HealthyMoves

Chequeos para
adolescentes

Los adolescentes no necesitan chequeos con tanta frecuencia como
los nifios. Sin embargo, deberian acudir a un médico de atencion primaria
al menos una vez al afio. Las consultas regulares mantendran al dia las
vacunas de los adolescentes. El médico también puede conversar con
los adolescentes sobre lo siguiente:

= Relaciones sexuales seguras

= Consumo de drogas y alcohol

= Depresion

A medida que los adolescentes crecen, deberian dejar de acudir a un pediatra
y comenzar a acudir a un proveedor de atencion primaria para adultos. Esto
es particularmente importante para adolescentes con problemas cronicos

de salud. Si un adolescente tiene una enfermedad como diabetes, no deberia
dejar de asistir a ninguna consulta.

Crecer también implica que los adolescentes comiencen a administrar su
propia atencion médica. Tendran que programar sus propias citas. Tendran
que hablar con los médicos sobre su atencion médica. Si necesita cambiar
el médico de su hijo por un proveedor de atencién médica adulta, por favor
llame a Servicios para Miembros al 1-877-647-4848.
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cCuales son
sus deseos?

Puede ser dificil hablar sobre
la atencién médica para sus
ultimos dias. Sin embargo, es
importante hablar al respecto
ahora. De este modo, sus
seres queridos sabran cuales
son sus deseos si usted
pierde la capacidad para
manifestarlos.

Una directiva anticipada
es un documento que indica
cuales tratamientos deseay
cuales no. Una vez que tenga
una directiva, aun queda
trabajo por hacer. Asegurese
de que su médico coloque
una copia en su expediente.
Asegurese de que sus seres
queridos sepan dénde
encontrar una copia.

Puede encontrar mas
informacion sobre directivas
anticipadas en caringinfo.org.
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Elija a su médico de
MHS de inmediato

A MHS le preocupa que tenga un hogar médico satisfactorio. Eso
comienza con elegir a médicos de MHS para usted y su familia. Como
miembro de MHS puede elegir al médico que desee. El o ella lo
ayudara a administrar su atencion medica y lo ayudara a obtener los
servicios que su familia necesita.

Es importante que elija al médico que desea en el plazo de 30 dias
luego de convertirse en miembro de MHS. Los nuevos miembros
pueden ganar una Recompensa de CentAccount de $15 por crear
una cuenta del portal del miembro y usar su cuenta del portal del
miembro para seleccionar a un médico dentro de los 30 dias después
de la inscripcion. Si no elige a un médico, MHS elegira a un médico
por usted.

Como elegir a su médico de MHS:
1. Primero, consiga una lista de médicos en su area.
= Hagalo en linea a través de mhsindiana.com/find-a-provider.
= O llame a Servicios para Miembros de MHS al 1-877-647-4848
y solicite una lista.
2. A continuacion, elija a su médico de la lista.
3. Por ultimo, jinférmenos! Puede informarnos siguiendo una de
estas dos vias:
= Elija a sumédico a través del Portal seguro del miembro en
mhsindiana.com/login. jLos nuevos miembros pueden ganar
una recompensa por hacer esto!
= Llame a Servicios para Miembros de MHS al 1-877-647-4848.
4. Posteriormente, MHS le enviard una carta en la que confirmara
el médico que usted eligio.

Puede elegir entre los siguientes tipos de médicos de MHS:
= Medicina familiar = Endocrinologo (solo para

= Medicina general miembros del Plan Indiana
= Medicina interna Saludable [Healthy Indiana
= Obstetricia/Ginecologia Plan, HIP])

= Pediatra
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CONSULTAS AL DR. YANCY

Si tiene diabetes, lo mejor que puede
hacer es trabajar estrechamente con
su médico. Y programe estas pruebas
al menos una vez al afio o segun lo
recomiende su médico:

* La prueba de sangre Alc (HbA1c)
muestra qué tan bien ha controlado
su nivel de azicar en sangre durante
los ultimos meses.

Una prueba de colesterol en la
sangre LDL-C mide las grasas
“malas” en su sangre. Estas

grasas malas pueden causar una
enfermedad cardiaca.

Un andlisis de orina es para estar
seguros de que sus rifiones estan
funcionando bien. La diabetes
puede provocar insuficiencia renal.
Una prueba de la vista controlara los
signos de enfermedades oculares
que pueden ocurrir con la diabetes.
Tiene que ser un examen de retina.
Las personas con diabetes también
deben controlarse los pies en cada
examen.

Dr. Eric A. Yancy
Jefe del Departamento Médico de
MHS y pediatra en ejercicio
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Tenga cuidado
con la presion
arterial alta

La presion arterial alta puede
causar problemas graves en

su corazon, en sus rifiones VIRUS O BACTERIAS:

y en sus o0jos. Un buen nivel

para la presion arterial esta o 4 l f
por debajo de 140/90 para C,Que e entrerm a?
la mayoria de las personas,
pero pregunte a su médico
qué nivel de presion arterial
es bueno para usted. Puede
hacer una gran diferencia
haciendo pequeios cambios
todos los dias.
Si tiene presion arterial alta,
siga estos consejos:
= Tome el medicamento
tal como su médico se lo Tosferina
indique.
= Asegurese de consultar a
su médico tres o cuatro
veces al afio para controlar
su presion arterial y Infeccién del oido medio o Tal vez
hable sobre su dieta, sus Bronquitis/resfriado de
medicamentos y de otras pecho (en nifios y adultos . No
cosas que puede hacer para sin otra enfermedad)*
reducir su presion arterial.

Los antibidticos solo tratan infecciones bacterianas. Las enfermedades virales
no se pueden tratar con antibioticos. Cuando no le receten un antibidtico,
solicite consejos a su profesional de atencion médica sobre como aliviar los
sintomas y sentirse mejor.

> - ¢SE NECESITAN
CONDICION COMUN Bacteria | Bacteria ANTIBIOTICOS?
o Virus
[ ]
[
[ ]

Faringitis estreptocécica Si
Si
Infeccion del tracto urinario Si

Infeccion sinusal . Tal vez

Resfriado comun/goteo nasal No
Coma menos grasa y /g *
sal. Coma mas frutas y Dolor de garganta (excepto N
[ ]
vegetales. faringitis estreptocdcica)
* Pregun médi 2 .
egunte a su médico cual Gripe . -

debe ser su peso.
= Manténgase activo todos _ L - o
) g Reimpreso del programa Be Antibiotics Aware (Tome Conciencia sobre los Antibidticos) por
los dias. los Centros para el Control y la Prevencidn de Enfermedades. Visite cdec.gov/antibiotic-use
para obtener mds informacion y recursos.

Llame a Servicios para Miembros de MHS al 1-877-647-4848 si necesita una version impresa de su manual para
miembros, cualquier cosa en este boletin o cualquier cosa disponible en el sitio web de MHS, mhsindiana.com.
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Conozca mas
sobre sus
beneficios de
farmacia

¢Sabia que puede revisar la

La linea de consejos de enfermeria [t
de farmacia en nuestro sitio

de MHS disponible las 24 horas web, mhsindiana.com, y en

4 4 el portal seguro del miembro?
eSta aq ul para ayUdar Puede encontrar una lista
completa de medicamentos
de preferencia, encontrar
una farmacia, ver los montos
de copago y consultar otra
informacién importante.

MHS desea que todos sus miembros mantengan una estrecha relacion
de trabajo con sus médicos de atencion primaria. Su médico siempre

es la mejor fuente de consejos sobre como tratar un problema. Su médico
puede ayudarlo a determinar si necesita que lo vean con urgencia para recibir
tratamiento.

En ocasiones, puede tener una pregunta sobre un problema que acaba
de surgir. O es posible que no esté seguro de si necesita ir a la sala de
emergencias (Emergency Room, ER) o si un problema puede esperar hasta
que se abra el consultorio de su médico. En ocasiones, visitar una clinica de
atencion urgente o sin necesidad de cita es una buena opcion.

MHS tiene una linea de consejos de enfermeria disponible las 24 horas que
puede ayudarlo a determinar a donde ir. Si llama, una enfermera capacitada
hablara con usted de inmediato o le devolvera la llamada en un corto tiempo.
La enfermera puede ayudarlo a determinar qué tan grave es su problema
y a obtener la atencién que necesite. Si la enfermera le dice que vaya a
la ER, entonces los copagos para la atencion que no sea de emergencia
no se aplicaran en su caso. En caso de duda sobre si debe ir a la sala de
emergencias o a una clinica de atencion urgente, llame a la linea de consejos
de enfermeria disponible las 24 horas al 1-877-647-4848.

iEsperamos que haya disfrutado nuestra mas reciente edicién de Healthy Moves! Puede encontrar esta edicion
y otras anteriores en nuestro sitio web en mhsindiana.com. O puede llamar a Servicios para Miembros y pedir
que le envien una copia por correo.
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Statement of Non-Discrimination

Managed Health Services (MHS) complies with applicable Federal civil rights laws and does not discriminate on the basis of race,
color, national origin, age, disability, or sex. MHS does not exclude people or treat them differently because of race, color, national
origin, age, disability, or sex.

MHS:
. Provides free aids and services to people with disabilities to communicate effectively with us, such as:
¢ Qualified sign language interpreters
«  Written information in other formats (large print, audio, accessible electronic formats, other formats)
. Provides free language services to people whose primary language is not English, such as:
0 Qualified interpreters
o Information written in other languages

Ifyou need these services, contact MHS at 1-877-647-4848 (TTY/TDD1-800-743-3333).

Ifyou believe that MHS has failed to provide these services or discriminated in another way on the basis of race, color, national
origin, age, disability, or sex, you can file a grievance with: Grievance and Appeals Coordinator, 550 N Meridian Street, Suite 101,
Indianapolis, IN 46204,1-877-647-4848 (TTY/TDD 1-800-743-3333), Fax 1-866-714-7993. You can file a grievance in person or by
mail, fax, or email. Ifyou need help filing a grievance, MHS is available to help you. You can also file a civil rights complaint with the
U.S. Department of Health and Human Services, Office for Civil Rights electronically through the Office for Civil Rights Complaint
Portal, available at ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby .jsf. or by mail or phone at: U.S. Department of Health and Human Services,
200 Independence Avenue SW., Room 509F, HHH Building, Washington, DC 20201,1-800-368-1019,1-800-537-7697 (TDD).
Complaint forms are available at hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

Declaracion de no discriminacién

Managed Health Services (MHS) cumple con las leyes de derechos civiles federales aplicables y no discrimina basandose en la raza,
color, origen nacional, edad, discapacidad, o sexo. MHS no excluye personas o las trata de manera diferente debido a su raza,
color, origen nacional, edad, discapacidad, o sexo.

MHS:
. Proporciona ayuda y servicios gratuitos a las personas con discapacidad para que se comuniquen eficazmente con
nosotros, tales como:
. Intérpretes calificados de lenguaje por sefias
. Informacion escrita en otros formatos (letra grande, audio, formatos electronicos accesibles, otros formatos)
. Proporciona servicios de idiomas a las personas cuyo lenguaje primario no es el inglés, tales como:
o0 Intérpretes calificados
o Informacion escrita en otros idiomas

S necesita estos servicios, comuniquese con MHS a 1-877-647-4848 (TTY/TDD 1-800-743-3333).

S considera que MHS no le ha proporcionado estos servicios, o en cierto modo le ha discriminado debido a su raza, color, origen
nacional, edad, discapacidad o sexo, puede presentar una queja ante: Grievance and Appeals Coordinator, 550 N Meridian Street,
Suite 101, Indianapolis, IN 46204,1-877-647-4848 (TTY/TDD1-800-743-3333), Fax 1-866-714-7993. Usted puede presentar una
queja en persona, por correo, fax, o correo electronico. S necesita ayuda para presentar una queja, MHS esta disponible para
brindarle ayuda. También puede presentar una queja de violacion a sus derechos civiles ante la Oficina de derechos civiles del
Departamento de Salud y Servicios Humanos de Estados Unidos (U.S. Department of Health and Human Services), en forma
electrénica a través del portal de quejas de la Oficina de derechos civiles, disponible en ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby .jsf, o
por correo o via telefonica llamando al: U.S. Department of Health and Human Services, 200 Independence Avenue SW., Room
509F, HHH Building, Washington, DC 20201,1-800-368-1019,1-800-537-7697 (TDD). Los formularios de queja estan disponibles en
hhs.gov/ocr/office/file/index.html.
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Spanish:

Chinese:

German:

Pennsylvania
Dutch:

Burmese:

Arabic:

Korean:

Vietnamese:

French:

Japanese:

Dutch:

Tagalog:

Russian:

Punjabi:

Hindi:

Si usted, o alguien a quien esta ayudando, tiene preguntas acerca de MHS, tiene derecho a obtener ayuda e informacion
en su idioma sin costo alguno. Para hablar con un intérprete, llame al 1-877-647-4848 (TTY/TDD 1-800-743-3333).

MHS

1-877-647-4848 (TTY/TDD 1-800743-3333).

Falls Sie oder jemand, dem Sie helfen, Fragen zu MHS hat, haben Sie das Recht, kostenlose Hilfe und Informationen in
Ihrer Sprache zu erhalten. Um mit einem Dolmetscher zu sprechen, rufen Sie bitte die Nummer 1-877-647-4848 (TTY/TDD
1-800-743-3333) an.

Vann du, adda ebbah's du am helfa bisht, ennichi questions hott veyyich MHS, dann hosht du's recht fa hilf greeya adda
may aus finna diveyya in dei shprohch un's kosht nix. Fa shvetza mitt ebbah diveyya, kawl 1-877-647-4848
(TTY/TDD 1-800-743-3333).

.(TTY/TDD 1-8 0 ©43-3333) 1-877-647- 488

MHS
1-877-647-4848
(TTY/TDD 1-800-743-3333)

Néu quy vi, hay nguoi ma quy vi dang gilp d&, cé cau hdi vé MHS, quy vi sé cé quyén dugc gilp va cé thém thdng
tin bang ngén ngi¥ ctia minh mién phi. D& néi chuyén v&i mdt thong dich vién, xin goi 1-877-647-4848
(TTY/TDD 1-800-743-3333).

Si vous-méme ou une personne que vous aidez avez des questions a propos d’MHS, vous avez le droit de bénéficier
gratuitement d'aide et d'informations dans votre langue. Pour parler a un interpréte, appelez le 1-877-647-4848 (TTY/
TDD 1-800-743-3333).

MHS '

1-877-647-4848 (MYMD1-800-743-3333)

Als u of iemand die u helpt vragen heeft over MHS, hebt u recht op gratis hulp en informatie in uw taal. Bel 1-877
647-4848 (TTY/TDD (teksttelefoon) 1-800 743-3333) om met een tolkte spreken.

Kung ikaw, o ang iyong tinutulangan, ay may mga katanungan tungkol sa MHS, may karapatan ka na makakuha nang tulong
at impormasyon sa iyong wika ng walang gastos. Upang makausap ang isang tagasalin, tumawag sa 1-877-647-4848 (TTY/
TDD 1-800-743-3333).

B cnyyae BO3HWKHOBEHWSI y Bac WM Yy nuua, KOTOPOMY Bbl NOMOraeTte, Kakux-iMbo BOMPOCOB O nporpamme
cTpaxoBaHusi MHS Bbl MeeTe npaBo NosyyYnTb 6ecniaTHyto MoMoLLb U MHAOPMaLMI0 Ha CBOEM POAHOM A3blke. UTo6bI
NoroBopuTb C NEPEBOAYNKOM, NO3BOHWUTE MO TenedoHy 1-877-647-4848 (TTY/TDD 1-800-743-3333).
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