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Es la temporada para estar alegre, no agotado

Se supone que la época festiva sea un periodo feliz. Pero puede llevar ficilmente a gastos excesivos, a
excesos y a comer en exceso. Esto puede hacer que se sienta estresado. Siga estos cinco consejos para
ayudarle a disfrutar la temporada, a la vez que cuida su salud.

1. Restablezca sus expectativas.

No se preocupe por tener una temporada perfecta.
En cambio, enféquese en pasar tiempo relajante y
significativo con quienes son importantes para usted.

2. Mantenga habitos saludables.

Trate de seguir su horario habitual para las
comidas, el ejercicio y el dormir. Si las cosas
empiezan a sentirse agitadas en lugar de divertidas,
recuerde que esta bien poner menos decoraciones o
rechazar invitaciones.

3. Cree nuevas tradiciones.
Las tradiciones festivas ayudan a fortalecer los
lazos familiares. Comience una nueva y divertida

tradicién este afio. Tal vez todos pueden jugar un
juego de mesa o ver una pelicula favorita.

4. Prepare la estrategia de su fiesta.
Tenga un plan para disfrutar de las fiestas sin
arruinar sus buenos habitos alimenticios. Por
ejemplo, mire la mesa de la comida y decida lo que
va a comer antes de llenar su plato.

5. No gaste de mas en regalos.

Gastar mas de lo que puede permitirse conduce

al estrés. Y las preocupaciones de dinero pueden
seguirle en el nuevo afo. Reduzca su lista de
regalos y manténgase dentro de un presupuesto de
compras. O regale articulos hechos en casa.

Todas las imagenes se utilizan bajo licencia Unicamente con fines ilustrativos.

Cualquier persona representada es un modelo.
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Recordatorio
de LTSS

Servicios y apoyos a
largo plazo (LTSS, por
sus siglas en inglés)
prestan ayuda para
tareas basicas que
usted realiza a diario.

Calabacin al horno

Ingredientes

1 calabacin

(alrededor de 3.5 tazas)

1 cucharada de azticar morena

1 cucharadita de mantequilla
sin sal

aproximadamente
I pulgada de agua.

. Hornee a 350 grados

por 40 minutos o hasta
que estén tiernos.

. Retire del horno. Voltee el

calabacin, luego rellene cada

sal y pimienta
Cosas como tomar un

bafio, vestirse, comer Instrucciones
y hacer la lavanderia. 1. Corte la calabaza por
Estos servicios son la mitad y remueva las
para miembros en el semillas. Coloque en molde
programa Diamond State para hornear con la parte
Health Plan-Plus LTSS. cortada hacia abajo en

La Division de
Medicaid y de Asistencia
Médica (DMMA, por sus
siglas en inglés) elige
quién puede recibir
LTSS. Si cree que usted
requiere el programa,
AmeriHealth Caritass
Delaware le puede
ayudar a aplicar. Hable
con su Coordinador
de Atencién o llame a
Servicios para Miembros.
También puede llamar
ala Unidad Central de
Admisién de DMMA al
1-866-940-8963.

cavidad con azticar morena,
mantequilla y sal y pimienta
al gusto. Contintie horneando
durante 10 minutos.

Variacion: Use otras variedades
de la calabaza, como la calabaza
bellota o la calabaza Hubbard.

Rinde dos porciones

Por porcion: 178 calorias, 2.23 g de grasa total (1.25 g de grasa
saturada, o g de grasas trans), 5.5 mg de colesterol, 16.5 mg de sodio,
42.12 g de carbohidratos, 11.5 g de fibra dietética, 11.43 g de aztcares,
3.27 g de proteina, 151.5 mg de calcio, 2.19 mg de hierro

Llame al 1-844-211-0966 (TTY 1-855-349-6281) para
Diamond State Health Plan. Llame al 1-855-777-6617
(TTY 1-855-362-5769) para Diamond State Health Plan-Plus.
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Recompensas de salud preventiva

¢Estd al dia en todas sus Salud de la mujer: o Prueba de microalbiimina
pruebas diagndsticas? ¢Su » Deteccion de cancer cervical para recibir una tarjeta de
nifio lo esta? ¢Sabia que podria (edades de 21 - 64 afios) para regalo de $10.
recibir una tarjeta de regalo recibir una tarjeta de regalo
para asegurarse de que toda de $15. Salud de la conducta:
su atencidén esti actualizada? o Deteccién de cancer de seno o Miembros (de 6 afios de edad
(edades de 54 - 70 afios) para o mayores) hospitalizados por
AmeriHealth Caritas recibir una tarjeta de regalo de $15.  ciertas enfermedades mentales
Delaware tiene « Deteccion de clamidia (edades reciben una tarjeta de regalo de
muchos programas de de 16 - 24 afios) para recibiruna  $25 por una visita de seguimiento
recompensas. tarjeta de regalo de $15. dentro de siete dias y otros 30 dias
Salud de maternidad: . L después dela alta.
v . Siempre hable con su médico
 Vaya a cuatro visitas de ] S .
g (1 sobre qué pruebas diagndsticas Si tiene alguna pregunta, por
atencién médica con su ; i
son las mejores para usted. favor llame a nuestro Equipo de
proveedor antes de la semana vida v Al 1
26 para recibir una tarjeta de Respuesta Répida y Alcance a
o o Diabetes: 1-844-623-7090. Usted también
i/ega 0 eh T d . o Prueba HbAIC para recibir puede llamar si necesita ayuda
* vayaaocho visitas de atencion una tarjeta de regalo de $10. para programar citas. Aqui en
médica con su proveedor o Examen ocular de retina para ~ AmeriHealth Caritas Delaware,
antes de la semana 36 para recibir una tarjeta de regalo creemos que usted es quien importa.

recibir un Pack ‘n Play®. de $10.
e Vaya a una visita posparto
dentro de 21 - 56 dias después
del parto para recibir dos
paquetes de pafiales o una
tarjeta de regalo de $ 25.

Seamos aliados en su cuidado.

Salud infantil y de nifios:

e Reciba una tarjeta de regalo de
$10 por cada de los siguientes
chequeos: 2 meses, 4 meses, 6
meses, 9 meses, 12 meses y 15
meses. Reciba $20 adicionales
por completar las seis visitas.

e Deteccion de plomo antes de
la edad de 2 afios para recibir
una tarjeta de regalo de $10.

¢ Evaluacién dental anual (edades
de 2 - 20 afios) para recibir una

jUsled esld, sequno con nosothos!

tarjeta de regalo de $10.
 Una visita de nifio sano por Los miembros de AmeriHealth Caritas Delaware pueden
afo (edades de 2 - 21 afios) recibir servicios de salud de la conducta para ayudar con
para recibir una tarjeta de enfermedades mentales, uso de drogas o alcohol. Si cree que
regalo de $20. necesita estos servicios, hable con su médico.

Get Care, Stay Well — Invierno 2019 3



.
Entienda

sus beneficios

VY Serviclos

Hemos publicado informaciéon en
www.amerihealthcaritasde.com
para ayudarle a entender su plan
de beneficios

La informacioén incluye:

» Beneficios y servicios.
 Restricciones del plan.

o« Como obtener servicios de atencion

médica y medicamentos.

o Coémo presentar una reclamacién de pago.
« Como presentar una queja o apelar una

determinacion adversa.

Declaracién afirmativa
sobre incentivos
Proveedores y enfermeras de
AmeriHealth Caritas Delaware
ven los servicios prestados

a todos los miembros. Ellos
también hacen elecciones

sobre atencion y servicios
médicamente necesarios. Hacen
estas elecciones utilizando:
 Pautas utilizadas en todo el pais.
e Informacién médica.

Nueva tecnologia

para procedimientos
médicos

Siempre estamos buscando
nuevos tratamientos. Esto nos
ayuda a asegurarnos que usted
recibe atencion de alta calidad.
Un equipo de médicos evaliia
nuevas tecnologias de atencion
médica. El equipo decide si
deberian convertirse en servicios
cubiertos. Nuevas tecnologias

que estan siendo investigadas

AmeriHealth Caritas Delaware
no premia a proveedores de
atencion médica por:

o Negar, limitar, o retrasar

beneficios o servicios de -
atencion médica.

e Tomar decisiones sobre -
servicios o beneficios que .

resultan en mds o menos
cobertura de atencién médica  ®
y servicios.
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no son servicios cubiertos. Para
decidir si una nueva tecnologia
se convertira en un servicio
cubierto, nosotros:

Evaluamos el propésito de
cada tecnologia.

Leemos documentos médicos.
Determinamos los posibles
beneficios.

Creamos pautas sobre cdmo y
cuando usarla
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Informacion de farmacia

Usted tiene beneficios de

medicamentos recetados como

miembro de AmeriHealth Caritas

Delaware.

Cubrimos:

e Medicamentos con receta.

« Algunos medicamentos de venta
libre con una receta

Eche un vistazo a nuestro recetario
para ver si un medicamento que
toma estd cubierto. La lista puede
cambiar. Para ver el recetario,

visite www.amerihealthcaritasde.
com. Luego vaya a Miembros » Sus
beneficios » Beneficios de farmaciay
recetas médicas.

También puede llamar a Servicios
de Farmacia para Miembros en
PerformRxM:
o Diamond State Health Plan
al 1-877-759-6257.
o Diamond State Health Plan-Plus
al 1-855-294-7048.


www.amerihealthcaritasde
www.amerihealthcaritasde.com

AmeriHealth Caritas Delaware abri6 un centro de bienestar en
Bear, Delaware. Los miembros pueden ir al centro para aprender
sobre beneficios y servicios de salud. El centro de bienestar para la
comunidad ofrece muchos recursos a través del afio, incluyendo:
« Educacion y eventos sobre salud preventiva.

« Ejercicio, clases de bienestar y mas.

Los miembros pueden obtener ayuda para seleccionar un proveedor
de atencién primaria, pedidos de tarjetas de identificacién y mas.

AmeriHealth Caritas Delaware Wellness Center
Glendale Plaza Shopping Center

1142 Pulaski Highway (Route 40)

Bear, DE 19701

El centro de bienestar esta abierto de lunes a viernes, de 10 a.m.
a 6 p.m. Llame a Servicios para Miembros para obtener mas informacioén.

7
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Disfrute de atencion
médica en linea con
nuestra aplicacion movil

Obtenga valiosa informacion
de salud para usted y su familia
através de cada etapa de la
vida. La aplicacién Bright Start
Plus contiene herramientas de
atencion médica, educaciony
recordatorios. La aplicacion

le conecta directamente con
recursos Utiles de AmeriHealth
Caritas Delaware.

Si estd embarazada, puede
también utilizar esta aplicacion
para realizar un seguimiento de
su embarazo y aprender sobre
hitos y sintomas. Obtenga la
aplicacion en Google ™ Play
Store o Apple App® Store.

O envie por texto la palabra
HEALTH al 302 202-9766 para
descargarla.

Recursos de bienestar
en la punta de sus dedos

¢No estad seguro de a dénde

ir cuando necesita ayuda?

AmeriHealth Caritas Delaware

ofrece un directorio en linea

para ayudarle a encontrar

recursos Utiles. Visite www.

amerihealthcaritasde.com/apps/

wellness-resources para hallar

servicios de apoyo, incluyendo:

« Servicios de salud de la
conducta.

« Manejo de enfermedades.

» Educacién y entrenamiento.

» Apoyo para ejercicio.

» Cuidado familiar.

« Apoyo alimentarioy
nutricional.

« Vivienda y servicios sociales.

« Instalaciones médicas.
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. Servicios de transporte. Para programar transporte

para citas que no sean de emergencia, llame a nuestra
linea de reservas al 1-866-412-3778. Este es un beneficio
ofrecido por el estado a través de LogistiCare. Este
beneficio no esta cubierto para miembros del programa
Delaware Healthy Children (DHCP).

. Cuidado dental. No lo olvide, tiene cobertura para

servicios dentales. Para hallar 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 Directa de Enfermeras 24/7.

Lldmenos al 1-844-897-5021.

. Aplicacion movil. Visite Google Play Store o Apple App®

Store y escriba AmeriHealth Caritas para descargar la
aplicacion.

. Interpretacion y traduccion. Para solicitar estos

servicios de idiomas gratis, contactenos 24/7.

. Servicios de salud de la conducta. Para hablar con

alguien, llame a Servicios para Miembros de Diamond
State Health Plan al 1-844-211-0966

(TTY 1-855-349-6281) o Diamond

State Health Plan-Plus al 1-855-777-6617

(TTY 1-855-362-5769).
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La discriminacion 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; 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.
AmeriHealth Caritas Delaware no excluye a las personas ni las tratan de manera distinta 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.

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 est4 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., electrénicamente 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 — Invierno 2019 7
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Multi-language interpreter services / Servicios de intérprete multilingte

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 1D 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
identificacién (TTY 711).

Simplified Chinese: {7 &: WIREA PRI,
HLRT Bl 40 B A I PR 25 TR R 2
AREHAE RS E L (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% 241 20491 671 dH 21U <l odlddl

Sl dl dHeA HIML AGRAAL AAAL 5185 WA 541 IR Budos,
£9. A1l BUAHYSAAL (2UDE] 51301) ULE9oL vUYEL Hroi2
A[AlA Aoz uz 5l 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: & 111 0|5 FAISHA| ZotA|= 82,
222 A0 X| & MH|AE XNIEoA £
UELICE ID 7E SO 7| X =[O U= 2|3

MH|A M3t 2 HEFFEA|T| HFREL| 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 duoc tiéng
Anh, thi c¢6 san cac dich vu ho trg ngdn ngir mién phi
cho quy vi. Hay goi dén s6 dién thoai cua Ban Dich Vu
Hoi Vién ¢ mét sau theé 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 Threr 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 1D card
(TTY: 711).

Hindi: $91 €41 &: e 39 330l o861 sed
ST 3 AT ST T QT AYeh STy
&l 3ue ugEE-ud & S G v A afdw
e W Hiel Y (TTY: 711)]

Urdu:
= S s om Gl e G s 088 Gl 81 glas
63 & il e Gk «lead (S Caile ) Glaie _—w o)
O3S JS e g aed S Jus e yiee ) eam SIS
(711 35 (A )
Arabic:
Bac Lue Cladd Gl 3 giind 45 jalas) Aall) Ehasii Y il 1Y) 14y o
(711 s alll ailglh)
Telugu: (520%: 28D ot @A STErESISS,
20y G0 ePar DHPDH Ve W VDFD.
2 (HQ0Y TG AINE), DEE P &) VR D
ESEENEY 5°¢5 50500& %’ &eD: 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 ID-kaart (TTY: 711).

L ———
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