En este boletin
iInformativo:

Existe un nuevo beneficio para trastornos por consumo de sustancias.
La pandemia y la emergencia de salud publica contintan: Esto es lo que necesita saber.

Podemos ayudarlo a solicitar un beneficio por discapacidad o un SSI.

Gane recompensas. Cuide su salud.
Las vacunas son importantes para los ninos y adultos.

...Y mucho mds, incluida la salud de la mujer, la EPOC y consejos para cuidadores.
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Existe un nuevo beneficio
para frastornos por
consumo de sustancias.

Estamos aqui para ayudarlo durante la
recuperacion. La atencién incluye tratamiento
médico para trastornos por consumo de
sustancias, derivaciones para tratamiento
residencial o para pacientes hospitalizados,
servicios de salud conductual y servicios de apoyo
grupal. Todo cubierto sin costo alguno para usted.
Para obtener la ayuda que necesita, llame a
Wayspring al 1-888-929-7774 o envie un correo

electrénico a AccessRecoveryDE@wayspring.com.

O bien, llame al equipo de Coordinacién de la
Atencién de Highmark Health Options al 1-844-
325-6251, de lunes a viernes, de 8 a.m. a 8 p.m.

%

Ahora disponible en todo
el pais: 988, linea directa
de salud mental.

Al igual que marcamos el 911 para una
emergencia médica, ahora podemos marcar
el 988 para una emergencia de salud mental.
El 988 es el numero al que debe llamar si estd
en crisis o conoce a alguien que lo esté. El 988
ofrece acceso las 24 horas del dig, los 7 dias de
la semana a asesores capacitados que pueden
ayudar a las personas que estén pasando por
una crisis suicida, una crisis por consumo de
sustancias y otfras crisis de salud mental.

Material protegido por derechos de autor
adaptado con el permiso de Healthwise, Inc.

En esta edicion
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Conozca estos nimeros de teléfono importantes.
Las vacunas son importantes para los nifos y adultos.

La pandemia y la emergencia de salud publica
contindan.

Conozca sus beneficios. Aprovéchelos al méximo.

Podemos ayudarlo a solicitar un beneficio por
discapacidad o un SSI.

¢Qué le falta conocer? Nuevos beneficios, eventos
gratuitos y mucho mds.

Gane recompensas. Cuide su salud.

Sonriq, tiene cobertura dental.

Su opinién es importante.

¢Ha salido del hospital y estd de nuevo en casa?
Evite riesgos al aire libre en dias de mucho calor.

Comience las pruebas de deteccidn para el cdncer de
cuello uterino a los 21 afos.

¢Va a tener un bebé?

Hdgase chequeos y pruebas importantes cuando esté

embarazada.
¢Qué es la diabetes gestacional?

Cdémo proteger a un nifo: conozca los signos de

abuso y negligencia.

¢Tiene EPOC? Lea sobre los brotes y
qué puede hacer al respecto.

El cuidado personal es clave para los cuidadores.
Directrices de prdctica clinica ahora disponibles.

:No tiene diabetes? Unase al Programa de prevencién
de la diabetes.

Encuentre un programa que sea adecuado para usted.

Declaracion 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.

Encuéntrenos en Facebooky en
HighmarkHealthOptions.com.


mailto:AccessRecoveryDE%40wayspring.com?subject=
https://www.facebook.com/HighmarkHealthOptions/
https://www.highmarkhealthoptions.com

Nimeros de teléfono de Highmark Health Options

Linea de enfermeria las 24 horas 1-855-401-8251

Servicios para Miembros

De lunes a viernes, de 8 a.m. a 8 p.m.

Coordinador de la atencion

De lunes a viernes, de 8 a.m. a 5 p.m.

Salud conductual (salud mental y
trastorno por consumo de sustancias)

De lunes a viernes, de 8 a.m. a 5 p.m.

Farmacia

Centro de soporte de LTSS 1-844-325-6258

De lunes a viernes, de 8 a.m. a 6 p.m.

Defensor de miembros 1-855-430-9852
Linea directa de fraude y abuso 1-844-325-6256
Operador para miembros sordos, linea TTY 711 0 1-800-232-5460

Las personas que tienen pérdida de la audicién o del habla pueden comunicarse
con una persona capacitada que puede ayudarlas a hablar con alguien
que utiliza un teléfono normal.

Nuimeros que no pertenecen a Highmark Health
Options
Servicios para crisis de salud conductual

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
Divisidon de Servicios Sociales de Delaware

Relaciones con los clientes 1-800-372-2022
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Las vacunas son importantes para
ninos y adultos.

Hemos escuchado mucho sobre las vacunas contra la COVID-19 en estos ultimos dos
anos. Pero no olvide que es importante que los niflos y adultos reciban otras vacunas en
el momento adecuado. Manténgase al dia. Los padres pueden consultar el cronograma
de vacunaciéon de sus hijos. Este cronograma de vacunacién le indicard cudndo deben
vacunarse nifos y adultos.

Encuentre mds informacién en la Biblioteca de salud. Aqui puede mirar
’ un breve video:

Por qué vacunar a su hijo (2 minutos)

La pandemia y la emergencia de
salud publica contintan.

La COVID-19 aun estd aqui, con casos que aumentan durante el verano. Esto es lo que
necesita saber para ayudar a proteger a su familia de este virus:

e Lavacunacién contra la COVID-19 estd disponible para nifios de 6 meses o mds.
« Todas las personas mayores de 5 anos son elegibles para recibir vacunas de refuerzo.

e Use la herramienta de informacion sobre la COVID-19 por condado de los CDC para
obtener informacién sobre los niveles del virus en el lugar donde vive.

« Encuentre mds formas de protegerse y proteger a su familia de la COVID-19.

Nota: La emergencia de salud publica por COVID-19 se ha extendido hasta el 13 de

octubre de 2022.

Consulte la informacién fundamental a continuacidn sobre las revisiones de

elegibilidad de Medicaid que tendrdn lugar al final de la emergencia de salud publica
L por la COVID-19.
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Have you

heard the

At end of COVID-19 PHE, DSS & DMMA

will restart eligibility reviews.
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DON'T RISK A GAP IN YOUR MEDICAID OR GHIP COVERAGE.

GET READY TO RENEW NOW.

Following these steps will help determine if you still qualify:

e OV ¢

Make sure your contact Check your mail Complete your renewal
information is up to date. for aletter. form (if you get one).

Have Questions?

Visit or call

for help or to update your contact information today.
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Conozca sus beneficios. @ J

Aprovéchelos al maximo.

Lea todo sobre sus beneficios en el Manual para miembros. Por ejemplo, ;sabia que...?

No se le deben facturar los
servicios médicos recibidos de
un proveedor médico de la red.

Los proveedores de Medicaid de
Delaware no pueden cobrarle por
los servicios que cubre Highmark
Health Options. Si recibe una
factura, llame a Servicios para
Miembros al 1-844-325-6251, de
lunes a viernes, de 8 a.m. a 8 p.m.

Encuentre ayuda en su
comunidad.

Visite nuestro sitio de Apoyo comunitario

e ingrese su cédigo postal para encontrar
recursos para alimentos, vivienda, transporte,
asistencia de servicios publicos, atencién
médica, capacitacion laboral y mds.

Programe una consulta
médica en linea; incluidas
noches y fines de semana.

Inicie o programe una consulta virtual hoy mismo.
HHO on the Go. La atencién de urgencia estd
disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana.

Si tiene un seguro de salud, dental o de la
vista a través de otra compania de seguros,
debe usar esa cobertura de seguro primero
como seguro primario. Esto significa que la
compania de seguros debe pagar primero.
Highmark Health Options siempre es el
ultimo pagador si tiene otra cobertura de
seguro. Nota: Es importante que les muestre
a los profesionales que le brindan atencién
médica todas sus tarjetas de seguro.

Wy,
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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 atencién médica y beneficios en la llamada. Y
quizds lo mejor de todo, obtenga una tarjeta de
regalo de $10 por cada reunidén a la que asiste.

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

Si no estd seguro de addénde acudir para recibir
atencién 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 mds sobre los femas de
salud que son importantes para usted. La nueva
Biblioteca de Highmark Health Options Health es
de acceso gratuito en cualquier momento.
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Podemos ayudarlo a solicitar un
beneficio por discapacidad o un SSI.

Highmark Health Options puede ayudar a adultos y nifios 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 estd determinado por su
historial de trabajo o los ingresos y recursos actuales de su hogar, segun
el programa para el que esté aprobado. Para averiguar si es elegible,
comience por completar el formulario en


https://screening.centaurihs.com/BestBenefits/Consumer

¢cQué le falta conocer?

Siganos en Facebook para conocer las ultimas novedades.

¢Desea conocer los nuevos beneficios, como el nuevo beneficio para trastornos por
consumo de sustancias? ;O eventos comunitarios gratuitos, como fechas de distribucién
de alimentos programadas durante todo el ano? Siganos en Facebook. Y asegurese de
consultar la seccién en nuestro sitio web.
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Gane recompensas. Cuide su salud.

Healthy Rewards es uno de sus beneficios

de Highmark Health Options. Usted o su hijo
ganan recompensas cuando participan en
determinadas actividades saludables. Cada
vez que complete una actividad saludable
elegible, agregaremos un monto en ddlares a
su tarjeta Healthy Rewards después de que se
procese la reclamacién. Entre las actividades
elegibles se incluyen las siguientes:

Para adultos:

e consulta anual de bienestar con el
proveedor de atencidn primaria (primary
care provider, PCP) (21 ainos o mds);

e prueba de deteccién de azucar en sangre
(prueba Alc) (un mdéximo de 2 pruebas);

e prueba de deteccién de cdncer de mama;

e prueba de deteccién de cdncer de
cuello uterino;

e consulta al médico después del parto
(visita posparto).

Para ninos:

e recetas para el asma, surtidos para
30 dias (hasta 6 resurtidos)
(de 5 a 18 anos);

e andlisis de deteccién de plomo en
sangre (de 0 a 24 meses);

e consulta de control del bebé sano
(de 0 a 30 meses);

e consulta de control del nifio sano
(de 3 a 20 anos).

TheraPay es la compania que trabaja

con nosotros para proporcionarle este
beneficio. TheraPay le informard qué
actividades son elegibles para usted,
segun su edad, sexo y afecciones médicas.
Puede ganar entre $5 y $25 por cada
actividad saludable que realiza. jLas
recompensas pueden acumularse!

Después de inscribirse, recibird su tarjeta
Healthy Rewards por correo. Puede usar
su tarjeta como una tarjeta de crédito en
la mayoria de las tiendas minoristas.

Comience hoy mismo. Para inscribirse:
o Visite el

e Llame a TheraPay al
y hable con un especialista en
recompensas por acciones saludables,
o envie un correo electrénico a

Use la aplicacién TheraPay Rewards en su
teléfono inteligente. La aplicacién realiza

un seguimiento de sus actividades y
recompensas por acciones saludables. La
aplicacién TheraPay también le indica qué
actividades saludables califican para recibir
recompensas y luego envia recordatorios
directamente a su teléfono por cada
actividad.

2
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Sonria, tiene cobertura dental.

Highmark Health Options cubre la atencién dental para
adultos™ mayores de 21 afos. Aproveche esta cobertura que
le permite corregir sus problemas dentales hoy y prevenir
nuevos en el futuro.

Tiene una cobertura de $1,000 cada afno para atencién
dental, y es posible que se apruebe mds cobertura si
necesita atencién dental urgente o de emergencia. Y no
necesita una derivacién para ver a un dentista.

Entre los beneficios dentales disponibles se incluyen los
siguientes:

e Limpiezas de rutina

e Pruebasy exdmenes

e Radiografias

o Servicios preventivos

e Cirugia oral y maxilofacial

e Periodoncia

e Servicios de restauracion

e Reparaciones y rebasado de dentaduras postizas

Si necesita ayuda para encontrar un dentista en el drea
donde vive, busque en el o llame
a Servicios para Miembros al , de lunes a
viernes, de 8 a.m. a 8 p.m.

El estado cubre servicios dentales para nifos de
20 anos o0 menos.

A su disposicién | 10
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Su opinion es importante.

A principios de este afo, se seleccionaron al azar miembros de Highmark Health Options
y se les hizo una encuesta sobre su experiencia de atencién médica. La encuesta se
denomina Evaluacién de los Proveedores y Sistemas de Atencidn Médica por parte de
los Consumidores (Consumer Assessment of Healthcare Providers and Systems, CAHPS)
de 2022. Las respuestas a estas encuestas nos ayudan a comprender las necesidades de
nuestros miembros y las maneras de introducir mejoras para el préximo ano.

| e—
E— . .o . .
Los miembros que completaron la encuesta dijeron lo siguiente:
S
y « El servicio de atencién al cliente proporcioné informacién o

ayuda a los miembros.
o Estdn satisfechos con su atencién médica general.
e Estdn satisfechos con la atencién que brindan los especialistas.
e Estdn satisfechos con la forma en que los médicos:
Explicaron las cosas de una manera comprensible.
Escucharon con atencién.

Demostraron respeto por lo que tenian que decir.

Los miembros que completaron la encuesta también mencionaron
dreas para mejorar en las que estamos trabajando. Estas incluyen:

e Pasar suficiente tiempo con su médico.

e Obtener citas con un especialista tan pronto como sea necesario.

Estas encuestas se envian por correo todos los afos, en febrero o marzo, a un grupo

de miembros seleccionados al azar. Si recibe la encuesta por correo a principios del
préximo afo, por favor complétela. Highmark Health Options escucha sus opiniones y se
preocupa por ellas. Introducimos mejoras en funcién de sus respuestas a la encuesta.

@ A su disposicién | 1



¢Ha salido del hospital y esta de
nuevo en casa?

Nada mejor que estar en casa. Estos son algunos consejos para estar bien:
e Lea con atencidn sus documentos de alta.
e Surta sus recetas y tome su medicamento.

e Planifique con su proveedor de atencién primaria o especialista una
consulta de seguimiento.

Anote cualquier pregunta que desee hacerle a su médico.

Traiga todos los medicamentos que esté fomando.

Si tiene preguntas o necesita ayuda, llame a Servicios para Miembros al
1-844-325-6251 0 a su Administrador de Casos al 1-855-401-8251.



Evite riesgos al aire libre
en dias de mucho calor.

El clima caluroso nos invita a realizar actividades al aire libre.
Incluso si vive en un drea de mucho calor o humedad, hay
maneras en que puede mantenerse activo pero seguro. Los
adultos mayores y los nifios corren un mayor riesgo de contraer
enfermedades relacionadas con el calor, y deben tomar
precaucién adicional.

Tome estas precauciones:

Siempre use protector solar.

Beba mucha agua. Cuando estd activo, pierde liquido. Si pierde
demasiado, puede deshidratarse, sufrir calambres musculares
o incluso agotamiento por el calor. En climas de mucho calor,
beba mucho liquido antes, durante y después de la actividad. (Y
recuerde a los niflos que también beban mucho liquido).

No haga ejercicio demasiado intenso cuando hace calor.
Tome descansos. Haga ejercicio mds lentamente de lo
habitual o durante un tiempo mds corto.

Permanezca en la sombra cuando pueda. Use ropa de
colores claros y transpirable.

Esté atento a signos de deshidratacién y enfermedades
relacionadas con el calor, como el agotamiento por calor

y la insolacién. Algunos signos de deshidratacién son
sequedad en la boca y los ojos y mareos. Si tiene sobrepeso,
problemas de salud, toma medicamentos o consume
alcohol, es posible que tenga un mayor riesgo de sufrir
enfermedades relacionadas con el calor.

Estas son algunas actividades que puede realizar cuando
hace calor:

Realice caminatas por la manana o por la noche. Pasear
d su perro o caminar con un companero puede ayudar a
hacerlo parte de su rutina.

Salga a dar un paseo en bicicleta. Encuentre dreas de
sombra y salga durante los momentos mds frescos del dia.
Use un casco para evitar lesiones en la cabeza.

Vaya a nadar en dias de calor. Esta es una actividad familiar

saludable para el verano. Evite bucear, ya que puede causar
lesiones en la cabeza y el cuello.

Realice trabajos en su patio o trabajos de jardineria ligeros.
Quemard calorias, y, a la vez, hard que su patio se vea bien.
Lave su automdvil. Esto lo mantiene al aire libre y lo ayuda a
quemar calorias. Dese un chapuzén para mantenerse fresco.

Fuente: Healthwise
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¢Es alérgico a las
picaduras de insectos?

Si es alérgico a las

picaduras de insectos,

es posible que desee

considerar las opciones

disponibles:

e Recibir inyecciones
antialérgicas para que
sea menos sensible a las
picaduras de insectos y
reducir asi el riesgo de
una reaccién alérgica
grave (anafilaxia).

e No recibir inyecciones
antialérgicas. En su
lugar, pruebe otras
cosas, como evitar las
picaduras de insectos
y llevar epinefrina
siempre con usted para
evitar el riesgo de una
reaccion alérgica grave.

Su reaccién a una picadura
de insecto en el pasado
determinard si necesita o no
inyecciones antialérgicas.
Posiblemente no necesite
inyecciones antialérgicas si
tuvo una reaccién normal
(localizada), una reaccién
local mds grande o una
que causé hinchazény
enrojecimiento en gran
parte del cuerpo, pero no
causé andfilaxia.

Obtenga mds detalles que
pueden ayudarlo a decidir
en este

.Y hable
con su médico.

N
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Comience las pruebas de
deteccion para el cancer de
cuello uterino a los 21 anos.

A algunas mujeres les preocupa tener que realizarse pruebas de
deteccidn de cdncer de cuello uterino. Pero la buena noticia es
que la prueba de Papanicolaou es simple y rdpida. Son muchos
los beneficios de hacerse las pruebas de deteccidn. jEl cdncer

de cuello uterino es uno de los tipos de cdncer mds fdciles de
prevenir! Si se realiza la prueba de deteccién cuando se lo indica
el médico, las células anémalas casi siempre se descubren antes
de que se conviertan en cdncer.

Aunque sean muchos los beneficios de hacerse las pruebas de
deteccién, no todas las mujeres las hacen. La mayoria de los
cdnceres de cuello uterino se encuentran en mujeres que nunca
se han realizado una prueba de Papanicolaou o que esperaron
demasiado tiempo entre prueba y prueba.

Las mujeres deben realizarse la primera prueba de deteccidn

a los 21 afos de edad. El médico le indicard con qué frecuencia
debe realizarse la prueba. La frecuencia dependerd de su edad.
Si necesita mds informacién sobre la deteccién de cdncer de
cuello uterino o necesita ayuda para programar una consulta,
llame al drea de Coordinacién de la Atencién al



¢Va a tener un bebé?

Si cree que puede estar embarazada, consulte con su médico de cabecera o con un
ginecélogo obstetra para estar segura. Podria estar embarazada si no ha tenido su
periodo, tiene dolor en las mamas o experimenta nduseas.

Iniciar los cuidados con tiempo, en los primeros tres meses de su embarazo, es lo mejor

que puede hacer para tener un bebé sano. Si estd embarazada, debe planificar su primera
consulta lo antes posible con un ginecdlogo obstetra. Consulte la informacién a confinuacion
para obtener mds detalles sobre las consultas al médico cuando estd embarazada.

Queremos facilitarle las cosas y, por eso, ofrecemos nuestro programa MOM Options.
Recibird un cuadernillo con informacién acerca de tener un bebé y estar lo mds saludable
posible durante su embarazo. Si acude a sus consultas al médico dentro de ciertos plazos,
es posible que pueda elegir una recompensa, ya sea una silla de automdévil para bebés/
ninos pequenos, un cochecito o una Pack ‘n Play.

Estamos aqui para usted.

Es muy importante que tenga una consulta con el médico dentro de las primeras doce
semanas después de tener a su bebé. Esta consulta se llama consulta posparto. El médico
le realizard un examen fisico y una evaluacién de depresién, le brindard apoyo para

la lactancia y analizard con usted las opciones de métodos anticonceptivos. Su médico
también verd si usted o su bebé tienen alguna necesidad.

Si necesita ayuda para encontrar un médico o programar su primera visita, llame al
Departamento de Coordinacién de la Atencién al 1-844-325-6251. También podemos
ayudarla a asistir a la consulta al médico y obtener los alimentos saludables que pueda
necesitar durante su embarazo.

(Qué es la depresion posparto?

No sentirse completamente feliz después de tener a su bebé puede hacer que se sienta
molesta y confundida. Tenga la seguridad de que no estd sola. Muchas mamds primerizas
atraviesan la tristeza posparto. La tristeza posparto puede hacer que llore o se sienta
insatisfecha, preocupada o cansada. La tristeza posparto generalmente comienza unos
dias después del parto y desaparece por si sola en una o dos semanas.

Sin embargo, si sus sentimientos no desaparecen después de dos semanas, se
siente desesperanzada o no puede cuidar de si misma o de su bebé, es posible que
tenga una afeccién mds grave llamada depresion posparto. Esta afeccién ocurre
en aproximadamente el 10 por ciento de las madres. La buena noticia es que existe
tratamiento disponible y es eficaz.

Si se siente deprimida después de tener a su bebé, podemos ayudarla. Liame al drea de
Coordinacién de la Atencién al 1-844-325-6251.
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Hagase chequeos y pruebas
importantes cuando esté embarazada.

Tan pronto como se entere de que estd embarazada, programe
una consulta con su médico o partera certificada. Su primera
consulta prenatal proporcionard informacidn util para detectar
cualquier problema a medida que su embarazo avanza.

Una buena atencidén durante el embarazo incluye examenes
prenatales programados regularmente:

e cada 4 semanas hasta la semana 28;
e cada 2 a 3 semanas desde la semana 28 a la 36;
e todas las semanas desde la semana 36 hasta el nacimiento.

En cada consulta prenatal, serd pesada, se le medird el
abdomen y se le controlardn la presidén arterial y la orina.
Aproveche este momento para analizar con su médico o
partera sus inquietudes o problemas con el embarazo.

En diferentes momentos de su embarazo, es posible que se
le realicen exdmenes y pruebas adicionales. Aunque algunos
son de rutina, otros solo se realizan cuando usted los solicitq,
cuando se sospecha de un problema o si tiene un factor de
riesgo que aumenta las probabilidades de desencadenar un
problema.

e Su primera consulta prenatal incluye historia clinica,
examen fisico y andlisis de sangre y orina.

e Los exdmenesy las pruebas del primer trimestre pueden
incluir una ecografia fetal, que utiliza ondas sonoras
reflejadas que proporcionan una imagen del feto y la
placenta.

e Los exdmenesy las pruebas del segundo trimestre
pueden incluir una ecografia fetal y un monitoreo
electrénico de la frecuencia cardiaca fetal. Mds adelante
en el segundo trimestre, se le realizard una prueba de
tolerancia oral a la glucosa para detectar una posible
diabetes gestacional. Si su grupo sanguineo es Rh
negativo, es posible que se le realice una prueba de
deteccién de anticuerpos y recibird una inyeccién de
inmunoglobulina Rh. Las pruebas de deteccién ayudan a
su médico a detectar ciertas enfermedades o afecciones
antes de que aparezcan los sinfomas.

o Los exdmenesy las pruebas del tercer trimestre pueden
incluir una ecografia fetal, deteccién de hepatitis By
prueba de estreptococos del grupo B.
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:Qué es la diabetes gestacional?

La diabetes gestacional es un nivel alto de azucar en sangre
que se produce por primera vez durante el embarazo. El
nivel alto de azicar en sangre puede causar problemas
para usted y su bebé. Pero con un tratamiento, la mayoria
de las mujeres pueden controlar su azicar en sangre y tener
bebés sanos. Los niveles de azucar en sangre generalmente
vuelven a la normalidad después del nacimiento del bebé.

La insulina es una hormona que ayuda al cuerpo a usary
almacenar azucar. Durante el embarazo, el cuerpo produce
otras hormonas que dificultan a la insulina controlar el azdcar
en sangre. La diabetes gestacional se desarrolla cuando el
cuerpo de la madre no puede producir suficiente insulina para
mantener los niveles de azucar en sangre en un rango seguro.

La prueba de tolerancio oral a la glucosa se utiliza para
diagnosticar esta afeccién. La mayoria de las mujeres se
realizan esta prueba de deteccién de diabetes gestacional
entre las semanas 24 y 28 de embarazo.

Controlar el azicar en sangre es la clave para prevenir
problemas durante el embarazo y el nacimiento. Es posible
que pueda controlar su azucar en sangre si cambia la forma
en que come y hace ejercicio moderado de manera regular.
También es posible que deba tomar medicamentos para la
diabetes o aplicarse usted misma inyecciones de insulina.

Encuentre mds informacién en

la Biblioteca de salud.

Elija un video corto para mirar:

* Diabetes gestacional: ;Qué la causa?

» Diabetes gestacional: Reduccién del riesgo

» Dieta para la diabetes gestacional

Fuente: Healthwise
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Como proteger a un nino: Conozca las
senales de abuso y negligencia.

El abuso o la negligencia perjudican a los nifios de muchas maneras. Los niflos pequeinos
corren un riesgo especial. Es posible que no crezcan correctamente. Pueden tener
problemas de aprendizaje. Pueden sentirse mal consigo mismos y no confiar en otfras
personas. Pueden estar asustados o enojados. A veces, mueren.

A menudo, los nifos creen que el abuso o la negligencia es su culpa. Pueden pensar que hicieron
algo malo y que merecen lo que sucedid. Su seguridad depende de los adultos a su cargo.

Abuso infantil significa hacer algo que lastima a un nifo.

El abuso fisico incluye golpear, patear, sacudir, pellizcar y quemar. Puede dejar
moretones, cortes u otras marcas. Puede causar dolor, fracturas éseas o lesiones internas.

El abuso emocional es decir o hacer cosas que hacen que un nifio se sienta no amado, no
deseado, inseguro o inutil. Puede ser desde gritar y amenazar hasta ignorar al nifio y no
brindarle amor y apoyo. Es posible que no deje cicatrices que se puedan ver, pero el dafo
al nifo es igual de real.

El abuso sexual es cualquier contacto sexual entre un adulto y un nifio o entre un nifio
mayor y un nifo menor. Mostrar pornografia a un nifio es un tipo de abuso sexual.

Negligencia significa no dar o no hacer algo que un nifo necesita. La negligencia ocurre
cuando un niflo no recibe el refugio, la educacién, la ropa, la atencién médica o la
proteccién que necesita. La negligencia infantil es tan grave como el abuso, y es mds comun.

¢Qué puede hacer si sospecha que un nifo ha sido victima de
abuso o descuido?

Si un nifo estd en peligro inminente o ha sufrido un dafo grave, no espere. Llame al 911 o
a otfros servicios de emergencia de inmediato.

Llame a la Linea directa nacional para denuncias de abuso infantil de Childhelp, que
estd disponible las 24 horas del dig, los 7 dias de la semana y ofrece informacidn,
asesoramiento y apoyo. Llame al 1-800-4-A-CHILD (1-800-422-4453),

Llame a la policia o a los Servicios de Proteccidn Infantil locales. No tiene que dar su nombre.
Si es su propio hijo, llévelo a un lugar seguro y quédese alli. Puede ser la casa de un
amigo cercano o familiar, o un refugio para victimas de violencia doméstica. Para
encontrar ayuda en su dreaq, llame a un profesional de la salud, a una organizacién de
abuso infantil o a la policia.

Si eres un nino o adolescente victima de abuso, no guardes el secreto. Inférmalo a un
familiar, maestro, consejero o médico.
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;Coémo puede prevenir el abuso o
la negligencia infantil?

Para proteger a su hijo del abuso:

Escuche a su hijo. Hdgale saber que es seguro hablar con usted sobre cualquier cosa.
Conozca a los amigos de su hijo y a sus respectivas familias.

Evalde a todos los cuidadores, como nifieras y personal de guarderias. Averiglie qué
saben sobre la salud infantil, el desarrollo infantil y el cuidado infantil. Esto puede incluir
obtener permiso para una verificacién de antecedentes policiales.

Ensénele a su hijo la diferencia entre “caricias buenas” y “caricias malas”.

Dese un respiro. Pidale a un familiar o amigo que lo ayude a darse un respiro cuando se
sienta abrumado. Aprenda formas saludables de manejar el estrés. Busque informacién
y apoyo en linea, como por ejemplo, en Childhelp.

Si alguna vez fue victima de abuso, quizd deba buscar ayuda. Tener antecedentes de
abuso aumenta sus posibilidades de convertirse en un abusador. Un buen punto de
partida es la linea directa de Childhelp llamando al 1-800-4-A-CHILD (1-800-422-4453).
Puede hablar con un asesor de forma gratuita sin dar su nombre.

Para ayudar a otros nifios:

Aprenda a reconocer las sefales de abuso y
negligencia. Por ejemplo, un nifio puede no
estar creciendo segun las expectativas, puede
estar sucio o poco saludable, o puede parecer
temeroso, ansioso o deprimido.

Ofrezca ayudar a un padre reciente. El abuso
infantil se vuelve menos probable si los padres y
cuidadores se sienten apoyados.

Conozca los nombres de sus vecinos y sus hijos. ﬂ

Sea un defensor de los nifios. Apoye a grupos

que ayudan a padres en riesgo de abusar de sus
propios hijos. Done tiempo, dinero o bienes a un
refugio local para victimas de violencia doméstica.

L]

Si es testigo de abuso o negligencia, inférmelo. Fuente: Healthwise
La vida de un nifo puede depender de ello.
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;Tiene EPOC? Lea sobre los brotes y
lo que puede hacer al respecto.

A veces, los sinftomas de la enfermedad
pulmonar obstructiva crénica (

pueden exacerbarse repentinamente y
empeorar mucho. Cuando esto sucede,
sus sinftomas habituales empeoran
rdpidamente y asi persisten. Esto puede
ser peligroso y es posible que deba acudir
al hospital. Algunos de los sintomas de un
brote son los siguientes:

e toser mads de lo habitual;

e un cambio en la cantidad, el color o el
grosor de la mucosidad;

e mds falta de aire de lo habitual.

Las dos causas mds frecuentes de un brote

o ataque de EPOC son las
, como la

ola , Y la contaminacién
del aire. Otros problemas de salud, como
insuficiencia cardiaca o trastornos de la
frecuencia cardiaca (arritmia), también
pueden desencadenar un brote. En
algunos casos, se desconoce la causa.

Cuando tiene un brote de EPOC,
los pulmones pueden producir

de forma repentina. O bien,
las vias respiratorias de los pulmones
(bronquios) pueden estrecharse
repentinamente. Estas dos cosas reducen
el flujo de aire en los pulmones. Esto
dificulta la respiracién y empeora la tos.

El tratamiento de un brote o ataque de
EPOC depende de la gravedad del brote.
Los brotes leves pueden tratarse siguiendo
las instrucciones de su médico para usar
un inhalador de accién rdpida (de accién
corta) o medicamentos esteroides orales.
Los brotes mds graves pueden implicar
visitas al consultorio de su médico o a la
clinica. O bien, es posible que deba recibir
tratamiento en el hospital. Algunos de los
tratamientos son los siguientes:

e Broncodilatadores de accién rdpida para
inhalar. Estos medicamentos relajan los
bronquios y facilitan la respiracién.

Medicamentos esteroides orales. Reducen
la hinchazén de las vias respiratorias.

e Una mdquina para ayudarlo a respirar
mejor o que respire por usted. Estas se
denominan mdquinas de ventilacién.

« Oxigeno, para aumentar la cantidad de
oxigeno en sangre.

El tratamiento también puede incluir lo
siguiente:
° para tratar
;
e ofros broncodilatadores;
. Su médico puede recetarle
antibidticos para ayudarlo a tratar una
infeccién bacteriana.

Encuentre mds informacidén en la
> Elija un video corto para mirar:

Fuente: Healthwise

&)
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El cuidado personal es clave
para los cuidadores.

Si bien puede ser gratificante, cuidar a un ser querido que vive con la enfermedad de
Alzheimer u otro tipo de demencia también puede ser dificil, estresante y agotador. Los
cuidadores pueden sentirse excluidos de otras responsabilidades, amigos y actividades
recreativas. Para aquellos que tienen problemas de salud propios, la tensién fisica y
emocional de cuidar de otros puede empeorar estos problemas. Ademds, los cuidadores
pueden desarrollar fatiga, depresién y problemas para dormir. Y, a menudo, conllevan una
carga emocional adicional.

Si usted es un cuidador, haga todo lo posible por cuidar de si mismo. Esta es una lista de
cosas que puede hacer por usted mismo, para que pueda ser un cuidador saludable.

e Inférmese. Comprender la demencia y conocer el camino en el que usted y sus seres
queridos se encuentran puede ayudar mucho a establecer expectativas, hacer planes y
manejar el estrés. La Asociacién de Alzheimer ofrece programas educativos gratuitos en
persona, virtuales y a pedido.

e Haga ejercicio. Puede sentirse mejor y dormir mejor si hace ejercicio; sin embargo,
encontrar el momento puede ser dificil. Acepte el ofrecimiento de ayuda de sus amigos
y familiares de modo que pueda tomarse el tiempo para hacer ejercicio. Comience de
a poco, incluso 10 minutos al dia pueden ayudar. Encuentre una actividad que disfrute
hacer. Esto hace que el ejercicio se vuelva un hdbito.

e Consuma comidas y refrigerios saludables. Adopte estilos de alimentacién saludables
para el corazén, como por ejemplo, la dieta mediterrdneaq; es bueno para la salud
general y ayuda a proteger el cerebro. Pruebe nuevas recetas e involucre a la persona
con demencia en la preparacién de las comidas, si fuese posible.

e Duerma bien. Dormir es importante para el cerebro y la salud en general. Si no duerme
lo suficiente por la noche, tome una siesta durante el dia.

o Dedique tiempo a una actividad que disfrute. Por ejemplo, leer, escuchar musica,
pintar, hacer manualidades o tocar un instrumento, incluso si solo puede hacerlo
durante unos minutos al dia. Si le gusta ir a la iglesia o tomar clases, pidale a un amigo
o familiar que permanezca con su ser querido durante una o dos horas, una o dos veces
por semana para que usted pueda hacer esas actividades.

e Manténgase al dia con los chequeos médicos de rutina. Esto incluye chequeos
dentales. Incluso si siempre ha estado sano, debe continuar estdndolo. Conozca los
signos de . Esté atento a estos signos en usted mismo.

e Reciba el apoyo que necesita. Ayudar a un ser querido con problemas de salud puede ser
emocionalmente dificil. Si tiene problemas para lidiar con sus sentimientos, busque consejo
y asesoramiento de familiares, profesionales de la salud mental capacitados o asesores
espirituales. La Asociacién de Alzheimer ofrece una linea de ayuda las 24 horas del dig, los
7 dias de la semana, llamando al . Es atendida por expertos capacitados
que pueden ofrecer ayuda, educacién y apoyo.

Obtenga mds informacidn sobre la demencia y el cuidado
— de la salud de la

~
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Directrices de prdctica clinica
ahora disponibles.

Highmark Health Options compila directrices de prdctica clinica
y salud preventiva para ayudar a los proveedores a brindar la
atencién adecuada a nuestros miembros. Estas directrices se
desarrollan utilizando directrices de prdctica clinica (Clinical
Practice Guidelines, CPG) de fuentes reconocidas. Las directrices
también sirven como guia para los diversos programas de
bienestar de Highmark Health Options.

Limitaciones generales de las CPG: Es posible que las directrices
no se apliquen a todos los pacientes o situaciones clinicas;

se espera cierta variacién de las directrices. El criterio y el
conocimiento del proveedor sobre un paciente individual
prevalecen por sobre las directrices de prdctica clinica. Ademds,
las directrices no determinan la cobertura del seguro de servicios
de atencidn médica ni de los productos de atencién médica. Las
decisiones de cobertura se basan en la elegibilidad del miembro,
los beneficios contractuales y la determinacién de la necesidad
médica.

Encuentre una lista completa de las directrices de Highmark
Health Options en linea. Para solicitar una copia impresa,
comuniquese con el Departamento de Mejora de la Calidad al
1-844-325-6251.


https://www.highmarkhealthoptions.com/content/dam/digital-marketing/en/highmark/highmarkhealthoptions/providers/provider-resources/CPGs%20-%20Final.pdf.
https://www.highmarkhealthoptions.com/content/dam/digital-marketing/en/highmark/highmarkhealthoptions/providers/provider-resources/CPGs%20-%20Final.pdf.

:No tiene diabetes? Unase al Programa
de prevencion de la diabetes.

Si no tiene 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 prevencién de la diabetes. El programa
dura un afo e incluye 25 sesiones grupales de una
hora. Si es elegible y tiene 18 aflos o mds, quizds
califique para inscribirse en este programa gratuito.

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

e Aprender habilidades y estrategias para comer de
manera mds saludable.

e Aumentar la actividad fisica.
e Bajar de peso.

e Superar el estrés.

e Mantenerse motivados.

e Y mds.

Para hacer preguntas o saber cémo inscribirse, llame

al Departamento de Administracién de la Atencidn al
1-844-325-6251. O bien, llame al Departamento de Vida
Saludable de la YMCA de Delaware al 1-302-572-9622 o
visite el sitio web de la YMCA de Delaware.
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Encuentre un programa que sea adecuado

para usted.

Los Programas de Bienestar y Gestidon del Estilo de Vida de Highmark Health
Options se ofrecen sin costo para los miembros con enfermedades crénicas como
asma, EPOC, diabetes y enfermedad cardiaca. También hay programas destinados
especialmente a personas que quieren perder peso y a mujeres embarazadas. La
participacidn en estos programas es voluntaria. Puede retirarse de estos programas

en cualquier momento.

Llame a Administracién de la Atencién al 1-844-325-6251 para obtener mds informacion.

Programa de
control de peso
saludable

Aprenda maneras fdciles de cuidar su salud, que le
ayudardn a vivir mds tiempo.

Comprenda cémo controlar y manejar su peso
haciendo mejores elecciones sobre su dieta y actividad.

|dentifique las herramientas que necesita para contar
con las mejores opciones de salud y nutricién.

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

Conozca si califica para participar en nuestro
Programa de prevencidn de la diabetes (para
mayores de 18 anos), que ofrecemos en asociacién

con la YMCA de Delaware.

Programa para el
asma

Aprenda la diferencia entre un medicamento de control
del asma a largo plazo y un inhalador de rescate.

|dentifique los desencadenantes del asma.

Comprenda cdmo un plan de accién 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
crénica (EPOC)

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

|dentifique qué inhaladores usar y cémo usarlos
correctamente.

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

Comprenda cédmo 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 la atencidn prenatal
temprana, de una dieta saludable y de las vitaminas
prenatales.

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

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

Programa
cardiaco

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

Descubra cémo evitar que una afeccién cardiaca
(del corazén) empeore.

Comprenda la importancia de sus medicamentos y
cémo tomarlos.

Comprenda cdmo la presién sanguinea no
controlada puede ocasionar enfermedades
cardiacas.
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Proarama de e Conozca cédmo prevenir las complicaciones diabéticas
diabetes manteniendo el azlcar en sangre bajo control.

o Identifique y complete las pruebas necesarias para

III

estar “en contro

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

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

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

¢Tiene preguntas? Lliame a Gestién 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 afos).

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

La declaracién de derechos y responsabilidades
de los miembros de la organizacién 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. Elderecho a participar junto con los
profesionales en la toma de decisiones sobre su
atencién médica.

4. El derecho a una conversacién 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 organizacién o la atencién que brinda.

6. Elderecho a hacer recomendaciones
con respecto a la politica de derechos y
responsabilidades de los miembros de la
organizacién.

7. Laresponsabilidad de proporcionar informacién
(en la medida de lo posible) que la organizacién
y sus profesionales y proveedores necesitan
para brindar atencién.

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

9. Laresponsabilidad 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 discriminacion va contra las leyes.

Highmark Health Options cumple con las leyes y
normativas de derechos civiles federales aplicables

y no discrimina basdndose en la raza, el color, la
nacionalidad, la edad, la discapacidad, el estado de
salud, el sexo, la orientacién 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, orientaciéon 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
—Informacidn escrita en otros formatos (letra
grande, audio, formatos electrénicos
accesibles, otros formatos)

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

-Intérpretes capacitados
—Informacidn 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 reclamo estdn 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).

R WERES S, W S N EIRNE S IR SS . SRFTIER) RE R S (ke AT A 5.
(TTY: 711) .

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

eRllot UL %] AR 2)s2Ac{l clletcll Slad cll, dAMIRL MI2 UL UslAcll Al UsdAHIL GUAGY B. dHIRL

B sLsSell W WAL it UR Hlot 8 (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).

Fo: @m0l & ARESHAI = A, Aol AL MR 25 FRE o] &etd = syt 7tE S We R
A s AL S(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 noi Tiéng Viét, ludn co cac dich vu hd tre ngdn ngl dworc cung cp mién phi cho quy
vi. Vui long goi sé dién thoai trén mat sau ctia thé nhan dang cta quy vi (TTY: 711).

ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, steht lhnen kostenlose Unterstiitzung in Ihrer Sprache zur
Verfiigung. Wahlen Sie hierfur bitte die Nummer auf der Riickseite 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).

FOAT €T &: AT 3T ey averar &, A $TaT WeTreT WA’ 3mas fAw frerew suest 1 39w g F15 F
i T 1T Faw W Fier I (TTY: 711)1

Tt =S S 68 AT o Gl cidla cladd (S cile) (S o) =) S ol s o iledl e 930 @l ) ot gl
(711 108 (A F) 08 JIS s g pgsal

Cigl)) iy gh A8y jed o (y3aall Bl o uall (lially el Aalia Ay gadl) Bacbusal) ciladi (b ey jad) AR Cianis S 13) sdpd
(711 1l

AHeS0dE: QB DL SPEPE oTOD, PP DETFONE oo, BB SETR, I8 LPT®Y 0N. oI 2& &K (TTY:
711) G808 SR G5y, Fowd § °Q Wodels.
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