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A todos los miembros: se les provee transporte a
visitas para atencion médica sin costo alguno

;Sabia usted que todos los miembros

de AmeriHealth Caritas District of

Columbia (DC) tienen un beneficio

de transporte? Esto significa que

puede obtener transporte a sus

proveedores de atencién médica y

otras citas médicas sin costo alguno.

Puede obtener transporte para:

® Necesidades de atencion de
urgencia

® Visitas a proveedores

® Visitas médicas de seguimiento
urgentes

® Altas del hospital

® Visitas a la farmacia

Para programar un viaje, llame al
1-800-315-3485. Para visitas médicas
de ruting, intente llamar al menos con
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tres dias laborales de anticipacion.

Esto no incluye sabados, domingos

y dias festivos. Cuando llame,

tendra que proporcionar:

® Su numero de identificacion
de afiliado

® Su numero de teléfono

® La direccion donde se le
puede recoger

® Elnombre, la direcciéon y el
numero de teléfono del
médico o instalacion dental o
la oficina del proveedor a
donde va

Llame al 1-800-315-3485 para
programar su viaje tan pronto
como sepa que lo necesita.

Tal vez sea el momento de
renovar su cobertura de
Medicaid

Si no sabe que necesita renovarla,
descubralo ahora. Usted no quiere
arriesgarse a perder sus beneficios
de salud. Para mas informacién o para
renovar, visite www.dchealthlink.com
o llame al 1 855 532 5465. Usted
también puede obtener ayuda de la
Administracion de Seguridad
Econémica de D.C. El nimero de
teléfono de ellos es el 202 727 5355.
Si necesita ayuda para completar
sus formularios de renovacion,
podemos ayudar. Simplemente
[lame a Servicios para Miembros al
1-800-408-7511.
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Tome medidas para prevenir la gripe

Sino esta seguro de si debe recibir
una vacuna contra la gripe, responda
una simple pregunta: ; Es mayor que
6 meses de edad? Los Centros para
el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC, por sus siglas
en inglés) recomiendan a todas las
personas mayores de 6 meses de
edad que reciban una vacuna contra
la gripe cada afio. La vacuna es ain
mas importante para las personas
en alto riesgo a tener serios
problemas relacionados con la gripe.
Aquellos en alto riesgo incluyen
ninos pequenos, mujeres
embarazadas y personas de 65 afos
en adelante.

Personas con asma, diabetes o
enfermedades del corazén y los
pulmones también estan en alto
riesgo. Aquellas que viven con o
cuidan a personas de alto riesgo
deberian también recibir una
vacuna contra la gripe. Mas
importante, aquellos que cuidan a
ninos menores de 6 meses de
edad deben vacunarse contra la
gripe, porque los bebés son
demasiado jovenes para recibirla.

Evite transmitir la gripe

Los virus de la gripe se propagan de

persona a persona a través de la tos, al

estornudar o al hablar. Usted también

puede contraer la gripe al tocar un

objeto que tiene virus de la gripe en €l

y luego tocando su boca, ojos o nariz.

Para detener la propagacion de

gérmenes y evitar la gripe:

® Lavese las manos a menudo
con agua y jabon Si no hay
jabén y agua disponibles, use
un desinfectante de manos a
base de alcohol.

® Tosa o estornude en un
panuelo de papel, luego tirelo

® No se toque los ojos, la nariz o
la boca

® Trate de mantenerse alejado de
personas enfermas

Si contrae gripe:

® (Quédese en casa y descanse hasta
que su la fiebre haya desaparecido
por lo menos por 24 horas

® Beba muchos liquidos

® Tome calmantes para el dolor
de venta libre. Estos pueden
ayudar a aliviar la fiebre, los
dolores de cabeza, de
musculos y de garganta.

Si tiene fiebre mas alta que 102
grados que dura més de tres dias,
vomitos severos que no paran o
glandulas muy inflamadas en su
cuello o mandibula, vea a su
proveedor de atencién primaria (PCB
por sus siglas en inglés). También
debe llamar a su PCP si cualquiera de
estos sintomas de gripe duran mas
de 10 dias o se empeoran en lugar de
mejorarse: fiebre, dolor de cabeza,
escalofrios y sudores, tos, dolores
musculares o cansancio.

Fuentes:

“CDC Says ‘Take 3’ Actions to Fight the
Flu,” Centers for Disease Control and
Prevention, last modified Sept. 11,
2017, www.cdc.gov/flu/protect/
preventing.htm.

“Colds and the Flu,” American
Academy of Family Physicians, last
modified Dec. 1, 2016, http://
familydoctor.org/online/famdocen/
home/common/infections/cold-
flu/073.html.

“Key Facts About Influenza (Flu),”
Centers for Disease Control and
Prevention, last modified Oct. 3,2017,
www.cdc.gov/flu/keyfacts.htm.
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Clases de cocina
y nutricion

iTome una clase en nuestro Centro de Bienestar

para Miembros! Ofrecemos clases de nutricion y
cocina que pueden ayudarle a manejar su diabetes
en nuestro Centro de Bienestar para Miembros en
2027 Martin Luther King Jr. Avenue S.E.

Clases de cocina saludable

AmeriHealth Caritas DC ha colaborado con

nutricionistas para ofrecer clases practicas de

cocina saludable en nuestro Centro de Bienestar

para Miembros. Podra cocinar una comida

saludable y disfrutarla después de la clase.

Asi es como funciona:

® Una nutricionista lidera un pequefio grupo en
una sesion de cocina practica. Juntos, cocinaran
una comida saludable.

® Después de cocinar, puede comer la comida
que acaba de preparar

® Se lleva a casa cualquier sobrante

® También se lleva a casa los ingredientes frescos
que uso en la clase para que pueda recrear su
comida en casa

Clases de nutricién

Ofrecemos clases mensuales de nutricion que

pueden ayudar a hacer cambios en su dieta y

manejar su peso sin costo alguno. Como funciona:

® Un educador de salud dirige esta clase mensual
para ayudarle a planificar comidas y
presupuesto para compras saludables

® Aprendera como ir a comprar alimentos, hacer
un presupuesto para las comidas, planificar las
comidas y hacer elecciones de alimentos
saludables. También aprendera formas de
aumentar la actividad fisica.

Para ver el horario de las clases, visite la pagina para
Miembros en www.amerihealthcaritasdc.com.
Luego haga clic en “Clases” en la seccién de Vida
saludable.

RECETA SALUDABLE
Sopa de minestrones

Ingredientes

1 cucharada de aceite de oliva

1 cebolla pequefia, aproximadamente % taza picada

2 zanahorias medianas, en rodajas

1 tallo de apio, en rodajas

1 diente de ajo (o0 1 cucharadita de hojuelas de ajo)

1 cucharada de aderezo italiano sin sodio (como Mrs.
Dash®)

1 lata de 14.5 onzas de caldo de pollo reducido en
sodio (alrededor de 2 tazas)

1 lata de 14.5 onzas de tomates cortados sin sal
afiadida, mas 1 lata de agua

1 lata de 19 onzas de frijoles cannellini u otros frijoles,
sin sal afiadida

Y5 taza de guisantes congelados

1 taza de macarrones cocidos

Instrucciones

En una olla grande, caliente el aceite a fuego medio-alto.
Afada cebolla, zanahorias, apio, ajo y hierbas. Cocine,
revolviendo, solo hasta que las cebollas se vean
marchitas. Agregue caldo, tomates, agua y frijoles. Lleve
a ebullicién, entonces baje el fuego a fuego lento y
cocine a fuego lento unos 10 minutos o hasta que las
zanahorias estén listas. Agregue guisantes congelados y
macarrones a la sopa caliente y sirva.

Rinde para 4 personas; el tamafio de la porcién es de 2
tazas. Cada porcién proporciona 260 calorias, 4.5 g de
grasa (0.5 g de grasa saturada, o g de trans grasa), <5
mg de colesterol, 150 mg de sodio, 42 g carbohidrato, 15
g de fibra, 8 g de azlicar, 14 g de proteina.
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AmeriHealth Caritas DC le hace mas facil que nunca vivir un estilo de vida saludable y convertirse en la
mejor version de si mismo. Con beneficios adicionales solo para nuestros miembros, puede moverse por la
ciudad mas facilmente y obtener ayuda para alcanzar sus metas de condicion fisica. Registrarse es facil.

Aproveche sus beneficios adicionales hoy.

) . Miembros de
I TUCEUETENY A meriHealth Caritas

:Sabe de esas bicicletas DC pueden
rojas alrededor del registrarse para usar
Distrito? Ahora usted Capital Bikeshare
puede ser parte de la sin costo alguno.
diversion.

Los miembros de

AmeriHealth Caritas DC

pueden registrarse para usar Capital Bikeshare
sin costo alguno.

p Use su membresia de Capital Bikeshare para:
® I[r al trabajo

® Hacer diligencias

® Visitar a familiares y amigos

® Disfrutar al aire libre

Asi es como funciona:

® Obtenga su llave de bicicleta visitando
nuestro Centro de Bienestar para Miembros
en 2027 Martin Luther King Jr. Avenue S.E.

® Use la llave de su bicicleta para desbloquear
una bicicleta en cualquier estacion de
Capital Bikeshare. Encuentre la ubicacion
mas cercana a usted visitando
www.capitalbikeshare.com/map.

® Tiene paseos ilimitados de 60 minutos cada
dia para ayudarle a llegar a donde necesite ir

® Cuando haya terminado, deje la bicicleta en la
estacién mas cercana de Capital Bikeshare.
Espere hasta ver la luz verde en la estacion para

saber que se marcé como entregada.

Para obtener mas informacién o para
registrarse, llame al Centro de Bienestar para
Miembros al 202-408-3989.
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Miembros del
programa recibiran
un conjunto de
cupones* para

Weight Watchers®
(Ha estado pensando en
perder peso? Si es asi, el
Programa Weight Watchers®
podria ayudar. Este

programa le ofrece acceso a
un lider de reunién adiestrado
y aun grupo de apoyo para
ayudarle a alcanzar sus metas.

reuniones locales de
parte de AmeriHealth
Caritas DC.

Use su membresia de Weight Watchers para:

® Ayudarle a perder peso extra

® Conectarse con otras personas encaminadas a
perder peso

® Mantener un peso saludable cuando alcance su
peso meta

Asi es como funciona:
® Debe tener al menos 18 afios para unirse a
nuestro Programa de Weight Watchers. Si eres
miembro entre 13-17 afos, puedes unirte con el
permiso de tu padre o madre o de un guardian.
® [os miembros del programa reciben un conjunto
de cupones* para reuniones locales de parte de
AmeriHealth Caritas DC. Estos le permiten
asistir a las reuniones de Weight Watchers en su
comunidad. Debe comprometerse a asistir a al |
menos tres reuniones cada mes. ‘
® El programa también le brinda acceso a otras
herramientas para motivacion extra. Puede
acceder a estas en linea o a través de la aplicacion
de Weight Watchers.

Para obtener mas informacién o para registrarse,
llame a nuestro Equipo de Soluciones de Alcance en
la Comunidad al 202-216-2318.

* Los cupones se deben valorar al igual que dinero en efectivo. No
pueden ser reemplazados si se pierden o son robados. El uso de
estos cupones no se puede combinar con cualquier otra oferta y no
pueden ser transferidos. Estos cupones se pueden usar solo en areas
participantes en el Estados Unidos. Los cupones han sido pagados
por anticipado por AmeriHealth Caritas DC.



Los miembros podran
unirse a un gimnasio

Programa de participante sin costo
membresia de alguno. Si no puede ir
gimnasio a un gimnasio, usted
¢ Esté buscando formas puede inscribirse en
nuevas y divertidas de el programa de
estar saludable? ejercicios en el hogar.

FitnessCoach® es nuestro
nuevo programa de
Membresia de gimnasio.* Este
programa esta disponible para miembros de
AmeriHealth Caritas DC que quieren estar activos y
aprender mas sobre comportamientos saludables. El
programa también puede ayudar a personas con
necesidades especiales.

Use su membresia de FitnessCoach para:

® Encontrar un gimnasio cerca de su hogar

® Aprender sobre las opciones para hacer ejercicio
en el hogar

® Aprender mas sobre como el ejercicio puede
mejorar su salud

Asi es como funciona:

® [os miembros podran unirse a un gimnasio
participante sin costo alguno

® Sino puede llegar a un gimnasio, puede
inscribirse en el programa de ejercicios en casa

® También tendra acceso a www.fitnesscoach.com
y una linea telefénica gratuita en caso de que tenga
preguntas sobre el programa

Para mas informacién o para registrarse, llame al
1-888-369-2746 (TTY 711) o visite www.
fitnesscoach.com.

* Hable con su PCP antes de comenzar o cambiar su rutina de

ejercicio.

Para mas informacién sobre nuestros
programas, llame al equipo de Soluciones de
Alcance en la Comunidad al 202 216-2318.
También puede visitarnos en persona. Pase
por nuestro Centro de Bienestar para

Miembros en 2027 Martin Luther King Jr.
Avenue S.E., Washington, DC 20020.

www.amerihealthcaritasd'C.COI:n 15¥,
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Muchas personas se sienten tristes o
deprimidas a veces. Pero cuando
este sentimiento le apodera, puede
perjudicar la calidad de vida de la
persona. Depresion que dura mas de
dos semanas o que dificulta hacer
frente a la vida cotidiana se llama
depresion clinica. Es un trastorno de
salud conductual, no una actitud.Y
puede mejorar con el diagndsticoy
tratamiento correctos.

¢Qué causa la depresiéon?

La depresion clinica puede ser
causada por muchas cosas
diferentes. Estas pueden incluir:
® Quimica cerebral

® Estrés

® Enfermedades médicas graves
® Medicinas

® Genética

La depresion puede no ser facil de
identificar. Puede ser una parte
oculta de trastornos de la
alimentacion, trastornos de uso de
sustancias y ansiedad. Es importante
recibir un diagnéstico cuidadoso
para obtener el mejor tratamiento.
Para muchas personas con
depresion, el mejor tratamiento
combina medicina con consejeria u
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otra terapia conversacional. La
medicina alivia sus sintomas para
que pueda funcionar mejor cada dia.
La terapia conversacional puede
ayudar a las personas a cambiar
pensamientos negativos. La terapia
conversacional también puede
ayudar a las personas a identificar
problemas que tal vez contribuyan a
su depresion y mejorar su capacidad
para hacer frente al estrés.

é¢Cuando deberia buscar ayuda?

Si tiene alguno de estos sintomas la

mayor parte del dia, casi todos los dias,

durante al menos dos semanas, hable

con su proveedor de atencion primaria

(PCP, por sus siglas en inglés):

® Sentirse triste o sin esperanza

® Pérdida de interés en
pasatiempos o actividades

® No poder dormir o dormir
demasiado

® Sentimientos de culpa

Problemas para concentrarse

® Antojos de comer o pérdida de
apetito

® Cambio de peso sin intentarlo

® Pensamientos recurrentes de
suicidio o muerte

® Disminucion de energia,
sentirse lento

@ Sentirse ansioso o irritable la
mayoria del tiempo

® Dolor fisico crénico sin una
causa clara

La depresion puede parecer
abrumadora. Pero solicitar ayuda de
su PCP puede ser un gran paso
hacia la recuperacion.

Fuentes:

“Depression,” National Institutes of
Mental Health, National Institutes of
Health, last modified Feb. 2018, www.
nimh.nih.gov/health/topics/depression/
index.shtml.

“Depression: WhatYou Need to Know,”
National Institute of Mental Health,
National Institutes of Health, accessed
May 21, 2018, www.nimh.nih.gov/health/
publications/depression-what-youneed-
to-know/depression-what-youneed-to-
know-pdf_151827.pdf.

“What Is Depression?” American
Psychiatric Association, last modified
Jan. 2017, www.psychiatry.org/
patientsfamilies/depression/what-is-
depression.

(TIENE PREGUNTAS?
¢Necesita ayuda para hacer

una cita? Podemos ayudar.
Llame a Servicios para
Miembros al 1 800-408 7511.
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Recordatorios del plan de salud
Sabemos que la vida puede ser ajetreada, pero no queremos que olvide
estos importantes servicios de salud y recordatorios:
Visite nuestro Centro de Bienestar para Miembros (Member Wellness
Center) en 2027 Martin Luther King Jr. Ave. SE, Washington, DC
20020 para clases de ejercicios y de cocina saludable.
¢Necesita transporte? Puede obtener transporte para llegar a sus
citas médicas, ir a la farmacia y hasta para ir a eventos de
AmeriHealth Caritas DC, llamando a la linea de servicios de
transporte al 1-800-315-3485.

Usted tiene cobertura para servicios dentales. LIamenos al
1-800-408-7511 para encontrar un dentista o hacer una cita.
Para ayudar a tratar y controlar el dolor, hay servicios disponibles de
acupuntura y quiropractica. Para hallar un quiropractico o acupunturista
en lared, llame a Servicios para Miembros al 1-800-408-7511.
Descargue nuestra aplicacién mévil de las tiendas de Google Play
o Apple App. Busque “AHCDC”.
Si ya vas a cumplir 19 afios, preglntale a tu pediatra si necesitas
cambiar a un PCP para adultos.

Pregunte a su farmacéutico cémo inscribirse para recibir

o CALENDAR °

recordatorios de medicina.
® En lugar de un suministro de tres meses, puede
pedirle a su proveedor un suministro de 12 meses

de pildoras anticonceptivas. Esto le ahorrara
tiempo y viajes a la farmacia.

e Ofrecemos servicios gratuitos de

interpretacioén y traduccion. Visite

www.amerihealthcaritasdc.com para

aprender cémo sol

tar servicios de idiomas.

La atencién de urgencia es
atencién médica que necesita
dentro de las 24 horas, que tal
vez no es para una
emergencia. Cuando necesite
atencién de urgencia,
podemos ayudar.

Para consejo médico, llame al
1 877 759-6279, 24 horas del
dia, los siete dias de la semana.

Para transporte a un
proveedor de atencidon
médica ese mismo dia llame
al 1 800-315 348s5.
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Discriminar es contrala ley

AmeriHealth Caritas District of Columbia cumple con las leyes
vigentes federales de derechos civiles y no discrimina por raza,
color, nacionalidad, edad, discapacidad ni sexo. AmeriHealth
Caritas District of Columbia no excluye a personas ni las trata
de manera diferente debido a su raza, color, nacionalidad, edad,
discapacidad o sexo.

AmeriHealth Caritas District of Columbia:

« Brinda asistencia y servicios gratuitos para personas con
discapacidades para que se comuniquen eficientemente
con nosotros, tales como:

- Intérpretes de lenguaje de sefias calificados

- Informacion escrita en diferentes formatos (letra
grandes, audios, formatos electronicos accesibles,
otros formatos)

» Brinda servicios de idioma gratuitos (sin costo) a personas
que no hablan inglés como primera lengua, tales como:

- Intérpretes calificados
- Informacién escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, contacte a AmeriHealth Caritas District
of Columbia al 1-800-408-7511 (TTY/TDD 202-216-9885 o
1-800-570-1190). Estamos disponibles las 24 horas del dia.

Si cree que AmeriHealth Caritas District of Columbia no brindé
estos servicios o discriminé de cualquier forma por raza, color,
nacionalidad, edad, discapacidad o sexo, puede realizar un reclamo
en la Linea de Servicio al Cliente de las siguientes maneras:

« Dor teléfono al 202-408-4720 o de manera gratuita
al 1-800-408-7511

o Por escrito, por fax al 202-408-8682

e Por correo a AmeriHealth Caritas District of Columbia,
Member Services Grievance Department, 200 Stevens
Drive, Philadelphia, PA 19113

Si necesita ayuda para presentar un reclamo, la Linea de Servicio

al Cliente de AmeriHealth Caritas District of Columbia estd
disponible para ayudarle

También puede presentar una queja de derechos civiles en la
Oficina para los Derechos Civiles del Departamento de Salud y
Servicios Humanos de los EE. UU., por medio electrénico en el
portal de quejas de la Oficina para los Derechos Civiles, disponible
en www.ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, o por correo

o teléfono a:

U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue, SW

Room 509F, HHH Building

Washington, DC 20201

1-800-368-1019 (TTY/TDD 1-800-537-7697)

Los formularios de queja estan disponibles en
www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.
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Multi-language interpreter services

English: ATTENTION: If you speak English, language assistance
services, at no cost, are available to you. Call 1-800-408-7511
(TTY/TDD 202-216-9885 or 1-800-570-1190).

Spanish: ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicién servicios
gratuitos de asistencia lingiifstica. Llame al 1-800-408-7511
(TTY/TDD: 202-216-9885 o 1-800-570-1190).

Ambharic: “1000.9: A7ICE aG1C 9T Pt hh&P 12 et 0278 06 A1dviltet
LPCNAPIA:: Nhdh €1C 1-800-408-7511 (TTY/TDD 202-216-9885 og.9°
1-800-570-1190) £L@-

Arabic:
rasl_)_\ d.a.:\ UIAAL'J_)S\ %}:ﬂ\ sacleall Cilead UU M_u)zd\ 4l s_m;u;uS\A\ 4}:‘5;‘.«

(1-800-570-1190 i 202-216-9885 :TTY/TDD <l 5 avall il 8 5) 1-800-408-7511

French: ATTENTION : Si vous parlez frangais, des services d’aide linguistique
sont a votre disposition sans frais. Appelez le 1-800-408-7511 (ATS/ATME :
202-216-9885 ou 1-800-570-1190).

Chinese Mandarin: 17 : @ISR U P S @E S/ EE, RAOTTAERME %
WAE SIS . 158H: 1-800-408-7511 (TTY/TDD 202-216-9885
1-800-570-1190).

Portuguese: ATENCAO: Se vocé fala portugués, estio disponiveis para
vocé servigos de assisténcia linguistica, sem nenhum custo. Ligue para
1-800-408-7511 (TTY/TDD: 202-216-9885 ou 1-800-570-1190).

Tagalog: PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, maaari kang gumamit
ng mga serbisyo ng tulong sa wika nang walang bayad. Tumawag sa
1-800-408-7511 (TTY/TDD: 202-216-9885 o 1-800-570-1190).

Russian: BHUMAHWE: Ecnu Bbl roBopuTe Ha pyccKOM A3blke, TO Bam
[ocTynHbl 6ecnnatHble yenyru nepesoaa. 3soHuTe 1-800-408-7511
(TTY/TDD 202-216-9885 nnu 1-800-570-1190).

Italian: ATTENZIONE: In caso la lingua parlata sia 'italiano, sono disponibili
servizi di assistenza linguistica gratuiti. Chiamare il numero 1-800-408-7511
(TTY/TDD: 202-216-9885 o 1-800-570-1190).

Vietnamese: CHU Y: Néu ban néi Tiéng Viét, c6 cac dich vu hd
tr ngén ngtr mi&n phi danh cho ban. Goi s 1-800-408-7511
(TTY/TDD 202-216-9885 hoac 1-800-570-1190).

Japanese: STEEIE : HAEZFEINSHE. BHOEEXEZ AV
1213% 9 1-800-408-7511 (TTY/TDD 202-216-9885 X [ 1-800-570-1190),
FT., BEFICTITERLESLY,

Korean: +2|: St=0{ & AFESHA = A%, 0] X[ MU|AE BREZ
0|25 &= AEHCh. 1-800-408-7511 (TTY/TDD 202-216-9885 ==
1-800-570-1190). tHO 2 FMalsf FAAIL.

Yoruba: AKIYESI: Bi o ba fiso Yoruba, awon ise iranlowo édé wa fin o
I'60fé. Pe 1-800-408-7511 (TTY/TDD 202-216-9885 tabi 1-800-570-1190).

Thai: Tsans1u: vnauyan1E Ine ﬂmmmﬁn‘l‘nusmsw‘mumumm
Toelufinnlaan nimﬂmmmawwmma‘u 1-800-408-7511
(TTY/TDD 202-216-9885 1132 1-800-570-1190).

German: ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, ist Sprachunzerstiitzung
fiir Sie kostenlos verfiigbar. Rufen Sie 1-800-408-7511
(TTY/TDD 202-216-9885 oder 1-800-570-1190).
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