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;Tiene alguna duda sobre su plan de salud? Haga 'ﬁgﬁiﬂgﬁgni?egm de salud que

todas las preguntas que considere necesarias + Su deducible
* Si necesita una derivacion para

¢Conoce todos los servicios que ¢Hay algo que no esta claro? No dude s
e . . consultar a un especialista

ofrece su plan de salud? Es mas facil en llamar a Servicios para Miembros.

hacerse cargo de su salud cuando esta ~ Por ejemplo, podria tener dudas sobre  Contactenos

bien informado. lo siguiente:

Puede ponerse en contacto con
Servicios para Miembros de diversas
formas. En principio, puede llamar

al numero indicado en su tarjeta de

« Si cierto tratamiento, medicamento o
servicio esta cubierto
* Cuanto debe pagar por una consulta

Por eso, es importante preguntar.
Nosotros tenemos las respuestas.

Entendemos que habra momentos meédica

, . seguro de salud.
en los que tendréa preguntas sobre * Siun proveedor al que desea consultar
los beneficios de su seguro de salud. esta incluido en la red del plan

Con frecuencia, podra encontrar las

respuestas en los documentos de su , . .
membresia. Seguramente los recbio  COMuniquese con Aetna Better Health of California al

por correo. 1-855-772-9076 o visite nuestra pagina web,
aetnabetterhealth.com/california.



Mercados agricolas: tesoros locales
El lugar perfecto para encontrar comida fresca y diversion

De la granja a su mesa.

Es una frase popular que hace que todo
suene mejor. Usted simplemente sabe que
la miel que proviene directamente de una
granja cercana tendra un sabor increible.
Lo mismo se aplica a cualquiera de los
ricos productos que esperan por usted en
un mercado agricola.

La frescura es lo que hace que los
mercados sean tan atractivos. La mayoria
de los alimentos que puede encontrar

en esos lugares se han recogido en el
punto perfecto de su frescuray sabor. Si
le gustan los duraznos del supermercado,
le encantaran los duraznos del mercado
agricola.

Y si tiene un consumidor exigente de
frutas y verduras en su casa, llevarlo a un
mercado agricola puede cambiarlo todo.
En un entorno festivo y con proveedores
que ofrecen probar cosas deliciosas como
frambuesas doradas relucientes o pluots
violetas y jugosos, su consumidor exigente
se vera tentado a morder algo que, con
seguridad, le sacara una sonrisa.

Aqui le damos algunos consejos para
sacar el maximo provecho de su visita al
mercado agricola:

Vaya temprano. Tal vez no necesite ser
de las primeras personas que lleguen

al mercado un dia de semana, pero los
mercados se llenan rapido los fines de
semana. Sillega muy tarde, tal vez ya no
encuentre la mejor seleccion.

Lleve consigo dinero en efectivoy
bolsas reutilizables. Podra realizar
transacciones mas facilmente si lleva
billetes pequefios. Ademas, debe contar
con bolsas resistentes para llevarse las
C0Sas a casa.

Hable con los proveedores. Los
vendedores quieren hablar sobre sus
frutas, vegetales, jaleas y mermeladas.
Pida consejos para comprar y almacenar
los alimentos. También pueden darle ideas
de recetas.

Fuente: Academy of Nutrition and Dietetics
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Seis preguntas
inteligentes para
hacerle a su médico

¢Sabia usted que esta bien
hacerle preguntas a su médico?
De hecho, preguntar es una
excelente forma de aprender
sobre su propia salud. Hacer
preguntas le ayuda a tomar
mejores decisiones.

Antes de consultar a su
médico, ponga sus objetivos

y pensamientos por escrito.
Preguntese qué temas de salud
necesita tratar con su médicoy
qué preguntas debe hacerle.

Puede usar estas preguntas de
muestra como guia. Adaptelas
a sus propias necesidades.
Luego, tan solo hagalas.

1. ¢Cual es mi diagnostico?

2. iNecesito unareceta o
hacerme alguna prueba?
¢(Para qué es?

3. ¢Cuales son las ventajas y las
desventajas del tratamiento?

4. iQué debo hacer para
mantener mi atencion
médica por el buen camino?

5. ¢/Qué debo hacer hasta la
proxima consulta?

6. Sitengo algunas preguntas
de seguimiento, ;como
puedo obtener respuestas?

Finalmente, spiensa leer mas
sobre su afeccién en internet?
Pidale a su médico que le
recomiende sitios web. Desea
poder confiar en lo que lee.

Fuente: Agency for Healthcare
Research and Quality



Como comer
mejor para
mejorar la
presion arterial

Algunos alimentos pueden
hacer que le suba la presion.
Pero otros le ayudaran a
mantener los niveles de
presion bajos, o incluso,
disminuirlos.

Coma mas

Enfoquese en las comidas
que le ayuden a controlar su
peso. Las buenas elecciones
le otorgan a su cuerpo los
nutrientes que necesita sin
llenarlo de calorfas vacias.
Estos incluyen:

* Granos enteros

* Frijoles

* Frutas y verduras

* Leche baja en grasa

Muchos de estos alimentos
proporcionan fibra, lo que le
ayudara a sentirse satisfecho.

También son excelentes
fuentes de potasio,
magnesio, calcio y proteinas.
Todos ayudan a controlar la
presion arterial.

Coma menos

Alimentos con elevado
contenido de azucar y sal.
Gran parte de la sal que
consumimos esta en los
alimentos procesadosy
envasados. Estos incluyen:
* Pany bollos

* Embutidos y fiambres

* Pizza

* Comida de restaurantes

Si prefiere una guia
estructurada para controlar
Su presion arterial, considere
el plan de alimentacion
DASH. Conozca mas sobre él
en morehealth.org/DASH.

Fuentes: American Heart
Association; National Institutes
of Health

¢Qué hay de nuevo,
doc? Tener una buena
comunicacion es clave

¢Aveces siente como si usted y su
médico no conectaran?

Tener un médico que lo entienda es
importante. También necesita poder
comunicarse bien con su médico ya
que es la persona a la que acude para
satisfacer sus necesidades de atencion
médica, asf que lo ideal es que los dos
estén en la misma sintonfa.

Los médicos y los pacientes pueden
tener dificultades para comunicarse, por
muchas razones. Si le esta sucediendo
esto, a continuacion le damos algunas
ideas que pueden ser Utiles:

Supere la barrera del idioma. El
inglés es su segundo idioma? Sino se
siente comodo hablando con su médico
eninglés, pida que lo acompafie un
intérprete o consulte por los servicios
de traduccion en el consultorio del
médico. Esto se aplica también si usted
es sordo y necesita un intérprete de
lenguaje de sefias.

Escoja un proveedor que se adapte
a usted. £s importante que encuentre
un proveedor con quien usted se
sienta a gusto. (Tienen los mismos
valores? ;Confia en su proveedor?
Estas consideraciones pueden ser
importantes para su relacion.
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Diga lo que siente. La comunicacion
debe ser de dos vias. Si no entiende
algo, consultelo con su médico. Pidale
que se lo explique tantas veces como
sea necesario hasta que lo entienda.
Recuerde que debe ser abiertoy
sincero al momento de hablar de su
salud y los sintomas que tiene.

¢Cémo podemos ayudarlo?

Sitiene problemas para hablar con su
proveedor, comuniqueselo a su plan
de salud. Y si no cuenta con un medico,
podemos ayudarle a encontrar el
indicado.

Fuentes: American Academy of Family
Physicians; National Institutes of Health



Reviselo

Algunas pruebas de deteccion y autochequeos
obligatorios

No se puede negar lo populares que son los proyectos

de bricolaje en la actualidad. Nos gusta arremangarnos y
ponernos manos a la obra. ;Qué sucede con los chequeos de
salud que pueden alertarnos sobre posibles problemas de
salud? ;Podriamos realizarlos nosotros mismos también?

Necesitara un médico para realizar la mayorifa de las pruebas
de deteccion y analisis. Pero también hay otros chequeos
que puede realizar usted mismo, frecuentemente, con los
consejos de un médico. Le damos ejemplos de ambos.
Recuerde que estas son pautas generales. Es posible que
necesite hacerse pruebas antes, con mayor frecuencia o, tal
vez, no necesite ninguna. Preguntele a su médico qué es lo
ideal para usted.

Pésese. Registre el resultado (ademas de su altura) en
una calculadora de indice de masa corporal (IMC) para
determinar si tiene sobrepeso u obesidad Pruebe esta:
morehealth.org/bmi.

Mida la circunferencia de su cintura. Coloque una cinta
de medicion justo por encima de los huesos de la cadera,
exhale y midase. Una circunferencia mayor a 40 pulgadas
en los hombres y 35 pulgadas en las mujeres aumenta las
probabilidades de contraer diabetes tipo 2 y enfermedades
del corazon.

Si tiene diabetes, revise sus pies. Sumédico podria
pedirle que esté atento y que le informe sobre Ulceras

u otros problemas antes de que puedan convertirse en
infecciones importantes.

Revise su piel para detectar signos de cancer. Los
autochequeos frecuentes (por ejemplo, mensuales) pueden
ayudarle a detectar el cancer a tiempo. Si encuentra lunares
que han cambiado de forma, manchas u otras zonas con
aspecto preocupante, muéstreselas a su médico.

Controle su presion arterial. Sumédico podria
recomendarle que use un monitor portatil en su hogar
si, por ejemplo, su presion arterial es alta o si las lecturas
solamente son altas en el consultorio.

Mamografias. Desde |os 45 hasta los 54 afios, las mujeres
deberfan realizarse examenes anuales de deteccion del
cancer de mama, después de esa edad, cada dos afios.

Colonoscopia. A partir de los 50, se recomienda, tanto
a hombres como a mujeres, realizarse colonoscopias u
otras pruebas de deteccion. Ayudan a prevenir el cancer
colorrectal o detectarlo a tiempo.

Pruebas de Papanicolaou. A partir de los 21 afios, las
mujeres deberian realizarse pruebas de Papanicolaou de
forma periddica para evitar el cancer cervical.

Controles de presién arterial. Pidale a su médico que le
mida la presion arterial al menos una vez cada dos afios y,
con mayor frecuencia, si usted sufre de afecciones, como
problemas cardfacos o diabetes.

Analisis de colesterol en sangre. A partir de los 20 afos,
realicese un anélisis de colesterol con una frecuencia de
cuatro a seis afios.

Fuentes: American Academy of Family Physicians; American Cancer Society, American Heart Association, U.S. National Library

of Medicine

aetnabetterhealth.com/california



Cinco pequefios cambios saludables
para el corazén que puede
implementar desde hoy

Mejorar la salud de su corazon puede parecer un proyecto
muy grande. Pero incluso los pequefios cambios que haga
en sus habitos diarios pueden marcar una diferencia. Aqui
le presentamos cinco pasos sencillos que puede aplicar
inmediatamente.

1. Lleve una fruta al trabajo. Comer mas frutas (y verduras)
es una opcion saludable para el corazon. Ademas, el
formato de muchas frutas ayuda a llevarlas con usted:
manzanas, naranjas y platanos, por ejemplo. Eso las
convierte en una opcion de colacion facil. Asi, cuando tenga
hambre, no pensara en la maquina expendedora como
primera opcion.

2. Tomese un descanso y camine durante 10 minutos. Si
trabaja sentado frente a una computadora la mayor parte
del tiempo, levantese para dar un paseo rapido varias veces
al dia. Pasar menos tiempo sentado y moverse mas es lo
Mejor para su corazon y para su cuerpo, en general. Intente
hacer esto durante 30 minutos cada dia.

3. Apague todos los aparatos electrénicos temprano.
Dormir muy poco puede perjudicar a su corazony
aumentar el riesgo de contraer otras enfermedades, como
obesidad y diabetes tipo 2, que también pueden afectar
la salud de su corazon. Ver la television o usar su teléfono
inteligente 0 computadora muy cerca de su hora de dormir
puede hacer que se mantenga despierto. Intente marcarse

5. Revise el contenido de sodio en las etiquetas

un plazo para apagar todas las pantallas una hora antes de
su hora de dormir. Escuchar musica relajante o leer un libro
podrian ayudarle a quedarse dormido.

4. Riase con ganas. La risa alivia el estrés. Mucho estrés
puede aumentar su riesgo de contraer una enfermedad
cardfaca. Para una dosis regular de alegria, guarde un
momento en su dia para ver videos graciosos.

nutricionales. Demasiado sodio puede aumentar la
presion sanguinea, que es mala para su corazon. Escoja
comidas con bajo sodio. Preste atencion a los alimentos
basicos, como el pan, pues puede contener sal extra que
no necesita.

Fuentes: American Heart Association; Centers for Disease Control
and Prevention; National Heart, Lung, and Blood Institute

Contactenos "% Aetna Better Health® of California
M 10260 Meanley Drive
San Diego, CA 92131

=1 Servicios para Miembros: 1-855-772-9076 (TTY: 711)
% 24 horas al dia, los 7 dias de la semana
aetnabetterhealth.com/california

Here For You es una publicacion al servicio de la comunidad para amigos y miembros de Aetna Better Health® of
California. Esta es informacion general de salud y no debe sustituir el consejo o la atencion que reciba de su
proveedor. Siempre preguntele a su proveedor acerca de sus propias necesidades de atencion médica. Las fotos y las

ilustraciones pueden incluir modelos.
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aetna

La discriminacion es ilegal. Aetna Better Health of California
cumple con las leyes federales de derechos civiles. Aetna Better
Health of California no discrimina, excluye a las personas ni las
trata de manera diferente por cuestiones de raza, color,
nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

AETNA BETTER HEALTH® OF CALIFORNIA
Aviso de no discriminacidon

Aetna Better Health of California brinda lo siguiente:
eAyuda y servicios gratuitos a personas con discapacidades
para ayudarlos a comunicarse mejor, tales como los
siguientes:
o Intérpretes de lenguaje de sefas calificados
o Informacion escrita en otros formatos (letra grande,
audio, formatos electronicos accesibles, otros
formatos)
eServicios de idiomas gratuitos a las personas cuya lengua
materna no sea inglés, tales como los siguientes:
o Intérpretes calificados
o Informacién escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, comuniquese con Aetna Better
Health of California durante las 24 horas, los 7 dias de la
semana llamando al 1-855-772-9076. O bien, si tiene problemas
auditivos o del habla, llame al ndmero TTY 711.

Cémo presentar una queja
Si usted cree que Aetna Better Health of California no le ha proporcionado estos servicios o si se sintio
discriminado de otra forma por cuestiones de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo, puede

86.03.326.0-CA

aetnabetterhealth.com/california



interponer una queja ante Aetna Better Health of California. Puede presentar una queja por teléfono, por
escrito, en persona o de manera electronica:
Por teléfono: comuniquese con Aetna Better Health of California durante las 24 horas, los 7 dias de la
semana llamando al
1-855-772-9076. O bien, si tiene problemas auditivos o del habla, llame al nUmero TTY 711.
Por escrito: complete un formulario de reclamo o escriba una carta y enviela a la siguiente direccion:
Aetna Better Health of California
10260 Meanley Drive
San Diego, CA 92131
En persona: visite el consultorio de su médico o Aetna Better Health of California e indique que quiere
presentar una queja.
De manera electrénica: Visite el sitio web de Aetna Better Health of California en
aetnabetterhealth.com/california

Oficina de Derechos Civiles

Ademas puede presentar un reclamo de derechos civiles ante la Oficina de Derechos Civiles del

Departamento de Salud y Servicios Sociales de los Estados Unidos por teléfono, por escrito o de manera

electrénica:

Por teléfono: Ilame al 1-800-368-1019. Si tiene problemas auditivos o del habla, llame al nimero
TTY/TDD 1-800-537-7697.

Por escrito: complete un formulario de reclamo o envie una carta a la siguiente direccién:

U.S. Department of Health and Human Services

200 Independence Avenue, SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201
Los formularios de quejas estan disponibles en http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.
De manera electroénica: Visite el portal de reclamos de la Oficina de Derechos Civiles en

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

86.03.326.0-CA
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Multi-language Interpreter Services

ENGLISH: ATTENTION: If you speak 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 niUmero que aparece en el reverso de su tarjeta de identificacién o al 1-800-385-4104 (TTY: 711).

CHINESE: ;¥ = : MR FAERP X BAUZEREESEIRY - FEEEN D FEEMEER
55} 1-800-385-4104 (TTY: 711) ©

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

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).

KOREAN: F2|: $t=0{E ALE3IAE B2, 20 X[ MH[AE B &2 0|85t 4= JUSLICE 51| ID 7tE K Ho|
Ue HSZLt1-800-385-4104 (TTY: 711) HOZ et FAHARL.

ARMENIAN: NhTUHNRESNRY bpk onunud bf hugbpkl, wyw dbq wi]Gwp upng 56 wpudwgpby (Eqluljob
wouljgnpyul Swnwympyni(ikp: Qubquhwpkf dkp 1D fupnp hknbh dwund qubdng hbnwpnewhwdwpng Guod
1-800-385-4104 (TTY (hknwwhy)' 711):

PERSIAN: o e Ly, 2l A1 (s jiaad () S ladd 4 ) 55 o B ) e 0 S (o S s B L) 40 A

8 el (TTY: 711) 1-800-385-4104 o jladi L Ly (lulid & IS adly ja0adi 2

RUSSIAN: BHUMAHMWE: ecnu Bbl roBOpUTE HA PYCCKOM A3bIKe, BAM MOTYT NpeaocTaBUTb BecnnatHble ycayrm
nepesoga. N03BOHUTE NO HOMEPY, YKa3aHHOMY Ha 06PATHOM CTOPOHE Ballel MAEHTUDUKALMOHHOM KapTOYKK,
nnun no Homepy 1-800-385-4104 (TTY: 711).

JAPANESE: T EEIB.HAZBZHEICEDH I BRI CEREY R— DT — E‘Z%E‘%'Jﬁ%b\f:fc“wi‘g*o ID
H—RFEEDEEES. £7/-131-800-385-4104 (TTY: 711) T CTERLEE

ARABIC: s sall a1 e diadl laally @l ji) 65 4y sall) 3ac lusal) ladd (ld e jal) ARG aaats i€ 13) 2ada sala
(711 2S00 5 aall)1-800-385-4104 Je 5l dnazdl) ety ila

PANJABI: foms faG: 7 3t vardt 8¢ 3, 37 3973 &t He3 &g s rorfesT Reret Gusey I8 MU ID 9193
< fUg fd3 393 A 1-800- 385-4104 (TTY: 711) ‘3 IS 3|

MON KHMER: {5tiigs uristhgafuntw menigs, iy nigwigaman ihwdsinnyn fnswmsinyst:
Hh 1 gi gieon e ersigningmuwis #favgnandan (ID Card) iU asiA U 1-800-385-4104 (TTY: 711)

HMONG: LUS CEEV: Yog tias koj hais lus Hmoob, cov kev pab txog lus, muaj kev pab dawb rau koj. Hu rau tus
nab npawb xov tooj nyob rau sab gab ntawm koj daim ID lossis 1-800-385-4104 (TTY: 711).

HINDI: €T &: T2 3T T AT Frerd & aT 3eh forT SToT Jgraar Jar0 {7:900% Iy 8 | o et
FTE & g9 AN § {30 T F797 379147 1-800- 385-4104 (TTY: 711) TT Hld il

THAL: 98155270 anaauane na aaudmnsalduinisdiamianienns lans
sAnsaVuNURUNDEATUNAYIINS ID UDIAL NIDUUNEILAT 1-800-385-4104 (TTY: 711)

86.03.326.0-CA
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