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Opciones mas saludables para comidas festivas

Los alimentos navidefios pueden
ser ricos en azucar, grasas y
carbohidratos. Los Centros para
el Control y la Prevencion de
Enfermedades también advierten
que estos alimentos a menudo
tienen pocos nutrientes, pero son
altos en calorias. Este afio, cambie
algunos platos tipicos por otros
nuevos que tengan buen sabor

y sean mas saludables. Pruebe
estas opciones:

Relleno: Cuando se hace
con pan, este platillo estd lleno
de carbohidratos. Reemplace
los trozos de pan con vegetales
cortados en cubitos como cebolla
morada, calabaza amarilla y apio
verde para una opcion colorida y
baja en carbohidratos.

Papas majadas: Sirva menos
carbohidratos y calorias haciendo
puré de coliflor. Agregue cebollines
para darle un poco mas de sazdn.

Coronavirus: manténgase al dia

Visite www.amerihealthcaritasde.com/covid-19 para obtener la informaciéon mas reciente sobre
la enfermedad por coronavirus (COVID-19), como actualizaciones de nuestro calendario del Centro
de Bienestar. También puede ir al sitio web de los Centros para el Control y la Prevenciéon de
Enfermedades en www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov.

Salsa de arandanos: Simple y dulce,
este acompafiante tiene mucha azticar.
Cambie a chutney de ardindanos, que
contiene la mitad del azticar, pero
mucho sabor proveniente de frutas,
vegetales y nueces.

Pastel: El ponqué, los pasteles de
chocolate y amarillos estan repletos
de huevos y mantequilla, ambos altos
en grasa. El pastel de angel estd hecho
sin mantequilla ni yemas de huevoy es
una delicia mas ligera y baja en grasa.

Todas las imdgenes se utilizan bajo licencia solo con fines ilustrativos.
Cualquier persona representada es un modelo.
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http://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov
http://www.amerihealthcaritasde.com/covid-19

No solo para ninos:
las vacunas también ayudan
a proteger a los adultos

Las vacunas ayudan a protegerle ahora

y en el futuro. Hable con su proveedor
de atencion médica sobre las vacunas
que necesita y cudndo debe recibirlas.
Las vacunas recomendadas por los
Centros para el Control y la Prevenciéon
de Enfermedades (CDC, por sus siglas en
inglés) incluyen:

Herpes zdster (culebrilla). Los adultos
mayores de 50 afios deben recibir
esta vacuna para reducir el riesgo de
desarrollar herpes zoster. Esta erupcién
dolorosa puede aparecer afios después de
que una persona haya tenido varicela. Sus
complicaciones pueden incluir pérdida de
vision.

Paperas. Debe recibir al menos una
dosis de la vacuna MMR (sarampidn,
paperas y rubéola) si nacié durante o
después de 1957 y no ha tenido paperas o
nunca se ha puesto la vacuna antes. Los
estudiantes universitarios, los trabajadores
de la salud y algunos otros adultos pueden
necesitar dos dosis.

Tétanos, difteria y tos ferina (Tdap).

Los adultos de 19 a 64 afos deben recibir
una vacuna Tdap y luego una vacuna

de refuerzo cada 10 aflos. Las mujeres
embarazadas también deben recibir esta
vacuna, incluso si ya la han recibido antes.

Influenza (gripe). Todas las personas
mayores de 6 meses deben vacunarse
contra la influenza todos los afos. Los
CDC sugieren recibirla antes de finales de
octubre si es posible.

Virus del papiloma humano (VPH).

El VPH puede causar verrugas genitales,
cancer de cuello uterino y otros tipos

de cancer. Todos deberian recibir dos

dosis cuando tengan 11 o 12 afios.

Las personas de 13 a 26 afios

que no hayan comenzado

o completado la serie de

vacunas también deben

vacunarse. Dependiendo

de su riesgo de contraer

infecciones por VPH, N\

algunos adultos
de 27 a 45 afos \
también
deben
recibir estas
vacunas.

( Necesiln e ?

Para programar transporte para citas que no sean de emergencia, llame a la linea de
reservaciones al 1-866-412-3778. Este servicio no es un beneficio cubierto para los
miembros del programa Delaware Healthy Children.

2 AmeriHealth Caritas Delaware




Su :
opinion

cuenta

AmeriHealth Caritas Delaware utiliza la encuesta
Consumer Assessment of Healthcare Providers and
Systems (CAHPS®) para preguntarles a los miembros
qué piensan sobre la calidad de su atencién y su
satisfaccion con el plan. Anualmente, se encuesta a
los miembros elegidos al azar. Los resultados de la
encuesta nos ayudan a identificar:

e Qué hacemos mejor.

« En qué tenemos que trabajar.

« Cudan contento esta usted con nosotros.

Si respondio a la encuesta, le agradecemos su tiempo
y agradecemos sus comentarios. Algunas de las areas
que obtuvieron calificaciones altas en 2020 fueron:

e Qué tan bien se comunican los médicos.

e Meédico personal.

« Servicio al Cliente.

Las dreas a mejorar en las que trabajaremos son:
o Acceso: como obtener la atencion necesaria.
o Como recibir atencion rapidamente.

Si tiene preguntas sobre nuestro plan
Llame al 1-844-211-0966 (TTY 1-855-349-6281) para Diamond State Health Plan.

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\!l\\\\ )

iEstamos entusiasmados con estos resultados y
nos alegra que sea nuestro miembro! Trabajamos
duro todos los dias para satisfacer sus necesidades
de atencion médica. Nos esforzamos por brindarle
siempre la mas alta calidad de atencién y servicio.
Queremos asegurarnos de que esté satisfecho con su
plan de salud.

iQueremos escuchar de usted! No olvide
Ilamar a su oficina de Servicios Sociales y de Salud
de Delaware (DHSS, por sus siglas en inglés) e
informarles de cualquier cambio en su direccion
o numero de teléfono para que pueda obtener la
encuesta.

En AmeriHealth Caritas Delaware, justed
es nimero uno! Queremos ayudar a nuestros
miembros a estar saludables y a recibir la atencion
que necesitan.

Llame al 1-855-777-6617 (TTY 1-855-362-5769) para Diamond State Health Plan-Plus.

iSiganos en linea!

ﬁ @amerihealthcaritasde r@j @amerihealthcaritasde
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Las mujeres embarazadas y las nuevas'
mamas deben recibir examenes de \
deteccion de depresién

Muchas mujeres experimentan depresion perinatal. Este
término se refiere a una amplia gama de trastornos del
estado de animo que pueden afectar a las mujeres durante
y después del embarazo. Sin embargo, muchas de ellas
no buscan ayuda. Es por eso que el Grupo de Trabajo de
Servicios Preventivos de los EE.UU. recomienda exdmenes
de deteccion para mujeres embarazadas y nuevas mamas.
Para detectar la depresion, su proveedor de atencién médica
le hard una serie de preguntas. Asegurese de dar respuestas
honestas para que usted pueda obtener la ayuda que necesita.
Si le diagnostican depresion, su proveedor trabajara
con usted para elaborar un plan de tratamiento. Puede
incluir terapia de conversacién y medicamentos recetados.
Sin embargo, la Oficina de Salud de la Mujer (OWH, por ;
sus siglas en inglés) sefiala que es posible que algunos y
medicamentos no sean seguros para su bebé mientras esta > :
embarazada o amamantando.

Conozca las senales de la depresion

La OWH indica que llame a su proveedor si tiene alguno de
estos sintomas durante mds de dos semanas:
Tristeza o ansiedad.
Episodios de llanto.
Dormir demasiado o muy poco.
e Comer menos o mas de lo habitual.
Ry 3 Y. Sentirse desesperanzada.
0 Energia baja.
Pensamientos de hacerse dafio a si misma o al bebé.

........

iDescargue la aplicacion Bright Start Plus®" hoy sin costo alguno para
usted! Tenga informacién a su alcance siguiendo de cerca los datos de salud suyos
y de toda su familia.
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Mantenga a sus niiios a salvo del envenenamiento por plomo

El envenenamiento por plomo puede ocurrir sin que usted
lo sepa. Es por eso que los expertos aconsejan evaluaciones
de riesgo de rutina para los nifios. Los proveedores de
atencion médica pueden evaluar el riesgo de intoxicacion
por plomo durante las visitas de bienestar de su nifio.

Si su nifo estd en riesgo, el proveedor realizard una
prueba de sangre para detectar plomo. Los nifos inscritos en
Medicaid deben realizarse pruebas de deteccién de plomo en
la sangre a los 12 y 24 meses. Los nifios entre 24 y 72 meses sin
registro de una prueba de deteccién de plomo en la sangre
deben recibir una. Hable con el proveedor de su nifio sobre
las pruebas y las formas de reducir el riesgo de exposicion al
plomo de su familia. Comience con estos consejos:

» Bebay cocine con agua fria.
« Deje que salga agua fria del grifo durante unos minutos
antes de usarla.

Considere usar un filtro de agua para eliminar el plomo

de su agua. Las opciones incluyen jarras de agua y

aditamentos para el grifo.

4
Las ITS pueden ser graves

Muchas personas no saben que las infecciones de transmisién sexual (ITS) pueden causar
problemas de salud graves e incluso mortales. La gonorrea, la clamidia, el herpes genital, el virus
del papiloma humano (VPH) y el virus de la inmunodeficiencia humana (VIH) son todas ITS.
Los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés)
advierten que las ITS pueden causar:
« Enfermedad inflamatoria pélvica: una infeccién de los érganos reproductores femeninos

que puede causar dolor, fiebre, sangrado y problemas de embarazo.

Infertilidad: no poder quedar embarazada después de seis a 12 meses de intentarlo,

segun su edad.

Cancer de garganta, boca, ano, cuello uterino y pene.

Usar un conddn de la manera correcta cada vez que tiene relaciones sexuales reduce el riesgo
de contraer ITS. Incluso si usa otros tipos de anticonceptivos, como pildoras o un parche, los
CDC aun asi recomiendan el uso de condones. Esto también ayudara a prevenir un embarazo
no planificado.

Las prucbas pueden ayudar a prolegen su salud,

Hable con su proveedor de atencién médica y obtenga mas informacién en www.cdc.gov/
std/prevention. Haga clic en “Which STD Tests Should | Get?” Luego haga clic en “Espafiol”.
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Como
usar

opioides de
forma segura

A veces, se necesitan opioides

para controlar el dolor. Estos

medicamentos recetados

incluyen oxicodona (OxyContin),

hidrocodona (Vicodin) y

fentanilo. El Instituto Nacional

sobre el Abuso de Drogas

informa que los proveedores de

atencion médica los recetan con

mayor frecuencia para:

e Lesiones.

e Dolores de muelas.

» Cancer.

» Después de algunos tipos de
cirugia y trabajo dental.

Es posible que los opioides
no funcionen tan bien para
algunas condiciones cronicas,
como el dolor de espalda o la
osteoartritis.

Antes de que comience
Hable con su proveedor sobre los
beneficios y los riesgos. Informe a
su proveedor si tiene antecedentes
personales o familiares de

abuso de sustancias o adiccion.
Dependiendo de la causa de su
dolor, es posible que tenga otras
opciones, como un medicamento
diferente o terapia fisica.

Si obtiene una receta de
opioides, la Administracion de
Drogas y Alimentos de los EE.UU.
(FDA, por sus siglas en inglés) le
insta a que le pida a su proveedor
la dosis mas baja que funcione
durante el periodo de tiempo
mas corto. En general, esto no es
mas de tres a siete dias. Luego,
témelos segun las indicaciones.

Siga estos pasos

o Programe una visita
de seguimiento. Su
proveedor verificara cémo
estan funcionando los
medicamentos y le ayudara
a disminuir gradualmente
cuando se complete el
tratamiento. Dejar de tomarlo
repentinamente puede causar
sintomas de abstinencia, como
escalofrios, diarrea y vémitos.

» Pregunte sobre la naloxona.
La FDA dice que este
medicamento puede revertir
los efectos de una sobredosis
de opioides. Es posible que
pueda obtener una receta para
tener en casa.

« Evite las interacciones.
Tomar opioides con otros

6 AmeriHealth Caritas Delaware

medicamentos puede ser
peligroso. Hable con su
proveedor sobre todos sus
medicamentos. Evite el

alcohol y otras sustancias
mientras toma opioides.
Guarde los medicamentos

en un armario o caja de
seguridad con llave. Guardelos
en el empaque original. La
FDA advierte que una dosis
puede resultar ser fatal para un
nifo. Otras personas también
pueden tener la tentacion de
usarlos.

No guarde ni comparta
medicamentos sin usar.
Pregintele a su proveedor
cémo deshacerse de ellos. Esto
puede incluir programas de
devoluciéon de medicamentos
o tirarlos por el inodoro.
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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; 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 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., 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 — Invierno 2020 7
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Multi-language interpreter services / Servicios de intérprete multilinglie

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 lingtifstica estan disponibles para usted
de forma gratuita. Llame a Servicios al Miembro

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

Simplified Chinese: V& : WIREA UL HAE,

W] P SRR 1E S BRIk S . EIRITIE 2
RRE A2 RS (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% 2414 20421 oY1 dH 21U <l GldAL

G, Al dHe UL HEAAL AL, 518 W2, 524 4012 BUEsH
£9. dHIL BAHUAAL (UL 513<01) uls9n vhYAL HroA2
AL 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 I'équipe Services
aux membres au numéro indiqué au verso de votre
carte d’identification (711 pour les malentendants).
Korean: & 11: HO{E FAISHK| ZoHA = G2,
FRE 20 XA MHAE HSEed 5
QgL ID 7tE SHO| 7|THE o U= 2| &

MH|A M3l 2 H2RFA|7| HEEL| 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
Anbh, thi ¢6 san céac dich vu hd tro ngdn ngilr mién phi
cho quy vi. Hay goi dén s dién thoai ciia Ban Dich Vu
Hoi Vién ¢ mét sau thé ID cia quy vi (TTY: 711).

ACDE-DSHP-18176115

www.amerihealthcaritasde.com

German: ACHTUNG: Falls Sie kein Englisch
sprechen, steht Ihnen 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 1D card
(TTY: 711).

Hindi: marr;r?: gfe 3119 3736 A8 Sield
%Fﬁmmwmwmmm
¥ 3T UEITE-UT F O RU v A afdg
JaX W Pl Y (TTY: 711)]

Urdu:
N U [ R eV PRRUA NP % U B S YRR BT
63 ) ) O Ol ke (ledd S aile ] Bleie s o)
S JIS Grar 59 ad S s e yaee g ) e SIS
(711 : A5 (& )
Arabic:
saclise cilend @ll g 4y Salas¥) Aalll Canasi Y i€ 13) o4y 5
Gl gune A8y Al () saall elac V) ladd a8 5 Juadl Ulaa 4 g2l
(71 sl ilgh)
Telugu: (0%: 208D S oA STEPESHGS,
DY FLHOT® ePal DHFOL DD & VDD,
2 Q0D PG> GV, DIVE P &) VE[R D
ESEENEY 5°e5 :'.Sojoo& &&D: 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).

| T
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