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Beneficios

de la actividad fisica

Si le resulta dificil encontrar el tiempo o la motivacion para mantenerse activo, usted no es el Unico. Pero al
optar por hacer mas actividad fisica, usted puede:

B Disminuir su presion arterial, azicar en la B Disminuir la cantidad de medicamentos
sangre y colesterol. gue necesita.

B Bajar de peso. B Fortalecer su corazoén.

B Dormiry sentirse mejor. B Aumentar su flexibilidad, fuerza y energia.

B Controlar sus sintomas.

Amerigroup publica Seamos saludables para proporcionar informacion. No es una manera de proporcionar consejos
médicos personales. Los consejos médicos deben provenir directamente de su doctor. ©2017. Todos los derechos

reservados. Impreso en EE.UU.
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Diversion Uso indebido, abuso
amiliar oo ido d dici
para la Yy USO compartido de medicinas

O L die t funci bi d
salud yla  TPWIE e iiondsse v povcodor e sncion i oo
buena fo]_’ma se toman sin receta o incorrectamente, estos medicamentos pueden

causar graves problemas de salud.
La actividad fisica en familia puede . .

ser una forma divertida de lograr
gue todos hagan actividad. Pero,
écomo puede comenzar? Haga
pequefios cambios en las rutinas de

Tomar medicamentos sin
haber sido recetados por
un médico es un delito.

su familia para vivir de una manera Compartir una medicina con
mas sanay fisicamente activa. A otra persona también lo es.
continuacion hay algunas de las
actividades que usted y su familia Nunca tome el medicamento
pueden hacer juntos: con receta de otra persona. Y
B Traten de hacer una hora de si tiene un medicamento con
actividad fisica cada dl,a receta, no deje que nadie
B Encuentren una actividad mas lo tome. Si lo hace, se

divertida que todos disfruten,
como un dia de familia en el
parque, dia de natacién o
dia de bicicleta.

B Caminen alrededor de la

expone y expone a la otra
persona a riesgo. La farmacia
no renovara una receta
agotada antes de la fecha de

manzana después de reabastecimiento indicada
una comida. en el frasco.
B Intenten pasar no mas de dos
horas frente a la pantalla (TV, Ponga una marca al lado de las medidas que tomard para prevenir el
computadora, videojuegos) al dia. mal uso, el uso compartido y el abuso:

Utilizaré un pastillero con los nombres de los dias de la semana 'y
pondré la medicina en cada dia del pastillero.
Marcaré en un calendario las fechas y horas para tomar

Aprendan lo divertidas y sencillas que
pueden ser las actividades al aire libre.
PBS Parents promueve una serie de o
actividades sanas al aire libre para la med.lc!na. . . o

nifios y familias en todo el pas. Visite Le pediré a la persona que me cuida o a mi familiar, que me

pbs.org/parents/food-and-fitness/ recuerde que me la tome.

sport-and-fitness/family-fitness para Programaré mi reloj o alarma del teléfono para la hora en que debo
ver mas ideas. Y no se olvide de hablar tomar mi medicamento cada dia.

con su proveedor de atencién primaria
(PCP) acerca de cuales actividades
puede hacer sin riesgo.

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

Amerigroup On Call 1-866-864-2545 (TTY 711)
HTN-NL-0010-17 SP


http://www.myamerigroup.com/TN
http://pbs.org/parents/food-and-fitness/sport-and-fitness/family-fitness
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Y

~. . Lavida con una discapacidad

“H Como lograr sus metas de empleo

Las metas de empleo pueden ayudar a asegurarse de que esta
siguiendo los pasos necesarios para alcanzarlas. Algunas metas
pueden parecer demasiado grandes. Pero si esto sucede, trate de
dividirlas en metas o pasos mas pequefios. Y cada vez que logre una
meta o paso, no se olvide de celebrar y ver hasta donde ha llegado.

Establecimiento de metas
En el espacio de abajo, escriba o dibuje algunas de las metas que le
gustaria probar.

éConllevan riesgos sus metas? Si es asi, hable con un amigo, un familiar o trabajador de apoyo de confianza
acerca de los riesgos. El o ella puede ayudarle a resolverlo. Use la tabla a continuacion para crear un plan de
accion que le ayude a alcanzar sus metas.

éCual es ¢A quién puedo ¢Qué tengo éComo éPara cuando
la meta? divulgarsela? que hacer? lo haré? debo hacerlo?
Meta No.1
Meta No.2
Meta No.3

¢ Como podemos ayudarle?

éSabia que con CHOICES y Employment and
Community First (ECF) CHOICES, Amerigroup
Community Care presta servicios y apoyos para
sus necesidades de atencion médica? Es lo que se
denomina coordinacion de la atencion médica y es

Su Coordinador de Atencion Médica puede:

B Proporcionarle informacion sobre CHOICES y ECF
CHOICES y contestar sus preguntas.

B Ayudarle a tomar buenas decisiones acerca de la
atencién médica.

B Ayudarle a obtener el tipo adecuado de servicios a
largo plazo y apoyo en el entorno ideal.

B Coordinar todas sus necesidades de atenciéon médica
fisica, mental y servicios y apoyos de largo plazo.

B Ayudarle a resolver cualquier problema que tenga
sobre su atencién.

la funcion que desempefia su Coordinador de Atencién
Médica o Coordinador de Apoyo.

Su Coordinador de Atencion Médica es la persona de contacto
principal. Es la primera persona que usted debe contactar si
tiene preguntas acerca de los servicios que recibe.

B Asegurarse de que su plan de atencién médica
se ejecute y funcione bien.

B Actualizar su plan de atencién médica segun
cambien sus necesidades.

W Verificar cada afio si usted todavia necesita el
grado de atencion médica que se ofrece en un
centro de convalecencia.

B Hablar con sus proveedores para que sepan todo
sobre su atencién médica.

Si no sabe quién es su Coordinador de Atencion Médica, llame a la Unidad de Coordinacién de la Atencion Médica al
1-866-840-4991. Anote la informacion de su Coordinador de Atencion Médica a continuacion. Coloque esta informacion

donde la puede ver facilmente si la necesita.

Mi Coordinador de
Atencion Médica es:

El teléfono de mi Coordinador

de Atencién Médica es:




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 atencidn 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 atencién puede servir
para demorar el mayor tiempo
posible su internacién 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).

El ABC para la

seguridad cuando
su bebé duerme

El sindrome de muerte subita del lactante (en inglés usan la abreviatura SIDS)
o muerte de cuna, es la muerte repentina e inexplicable de un nifio que
menor de 1 afio de edad. Algunos riesgos incluyen:

B El humo de segunda mano. B Dormir boca abajo.
B El sobrecalentamiento por demasiada ropa
de dormiry ropa de cama.

Ayude a reducir el riesgo del SIDS siguiendo el ABC para el suefio seguro.
Los bebés deben dormir A solas, Boca arriba y en una Cuna. Dormir a solas
significa que su bebé no esta durmiendo con otra persona ni con objetos
gue pueden causar asfixia. Esto incluye almohadas, cobijas y mufiecos de
peluche.

Ponga a su bebé boca arriba para dormir por la noche y a la hora de Ia siesta.
Esto no aumenta el riesgo de asfixia de su bebé.

Los bebés siempre deben dormir en una cuna. El lugar mas seguro para un
bebé es en la misma habitacion que los padres, pero a solas en un lugar
separado para dormir.

Ponga una marca al lado de las cosas que esta haciendo para ayudar a su bebé a dormir sin correr riesgo.

Q No hay objetos sueltos, ropa de cama, protectores de cuna ni
juguetes en la cuna de mi bebé.

0 Amamanto a mi bebé.
Q No fumo.

Q Mi bebé siempre duerme boca arriba en una cuna con un
colchoén firme y una sabana ajustada.

Proteja a su hijo del
contacto con el tabaco.

Cada afio el tabaquismo conduce a muertes
prematuras, es decir, muertes que ocurren antes de lo
debido, en todo el pais y en Tennessee. Los estudios
demuestran que mas de 100,000 habitantes de
Tennessee menores de 18 afios de edad podrian morir
a causa de su vicio si no lo dejan. Es importante que

Estos productos quimicos permanecen incluso después
de que el humo se ha esfumado. Se quedan en cosas
como alfombras, ropa y juguetes. No se pueden ver,
pero usted y su hijo podria estar tocando los mismos
productos quimicos que se encuentran en el humo del
tabaco que podria causar cancer.

tome medidas para protegerse y proteger a su hijo de

los peligros del contacto con el tabaco. Esto incluye el
contacto con el humo de segunda y tercera mano.

El humo de segunda mano es el humo de la quema de

Estas son las cosas que puede hacer para mantenerse a

salvo del humo de segunda y tercera mano:

B No permita que nadie fume cerca de usted o su hijo.
Esto incluye en su casa o automovil.

productos de tabaco o el humo exhalado cuando alguien W Vaya a restaurantes y a otros lugares publicos donde

estd fumando. Millones de nifios respiran humo de

no se permite fumar.

segunda mano en sus propios hogares y comunidades m Sitiene familiares o amigos que fuman, hable con

todos los dias. Esto puede dafiar la salud de su hijo debido

ellos acerca de dejar de fumar.

a que sus pulmones todavia se estan desarrollando. m Siusted fumay quiere dejar de fumar, llame a su

El humo de tercera mano se refiere a las sustancias

proveedor de atencién primaria (PCP). El o ella
puede ayudarle.

quimicas del humo del cigarrillo que se quedan atras.



Atencion preventiva para
ninos: Los chequeos de
TennCare Kids

Registro, chequeos y seguimiento

Su hijo necesita chequeos médicos de rutina,
aungue parezca estar sano. Estas consultas
ayudan al proveedor de atencién primaria de su
hijo (PCP) 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
atencién médica y medicinas necesarias para
tratar los problemas descubiertos en el chequeo.
Eso incluye problemas médicos, dentales, del
habla, de la audicidén, de la vista y de conducta
(problemas psiquiatricos y problemas relacionados
con el alcohol y el uso indebido de las 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: o
B Antecedentes médicos
B Examen fisico completo
m Andlisis de laboratorio
(si corresponde)
B Inmunizaciones (vacunas)
B Le hacen un examen de la

vista/oido

B Evaluaciones del '
desarrollo/conducta
(segun corresponda)

m Consejos sobre como mantener
saludable a su hijo

Por favor, lea mas acerca de TennCare Kids en

su manual para miembros.

Ayude a que su hijo

Crezca sano

iLos nifios crecen tan rapido! Por eso un chequeo
médico infantil de rutina anual es un buen momento
para que usted pueda hacer preguntas o hablar
sobre cualquier inquietud que pueda tener sobre el
crecimiento y desarrollo de su bebé.

Llame al PCP de su hijo hoy para hacer una cita para

un chequeo médico de rutina. Si necesita ayuda para
encontrar a un PCP, Ilame a Servicios al Miembro al
1-800-600-4441 (TennCare) o 1-866-840-4991 (CHOICES
y ECF CHOICES). Si ha sufrido una pérdida de la audiciéon
o del habla, llame a TTY 711.

¢Qué preguntas tiene?
Aqui puede anotar cualquier pregunta que tenga para
el PCP de su hijo y luego llevar esto al chequeo médico

infantil de rutina.

¢Desea conservar su
TennCare?

Asegurese de que TennCare tenga su
direccion actual. Esto es lo que debe hacer:

Paso 1 siTenncare tiene su direccién actual,

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

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

su TennCare.

Ayuda con los servicios locales

Amerigroup Community Resource Link es un sitio web
donde puede buscar servicios locales gratuitos o muy
econdémicos que le ayudan con:

B Alojamiento M Trabajos M Educaciéon ®m Y mas

Para obtener mas informacion, visite amerigrouplink.
auntbertha.com o llame al 1-800-600-4441 (TTY 711).


http://auntbertha.com

¢Esta embarazada?

La mayoria de las mujeres van al obstetra (OB) una
vez al mes al comienzo del embarazo y luego mas a
menudo cuando mas se cerca el nacimiento. Su OB
también querra verla para un chequeo entre la tercera
y la octava semana (21 a 56 dias) después de dar a
luz. En esa consulta, su OB se asegurard de que estd
sanando bien. Ademds, es una buena oportunidad
para que usted haga preguntas acerca de ser madre.

Dé el primer paso.
Llame hoy mismo para hacer su cita. Si necesita un
empujoncito, pidale a una amiga que la acompafie.

Si necesita ayuda para encontrar a un proveedor

de atenciéon médica o para hacer una cita, llame a
Servicios al Miembro al 1-800-600-4441 (TennCare)
0 1-866-840-4991 (CHOICES y ECF CHOICES). Si tiene
pérdida de la audicion o del habla, llame a TTY 711.

My PCP Connection

¢Hay un proveedor de atencién primaria (PCP) a quien prefiere
acudir? ¢Es el mismo que se indica en su tarjeta de identificacion de
Amerigroup? Si no es asi, My PCP Connection puede ayudar a usted y
su familia a obtener acceso a la atencidon adecuada a través de los PCP

que satisfagan sus necesidades.

My PCP Connection es parte de nuestro sitio web para miembros.
Primero, visite www.myamerigroup.com/TN. Inscribase para crear un
nombre de usuario y contrasefia, si aun no lo ha hecho. Luego, inicie
una sesién con su nombre de usuario y contrasefia. Una vez alli, la

Prométase

buena salud

Sefioras, hacer una cita y acudir a su chequeo
anual de rutina es un buen punto de partida para
conservar la salud. En esa consulta, hable con su
proveedor de atencién médica sobre:

B La prueba de Papanicolaou para detectar el
cancer de cuello uterino o cancer cervical.

B La mamografia (rayos X de los senos) para
detectar el cancer de mama.

B Otros servicios o exdmenes de deteccion que
pudiera necesitar.

¢Qué es la atencion posparto?

Su cuerpo pasa por muchos cambios durante el embarazo
y después de dar a luz. Ir a su proveedor de atencién
médica tres a seis semanas después de que nazca su bebé
se conoce como atencion posparto. Este chequeo ayuda
a asegurar que estd sanando correctamente. Y es un
buen momento para hablar con su proveedor acerca de
métodos anticonceptivos y como se siente.

Si le hicieron una cesarea, probablemente su
proveedor querra verla antes para revisarle la herida.
Pero aunque vaya a esta consulta, tiene que ir otra vez
a su chequeo posparto.

Llame hoy mismo a su proveedor de atencién médica
y haga una cita para su chequeo posparto. Si necesita
ayuda para encontrar a un proveedor de atencién
médica o para hacer una cita, llame a Servicios al
Miembro al 1-800-600-4441 (TennCare)

0 1-866-840-4991 (CHOICES y ECF CHOICES). Si ha
sufrido una pérdida de la audicion o del habla,

llame a TTY 711.
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el enlace para hacer los cambios.
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Do you need free help with this letter?

If you speak a language other than English, help in your language is available for free. This page tells you how
to get help in a language other than English. It also tells you about other help that’s available.

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

Kurdish: LB B _ _
A (S gy Ad A3 5 53 ¢l ) 3R cle ) (ol (A1 ) S A CuaSed Al (50 S (e j A ARG 1 )laRL
ASSTTY (711) 1-800-600-4441

Arabic: Al
1-800-600-4441 aé » Joail  laalls el a1 635 & galll 2 Lusall Cilead (ld cAall) SO e i€ 1) 1ada sala
(71168405 puall aila &8 )

Chinese: FEehx
FE  MREERERE S B e EESESRIRE - 5525 1-800-600-4441 (TTY 711) -

Vietnamese: Tleng Viét
CHU Y: Néu ban néi Tiéng Viét, cé cac dich vu hd tro ngdn ng mién phi danh cho ban. Goi s6
1-800-600-4441 (TTY 711).

L0900 XI¥ AHIAE 22 0|26HA 4= JUSLILCH 1-800-600-4441

French: Francais
ATTENTION : Si vous parlez francais, des services d’aide linguistique vous sont proposés gratuitement. Appelez
le 1-800-600-4441 (ATS 711).

Ambharic: hTICE
DAFOq: 91545 IR ATICT NPT TFCHI® ACS T SCE T 112 ALPTHP T FHOEHPA: OL TLnHAD- RTC £.LM
1-800-600-4441 (avh¥t AtASTF-: 711).

Gujarati; %’?l(‘[l
YUoll: % AR oyxetcﬂ WAl 8, dl [(:9es eldl AUslA Al dAMIRL HIZ GUAsY B, Slot
520 1-800-600-4441 (TTY 711).

Laotian: _ |, AWK
TUOZ‘]U N3N NI LINWIK K93, ﬂﬂiJU&Tl"llJZOEJEQJ%O‘]iUZU"l?\lﬂ TC]EJUE&JE]"] EEUUU&USJJOZU]U]‘]U
Ts 1-800-600-4441 (TTY 711).

German: Deutsch
ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen Ihnen kostenlos sprachliche Hilfsdienstleistungen zur
Verfiigung. Rufnummer: 1-800-600-4441 (TTY 711).

Tagalog: Tagalog
PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, maaari kang gumamit ng mga serbisyo ng tulong sa wika nang
walang bayad. Tumawag sa 1-800-600-4441 (TTY 711).

Hindi: %ﬁ'
e & e 3T {EY Sord € ar 3mueh foU Hod H $TT HETIAT AaTU 3UCTSH g 1-800-600-4441
(TTY 711) 9T HidT FY|

Serbo-Croatian: Srpsko-hrvatski
OBAVJESTENJE: Ako govorite srpsko-hrvatski, usluge Je2|cke pomodi dostupne su vam besplatno.
Nazovite 1-800-600-4441 (TTY- Telefon za osobe sa ogtecenim govorom ili sluhom: 711).



Russian: Pycckuin
BHUMAHWE: Ecnu Bbl rOBOpUTE Ha PYCCKOM A3bIKe, TO BaM JOCTYMNHbl 6ecnnaTHble yCnyr nepeBoaa.
3BoHUTe 1-800-600-4441 (Tenetann: 711).

Nepali; ] . .
Zic g a?%gﬁm Seolge Aol dUTee! fATFT HI9T HErIdr Qe fol:2ceh TIAT 3UeTey
T | BleT delgid 1-800-600-4441 ars: 711) | 2

9

Persian: L ) L _ Gt . ¢
AL e @l i el ) U1 D) s (L) DBlgt (S (e KIS w8 L) 4 S) Aagl
2 e (Wl 1-800-600-4441 (TTY: 711) L

éNecesita ayuda para hablar con nosotros o leer lo que le enviamos?
¢ Tiene una discapacidad y necesita ayuda para recibir atencién o
participar en alguno de nuestros programas o servicios?

O, éacaso tiene mas preguntas sobre su atencion médica?
Llamenos gratis al 1-800-600-4441. Lo podemos conectar con la ayuda o
servicio gratuito que necesite. (Para TTY, llame al 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, religién o sexo.
¢Piensa que no le ayudamos o que fue tratado de manera diferente debido a su raza, color de la piel, lugar
de nacimiento, idioma, edad, discapacidad, religiéon o sexo? Puede presentar una queja por correo postal, por
correo electrénico o por teléfono. Estos son tres lugares donde puede presentar una queja:

Amerigroup Nondiscrimination Coordinator U.S. Department of Health & Human Services

22 Century Blvd., Suite 220 (Departamento de Salud y Servicios Humanos de EE.UU.)
Nashville, TN 37214 Office for Civil Rights

Correo electrénico: 200 Independence Ave SW, Rm 509F, HHH Bldg
tn.nondiscrimination@amerigroup.com Washington, DC 20201

Teléfono: 1-800-600-4441 (TTY 711) Teléfono: 800-368-1019

Fax: 1-866-796-4532 (TDD): 800-537-7697

Health Care Finance and Administration

Office of Civil Rights Compliance Puede obtener un formulario de queja en linea en:
310 Great Circle Road, Floor 4W http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html
Nashville, Tennessee 37243

Correo electrénico: O bien, puede presentar una queja en linea en:
HCFA.Fairtreatment@tn.gov https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.js

Teléfono: 855-857-1673 (TRS 711)

Puede obtener un formulario de queja en linea en: http://www.tn.gov/hcfa/article/civil-rights-compliance

¢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.

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 tn.gov/tenncare/fraud.shtml. Para reportar fraude o
maltrato de un paciente por parte de un proveedor a la Unidad de Control de Fraude Médico de la Oficina
de Investigacién de Tennessee (Tennessee Bureau of Investigation’s Medicaid Fraud Control Unit, TBI MFCU),
llame gratis al 1-800-433-5454.


http://www.myamerigroup.com/TN
mailto:HCFA.Fairtreatment@tn.gov
mailto:tn.nondiscrimination@amerigroup.com
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.js
http://www.tn.gov/hcfa/article/civil-rights-compliance
http://tn.gov/tenncare/fraud.shtml

	SEAMOS Saludables
	Beneficios de la actividad física
	Diversión familiar para la salud y la buena forma
	Uso indebido, abuso y uso compartido de medicinas
	La vida con una discapacidad
	Cómo lograr sus metas de empleo
	Establecimiento de metas

	¿Cómo podemos ayudarle?
	El ABC para la seguridad cuando su bebé duerme
	Ponga una marca al lado de las cosas que está haciendo para ayudar a su bebé a dormir sin correr riesgo.

	Proteja a su hijo del contacto con el tabaco.
	Atención preventiva para niños: Los chequeos de TennCare Kids
	Registro, chequeos y seguimiento

	Ayude a que su hijo crezca sano
	¿Qué preguntas tiene?

	¿Desea conservar su TennCare?
	Ayuda con los servicios locales

	Prométase buena salud
	¿Está embarazada?
	Dé el primer paso.
	¿Qué es la atención posparto?

	My PCP Connection
	Do you need free help with this letter?
	Spanish:
	Kurdish:
	Arabic:
	Chinese:
	Vietnamese:
	Korean:
	French:
	Amharic:
	Gujarati:
	Laotian:
	German:
	Tagalog:
	Hindi:
	Serbo-Croatian:
	Russian:
	Nepali:
	Persian:





