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La eleccion de amamantar

Y

Existen muchas buenas razones para hacerlo

Beneficios para las madres:

* Ayuda a las mujeres en la
recuperacion después del parto.

* Puede reducir los riesgos de salud
de las madres, como diabetes tipo 2,
cancer de ovario y ciertos tipos de
cancer de mama.

* Libera la hormona de la felicidad
llamada oxitocina, que puede tener un
efecto tranquilizante para las madres.

Beneficios para los bebés:

* Proporciona anticuerpos que protegen
a los bebés de enfermedades.

* Disminuye el riesgo del sindrome de
muerte subita del lactante (SMSL).

* Reduce los riesgos de salud durante la
infancia y posteriormente, como asma,
obesidad y diabetes tipo 2.

Leche materna:

* Alos bebés les resulta mas facil
digerirla.

* Se adapta para cubrir las necesidades
nutricionales cambiantes de un bebé.

* Las familias ahorran tiempo y dinero.

Fuentes: American Academy of
Pediatrics; American College of
Obstetricians and Gynecologists,
Office on Women’s Health
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Consejo de salud: Si
tiene problemas para
amamantar, hable

con un especialista en
lactancia para obtener
ayuda. Su proveedor de
atencion médica tambiéen
puede ayudarle.



iServicio de
teléfono celular
sin costo para
usted!

Vea si usted es
elegible al servicio
de teléfono celular
Lifeline de Assurance
Wireless ademas

de a un teléfono
inteligente Android™
Smartphone

Nosotros sabemos

lo importante que es
mantenerse conectados
con el cuidado de la salud,
el empleo, los servicios de
emergencia y la familia. Es
por eso que Aetna Better
Health of New Jersey se ha
asociado con el servicio
Assurance Wireless Lifeline.

Cada mes, los clientes
elegibles a Assurance
Wireless reciben sin costo:
* Datos.
* Mensajes de

texto ilimitados.
« Minutos de voz.

Ademas, un teléfono
inteligente Android
Smartphone

Usted puede calificar

para el servicio Lifeline de
Assurance Wireless si es
parte de ciertos programas
de asistencia publica,

tales como Medicaid o el
programa de asistencia
nutricional Supplemental
Nutrition Assistance
Program (SNAP).

Para hacer su solicitud ahora
0 para aprender mas, visite
aetnabetterhealth.com/
newjersey.

Cuando haga su
solicitud, podra recibir
de Aetna beneficios
adicionales para

la salud:

* Consejos de salud y
recordatorios por medio
de texto.

+ Comunicacion personal con
SU equipo para el cuidado
de la salud por medio
de texto.

* Llamadas ilimitadas con
nuestro equipo de servicios
al miembro.

¢;Ya tiene el servicio Lifeline?
Es facil cambiar a Assurance
Wireless y recibir de Aetna
beneficios adicionales para la
salud sin costo.

Para aprender mas, visite
aetnabetterhealth.com/nj
6 llame a Servicios al
Miembro al 1-855-232-3596
(TTY al 711) y pregunte
sobre el Programa Lifeline de
Assurance Wireless.

Android es una marca
registrada de Google LLC.

Oferta limitada a nuevos
clientes elegibles que estén
aprobados para el servicio
Lifeline quienes residan en
dreas geogrdficas selectas y
no es transferible. Un servicio
con descuento de Lifeline

(de linea fija o inaldmbrico)
esta disponible por hogar.
Un hogar se define como
cualquier individuo o grupo
de individuos que vivan
juntos en el mismo domicilio
Y que compartan ingresos y
gastos. Las velocidades de

los datos pueden variar. Las
ofertas no estan disponibles
en todos los estados/

las dreas y pueden variar

de estado a estado. Visite
assurancewireless.com
para la oferta disponible en
su estado. Los consumidores
que intencionalmente hagan
declaraciones falsas a fin de
obtener el beneficio pueden ser
castigados por medio de una
multa o encarcelamiento o se
les puede excluir del programa.
Los modelos de los teléfonos
pueden variar. Los minutos

no se acumulan. Minutos
adicionales de voz: 10¢/min.
Los servicios Internacionales

y de Datos pueden ser
adicionales por plan. El acceso
al correo de voz se cuenta de
los minutos del plan y pueden
aplicarse cargos cuando se
hayan agotado los minutos
gratis. Los clientes que se
desafilien del programa federal
Lifeline pueden usar el servicio
con los fondos restantes en la
cuenta durante un maximo

de 150 dias después de que
expire la cuenta y el saldo se
perderd a menos que el cliente
agregue fondos a la cuenta.
Los impuestos estatales

aetnabetterhealth.com/newjersey

y locales sobre la venta y
cargos pueden ser aplicables.
Assurance Wireless se reserva
el derecho de modificar,
ampliar o cancelar las ofertas
en cualquier momento. La
cobertura no esta disponible
en todas partes. El area de
cobertura nacional llega a mas
de 295 millones de personas.
Los servicios de la red Virgin
Mobile® USA se proveen en

la red Nationwide Sprint®
Network. Assurance Wireless
esta sujeta a los Términos y
las Condiciones Importantes
del Servicio/Producto y
Generales que Se encuentran
en assurancewireless.com.
Assurance Wireless es
proporcionado por Virgin
Mobile. VIRGIN y el logotipo
de la firma Virgin son marcas
comerciales registradas de
Virgin Enterprises Limited y se
usan bajo licencia. Android
es una marca comercial
registrada de Google Inc.
Todas las demds marcas

son propiedad de sus
respectivos duefios.
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Programa de manejo de la diabetes

La diabetes es una enfermedad que afecta a la capacidad del cuerpo para
producir o responder a la insulina. Esto puede ser asi porque:
a. Usted no produce suficiente insulina (diabetes tipo 1).
b. Su cuerpo no utiliza correctamente la insulina que produce
(diabetes tipo 2).

Sitiene diabetes, es posible controlarla con dieta, pildoras e inyecciones.
Siesta tomando medicamentos, es muy importante que los tome todos
los dias. Si tiene problemas para hacerlo, es importante que hable con su
proveedor de inmediato.

Es importante que siga su plan de tratamiento para la diabetes. De lo
contrario, esta afeccion puede dar lugar a problemas graves. La diabetes

es una de las principales causas de enfermedades cardiacas y accidentes
cerebrovasculares. También puede afectar a muchas otras partes del cuerpo.
Puede danfar los 0jos, los rifiones, las piernas y los pies. En casos graves,
puede causar ceguera o pérdida de una pierna o un pie. Mantener el nivel

de azlcar en sangre bajo no previene por completo las complicaciones. Sin
embargo, puede demorarlas y ayudar a que sean menos graves.

Se puede vivir bien con diabetes

La diabetes no se puede curar, pero muchas personas manejan bien esta
enfermedad. Puede pedirle a su administrador de atencién de la salud que le
cuente mas al respecto. Esta persona estara a su disposicion y trabajara con
usted y su proveedor para ayudar a manejar esta enfermedad.

&= s desea obtener mas informacion sobre como vivir con diabetes,
llame a su administrador de atencion de la salud al 1-855-232-3596

- (TTY 711).

Diabetes: como puede
ayudar un nutricionista

Sitiene diabetes, los alimentos que coma
pueden ayudarle muchisimo a manejar
la enfermedad.

Eso es porque sus elecciones de alimentos
afectan al nivel de azlcar en sangre.
Controlar el azucar en sangre puede
ayudarle a sentirse en Optimo estado.

Aprender nuevos habitos alimenticios
puede llevar algo de practica. Es util
tener a alguien que lo guie y lo anime.
Ahi es donde entra en juego la terapia de
nutricion médica.

La nutricion como tratamiento

La terapia nutricional forma parte de

la atencién general de la diabetes.
Puede ayudarle a alcanzar sus objetivos
de tratamiento.

Con la terapia de nutricion, un dietista

0 nutricionista registrado le ayudara

a elaborar un plan para obtener los

nutrientes adecuados. Su dietista puede:

* Repasar sus habitos de alimentacion
con usted.

* Ayudarle a fijar objetivos de nutricion.

* Desarrollar un plan de alimentacion
ideado para usted, que incluya sus
alimentos favoritos.

* Ensefiarle a llevar un registro de los
carbohidratos y ajustar la dosis de
insulina si es necesario.

* Darle consejos para incorporar la
alimentacion saludable a su vida ajetreada.

Si se puede

La terapia nutricional no solo es excelente
para controlar el azdcar en sangre.
También puede ayudarle a proteger el
corazén y controlar el peso.

Fuentes: Academy of Nutrition and Dietetics,
American Diabetes Association

/Quiere saber mas? Hable con su

proveedor para saber si una terapia
4 nutricional es adecuada para usted.

aetnabetterhealth.com/newjersey
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Vacunas seguras para nifios saludables

Las vacunas que se aplicanen la Estas vacunas ayudan al organismo las vacunas alos 5 0 6 afios. Después
infancia son formas seguras de prevenir  a combatir enfermedades mortales de eso, los nifios mas grandes y los

enfermedades. Su

usted los proteja. Usted hace todo lo y otras. Las vacunas son seguras.
que puede para mantenerlos a salvo de  Generalmente no tienen ningun efecto
accidentes. También puede ayudarlosa  secundario mas que dolor en el lugar

estar protegidos d

Si se asegura de que reciban todas

las vacunas.

0 a 2 semanas

s hijos necesitan que  como hepatitis, poliomielitis, sarampién  adolescentes necesitan refuerzos.

Usted puede mantener protegidos a
sus hijos si conoce su calendario de
vacunacion. Pidale a su proveedor que
le ayude a estar al dfa con las vacunas
Los nifilos empiezan a recibir sus que pueden mantener saludables a
vacunas alrededor de los 2 meses de sus hijos.

vida. La mayoria ya tiene puestas todas

e las enfermedades de aplicacion de la inyeccion.

Chequeos, pruebas de deteccién y vacunas recomendados

Chequeo de salud del nifio, vacuna contra la hepatitis B, prueba de audicion (si no se hizo)

Chequeo de salud del nifio, vacuna contra la hepatitis B, vacuna para el rotavirus, vacuna para la difteria/
tétanos/tos ferina (DTaP), vacuna contra la Haemophilus influenzae tipo B (Hib), vacuna antineumocdcica
(PCV), vacuna contra la poliomielitis (IPV)

2 meses

6 meses

Chequeo de salud del nifio, vacunas para el rotavirus, DTaP, Hib, PCV, vacuna anual contra la gripe desde
los 6 meses hasta los 5 afios (las vacunas para el rotavirus y Hib se administran dependiendo de la serie
de dosis y/o la dosis de puesta al dia)

12 meses

18 meses

Chequeo de salud del nifio, examen de desarrollo, anlisis de plomo en sangre (puesta al dia), vacunas
contra la hepatitis A, (depende de la serie de dosis), varicela, PCV, Hib (a los 12 meses o bien a los
15 meses)

Chequeo de salud del nifio, vacuna contra la hepatitis A (depende de cuando se administro la primera
vacuna), vacuna contra la hepatitis B (tercera dosis, dosis de puesta al dia)

3 aflos

Chequeo de salud del nifio, examen de desarrollo, inicio de prueba de la vision, prueba de la audicion,
control de la presion arterial y visitas dentales de rutina

7 a 10 afios

Chequeo de salud del nifio a los 8 y los 10 afios, visita dental anual

13 a 21 afios

©y® Ustedp

Chequeo de salud del nifio anual, andlisis de orina a los 16 afios, vacunas de puesta al dia, visita
dental anual

uede mantener protegidos a sus hijos si conoce su calendario de vacunacion. Pidale a su

[ , .
1 proveedor que le ayude a estar al dia con las vacunas que pueden mantener saludables a sus hijos.

aetnabetterhealth.com/newjersey
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Rompecabezas de la busqueda
de palabras del Chef Solus

Grupo de proteina

Encuentra
estas
palabras:

s Pollo

* Soyas

« Cerdo

* Pescado
* Habas

* Nueces

* Proteina
« Semillas

« Almendras
* MUsculos
* Huevos
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iVisita es.chefsolus.com para hojas de trabajo imprimibles para
nifios, juegos de educacion de nutricion, rompecabezas, actividades

y mas!

¢Donde esta el plomo?

Tal vez sepa que el plomo se encuentra

en algunos tipos de pintura mas antiguos

(anteriores a 1978). El plomo también puede

estar en otros lugares:

* Su casay su patio.

* El patio de juegos v la escuela de sus hijos.

* Obras industriales.

* Superficies con pintura vieja que esta
descascarada o agrietada.

* Polvillo con plomo de algunas persianas de vinilo.

* Cristal de plomo o platos esmaltados con plomo.

* Muebles y juguetes viejos pintados.

* Joyas y juguetes hechos en otros palses.

* Plomadas de pesca, cartuchos de escopeta,
productos de tabaco, puntas de cerillas
y baterias.

* Plomo en el suelo procedente de pintura
exterior antigua, escape de gases con plomo,
contaminacion industrial o fertilizantes
antiguos a base de plomo.

* Polvillo con plomo de las superficies de
ventanas y paredes y el suelo exterior por
agitacion del aire al pasar la aspiradora.

* El agua potable de cafierias con soldaduras de
plomo para conectar tuberias.

No use estos remedios caseros:
contienen plomo

Se deben evitar los siguientes productos, ya

que pueden tener un contenido de plomo de

hasta el 90%:

* Azarcén. Polvo de color naranja brillante
utilizado para los problemas estomacales.

* Bala Goli. Una alubia negra planay redonda
que se utiliza para los problemas estomacales.

* Ghasard. Polvo marron para facilitar
la digestion.

* Greta. Polvo amarillo utilizado para problemas
estomacales.

* Kandu. Polvo rojo utilizado para problemas
estomacales.

* Kohl (Alkohl). Polvo negro utilizado para
infecciones cutaneas y maquillaje de los 0jos.

* Pay-loo-ah. Polvo rojo utilizado para las
erupciones o la fiebre.

Los nifios de 0 a 6 afios deben hacerse un andlisis
de sangre para detectar plomo todos los afios.

Fuente: Krames

aetnabetterhealth.com/newjersey
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Mdcteles

festivos para una
temporada de
fiestas sin alcohol

Para las personas que viven con
una enfermedad cronica, tomar
alcohol puede ser arriesgado.
Pruebe una alternativa sabrosa:
los mdcteles. Siorganiza una
fiesta, estos tragos haran que
todos estén felices. Ademas,
hay muchas formas saludables
de hacerlos.

Paso 1: Comience con una
base. Pruebe una de estas:
* Agua con gas.

* Agua mineral.

* Agua mineral sin gas.

* Agua tonica sin azucar.

Paso 2: Ahada sabor. Pruebe

con un chorrito o dos de:

*Jugo 100% de fruta, como
arandano, mango 0 manzana.

* Té de hierbas.

* Agua de coco.

Paso 3: Aiada un
complemento bueno para
usted. Elija fruta fresca

0 congelada, cortada en
rebanadas o entera. Incorpore
sabor con ralladura de cascara
de citrico, como [imén o
naranja. Las hierbas frescas son
también una opcion sabrosa:
piense en la menta o el romero.

Para un grupo grande de
personas, pruebe con un
surtido de ingredientes.
Sus invitados se divertiran
mezclando y combinando.
Afiada arandanos y palitos
de canela para lograr un
toque festivo.

Fuente: American Institute for
Cancer Research

¢Qué tan segura es su casa?

Nadie estd a salvo de sufrir un

accidente domestico, pero usted puede

ayudar a limitar la frecuencia y el grado
de dafio que causan.

Use las listas a continuacion para
comenzar un chequeo de seguridad de
la casa.

Para ayudar a

prevenir accidentes

* Instale alarmas de incendio en cada
piso. Afiada detectores de mondxido
de carbono para obtener buenas
mediciones. Pruebe las baterias
mensualmente y cambielas dos veces
al afio.

* Mantenga los pisos y las escaleras
despejados para evitar tropezar.

* (Utiliza un hogar a lefia? Haga
inspeccionar periddicamente la
chimenea y el conducto.

* Tenga especial cuidado al subir una
escalera. Revise la escalera para
asegurarse de que no haya piezas
sueltas o desgastadas. Aseglrese de
que la escalera esté apoyada en un
piso firme, y no suba muy alto.

* Los televisores grandes y las bibliotecas
pueden caerse. Si puede, sujételos a
la pared.

En caso de lesidn

* Guarde los numeros de emergencia en
todos los teléfonos. Incluya el nimero
del consultorio de su proveedor y la
linea directa de control de intoxicaciones
(1-800-222-1222).

* Tenga al menos un teléfono fijo en la casa.
Los teléfonos celulares pueden quedarse
sin baterfa.

* Asegurese de que el numero de su casa o
edificio sea facil de ver desde la calle.

Para obtener mas consejos, visite
emergencycareforyou.org.

Fuente: American College of
Emergency Physicians

CONSEJO DE SALUD: ;Palea
nieve? Empuje, no levante —
y trate de usar las piernas
para hacer fuerza en lugar de
la espalda.

aetnabetterhealth.com/newjersey
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Fajitas de pavo con espinaca bebé y pimientos rojos

Rinde 4 porciones.

Ingredientes

Marinada de aderezo

V2

Ya

Ve

cucharadita de chile en
polvo

de cucharadita de canela
en polvo

de cucharadita de
comino en polvo

de cucharadita de ajo en
polvo

de cucharadita de café
molido fino

de cucharadita de
pimienta negra en polvo

Relleno

2

12

cucharada de aceite de
canola

libra de chuletas de
pavo o pechuga de pavo
deshuesada, cortadas en
trozos de % de pulgada
por 3 pulgadas

tortillas de trigo integral
del tamafio de tacos
(9 pulgadas)

taza de espinaca bebé
ligeramente compactada

taza de salsa verde

cebollas coloradas en
rebanadas (2 pulgada),
cortadas
transversalmente

tiritas (2 pulgada) de
pimiento rojo

Preparacion

* En un tazén pequefio,
mezcle el chile en polvo,
la canela, el comino, el
ajo en polvo, el café y la
pimienta negra.

* Coloque el aceite de canola
y el pavo en un tazon
para mezclar y afiada la
marinada de aderezo en
seco. Con un tenedor
o las manos, mezcle
para embeber el pavo
uniformemente con la
marinada. Reserve de 20 a
30 minutos.

* Caliente una sartén de
hierro fundido a fuego
medio-alto. Despliegue
una lamina grande de
papel de aluminio sobre
la superficie de trabajo.
Caliente las tortillas de
a una hasta que estén
flexibles, aproximadamente
1 minuto, dandolas vuelta
después de 30 segundos.

* Apile las tortillas en el papel

de aluminio y tapelas con
una placa invertida hasta
que todas las tortillas estén
calientes, luego envuelva
las tortillas en papel de
aluminio y reserve.
Caliente la plancha de asar
o la parrilla de la cocina a
fuego alto (para comprobar
la temperatura, tire una
gota de aguay escuche
que crepita). Con las pinzas,
coloque las piezas de pavo
condimentado en hileras
en la parrilla, con > pulgada
de separacion. Esto puede
requerir cocinar el pavo en
2 tandas.

Cocine unos 6 minutos,
dando vuelta las

piezas cada 1 minuto
aproximadamente para
que se asen parejoy evitar
que se quemen. Cologue

el pavo cocido en el plato
para servir.

* Para montar las fajitas,
cologue una tortilla caliente
en el plato de la cena,
preferiblemente caliente.
Coloque " de espinaca
en el centro de la tortilla.
Afada Y: de pavo. Coloque
con una cuchara % dela
salsa, cubra con media
rebanada de cebollay
4 tiritas de pimiento. Doble
por la parte superior e
inferior de la tortilla y luego
por los lados. Sirva de
inmediato.

Informacion nutricional

Tamafio de la porcion:

1 fajita. Cantidad por
porcion: 317 calorias,

6g de grasa total (menos
de 1 g de grasa saturada),
31g de carbohidratos,

34g de proteina, 2g de fibra
dietética, 492mg de sodio.

Fuente: American Institute for
Cancer Research

Cocine el pavo a 165 grados para ayudar a prevenir enfermedades
transmitidas por los alimentos.

aetnabetterhealth.com/newjersey
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Sus comentarios nos ayudan a mejorar nuestra calidad

Aetna Better Health of New Jersey trabaja
arduamente para brindar servicios de
gran calidad a nuestros miembros.

Es importante que midamos nuestro
desempefio para asegurarnos de que

estamos satisfaciendo sus necesidades.

Lo hacemos de muchas formas a lo
largo del afio. Una de ellas es a través
de encuestas. Nuestras encuestas se
pueden hacer por teléfono o por correo.
Una de las encuestas que hacemos
todos los afios es para determinar

la satisfaccion de los miembros. Esa
encuesta se llama CAHPS®, CAHPS®

es en inglés Consumer Assessment

of Healthcare Providers and Systems, y
significa "evaluacion de los consumidores
sobre los proveedores y sistemas de
atencion de la salud”. Nos permite saber
como se siente usted con su proveedor
y los servicios de su plan de salud.

Gracias por su opinion. Sirecibe una
encuesta como esta en el futuro,

por favor tdmese el tiempo para
completarla. Seguiremos trabajando
arduamente para ofrecerle acceso a
una buena atencién médicay a un buen

“conjunto de datos e informacion sobre
la efectividad en la atencion médica”. Es
una herramienta que analiza muchos
aspectos de los servicios que usted
recibe de los proveedores en nuestra
red. HEDIS® evalda la eficacia con la que

servicio al cliente.

También medimos nuestro desempefio
a través de HEDIS®. HEDIS® es en

inglés Healthcare Effectiveness Data
and Information Set, y significa

nuestros proveedores les brindan a

ustedy a su familia servicios como:
* Visitas al proveedor de
atencion primaria para nifios y
adolescentes sanos.
* Atencion para diabetes.

* Atencion para el asma.

@® @ Utilizamos los resultados de la encuesta CAHPS® y las
ESAR calificaciones de HEDIS® para mejorar la calidad,

eficiencia y disponibilidad de la atencion y los servicios que le
brindamos para estar seguros de tener buenos proveedores
para su cuidado.

iRecibi la factura
de un proveedor
por correo!
¢Qué hago?

Aqui en Aetna Better Health,
entendemos que recibir
una factura médica por
correo mientras se tiene
cobertura médica puede
ser una experiencia confusa
e intimidatoria. Como
miembro de Aetna Better
Health of New Jersey y del
programa NJ FamilyCare, la
ley prohibe que se le cobren
la mayoria de los servicios
médicos. Lamentablemente,
a menudo se producen
errores y nuestros
miembros informan que
recibieron facturas.

Queremos tratar de evitar
estos errores siempre que

sea posible. Aseglrese de
tener su tarjeta de Aetna
Better Health of New Jersey
con usted en todo momento
y de presentarla cada vez
que visite a su proveedor.
Aunqgue tenga Aetna

como cobertura principal
comercial, 0 para Medicare,
Su tarjeta de Aetna Better
Health es independiente.
Muchos errores de

facturacion se producen
porque los proveedores u
hospitales no saben que
nuestros miembros tienen
cobertura adicional de Aetna
Better Health.

Si recibe una factura,
comuniguese con nuestro
equipo de Servicios para
Miembros para que
puedan informarle cuales
son los pasos a seguir.

aetnabetterhealth.com/newjersey

Probablemente le pidan

que nos envie una copia

por correo o fax; conserve

la copia original para

usted. Le enviaremos una
carta cuando recibamos la
facturay abramos su caso,

y otra carta una vez que
podamos resolver el tema en
su nombre.
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Como sobrevivir a las fiestas

Las fiestas pueden ser
estresantes incluso
para las personas mas
saludables. Pueden ser
una época todavia mas
dificil si usted tiene una
enfermedad crénica.

Tenga en cuenta que puede

optar por no asistir a

cualquier evento festivo sino

tiene ganas. Esta bien decir

que no. Cuando si participe:

* Deje que otra persona sea
el anfitrion.

* Planifique con anticipacion
como quiere pasar el
tiempo —y con quién.

* Descanse un poco de
las actividades sociales
Si siente que se le acaba
la energia.

+ ;Se siente cansado? Esta
bien dormir una siesta.

-

equilibradas.

mal &nimo.

* Cuidese y consuma comidas

* Permitase expresar sus
emociones. No trate
de forzar una sonrisa
sirealmente esta de

-

de depresion. La exposicion
al sol puede mejorar el
estado de animo.

* Descanse lo suficiente para
tener la energia necesaria
para los eventos favoritos.

Fuentes: Alzheimer’s

s Intentar caminar al sol.

* Evite el alcohol. Puede
empeorar el mal humor o
las emociones negativas.

Los dias grises pueden
provocar un trastorno
afectivo estacional, un tipo

Association; American Cancer
Society; National Alliance on
Mental lliness

Hay cambios en las farmacias de nuestra red

Usted debera pagar el costo total de su
medicamento si utiliza una farmacia que no
esta en nuestra red a partir del 1 de enero
de 2020.

Para asegurarse de que Aetna Better Health
of New Jersey pague sus medicamentos
recetados cubiertos, obténgalos siempre

en una farmacia de la red. Estas son las

farmacias incluidas en su plan. Sus farmacias

de la red incluyen:

* Cualquier CVS Pharmacy® (incluidas las
que se encuentran dentro de las tiendas
Target®).

* La mayoria de las farmacias locales
del vecindario.

* Muchas farmacias de hospitales.

Es posible que este cambio no le afecte
en este momento. Simplemente, recuerde

que lo mejor es obtener siempre su

medicamento en una farmacia de la red.

Si surte medicamentos recetados en una

farmacia que ya no estara en la red, pronto

recibira una carta sobre cémo:

* Buscar una nueva farmacia.

« Transferir (mover) sus medicamentos
recetados actuales a esta farmacia.

Como miembro de Aetna Better Health
of New Jersey, no tiene que pagar los
medicamentos recetados cubiertos silos
surte en una farmacia de la red.

Puede visitar aetnabetterhealth.com/
newjersey o llamar a Servicios para
Miembros al 1-855-232-3596 (TTY: 711)
para obtener una lista de las farmacias de
la red.

aetnabetterhealth.com/newjersey

Prevenga la
propagacion
de la gripe
#FighttheFluN]J

W

Cuabrase cuando
tose y estornuda

Use pafiuelos de papel;
tosa o estornude enla
manga de la ropa.

Lavese las manos

Quédese en casa si
esta enfermo

s|-1-
C A

ijVacunese contra

la gripe!

* Sitiene 6 meses o
mas.

* La temporada de
gripe puede durar
hasta mayo.

Fuente: nj.gov/health/
fighttheflunj
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Haga oir su voz
Exprese sus ideasy
mejore su plan

Todos podemos
mejorar, sverdad? Ahora
puede participar en el
Consejo Asesor de
Miembros (Member
Advisory Council,
MAC). Los cuidadores
también pueden unirse.
El MAC se reuine para
revisar los datos del
plan, compartir ideasy
hablar sobre cambios o
NUEevos programas.

Para participar,
simplemente llame al
1-855-232-3596
(TTY: 711).

Para unirse al MAC, debe:

* Tener 18 aflos como
minimo.

* Ser miembro (o cuidador
de un miembro) de Aetna
Better Health of New
Jersey durante al menos
los Ultimos 90 dias.

* Estar dispuesto a asistir a
reuniones en persona o
por teléfono entre cuatro
y seis veces al afio.

No debe preocuparse por
los gastos de traslado. Si
asiste a las reuniones en
persona, podra organizar
|los traslados. Recuerde, su
opinién importa y con sus
ideas las cosas mejoran
para todos.

Compruébelos
¢Conoce los signos de advertencia del cancer de mama?

Sile pedimos a una mujer que diga un
signo o sintoma de cancer de mama, lo mas
probable es que diga “un bulto en la mama”.

Por supuesto, tendrfa razén. Un nuevo bulto
0 masa es el sintoma mas frecuente del
cancer de mama. Pero no es lo Unico. Como
lo mejor es la deteccion temprana del cancer
de mama, es importante conocer todos los
posibles signos y sintomas de la enfermedad.

Esté alerta

Estar familiarizado con el aspectoy la
sensacion al tacto de las mamas es un
componente fundamental de la salud de

la mama. Si nota alguno de los siguientes

signos o sintomas en un pecho, debe acudir

a un proveedor de inmediato:

* Un bulto. Los bultos mamarios cancerosos
suelen ser duros, indoloros e irregulares (en
lugar de redondeados) en los bordes.

* Hinchazdn total o parcial de una mama, o
aveces en la axila o la zona de la clavicula,
aungue no sienta un bulto al tacto.

* Piel de la mama irritada o con hoyuelos.

* Dolor de la mama o el pezdn.

* Un pezoén que apunta hacia adentro.

* Enrojecimiento, descamacion o
engrosamiento de la piel del pezén o de
la mama.

* Secrecion de los pezones, que puede ser
sanguinolenta o transparente.

Cualquiera de estos signos y sintomas,
incluidos los bultos, puede deberse a otras
C0Sas que no sean cancer. Solo un proveedor
puede decirselo con certeza.

¢Qué sucede después?

Sitiene un bulto o un cambio en el pecho, su
proveedor le examinara las mamas. También
puede pedir pruebas y analisis para un
examen mas detallado. Pueden incluir una
mamografia de diagndstico, que es igual que
una mamograffa de deteccion, salvo que

se toman mas radiografias; una ecografia

de mama, que utiliza ondas de sonido para
crear una imagen del interior de la mama;

0 una biopsia para detectar cancer en una
muestra de tejido mamario.

Es importante recordar que los cambios

en las mamas son muy frecuentes y que la
mayoria no son cancerosos. Es fundamental
que se haga las pruebas de seguimiento que
solicite su proveedor.

Fuentes: American Cancer Society; National
Cancer Institute

aetnabetterhealth.com/newjersey
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Pruebas de deteccion claves por edad

Estas recomendaciones son para la mayoria de las mujeres y los hombres. Hable con su proveedor sobre qué
es lo adecuado para usted.

Para mujeres

Clamidia y Gonorrea
Si es sexualmente activa, contrdlese anualmente
hasta los 24 afios.

20

Presion arterial
Contrélese al menos cada 2 afios.

Colesterol
Contrdlese cada 4 o 6 afios.

21

Cancer de cuello de ttero
Debe realizarse una prueba de Papanicolaou cada
3 afios.

25

Clamidia y Gonorrea
Continle con las pruebas si tiene mayor riesgo
de infeccion.

Presion arterial
Contrélese al menos cada 2 afios.

20 Colesterol

Contrélese cada 4 o 6 afios.

Cancer colorectal
Hable con su proveedor sobre las opciones de
pruebas de deteccion.

45 Diabetes

Controlese al menos cada 3 afios (o comience
antes segun los factores de riesgo).

Cdncer de prostata
50 | Preguntele a sumédico sobre la prueba
de deteccion*

30

Cdncer de cuello de ttero

Hagase una prueba de Papanicolaou junto con
un analisis de deteccion de VPH cada 5 afios
(preferentemente) o una prueba de Papanicolaou
cada 3 afios.*

45

Cdncer de mama
Comience a realizarse mamografias.

Cdncer colorrectal
Hable con su proveedor sobre las opciones de
pruebas de deteccion.

Diabetes
Contrélese al menos cada 3 afios (o comience
antes segun los factores de riesgo).

55

Cdncer de pulmdn
Contrélese anualmente seguin sus antecedentes
de tabaquismo.

65

Osteoporosis
Comience con las pruebas de deteccion (0
comience antes segun los factores de riesgo).

*L.as mujeres que se han realizado pruebas en forma
regular y obtuvieron resultados normales pueden decidir
dejar de hacerse controles a partir de los 66 afios.

Cdncer de pulmén
55 | Contrélese anualmente segln sus antecedentes
de tabaquismo.

Aneurisma de aorta abdominal
65 | Controlese unavez entre los 65y 75 afios si alguna
vez fumo.

Osteoporosis
70 | Comience con las pruebas de deteccion (o antes
segun los factores de riesgo).

*Los hombres afroamericanos deben hablar con su
proveedor a los 45 afios.

Fuentes: American Cancer Society, American Diabetes Association;
American Heart Association; National Osteoporosis Foundation;
U.S. Preventive Services Task Force

Estas recomendaciones son para la
mayorfa de las mujeres y los hombres.
Hable con su proveedor sobre qué es lo
adecuado para usted.

aetnabetterhealth.com/newjersey
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Control de los medicamentos opioides

Conozca a Stephanie. El accidente automovilistico del mes pasado la dejé dolorida, por lo que ha estado tomando
un medicamento opioide de manera constante para ayudarle a controlar el dolor. A medida que se va terminando el
medicamento, Stephanie piensa en como continuar con el tratamiento. Quiere aprender otras formas de aliviar el dolory
manejar los opioides con seguridad. Stephanie va a ver a su proveedor, quien la asesora sobre los pasos siguientes:

X

1. Encuentre otras
soluciones

Su proveedor de atencion
primaria (PCP, por sus siglas
en inglés) habla sobre formas
de ayudar a controlar el
dolor sin opioides, como
ejercicio, medicamentos

de venta librey
antiinflamatorios recetados.

2. Esté preparado con
Narcan®

El PCP de Stephanie también
le habla sobre Narcan
(naloxona) como medida

de seguridad. Narcan es un
medicamento que se utiliza
para las personas que sufren
una sobredosis. Puede
salvar vidas.

¢

ninos pequefos.

A

3. Mantenga los opioides
lejos de los demas

Stephanie tiene dos hijos, de
11y 7 afios. Es importante
mantener los medicamentos
en condiciones seguras

y lejos de los demas,
especialmente de los

——
4. No espere

Stephanie se siente segura
de que puede controlar los
opioides. Usted también
puede hacerlo. Nosotros
podemos ayudarle.
Simplemente, llame al
Servicio para Miembros al
numero que esta al dorso de
su tarjeta de identificacion.

:Qué es OBAT?

Aetna Better Health of NJ tiene

un programa nuevo. El programa
tiene por objetivo asistir a nuestros
miembros que buscan ayuda con

el uso de sustancias. El programa
respalda el tratamiento asistido con
medicamentos (MAT, por sus siglas en
inglés). El nuevo programa se llama
Office Based Addiction Treatment
(OBAT, por sus siglas en inglés) o

Tratamiento de la Adiccion en el
Ambito del Consultorio. Los PCP y los

especialistas pueden participar siempre

que tengan la formacion necesaria.
Los miembros podran ir al consultorio
de un proveedor de OBAT y recibir
medicamentos que les ayuden con el
uso de sustancias. En el consultorio
también habra un Navegador. El
Navegador ayudara a desarrollar un

plan de atencion y determinar servicios
de asesoramiento, recursos para apoyo

en la recuperacion y educacion familiar.

Puede encontrar los proveedores
en nuestro directorio de proveedores
en la seccion Office Based Addiction
Treatment (OBAT). O puede llamar

a Servicios para Miembros al
1-855-232-3596 (TTY: 711) para
recibir asistencia.

aetnabetterhealth.com/newjersey


http://aetnabetterhealth.com/newjersey

Diferencias entre
urgencia y emergencia

;Donde va usted cuando necesita
atencion médica con rapidez; por
ejemplo, por un golpe, un hematoma
o0 dolor de estdbmago? Los centros de
atencion de urgencia pueden tratar
muchas enfermedades y lesiones
menores. Pero algunos sintomas
requieren atencion de emergencia.

No corra riesgos. Esto no es un
consejo médico ni una lista completa.
Si cree que tiene algo grave o que pone
en riesgo su vida, busque atencion de
emergencia de inmediato.

Vaya a su proveedor de

atencion primaria:

« Para controles de rutina y atencion
preventiva.

« Para manejar afecciones cronicas,
enfermedades o dolor.

* Para manejar medicamentos a
largo plazo, incluidos cambios o
actualizaciones en los medicamentos.

« Para mantener expedientes médicos
completos y precisos.

Vaya a un centro de atencién de

urgencia para problemas leves o

menores, como los siguientes:

* Reacciones alérgicas o erupciones.

* Cortes, quemaduras o heridas.

* Dolores de cabeza.

* Enfermedades como resfriados,
dolor de garganta, dolor de oidos y
fiebre baja.

* Lesiones como dolor de espalda,
esguinces y torceduras.

* Nauseas o vomitos.

Llame al 911 0 acuda a la
sala de emergencias en los
siguientes casos:

* Reacciones alérgicas con dificultad

para respirar, urticaria o hinchazon.

* Dolor en el pecho que dure mas de
unos mMinutos.

* Dificultad para respirar.

* Hemorragia intensa, quemaduras
graves o heridas profundas.

* Fiebre alta con dolor de cabeza o
rigidez en el cuello.

* Lesion en el cuello, la columna
0 la cabeza, especialmente con
otros sintomas.

+ Desmayo, mareo o convulsiones.

* Intoxicacion o sobredosis.

* Lesiones graves como fracturas
de huesos.

*\Vomitos o diarrea intensos y
persistentes.

* Dolor de cabeza o dolor intenso
repentino, como en la mandfbula o
el brazo.

« Confusion repentina, debilidad,
pérdida del equilibrio, caida de la cara,
visién borrosa o habla desarticulada.

Fuentes: American College of Emergency
Physicians; National Institutes of Health

Linea de enfermeria las 24 horas

Nuestros miembros pueden llamar a nuestra linea de
asesoramiento médico sin cargo al 1-855-232-3596 (TTY: 711),
las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana. Cada llamada

es atendida por profesionales médicos capacitados. Ellos
estan siempre listos para ayudar con preguntas y problemas
médicos. Usted y su familia pueden recibir consejos de salud
cada vez que lo necesitan, sin costo alguno.

aetnabetterhealth.com/newjersey
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AETNA BETTER HEALTH® OF NEW JERSEY

Nondiscrimination Notice

Aetna complies with applicable federal civil rights laws and does not discriminate on the basis of race,
color, national origin, age, disability or sex. Aetna does not exclude people or treat them differently
because of race, color, national origin, age, disability or sex.

Aetna:

e Provides free aids and services to people with disabilities to communicate effectively
with us, such as:
o Qualified sign language interpreters
o Written information in other formats (large print, audio, accessible electronic formats,
other formats)

e Provides free language services to people whose primary language is not English, such as:
o Qualified interpreters
o Information written in other languages

If you need a qualified interpreter, written information in other formats, translation or other services,
call the number on your ID card or 1-800-385-4104.

If you believe that Aetna 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 our Civil Rights
Coordinator at:

Address: Attn: Civil Rights Coordinator
4500 East Cotton Center Boulevard
Phoenix, AZ 85040

Telephone: 1-888-234-7358 (TTY 711)

Email: MedicaidCRCoordinator@aetna.com

You can file a grievance in person or by mail or email. If you need help filing a grievance, our Civil Rights
Coordinator 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 https://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, D.C. 20201, 1-800-368-1019,
1-800-537-7697 (TDD).

Complaint forms are available at http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

Aetna is the brand name used for products and services provided by one or more of the Aetna group of
subsidiary companies, including Aetna Life Insurance Company, and its affiliates.

NJ-17-08-13
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Multi-language Interpreter Services

ENGLISH: ATTENTION: If you speak a language other than English, language
assistance services, free of charge, are available to you. Call the number
on the back of your ID card or 1-800-385-4104 (TTY: 711).

SPANISH: ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicidn servicios gratuitos de asistencia lingiiistica. Llame
al nimero que aparece en el reverso de su tarjeta de identificacién o al 1-800-385-4104 (TTY: 711).

CHINESE: 3= : MNREFREE A B RBEESESEDRYE - mHELMN ID RS EEES
TES 1-800-385-4104 (TTY: 711) ©

KOREAN: F2|: SI20E AIZ35IA|= AR, 210 X[ MH|AS B2 2 0|25 4= ASLICE Fste| ID 7tE S|
Qe HSZLt 1-800-385-4104 (TTY: 711) HOZ QIEl5H FAHA|Q.

PORTUGUESE: ATENCAO: Se fala portugués, encontram-se disponiveis servicos linquisticos, gratis. Ligue para
o nimero que se encontra na parte de tras do seu cartdo de identificacdo ou 1-800-385-4104 (TTY: 711).

GUJARATI: 241l 21Ul 6L dH A5RLAl ollddl L, dl (95 GUML ASAAL AAAL dHIZL HIZ GUASH, 69, dHIZL
UGS 513l W90 BUUAL 012 Y2 2194l 1-800-385-4104 U2 514 520 (TTY: 711).

POLISH: UWAGA: Jesli mowisz po polsku, mozesz skorzystaé z bezptatnej pomocy jezykowej. Zadzwon pod
numer podany na odwrocie Twojego identyfikatora lub pod number 1-800-385-4104 (TTY: 711).

ITALIAN: ATTENZIONE: Nel caso la lingua parlata sia I'italiano, sono disponibili servizi di assistenza linguistica
gratuita. Chiamare il numero sul retro della tessera oppure il numero 1-800-385-4104 (utenti TTY: 711).

ARABIC: s sall 285l e Jeatl laadly @l i) 65 4y salll sae Lisall ol (8 Ay jall A2l Gaaati i 1)) 13k gala
(711 ;S35 aall) 1-800-385-4104 Je sl dnad i) cliflla Cala

TAGALOG: PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng wikang Tagalog, mayroon kang magagamit na mga libreng serbisyo
para sa tulong sa wika. Tumawag sa numero na nasa likod ng iyong ID card o sa 1-800-385-4104 (TTY: 711).

RUSSIAN: BHUMAHWE: ecnn Bbl roBOpUTE Ha PYCCKOM A3blKe, BaAM MOTYT NpenocTaBmTb becniaTHble ycayru
nepesosa. [o3BoOHUTE NO HOMepY, YKazaHHOMY Ha 06paTHOM CTOpOHe Balel UAEHTUOUKALNOHHOM KapTOUKM,
nnn no Homepy 1-800-385-4104 (TTY: 711).

FRENCH CREOLE: ATANSYON: Si w pale Kreyol Ayisyen, gen sévis ed nan lang ou pale a ki disponib gratis pou
ou. Rele nan nimewo ki sou do kat Idantifikasyon (ID) w la oswa rele nan 1-800-385-4104 (TTY: 711).

HINDI: &7 &: If< 3T FET 99T T g T 3fTeh fo7 ATST Fgraar 94T (4900 Iuee § | 39 sireef
FTE o Y AN § {0 0 962 379147 1-800-385-4104 (TTY: 711) 9T HIe L

VIETNAMESE: CHU Y: néu ban néi tiéng viét, c6 cac dich vu hd tro ngdn ngit mién phi danh cho ban. Hay goi s6
cd & mat sau thé id cha ban hoac 1-800-385-4104 (TTY: 711).

FRENCH: ATTENTION: si vous parlez frangais, des services d’aide linguistique vous sont proposés gratuitement.
Appelez le numéro indiqué au verso de votre carte d’identité ou le 1-800-385-4104 (ATS: 711).

URDU: - o olis cie 23 o5 Of 0less (S s Glate o 0L 5 om0 015 500l o STims 25
S Aly L (TTY: 711) 1-800-385-4108 L, i 35550 e =5 5,8 5Ll =

NJ-17-08-13
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:Cuanto necesita dormir

Edad | Horas

Programa de
manejo de
afecciones
crénicas

Nuestro objetivo en
Aetna Better Health of
New Jersey es ayudar a
que usted y su familia
mantengan un estilo de
vida saludable. Para ello,
hemos creado programas

realmente? Recién nacidos 14-17 horas que se centrah en ayudar
(0-3 meses) a nuestros miembros a

Buenas decisiones. Buen estado de &nimo. Bebés (4-11 meses) | 12-15 horas por vivir de manera saludable.

Buena salud. ;/Qué tienen en comun? la noche Podemos ayudarle a

Una buena noche de suefio, todas las noches,  1\iINOS pequefios - 11-14 horas (incluidas tomar el control ge su
(1-2 afios) siestas durante el dia) salud y ensefiarle como

El cuerpo repara las células y los tejidos Nifios de edad 10-13 horas manejar afecciones

mientras dormimos. También produce preescolar crénicas, como asma,

hormonas importantes. Si no duerme lo (3-5 arios) EPOC, enfermedad arterial

suficiente, podria terminar con problemas de  Nifios de edad 9-11 horas coronaria, hipertension,

salud graves. Las enfermedades cardiacas, escolar (6-13 anos) diabetes, depresiony

la diabetes y la obesidad se han relacionado Adolescentes 8-10 horas enfermedad de Alzheimer,

con la falta de suefio o con un suefiode mala  (14-17 afios) entre otras. Si desea

calidad. Adultos jévenes 7-9 horas obtener mas informacion

. o (18-25 afios) sobre cémo vivir con

Algunas personas necesitan dormir mas. — focc] -

Otros necesitan menos. Esta es la cantidad Adultos (26-64 afios)| 7-9 horas ﬁ ecciones CCEO”.'C?S' d

recomendada de horas de suefio a la que Adultos m§y|orets )(65 7-8 hours dirgfeii%? drglgsstar'idor

i : afios en adelante

usted y su familia deben apuntar: 311-855-232-3596

Fuentes: National Institutes of Health, National Sleep Foundation (TTY: 711).

Comuniquese Servicios para Miembros March Vision Transporte médico

con nosotros 1-855-232-3596

las 24 horas, los 7 dias de la semana

TTY: 711

aetnabetterhealth.com/newjersey

Linea de enfermeria las 24 horas

1-855-232-3596

1-844-686-2724
TTY: 1-877-627-2456

DentaQuest
1-855-225-1727
TTY: 711

las 24 horas, los 7 dias de la semana

TTY: 711

(LogistiCare)
1-866-527-9933 (TTY:
1-866-288-3133)

Transporte no médico
(Access Link: la aprobacion
inicial puede demorar hasta
30 dias)

1-800-955-2321

D Este boletin se publica como un servicio a la comunidad para los amigos y miembros de Aetna Better Health® of New
Jersey. Incluye informacion general sobre la salud que no debe reemplazar el asesoramiento o la atencion que recibe
de su proveedor. Siempre consulte a su proveedor sobre sus necesidades de atencion médica personales. Es posible que se
hayan empleado modelos en fotos e ilustraciones.

2019 © Coffey Communications, Inc. Todos los derechos reservados.
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