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:Bebes suficiente agua?

iEl calor del verano aumenta la necesidad de tomar agual!

En esta época del afio, es muy importante La mejor manera de ayudar a prevenir
buscar signos de deshidratacion. estos problemas es simple: jbebe mas agua
a lo largo del dia!

am>

FATIGA DOLORES SEQUEDAD
DE CABEZA BUCAL
Para mantenerte fresco y sano, establece un
objetivo de consumo de agua tomando tu
peso corporal y dividiéndolo por tres. Esa es
MAREO ORINA DE COLOR OSCURO aproximadamente la cantidad de onzas de

liquidos que debes tomar cada dia.

m o — i i i Por ejemplo, una persona de 150 libras debe beber al menos
_ pr— 50 onzas (o unos 6 vasos) de agua al dia. Esta es una pauta general,

i i i asi que recuerda que escuchar a tu cuerpo también es clave.

Fuente: Harvard Medical School




VERANO SEGURO

Y SALUDABLE

Conoce los tres aspectos mas importantes
de la seguridad al exponerte al sol

Con el verano en pleno apogeo, es posible que tu y tu familia pasen mas tiempo al aire libre disfrutando del
sol. Recuerda proteger la piel y los ojos de los darfiinos rayos UV. Conoce los tres aspectos mas importantes
de la seguridad al exponerte al sol durante el verano:

wmm Protector solar: aplicate protector solar de Gafas de sol: usa gafas de sol que
amplio espectro con FPS 30 o superior en bloqueen el 99 % de los rayos UVA 'y UVB.
s tOda la piel expuesta al menos 15 minutos
~  antes de salir al exterior. Vuelve a aplicarlo — Sombra: tdmate descansos durante
cada dos horas o con mas frecuencia si todo el dia en areas sombreadas para
nadas o sudas. ‘ \ refrescarte, tomar agua y volver a

aplicarte el protector solar.

Rincon de recetas: ensalada de papas
con hierbas

iEsta receta utiliza hierbas secas y especias
para hacer una deliciosa guarnicion de picnic!

Ingredientes
¢ 1/4 cucharada de sal

» 5 papas pequenas (1 libra)

» Rabano (1/2 rodaja, opcional)

« 1/2 cucharadita de albahaca (seca)

« 1/4 cucharadita de tomillo (seco)

» 1/4 cucharadita de cebolla en polvo

» 3 cucharadas de yogur natural desnatado

» 1 cucharada de mayonesa reducida en calorias
 11/2 cucharaditas de mostaza amarilla

« 1/2 cucharadita de ajo (picado)

Instrucciones

1. Lavate las manos con agua y jabon. 5. Mezcla los ingredientes del alifio.

2. Lava las papas y cortalas en dados. 6. Mezcla las papas calientes, el alifio, los rabanos,

3. Ponlas en una cacerola mediana y cubrelas la albahaca, el tomilloy la cebolla en polvo.
con agua. Deja que hierva. Sirvelo caliente o frio.

4. Tapala, reduce el fuego y cuece a fuego Para imprimir la receta, ver informacion nutricional o
lento 12 minutos o hasta que las papas estén encontrar mas recetas, cqnsulta MyPlate (un recurso
cocinadas. Bota el agua. del Departamento de Agricultura de EE. UU.).


https://www.myplate.gov/recipes/supplemental-nutrition-assistance-program-snap/herb-potato-salad

iEs hora de programar
tu mamografia gratuital

Las mamografias pueden ayudar

a detectar precozmente el cancer
de mama, cuando es mas tratable;
por eso se recomiendan revisiones
anuales a partir de los 40 afos.

Si tienes antecedentes familiares de
cancer de mama, tu médico puede
sugerirte que empieces antes.

Hacerse una mamografia es rapido y facil:
isolo se tarda unos 20 minutos! Ademas,
como miembro de Health Partners

Plans Medicaid, las mamografias estan
disponibles sin costo alguno para ti.

Si necesitas ayuda para programar
una mamografia, jnuestro Equipo de
Difusion de Calidad esta aqui para
ayudarte! Lldmanos al 215-967-4530
de 8a.m. a5 p.m., de lunes a viernes.

Las vacunas son ¢
9

fundamentales

para todas las edades

Las vacunas, también conocidas como inmunizaciones,
inyecciones o vacunaciones, ensefian a tu sistema
inmunitario a crear anticuerpos que te protegen de

las enfermedades. Es mucho mas sequro para tu
sistema inmunitario aprender esto mediante las vacunas
gue contrayendo las enfermedades y tratandolas.

Las vacunas son necesarias para mantenernos sanos

a lo largo de nuestra vida a cualquier edad.

Bebés, nifios y adolescentes

Como el sistema inmunitario de los bebés no esta
completamente desarrollado al nacer, corren un mayor
riesgo de infectarse y enfermar gravemente. Las vacunas
protegen a tu bebé ayudandole a desarrollar sus defensas
naturales. Normalmente se tarda unas semanas en
desarrollar la proteccion después de la vacunacion,

pero esa proteccion puede durar toda la vida.

Crecer significa mas dias de colegio y de juegos,

lo que también significa mas oportunidades de
contagiar gérmenes y enfermar. Cuando tu hijo entre

en la edad escolar y se relacione con mas nifios, ayudale
a protegerse de las enfermedades manteniéndolo al dia
en sus vacunas.

También es importante que los adolescentes estén al

dia con sus vacunas de rutina. Vacunarse a tiempo es
fundamental para proteger y evitar que los adolescentes
y jovenes enfermen y se pierdan actividades importantes
para ellos.

Ademas, tu hijo puede recibir vacunas gratuitas a través
del Programa Vacunas para los Nifios (VFC) de los CDC
en las consultas de los proveedores de atencion médica,
farmacias y clinicas de salud inscritas. Visita
https://www.cdc.gov/vaccines-for-children/vfc-
information-for-parents/ para obtener mas informacion.

Continua en la pagina siguiente.


https://www.cdc.gov/vaccines-for-children/vfc-information-for-parents/
https://www.cdc.gov/vaccines-for-children/vfc-information-for-parents/

Continua de la pagina anterior.

Adultos

Las recomendaciones de vacunacion para
adultos varian segun la edad y las condiciones
de salud. Los adultos tienen que mantener

las vacunas al dia porque la inmunidad de las
vacunas infantiles puede desaparecer con el
tiempo, y hay nuevas enfermedades para las
que corres riesgo como adulto.

Embarazo

Recibir las vacunas recomendadas durante
el embarazo ayuda a protegertea tiy a tu
bebé de enfermedades graves que pueden
enfermarlos gravemente a los dos.

Los bebés reciben proteccion de su madre
durante el embarazo, pero necesitan sus
propias vacunas mas adelante. Habla con tu
ginecologo/obstetra para saber mas sobre
las vacunas que puedes necesitar durante
el embarazo.

Habla con tu médico para saber qué
vacunas se recomiendan para tiy
tu familia.

Visita el sitio web de los CDC

para consultar el cronograma de
vacunaciéon completo por grupos de
edad y otros recursos sobre vacunas:
https://www.cdc.gov/vaccines.

Aumentan los casos de hepatitis C;
hazte las pruebas hoy mismo

La hepatitis C es una infeccion hepatica que se
transmite por contacto con la sangre de una
persona infectada. Puede causar graves problemas
de salud si no se trata. Los nuevos casos de
hepatitis C estan aumentando, sobre todo entre los
adultos de 20 a 39 afos. ;Qué es lo que da miedo?
La hepatitis C no suele presentar sintomas en las
primeras fases de la infeccion, por lo que muchas
personas no saben que la tienen y transmiten la
infeccion a otras.

Esta es la buena noticia: jhacerse las pruebas
es facil! Los médicos recomiendan hacerse
las siguientes pruebas:

» Todos los adultos mayores de 18 arfios al menos
una vez en la vida.

e Las embarazadas, durante cada embarazo.

NO ESPERES,
iIHAZTE LA

PRUEBA!

* Las personas con riesgos continuos de contraer
hepatitis C también pueden someterse a pruebas
de deteccion periddicas, incluidas las que:

- Usan drogas inyectables o comparten agujas.
- Viven con VIH.

- Han recibido alguna vez transfusiones,
trasplantes de 6rganos o hemodialisis.

- Nacen de madres que tienen hepatitis C.

No existe vacuna para la hepatitis C. Sin embargo,
es muy tratable. Los tratamientos actuales implican
de 8 a 12 semanas de terapia oral (pastillas) y curan
a mas del 90 % de las personas infectadas por la
hepatitis C.

Habla con tu médico si crees que puedes tener riesgo de contraer hepatitis C. Para
saber mas, consulta estos recursos de los CDC: https://www.cdc.gov/hepatitis-c/.



https://www.cdc.gov/vaccines/
https://www.cdc.gov/hepatitis-c/

Pasos esenciales para usuarios de
oxigeno medicinal

Como recordatorio, la normativa estatal exige
que tu proveedor de oxigeno de equipo medico
duradero (DME) tenga archivados los documentos
actualizados para que tu oxigeno y tu equipo
funcionen sin problemas, sin costo alguno para ti.

Esto es lo que necesitas hacer:
» Cada 6 meses: consigue un certificado de tu
méedico que confirme que sigues necesitando
oxigenoterapia.

» Cada 12 meses: obtén de tu médico una nueva
receta para el oxigeno y el equipo relacionado.

Tu oxigeno y tu equipo no estaran cubiertos sin
estos documentos. Es responsabilidad tuya obtener
los documentos anteriores de tu médico prescriptor
y entregarselos al proveedor de DME de oxigeno
para sus archivos.

s>

Protege tu
corazon con
betablogueantes

Los betablogueantes son un tipo de medicamento
- que puede reducir el riesgo de sufrir otro infarto,
ritmos cardiacos irregulares o dolor toracico.
Disminuyen la frecuencia cardiaca ensanchando las
arterias. Esto ayuda a reducir la necesidad del corazon
de aumentar el oxigeno, lo que ayuda a curar el
corazon tras un infarto y a prevenir la recurrencia.

Habla con tu médico para ver si un tratamiento de
betabloqueantes es adecuado para ti. Tu proveedor te
ayudara a seleccionar un betabloqueante adecuado en
funcion de tu estado de salud y tus necesidades medicas.
Algunos ejemplos de betablogueantes son:

» Metoprolol * Labetalol

 Carvedilol » Propranolol

 Atenolol « Bisoprolol




COmo encontrar

los antidepresivos
adecuados para ti

La depresion mayor es una enfermedad mental grave y un
trastorno psiquiatrico frecuente. Muchos meédicos recetan
antidepresivos para ayudar a tratar la depresion.

Los antidepresivos ayudan a corregir los desequilibrios
quimicos del cerebro para mejorar tu estado de animo
y aliviar la depresion. Existen muchos tipos diferentes de
antidepresivos, pero los mas populares son:

» Inhibidores selectivos de la recaptacion de
serotonina (SSRI)

* Inhibidores de la recaptacion de serotoninay
norepinefrina (SNRI)

« Antidepresivos triciclicos (TCA)
¢ Inhibidores de la monoaminooxidasa (MOAI)

Utilizar los medicamentos antidepresivos adecuados con
terapia puede mejorar tu salud.

Sequir tu plan de medicamentos es extremadamente
importante y es un componente esencial del tratamiento
de la depresion mayor. No tomar los antidepresivos

segun las indicaciones del médico reduce su eficacia

para controlar la depresion. Habla con tu médico sobre
cualquier duda o inquietud que tengas antes de empezar a
tomar un antidepresivo.

' Recuerda: los antidepresivos tardan varias
& semanas en empezar a tratar los sintomas
de la depresion. Es importante que tomes los

medicamentos antidepresivos tal como te los haya
recetado el médico. Nunca ajustes la dosis o la
frecuencia sin consultarlo antes con tu médico.

Mantenerse a salvo

* Informa a tu médico si tienes pensamientos suicidas
mientras tomas tu antidepresivo.

» Evita el alcohol y las drogas recreativas, ya que pueden
empeorar los sintomas de tu depresion.

* Informa a tu médico si quieres dejar de tomar tu
medicamento.

» Para obtener ayuda inmediata, llama a la 988 Linea
de ayuda contra el suicidio y la crisis marcando el
988. Esta linea de ayuda proporciona ayuda gratuita y
confidencial 24 horas al dia, 7 dias a la semana.

Los antidepresivos preferidos cubiertos
por Health Partners Plans Medicaid
incluyen:

e Amitriptilina HCL

* Amoxapina

* Buproprion

» Hidrobromuro de citalopram
o Clomipramina

» Succinato de desvenlafaxina
» Doxepina

» Escitalopram oxalato

* Fluoxetina HCL

» Maleato de fluoxamina

e Imipramina HCL

» Nortriptilina

 Paroxetina HCL

« Sulfato de fenlezina

« Sertalina HCL

» Trazodona

« Venlafaxina

* Vilazodona




Anticonceptivos simplificados:
opciones mas alla de la pildora

Un método anticonceptivo es cualquier
método, medicamento o dispositivo
utilizado para evitar el embarazo.

Los anticonceptivos pueden clasificarse
en hormonales o no hormonales.

Los métodos anticonceptivos hormonales
estan disponibles en varias formas, entre ellas:

» Comprimido oral

* Anillo vaginal

» Parche

* Inyeccion

» Anticonceptivos reversibles de accion
prolongada (LARC), como los dispositivos

intrauterinos (DIU) y los anticonceptivos
implantados

Un método anticonceptivo no hormonal
puede ser el DIU de cobre.

Si te cuesta acordarte de tomar la pildora
anticonceptiva todos los dias, puedes probar
otras opciones como:

» Parches: colocatelos una vez a la semana
durante 3 semanas, luego no los uses
durante 1 semana.

» Anillos vaginales: insértalos y colocalos
durante 3 semanas, luego quitatelos y no
los uses durante 1 semana.

* Inyecciones: administradas por un
proveedor de atencion médica cada
3 meses.

- LARCs: los administra un proveedor de
atencion médica y funcionan durante

anos, luego se pueden retirar en cualquier

momento.

Los anticonceptivos estan cubiertos en la Lista de
medicamentos preferidos (PDL) de Health Partners
Plans Medicaid, dentro del beneficio farmacéutico,
y estan disponibles con receta de un proveedor.
Para los LARC, la farmacia puede ayudar con la
entrega al consultorio de tu médico.

LARC preferidos de Health Partners Plans
» DIU Kyleena

e DIU Liletta

* DIU Mirena

e Implante Nexplanon

» DIU Skyla

» DIU de cobre intrauterino Paragard

Si te interesa utilizar métodos anticonceptivos o
probar un método nuevo, tu y tu médico pueden

hablar de la mejor opcién para ti.




Aprovecha al maximo tu cobertura

El portal para miembros es una ventanilla

unica para todo lo relacionado con tu cobertura.

Con HPP Connect, tendras acceso las 24 horas
del dia, los 7 dias de la semana a:

« Informacién médica: obtén mas informacion
sobre las afecciones de salud y como
podemos ayudar.

» Médicos: encuentra médicos, hospitales y
especialistas.

» Tarjetas de identificacién: solicita una
tarjeta de identificacion nueva o imprime
una tarjeta temporal.

» Reclamos: revisa los reclamos y otra
informacion de cobertura importante.

Para empezar, Descarga

la aplicacién gratuita HPP -
Connect jy gestiona tu plan
de salud directamente desde
tu teléfono inteligente!

Download on the GETITON
@& AppS [ > Google Play

O visita HPPlans.com/portal.

PSS

» Mensajes: envianos mensajes seguros en
cualquier momento.

hpp.healthtrioconnect.com

 leffersn | @O0
Health Plans | uestnesrtners sos

Espafiol | English | Contact Support

Member Login

Enter your credentials

Username Forgot your username?

[

Contrasefia Forgot your password?



https://hpp.healthtrioconnect.com/app/index.page?

Protege tus beneficios y mantente
seguro. como denunciar el fraude,
el uso indebido o el abuso

Como miembro valioso de Health Partners Plans,
queremos asegurarnos de que tus beneficios se
utilicen de manera eficiente y segura. Si sospechas
de fraude, uso indebido o abuso, hay varias formas
de denunciarlo, con opciones para denunciar de
forma andnima.

Para denunciar fraudes, usos indebidos o abusos a
Health Partners Plans:

o Llama al 866-477-4848

e Denuncia en linea en:
https://www.mycompliancereport.com/
report?cid=JEFF

e Envia un correo electronico a la Unidad de
Investigaciones Especiales al
SlUtips@hpplans.com

Health
“Partners Plans

Para denunciar fraude, uso indebido y abuso
al Departamento de Servicios Humanos de
Pennsylvania, llama al 1-866-379-8477 o al
1-844-347-8477.

Servicios para Miembros: 1-800-553-0784
(TTY 1-877-454-8477)
Sitio web: HPPlans.com/members

Portal para miembros: HPPlans.com/portal
Manual: HPPlans.com/handbook

HP-810MR-5662-ESUS 7/2024

ﬁJefferson Health Plans

@jeffersonhealthplans


https://www.mycompliancereport.com/report?cid=JEFF
https://www.mycompliancereport.com/report?cid=JEFF
mailto:SIUtips%40hpplans.com?subject=
https://www.healthpartnersplans.com/members/health-partners
https://www.healthpartnersplans.com/portal
https://www.healthpartnersplans.com/handbook

Qﬂﬂ Health

"Partners Plans

La discriminacidn esta prohibida por la ley

Health Partners (Medicaid) cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina
por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad, credo, religién, ascendencia, sexo, identidad
0 expresion de género ni orientacion sexual. Health Partners no excluye a personas ni las trata de manera
diferente por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad, credo, religion, ascendencia, sexo,
identidad o expresién de género ni orientacién sexual.

Health Partners proporciona productos y servicios gratuitos a las personas con discapacidades para
gue puedan comunicarse eficazmente con nosotros; algunos de estos productos y servicios pueden ser
los siguientes:

+ Intérpretes de lenguaje de sefias calificados.

+ Informacion escrita en otros formatos (letra grande, audio, formatos electrénicos accesibles u
otros formatos).

Health Partners proporciona servicios linguisticos gratis para las personas cuyo idioma principal no sea
el inglés, como los siguientes:

+ Intérpretes calificados.
« Informacién escrita en otros idiomas.

Si necesitas estos servicios, comunicate con Servicios para Miembros al 1-800-553-0784 (TTY 1-877-454-8477).

Si crees que Health Partners ha incumplido en la prestacién de estos servicios o ha discriminado de alguna
manera por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad, credo, religion, ascendencia, sexo,
identidad o expresion de género, u orientacion sexual, puedes presentar una queja ante la siguiente entidad:

Jefferson Health Plans The Bureau of Equal Opportunity

Attn: Complaints, Grievances & Appeals Unit Room 223, Health and Welfare Building
1101 Market Street, Suite 3000 P.O. Box 2675

Philadelphia, PA 19107 Harrisburg, PA 17105-2675

NUmero de teléfono: 1-800-553-0784 NuUmero de teléfono: (717) 787-1127
(TTY 1-877-454-8477) (TTY/PA RELAY: 711)

Fax: 1-215-991-4105 Fax: (717) 772-4366

Correo electrénico: RA-PWBEOAO®@pa.gov

Puedes presentar una queja en persona o por correo postal, fax o correo electrénico. Si necesitas ayuda

para presentar una queja, Health Partners y la Oficina de Igualdad de Oportunidades (Bureau of Equal
Opportunity) estan disponibles para ayudarte. También puedes presentar una queja respecto de los derechos
civiles en forma electrénica ante la Oficina de Derechos Civiles del Departamento de Salud y Servicios
Humanos de los EE. UU. a través del Portal de la Oficina de Quejas sobre Derechos Civiles en
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf o bien, por correo postal o teléfono:

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)


https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf

ATTENTION: If you speak a language other than English, language
assistance services, free of charge, are available to you.
Call: 1-800-553-0784 (TTY: 1-877-454-8477).

ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicién servicios gratuitos de asistencia lingiiistica.
Llame al 1-800-553-0784 (TTY 1-877-454-8477).

BHUMAHWE: Ecnu Bbl roBOpUTE Ha PYCCKOM A3blKe, TO BaM AOCTYNHbI 6ecnnaTtHble ycrnyru
nepesoga. 3BoHuTe 1-800-553-0784 (Tenetann 1-877-454-8477).

AE  NMBEFERFEEDX, SRR EEGEEEMRT. FEE 1-800-553-0784
(TTY 1-877-454-8477),

CHU Y: Néu ban néi Tiéng Viét, cé cac dich vu hé tro ngén ngtr mién phi danh cho ban. Goi s
1-800-553-0784 (TTY 1-877-454-8477).

pocll e 3 5)1-800-553-0784 ¢ 3¢ ol _Slaally ol il 555 g il Bae Ll lont ofd cialll S aan Ca€ 1) 1k e
(1-877-454-8477) S0

121G CT quéﬁmai«—@maﬁaméaﬁﬁﬁ?mmaaw YaATER To¥:[oh TIAT 3T S |
IeT Iej6 . 1-800-553-0784 (fefears 1-877-454-8477) |

=9 et E MEotAeE B2, 80 XI& MBIAE 2 EE OlZ0ota == JUsLICH
1-800-553-0784 (TTY 1-877-454-8477) H =2 M3toll =& Al2L.

Uhs: 1I0AaSMyssSunty Manisi) iuNSSwigsmMan intwsSSSS
AHSENSIINUUITHMY $F §1801) 1-800-553-0784 (TTY 1-877-454-8477)¢

ATTENTION: Si vous parlez francgais, des services d’aide linguistique vous sont proposes
gratuitement. Appelez le 1-800-553-0784 (ATS 1-877-454-8477).

2003[gjq§ - 220005¢) 2082005 [g§eneom: 03 elgpdlont ooeoE FoFEdI 32981 20EF0R05
Bodeaonlgodeodlepdi o§:50l05 1-800-553-0784 (TTY 1-877-454-8477) o3 eala3dli

ATANSYON: Si w pale Kreyol Ayisyen, gen sévis éd pou lang ki disponib gratis pou ou.
Rele 1-800-553-0784 (TTY 1-877-454-8477).

ATENCAO: Se fala portugués, encontram-se disponiveis servigos linguisticos, gratis. Ligue para
1-800-553-0784 (TTY 1-877-454-8477).

Ty FF: I AN AT, FAT IA© A&, O (A NFTCT O] 26| AfFFIT SFTF AR| (FIT FF
1-800-553-0784 (TTY 1-877-454-8477)|

KUJDES: Nése flitni shqip, pér ju ka né dispozicion shérbime té asistencés gjuhésore, pa pagesé.
Telefononi né 1-800-553-0784 (TTY 1-877-454-8477).

YUoll: A dAR Al sllecll &, Al [(A:94es etnil Ut Al dAHIRL HIZ GUEY B, ot 531
1-800-553-0784 (TTY 1-877-454-8477).
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