Encuentre maneras geniales de sudar este verano

iNo hay nada como el calor del
sol de verano! Ahora es la época
perfecta del afio para salir.

La actividad fisica es segura
para la mayoria de los adultos
mayores. Pero es una buena
idea hablar con su proveedor de
atencién médica primero si:

« No ha hecho ejercido en algtiin
tiempo.
« Tiene una condiciéon médica.

 Recientemente tuvo una cirugia.

Adultos mayores deben hacer
150 minutos de actividad fisica
de intensidad moderada, como
caminar a paso ligero, cada
semana. Puede dividir los 150
minutos en tantas sesiones
pequefias como prefiera.
También debe hacer ejercicios
para fortalecer sus musculos dos
o mas dias por semana.

Coronavirus: Manténgase al tanto

Visite www.amerihealthcaritasde.com/covid-19 para la informacién mas reciente sobre
coronavirus (COVID-19). También puede ir al sitio web de los Centros para el Control y la Prevencién
de Enfermedades en www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov.

Hay muchas maneras de estar
activo al aire libre. Aqui hay algunas
divertidas que puede disfrutar:

e Senderismo. e Softbol.

o DPasearal « Nadar.
perro. o DPescar.

e Montaren e« Trabajoen
bicicleta. el patio o

o Tenis. jardineria.

e Golf.

Todas las imdgenes se utilizan bajo licencia solo con fines ilustrativos.
Cualquier persona representada es un modelo.
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Consejos de
compras para
comer saludable
dentro de un
presupuesto

1. Haga unalistade
compras. Escriba los
ingredientes y cudnto
necesita.

. Compre frutas y
vegetales enteros. Los
pre-cortados cuestan mas.

. Piense en las sobras.
Compre suficientes
ingredientes para hacer
gue una comida rinda
para varios dias.

. Encuentre una nueva
fuente de proteina.
Pruebe un pollo entero
o alimentos de mar
enlatados. Considere
frijoles, lentejas y huevos.

. Omita las comidas
preparadas. Los
alimentos envasados son
mas caros y a menudo
tienen mucha sal, grasa 'y
azucar ocultas.

. Compre la marcade la
tienda. Ahorre dinero
evitando productos de
marca.

. Diga no al pasillo de
refrescos. Reduzca las
calorias y los costos
bebiendo agua en su lugar.

. Siga su lista. Usted pasé
tiempo planeando su lista.
iNo se desvie de ella!

Todos los preadolescentes y
adolescentes deben vacunarse
contra la influenza estacional.

Esto es de acuerdo con los Centros
para el Control y la Prevencién de
Enfermedades (CDC, por sus siglas
en inglés). Para una vacuna contra
enfermedades grandes, también
necesitan estas tres vacunas.

1. Vacuna meningocdcica
Protege contra: enfermedad
meningococica. Esta es una
enfermedad grave que puede
conducir a meningitis y a
infecciones de la sangre.

Quién la necesita: todos en las
edades de 11 a 12 afios deben recibir
una vacuna contra la meningitis
conocida como MenACWY.
Protege contra los cuatro tipos de
bacterias que causan la mayoria de
la enfermedad meningocdcica. Si su
adolescente tiene 13, 14 o 15 afios
y no ha recibido esta vacuna, no es
demasiado tarde. A los 16 afios,
todos los adolescentes necesitan un
refuerzo MenACWY.
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Su preadolescente o adolescente
todavia necesita vacunas

!

2.VPH

Protege contra: virus del papiloma
humano (VPH). Cada afio, 14
millones de personas, incluidos los
preadolescentes y adolescentes se
infectan con VPH. El VPH puede
conducir a cancer.

Quién la necesita: todos los
chicos y chicas de 11 a 12 afios
necesitan dos dosis de la vacuna de
VPH al menos cinco meses aparte.
Adolescentes que no obtienen su
primera vacuna hasta los 15 afios
necesitan tres dosis de VPH.

3. Tdap

Protege contra: tétanos,
difteria y tos ferina

Quién la necesita: entre
las edades de 11y 12, los
preadolescentes necesitan una
dosis de Tdap. Después de eso,
necesitaran una vacuna de refuerzo
Td o Tdap cada 10 afios.



pruebas diagndsticas para
ayudar a los hombres a prevenir
enfermedades

Hombres, aqui hay seis pruebas diagnosticas que pueden ayudarlos
a mantenerse saludables:
Presion arterial. Los hombres de 40 afios o mas deben
0 examinarse la presidn arterial todos los afios.
Colesterol. El colesterol alto lo pone en riesgo de enfermedades
del corazén y derrame cerebral. Pida que le midan sus niveles
cada cuatro a seis afios.
Glucosa sanguinea. Su proveedor puede pedirle que se haga un
9 andlisis de sangre para ver si tiene prediabetes o diabetes tipo
2. La prueba es recomendada para adultos de 40 a 70 afios con
sobrepeso u obesidad.
Colonoscopia. Hay varias opciones para la prueba de cancer
9 colorrectal. Algunos expertos dicen que comience la deteccién
a los 45 afios, pero algunos dicen que a los 50 afios. Hable con
su proveedor para determinar la edad y la prueba que es mejor
para usted.
Cancer de proéstata. A partir de los 50 o 55 afios, hable con su
@ proveedor sobre las ventajas y desventajas de una prueba de
antigeno prostatico especifico.
Cancer de pulmon. Si tiene entre 55y 80 afios y fuma, o dejé de
fumar en los dltimos 15 afos, hable con su proveedor. Pregunte
si es candidato para la prueba de deteccidn.

iSiganos en linea!
ﬂ @amerihealthcaritasde I@I @amerihealthcaritasde

Manejo de

la depresion
después de una
hospitalizacién

Después de una
hospitalizacién por
depresion, es clave que siga
con su tratamiento. Una vez
que esté en casa, visitas con
su equipo de atencién de
salud mental le ayudan a que
su recuperacion se fortalezca.
La primera visita debe ser
dentro de siete dias.

Como parte de su plan de
atencion, puede tomar un
antidepresivo, ir a terapia o
ambas cosas. Su proveedor
o terapeuta puede también
aconsejar cambios de estilo
de vida saludable. Estos
podrian incluir un horario
estable para dormir, comer
y hacer ejercicio. Ademas,
podria querer unirse a
un grupo de apoyo para
personas con depresion.
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¢La han examinado para detectar cancer cervical?

Como mujer, es clave tener

control sobre su salud. Esto
incluye proteccion contra el
cancer cervical.

En el pasado, el cancer del
cuello uterino fue una de las
causas mas comunes de muerte
relacionada con cancer para
mujeres estadounidenses’.
Pero mejoras en pruebas han
cambiado dramaticamente eso.

¢Qué pruebas se usan?

Se utilizan dos pruebas

principales para detectar cancer

cervical. Ambas se realizan en

el consultorio o clinica de un

proveedor de atencién médica:

1. La prueba Pap puede
encontrar temprano cambios
en las células que pueden
conducir al cancer cervical.
Para las pruebas se toma una
muestra de las células del
cuello uterino.

2. La prueba de VPH busca cepas
del virus del papiloma humano
(VPH) que se han vinculado al

cancer cervical. Se hace a través

de una prueba de una muestra
de células del cuello uterino.

ISociedad Americana del Cancer

Recompensas por Wm de defeccion

¢Qué dicen las pautas?

Las pautas de deteccion pueden

variar dependiendo de la salud de la

mujer, factores de riesgo e historial
médico. En general, la Sociedad

Americana del Cancer dice que las

mujeres en riesgo promedio deben

seguir estas pautas:

» Las mujeres deben comenzar
deteccidn de cancer cervical a
los 21 afios. De 21 a 29 afios,
las mujeres deben hacerse una
prueba Pap cada tres afios.

o A partir de los 30 afios, las
mujeres deben hacerse una
prueba de VPH cada cinco

aflos al mismo tiempo que una
citologia vaginal. Esto es cierto
incluso si la mujer ha sido
vacunada contra el VPH.

e Mujeres mayores de 65 afios
que han tenido resultados
normales de la prueba durante
los tltimos 10 afios y no tienen
un alto riesgo de tener cincer
cervical deben dejar de hacerse
las pruebas de deteccion.

Mujeres con mayor riesgo de
tener cancer cervical pueden
necesitar ser examinadas antes y
con mas frecuencia. Pregtintele a
su proveedor cuando y cémo debe
ser examinada.

¢Esta actualizada toda su atencién? Aqui hay una razén mas para obtener la atencién que necesita.
Podria recibir $15 como recompensa de parte de AmeriHealth Caritas Delaware por hacerse un
examen de deteccion de cancer cervical (edades de 21 a 64 afios). Si tiene alguna pregunta, llame
a nuestro Equipo de Respuesta Rapida y Alcance al 1-844-623-7090.

4 AmeriHealth Caritas Delaware



Mission GED®

AmeriHealth Caritas Delaware tiene un excelente programa
solo para nuestros miembros, llamado Mission GED. Este es un
programa especial que puede ayudar a recibir su GED.

Mission GED ofrece ayuda para:
 Gastos de prueba. Le proporcionaremos cupones para
cubrir el costo de su prueba pre-GED y prueba GED.

e Preparacion. Un entrenador del programa trabajara con

usted cada paso del camino.

Estudios muestran que avanzar en su educacion al obtener

su GED puede ayudarlo a':

« Encontrar un mejor trabajo.
« Ganar mas dinero.

e Mejorar su salud.

Si desea obtener su GED, visite www.amerihealthcaritasde.
com/ged o llame al Equipo de Respuesta Répida y Alcance

al 1-844-623-7090.

'Agencia para la Investigacién y Calidad de la Atenciéon Médica
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SERVICIOS DEL PLAN DE SALUD A RECORDAR

Servicios de transporte. Para programar
transporte para citas que no sean de
emergencia, llame a la linea de reserva al
1-866-412-3778. Este beneficio no esta
cubierto para miembros de Delaware
Healthy Children Program (DHCP).
Cuidado dental. Para encontrar un dentista
o hacer una cita, llame a Servicios para
Miembros de Diamond State Health Plan

al 1-844-211-0966 (TTY 1-855-349-6281)
o para Diamond State Health Plan-Plus al
1-855-777-6617 (TTY 1-855-362-5769).
Linea de enfermeras 24/7. LIamenos al
1-844-897-5021.

Aplicacion mévil de AmeriHealth Caritias.
Visite Google Play™ Store o Apple App®
Store e ingrese AmeriHealth Caritas.
Interpretacion y traduccion. Para solicitar
estos servicios de idiomas gratuitos, puede

contactar a Servicios para Miembros 24/7.
Servicios de salud de la conducta. Llame

a Servicios para Miembros para mas
informacion.

Community Wellness Center. Visite
nuestro centro en 1142 Pulaski Highway,
Bear, DE 19701. Estamos abiertos de lunes a
viernes, de 9:00 a.m. a 5:30 p.m. Tal vez se
extienda el horario para algunas actividades
programadas.

Aplicacion Bright Start PlussM. iDescargue
la aplicaciéon hoy mismo sin costo alguno!
Mantenga informacién a su alcance
siguiendo de cerca sus datos de salud y los
de su familia entera.

Recordatorios por texto. Usted puede
recibir un texto de AmeriHealth Caritas
Delaware para recordatorios importantes
sobre exdmenes de salud.

Get Care, Stay Well — Verano 2020
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4 consejos para nuevos cuidadores

Ser un cuidador a menudo significa hacer grandes cambios en su
vida. Es posible que esté ayudando a un ser querido enfermo con
cocinar, limpiar, hacer seguimiento de la medicina y mas.

Eso es mucha responsabilidad. Puede sentirse un poco
abrumado al principio. Los siguientes consejos pueden ayudarlo.
1. Aprenda a cuidar a su ser querido adecuadamente. Es

posible que necesite aprender nuevas destrezas, como cémo

poner inyecciones. Si tiene preguntas, preguintele al equipo de
atencién médica de su ser querido.

2. No intente hacerlo todo. Haga una lista de tareas que deben
hacerse. Luego, cuando otros se ofrezcan a ayudar, permitales
elegir qué tareas les gustaria hacer.

3. Sea realista sobre lo que espera de si mismo. Trate
de no sentirse culpable cuando esta frustrado y
malhumorado. Mucha gente se sentiria de igual
manera. Comparta sus sentimientos con alguien
en quien confia. Considere unirse a un grupo de
apoyo.

4. Haga de su salud una prioridad. Manténgase
fisicamente activo, coma alimentos saludables
y duerma lo suficiente. Encuentre tiempo para
amigos y diversion. Asegurese de recibir sus
chequeos y exdimenes médicos.

/ (A 7
FRUTAS A LA PARRILLA CON DIP DE YOGURT

Ingredientes
1 libra de pifa fresca o

Instrucciones
1. Inserte trozos de fruta

A T T TR TR

congelada, cortada en trozos
pequefos, aproximadamente
¥ pulgada de espesor

1 libra de duraznos frescos
o congelados, cortados
en trozos pequenos,
aproximadamente 2 pulgada
de espesor

V5 taza de yogurt griego sin
grasa, sin azucar

1 cucharada de jugo de naranja
concentrado

V2 cucharadita de extracto de
vainilla
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en cuatro brochetas de
madera. Precaliente la
parrilla a fuego alto.

. Ase las frutas durante

aproximadamente cuatro
a cinco minutos por lado,
hasta que las marcas de
carbén aparezcany la
fruta esté jugosa.

. Para hacer el dip, bata

juntos el yogurt, jugo
concentrado y vainilla.

Informacién nutricional

Rinde cuatro porciones; el
tamano de la porcién es 1 taza
de frutay 2 cucharadas de dip.
Cada porcién proporciona: 120
calorias, O g de grasa total (O g
grasas saturadas, o g de grasas
trans), 0 mg de colesterol,

25 mg de sodio, 30 g de
carbohidratos, 4 g de fibra, 24 g
de azucar y 3 g de proteina.
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La discriminacidn es contra la ley

AmeriHealth Caritas Delaware cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina
por motivos de raza; etnicidad; color; sexo; religién; origen nacional; credo; estado civil; edad; condicion de
veterano discapacitado o de la era de Vietnam; nivel de ingresos; identidad de género; la presencia de cualquier
discapacidad sensorial, mental o fisica; o cualquier otra condicién protegida por las leyes federales o estatales.
AmeriHealth Caritas Delaware no excluye a las personas ni las tratan de manera distinta por motivos de raza;
etnicidad; color; sexo; religidn; origen nacional; credo; estado civil; edad; condicién de veterano discapacitado
o de la era de Vietnam; nivel de ingresos; identidad de género; la presencia de cualquier discapacidad sensorial,
mental o fisica; o cualquier otra condicion protegida por las leyes federales o estatales.

AmeriHealth Caritas Delaware brinda asistencia y servicios gratuitos a personas con discapacidades, como
intérpretes calificados de lenguaje de sefias e informacion escrita en otros formatos (letra grande, Braille, audio,
formatos electrénicos accesibles, otros formatos). Proporcionamos servicios de idiomas gratuitos a personas
cuyo idioma principal no es el inglés, tales como intérpretes calificados e informacién escrita en otros idiomas.

Si necesita estos servicios, comuniquese con Servicios al Miembro de AmeriHealth Caritas Delaware:

o DSHP: 1-844-211-0966 (TTY 1-855-349-6281) o DSHP-Plus: 1-855-777-6617 (TTY 1-855-362-5769)

Si usted cree que AmeriHealth Caritas Delaware no ha brindado estos servicios o ha discriminado de otra forma
por motivos de raza; etnicidad; color; sexo; religion; origen nacional; credo; estado civil; edad; condicion de
veterano discapacitado o de la era de Vietnam; nivel de ingresos; identidad de género; la presencia de cualquier
discapacidad sensorial, mental o fisica; o cualquier otra condicién protegida por las leyes federales o estatales,
puede presentar una queja formal ante:

o AmeriHealth Caritas Delaware Grievances
P.O. Box 80102, London, KY 40742

» También puede presentar una queja formal llamando a Servicios al Miembro de AmeriHealth Caritas
Delaware:

— DSHP: 1-844-211-0966 — DSHP-Plus: 1-855-777-6617
(TTY 1-855-349-6281) (TTY 1-855-362-5769)

Si necesita ayuda para presentar una queja formal, el departamento de Servicios al Miembro de AmeriHealth
Caritas Delaware esta disponible para ayudarle.

También puede presentar una queja de derechos civiles ante la Oficina de Derechos Civiles del Departamento
de Salud y Servicios Humanos de los EE.UU., electronicamente a través del portal para quejas de la Oficina de
Derechos Civiles, en https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf o por correo postal o teléfono al:

U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue, SW

Room 509F, HHH Building

Washington, DC 20201

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

Los formularios de quejas estan disponibles en www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.
Get Care, Stay Well — Verano 2020 7
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Multi-language interpreter services / Servicios de intérprete multilingtie

ATTENTION: If you speak English, language
assistance services, at no cost, are available to you.
Call the Member Services number on the back of
your ID card (TTY: 711).

Spanish: ATENCION: Si no habla inglés, los servicios
de asistencia lingiiistica estan disponibles para usted
de forma gratuita. Llame a Servicios al Miembro

al nimero que aparece al reverso de su tarjeta de
identificacion (TTY 711).

Simplified Chinese: yE&: WHREASUTIE,

A DL B R AEHE SRR S . ETRIT B2
WREHE ARG (TTY: 711) .

Haitian Creole: ATANSYON: Si w pa pale angle, ou
ka resevwa sevis ki gratis pou ede w nan lang pa w.
Rele ekip Sevis pou manm yo nan nimewo ki nan do
kat idantifikasyon w lan (711 pou moun kip a tande
byen yo).

Gujarati: 54l 5%1 41 U491 o7l dH 21U <l 6llddl

L, dl dHed MIML ASAAL AL, 518 WA 511 94012 GUdoy,
£9. duIzL BULAAUAAL (BUDE] 5131) U9 wYAL HEoA2
U3l o1z uz sl 520 (TTY: 711).

French: ATTENTION : Si vous ne parlez pas anglais,
des services d’aide linguistique sont mis a votre
disposition gratuitement. Appelez 'équipe Services
aux membres au numéro indiqué au verso de votre
carte d’identification (711 pour les malentendants).

Korean: 2t11: GO E —_rU\|'O|'X| XA = 8%,
F=2&2 A0 X|& MH[AZE HSHeH =
UELICE ID 7tE HHO 7|XHE|01 Ues 2|

MH|A M3t 2 2RFEA|7| HEZHL CHTTY: 711).

Italian: ATTENZIONE: Se non si parla la lingua
inglese, sono disponibili servizi di assistenza
linguistica gratuiti. Chiamare Member Services

al numero riportato sul retro della tessera di
identificazione (TTY: 711).

Vietnamese: LUU Y: Néu quy vi khong néi dugc tiéng
Anbh, thi ¢6 san cac dich vu hd trg ngon nglr mién phi
cho quy vi. Hay goi dén s6 dién thoai cua Ban Dich Vu
Hoi Vién ¢ mat sau thé ID cua quy vi (TTY: 711).

ACDE-DSHP-18176115

www.amerihealthcaritasde.com

German: ACHTUNG: Falls Sie kein Englisch
sprechen, steht lhnen ein kostenloser
Sprachhilfsdienst zur Verfiigung. Kontaktieren Sie
den Mitgliederservice unter der Nummer auf der
Riickseite lhrer ID-Karte) (TTY: 711).

Tagalog: PAUNAWA: Kung hindi ka nagsasalita ng
Ingles, may makukuha kang mga libreng serbisyo
ng tulong sa wika. Tawagan ang numero ng Mga

Serbisyo sa Miyembro na nasa likod ng iyong ID card
(TTY: 711).

Hindi: EFCI?IITEWE' gie 3119 373 gl Siold
%a’rmﬁmwwﬁmﬁemm
¥ U JEAE-UT F O Ry v FR oy
JaX T Pl HY (TTY: 711)]

Urdu:
S e om Al s G 508 QR o laaa
63 A ) O Al e (iladd S Caile ) Blaie o ()
1S JIS Grer 3 med S s e yaee ) e SIS
(711 35 A )
Arabic:
3aclise land Gl g 4 Sulasy) Al aaati Y i€ 1) 4y 50
@l guae A8y Cald () saall slac V) Cladd a8 5 Juadl Ul 4 62l
(711 : ) gl
Telugu: (520%: 28D ot WA STErESISS,
Py Feor PP RIFOH DO AL DA
2 (H0) S°E> T, DIVE P &) VE[R D
ESCENEY 575 630500& AaD: 711).
Dutch: LET OP: Als u geen Engels spreekt, kunt u
kosteloos gebruik maken van taalhulpdiensten. Bel

het nummer voor Ledenservice (Member Services) op
de achterkant van uw 1D-kaart (TTY: 711).

L

AmeriHealth Caritas
Delaware
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