En este

Un boletin para miembros de Highmark Health Options (: "GHMARK
HEALTH OPTIONS



¢Podemos ayudarle a obtener
beneficios en efectivo de
ingreso suplementario de
seguridad o por discapacidad?

Highmark Health Options puede ayudar a adultos y
nifos con ciertas afecciones de salud fisica o mental
a solicitar ingreso suplementario de seguridad por
discapacidad (Supplemental Security Disability
Income, SSDI) o ingreso suplementario de seguridad
(Supplemental Security Income, SSI). Este servicio
es gratuito para los miembros de Highmark Health
Options. Si lo aprueban, puede ser elegible para

un beneficio mensual en efectivo. El monto esta
determinado por su historial de trabajo o los ingresos
y recursos actuales de su hogar, segiin el programa
para el que esté aprobado. Para averiguar si es
elegible, comience por completar el formulario en
hho.fyi/bestbenefits.
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En esta edicion

Numeros de teléfono importantes.

Conozca sus beneficios. Aprovéchelos al mdximo.
¢cTenemos su informacién correcta?

¢Dénde puede encontrarnos a continuacién?

La COVID-19 sigue con nosotros. Cuidese.

¢Es un adulto joven? Aqui hay una nueva ayuda
en Wilmington.

Consulte a un médico cara a cara: en persona o
en linea.

¢Sus medicamentos recetados requieren la
aprobacién previa?

¢Su hijo tiene asma? Encuentre consejos utiles aqui.

Logre sus objetivos de salud con la
Administracién de la atencién.

Deje de fumar para mejorar la salud de las
arterias y el corazén.

Haga que su hijo pequeio se someta a pruebas
de deteccién de plomo en la sangre.

Tome su presidn arterial de la manera correcta
para obtener los resultados mds precisos.

Ame su cerebro. Estas son 10 maneras en las que
puede hacerlo.

¢Conoce el ABCD de la diabetes?
¢Enfrenta abuso en su hogar?
Asegurese de informar una muerte inesperada.

Acuda a su Administrador de casos de LTSS para
obtener ayuda.

¢Estd en riesgo de padecer diabetes? Unase al
Programa de prevencién de la diabetes.

Encuentre un programa que sea adecuado
para usted.

Declaraciéon de derechos y responsabilidades de
los miembros.

La discriminacién va contra las leyes.

Para obtener ayuda en su idioma.

Cuando vea este icono, haga clic para
regresar a la lista de contenidos.



https://hho.fyi/bestbenefits

Numeros de teléfono de Highmark Health Options

Salud conductual (de lun. a vie., de 8:00 a. m. a 5:00 p. m.) 1-844-325-6251
Servicios para miembros (de lun. a vie., de 8:00 a. m. a 8:00 p. m.)
Servicios para miembros de LTSS 1-855-401-8251

Gestidon de la atencidn (de lun. a vie,, de 8:00 a. m. a 5:00 p. m.)

Linea de enfermeria (24/7)

Farmacia
Operador para miembros sordos, linea TTY 711 0 1-800-232-5460
Linea directa de fraude y abuso 1-844-325-6256

Numeros que no pertenecen a
Highmark Health Options

Servicios para crisis de salud conductual
Norte de Delaware (brinda servicios en el condado de New Castle
y el drea de Smyrna en el norte del condado de Kent) 1-800-652-2929

Sur de Delaware (brinda servicios a los condados de Sussex
y Kent al sur del drea de Smyrna) 1-800-345-6785

Servicios de transporte ModivCare, en casos que

no sean de emergencia 1-866-412-3778

Recursos externos

Linea antitabaco de Delaware (para dejar de fumar) 1-866-409-1858
Divisién de Servicios Sociales del Estado de Delaware

- Relaciones con el cliente 1-800-372-2022
Linea directa nacional contra la violencia doméstica 1-800-799-7233

Encuéntrenos en Facebook y en HighmarkHealthOptions.com.

Consulte la Serie de Concientizacion sobre la Salud en linea. Vea qué temas se
encuentran en el cronograma y vea grabaciones de eventos pasados.
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https://www.healthydelaware.org/Individuals/Tobacco/Quit-Tobacco?gclid=CjwKCAjwgOGCBhAlEiwA7FUXkmOJpAr-ZPOJ0AfYPYhFIY9eO-l3uwZDGvO6jkUP6HZr1G8k3MfozBoC3tYQAvD_BwE
https://www.thehotline.org/
https://www.facebook.com/HighmarkHealthOptions
http://HighmarkHealthOptions.com
https://www.highmarkhealthoptions.com/members/health-awareness-series.html

Conozca sus

beneficios.

Aprovéchelos al maximo.

Encuentre ayuda en
su comunidad.

Visite nuestro sitio de Apoyo comunitario e ingrese su
codigo postal para encontrar recursos para alimentos,
vivienda, transporte, asistencia de servicios publicos,
atencion médica, capacitacion laboral y mas.

Asista a un seminario web
y pregunte a los expertos
sobre salud y beneficios.

Nuestra Serie de concientizacidon sobre la salud
presenta un tema diferente cada mes. Inscribase y

le enviaremos un enlace para que pueda unirse al
seminario web en vivo y hacer preguntas. El préximo
cronograma y los seminarios web anteriores estan
disponibles en el enlace anterior.

¢Encontré todos los detalles de los beneficios de 2022
para servicios dentales, auditivos y de la vista en nuestro
ultimo boletin informativo? De lo contrario, lea el boletin
informativo en linea.

vy
g

iLo queremos a usted!
Es decir, para unirse al MAC.

Unase al Consejo Asesor para Miembros (Member
Advisory Council, MAC) para saber qué sucede
con Highmark Health Options. Comparta sus
pensamientos. Realice sugerencias. Haga preguntas
y obtenga respuestas de los expertos en atencion
médica y beneficios en la llamada.Y quizas lo mejor
de todo, obtenga una tarjeta de regalo de $10 por
cada reunion a la que asiste.

Llame a un enfermero las 24
horas del diq, los 7 dias de la
semana.

Si no esta seguro de adonde acudir para recibir atencion
médica o tiene preguntas sobre una inquietud de salud,
llame a la linea de enfermeria de 24 horas al 1-844-
325-6251. O bien, visite el sitio web para leer mas sobre
los temas de salud que son importantes para usted. La
nueva Biblioteca de Highmark Health Options Health es
de acceso gratuito en cualquier momento.

2
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https://www.healthwise.net/hho/Content/CustDocument.aspx?XML=STUB.XML&XSL=CD.FRONTPAGE.XSL&sv=oj241wbq1xso14wsqo0hdc1d
https://www.highmarkhealthoptions.com/content/dam/digital-marketing/en/highmark/highmarkhealthoptions/members/hho-winter-newsletter-en-21.pdf
https://www.highmarkhealthoptions.com/content/dam/digital-marketing/en/highmark/highmarkhealthoptions/members/hho-winter-newsletter-en-21.pdf
https://hmhealthoptions.findhelp.com
https://www.highmarkhealthoptions.com/members/join-the-mac.html
https://www.highmarkhealthoptions.com/members/join-the-mac.html
https://www.highmarkhealthoptions.com/members/health-awareness-series.html

cTenemos su informacidn
correcta?

Debemos tener registrada su informacién correcta para
renovar su inscripcidon en Medicaid. Por ejemplo, s:ha
cambiado su direccidn o nimero de teléfono? Para revisar
su informacidn, llame al Centro de Informes de Cambios
del DSS al 1-302-571-4900. También puede actualizar su

informacidn de contacto a través de


https://assist.dhss.delaware.gov

¢cDonde puede encontrarnos
a continuacion?

Encuéntrenos en Aproveche los eventos locales. LLos encontrara en Anuncios
en nuestro sitio web. Estos son ejemplos de dos eventos de
primavera a los que asistimos.

eventos comunitarios
cerca de usted.

En mayo, nos unimos a Harper’s Heart para una
presentacion sobre la seguridad del suefio infantil. Les
dimos a todas las futuras mamas una silla de automovil y
una cuna. Se planea un evento similar para agosto.

También en mayo, fuimos a la 20.° Exposicion Anual

de Bienestar para la Diabetes. Nuestro equipo realizo
controles de la presion arterial y habld con las personas sobre
coémo reducir y controlar el azicar en sangre, comprender el
seguro y los medicamentos recetados, y planificar la atencién
futura con una directiva anticipada.
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https://www.highmarkhealthoptions.com/members/announcements.html

La COVID-19 sigue con
nhosotros. Cuidese.

Consulte la pagina de COVID-19 en nuestro sitio web para saber cémo
protegerse. Cuando nos protegemos de esta enfermedad que es fdcil

de contraer, protegemos a los que nos rodean. Descubra cémo:
e Pida pruebas de COVID-19 gratuitas.

o Obtenga mascarillas gratis.

 Elija el tipo correcto de mascarilla.

e Y mAs.


https://www.highmarkhealthoptions.com/covid-19.html

¢Es un adulto joven? Aqui hay una
nueva ayuda en Wilmington.

The West End Neighborhood House ha creado un centro de
atencion inmediata en Wilmington para jovenes y adultos jovenes
sin hogar o que abandonan el hogar de acogida. El nuevo centro
esta ubicado en 1708 W. Eighth St. Es un lugar donde los jovenes
pueden lavar la ropa, ducharse o comer caliente. Pueden usar

la direccion como su propia direccion postal, para que puedan
tener una residencia en las solicitudes de empleo y tener un lugar
para recoger su correo postal.

Q =

Consulte a un médico cara a
cara: en persona o en linea.

Usted elige: en persona o en linea.

¢Desea visitar a un proveedor local en persona?

Consulte el directorio para encontrar un médico, enfermero

o terapeuta cerca de usted. Para obtener el directorio de
proveedores actualizado en linea, solo ingrese su codigo postal:
HHO.fyi/Directory

¢Prefiere una consulta virtual?

HHO on the Go le brinda una opcion de telesalud. Desde su
teléfono inteligente, tableta o computadora, reciba atencion
dondequiera que esté, las 24 horas del dia, los 7 dias de la

semana. jSi, también por la noche y los fines de semana!
Registrese para comenzar: HHOotheGo.com

Pregunte a su médico de atencion primaria si ofrece visitas en
linea. Si se ofrecen estas visitas, estan cubiertas por Highmark
Health Options.
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https://westendnh.org
http://HHO.fyi/Directory
http://HHOontheGo.com

:Sus medicamentos recetados
requieren la aprobacion previa?

Ha estado esperando en la fila de la farmacia. Es su turno. Pero se entera de que su medicamento
no esta listo porque se necesita una aprobacion. Esto puede ser frustrante, pero la aprobacion es
un paso importante que ayuda a garantizar que el medicamento sea el mas adecuado para sus
necesidades. Estas aprobaciones se conocen como autorizaciones previas.

Cuando las recetas de ciertos medicamentos se dejan o se envian a la farmacia, la farmacia recibira
un mensaje electronico de Highmark Health Options. El mensaje le informara al farmacéutico que
necesitamos obtenerlas de su médico que emite recetas:

e Una solicitud de autorizacién previa.
e Suinformacién médica relevante.

Highmark Health Options revisa esta informacion para ver si el medicamento es médicamente
necesario o si existe una opcion mejor 0 mas segura. Se requiere la aprobacion antes de que pueda
recoger su medicamento. Esta decision se toma en 24 horas, por lo que no tiene que esperar mucho
para obtener una respuesta.

Si usa un medicamento que requiere la aprobacidn previa, asegurese de saber cuando se
acaba la receta. Planifique una visita a su médico antes de que se acabe la receta.

No todos los medicamentos requieren autorizacion
previa. De hecho, la mayoria no. L.os medicamentos
que requieren la autorizacion previa:

* Tienen un alto potencial de abuso.

* Solo deben utilizarse para condiciones
especificas.

* Pueden tener efectos secundarios graves o
interacciones adversas con otros medicamentos.

* Pueden reemplazarse por un medicamento que
probablemente funcione mejor para usted.

Si tiene alguna pregunta, llame a Servicios para
Miembros al 1-844-325-6251.
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¢Su hijo tiene asma?
Encuentre consejos utiles aqui.

El asma dificulta la respiracion de su hijo. Causa hinchazon

e inflamacion en las vias respiratorias que conducen a los
pulmones. Cuando el asma se exacerba, las vias respiratorias
se tensan y se estrechan. Esto evita que el aire pase facilmente
y dificulta que su hijo respire. Estas exacerbaciones también se
denominan ataques de asma.

El asma afecta a los nifnlos de diferentes maneras. Algunos nifos
solo tienen ataques de asma durante la temporada de alergias,

cuando respiran aire frio o cuando hacen ejercicio. Otros tienen
muchos ataques graves que los envian al médico con frecuencia.

Encuentre mas informacién en la Biblioteca de salud.
’ Eljja un video corto para ver:
e Plan de accion contra el asma para su hijo (2 minutos)

e (Como ayudar a su hijo a lidiar con el asma (2 minutos)
e Ensenarle a su hijo a usar un inhalador (2 minutos)

e Pruebas de asma en ninos (2 minutos)

Fuente: Healthwise

Encuentre mas informacion en la que pueda confiar.

La Asociacion Americana del Pulmon es un gran recurso para
los padres que tienen hijos con asma:

e Aspectos basicos del asma
e Alergias de primavera

e Kickin’ Asthma (programa para nifios de 11 a 16 anos)
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https://www.healthwise.net/hho/Content/StdDocument.aspx?DOCHWID=zm2782#zm2782-sec
https://www.healthwise.net/hho/Content/StdDocument.aspx?DOCHWID=zm2782#zm2782-sec
https://www.healthwise.net/hho/Content/StdDocument.aspx?DOCHWID=ug2878#ug2878-sec
https://www.lung.org/lung-health-diseases/lung-disease-lookup/asthma/asthma-education-advocacy/asthma-basics
https://www.lung.org/blog/dont-fear-spring-allergies
https://www.lung.org/lung-health-diseases/lung-disease-lookup/asthma/asthma-education-advocacy/kickin-asthma
https://www.healthwise.net/hho
https://www.healthwise.net/hho/Content/StdDocument.aspx?DOCHWID=abo7196
https://www.healthwise.net/hho/Content/StdDocument.aspx?DOCHWID=abo8237
https://www.healthwise.net/hho/Content/StdDocument.aspx?DOCHWID=abo8260
https://www.healthwise.net/hho/Content/StdDocument.aspx?DOCHWID=acj0749
https://www.healthwise.net/hho

Logre sus objetivos de salud con
la Administraciéon de la atencidn.

—_—
—_——
—_—

O KRR

Nuestro equipo de Administracion de la atencién
esta aqui para ayudarle.

El personal de enfermeria, los trabajadores sociales y otros
miembros del personal de atencidon médica pueden ayudarlo a
comprender como lograr sus objetivos de salud. Le ayudaremos a:

» Seguir las indicaciones de su médico.
» Aprender sobre sus medicamentos.
* Mejorar su salud fisica y mental.

* Conectarse con los recursos locales.

Si tiene una afeccion cronica compleja o si desea aprender a
cuidarse mejor, puede elegir unirse a un Programa de bienestar y
gestion del estilo de vida para ayudarlo con lo siguiente:

» Afecciones cronicas (como asma, enfermedad cardiaca o
pulmonar, diabetes o presion arterial alta)

* Salud mental

* Uso indebido de sustancias

* Salud de la mujer, incluidas las madres embarazadas
* Prevencion de la diabetes tipo 2

* Control del peso

Nuestro equipo comunitario de Administracion de la atencién
trabajara con usted y sus proveedores para asegurarse de que
reciba los servicios de atencion médica que necesita. Si tiene
alguna pregunta, cree que puede beneficiarse de nuestros
programas o no desea formar parte de estos programas, llame a
Servicios para Miembros al 1-844-325-6251.
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Deje de fumar para mejorar la salud
de las arterias y el corazon.

Dejar de fumar es probablemente el paso mas importante que puede tomar para disminuir sus
probabilidades de sufrir una enfermedad de las arterias coronarias y un ataque cardiaco. Fumar
aumenta el riesgo de contraer una enfermedad de las arterias coronarias y morir temprano por
ella. Este es el motivo:

» Fumar hace que las plaquetas de la sangre se aglutinen facilmente al hacer que las células
sanguineas sean mas “pegajosas” y mas propensas a formar coagulos. Las plaquetas
aglutinantes pueden bloquear las arterias coronarias y causar un ataque cardiaco.

* Fumar puede causar espasmos en las arterias coronarias, lo que puede reducir el flujo
sanguineo al corazon.

* Fumar puede desencadenar latidos cardiacos irregulares (arritmias).
* Fumar reduce el colesterol “bueno” (lipoproteina de alta densidad o HDL).

* Fumar reduce la cantidad de oxigeno que pueden transportar los globulos rojos en el
torrente sanguineo.

e Fumar afecta a quienes lo rodean. El humo de segunda mano aumenta el riesgo de otras
personas de tener enfermedad de las arterias coronarias.

Beneficios de dejar de fumar

Dejar de fumar es una de las mejores cosas que puede hacer si tiene enfermedad arterial coronaria.
Su riesgo de morir de un ataque cardiaco o accidente cerebrovascular comenzara a disminuir
después de dejar de fumar. Con el tiempo, su riesgo puede ser casi el mismo que el de alguien que
nunca ha fumado.

Si se ha sometido a una angioplastia o cirugia de derivacion para mejorar el flujo sanguineo a las
arterias coronarias, es menos probable que esas arterias se vuelvan a estrechar si deja de fumar.

También se sentird mejor después de dejar de fumar. Sus sintomas de angina pueden mejorar.
Y tendra mas energia y respirara mas facilmente.
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Como dejar de fumar

Tener un plan y usar medicamentos puede ayudarlo a dejar de fumar. Un plan para dejar de
fumar le ayuda a planificar con anticipacion. Antes de dejar de fumar, identifique las cosas
que pueden desencadenar el consumo de tabaco y como las manejara.Y piense en lo que

necesita para recibir apoyo. Por ejemplo, su médico puede sugerirle medicamentos para probar.
(Consulte los videos a continuacion).

Vea estos videos cortos en la Biblioteca de salud:

’ e Dejar de fumar: Medicamentos para ayudar con los antojos (40 segundos)
e Combata los desencadenantes del tabaquismo (2 minutos)

e (CoOmo afecta el humo de segunda mano a su hijo (2 minutos)

Fuente: Healthwise

A .S B
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https://www.healthwise.net/hho/Content/CustDocument.aspx?XML=STUB.XML&XSL=CD.FRONTPAGE.XSL&sv=hyugkc5c2fd1rwklm0xvum1t
https://www.healthwise.net/hho/Content/StdDocument.aspx?DOCHWID=abo2287
https://www.healthwise.net/hho/Content/StdDocument.aspx?DOCHWID=abo2785
https://www.healthwise.net/hho/Content/StdDocument.aspx?DOCHWID=abp5506
https://www.healthwise.net/hho/Content/CustDocument.aspx?XML=STUB.XML&XSL=CD.FRONTPAGE.XSL&sv=hyugkc5c2fd1rwklm0xvum1t

Haga que su hijo pequeno se
someta a pruebas de deteccion
de plomo en la sangre.

La ley de Delaware exige la deteccion de plomo para nifios a los 12 y 24 meses. Haga que su hijo se
realice la prueba al cumplir un afio y nuevamente a los dos anos.

Los examenes de deteccion de plomo son gratuitos. Puede programar una cita con el pediatra de
su hijo para controlar sus niveles en sangre. Si no tiene un pediatra, puede encontrar uno cerca de
usted en el Directorio de proveedores.

Las pruebas son importantes. El plomo es un metal natural que puede causar problemas de salud
graves. Las posibles fuentes de plomo incluyen pintura (especialmente en hogares mas antiguos),
juguetes, tierra, polvo y plomeria. El plomo es toxico para todos, pero los ninos pequenos corren el
mayor riesgo de tener problemas de salud debido al envenenamiento por plomo. Las pruebas de
deteccion pueden detectar la exposicion al plomo de forma temprana y prevenir dafos a largo plazo.

Obtenga mas informacidn sobre las pruebas de plomo.

Si tiene preguntas o inquietudes sobre la deteccion de plomo, llame a un miembro del equipo de
EPSDT al 1-302-416-7746.
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https://hho.fyi/directory
https://www.highmarkhealthoptions.com/content/dam/digital-marketing/en/highmark/highmarkhealthoptions/members/LeadPoisoning.pdf

Tome su presion arterial de la manera
correcta para obtener los resultados
mMAs precisos.

¢Sabia que la posicidon que tiene puede afectar la lectura de su presion arterial? También lo
pueden hacer el tamafio y la colocacién del manguito para medir la presidon arterial. Incluso
es importante si la vejiga esta llena.

Controlar su presidn arterial es importante porque puede ayudar a su médico a tratar su
presion arterial alta. Estos son algunos consejos para obtener una lectura precisa.

Para obtener la lectura correcta:

* Vaya al bano antes de realizar la medicion.

* Use un manguito para medir la presion arterial del tamafo correcto.

* Use el manguito directamente sobre la piel, no sobre la ropa.

* Coloque el manguito justo por encima del codo.

* No hable ni use su teléfono.

* Asegurese de no cruzar las piernas.

» Sostenga el brazo para que el brazo y el manguito estén nivelados con el corazon.
» Siéntese en una silla con la espalda apoyada.

* Coloque los pies planos en el suelo o en un reposapiés.

Vea cuanto puede cambiar su lectura:

Cuando usted: La presion arterial puede aumentar:

Coloca el manguito sobre la ropa Hasta 50 mm Hg
Usa un manguito demasiado pequeno Hasta 10 mm Hg
Tiene la vejiga llena 10 mm Hg

Habla 10 mm Hg

Cruza las piernas Hasta 8 mm Hg
No apoya el brazo 10 mm Hg

No apoya la espalda 6.5 mm Hg

No apoya los pies 6.5 mm Hg

Si usa un manguito para medir la presion arterial en su hogar, mire este breve video:

>
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https://www.healthwise.net/hho/Content/StdDocument.aspx?DOCHWID=abo3429
https://www.healthwise.net/hho/Content/StdDocument.aspx?DOCHWID=abo3429

Ame su cerebro. Estas son 10 maneras en
las que puede hacerlo.

¢Ama su cerebro? Existe evidencia sélida de que las personas pueden reducir su riesgo
de deterioro cognitivo al realizar cambios clave en el estilo de vida. jComience ahora!
Nunca es demasiado tarde o demasiado temprano para comenzar habitos saludables:

Haga ejercicio. Haga ejercicio con regularidad que eleve la frecuencia cardiaca y
aumente el flujo sanguineo al cerebro y al cuerpo. Varios estudios han encontrado
una asociacion entre la actividad fisica y la reduccion del riesgo de deterioro
cognitivo.

Lea libros. La educacion formal en cualquier etapa de la vida ayudara a reducir
el riesgo de deterioro cognitivo y demencia. Tome una clase en una universidad o
centro comunitario local, o en linea.

Deje de fumar. La evidencia muestra que fumar aumenta el riesgo de deterioro
cognitivo. Dejar de fumar puede reducir ese riesgo.

enfermedades cardiovasculares y accidentes cerebrovasculares (obesidad, presion
arterial alta y diabetes) afectan negativamente su salud cognitiva. Cuide su
corazon y su cerebro podria seguir.

iAlerta! Las lesiones cerebrales pueden aumentar el riesgo de deterioro cognitivo
y demencia. Use un cinturdén de seguridad, un casco al practicar deportes de
contacto o andar en bicicleta, y tome medidas para evitar caidas.

Abastezca el combustible correctamente. Siga una dieta saludable y
equilibrada que sea mas baja en grasas y mas alta en verduras y frutas para ayudar
a reducir el riesgo de deterioro cognitivo.

i ! Siga su corazon. La evidencia muestra que los factores de riesgo de
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Disfrute de un poco de descanso. No dormir lo suficiente debido a afecciones
como el insomnio o la apnea del suefio puede provocar problemas de memoria y
pensamiento.

Cuide su salud mental. Algunos estudios vinculan los antecedentes de
depresidén con un mayor riesgo de deterioro cognitivo, asi que busque tratamiento
médico si tiene sintomas de depresidn, ansiedad u otras inquietudes de salud
mental. Ademas, trate de controlar el estrés.

Consiga un compaiero. La interaccion social puede apoyar la salud cerebral.
Dediquese a actividades sociales que sean significativas para usted. Encuentre
maneras de ser parte de su comunidad local. Si le encantan los animales,
considere ofrecerse como voluntario en un refugio local. Si le gusta cantar, Giinase
a un coro local o ayude en un programa extracurricular. O bien, simplemente
comparta actividades con amigos y familiares.

Deténgase. Desafie y active su mente. Arme un mueble. Complete un
rompecabezas. Cree algo artistico. Juegue juegos, como bridge, que lo hagan
pensar estratégicamente. Desafiar su mente puede tener beneficios tanto a corto
como a largo plazo para su cerebro.

Para obtener mas informacion sobre la salud cerebral, visite la en linea
o llame a la Linea de ayuda las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana al 1-800-272-3900.

Fuente: Asociacidn de Alzheimer
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¢Conoce el ABCD
de la diabetes?

Controle la diabetes recordando las letras del ABCD:

A es para la prueba de A1C: Siga las indicaciones de su médico sobre la
frecuencia con la que debe controlarse la AIC. Esta prueba le indica a
su médico el nivel promedio de azlcar que usted tiene en sangre. Si su

A1C estd controlada, puede evitar las complicaciones de la diabetes.

B es para la presidn arterial: Pregunte a su médico cudl debe ser su
presién arterial. Es probable que su médico quiera que su presidn

arterial sea menor de 140/90 para mantener la salud de su corazdn.

C es para el colesterol: Conozca el objetivo de nivel de colesterol para
mantener sus vasos sanguineos saludables. Su médico puede ayudarlo

a mantener su objetivo.

D es para un examen de la vista para diabéticos: Consulte a su

oftalmélogo todos los afos para mantener la salud de los ojos.

Vea estos videos cortos para obtener mds informacién:

>)


https://www.healthwise.net/hho/Content/StdDocument.aspx?DOCHWID=hw34303
https://www.healthwise.net/hho/Content/StdDocument.aspx?DOCHWID=abp6115
https://www.healthwise.net/hho/Content/StdDocument.aspx?DOCHWID=abp6115
https://www.healthwise.net/hho/Content/StdDocument.aspx?DOCHWID=hw34303

¢Enfrenta abuso en su hogar?

La violencia doméstica, también llamada violencia de pareja intima, puede tomar muchas
formas. Puede afectar su mente y sus emociones, o puede ser fisica o peligrosa para su vida.
Si no esta seguro de si esta siendo abusado, hagase estas preguntas.

Su pareja:

* ¢Lo golped, empujo, abofeteo, pateo, le dio un punetazo o lo estrangulo?

* ¢Amenazd con lastimarlo o matarlo?

* (Lo insulté o le dice que esta loco?

» ¢Critica las cosas que hace o dice, o critica como se ve?

» ¢Lastima a sus mascotas o destruye cosas que son especiales para usted?

» ¢Lo culpa por el abuso que comete?

e ¢Limita a donde puede ir, qué puede hacer y con quién puede hablar?

» ¢Lo controla inesperadamente en su lugar de trabajo, hogar, escuela o en otro lugar?

» ¢Intenta convencerlo u obligarlo a tener relaciones sexuales, realizar actos sexuales con los
que no se siente comodo o lo agrede sexualmente?

* ¢Amenaza con que lo deporten?
* ¢Se disculpa y le dice que nunca volvera a suceder (aunque ya ha pasado)?
+ ¢Controla todo su dinero y sus finanzas?

* (Lo mantiene alejado de familiares y amigos?

Si respondio si a cualquiera de estas preguntas, es posible que tenga una relacion abusiva. Hay
personas que pueden ayudarlo. No esta solo. Hable con alguien en quien confie, como un
amigo, un medico o un centro de ayuda.

La Linea directa nacional contra la violencia domeéstica puede ayudarle a encontrar recursos en su
area. Esta base de datos nacional tiene informacion detallada sobre refugios para victimas de violencia
doméstica, otros refugios de emergencia, programas de asistencia y apoyo legal, y programas de
servicios sociales. LLlame las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, a la Linea directa nacional contra
la violencia doméstica de manera gratuita al 1-800-799-SAFE (7233) o al 1-800-787-3224 (TTY).

El chat en linea en es una forma de obtener ayuda sin que lo escuchen. El defensor

que responde a su llamada o chat puede darle mas consejos para hacer el contacto de manera segura,
como poner su teléfono celular en modo de incognito. Nota: Su actividad en linea puede ser vista

por otras personas. No use su computadora o dispositivo personal para leer sobre este tema. Use una
computadora segura, como una en el trabajo, la casa de un amigo o una biblioteca.

Fuente: Healthwise
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Asegurese de informar una
muerte inesperada.

Cuando un miembro de Highmark Health Options muere y
la muerte no era esperada, se realiza una investigacién. Una

muerte inesperada ocurre cuando un miembro:

e Se encuentra muerto en casa.

« Se enferma o lesiona repentinamente y muere en el

departamento de emergencias o el hospital en un par de dias.

Las muertes inesperadas son diferentes de las muertes esperadas.

Una muerte esperada ocurre cuando un miembro:

» Tiene una enfermedad prolongada o una afeccidn crénica que

requiere atencién hospitalaria o de hospicio.

e Ha sido hospitalizado por una afeccién y desarrolla problemas

relacionados con esa afeccidn.

Para informar una muerte inesperada, llame a Servicios para
Miembros al 1-844-325-6251.



Acuda a su Administrador de casos de
LTSS para obtener ayuda.

Si su beneficio de Medicaid incluye servicios y apoyo a largo plazo, tendra un Administrador
de casos. Su administrador de casos es la primera persona a la que debe acudir si tiene preguntas
o inquietudes sobre sus servicios y salud.

Estos son algunos ejemplos de lo que su Administrador de casos puede hacer por usted:
» Contarle sobre sus beneficios y responder sus preguntas.
* Proporcionar informacion para ayudarle a tomar buenas decisiones sobre su atencion medica.

» Coordinar todas sus necesidades de apoyo y servicio de salud fisica, salud mental y atencién
a largo plazo.

* Ayudar a resolver problemas que pueda tener con su atencion.

* Asegurar que se siga su plan de atencion y de que esté funcionando para usted.
» Tener en cuenta sus necesidades cambiantes y actualizar su plan de atencion.

» Hablar con sus médicos sobre sus necesidades de salud y atencion.

» Hablar con sus médicos para coordinar los servicios.

* Comunicarse con usted cuando esté en el hospital y cuando regrese a su hogar.
(Consulte mas informacion sobre esto a continuacion).
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Atencion en Su administrador de casos lo ayudara a obtener los servicios y
el entorno apoyos a largo plazo adecuados en el entorno correcto. Si reine
adecuado los requisitos, puede elegir recibir atencion:

* En un centro de cuidados de enfermeria.
* En otro lugar de la comunidad (por ejemplo, vivienda asistida).

* En su hogar con servicios en el hogar y en la comunidad si sus
necesidades se pueden satisfacer de manera segura y eficaz.

Puede cambiar su eleccion en cualquier momento.

Si recibe atencién en un asilo de ancianos, su Administrador de
casos trabajara con el asilo de ancianos para formar parte de su
planificacion de la atencion. Esto incluye formar parte de las
conferencias del plan de atencion del centro de enfermeria.

Si recibe atencion en el hogar o reside en un centro de vida
asistida, su Administrador de casos trabajara con usted para
elaborar su propio plan de atencion.

Atencidon con La atencidn con asistente autodirigida significa contratar
asistente y administrar a su propio cuidador. Como empleador, ugted
auto dll‘lgl da tiene mas control sobre el empleado que le brinda atencion

: y como se le brinda. Hable con su Administrador de casos
si esta interesado en esta opcion.

Su hospi’ralizqcién. Después de que llegue a su casa del hospital, su
Administrador de casos lo llamara para:

» Revisar sus Ordenes de alta con usted.
e Hablar sobre sus medicamentos.
* Ayudarle a hacer una lista de preguntas para su médico.

* Ayudarle a organizar un traslado para una visita de
seguimiento al médico, segun sea necesario.

Después de su visita de seguimiento a su médico,
su Administrador de casos lo llamara para:

e Hablar sobre las 0rdenes del médico.
e Hablar sobre sus medicamentos.

Si tiene preguntas, llame a su Administrador de casos o a Servicios para Miembros de
LTSS al 1-855-401-8251.
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¢Esta en riesgo de padecer
diabetes? Unase al Programa de
prevencion de la diabetes.

Si le han diagnosticado prediabetes o tiene un alto riesgo de
padecer diabetes tipo 2 y desea prevenirla, este programa es
para usted. Highmark Health Options se ha asociado con la
YMCA de Delaware para ofrecerle el Programa de prevencion
de la diabetes. El programa dura un ano e incluye 25 sesiones
grupales de una hora. Si es elegible y tiene 18 afios 0 mas,

quizas pueda inscribirse en este programa gratuito.

Un asesor sobre estilo de vida capacitado dirige sesiones
en grupos pequenos para ayudar a los participantes a hacer
lo siguiente:

Aprender habilidades y estrategias para comer de manera
mas saludable.

Aumentar la actividad fisica.
Bajar de peso.

Superar el estrés.
Mantenerse motivados.

Y mas.

Para hacer preguntas o saber como inscribirse, llame

al Departamento de Administracion de la Atencion al
1-844-325-6251. O bien, llame al Departamento de Vida
Saludable de laYMCA de Delaware al 1-302-572-9622
o visite el sitio web de laYMCA de Delaware.
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Encuentre un programa que sea adecuado
para usted.

Los Programas de Bienestar y Gestion del Estilo de Vida de Highmark Health Options se
ofrecen sin costo para los miembros con enfermedades cronicas como asma, enfermedad
pulmonar obstructiva cronica (EPOC), diabetes y enfermedad cardiaca. También hay
programas destinados especialmente a personas que quieren perder peso y a mujeres
embarazadas. La participacion en estos programas es voluntaria. Puede retirarse de estos
programas en cualquier momento.

"Trabajaremos con usted y su equipo de atencion médica para ayudarlo a comprender
y controlar su afeccion. Nadie comprende su cuerpo mejor que usted, por lo que nuestro
objetivo es empoderarlo para que se sienta lo mejor posible.

Prog rama de » Aprenda maneras faciles de cuidar su salud, que le

control de peso ayudaran a vivir mas tiempo.

saludable * Comprenda como controlar y manejar su peso haciendo

mejores elecciones sobre su dieta y actividad.

» Identifique las herramientas que necesita para contar con
las mejores opciones de salud y nutricion.

* Aprenda como las decisiones inteligentes pueden
evitar otros problemas de salud, como presion arterial
alta o diabetes.

» Conozca si puede participar en nuestro Programa de
prevencion de la diabetes (para mayores de 18 afios), que

incluye nuestra asociacion con la YMCA de Delaware.

Prog rama para » Aprenda la diferencia entre un medicamento de control
el asma del asma a largo plazo y un inhalador de rescate.

» Identifique los desencadenantes del asma.

* Comprenda como un plan de accidn para el asma
puede ayudarlo a tomar buenas decisiones.

* Comprenda los efectos a largo plazo del asma
no controlado.
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Programa para
enfermedad
pulmonar

obstructiva cronica
(EPOQC)

Aprenda por qué la dieta y el ejercicio son importantes
para ayudarlo a respirar con mayor facilidad.

Identifique qué inhaladores usar y como usarlos
correctamente.

Comprenda los signos de advertencia de un brote para
poder detectarlo y controlarlo a tiempo.

Comprenda como usar el oxigeno de manera segura.

Programa de
maternidad

Aprenda a ser una madre saludable y a tener un
bebé saludable.

Comprenda la importancia de una dieta saludable
y de las vitaminas prenatales.

Conozca qué sintomas indican que debe llamar
al meédico de inmediato.

Comprenda la importancia de consultar al médico
después de que nazca su bebé.

Programa
cardiaco

Conozca como los pequefios cambios en la dieta
y la actividad pueden ser de gran ayuda.

Descubra cédmo evitar que una afeccion cardiaca
(del corazon) empeore.

Comprenda la importancia de sus medicamentos
y coOmo tomarlos.

Comprenda como la presidn sanguinea no controlada
puede ocasionar enfermedades cardiacas.
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Proarama de Conozca como prevenir las complicaciones diabéticas
diabetes manteniendo el azucar en sangre bajo control.

» Identifique y complete las pruebas necesarias para
estar “en control”.

 Comprenda qué es normal, qué no lo es y cuando
debe llamar al médico.

* Comprenda cémo la diabetes no controlada puede
ocasionar enfermedades cardiacas.

Para obtener mas informacion sobre estos programas, consulte el
Manual para miembros.

¢ Tiene preguntas? Llame a Gestion del Estilo de Vida de Highmark Health Options
al 1-844-325-6251 (TTY 711).

Visite nuestro sitio web en HighmarkHealthOptions.com.

Para obtener ayuda para dejar de fumar, llame a la Linea antitabaco de Delaware
al 1-866-409-1858 (mayores de 18 anos).

Hay servicios de traduccidon disponibles sin costo para usted.
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Declaracion de derechos y responsabilidades de los miembros.

La declaracion de derechos y responsabilidades de los
miembros de la organizacion detalla que los miembros
tienen los siguientes derechos y responsabilidades:

1. El derecho a recibir informacién sobre la
organizacion, sus servicios, sus profesionales y
proveedores, y los derechos y responsabilidades de
los miembros.

2. El derecho a recibir un trato respetuoso y el
reconocimiento de su dignidad y derecho a la
privacidad.

3. El derecho a participar junto con los profesionales en
la toma de decisiones sobre su atencion médica.

4. El derecho a una conversacion honesta sobre las
opciones de tratamiento adecuadas o médicamente
necesarias para sus afecciones, independientemente
del costo o la cobertura del beneficio.

5. El derecho a expresar sus quejas o apelaciones sobre
la organizacion o la atencién que brinda.

6. El derecho a hacer recomendaciones con respecto
a la politica de derechos y responsabilidades de los
miembros de la organizacion.

7. La responsabilidad de proporcionar informacién (en
la medida de lo posible) que la organizacion y sus
profesionales y proveedores necesitan para brindar
atencion.

8. La responsabilidad de seguir los planes e
instrucciones de cuidado que se hayan acordado con
el profesional.

9. La responsabilidad de comprender sus problemas
de salud y participar en el desarrollo de los objetivos
de tratamiento acordados en conjunto con el
profesional, en la medida de lo posible.

La discriminacidén va contra las leyes.

Highmark Health Options cumple con las leyes y normativas de
derechos civiles federales aplicables y no discrimina basandose
en la raza, el color, la nacionalidad, la edad, la discapacidad, el
estado de salud, el sexo, la orientacion sexual o la identidad de
género. Highmark Health Options no excluye a las personas

ni las trata de forma diferente por motivos de raza, color,
nacionalidad, edad, discapacidad, estado de salud, sexo,
orientacidn sexual o identidad de género.

Highmark Health Options ofrece lo siguiente:

-Material de apoyo y servicios gratuitos a las personas con
discapacidades para que se comuniquen de manera
efectiva con nosotros, por ejemplo:

— Intérpretes capacitados en lenguaje de sefias
— Informacién escrita en otros formatos
(letra grande, audio, formatos electrénicos
accesibles, otros formatos)

-Servicios lingtiisticos gratuitos para las personas cuyo
idioma principal no es el inglés, por ejemplo:

— Intérpretes capacitados
— Informacién escrita en otros idiomas

Puede presentar una queja sobre sus derechos civiles ante

la Oficina de Derechos Civiles del Departamento de Salud

y Servicios Humanos de los EE. UU., de manera electrénica

a través del Portal de quejas de la Oficina de Derechos Civiles,
disponible en https://ocrportal.hhs.gov/ocr/smartscreen/main.jsf,
por correo postal o por teléfono a:

Departamento de Salud y Servicios Humanos de EE. UU.
200 Independence Avenue, SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

1-800-368-1019, 800-537-7697 (TDD)

Los formularios de quejas estan disponibles en http://www.hhs.
gov/ocr/office/file/index.html.
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Para obtener ayuda en su idioma.

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 (TTY: 711).

ATENCION: Si usted habla espafiol, se encuentran disponibles servicios de asistencia con el idioma sin
costo alguno para usted. Llame al nimero que figura al dorso de su tarjeta de identificacion (TTY: 711).
HE: WREI R, AT S O SR ANE S B IRSS . BATIE RS (ks A L% H 5.
(TTY: 711 &

Si w pale kreyol ayisyen, gen sévis éd pou lang ki disponib gratis pou ou. Rele nimewo ki sou do kat
idantifikasyon w lan (TTY: 711).

tRllot UL: %] AR sl el Slet cll, dAMIRL HI2 UL Ul cll Al HsdAHIL GUAGYU B, dHIRL

AUBS] stsSell W WAEL it UR Slot 5A (TTY: 711).

ATTENTION : Si vous parlez frangais, des services d’assistance linguistique vous sont offerts

gratuitement. Veuillez appeler le numéro qui se trouve au verso de votre carte d’identification (TTY : 711).

F9o: gh o] & ARSI Al = AT, o] A A ~E FEE o] &35 ¢ JFUTH 7t HHe MR
ABFEHA Al (TTY: 711).

ATTENZIONE: Se parla italiano, per Lei sono disponibili servizi di assistenza linguistica gratuiti. Chiami il
numero presente sul retro della Sua carta di identificazione (TTY: 711).

LUU Y: Néu quy vi néi Tiéng Viét, ludn cé cac dich vu hé tro ngdn ngir dwoc cung cdp mién phi cho quy
vi. Vui ldng goi sb dién thoai trén mat sau cta thé nhan dang cla quy vi (TTY: 711).

ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, steht Ihnen kostenlose Unterstitzung in Ihrer Sprache zur
Verfugung. Wahlen Sie hierfur bitte die Nummer auf der Rickseite Ihrer Ausweiskarte (TYY: 711).

PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, may maaari kang kuning mga libreng serbisyo ng tulong sa
wika. Tawagan ang numero sa likod ng iyong card (TTY: 711).

AT AT &: FTE 3T ol Sheral &, A 1797 FETrar AaTe 39 fAT fAgesd suesy §1 3r9a gge F1E &
IS R 7T Faw W Hied HY (TTY: 711)]

GJJC@%}%E’:«JISdiuj:’\_—g\.wg@ué@&h&éﬁﬁb\usongdé&#i cﬂuﬁuﬂﬁ/:ﬁﬁ‘pﬂ«;ﬁ;\ oM A
(711 119 (B () LS IS O g wal

cilgll) el gb A8y gk o 3aall Bl o Jual) clially el dalia 4y ghll) Baclusall ciladd (b ey jl) A Gaaats S 1) 1Al
(711 1l

He308: S8 BN SPEPE oTOD, GPRP JSTPONE Jaden, BB ST, I8 VDT ON. oI & &S (TTY:
711) 3808 Y &Sy, Fowb & S ook,
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