ोन नंबर या पता बदल गया है? 
अपनी सपंकर्  जानकारी अपडटे करने  के िलए मेंबर सिव सजे और अपन े स्थानीय मिेडकेड (Medicaid) कायार्लय को कॉल करें। 
इस तरह हम आपकी योजना के बारे में महत्वपणूर्  जानकारी आप तक पहुचंा सकें ग।े 



आवास सहायता: सुरिक्षत और िस्थर 
आवास ढंूढने में सहायता, या िकराया और 
उपयोिगताआें के भुगतान में सहायता। 

पिरवहन: िनम्निलिखत चीज़ाें के िलए 
सवारी तक पहुँचने में सहायता प्राप्त करें: 

• िचिकत्सा अपॉइंटमेंट 
• फामॄ	सीयाँ 
• शहर या राज्य कायाॄ	लय 
• स्थानीय िकसानाें का बाज़ार या िकराने 

की दुकान 

देखभाल समन्वय: आपको एसे कायॄ	क्रमाें 
से जोड़ने में सहायता करना जो परामशॄ	, 
संकट सहायता और अन्य सेवाएं प्रदान 
करत ेहैं जो आपके स्वास्थ्य और कल्याण का 
समथॄ	न करती हैं। 

जारी 

कैसे शुरू करें: 
• मेंबर सिवसेज को 

1-855-456-9126 
(TTY: 711) पर कॉल करें 

• अपनी काउंटी के SCN से सीधे 
संपकॄ	 करें (संपकॄ	 जानकारी के 
िलए तािलका दख) 

• स्व-स्क्रीिंनग शुरू करने के िलए 
अपने SCN की वेबसाइट पर 
जाएं। 

ल ा भ  ाें  प र  र ौ श न ी  ड ा ल ते  हैं 

Aetna complies with applicable Federal civil rights laws and does not discriminate on the 
basis of race, color, national origin, age, disability, or sex. 

ँ े

े ें

SCN काउंटी फ़ोन नंबर 

Health Equity Alliance 
of Long Island 

Nassau, Suffolk:   
https://healiny.org/ 

516-505-4434 

Public Health Solutions Manhattan, Queens, Brooklyn:   
https://www.wholeyou.nyc/ 

888-755-5045 

Somos Healthcare 
Providers, Inc. 

ब्राेंक्स:   
https://www.somoscommunitycare.org/ 
social-care-network/ 

833-SOMOSNY 
(833-766-6769) 

Aetna लागू संघीय नागिरक अिधकार कानूनाें का अनुपालन करती है और नस्ल, रंग, राषऀ्टीय मूल, आयु, िवकलांगता या 
िलग के आधार पर भेदभाव नहीं करती है। 

ENGLISH: ATTENTION: If you speak a language other than 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: ATENCIÓN: Si habla español, tiene a su disposición servicios gratuitos de 
asistencia lingüística. Llame al número que aparece en el reverso de su tarjeta de 
identificación o al 1-800-385-4104 (TTY: 711). 

CHINESE: 注意：如果您使用繁體中文，您可以免費獲得語言援助服務。請致電您 
的 ID 卡背面的電話號碼或 1-800-385-4104 (TTY: 711). 

अपनी सदस्य पुिस्तका से अपनी योजना के बारे म  अिधक जानें। ें
इसे ऑनलाइन दखने के िलए े AetnaBetterHealth.com/newyork/member-materials-forms.html 
पर जाए। या िफर मेंबर सिव सेज को फोन करक  इसे अपने पास डाक से भेजवा लें। 

http://AetnaBetterHealth.com/newyork/member-materials-forms.html
https://healiny.org/
https://www.wholeyou.nyc/
https://www.somoscommunitycare.org/social-care-network/
https://www.somoscommunitycare.org/social-care-network/


Aetna Better Health® of New York 
101 Park Ave., 15th Floor
New York, NY 10178

4511425-16-01 (02/26) 

अपन ेन्यूज़लेटर
से अिधक
जानकारी प्राप्त
करें
आप अपना न्यूज़लेटर सीधे अपने इनबॉक्स मं 
भेजवा सकत ेहैं। ऑनलाइन अिधक स्वास्थ्य और 
कल्याण सामग्री प्राप्त करने और महत्वपूणॄ	 योजना 
जानकारी तक त्विरत पहुँच के िलए साइन अप करं।
इसके अलावा, िकसी भी िडवाइस पर स्पष्ट, पढ़ने मं 
आसान लेआउट का आनंद लं।

इमेल के िलए साइन अप करने के िलए, मंबर 
सिवसेज को 1-855-456-9126 (TTY: 711) 
पर कॉल करं और हमं अपना इमेल पता बताएं ।

क्या आपको अपना कवरेज नवीनीकृत करने की आवश्यकता है?
आपको हर साल अपना कवरज नवीनीकत करना होगा। मेल में अपना नवीनीकरण नोिटस तलाशेंं।े ृ
अिधक जानने के िलए AetnaBetterHealth.com/newyork/medicaid-renewal.html पर जाए।ँ

http://AetnaBetterHealth.com/newyork/medicaid-renewal.html
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