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jLe damos la bienvenida!

Con el comienzo de un nuevo ano, le damos la bienvenida a otra
edicion de Whole You, un boletin de MHS.

Tenemos cientos de consejos Utiles para empezar el afio nuevo con fuerza.
Le brindaremos mas informacion clave sobre enfermedades cardiacas, alternativas

saludables para sus refrigerios favoritos y razones por las cuales las visitas de
bienestar son tan importante.

Realmente esperamos que disfrute esta edicion y que le sea Util para cuidarse
mejor en todos los aspectos.

APROVECHE AL MAXIMO SU PLAN DE SALUD

Asegurese de estar recibiendo todos los beneficios de su plan de
atencion de salud. El portal en linea para miembros es un excelente
lugar donde podra descubrir grandes beneficios disefiados para

ayudarlo a mantenerse saludable.

ESTAS SON ALGUNAS DE LAS COSAS QUE PUEDE HACER:

- Obtener atencion a través de nuestros servicios de
atencion virtuales

Inscribirse en el programa Start Smart for Your Baby®
Obtener respuestas a preguntas sobre su cobertura
Encontrar un médico o cambiarlo

Ver el estado de sus reclamaciones jy mas!

iVISITE MHSINDIANA.COM/LOGIN E INSCRIBASE HOY MISMO!

S 0228MAMNL 323


https://www.mhsindiana.com/
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En el pasado, las personas solo iban al
médico cuando estaban enfermas o cuando
alguien que conocian estaba enfermo.

Con el paso del tiempo, hemos aprendido
que verse saludable no implica estarlo.

Siempre es recomendable
tener el habito de hacerse
chequeos anuales,
conocidos como visitas
de bienestar.

¢Pero por qué son tan importantes? Si logramos
detener una enfermedad a tiempo, podemos obtener
mejores resultados. Por eso, la atencion preventiva se
ha convertido actualmente en un factor importante
de la atencion de salud, y los chequeos con su médico
son claves.

Como se menciono, estas visitas permiten que los
médicos puedan detectar antes las enfermedades.

A su vez, esto permite que los tratamientos sean

mas exitosos y reduce sus costos de atencion de
salud. Otro beneficio de las visitas regulares es que el
medico puede evaluar su salud general. El proveedor
de atencion puede revisar sus medicamentos,
verificar su esquema de vacunacion, hacer examenes
para evaluar su cuerpo y darle consejos sobre su
estilo de vida para mejorar su salud. Por ultimo,

las visitas de bienestar ayudan a entablar una relacion
con su médico. Cuanto mas conozca su médico sobre
usted y su historia, mejor sera su tratamiento.

Pero las visitas de bienestar no ayudan solo al
médico, también lo ayudan a usted. Son un momento
ideal para hacer preguntas, plantear inquietudes y
aprender mas sobre como cuidar su salud. Gracias

a las recompensas y los beneficios de transporte de
My Health Pays®, nunca hubo un momento mejor para
ir al médico. Considere llevar esta informacion a su
proximo chequeo.

PREGUNTAS PARA CONSIDERAR:

« ¢Necesito vacaciones?
« ¢Cree que debo hacerme algun examen?

« ¢Corro el riesgo de tener alguna
enfermedad debido a mis antecedentes
familiares?

« ¢Debo hacer cambios en mi estilo
de vida?

« ¢Necesito cambiar mis medicamentos?

« ¢Podria explicarme los resultados de
mi examen?

« ¢Son normales los sintomas que tengo?

+ ¢Necesito consultar a un especialista?
cY necesitaré una remision?

« ¢Tendré que venir a una visita de
seguimiento?



CoOmo mantener

SU corazon sano

Las enfermedades cardiacas son

la principal causa de muerte en los
Estados Unidos. Aproximadamente
1de cada 4 muertes es causada por
enfermedades cardiacas. La frase
“enfermedades cardiacas” puede
referirse a una serie de condiciones,
como enfermedad de las arterias
coronarias, problemas de ritmo
cardiaco, defectos cardiacos congénitos,
enfermedad de las vadlvulas cardiacas
e infecciones del corazon.

Con cambios en el estilo
de vida y, en algunos
casos, con medicamentos,
puede prevenir y reducir
el riesgo de tener
enfermedades cardiacas.

Informacién importante para recordar:

FACTORES DE RIESGO

Los principales factores que pueden provocar
enfermedades cardiacas son la presion arterial alta,

el colesterol alto y el tabaco. Aproximadamente la
mitad de la poblacién de los Estados Unidos tiene al
menos uno de estos tres factores de riesgo. Pero esto
no es lo Unico que puede ponerlo en peligro de tener
enfermedades cardiacas. También puede correr riesgo
si tiene diabetes, come de manera poco saludable,
tiene sobrepeso, hace poca actividad fisica o bebe
alcohol en exceso.

SIGNOS DE ADVERTENCIA

En lo que respecta a las enfermedades cardiacas,

estar atento a los sintomas puede ser dificil. Los signos
varian segun el tipo de enfermedad cardiaca que tenga
la persona, y quizas deba sufrir un ataque cardiaco,

una falla del corazén o una arritmia para llegar a un
diagndstico. Los sintomas pueden incluir dolor de
pecho, dolor de cuerpo, descompostura, acidez,
nauseas o0 vomitos, fatiga extrema, mareos, falta de aire,
agitacion en el pecho o hinchazén en algunas partes

del cuerpo.

DIFERENCIAS ENTRE LOS SEXOS

Los hombres y las mujeres experimentan las
enfermedades cardiacas de diferentes maneras.

Por ejemplo, los hombres suelen sentir una presion
en el pecho con un ataque cardiaco, mientras que
las mujeres experimentan nauseas, transpiracion y
dolor de cuerpo. Ademas, los hombres desarrollan
enfermedades cardiacas a edades mas tempranas y
corren mayor riesgo de tener enfermedades coronarias
que las mujeres. Las mujeres, por el contrario, tienen
mas riesgo de derrame cerebral, y este suele ocurrir
a una mayor edad.

COMO MANTENERSE SALUDABLE

Algunas causas de las enfermedades cardiacas no
pueden prevenirse. Pero hay factores que puede
controlar para reducir el riesgo. Este atento a la presion
arterial y el colesterol altos, trate de hacer ejercicio

y mantenga una dieta baja en sal y grasas saturadas.
Preguntele al médico otras maneras de estar saludable.

Fuentes: “About Heart Disease”, cdc.gov. Mayo Clinic,“Heart disease - Symptoms and causes”. “Heart Disease: Risk Factors, Prevention, and More”. “Gender Differences in Cardiovascular Disease”, articulo de revision.

UT Southwestern Medical Center, Brain, “Why Are Women at Higher Risk for Stroke Than Men?”. “Heart Disease: 7 Differences Between Men and Women”.




WHQLE
ou

A medida que se acerca
el invierno, puede ser
dificil hacer efercicio

en lugares cerrados.

¢Como puede divertirse quemando calorias si afuera
hace 30 grados y, para colmo, los deportes de invierno
no son lo que mds disfruta? Si el tiempo estd espantoso
afuera, tenemos algunas opciones para que se siga
moviendo.

©

PRUEBE TOMAR CLASES

Si tiene un dispositivo electronico con conexion
a internet en su hogar, considere tomar clases
de gimnasia en linea. Existen muchas opciones
gratis o de bajo costo. YouTube es uno de
nuestros favoritos. Ademas, puede buscar
opciones en su area, COMO ejercicios aerobicos,
Pilates, baile, yoga u otro tipo de entrenamiento
a través de servicios como Zoom.

EXPLORE EL CENTRO COMERCIAL

Si vive cerca de un centro comercial o centro
de compras, puede ser una gran opcion para
caminar en lugares cerrados. Aproveche

€s0s espacios abiertos e inmensos para
cumplir con sus pasos diarios y relajarse un
poco. Hay muchos lugares para continuar
moviéndose puertas adentro. jSolo es cuestion
de buscarlos!

TRABAJO VOLUNTARIO

Una manera de aumentar la temperatura del
cuerpo es jhacer trabajo voluntario! Busque
trabajos que impliquen actividad fisica, como
ayudar en un gimnasio o centro comunitario.
Los trabajos voluntarios son una gran forma de
ayudar a los demas mientras se ayuda a usted
mismo. Ademas, puede ver qué tipo de trabajo
se necesita en su area.

Moverse en Invierno

HAGA LAS TAREAS DOMESTICAS

No es la opcién mas divertida, pero hacer las
tareas domeésticas puede contar como actividad
fisica de interior. Barrer, aspirar, correr muebles y
otras actividades de limpieza pueden hacer latir
mas el corazon. Incluso puede agregar ejercicios
en su rutina. Trate de hacer sentadillas mientras
cargay descarga la ropa para lavar. De ese
modo, estarda manteniéndose activo mientras
tacha cosas de su lista de tareas pendientes.

ABRIGUESE

Y si no le gusta ninguna de estas opciones,
tendra que abrigarse y enfrentar el frio alli
afuera. El abrigo lo mantendra calentito y
podra hacer los ejercicios que disfruta en el
frio de invierno.

Fuentes: American Heart Association, “How to Stay Active in Cold Weather”. DNPAO, CDC, “6 Tips to Stay Active This Winter”. Heart and Stroke Foundation, “11 Ways to Stay Active in Winter”. “5 Ideas For Staying Physically Active at Home™.




Hora de hacer cambios:
COoNsejos para elegir
refrigerios mas saludables

Todos sabemos lo que es tener deseos de comer. ansiedad, la quimica de nuestro cerebro se desordena.
Encontramos deliciosos bocadillos y comidas en todas Los ingredientes en ciertos bocadillos, como los

partes, y dariamos lo que fuera por probarlos. Pero, carbohidratos refinados, proporcionan un aumento de
por lo general, la comida que deseamos puede ser serotonina a corto plazo que ayuda a nuestro cuerpo a
poco saludable para nosotros. Y si la comemos con equilibrar la quimica del cerebro. Quizas no sea facil,
demasiada frecuencia, puede causar malos resultados pero hay maneras de sustituir la comida chatarra por

a nuestra salud. Si ciertos bocadillos y alimentos son alternativas deliciosas y mas saludables. Estos refrigerios
tan poco saludables, ¢por qué nuestro cuerpo los son una buena alternativa que podria probar la proxima
desea tanto? vez que sienta muchas ganas de comer.

A diferencia de lo que algunos creen, nuestro cuerpo
no desea determinados alimentos porque nos

faltan los nutrientes que estos contienen. Nuestros
deseos estan provocados por una gran variedad de
factores, pero principalmente deseamos la comida ‘
porque nuestro cuerpo necesita serotonina, la * Chocolate amargo - Batatas fritas
hormona que normalmente se asocia con la felicidad. + Chips de platano » Nachos horneados
Cuando experimentamos sensaciones Como estrés y - Mezcla de frutos secos - Ricota

Refrigerios mas saludables:

- Fruta fresca - Avena o crema de avena
- Yogur griego - Humus con vegetales

Fuentes: “The Scientific Reason Why We Crave Unhealthy Foods™. “Here’s the Deal With Your Junk Food Cravings”. “18 Healthy Foods to Eat When Cravings Strike”. “29 Healthy Snacks That Can Help You Lose Weight”. “Serotonin: What Is It, Function & Levels”.



L ista de Con el comienzo del afio nuevo, muchos tenemos resoluciones
y deseos para los meses por venir. Por lo general, las personas
prometen comenzar el gimnasio 0 empezar a llevar un estilo de

veriﬁ Ca Cioln vida mas saludable. Pero muchos terminamos olvidandonos o

perdiendo el interés con el paso del tiempo. Por eso, creamos esta
ara to do el a no practica lista de verificacion con calendario, para que pueda llevar
p un registro de sus objetivos jy mantener un estilo de vida saludable!

RESOLUCION LOGRARLO ANTES DE [l :LOGRADO?
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£l placer es importante,
pero cuidarse tambien [lo es.

El sexo puede implicar algunos riesgos y consecuencias
que alteran la vida si no esta preparado para ellas.
Estos son algunos consejos Utiles para divertirse y
mantenerse seguro.

HABLE PRIMERO: Antes de tener actividades sexuales,

piense mucho en su nueva pareja. Es una buena idea
hablar sobre sus experiencias sexuales. Y, ya sea que
tenga una o varias relaciones, asegurese de establecer
limites y expectativas claras también. No olvide cuidar
su cuerpoy el de su pareja. Esté atento a lastimaduras,
llagas, brotes u otros sintomas, y hable con su médico
sobre sus inquietudes.

USE PRESERVATIVOS: Si no planea formar una familia,

use preservativos cada vez que mantenga relaciones
sexuales. Pueden protegerlo de enfermedades de
transmision sexual (STD), infecciones de transmision
sexual (STI), y prevenir embarazos. Los preservativos

son muy accesibles, no tienen hormonas, vienen para
hombres y mujeres, y puede llevarlos facilmente a donde
quiera que vaya. Asegurese de elegir el preservativo
correcto, dado que si la medida no es adecuada,

puede fallar. Ademas, los materiales como el latex
pueden causar problemas a las personas alérgicas.

EVITE EL CONSUMO DE SUSTANCIAS: Evite
consumir alcohol o drogas antes de tener relaciones
sexuales. Estas sustancias pueden alterar su estado
mental y llevarle a participar en relaciones sexuales
de mayor riesgo.

ANTICONCEPTIVOS: Ademas de los preservativos,
existen otras maneras de prevenir un embarazo

no deseado. Las mujeres pueden tomar anticonceptivos
orales, usar un dispositivo intrauterino (IUD), una
inyeccion o un implante hormonal, o una pastilla

Habitos saludables para
una vida sexual mas segura

anticonceptiva de emergencia. Hable con su médico
sobre la opcion mas adecuada para usted.

MITOS SOBRE EL SEXO: Una de las claves para tener
Sexo seguro es saber lo que no debe hacer. Algunos mitos
comunes dicen que los preservativos protegen contra
todas las STD, y que el método de eyacular fuera previene
el embarazo. Si bien son muy efectivos, los preservativos
no funcionan el 100 % de las veces contra todas las
enfermedades, y el método de eyacular fuera no es una
forma aprobada de control del embarazo. Los hombres
segregan fluidos cuando tienen sexo, y hay estudios

que demuestran que estos fluidos contienen espermas
activos. Asegurese de estar bien informado acerca de

las mejores practicas para poder estar alerta a otras
creencias falsas sobre el sexo.

Fuentes: Queensland Health, “9 Types of Contraception You Can Use to Prevent Pregnancy (with pictures!)”. HHS Office of Population Affairs, “Contraception and Preventing Pregnancy”. “Safer Sex (“Safe Sex”) - Reduce Your Risk of Getting STDs”.

“Top Ten Safer Sex Tips™. “Our Bodies Ourselves”. Johns Hopkins Medicine, “Safer Sex Guidelines”. LeBauer Healthcare, “Six Common Myths About Safe Sex”.



Conceptos basicos sobre
la redeterminacion

Como parte de nuestra
comunidad Medicaid, tarde o
temprano se encontrard con la
palabra redeterminacion. V es
un concepto muy importante
para tener en cuenta. Pero de
qué se trata exactamente?

Redeterminacion es el proceso que debe atravesar el
miembro de Medicaid para mantener su cobertura.
Los procesos varian de un estado al otro; pero una
vez al afio, el estado debe verificar la elegibilidad de
los miembros a fin de determinar si aun califican para
la cobertura. En la actualidad, este proceso se ha
suspendido debido a la emergencia de salud publica
causada por el brote de COVID-19. Durante mucho
tiempo, los miembros no han tenido que renovar su
cobertura de Medicaid.

Una vez que se retome el proceso, las renovaciones
volverdn a tener lugar, y quizds usted deba hacerla
por primera vez.

Una vez al ario, el estado
necesita verificar la
elegibilidad de los
miembros para ver si aun
califican para la cobertura.

Es importante saber

que debera renovar su
cobertura antes de cierta
fecha. Preste atencion

a los avisos.

Es importante saber que deberd renovar su cobertura
antes de la fecha recomendada por el plan de
salud. Para saber si aun califica, se le solicitard que
actualice su informacidon de contacto y que incluya
algunos detalles personales. Puede ingresar en
mhsindiana.com para saber si aun califica para

la cobertura. Y si ya no califica, no hay por qué
preocuparse. Tenemos planes en el mercado para
que pueda continuar con su cobertura de atencion
de salud. Visite ambetter.mhsindiana.com para
encontrar mds informacion.



https://www-es.mhsindiana.com/
https://ambetter-es.mhsindiana.com/
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