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Dentro | Puede ponerle fin al acoso por Internet

¢ Qué significa (umc

el IMC?

Indice de masa corporal, o IMC, es una medida
de cuanta grasa hay en su cuerpo. También
ayuda a determinar su riesgo de desarrollar
determinados problemas de salud, tales como
diabetes y enfermedad del corazon.

Un peso saludable puede ayudar a reducir su riesgo de padecer
problemas de salud. Cada afio, cuando usted y su hijo vayan

a hacerse sus chequeos médicos de rutina, pidales a sus
proveedores de atencion primaria (PCPs) que verifiquen su IMC
y el de su hijo. Luego converse sobre los resultados con sus PCP y
pregunteles lo que puede hacer para mantener sana a su familia.

Si le preocupa su IMC o el de su hijo o quiere tomar medidas
para controlar su peso o el de su hijo, Amerigroup Community
Care tiene administradores de caso que pueden ayudar.

Llame al 1-888-830-4300 (TTY 711) para averiguar mas.

Er..r..r-
También puede calcular su IMC o el de su hijo

Iiﬂ'f -'E} en cdc.gov/healthyweight/assessing/bmi, o

E"ﬁl escanee esta imagen con su teléfono inteligente. i o B
"y | "

Servicios al Miembro: 1-800-600-4441 (TennCare)
1-866-840-4991 (CHOICES y ECF CHOICES) TTY 711

Q Amerigroup On Call: 1-866-864-2544 (TTY 711) 1-866-864-2545 (espaiiol)

HTN-NL-0015-17 SP
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Alimentacion
saludable

Alimentarse con una dieta sana puede
ayudar a prevenir enfermedades y
reducir el peso. ¢No esta seguro de
por donde comenzar?

Ponga una marca al lado de los
consejos de alimentacion saludable

gue esta dispuesto a intentar.

Q Reemplazar habitos poco saludables con habitos
saludables un paso a la vez. Tratar de tomar agua
en lugar de soda/refresco, comer frutas en lugar
de papitas o planificar y cocinar una comida bien
balanceada con su hijo.

Q Comer frutas y verduras frescas todos los dias.

Q Comer solo cuando tenga hambre.

Q Tomar por lo menos ocho tazas de 8 onzas de agua
todos los dias. A veces, pensamos que tenemos
hambre cuando en realidad tenemos sed.

Estar activos como familia puede ser
divertido y llevar a tener vidas mas
saludables. A continuacion, hay unas
cuantas actividades que usted y su familia
pueden hacer juntos:

Trate de hacer una hora de actividad fisica todos

los dias.

B Encuentre una actividad divertida que todos
disfruten, tal como un dia familiar en el parque,
dia de natacidn o dia para andar en bicicleta.
¢Cuadl es una actividad que su familia podria
hacer juntos?

® De la vuelta a la manzana después de una comida.

Tenga como objetivo dos horas 0 menos de

tiempo en la pantalla (televisor, computadora,

juegos de video) por dia.

B ¢Qué es algo que su familia podria hacer juntos
en su lugar?

A
N ) KL

#SUso seguro

de los antibiéticos

Estas son algunas reglas simples para el uso
seguro de los antibioticos. Ponga una marca en
la casilla al lado de cada una que planee seguir:

Yo:

Q Solo tomaré antibidticos segun lo recetado
por un proveedor para tratar una
infeccion bacteriana.

Q Solo tomaré antibiéticos por el tiempo que
mi proveedor diga que los tome.

Q Solo usaré antibidticos que me hayan recetado
ami.

O Nunca usaré antibidticos que fueron recetados
para otra persona o que hayan sobrado de una
infeccidén anterior o que estén vencidos.

Recuerde:

B Los antibidticos pueden curar una
infeccidén bacteriana.

B Los antibidticos no pueden matar los virus.

¢ Qué es planificacion
centrada en la persona?

La planificacién centrada en la persona (PCP)
proporciona una forma de ayudar a una

persona a planear todos los aspectos de su vida
asegurando que esa persona esté siempre en el
centro de las decisiones de atencion médica que

se estén tomando en su nombre.
Preguntas que se deben tener O
en cuenta al pensar en la PCP: n
B ¢(Cudles son las personas
importantes en la vida de una persona?
B ¢Cudles son los puntos furtes de esta persona?
B (Qué es importante para la persona
(actualmente y en el futuro)?

B ¢(Qué clases de apoyo necesitara la persona
para lograr el futuro que desea?

Para obtener mas informacidn, visite
tn.gov/didd/section/person-centered-practices.


http://tn.gov/didd/section/person-centered-practices

Vivir bien con diabetes

Como ya debe saber, usted y su proveedor de atencion
primaria (PCP) son un equipo. Durante sus chequeos, usted y
su PCP pueden conversar acerca de cualquier duda que pueda
tener y los analisis que pudiera necesitar. Use el cuadro a
continuacion para ayudarle a estar al tanto de sus analisis.

Fecha del ultimo analisis y resultados
Use los espacios para anotar la fecha
debo hacerme en que se hizo los analisis por ultima

éCon qué
Nombre S~ . frecuencia
e ¢Qué analiza?
del andlisis

el analisis?

Una vez al afio

vez y los resultados.

Ojo/retina para ver si hay cambios
gue podrian llevar a ceguera

Examen de

los ojos con la
pupila dilatada
Examen

Sensibilidad de los nervios y salud  Una vez al aiio

de los pies de los pies para ayudar a prevenir

(lenlerilEla=iaidel B problemas y heridas en los pies

Presion arterial Presion arterial para verificar Cada vez
gue no sea elevada y ocasione que acuda
problemas con sus drganos asu PCP

LV faEalereslslliE Azdcar en la sangre para ver qué Por lo menos

Alc o HbA1c) tan bien estuvo controlada su dos veces al
azucar en la sangre durante los afio o mas si
ultimos tres meses su PCP lo pide

LDL (colesterol Grasas en la sangre (colesterol Conla

en la sangre o malo) para asegurar que no tenga | frecuencia

lipoproteina de altas concentraciones que danan que su PCP

baja densidad) el corazén recomiende

Microalbumina Proteinas en la orina para ver qué | Una vez al afio
ELRELEE G eIENeE bien estan funcionando los rifiones y

SESEGEGIERESE prevenir o demorar problemas renales

éCuales son mis cifras objetivo para los siguientes examenes?

Presion arterial: Alc: LDL:

Los Centros para el

Control y la Prevencidn

de Enfermedades (CDC)
recomiendan que todas

las personas de 6 meses
de edad en adelante,
especialmente aquellas que
corran alto riesgo de sufrir
complicaciones graves

por la influenza (gripe),
reciban una vacuna contra
la influenza todos los aios.

¢ Quién debe ponerse una
vacuna contra la influenza?

Trate de vacunarse contra la influenza tan pronto como salga la vacuna —
incluso antes de que empiece la temporada de influenzay llegue @ @
a su comunidad. Esto le dard a su cuerpo tiempo para desarrollar
los anticuerpos necesarios para protegerse contra la influenza.

éCuan activa es la influenza en su estado o ciudad?
Visite cdc.gov/flu/weekly/usmap.htm para obtener mas detalles.



http://cdc.gov/flu/weekly/usmap.htm

Atencion preventiva para ninos:
Los chequeos de TennCare Kids

Registro, chequeos y seguimiento

Su nifio necesita chequeos médicos periddicos, aunque parezca estar
sano. Estas consultas ayudan al proveedor de atencion primaria (PCP)
de su hijo a encontrar y tratar los problemas a tiempo.

En TennCare Kids, los chequeos para los menores son gratuitos hasta que
cumplan 21 afios de edad. TennCare Kids también paga toda la atencion
médica y medicinas necesarias para tratar los problemas descubiertos
en el chequeo. Esto incluye servicios médicos, dentales, del habla, de

la audicién, de la vista y de salud conductual (problemas psiquiatricos y
problemas relacionados con el uso indebido de alcohol o drogas).

Si su hijo no ha ido a un chequeo ultimamente, llame hoy mismo al
PCP de su hijo para hacer una cita. Pida un chequeo de TennCare Kids.
Puede acudir al PCP de su hijo o al Departamento de Salud para los
chequeos de TennCare Kids. Y, si alguien estd preocupado por la salud
de su hijo, usted puede llevarlo a un chequeo de TennCare Kids.

Los chequeos TennCare Kids incluyen:

B Antecedentes médicos

B Examen fisico completo

B Analisis de laboratorio (si corresponde)
B Inmunizaciones (vacunas)
|
|
|

Le hacen un examen de la vista/oido
Evaluaciones del desarrollo/conducta (segun corresponda)
Consejos sobre cémo mantener saludable a su hijo

Por favor, lea mas acerca de TennCare Kids en su manual para miembros.

My PCP Connection

éHay un proveedor de atencion primaria (PCP) a quien

prefiere acudir? éEs el mismo que se indica en su tarjeta

de identificacion de Amerigroup? Si no es asi, My PCP
Connection puede ayudarles a usted y a su familia a

tener acceso a los PCP que satisfagan sus necesidades.

My PCP Connection es parte de nuestro sitio web

Haga clic en el enlace para hacer los cambios.

¢Ha transcurrido mas
de un ano desde que
usted o su hijo se
hicieron un chequeo
médico de rutina?

Llame a su PCP hoy para
programar un chequeo médico
de rutina para que él o ella
pueda medir su estatura, peso,

presion arterial, colesterol,
azucar en la sangre, audicion
y vista y ponerle cualquier
vacuna que pueda necesitar.

Si necesita ayuda para
encontrar un PCP o hacer
una cita, llame a Servicios al
Miembro al 1-800-600-4441
(TennCare) o 1-866-840-4991
(CHOICES y ECF CHOICES)
TTY 711.

Para camp,
ar d
también € PCh

"l puede llamaq,
, ;‘erwaos al Miempro 07
- 00—600-4441 ( TennCare)

(CHo1-866:840-499;
ICES y ECF ¢
Pida unq ny, HOICEs),

€va tarjetq
de_’de”t/'ficacio'n
SIno la tiepe.

para miembros. Primero, visite www.myamerigroup.com/TN.

Inscribase para crear un nombre de usuario y contrasefia, si ain no

lo ha hecho. Luego, inicie una sesidon con su nombre de usuario y contrasefia.
Una vez alli, la informaciéon de su PCP estard en el cuadro de la izquierda.


http://www.myamerigroup.com/TN

Cuando el uso se convierte en abuso

¢Qué tanto le preocupa el uso de alcohol o medicamentos de su ser querido?

El cuadro a continuacion indica

Uso normal Abuso

Alcohol B Bebe ocasionalmente

consumo de alcohol

B Limita la cantidad de bebidas la cantidad que bebe

consumidas en un dia o semana | M Beber ocasiona problemas con laley o
B No hay problemas con laley o en en el trabajo, la escuela o en casa

el trabajo, la escuela o en casa B Los efectos incluyen problemas

que estén relacionados con el de salud mental, tales como depresién

cuando puede ser el momento de buscar ayuda.

B No puede dejar de beber o controlar

y ansiedad

Medicamentos | @ Toma los medicamentos

exactamente de la
manera indicada

B No hay cambios en la
o el propdsito de uso

Toma los medicamentos recetados de otra persona
Usa medicamentos cuando no es necesario

Usa mas de la dosis recetada

Usa drogas ilegales

Los efectos incluyen problemas de salud mental,
tales como paranoia, depresion y ansiedad

dosis

Si ve seiiales de abuso de alcohol o drogas, busque ayuda inmediatamente. También puede llamar a

. la Linea de ayuda nacional de la Substance Abuse and Mental Health Services Administration al

1-800-662-HELP (4357) las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

Consejos de seguridad al conducir

Al pasar de la preadolescencia a la adolescencia, es importante pensar en
maneras de mantenerse seguro. La seguridad al conducir es una forma de hacerlo.

Estos son unos cuantos de los consejos

de seguridad al conducir sobre los que

debe pensar y que debe conocer:

= Qué debe hacer y no hacer un
conductor mientras esta conduciendo

= Qué debe o no debe hacer un pasajero
0 peatdén mientras otra persona esta
conduciendo. Y como los conductores
pueden ayudar a mantener seguros
a los pasajeros y peatones.

= Qué puede pasar cuando un
conductor bebe o toma drogas y
luego conduce

= Qué puede pasar cuando un
conductor usa un teléfono celular —
especialmente para enviar mensajes
de texto — mientras conduce

i Coémo pueden salvar vidas los
cinturones de seguridad — de los
conductores y pasajeros

Conducir un auto puede ser algo bien importante en la vida de un
adolescente. Pero los peligros de conducir no son lo Unico que los
adolescentes enfrentaran a medida que crecen. Estas son algunas

de las otras cosas sobre las que debe pensar.
Otras inquietudes de seguridad iO ﬁ OI
Los adolescentes deben saber que usar drogas o alcohol — incluso
solo una vez — puede terminar en la muerte. Comenzar con una
pequeiia cantidad o tomar solo un poquito puede llevar a mas y mas
y mas. Probar drogas y alcohol puede llevar a su abuso o incluso

convertirse en adictos.

La presion de la familia, la escuela, los grupos sociales,

los compafieros y amigos a veces es demasiado para los
preadolescentes y adolescentes. La necesidad de ser aceptado
puede ser intensa. Y los sentimientos que se generan al no

ser aceptado pueden ser abrumadores. Esto puede llevar a la
depresidn, hacerse dafio o suicidarse. Si tiene estos sentimientos o
inquietudes, hable con su médico de atencidn primaria (PCP) o con
un profesional de salud mental.



Puede ponerle fin al JTiene sospechas de
aCoOSsoO por la Internet EENIHCHEY

Puede ponerse en contacto con la
escuela de su hijo para que le den
ayuda. También puede encontrar
consejos utiles en stopbullying.gov
o kidshealth.org.

Los nifios y adolescentes que sufren acoso sufren un tormento
real. Esto afecta su desarrollo social y emocional y puede llevar
al suicidio. El acoso por la Internet significa enviar mensajes de
texto, correos electrénicos o publicaciones hirientes a través de
las redes sociales.
SENALES DE QUE SU HIJO ESTA SIENDO ACOSADO SENALES DE QUE SU HIJO PODRIA SER
POR INTERNET EL ACOSADOR POR INTERNET

B Tiene miedo de ir a la escuela B Pelea con otros — fisica o verbalmente
B Se queja de sentirse enfermo B Culpa a otros con rapidez

B Tiene cambios en sus habitos de alimentacién o suefio B Lo envian con frecuencia a la oficina
B Parece triste, malhumorado, enojado o deprimido del director o a detencién por

B Evita ciertos lugares problemas con los demas

AYUDE A SU HIJO A HACER FRENTE A LOS ACOSADORES QUE DEBE HACER SI SU HIJO ES EL
POR INTERNET ACOSADOR POR INTERNET

B Digale a su hijo que le pida al acosador que pare. m Digale a su hijo que piense cémo se
B Digale a su hijo que no pelee. sentiria ser acosado.

B Recomiéndele a su hijo que hable con un adulto en el que confie.  m Enséfele a su hijo a demostrar sus

B Proporcione consuelo y apoyo. sentimientos de una manera positiva.
B Recomiéndele a su hijo que demuestre confianza en si mismo. B Recomiéndele a su hijo que hable con
B Bloquee el nimero y/o el usuario. alguien que respete.

El bienestar trae recompensas

¢éSabia que usted o su hijo puede ganar recompensas por sus chequeos y
examenes de deteccidn anuales? A continuacidn, estan las recompensas para las
gue usted o su hijo pueden calificar, si son parte del programa Healthy Rewards.

Quién es elegible Actividades saludables

TARJETA DE LA
RECOMPENSA

Nifos y adultos Examen de deteccidn, diagndstico y $20 Una vez cada 12 meses
jovenes (2 a 20 afios) | tratamiento temprano y periddico (EPSDT)
Adultos (18 a 75 afios) | Analisis de azdcar en la sangre (Alc) $10 Una vez cada 12 meses
diagnosticados con Examen oftalmoldgico de la retina $25 Una vez cada 12 meses
diabetes Examen de deteccion de nefropatia (rifiones) $10 Una vez cada 12 meses
Mujeres (50 a 74 afios) | Examen de deteccion de cancer de mama $10 Una vez cada 12 meses
1
era cons'ulta prenatajl o $25 Una vez por embarazo
) (en los primeros 42 dias de la inscripcion)
Mujeres embarazadas c it toart
onsulta postparto
(de 21 a 56 dias después del parto) °50 Una vez por embarazo

¢No es miembro de Healthy Rewards? Para inscribirse, llame al 1-877-868-2004
de 8 am. a 7 p.m. de lunes a jueves y de 8 a.m. a 6 p.m. los viernes.


http://stopbullying.gov
http://kidshealth.org

iDesea conservar su TennCare?

Asegurese de que TennCare
tenga su direccion actual.

Esto es lo que debe hacer:

Paso 1: Si TennCare tiene su direccidn actual, no tiene
gue hacer nada. Si usted no le ha dado a TennCare su
direccion actual, debe llamar a TennCare. La llamada es
gratis: 1-855-259-0701.

Paso 2: Esté atento a recibir correspondencia de TennCare.
Abray lea todo lo que le llegue de TennCare y siga las
instrucciones. Si no lo hace, podria perder su TennCare.

TN Division of

- TennCare

TennCare CHOICES in Long-Term Care, (o “CHOICES”
para abreviarlo) es el programa de servicios y apoyos

de largo plazo (LTSS) de TennCare. Los servicios de
atencion a largo plazo incluyen la atencién en una casa

de convalecencia. Los servicios y apoyos a largo plazo
también incluyen atencién en su propio hogar o en la
comunidad. A esos servicios se les llama Servicios Basados
en la Comunidad y el Hogar (en inglés lo abrevian HCBS).
Este tipo de atencion puede servir para demorar el mayor
tiempo posible su internacion en una casa

de convalecencia. Si usted piensa que
necesita servicios y apoyos a largo
plazo, llame a Amerigroup al
1-866-840-4991 (TTY 711).

Amerigroup Community Care cuenta
con un programa de Administracién de
la Calidad/Mejora de la Calidad (en inglés

se abrevia QM/QI) que guia nuestros procesos,

incluso cémo analizamos la seguridad de los pacientes.
Escuchamos sus comentarios y analizamos los datos de
los reclamos para ayudarnos a determinar en qué areas
debemos mejorar. Si desea informacién sobre nuestro
desempefio, iniciativas para mejorar la seguridad de los
pacientes o el programa de control de la calidad, escribanos
a: Amerigroup Community Care, 22 Century Blvd., Suite 220
Nashville, TN 37214.

¢Qué sabe acerca de sus derechos? Puede
encontrar una lista de sus derechos y
obligaciones como miembro de TennCare y
Amerigroup en el Manual para miembros.
El Manual para miembros se encuentra

en linea (www.myamerigroup.com/TN)

o puede llamar al 1-800-600-4441 para
solicitar una copia por correo.

Spanish: Espaiiol
ATENCION: si habla espafiol, tiene a su
disposicidn servicios gratuitos de asistencia
linguistica. Llame al 1-800-600-4441
(TTY: 711).

Kurdish: 88
e Al (53 ) S Ala jan alad oo 188G
B 3o 3d ey Ml (ASay ) ) Kiae ja
4 G gy Aol A3
A5 (TTY: 711) 1-800-600-4441

éNecesita ayuda con
atencion médica, para
hablar con nosotros o para
leer lo que le enviamos?
LIamenos gratis al
1-800-600-4441 (TTY: 711).

Nosotros acatamos las leyes federales y
estatales de derechos civiles. No tratamos
a las personas de manera diferente
debido a su raza, color de la piel, lugar de
nacimiento, idioma, edad, discapacidad,
religion o sexo. éCree que no le ayudamos
o que lo tratamos de manera diferente?
Entonces, llame gratis al 1-800-600-4441
(TTY 711) o0 a TennCare al 1-855-857-1673
(TRS 711). También puede obtener un
formulario de queja en linea en http://
www.tn.gov/hcfa/article/civil-rights-
compliance.rights-compliance.

Para reportar fraude o abuso a la Oficina
del Inspector General (Office of Inspector
General, OIG) nos puede llamar gratis

al 1-800-433-3982. O visitenos en linea
en http://tn.gov/tenncare y haga clic en
“Report TennCare Fraud.” Para reportar
fraude o maltrato de un paciente por
parte de un proveedor a la Unidad de
Control de Fraude Médico (Medicaid
Fraud Control Unit, MFCU), llame gratis
al 1-800-433-5454.



http://www.tn.gov/hcfa/article/civil-rights-compliance.rights-compliance
http://www.tn.gov/hcfa/article/civil-rights-compliance.rights-compliance
http://www.tn.gov/hcfa/article/civil-rights-compliance.rights-compliance
http://tn.gov/tenncare
http://www.myamerigroup.com/TN
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seamos Saludables

economicos que le ayudan con:

Brvar & [9

Alojamiento Trabajos Educacion

Para obtener mas informacion, visite

https://espanol.myamerigroup.com/tn/pages/welcome.aspx
luego haga clic en Recursos comunitarios o llame al 1-800-600-4441
(TennCare) o al 1-866-840-4991 (CHOICES y ECF CHOICES), TTY 711.

Ayuda para buscar
servicios locales

Amerigroup Community Resource Link es un sitio web
donde puede buscar servicios locales gratuitos o muy

Logro de sus
metas laborales

Establecer metas laborales
puede ayudar a desarrollar
confianza y autoestima, tiene
un impacto positivo en su
felicidad y bienestar y produce
recompensas econémicas.
Algunas metas pueden parecer
demasiado grandes. Pero
de suceder esto, trate de
dividirlas en metas o pasos
mas pequeiios. Y cada vez que
logre una meta o un paso, no
se olvide de celebrar y ver lo
lejos que ha llegado.

Amerigroup publica Seamos saludables para proporcionar informacién. No es una manera de proporcionar

consejos médicos personales. Los consejos médicos deben provenir directamente de su proveedor.
©2018. Todos los derechos reservados. Impreso en EE.UU.
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