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Por qué importa la atencion plena

(Ha escuchado el término“atencion
plena”? Atencion plena es
simplemente permanecer en el
momento el presente o a propdsito.

Practicar atencion plena puede
ayudarle a reducir el estrés y pensar con
mayor claridad. La investigacion
muestra que puede ayudarle a aumentar
su bienestar, disminuir el estrés y
manejar la ansiedad y el dolor.

¢Como funciona la atencién plena?

Hay muchas formas de practicar

atencion plena. Algunos ejemplos son:

® Escaner del cuerpo. Primero reldjese.
Luego enfoque sus pensamientos en
cada parte de su cuerpo, desde la
cabeza hasta los dedos de los pies.
Preste atencion a lo que siente.

® Meditacién de atencion plena.
Mientras se encuentra sentado,
preste atencion a cada respiracion.

También puede enfocarse en algo
que oye, ve, huele o siente, como sus
pies en el suelo.

Con tantas formas de practicar atencion
plena, todos pueden beneficiarse y
mejorarse con ella. Pero si usted esta
experimentando depresion o ansiedad,
hay ayuda disponible. Los servicios de
salud de la conducta estan cubiertos.
Llame a Servicios para Miembros al
1-800-408-7511 (TTY 1-800-570-1190).

Math Janssen et al.,“Effects of Mindfulness-
Based Stress Reduction on Employees’ Mental
Health: A Systematic Review,”PLOS ONE 13,
no.1 (January 2018), ww.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC5783379/pdf/pone.0191332.pdf.

“Mindfulness Practices May Help Treat Many
Mental Health Conditions,” American
Psychiatric Association, modificaco por tltima
vez 1 de junio de 2016, www.psychiatry.org/
news-room/apablogs/apa-blog/2016/06/
mindfulness-practicesmay-help-treat-many-
mental-health-conditions.

En este boletin informativo
hay informacién sobre
maneras en que puede

cuidar de su salud. Su fin no

es reemplazar a su
proveedor de atencién
médica. Si tiene preguntas,
hable con su proveedor. Si
cree que necesita ver a su
proveedor por algo que ha
leido en esta informacion,
por favor péngase en
contacto con su proveedor.
Nunca pare o espere para
recibir atencién médica por
haber leido algo en este
material.
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Parte de ser el mejor padre y madre
que pueda ser quiere decir ayudar a
sus ninos a ser lo mejor que puedan
ser. |Y eso comienza con buenos
habitos de salud temprano!

Dientes sanos son importantes
para el crecimiento y desarrollo de
su nino. Ayudan a su nifio a comer
bien, hablar correctamente y sonreir.
Dientes primarios, también
conocidos como dientes de leche,
preservan el espacio para dientes
permanentes. Mantener sanos los
dientes de leche también puede
proteger a los nifios del dolor de
una carie.

Comience el cuidado antes de
que se desarrollen los dientes

La mayoria de los bebés
comienzan la denticién entre los 6
meses y 12 meses de edad. Pero
puede proteger la salud oral del
nino desde el nacimiento:

® No ponga a su pequeno a
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dormir con una botella de
leche, jugo, agua azucarada o
bebidas azucaradas. Pueden
promover las caries dentales.

® Limpie las encias de su bebé con
una toallita himeda después de
las comidas. Cuando vea que los
dientes estan brotando,
cepillelos suavemente con un
cepillo de dientes para bebé
suave y una cantidad de pasta
dental con fluoruro del tamano
de un arroz.

® Inférmele al proveedor de
atencion primaria o dentista de
su nino sobre cualquier
mancha que vea en los dientes
en crecimiento.

Siga asi durante la infancia

Todos los dientes de leche de su

nino deben salir para la edad de 3

anos. Siga estos consejos para

mantenerlos sanos.

® Visite al dentista pediatrico entre
las edades de 6 meses y 1 ano,
de acuerdo con la Academia
Americana de Pediatria, o
cuando el primer diente su nifo
aparezca. Llévelo al dentista tan
frecuente como le diga el
dentista, generalmente una vez
cada 6 meses.

® Dele a su nifio alimentos sanos.
Piense frutas y vegetales en lugar
de galletas azucaradas y dulces.

® C(Cepille los dientes dos veces al dia.
Utilice una pizca de pasta dental
con fluoruro no més grande que un
grano de arroz hasta la edad de 3
anos. Luego cepillelos con gota de
pasta de dientes del tamaro de un
guisante. Ayude a su nifo a
cepillarse los dientes hasta que crea
que él o ella puede hacerlo solo.

® Preguntele al dentista si
selladores contra caries son
adecuados para su nifo. Se
pueden poner en dientes de
leche o dientes permanentes.

“Baby Teeth,” American Dental Association,
accessed November 30, 2018, www.
mouthhealthy.org/en/az-topics/b/baby-teeth.

“How to Prevent Tooth Decay in Your
Baby,” American Academy of Pediatrics,
lodificado por tltima vez 8 de septiembre
de 2015, www.healthychildren.org/English/
ages-stages/baby/teething-tooth-care/
Pages/How-to-Prevent-Tooth-Decay-in-
Your-Baby.aspx.

“Take Care of Your Child’s Teeth,” U.S.
Department of Health and Human Services,
modificado por tltima vez 26 de junio de 2018,
https://healthfinder.gov/HealthTopics/
Category/parenting/doctor-visits/take-care-
of-yourchilds-teeth#the-basics_2.

SONRIA: TIENE COBERTURA

Usted tiene cobertura para servicios dentales.
Asegurese de que su nifio vea al dentista al menos
dos veces al afio. Durante las visitas dentales,
pregunte por barniz de fluoruro y selladores

dentales. Estos revestimientos ayudan a proteger
los dientes contra las caries. Llame a Servicios
para Miembros al 1-800-408-7511 (TTY 1-800-
570-1190) para encontrar un dentista, hacer una
cita o preguntar acerca de los beneficios dentales.



https://healthfinder.gov/HealthTopics
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Manejo de embarazo
y diabetes gestacional

Cambios en el cuerpo son parte de un embarazo normal. Pero para
algunas mujeres, estos cambios causan un aumento del aztcar en la
sangre. Este es un tipo de diabetes que se puede desarrollar durante el
embarazo llamada diabetes gestacional. Demasiado azicar en la sangre
no es bueno para su bebé. Pero puede controlar la diabetes gestacional.

¢Esta enriesgo?

Es mas probable que desarrolle diabetes

gestacional durante el embarazo si usted:

® Tuvo diabetes gestacional durante otro
embarazo

® Tuvo un bebé muy grande o una muerte
fetal con un embarazo

® Tiene sindrome de ovario poliquistico

Tiene sobrepeso o esta obesa

® Es afroamericana, hispana, india
americana, de Asia del sur o el este o
islefia del Pacifico

® Esmayor de 25 anos

® Tiene antecedentes familiares de diabetes

MUEVASE!
¢Cuanto ejercicio
necesita cuando esta
embarazada?

30 minutos o mas
al menos cinco dias
alasemana

Pruebe actividades de
bajo impacto como:

Nadar
Caminar

¢Le deberian hacer una prueba de deteccion?

Le deben hacer la prueba incluso si no tiene antecedentes familiares o

aumento de riesgo. Si no se trata, la diabetes gestacional puede causar

problemas para usted y su bebé, tales como:

® Tener mas probabilidades de desarrollar presion arterial alta durante
el embarazo

® Ser mds probable que tenga diabetes tipo 2 més adelante en la vida

® Su bebé podria crecer demasiado, lo que dificultaria el parto

Cambios de estilo de vida hacen una diferencia

Tratar la diabetes gestacional puede ayudar a prevenir estos problemas.

® Sitiene diabetes gestacional, siga estos consejos:

® Sepa que lo que come, cuanto come y con qué frecuencia come
afectan los niveles de aztcar en la sangre

® Trabaje con su proveedor para hacer un plan de alimentacion saludable

® Coma diferentes alimentos saludables, como frutas, vegetales y
granos enteros

® Limite los dulces

Y no lo olvide: su rutina pre y posnatal son clave en su tratamiento de
esta enfermedad.

Saque provecho a la buena atenciéon médica
Aprenda mas sobre cémo tomar decisiones saludables para usted y su

bebé con el programa Bright Start®. iEs gratis para las subscriptoras
embarazadas! Para mas informacion visite www.amerihealthcaritasdc.
com/member/eng/alliance/benefits/programs.aspx. #BestMe

#BestMe
Hacer que su salud y bienestar

sean una prioridad le ayuda a
convertirte en la mejor
versién de si mismo. En cada
edicién de Healthy Now,
vamos a proporcionar
consejos rapidos y acciones
faciles que puede hacer para
poner su salud primero ante
todo todos los dias. Siganos
en las redes sociales para mas
inspiracién.#BestMe

“Definition & Facts of Gestational Diabetes,”
National Institute of Diabetes and Digestive
and Kidney Diseases, National Institutes of
Health, modificado mayo de 2017, www.
niddk.nih.gov/healthinformation/diabetes/
overview/what-isdiabetes/gestational/
definition-facts.

“Gestational Diabetes and Pregnancy,”
Centers for Disease Control and Prevention,
modificado 1 de junio de 2018, www.cdc.gov/
pregnancy/diabetesgestational.html.

“Managing & Treating Gestational Diabetes,”
National Institute of Diabetes and Digestive
and Kidney Diseases, National Institutes of
Health, modificado por tltima vez mayo de
2017, www.niddk.nih.gov/health-
information/diabetes/overview/what-is-
diabetes/gestational/
management-treatment.

“Symptoms & Causes of Gestational
Diabetes,”National Institute of Diabetes and
Digestive and Kidney Diseases, National
Institutes of Health, modificado por dltima
vez mayo de 2017, www.niddk.nih.gov/
healthinformation/diabetes/overview/
what-isdiabetes/gestational/symptoms-
causes.

“Tests & Diagnosis for Gestational Diabetes,”
National Institute of Diabetes and Digestive
and Kidney Diseases, National Institutes of
Health, modificado por tltima vez mayo de
2017, www.niddk.nih.gov/healthinformation/
diabetes/overview/what-isdiabetes/
gestational/tests-diagnosis.
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Atencion de seguimiento para

ninos y adolescentes con TDAH

Su niflo o adolescente con trastorno por déficit de atencién/hiperactividad (TDAH)
necesita atencién continua para vivir bien. Lea mas acerca de por qué la atencién
de seguimiento es importante.

1. Manténgase al dia con los
medicamentos.

El proveedor de su nifio querra
actualizaciones después de que
su nino comience a tomar
medicina para tratar su
condicion. La Academia
Americana de Pediatria
recomienda una visita de
seguimiento con el proveedor
después de las cuatro semanas.
El proveedor se asegurara de
que la medicina, el horario y la
dosis sean correctos.

HELP FOR YOUR CHILD

2. Dele seguimiento al progreso de
su nifio.

Medicamentos, terapia y apoyo
pueden ayudar a su nifo a
desarrollar:

® Relaciones mas tranquilas

® Mejores habitos de estudio

e Mas independencia

Puede darle seguimiento al trabajo
de su nifo en pos de sus metas.
Puede usar boletas de calificaciones,
hojas de calificacion o tablas. Pida a
los maestros que también le den
seguimiento a las metas escolares.

About one in 12 kids has ADHD. AmeriHealth Caritas District of
Columbia (DC) can help your child get the care they need to be
their #BestMe. Call Member Services at 1-800-408-7511

(TTY 1-800-570-1190).
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3. Sea paciente y flexible.

Ayudar a su nifo a alcanzar metas
tomara tiempo. La mayoria de los nifios
responden bien al tratamiento, pero a
veces el plan necesita ser ajustado.

Anime a su nifo a hablar con su
proveedor si estan teniendo problemas
para cumplir con las metas del
tratamiento. Tal vez pueden necesitar
diferentes metas o estrategias.

4. Examine cémo le va a usted.
Esta bien pedir ayuda para si mismo
cuando lo necesita. Encontrar el
apoyo, informacién y entrenamiento
correctos puede ayudarle a cuidar a
su nino.

“Common ADHD Medications &
Treatments for Children,” American
Academy of Pediatrics, accedido 13
de diciembre de 2018, www.
healthychildren.org/English/
health-issues/conditions/adhd/
pages/Determining-
ADHDMedication-Treatments.aspx.

“Rating Scales and Checklists,”
CHADD - Children and Adults with
Attention Deficit/Hyperactivity
Disorder, accedido 13 de diciembre
de 2018, www.chadd.org/
Understanding-ADHD/For-
Professionals/For-Healthcare-
Professionals/Clinical-Practice-Tools/
Rating-Scales-and-Checklists.aspx.

“Treatment & Target Outcomes for
Children with ADHD,” American
Academy of Pediatrics, accedido 13
de diciembre de 2018, www.
healthychildren.org/English/
health-issues/conditions/adhd/
Pages/Treatment-of-ADHD-and-
Related-Disorders.aspx.
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La marihuana sintética, también llamada K2, es una nueva droga que los
adolescentes y los adultos jovenes estan usando. K2 no es marihuana real.
El uso de esta droga sintética es muy peligroso y puede causar graves
danos al cuerpo.

La gente fabrica K2 rociando material vegetal triturado con productos
quimicos. Dicen que contiene THC, el ingrediente de la marihuana que da
el arrebato. Pero los productos quimicos utilizados podrian producir
efectos mucho mas fuertes que el THC en marihuana real. La
Administracién de Drogas y Alimentos de los Estados Unidos dice que
algunas K2 pueden tener trazas de veneno para ratas.

K2 se vende como“incienso” para parecer legal. Pero es ilegal tener o
vender productos de K2. Usarlos puede ser peligroso.

Los usuarios de K2 han acudido a salas de emergencias con
convulsiones y latidos del corazén acelerados. Otros sintomas incluyen
confusion, respiracion entrecortada y vomitos.

Padres y madres preocupados por el posible uso de K2 de sus hijos
deberian buscar:
® Papel para enrollar cigarrillos
® Materiales de plantas que parecen popurri

Un proveedor de atencién médica puede examinar y tratar a su hijo si es
necesario.

“Drugs of Abuse: A DEA Resource Guide, 2017 Edition,” Drug Enforcement Administration,
U.S. Department of Justice, accessed December 14, 2018, www.dea.gov/sites/default/files/
sites/getsmartaboutdrugs.com/files/publications/DoA_2017Ed_Updated_6.16.17.

pdf#page=88.
“Statement From FDA Warning About Significant Health Risks of Contaminated Illegal
Synthetic Cannabinoid Products That Are Being Encountered by FDA,”U.S. Food and

Drug Administration, accedido 14 de diciembre de 2018, www.fda.gov/newsevents/
newsroom/pressannouncements/ucm614027. htm.

“Synthetic Cannabinoids (K2/Spice),”National Institute on Drug Abuse, accedido 14 de
diciembre de 2018, www.drugabuse.gov/publications/drugfacts/syntheticcannabinoids-k2spice.

SERVICIOS DE IDIOMAS GRATIS
iEstamos aqui para usted en todos los idiomas! ¢Sabia que

proporcionamos servicios de intérprete y traduccién en todos los idiomas?
Llame a Servicios para Miembros para solicitar servicios de idiomas.

Recordatorios
and numeros
_importante

f

Una referencia rapida para ndmeros de

teléfono y servicios importantes:

e 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.

e ;Necesita transporte? Puede
obtener transporte para 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.

e Paraayudar a tratary
controlar el dolor, hay servicios
disponibles de acupunturay
quiropractica. Para hallar un
quiropractico o acupunturista
en lared, llame a Servicios para
Miembros al 1-800-408-7511.

e Descargue nuestra aplicacion
movil de las tiendas de Google
Play o Apple App. Busque
“AHCDC".

® Sjyavas acumplir 19 afios,
preguntale a tu pediatra si
necesitas cambiar a un
proveedor de atencién
primaria (PCP, por sus siglas
en inglés) para adultos.

® Pregunte a su farmacéutico
cémo inscribirse para recibir
recordatorios de medicina.

® Enlugar de un suministro de tres
meses, puede pedirle asu
proveedor un suministro de 12
meses de pildoras
anticonceptivas. jEsto le ahorrara
tiempo y viajes a la farmacia!

® Puede enterarse de cambios en su
cobertura de medicamentos
visitando www.
amerihealthcaritasdc.com/
member/eng/medicaid/
benefits/pharmacy.aspx.

www.amerihealthcaritasdc.com §
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¢;Como le va con sus metas para el nuevo ano? La primavera puede significar un nuevo
comienzo y un compromiso renovado hacia sus metas. Lo estamos haciendo mads facil que
nunca para que usted pueda retomar el camino y continuar la trayectoria para convertirse en su
mejor yo. Si esta buscando salir, mantenerse activo y desarrollar el habito de comer
saludablemente esta primavera, déjenos ayudarle a llegar alli.

iCon beneficios de valor agregado solo para nuestros miembros, puede alcanzar sus metas
para vivir con un estilo de vida saludable, justo a tiempo para que la nieve se derrita! Aproveche

sus beneficios adicionales hoy.

Comer una dieta nutritiva puede encaminarle

auna vida de bienestar. El programa Weight

Watchers no solo le puede ayudar a elegir

alimentos saludables, también puede:

® Ayudarle a perder peso extra

® Conectarle con otras personas encaminadas
a perder peso a través de grupos dirigidos
por facilitadores entrenados

® Ayudarle a mantener un peso saludable
cuando alcance su meta

Para hacerlo:

Debe tener al menos 18 anos de edad para
unirse a nuestro programa de Weight
Watchers. Si eres un miembro de 13 - 17
anos de edad, puedes unirte con el permiso
de un padre/madre o tutor.

Los miembros del programa reciben un
conjunto de cupones* para reuniones locales
de parte de AmeriHealth Caritas DC. Estos le
permiten asistir a reuniones de Weight
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PARA MAS INFORMACION SOBRE NUESTROS PROGRAMAS
Llame al equipo de Soluciones de Alcance Comunitario al 202-216-2318. También

puede visitarnos en persona. Visite nuestro Centro de Bienestar para Miembros en
2027 Martin Luther King Jr. Avenue SE, Washington, DC 20020.

tivo: retomar su dieta
 Weight Watchers®

Watchers en su comunidad. Debe
comprometerse a asistir a por lo menos tres
reuniones al mes. Puede acceder a estos
cupones en linea o a través de la aplicacion
Weight Watchers.

Para mas informacion o para inscribirse, ]f
llame a nuestro equipo de Soluciones de
Alcance Comunitario al 202-216-2318.

* Los cupones deben valorarse igual
como si fueran dinero en efectivo.
No pueden ser reemplazados si se
pierden o son robados. El uso de
estos cupones no se puede combinar
con ninguna otra oferta y no pueden
ser transferidos. Estos cupones solo
se pueden utilizar en dreas
participantes en los Estados Unidos.
Los cupones han sido pagados por
AmeriHealth Caritas DC.

100 7,

Elimine 100 calorias
intercambiando

chips por vegetales
crudos. #BestMe



ta: estar activo

FithessCoach®

¢Le ha inspirado el aire fresco a buscar nuevas
y divertidas formas de estar saludable?
FitnessCoach es nuestro nuevo programa de
membresia gimnasio®. Este programa esta
disponible para los miembros que quieren
estar activos y aprender mas sobre conductas
saludables. El programa también puede
ayudar a personas con necesidades especiales.
Use el programa para:
® Encontrar un gimnasio cerca de su casa
® Aprender acerca de opciones de
actividad fisica en casa
® Entender mas sobre como hacer
ejercicio puede mejorar su salud

Para hacerlo:
Los miembros podran unirse a un
gimnasio participante sin costo alguno.
Sino puede ir a un gimnasio, puede
registrarse para el
programa de ejercicios
en casa. Para mas
informacién o para
inscribirse, llame al
1-888-369-2746

(TDD 711) o visite
www.fitnesscoach.com.

CEL

Camine por
30 minutos cinco
dias a la semana para ayudar
a prevenir la diabetes.

#BestMe

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

AR rrs
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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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District of Columbia
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BRHCE This program is funded in part by the
* W Government of the District of Columbia === DISTRICT OF COLUMBIA

e Department of Health Care Finance.

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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