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Mantenga a los nifios saludables con vacunas

acaba de tener un bebé que es muy
pequefio para estar completamente
vacunado. Vacunar a su nifio reduce
la posibilidad de exponer a estas
personas a enfermedades.

Como padre o madre, quiere lo
mejor para su bebé. Las vacunas
pueden ayudar a su pequefo a crecer
sano y feliz. Las vacunas protegen a
los bebés y a los nifios temprano en
la vida, antes de que estén expuestos
a enfermedades que pueden ser
graves e incluso mortales.

Hoy, las vacunas pueden
mantener a su bebé a salvo de
muchas enfermedades. Asegtirese de
que su nifio reciba todas las vacunas
recomendadas.

Las vacunas también protegen
a personas a su alrededor, como
sus vecinos y amigos. Tal vez usted
conozca a alguien con un sistema
inmune débil debido a tratamientos
para el cancer. O tal vez su hermana

Refuerce la defensa
Los nifos necesitan muchas
vacunas. Esto solia significar
muchas inyecciones. Pero ahora,
las vacunas de los nifios a menudo
incluyen proteccién para mdltiples
enfermedades De esta manera, su
niflo necesita menos inyecciones.
Preguntele al pediatra de su nifio
si le toca alguna vacuna. A los 2
anos, €l o ella deberia haber recibido
proteccion contra todas estas
enfermedades:

e Varicela.

« Difteria.

o Hepatitis A.

o Hepatitis B.

 Hib (Haemophilus
influenza tipo b).

o Influenza (gripe).

e Sarampidn.

» Paperas.

 Tos ferina.

e Neumonia.

« Polio.

» Rotavirus.

» Rubéola.

» Tétanos.

Centros para el Control y la
Prevencion de Enfermedades

Todas las imdgenes se utilizan bajo licencia solo con fines ilustrativos.
Cualquier persona representada es un modelo.
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PYR:
Todo
sobre

el asma
infantil

Alrededor de 6 millones de nifios estadounidenses
menores de 18 afios tienen asma'. Esto es lo que
los padres y madres necesitan saber acerca de

esta condicién.

P: {Qué causa el asma?

R: No sabemos la causa exacta del asma. Los nifios
amenudo desarrollan asma cuando sus sistemas
inmunes reaccionan a los alérgenos en el ambiente.
Por ejemplo, estar cerca de ambrosia o de la caspa de
mascotas puede irritar las vias respiratorias y dificultar
la respiracion.

P: {Puedo ayudar a mi nifio a evitar
desarrollar asma?
R: Puede controlar algunos factores de riesgo,
pero no todos. Una forma de evitar el riesgo es
limitando la exposicién de su nifio al humo de
tabaco de segunda mano. Haga esto antes
y después del nacimiento.

Los factores de riesgo que no puede cambiar incluyen:
» Antecedentes familiares de asma o alergias.
 Antecedentes personales de alergias

(como reacciones de la piel o alergias alimentarias).
o Infecciones respiratorias frecuentes.

Si tiene preguntas sobre su plan

Llame al 1-844-211-0966 (TTY 1-855-349-6281) para Diamond State Health Plan.

P: {A qué sintomas debo prestar atencion?
R: El asma es dificil de identificar en nifios
pequefios. A menudo, puede parecer que su
nino solo tiene tos o resfriado. Esté atento a
un patrén de sintomas. Observe cuando tose,
jadea y tiene respiracion entrecortada:

e Enlanoche.

e Temprano en la manana.

« Durante o después del ejercicio.

o Enaire frio.

e Después de reir o llorar.

Si ve un patrdn, visite al pediatra de su nifio.
También puede consultar un especialista en
alergias e inmunologia para diagnosticar y
tratar el asma infantil.

Sirecibe la noticia de que su nifio tiene
asma, no se asuste. El asma se puede controlar
con medicacién y manejo. Trabaje con el
proveedor de su nifio para ayudar a su pequefio
a sentirse mejor.

Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades

Llame al 1-855-777-6617 (TTY 1-855-362-5769) para Diamond State Health Plan-Plus.
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Problemas de drogas y alcohol:
encuentre ayuda para su felicidad y salud

o Tener energia es posible. Las opciones de
extremadamente alta. tratamiento incluyen:
» Dormir a horas extrafios. o Terapia de
comportamiento, ya sea

Algunas personas recurren a las
drogas o al alcohol en tiempos de
estrés. Estos podrian parecer traer
alivio a corto plazo, pero pueden

crear problemas con el tiempo. Qué hacer individual o en un grupo.
Aqui hay maneras de saber si Si cree que un ser querido tiene e Medicacion.

usted o un ser querido tiene un un problema con drogas o « Grupos de apoyo mutuo.
problema con drogas o alcohol. alcohol, mencidéneselo cuando e Una combinacion de lo

él o ella esté sobrio. Hagale anterior.

Problemas de alcohol saber que la recuperacion

Los alcohdlicos dependen del
alcohol. No pueden limitar su
bebida y tienen fuertes deseos de
tomar alcohol.
Pero usted no tiene que
ser un alcoholico para tener
un problema con el alcohol.
Para algunas personas, tomar
alcohol interfiere con su trabajo,
relaciones o cdmo piensan y se
sienten. {Tiene cualquiera de los
sentimientos hacia el alcohol que
se enumeran a continuacion? Si
es asf, puede tener un problema
con el alcohol.
« Sabe que es prejudicial pero
bebe de todos modos.
« Se siente culpable por eso.
e Cree que debe beber menos.

Problemas de drogas

Esté atento a estas sefales de

que un ser querido puede estar

abusando de las drogas:

 DPerder interés en cosas
favoritas.

« Estar realmente triste y
cansado.

« Sentirse muy bien en un
momento y muy mal al
siguiente momento.

Usled esld, sequro con nosothos

Los miembros de AmeriHealth Caritas Delaware pueden
obtener servicios de salud conductual para ayudar con
enfermedades mentales, uso de drogas o alcohol. éCree
gue necesita estos servicios? Hable con su proveedor de
atencién primaria.

También puede llamar a Servicios para Miembros las

24 horas del dia, siete dias a la semana:

e Miembros de Diamond State Health Plan:
1-844-211-0966 (TTY 1-855-349-6281)

« Miembros de Diamond State Health Plan-Plus:
1-855-777-6617 (TTY 1-855-362-5769)
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iSiganos en linea!

ﬂ @amerihealthcaritasde |@I @amerihealthcaritasde
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Qué debe esperar en sus visitas prenatales

Visitar a su proveedor con la semana 28, cada dos semanas « Examinar su presion arterial.
frecuencia durante su embarazo entre las semanas 28 a 36,y » Seguimiento de su peso.
es importante para la salud suya semanalmente desde la semana 36 ¢ Medir suabdomen para
y la de su bebé. Aqui estd lo que hasta el alumbramiento. verificar el crecimiento
puede esperar en esas visitas. Orinara en un recipiente, de su bebé.
Su primera visita sera temprano muchas veces. Proporcionard una e Escuchar el ritmo cardiaco
en su embarazo. Péngase en muestra de orina en cada visita de su bebé.
contacto con su proveedor alo largo de su el embarazo. Su
tan pronto como crea que esta proveedor examinara su orina Puede que reciba algunas
embarazada. Su primera visitasera  para detectar sefnales de diabetes,  pruebas especiales durante el
una de las mas largas. Durante esta  infecciones y preclamsia. embarazo. Las pruebas especificas
visita, su proveedor podria: En la mayoria de las visitas, que reciba dependen de un
« Pedirle una muestra de orina su proveedor realizara pruebas sinntimero de factores, como su
para verificar si hay sefialesde  de rutina. Estas incluyen: edad e historia familiar.
infeccién y para confirmar que

esta embarazada.
o Tomarle la presién arterial.
e Verificar su peso y altura.
 Calcular su fecha de
alumbramiento.
o Hacerle una ecografia.
 Sacarle un poco de sangre.
 Realizarle un examen fisico.

Visitara a su proveedor con
mas frecuencia a medida que
su embarazo progrese. Si su
embarazo estd progresando
normalmente, usted visitard a su |
proveedor mensualmente hasta

jObtenga necompensas, por la, aencisn prenatal!

Asista a cuatro citas prenatales antes de la semana 24 para obtener una tarjeta de regalo
de $15. Acuda a ocho citas prenatales para la semana 36 para un Pack ‘n Play®. ¢Tiene
preguntas sobre estas recompensas? Llame a Stellar Health Services al 1-855-229-1619
(TTY 711) y marque 3, luego marque 2.
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Servicios del plan de salud a recordar

e 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.
Llamenos al 1-844-897-5021.
Aplicacion movil. Visite
Google™ Play Store o

Apple App® Store e ingrese
AmeriHealth Caritas.
Interpretacion y traduccion.
Para solicitar estos servicios de

idiomas gratuitos, contactenos
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 Pluss™.
iDescargue la aplicacion 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 examenes de salud.

Unas_e a nuestras
reuniones del
Consejo Asesor

de Miembros

Las reuniones del Consejo
Asesor de Miembros (MAC,
por sus siglas en inglés) le
permiten compartir ideas
acerca de los programas y
servicios de AmeriHealth
Caritas Delaware y cobmo
podemos mejorarlos. Damos
la bienvenida a miembros y
familia y cualquier persona
que quisiera aprender mas
sobre los servicios que
ofrecemos.

Queremos saber de usted.
iSu opinidn es valiosa para
nosotros!

Organizamos nuestras
reuniones cuatro veces al afio:
e Dos reuniones en New

Castle County.

Una reunion en Kent

County.

Una reunidn en Sussex

County.

Siganos en Facebook y en
Instagram para mantenerse
informado de la préxima
reunién. Si quisiera asistir,
por favor llame a Servicios
para Miembros:

» Miembros de Diamond
State Health Plan:
1-844-211-0966
(TTY 1-855-349-6281)
Miembros de Diamond
State Health Plan-Plus:
1-855-777-6617
(TTY 1-855-362-5769)
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Sepa su IMC

El indice de masa corporal, o IMC,
es un ndamero que los proveedores
usan para verificar si usted esta

en un peso saludable. El IMC
proporciona una estimacion de su
grasa corporal total y sus posibles
riesgos para la salud.

Puede determinar su IMC
utilizando herramientas en linea.
Para una herramienta, visite
www.cdc.gov y busque
“Calculadora de IMC.”

Los efectos de la

obesidad
La obesidad aumenta el riesgo para

enfermedades del corazon, algunos

canceres y otras condiciones

cronicas. Por ejemplo:

e Un IMC elevado esta vinculado
a mayor riesgo de artritis de
rodilla.

4

NATILLA DE
BATATA/CAMOTE

Ingredientes

1taza de batata/camote cocido
majado

Y5 taza de banana majada

1taza de leche descremada
evaporada

2 cucharadas de azticar morena

2 yemas de huevo batidas

V4 cucharadita de sal

aerosol antiadherente

Vs taza de pasas

1 cucharada de aztcar

1 cucharadita de canela molida

Instrucciones
1. Precaliente el horno a
325° F. En un tazén mediano,

6 AmeriHealth Caritas Delaware

« La obesidad puede contribuir
a apnea del suefio y problemas
respiratorios.

Reduzca su IMC

Perder peso es una enorme tarea.
Pero pequefios cambios pueden
acumularse. Pruebe algunas de
estas ideas:

o Coma un desayuno saludable.
Las personas que lo hacen son
menos propensas a comer en
exceso mas tarde en el dia.

e Pruebe una dieta mas
saludable. Frutas, vegetales,
granos enteros y productos
lacteos bajos en grasa o sin
grasa son clave.

o Haga ejercicio. Trate de hacer
al menos 150 minutos de
actividad aeroébica de intensidad
moderada por semana.

revuelva juntos la batata/
camote y la banana. Agregue
leche y mezcle bien. Agregue
azucar morena, yemas de
huevo y sal, mezclando bien.

. Rocie una cacerola de
1 cuarto de galén con aerosol
antiadherente. Agregue la
mezcla de batata/camote
ala cacerola.

. Mezcle pasas, azlcar y canela.
Espolvorear sobre la parte
superior de mezcla de la
batata/camote.

. Hornee durante 40 a 45
minutos o hasta que se
inserte un cuchillo cerca del
centro y salga limpio.

Por porcion

Rinde seis porciones; el tamafio
de la porcién es 'z taza. Cada
porcién proporciona:

144 calorias, 2 g de grasa total,
<1 g de grasa saturada,

92 mg de colesterol y

235 mg de sodio.

Fuente: Instituto Nacional del
Corazdn, los Pulmones y la
Sangre/ Institutos Nacionales

de Salud
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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 estd 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 — Primavera 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 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 RARSE LG (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 G AGRAAL AAAL, 5185 WA 541 IR Budss,
£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 OIS FAISHA| ZoHA|= 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 noi duoc tiéng
Anh, thi c¢6 san cac dich vu hd 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: o1 €A1 &: e 39 330l o6t sted
& ar 319 AT HIST FERIAT QAT fAR[eh 3erey
gl 3ue ggEe-ud & S G e A afdw
e W Hiel Y (TTY: 711)]

Urdu:
= S s om Gl e G s 088 Gl 81 glaas
63 B il e Cike «lead (S Caile ) Glaie w0l
O3S JIS e g aed S s g yiee ) eam SIS
(711 35 (A )
Arabic:
Bac Lue Cladd Gl 3 giind 45 jalas) Aall) Chasii Y S 1Y) 14y o
(711 el iilglh)
Telugu: (520%: 28D ot WA STErESISS,
20y G0 ePar DDPODH Ve W VDFD.
2 (HQ0Y S°E> A, DIVE P &) V(R D
ESEENEY 5°¢5 50500& (3&3d: 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 ———

AmeriHealth Caritas
Delaware
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