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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 nifos.
Son buenos para la salud y amigables con su billetera.

Yogur griego

Es espeso y cremoso, y esta repleto de calcio y
proteina. Afddale unos trozos de banana para aportar
(4, potasio. También puede afadir bayas (frescas o

' congeladas) para aportar vitamina C y antioxidantes.

Rodajas de manzana con

mantequilla de mani

1 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, estd tomando
‘?{ minerales que refuerzan el sistema inmunitario
& (como calcio), y vitaminas Ay D.

i)

¢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, avena y fruta.
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ES HORA DE
RENOVAR

Descubra como renovar
su cobertura de Medicaid
ingresando a

Demasiado(1T_T]
de algo ¥
bueno

Los antibidticos pueden
constituir un tratamiento
potente contra ciertas
enfermedades. Sin embargo,
usarlos muy a menudo puede
ser perjudicial.

Es importante saber que

los antibiéticos no tratan los
virus. El resfrio, la influenza,

la faringitis (garganta inflamada
y dolorida) y la bronquiitis

casi siempre son causados

por un virus. Es decir que los
antibidticos no seran de ayuda.
Solo necesita antibiéticos para
tratar una infeccion bacteriana.

Su proveedor de cuidado
primario puede ayudar a
determinar cual es el
tratamiento adecuado
para usted.

Programe su préoximo examen Llame a nuestro equipo de cuidado
al 1-866-409-1221 (TTY: 711) de lunes a viernes, de 8:30 a. m. a 5:00 p. m.
(hora local). Visite AetnaBetterHealth.com/Virginia para obtener



http://AetnaBetterHealth.com/Virginia

Aspectos basicos de la
enfermedad cardiaca

La enfermedad cardiaca no es una sola
afecciéon. Hay muchos tipos, entre ellos,
enfermedad de la arteria coronaria,
enfermedad cardiaca congestiva,
arritmia, ataque cardiaco y derrame
cerebral. Comparten muchos sintomas.
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, su
meédico puede recomendarle
medicamentos para disminuir
sus niveles de colesterol.

Prueba de esfuerzo

Esta prueba generalmente
consiste en monitorear su
corazon para ver coOmo 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 si es 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.

MANEJO DE ENFERMEDADES

Angiograma
Si las otras pruebas arrojan
resultados anormales,

0 si tiene sintomas, es

posible que le indiquen 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.

e Dolor en la mandibula o
el cuello.

o Falta de aire.

e Sudoracion, nauseas o
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:

e Dolores de cabeza fuertes.

e Vista borrosa, manchas frente a
los ojos y 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.

o Falta de aire.

No se arriesgue a interrumpir su cobertura de Medicaid Actualice la informacién de
contacto que tiene la agencia de Medicaid de su estado. De esta manera, podran contactarlo

para renovar su cobertura. Consulte la tarjeta de beneficios de Medicaid para conocer cémo
comunicarse con la agencia de Medicaid de su estado.




SALUD MENTAL

Signos de depresion a través de las edades

Todos podemos tener depresidén. También es un
trastorno que responde muy bien al tratamiento.
Como algunos sintomas varian entre grupos etarios,
es importante saber a qué prestar atencion.

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

¢ A menudo estan cansados o
agitados.

 Tienen problemas de
concentracion en la escuela.

» Se sienten fuera de lugar,
culpables o inutiles.

e Pueden autolesionarse o
tener comportamientos
autodestructivos.

e Tienen arrebatos de ira o
berrinches.

Adolescentes
e Les va mal en la escuela.
» Se muestran inquietos o agitados.

e Reaccionan de forma
exagerada a las criticas.

» Les falta energia, motivacién o
entusiasmo.

e Usan sustancias como alcohol
o drogas.

» Tienen baja autoestima.
» No cuidan su apariencia.

Adultos

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

e Pierden el interés en socializar
o cultivar pasatiempos.

» Se muestran inquietos,
agitados o flojos.

 Se sienten inutiles o muy
culpables.
 Tienen dificultad para

concentrarse, recordar o
tomar decisiones.

* Los adultos mayores también
pueden sentirse ansiosos,
confundidos, indefensos o
llorar con facilidad.

Madres recientes
(conocida como
“depresion posparto”)
« Se sienten agobiadas o “vacias”.

e Muestran indiferencia hacia
el bebé.

» Tienen ataques de panico.
» Estan cansadas.

» Muestran una pérdida progresiva
delinterés en las actividades.

» Dudan de si mismas y sienten
culpa o enojo.

» Experimentan cambios en los
patrones de sueio o alimentacion.

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

4 consejos para mantener los

Ya sea que tenga una enfermedad pulmonar @&
crénica, como asma, o una infeccion

respiratoria, como un resfrio, siga nuestros

pulmones sanos

CONSEjos para respirar mejor.

@ Tome los medicamentos

segun lo indique su médico.

Ademas, asegurese de
usar el inhalador de forma
correcta.

@ Vactnese contra la
influenza, idealmente a
fines de octubre.

cTiene preguntas sobre sus beneficios?
Llame a Servicios al Cliente, al 1-800-279-1878 (TTY: 711), las 24 horas del dia, los 7 dias de

€) Consulte a un alergista

de ser necesario.
Las alergias pueden
desencadenar un
atague de asma.

O Sifuma, deje de hacerlo.

Es la mejor forma de evitar
un mayor dafo pulmonar.

la semana. Visite AetnaBetterHealth.com/Virginia para obtener mas informacion.



http://AetnaBetterHealth.com/Virginia

SALUD FAMILIAR

El secreto para que su
familia se mantenga
saludable todo el ano

Alerta de spoiler: son las vacunas.
Pueden ayudar a su familia a mantenerse
bien este invierno, y durante muchas
estaciones mas. Aqui le contamos sobre
seis vacunas que debe tener en cuenta.
Visite Vaccines.gov para ver una

lista completa.

Varicela

Cuando debe aplicarse: Los nifos reciben dos dosis, una cuando
tienen de 12 a 15 meses y la segunda entre los 4 y los 6 afios.
Si nunca recibio la vacuna, o si tuvo varicela, debera vacunarse.

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

La vacuna Tdap es para nifios mayores, que reciben la primera dosis
entre los 11y los 12 afios, y para adultos, que necesitan la vacuna cada
10 aflos (con mas frecuencia en el caso de una mujer embarazada).

Influenza (gripe)

Cuando debe aplicarse: Anualmente a partir de los 6 meses de
edad. Vacunese tan pronto como esté disponible, por lo general
en septiembre u octubre.

Virus del papiloma humano (HPV)

Cuando debe aplicarse: La primera dosis se aplica entre los

11 los 12 aflos. Si usted es mayor y no recibio la vacuna, hable
con su médico. El HPV, una infeccién de transmision sexual (ITS),
puede causar cancer de cuello uterino y otros tipos de cancer.

Sarampion, paperas y rubéola (MMR)

Cuando debe aplicarse: La primera dosis, entre los 12 y los

15 meses de edad. La segunda, entre los 4 y los 6 afios. A veces
los adultos necesitan vacunarse nuevamente; consulte con su
meédico si debe hacerlo.

Antineumococica

Cuando debe aplicarse: Los bebés, los nifios pequefios y los adultos
mayores la necesitan. Se aplican 4 dosis en total: alos 2, alos 4y a
los 6 meses, y entre los 12 y los 15 meses. Los adultos de 65 afios o
mas reciben una dosis adicional.

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.

O Hepatitis C

Los adultos y las mujeres
embarazadas deberian hacerse
este analisis de sangre.

v/, Examenes para

detectar plomo
El envenenamiento por
plomo puede ser grave.
El médico le indicara al nifio
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.

Nosotros lo llevaremos Si no tiene cémo llegar a la préxima cita, lo ayudaremos a llegar
sin ningun costo. Puede comunicarse con ModivCare al 1-800-734-0430 (TTY: 711).

Puede obtener ayuda de lunes a viernes, de 8 a. m. a 5 p. m. (hora del este).



https://academic.oup.com/bjaed/article/17/12/401/4083340
http://Vaccines.gov

LOS BENEFICIOS EN PRIMER PLANO

Lo que debe saber acerca
de Cardinal Care

Es posible que haya recibido
una nueva tarjeta de
identificacion por correo
recientemente. Recibié esta
tarjeta porque el Departamento
de Servicios de Asistencia
Meédica (DMAS) de Virginia
combind los nombres de los
programas Medallion 4.0 y
Commonwealth Coordinated
Care Plus (CCC Plus) y los
sustituyo por “Cardinal Care”.

Cardinal Care es el nuevo
nombre del programa
Medicaid de Virginia.

El nombre, los beneficios
y los servicios cubiertos

de Aetna Better Health®

of Virginia no sufrieron
cambios. Usted todavia esta
cubierto por el programa
Medicaid de Virginia.

Tiene la misma cobertura
que tenia antes de que el
programa Medicaid de
Virginia cambiara de nombre
a Cardinal Care.

No tiene que hacer nada para
mantener su cobertura con
Cardinal Care. Todo lo que
tiene que hacer es comenzar
a usar su nueva tarjeta de
identificacion luego de que la
reciba por correo.

Asi lucen las nuevas tarjetas de identificacion:

Tarjeta de identificacion para todos los miembros,

excepto aquellos de FAMIS:

‘e@aetna

Aetna Better Health® of Vir
Virginia

Name DOB Sex
Medicaid/Member ID # Language

pPCP

PCP Phone Effective Date

RxBIN: 610591 RxPCN:ADV RxGROUP: RX8837
W CVS caremark

CardinalCare

Pharmacist Use Only: 1-855-270-2365
AetnaBetterHealth.com/Virginia

__THIS CARD S NOT A GUARANTEE OF ELIGIBILITY, ENROLLMENT OR ViAo

BAVMENT.

I
Incase of

the nearest emerg callon,
Important numbers for members
1-800-279-1878 (TTY 711)

1-800-279-1878
1-800-279-1878

!
ransportation

Important numbers for providers

Eligibility/Preauthorization: 1-800-279-1878
Radiology Preauthorization: 1-888-693-3211
Submit claims to

Aetna Better Health of Virginia
PO Box 982974 P
ElPaso, TX 79998-2974 =
EDI Payer 128VA

Submit grievances and Isto
Rotna Batter Heatth of Vi

0. Box 81139

01 Postal Road
leveland, OH 44181

7 N

Aetna Better Health® of Virginia CardinaIdCare
Virinia's Medicaid Program

Name ! .

Medicaid/Member ID # DoB Sex

Language

pPcP

PCP Phone Effective Date

RxBIN: 610591 RxPCN: ADV  RxGROUP: RX8837

Pharmacist Use Only: 1-855-270-2365 W CVS caremark

AetnaBetterHealth.com/Virginia

THIS CARD IS NOT A GUARANTEE OF ELIGIBILITY, ENROLLMENT OR PAYMENT.
\. /

/

In case of an emergency go to the nearest emergency room or call 911

1-800-279-1878 (TTY 711)

1-800-279-1878
1-800-279-1878
1-888-912-3456

Important numbers for providers.

Eligibility/Preauthorization: 1-800-279-1878
Radiology Preauthorizati 1-888-693-3211

Submit claims to

Aetna Better Health of Virginia
PO Box 982974

El Paso, TX 79998-2974

EDI Payer 128VA

Submit grievances and appeals to
etna Better Health of Virginia

PO. Box 81139

5801 Postal Road

Cleveland, OH 44181

Apoyo para
miembros en el
sistema de justicia
juvenil y para

adultos

Aetna Better Health of Virginia
tiene un nuevo programa para
los miembros involucrados

en el sistema de justicia y sus
familias. Se llama Programa
de Cuidado Integrado de
Justicia. En este programa, los
miembros reciben recursos para
ayudarlos a reinsertarse en sus
comunidades luego de haber
sido encarcelados.

El Programa de Cuidado

Integrado de Justicia da

a los miembros:

« El nivel adecuado de cuidado
para satisfacer sus necesidades.

¢ Informacioén sobre los recursos
que pueden usar.

» Contacto con especialistas de
apoyo de pares, que pueden
brindarles apoyo durante su
reinsercion a la comunidad.

Los recursos a los que
pueden acceder los
miembros a través de
este programa incluyen,
entre otros:

o Alimentos

* Ropa

« Vivienda

* Empleo

» Otros servicios de apoyo

Si desea obtener mas informacion
sobre este programa, comuniquese

con Servicios al Cliente,
al 1-800-279-1878 (TTY: 711).

¢Tiene preguntas sobre Cardinal Care? Llame a Servicios al Cliente, al 1-800-279-1878
(TTY: 711). Estamos aqui para ayudarlo las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

También puede visitarnos en linea, en AetnaBetterHealth.com/Virginia, para obtener
mas informacion.



http://AetnaBetterHealth.com/Virginia

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.


http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
mailto:MedicaidCRCoordinator@aetna.com

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 identificacion o al 1-800-385-4104 (TTY: 711).

KOREAN: F=2|: 3t=20{E AFE5tAl= AR, 210 X[ MHIAE R 22 0|85 £ JELICE Fstel ID 7t= KHO|
Ue HSZL} 1-800-385-4104 (TTY: 711) HOZ A2k FAHA|Q.

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

CHINESE: )T & : MREBFEREEH > BUUREESESERE - FHESRN 1D FEENEER
55} 1-800-385-4104 (TTY: 711) °

ARABIC: s sall il e Juail laally @l i 55 4 gall) s busal) ciland (8 ¢y jall A2l Caaati i€ 13) 40 sala
(711 S 5 2all) 1-800-385-4104 Jeo i dpas il el Cald

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).

PERSIAN: o bed L a3l 40813 (pu i (Al ) Sl Ciladd 4 2l 8 (on K1 ) gam 43 e o Crinaa (il Gy 40 S
280 L (TTY: 711) 1-800-385-4104 o e L Ly (lulid & IS Culyy jo 00l 50

AMHARIC: “700(0.92:- A7ICE £91.515- WPt L4 °79° hG P PR7% £9€ RIANT7 T9TT T & AN NACAP hel, nCe:
gCa /A (Ah ¢7C @L9° NhAh €7C 1-800-385-4104 (TTY: 711) LM

URDU: - o olowws cae I é;j Sleas S sde Gl —w 0L 5w =de 0L o) %;T Sl 25
S Al 5 (TTY: 711) 1-800-385-4104 L, o 39550 e =5 5,8 5l o

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).

RUSSIAN: BHUMAHMWE: ecnu Bbl FOBOPUTE HA PYCCKOM A3bIKE, BAM MOTYT NPefoCTaBuUTb becnaaTHble yCayru
nepesoaa. [0o3BOHUTE NO HOMEPY, YKa3aHHOMY Ha 06paTHOM CTOPOHe Ballel MAEHTUOUKALMOHHOM KapTOUKM,
nan no Homepy 1-800-385-4104 (TTY: 711).

HINDI: &7 & TS 3T fZ&T STHT aTeld g af 3eh (o7 AT Fgraar Haru {7:90% 3T 3 | 39 el
FTE F 9 90T § {30 T 9767 7947 1-800-385-4104 (TTY: 711) I¥ FHie H3|

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.

BENGALI: %] Fpels 0 A IREAT FAT I, ©RE [RAFCT ST S2¥e] MEFIT O
A AFHAE AFEITAT SEoIvE ATFT d9E@ A¥FT 1-800-385-4104 (TTY: 711) 99EF (H1F I |

KRU: TU DE NA JiE BO: £ yema wlu bég fi a po Klao Win, né¢ 4-a win kwa cetiyo+ ne-14, i bele-0 bi
ma-6 mi bo ko putu bo. Da noba ne € nea-o i-a ji¢ jipol€ kateh je na kpoh, mdo 1-800-385-4104 (TTY:711).

IGBO (IBO): NRUBAMA: O buru na i na asu Igbho, oru enyemaka asusu, n’efu, diiri gi. Kpoo nomba di n’azu nke
kaadi ID gi ma o bu 1-800-385-4104 (TTY: 711).

YORUBA: AKIYESI: Ti 0 ba so &dé Yorubd, awon oluranlowd ipése ede ti wa ni & fin o 16féé, pe ndnba ti
6 wa léyin kaadi idanimo re tabi 1-800-385-4104 (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:

@ Haga que pasear al perro sea un asunto 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.

¢Tiene preguntas o inquietudes sobre su salud y bienestar?
Llame a la linea de enfermeria las 24 horas, al 1-866-279-1878 (TTY: 711) cualquier dia de

la semana para hablar con un enfermero. Puede responder sus preguntas y ayudarlo a tomar
decisiones en materia de salud.
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