el bienestar

Su boletin informativo para miembros de Aetna Better Health®

VIDA SALUDABLE

Su plan Aetna Better
Health: mas facil

Estamos aqui para apoyarlo, ya sea que necesite un control de

rutina, ayuda para manejar una afeccién o respuestas sobre sus

beneficios. Averigle lo que esta disponible para saber a dénde
acudir en busca de atencién y apoyo. Consulte esta informacion
en linea en AetnaBetterHealth.com/education/virginia-info

& Consulte su Manual

para miembros

Es su fuente de referencia

para obtener informacion

sobre el plan. Cubre todo lo

que necesita saber, incluido lo

siguiente:

e Lo que cubre su plan

» COmMo obtener atencién

» CoOmo presentar un reclamo,
una queja o una apelacion

« Cémo tomamos decisiones
sobre su atencion

» Programas y beneficios
especiales para ayudarlo a
mantenerse saludable

Puede ver su manual en linea
en AetnaBetterHealth.com/
virginia/member-materials-
forms.html

¢ Prefiere una copia impresa?
Llame al Departamento de
Servicios para Miembros al
1-800-279-1878 (TTY: 711)
para que le envien uno por
correo. Inférmenos si lo
necesita en otro idioma, una
fuente mas grande u otros
formatos.

vaetna

Aetna Better Health’
of Virginia

& Conozca sus

derechos

Como miembro de

Aetna Better Health, usted
tiene ciertos derechos

y responsabilidades.

Visite
AetnaBetterHealth.com/
virginia/medicaid-rights-
responsibilities.html para
obtener una lista completa.

@ Obtenga asistencia
linguiistica

Ofrecemos servicios
linguisticos sin costo alguno
para usted. Eso incluye
servicios de interpretacién
en cualquier idioma (incluido
el lenguaje de senas).
También puede solicitar
material escrito en cualquier
idioma. También ofrecemos
materiales en otros formatos,
como letra grande, audio

o formatos electrénicos
accesibles.

Visite AetnaBetterHealth.
com/virginia/notice-of-non-
discrimination.html o llame
al Departamento de Servicios
para Miembros para obtener
ayuda.

1-800-279-1878 (TTY: 711)

EDICION 12026

vusted

Conozca sus
beneficios y
opciones de
atencion

Ya sea que esté

controlando una afeccién

o simplemente tratando

de mantenerse saludable,

tenemos programas y

beneficios que pueden

ayudarlo. Visite nuestro

sitio web para obtener

mas informacién sobre

lo siguiente:

» Sus beneficios de
farmacia

» Nuestros programas de
gestion de la salud de la
poblacion

* COmo tomamos
decisiones sobre su
atencion

 Las pautas que siguen
nuestros proveedores

* Qué estamos haciendo
para mejorar nuestros
servicios

¢cTiene alguna pregunta? Visite AetnaBetterHealth.com/
virginia o llame al Departamento de Servicios para Miembros al
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SALUD DE LA FAMILIA

Encuentre el proveedor de atencion
primaria adecuado

Un proveedor de atencidn primaria (PCP) es su médico de cabecera para los
controles y la atencién. A continuacion, le explicamos por qué es importante
contar con el PCP adecuado y como elegir uno.

o Son un socio de
confianza en el ambito

de la salud

Debe sentirse cémodo
preguntandole cualquier
cosa a su PCP. Ninguna
preocupacion es demasiado
pequeia, y ninguna pregunta
es tonta. Su PCP conoce

sus antecedentes médicos

y puede ayudarle a recibir la
atencion que necesita.

9 Puede ayudarle
a controlar una

afeccion cronica

Si usted o su hijo tienen una
afeccién a largo plazo como
asma, diabetes o presidn alta,
su PCP puede ayudar. Trabaja
con sus otros proveedores
para ayudarle a crear y seguir
su plan de atencion.

9 Puede ayudar
a prevenir problemas

de salud

Su PCP no solo lo trata
cuando esta enfermo, sino
que lo ayuda a mantenerse
saludable. Los controles
regulares y las pruebas de
deteccidén pueden detectar
problemas temprano, antes de
que se sienta enfermo.

O Pueden guiarlo a

través de su atencion

médica

La atencién médica puede

resultar confusa. Su PCP

ayuda a que sea mas facil de

entender. Puede ayudar de la

siguiente manera:

» Remitirle a otros médicos
cuando sea necesario

» Ayudarle a comprender los
resultados de sus pruebas

» Asegurarse de que todas
las partes de su atencion
trabajen en conjunto

6 Brinda una

atencion integral

Su PCP se preocupa por

todos los aspectos de su

salud. Puede ayudarlo con

lo siguiente:

 Salud mental

» Opciones de alimentos
saludables

» Hacer ejercicio

» Objetivos de bienestar

Incluso puede ayudarle a
obtener apoyo en areas como
vivienda, cuidado infantil,
acceso a alimentos y mas.

¢No tiene un PCP o quiere uno nuevo? Busque en nuestro directorio de proveedores
en linea en AetnaBetterHealth.com/virginia/find-provider. O llame al Departamento de

Servicios para Miembros para obtener ayuda.
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SALUD DE LA FAMILIA

Saquele mas
provecho a
su control

Estas consultas son una
oportunidad para hablar
abiertamente con su proveedor,
hacer preguntas y mantenerse al
tanto de su salud. A continuacion,
le presentamos algunas formas
sencillas de aprovechar al maximo
su cita.

Anote sus preguntas

Es facil olvidar lo que quiere
preguntar durante la consulta.
Tener su lista de preguntas a mano
le ayuda a cubrir todo lo que tiene
en mente.

Conozca los antecedentes

médicos de su familia
Tome nota de cualquier afeccién
que hayan tenido sus padres,
abuelos o hermanos. Esto ayudara
a su PCP a decidir qué pruebas

de deteccidn podria necesitar

y cuando.

Sea honesto

Su PCP esta alli para ayudar,

no para juzgar. Ser honesto y
detallado le ayudara a brindarle
una mejor atencion.

Grabe la conversacion

De esa manera, no tendra que
preocuparse por tomar notas
mientras habla. (Primero pregunte
a su PCP si esta bien hacerlo).

O bien, puede llevar a alguien con
usted para que le ayude a tomar
notas y hacer preguntas.

Ayude a calmar los

nervios de los nihos
Expliqueles por qué van al médico y
qué sucedera en la consulta. Haga
que participen haciendo preguntas
para el médico juntos.

cCuando debo hacerme
un control?

Los adultos deben hacerse un control al menos una vez
al ano.

Los nifos necesitan controles, llamados consultas

de bienestar infantil, con mayor frecuencia segun su
edad. Los expertos recomiendan lo siguiente para los
mas pequenos:

e Los bebés menores de un aino deben consultar a su
PCP a los 3-5 dias, 1 mes, 2 meses, 4 meses, 6 meses
y 9 meses.

 Los niifos de 1a 3 aios deben consultar a su médico
a los 12 meses (1 afo), 15 meses, 18 meses, 24 meses
(2 anos) y 30 meses.

 Los niinos de tres ainos en adelante deben consultar
a su médico una vez al ano.

Su voz ayuda a crear una mejor atencion. Sus comentarios nos ayudan a mejorar la
atencion que brindamos a miembros como usted. Si recibe una encuesta, tbmese unos minutos

para completarla. Sus respuestas son privadas. Valoramos sus comentarios honestos.




MANEJO DE AFECCIONES

L he ‘*n

Cambios simples en
los alimentos para un
corazon mas saludable

Su corazoén trabaja duro para usted. Demuéstrele
cuidado con estos consejos para armar un plato

saludable para el corazon.

Llene la mitad de su
plato con vegetales

frescos

Las verduras de hoja verde
como la espinaca y frutas como
las bayas ayudan a mantener
un corazon saludable y
combaten la inflamacién.

Elija cereales integrales
El arroz integral, la avena

y el pan integral tienen mas
fibra. La fibra puede ayudar
areducir el colesterol.

Opte por proteinas
magras

Los pescados como el salmén
tienen grasas saludables que
ayudan al corazon. El pollo y el
pavo son mas bajos en grasas
saturadas.

Consuma menos carne
Comer mas comidas a base de
plantas puede ayudar a reducir
el riesgo de enfermedades
cardiacas. Afiada una o mas

comidas vegetarianas a su
menu semanal.

Opte por productos
lacteos bajos en grasa
Elija versiones sin grasa o
bajas en grasa de leche, queso
y yogurt. Son mas bajos en
grasas saturadas, que pueden
aumentar el colesterol malo.

Cocine con aceites
saludables para el

corazon

Use aceites como el de

oliva o canola en lugar de
mantequilla o manteca vegetal.
Los aceites contienen grasas
saludables que pueden ayudar
a reducir el colesterol malo.

Condimente con
inteligencia

Use hierbas y especias en
lugar de sal. El exceso de sal
puede elevar la presién arterial.



SALUD DE LA FAMILIA

Planificacion familiar para todas las
personas

La planificacién familiar hace mas que prevenir o preparar el embarazo. Incluye
cuidados de rutina que ayudan a proteger su cuerpo y respaldan su salud ahora
y en el futuro. Esto es lo que debe saber.

La planificacién familiar

significa el cuidado de su salud
reproductiva. Incluso si no desea
tener hijos ahora o nunca, este
cuidado sigue siendo importante.

La planificacion familiar le ayuda

con lo siguiente:

» Aprender sobre su cuerpo

e Prevenir el embarazo

» Prepararse para el embarazo

 Practicar sexo seguro

» Prevenir o tratar infecciones de
transmisién sexual (ITS)

Una consulta de planificacion

familiar puede incluir lo siguiente:

» Hablar sobre su salud y sus
planes para el futuro.

» Un examen de bienestar de
la mujer y otras pruebas de
deteccién de salud.

« Conocer los métodos
anticonceptivos y elegir el que
mejor funcione para usted.

» Ayudar con la infertilidad o el
embarazo.

» Hacer pruebas para detectar ITS
y prevenirlas.

» Obtener remisiones a otros tipos
de atencién si lo necesita.

No necesita una remisién para ver
a un proveedor de planificacion
familiar. Puede acudir a cualquier
proveedor en el que confie y con
el que se sienta cémodo. Esto
incluye a los proveedores que
estan dentro o fuera de la red.

Los servicios de planificaciéon
familiar estan aqui para ayudarle
a tomar las mejores decisiones
para usted.

¢Esta embarazada o esta tratando de quedar embarazada?
Visite AetnaBetterHealth.com/virginia/pregnancy-care.html para obtener mas

informacidn sobre los beneficios adicionales y la atencion durante el embarazo.



https://es.AetnaBetterHealth.com/virginia/pregnancy-care.html
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»

Las ITS pueden transmitirse
de una persona a otra durante
el contacto sexual. Algunas
ITS también se pueden

transmitir al compartir agujas.

La buena noticia es que
Muchas ITS son tratables.
Especialmente cuando se
detectan a tiempo.

Conozca los signos

Las ITS pueden presentar

diferentes sintomas. Los

siguientes son algunos de los

mas comunes a los que hay

que prestar atencion:

 Dolor o ardor al orinar

« Llagas, bultos o erupciones
alrededor de los genitales

» Cambios en los liquidos del
pene o la vagina (puede
notar olor fuerte o un color

. AW
Tome el control de su salud sexual

Muchas personas contraen una infeccion de transmision sexual (ITS) durante su
vida. La prevencion y las pruebas pueden ayudar a proteger su salud.

o una cantidad diferente de
secrecion)

« Dolor o picor genital

e Dolor durante las relaciones
sexuales

* Dolor en la parte baja del
abdomen

No todas las personas con una
ITS presentan sintomas. Las
pruebas son la Unica forma de
saberlo con certeza.

Hagase la prueba

Las pruebas de deteccién de
ITS estan cubiertas por su
plan de salud. Preglntele a su
proveedor acerca de hacerse
la prueba. Especialmente si
tiene una nueva pareja o mas
de una pareja. O si presenta
algun sintoma.

Las pruebas también son
importantes para las personas
embarazadas. Las ITS pueden
causar problemas durante

el embarazo. Y pueden
transmitirse al bebé durante
el parto. Si el resultado de

la prueba es positivo para

una ITS, su proveedor puede
tratarla para mantenerlos a
usted y a su bebé seguros.

Las ITS son comunes.

Pero hay ayuda disponible.
Hacerse pruebas y recibir
tratamiento son pasos que
puede tomar por usted,

su pareja y su familia. Su
proveedor esta disponible
para responder preguntas y
ayudarle a obtener la atencidn
que necesita.



Aviso de no discriminacion:

Aetna cumple con las leyes federales vigentes de derechos civiles y no discrimina por
cuestiones de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad ni sexo. Aetna no excluye a las
personas ni las trata de manera diferente por cuestiones de raza, color, nacionalidad, edad,
discapacidad, sexo, estado de salud o necesidad de servicios de atencion médica.

Aetna hace lo siguiente:

» Brinda ayuda y servicios gratuitos a personas con discapacidades para que se
comuniquen de manera eficaz con nosotros, como los siguientes:
o Intérpretes de lengua de sefas calificados

o Informacién escrita en otros formatos (letra grande, audio, formatos electrénicos
accesibles y otros formatos)

» Brinda servicios de idiomas gratuitos a las personas cuya lengua materna no es el
inglés, como los siguientes:
o Intérpretes calificados
o Informacidén escrita en otros idiomas

Si necesita un intérprete calificado, informacion escrita en
otros formatos, servicios de traduccion u otros servicios, llame
al nimero que aparece en su tarjeta de identificacion o al
1-800-385-4104.

Si considera que Aetna no le proporciond estos servicios o lo discrimind de alguna otra
manera por cuestiones de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo, puede
presentar una queja ante nuestro coordinador de Derechos Civiles:

Direccion: Attn: Civil Rights Coordinator
PO Box 818001
Cleveland, OH 44181-8001
Teléfono: 1-888-234-7358 (TTY: 711)
Correo electroénico: MedicaidCRCoordinator@aetna.com

Puede presentar una queja en persona, por correo postal o correo electrénico. Si necesita
ayuda para presentar una queja, nuestro coordinador de Derechos Civiles esta disponible
para brindarle ayuda.

También puede presentar un reclamo sobre derechos civiles ante la Oficina de Derechos
Civiles del Departamento de Salud y Servicios Sociales de los Estados Unidos por via
electrdnica a través del portal de reclamos de la Oficina de Derechos Civiles, disponible en
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, o bien, puede hacerlo por correo o por
teléfono: 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).

Los formularios de reclamos se encuentran disponibles en
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html. Este aviso esta disponible en el sitio web
de Aetna Better Health: AetnaBetterHealth.com/Virginia. Aetna es la marca que se utiliza
para los productos y servicios proporcionados por uno o mas de los grupos de companias
subsidiarias de Aetna, lo que incluye a Aetna Life Insurance Company y sus filiales.

VA-24-11-04
GR-69763-15 (02-26)
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https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
tel:18003681019
tel:18005377697
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html
http://AetnaBetterHealth.com/Virginia

Multilanguage taglines:
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 disposicién servicios gratuitos de asistencia
linguistica. Llame al nUmero que aparece en el reverso de su tarjeta de identificaciéon o al
1-800-385-4104 (TTY: 711).

KOREAN: 39| ot50{Z AIEstAl= 4%, A0 A MH|AS B22 0|83t 4 JUSULCE Fste| ID 7IE B U=
M5 2L} 1-800-385-4104 (TTY: 711) HO2 Gl2ts) ZAIAL.

VIETNAMESE: CHU Y: Néu quy vi néi tiéng Viét, c6 san cac dich vu hé trg ngdn ngir mién phi danh cho
quy vi. Hdy goi s6& mat sau thé ID clia quy vi hodc 1-800-385-4104 (TTY: 711).

CHINESE: %= : MNREFEAFERRPX > EAIIREESE SRR - SARELRY ID R EMEEIREN
1-800-385-4104 (TTY: 711) ©
ARABIC:
5l Cal> 39290l @8l Lo Juail Lo el 53935 gl aclunall loss Lo duyell &4l ramis S 13] dsgalo
.1-800-385-4104 (TTY: 711) @8l Lle ol elipen
TAGALOG: PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng wikang Tagalog, mayroon kang magagamit na mga

libreng serbisyopara sa tulong sa wika. Tumawag sa numero na nasa likod ng iyong ID card o sa
1-800-385-4104 (TTY: 711).

PERSIAN:
0ylouw U ool dwls Gauoypewd (HUySeS Oloas @ swlg e VSl Wy L S Lo uswo Lwyle Lb) @ )3l 1dsgs
20350 wles 1-800-385-4104 (TTY: 711) oylauid b b (bl eyl ey 53 0z
AMHARIC: 994ANE:- ATICE 292674 NPT £A TPY9° A&L ?272 £I& AANAFTT 9919 £FAA: NACNP (DFDPL
NCe BCN @&AD-NAh MG 0L NNAN ®MC 1-800-385-4104 (TTY: 711) LM
URDU:
trw S 5 Livlud cul -ow Lliws Caao o S Ol Wleas LS 330 @laie —w )b 65 vuw e Ob) 9yl Ll K3
-00S all) » 1-800-385-4104 (TTY: 711) L yu0i 39290
FRENCH: ATTENTION : si vous parlez francais, 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 (TTY: 711).

RUSSIAN: BHMAHWE: ecnu Bbl rOBOPUTE Ha PYCCKOM Si3bIKe, BaM MOTYT NpefocTaBUTb becrnnatHble
ycnyru nepesofa. lNo3BoHUTE N0 HOMepy, yKa3aHHOMY Ha 06paTHOW CTOPOHe Ballel
NoeHTUPNKaLNOHHONM KapTbl, nin no Homepy 1-800-385-4104 (TTY: 711).

VA-24-11-04
GR-69765-15 (02-26)


tel:18003854104
tel:711
tel:18003854104
tel:711
tel:18003854104
tel:711
tel:18003854104
tel:711
tel:18003854104
tel:711
tel:18003854104
tel:711
tel:18003854104
tel:711
tel:18003854104
tel:711
tel:18003854104
tel:711
tel:18003854104
tel:711
tel:18003854104
tel:711
tel:18003854104
tel:711

HINDI: &g7 &: aife 3y gt A1 diierd § of 3iueh folg 97eT Fgrardt dary 3:9feeh Iuered §1 370 SMTSS 1S b g8 W
¥ fQu 7q AR 3r@r 1-800-385-4104 (TTY: 711) WR il &

GERMAN: ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, kdnnen Sie unseren kostenlosen Sprachservice
nutzen. Rufen Sie unter der Nummer auf der Ruckseite Ihrer ID-Karte oder unter

1-800-385-4104 (TTY: 711) an.

BENGALI: &%) 3353 vt SIeifq AT AT I61d, BIRce (I3 4I61 Sl aige! A Sores |icg | [oaa
AfAEToIE@R St AP THE WA 1-800-385-4104 (TTY: 711) 99 (T I3

KRU: TU DE NA JIE BO: € yema wlu b ~An a po Klao Win, néé 4-a win kwa cetiya+ ne-1, I belé-0 bi ma- o
m0 bé k 0 putu bd. Da noba né € nea-6 n-a jié jipolé katéh jé na kpdh,m>6 1-800-385-4104 (TTY:711).
IGBO (IBO): NLEBA ANYA: O buru na i na asu Igbo, oru enyemaka asusu, n'efu, diri gi. Kpoo nomba di
n'azu nke kaadi ID gi ma o bu 1-800-385-4104 (TTY: 711)

YORUBA: Akl'yési: Ti o ba n so Yoruba, awon oluranlowo ipése ede ti wa ni le fun o lofee, pe nonba té
wa leyin kaadi idanimo re tabi 1-800-385-4104 (TTY: 711).
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