TONO/INVIERNO

(0)
F| rstQthce 2018-2019
% Your Hometown Health Plan
Healthy Connections 3,

www.selecthealthofsc.com

n @firstchoicebyselecthealth

f X _H\
25 .
,‘,/// ‘

& e - ‘ COTOUEHITIDOTLATIIESRAS'
| -, VACUIISEHTIUSTIPEIES

HSTEYEcontrol
egusEulud yemenina

.........

Disene una -~

exitosa serie

de ejercicios
. de interior ;
. -Enlapdgina8 ./



www.selecthealthofsc.com

Aviso contra la discriminacidon

First Choice by Select Health of South Carolina cumple con las
leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina

por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o
sexo. First Choice no excluye a las personas ni las trata de modo
diferente debido a su raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad
0 sexo.

First Choice proporciona a las personas con discapacidades
asistencia y servicios gratuitos, tales como intérpretes calificados
del lenguaje de sefias e informacién escrita en otros formatos
(letra grande, Braille, audio, formatos electrénicos accesibles,
otros formatos). Proporciona servicios sin cargo a personas

cuyo idioma principal no es el inglés, por ejemplo intérpretes
calificados e informacidn escrita en otros idiomas.

Si necesita estos servicios, llame a First Choice al 1-888-276-2020
(TTY 1-888-765-9586). Estamos disponibles de lunes a viernes
(8a.m. a9 p.m.)y sibado a domingo (8 a.m. a 6 p.m.).

Si cree que First Choice no ha provisto estos servicios o

ha discriminado de otra manera en funcion de raza, color,
nacionalidad, edad, discapacidad o sexo, usted puede presentar
una queja formal dirigida a:

» Grievance Supervisor First Choice Member Services
P.O. Box 40849, Charleston, SC 29423-0849
1-888-276-2020 (TDD/TTY 1-888-765-9586)

Fax: 1-800-575-0419

o Puede presentar una queja formal por correo postal, fax o
teléfono. Si necesita ayuda para presentar una queja formal,
Servicios al Miembro de First Choice estd disponible para
ayudarle.

También puede presentar una queja relativa a los derechos
civiles ante el Departamento de Salud y Servicios Humanos de
los EE.UU., Oficina de Derechos Civiles de manera electrénica
a través del Portal de Quejas sobre Derechos Civiles, disponible
en https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, o por correo
postal o teléfono a:

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

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

1-800-368-1019 (TDD: 1-800-537-7697)

Los formularios de quejas estin disponibles en

http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.
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by Select Health of South Carolina

Healthy Connections ).
& Your Hometown Health Plan

www.selecthealthofsc.com
SH-162106

Servicios de idiomas
English: If your primary language
is not English, language assistance

services are available to you, free of
charge. Call: 1-888-276-2020
(TTY: 1-888-765-9580).

Spanish: Si habla espariol, tiene a su disposicion servicios

gratuitos de asistencia lingiifstica. Llame al 1-888-276-2020

(TTY: 1-888-765-9586).

Arabic:

a3 Juail ey el a1 55 4y sl 3o Lsall Clada (8 iy el Aalll Caaati i€ 13)
(TTY: 1-888-765-9586 :oSl 5 muall s o8 ) 1-888-276-2020

Portuguese: Se fala portugués, encontram-se disponiveis servigos

linguisticos, gratis. Ligue para 1-888-276-2020

(TTY: 1-888-765-9586).

Russian: Eciv BBl TOBOpHTE Ha PYCCKOM SI3BIKE, TO BAM JTOCTYITHBI

OecrutaTHble ycayru nepesona. 3sonute 1-888-276-2020

(TTY: 1-888-765-9586).

Vietnamese: Néu ban néi Tiéng Viét, ¢6 cac dich vu hd trg ngén

ngit mién phi danh cho ban. Goi sé 1-888-276-2020

(TTY: 1-888-765-9586).

Brazilian Portuguese: Se vocé fala portugués do Brasil, os

servicos de assisténcia em sua lingua estdo disponiveis para vocé

de forma gratuita. Chame 1-888-276-2020

(TTY : 1-888-765-9586).

Chinese: #n R &5t 5, 47 D% % M43 38 5 3 B R Fh

7 2% 1-888-276-2020 (TTY: 1-888-765-9586).

Falam: Falam tawng thiam tu na si le tawng let nak asi mi

1-888-276-2020 (TTY: 1-888-765-9586) ah tang ka pek tul lo in

na ko thei.

Hindi: afg anu e} st €, <t @1mass g qors smen gerar §ar 3uersd § | e &

1-888-276-2020 (TTY: 1-888-765-9586) |

Korean: St 0{E AIE0tAl= 22, 90 X& MHEIAE

22 0|3ota &= USLICH 1-888-276-2020

(TTY: 1-888-765-9586)H 22 Matol FAAIL.

Chin: Hakha holh a hmangmi na si ahcun man lo in holh leh

piaknak lei bawmchanh khawh na si. Auh khawhnak:

1-888-276-2020 (TTY: 1-888-765-9586).

French: Si vous parlez frangais, des services d’aide linguistique

vous sont proposés gratuitement. Appelez le 1-888-276-2020

(ATS : 1-888-765-9586).

Karen:

561003 13 053, ser 1 oSoNer1en W

50750501 Eondt nHag5 . 03:

1-888-276-2020 (TTY: 1-888-765-9586) -

Ambharic: “MF08: 271975+ £ RIICT M1 PHCHP ACRF SCPRT

012 ALTHPT HHISHPA: DL ThTAD ¢PC LLD-(

1-888-276-2020 (a0t A+AGTF@-: 1-888-765-95806):

Burmese: 320005¢] 20E2005[g$ 002 63 algpdon:

000007 30pFP3I 32961 208 E3p0R05

Bodeaontgodeuiilegdi cﬁ:%’é]oﬁ 1-888-276-2020

(TTY: 1-888-765-9586) 9 cala3Cl
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jg%?i ]i)oder de la educacién
** atencion meédica

Sarah, miembro de First Choice mayor de 50 afios,
tenia dificultades para cumplir con su tratamiento.

No comprendia el significado de sus niveles de

presién arterial y azdcar en sangre, ni por qué eran
importantes. Durante una llamada con Jera Elmore, una
administradora de cuidado de Select Health, Sarah hizo
una valiente confesion: nunca habia aprendido a contar.

ha perdido peso.

with Select Health

Queremos llegar a conocerle

En First Choice, queremos asegurarnos de que reciba la mejor atencién.
Para esto, quisiéramos preguntarle acerca de su origen cultural y con
qué idioma se siente mds a gusto al hablar con un proveedor de atencién
primaria (PCP) o un enfermero. Cuanto mejor le conozcamos, mejor
podremos satisfacer sus necesidades de atenciéon médica.

Para ayudarnos a servirle a usted y a su familia, por favor:

1. LIame a Servicios al Miembro al 1-888-276-2020.

2. Responda 5 preguntas sobre su origen cultural y sus preferencias
de idioma. Si elige compartir esta informacién, mantendremos su
privacidad y seguridad de acuerdo con la ley, y solo la usaremos para
satisfacer mejor sus necesidades.

Puede obtener mas informacién en www.selecthealthofsc.com. Vaya a la
seccién “Miembros”, haga clic en “Informacién para usted” y luego en “Preguntas
frecuentes”. jGracias por ayudarnos a mejorar nuestros servicios!
Tenemos empleados que hablan espafiol y que estan listos para ayudarle.
We have employees who speak English and are ready to help you.

C L A Culturally and Linguistically
Appropriate Services
A United Voice for Multicultural Health Care

www.selecthealthofsc.com

Jera se propuso ensenarle a Sarah. “Me llevo alrededor
de un ano”, dijo Jera. “Una vez que lo comprendi6, pudo
decirme el niimero y por qué era bueno”.

Hoy dia, Sarah entiende su salud, se siente mejor y

“Jera me escuchd”, dijo Sarah. “Pude hablar con ella
cuando no podia hablar con nadie. Se convirti¢ en una
especie de hermana para mi”.

Jera Elmore, Care Manager

Su Aviso de Practicas

de Privacidad

Si desea obtener una copia
del Aviso de Practicas de
Privacidad, llame a Servicios
al Miembro al 1-888-276-2020
(TTY 1-888-765-9586), de

lunes a viernesde 8 a.m.a 9
p.m., y los sabados y domingos
de 8 a.m. a 6 p.m. También
puede descargar el documento
en www.selecthealthofsc.
com/member/english/info-
foryou/privacy-practices.aspx.

Healthy Now 3 Otoio/Invierno 2018-2019
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Las vacunas antigripales siguen siendo
importantes...y le contamos por qué

Cada ano, miles de personas en los
Estados Unidos, incluidos ninos
pequenos, son hospitalizadas
debido a la gripe, de acuerdo con
los Centros para el Control y la
Prevencion de Enfermedades
(CDC). La vacuna antigripal es la
mejor manera de protegerse de

la gripe. Incluso aunque se hayan
dado la vacuna, algunas personas
contraeran la gripe; sin embargo,
segun los CDC, la vacuna sigue
siendo la mejor posibilidad de
proteccion para usted y sus hijos.
Siigualmente se enferma, haberse
dado la vacuna podria hacer que
los sintomas sean mas leves.

Coémo funciona la vacuna
antigripal

Existe una gran variedad de virus
de la gripe. Cada ano, los cientificos
predicen cuales seran los virus de
la gripe mas comunes en los
meses por venir. Entonces,

de acuerdo con los CDC,

AT LINEE
SR

bithy Now ' 4. Otofo/iny

fabrican una vacuna dirigida a 3 o
4 de esos virus.

Las predicciones de los
cientificos resultan més precisas
en algunos anos que en otros.
;Qué sucede si los virus que
contiene la vacuna y los que
estan circulando meses después
no son exactamente los mismos?
La vacuna todavia puede ser util.
Una vacuna dirigida a un virus
podria ofrecer cierta proteccion
contra virus similares.

¢Por qué los niios necesitan
la vacuna?

Los ninos menores de 2

anos de edad y aquellos que
padecen problemas de salud
cronicos, como asma, diabetes,
enfermedad cardiaca grave

e inmunodeficiencia, son
especialmente vulnerables,

de acuerdo con la Academia
Estadounidense de Pediatria.

¢Qué otros grupos tienen un

alto riesgo de contraer

gripe?

En algunas personas, los
efectos de la gripe son

mucho mas severos que

\

los sintomas comunes como
fiebre, dolor corporal, fatiga y tos.
Ademas de los ninos pequenos,
la lista de los CDC de los grupos de
riesgo incluyen a adultos mayores,
mujeres embarazadas y personas
con problemas de salud crénicos.
Estas personas tienen mayores
probabilidades que el promedio de
presentar problemas relacionados
con la gripe tales como neumonia,
bronquitis, infecciones del oido,
sinusitis y agravamiento de
problemas de salud existentes.
Esto puede derivar en una
hospitalizacién y podria ser
potencialmente mortal.

iA no olvidar!

Asegurese de que tanto usted
como sus hijos se den la vacuna
antigripal a partir de septiembre
de cada ano. La vacuna puede
ayudar a mantener lejos la gripe.
Siigualmente se enfermara, la
vacuna podria marcar la diferencia
entre un problemasmenor y una
enfermedad potencia’lmehte |
mortal. Este articulo no es uny
consejo médico. Si tiene preguntas
sobre la informacion contenida

en este articulo, hable con su
proveedor de atencion primaria.

-

Los adultos deben darse la vacuna antigripal en el
consultorio de su proveedor de atencién primaria
(PCP), una clinica del Departamento de Salud y
Control Ambiental (DHEC) o una farmacia. No debera
abonar un copago si se da la vacuna antigripal en una

farmacia de la red o una clinica del DHEC. Si su PCP le
da la vacuna, debera abonar un copago por la visita al
consultorio. Recomendamos que los nifios reciban la
vacuna antigripal de su PCP o en una clinica del DHEC.

|
First Choice: 1-888-276-2020 (sin cargo) * 1-888-765-9586 (TTY)
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SALUD FEMENINA

| MAMOGRAFIA: El Colegio Americano de Obstetras
y Ginecologos (ACOG) recomienda que las mujeres de 40
anos o mas se realicen una mamografia y un examen

de mamas cada 1 a 2 afios. Las mujeres de 50 afios o
mas y de 35 afios con alto riesgo deben hacerse una |Z[ PVH: 2 vacunas en
mamografia y un examen de mamas cada afio.. lugar 3

Para nifas Y nifos

Nuevos lineamientos

de vacunas hacen que
proteger a su hijo de - . ;
canceres relacionados con 3 S
el VPH sea atin mas fAcil. : e ———
Ahora solo se necesitan 2 ——

dosis de la vacuna en lugar

de 3 para estar protegido.

: ) o los nifi las nifi
Sl usted esta embarazada, la clamidia puede provocar un Todos los nifios y las nifias

. . . ' vacun
parto prematuro, bajo peso al nacer e infecciones tales que rec1be.n‘1a actiia
como 12 neumonia deben recibir la segunda

El analisis es sencillo. Saber es fundamental. Pidale dosis 6 a 12 meses despues

M CLAMIDIA: pida un simple anilisis de orina.
S1no la trata, la clamidia puede propagarse al Utero y
las trompas uterinas. Esto puede causar enfermedad
inflamatoria pélvica, que puede provocar:

* Dolor crénico en la pelvis.

« Infertilidad en varones y mujeres.

* Embarazo tubarico o ectépico.

a su PCP que le haga un simple analisis de orina para de 1&3 primera dlomsis. ..
detectar clamidia. El tratamiento con antibiéticos es : Nan'S y mnas que recien
facil, econémico y efectivo cuando la clamidia se detecta corienzan a regll?lr -
de manera temprana. serie: Deben. recibir la
segunda dosis 6 a 12
EXAMENES PARA DETECTAR CANCER CERVICAL meses después de la

primera dosis. Deben
completar la serie antes
de cumplir los 13 afios.
* Niflos y nifias que reciben
el esquema de 3 dosis:
Si recibieron la segunda
dosis de la vacuna 1 a
2 meses después de la
primera dosis, deben
completar la tercera
dosis antes de cumplir
los 13 afios. Si recibieron
la segunda dosis al
menos 5 meses después
de la primera dosis, no
necesitan recibir una ———
tercera dosis. r— —

M PAPANICOLAOU: un Papanicolaou puede mostrar
cambios en las células del cuello uterino antes de que se
vuelvan cancerosas. También puede detectar el cancer cervical
en sus primeras etapas, antes de su diseminacion, cuando
puede ser tratado con més facilidad. El ACOG recomienda
pruebas de Papanicolaou para todas las mujeres de 21 a 65
afios, aunque se hayan realizado algin tipo de histerectomia.
Silos resultados de sus pruebas han sido normales, es posible
que solo deba hacerse esta prueba cada 3 afios. Hable con su
PCP/OB-GIN para saber con qué frecuencia deberia hacerse un
Papanicolaou, o si esta prueba atn es adecuada para usted.

[V PRUEBA DE DETECCION DEL PVH: 2 1a edad

de 30 afios 0 mas, puede elegir hacerse una prueba de
deteccién del PVH, o papilomavirus humano, junto con el
Papanicolaou, de acuerdo con el ACOG. Su médico puede
hacerle esta prueba simultaneamente con el Papanicolaou;
tal prueba puede ayudar a detectar ciertas formas de cancer
o infecciones. Esta prueba se realiza cada 5 afios.

www.selecthealthofsc.com Healthy Now
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MEDICINA

Limites en
los medicamentos
con oploides

El 1 de marzo de 2018, First
Choice implement¢ limites para
los miembros sin tratamiento
previo que usaran oploides de
accion corta y prolongada. Un
paciente sin tratamiento previo
es quien no ha recibido una
receta médica de opioides en los
ultimos 60 dias. Los miembros
sin tratamiento previo tienen
un limite de 90 miligramos
equivalentes de morfina por

dia y un suministro de opioides
para 5 dias. La persona que le
haga la receta puede presentar
una autorizacioén previa para
recetas meédicas que excedan
estos limites, si ella lo considera
necesario.

/Qué es un opioide? Un opioide
es un tipo de medicamento
usado para tratar el dolor.

JPor qué First Choice hizo este
cambio? En 2016, los Centros
para el Control y la Prevenciéon
de Enfermedades cambiaron los
lineamientos para la dosificacién
segura de opioides. First Choice
hizo este cambio para cumplir
con los lineamientos y mantener
seguros y saludables a nuestros
miembros. Visite www.cdc.gov/
drugoverdose para obtener méas
informacion.

S1 tiene otras preguntas acerca
de su plan médico o beneficios,
llame a Servicios al Miembro de
First Choice al 1-888-276-2020
(TTY 1-888-765-9586).

Healthy Now 6 Otoino/Invierno 2018-2019

Visite www.selecthealthofsc.com para
obtener informacién actualizada sobre
las farmacias. Esto incluye los cambios
aprobados por el Comité de Farmacia y
Terapéutica, asi como:

» Actualizaciones del listado de

medicamentos preferidos en el area de
Herramientas del miembro del sitio de

Internet.

Nuevos criterios y procedimientos de

autorizacién previa para presentar una

solicitud de autorizacién previa. Haga clic en
Beneficios, luego en Beneficios de farmacia y
finalmente en Aprobaciones y autorizaciones previas.
Puede encontrar las restricciones de los beneficios

de farmacia haciendo clic en Beneficios y luego en

Beneficios de farmacia.

La informacién sobre retiros de medicamentos del
mercado puede encontrarse en la secciéon Informacién

para usted del sitio de Internet.

Cambio en el beneficio
para obtener un sumi-
nistro temporal de un

medicamento

El limite en el suministro temporal
permitido de un medicamento
cambiard en 2019. A partir del 1

de enero de 2019, el limite para
todos los miembros de First Choice
cambiard a una cantidad que cubra
al miembro durante 72 horas. Usted
puede obtener un suministro de

72 horas de un medicamento si la
receta médica es rechazada en la
farmacia y necesita una autorizacion
previa. Durante este tiempo, su

proveedor enviard la solicitud de
autorizacién previa. Puede obtener
1 suministro temporal por nimero
de receta.

Existen excepciones a este limite
de suministro debido a los envases. En
tales casos, el miembro podria recibir
el envase mas pequefio disponible:

« Inhaladores.

» Suministros y tiras reactivas para
diabetes.

« Cremas o lociones.

Si necesita ayuda, llame a Servicios
al Miembro de First Choice al
1-888-276-2020

(TTY 1-888-765-9586).

Use sus beneficios en la forma correcta

En First Choice, trabajamos con usted y su proveedor de atencién primaria
para garantizar que sus beneficios se usen del modo correcto y mds
eficiente respecto de los costos. First Choice toma decisiones basadas

en la atencién médica, los servicios y su cobertura. No entregamos
recompensas ni dinero a nuestro personal, proveedores o ninguna otra

persona por denegar, limitar o retrasar la

cobertura médica o los servicios.

Llame a Servicios al Miembro para preguntar sobre servicios y beneficios

especificos cubiertos por First Choice.

First Choice: 1-888-276-2020 (sin cargo) * 1-888-765-9586 (TTY)
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Cada ano, alrededor de 790,000
estadounidenses sufren un
infarto, de acuerdo con los
Centros para el Control y la
Prevencion de Enfermedades
(CDC). Recibir tratamiento ante
el primer signo de un infarto es
la mejor manera de prevenir un
dano grave al corazon, pero...
sconoce usted los sintomas? Tal
vez no sean los que usted espera.
Un dolor intenso en el pecho
podria ser un
claro indicio
de un infarto,
pero es posible

que algunos de Si ha sufrido determinadas
los sintomas afecciones cardiacas,
no sean tan por ejemplo un infarto, la

obvios. Falta de
aliento, nauseas,
sudoracion fria
repentina y
sensacion de desvanecimiento
podrian ser signos de un infarto.
Algunos sintomas pueden variar
en varones y mujeres, también
de acuerdo con los CDC. Por eso,
es importante conocer los signos.
Conocerlos puede ayudarle a
actuar rapidamente, limitar el
dano al corazén y salvar vidas.

é¢Sabia usted que la
rehabilitacion cardiaca
es un beneficio cubierto?

rehabilitacion cardiaca podria
ayudarle. Solicitele mas
informacién a su médico.

¢Por qué surge la confusion?
Los sintomas de un infarto
pueden variar segun la persona
y el infarto en si. Una persona
que ha tenido un infarto
podria experimentar sintomas
diferentes durante otro infarto.
Adema3s de estos factores,
varones y mujeres podrian
presentar diferentes signos o
experimentar sintomas con
diferentes intensidades.

Las molestias o
el dolor en el pecho
son los sintomas
mas comunes
de un infarto,
tanto en varones
COmMOo en mujeres.
La sensacion
puede variar
desde presién u
opresion hasta
dolor estrujante o constrictivo.
Podria ser constante o intermitente.
Suele ocurrir en el centro o el lado
izquierdo del pecho.

Los sintomas podrian ser
difusos

Si bien el dolor en el pecho es
comun, tanto varones como
mujeres podrian experimentar
otros sintomas. De acuerdo con
el Instituto Nacional del Corazén,
los Pulmones y la Sangre, las
mujeres en particular tienen més

Infarto: . que desconoce puede da arle

probabilidades de experimentar

signos sutiles tales como:

« Dolor de espalda, cuello,
mandibula o estémago.

» Nauseas.

« Sensacion de desvanecimiento.

« Fatiga fuera de lo habitual.

« Problemas respiratorios.

A veces, los sintomas ocurren de
repente, pero también pueden
presentarse lentamente a lo
largo de horas, dias o semanas.
Cuantos maés sintomas tenga,
mas probable es que usted esté
sufriendo un infarto.

Llame al 911 de inmediato si
tiene 1 0 mas sintomas de infarto.
No conduzca usted mismo hasta
el hospital ni le pida a alguien que
lo lleve. Llame a una ambulancia
para que el personal médico
pueda comenzar el tratamiento
para salvarle la vida de camin
al hospital y se asegure de que
usted reciba la atencién adecuad
cuando llegue.

Si usted toma estatinas,

por ejemplo atorvastating
pravastatina y simvastatina’
no sa}tee ninguna dosis, Las;
es.tatmas Pueden ayudarle 3
baljar el colestero| Yy areducir
el resgo de sufrir enfermedad
cardiovascuylar. Por favor, tome
el medicamento ta) com(; selo
ha recetado s médico,

Now




BIENESTAR EN INVIERNO

Disene una

exitosa serie de ejeTCiCiO

No deje que el mal tiempo arruine « Haga méas rdpidamente tareas « Levante pesas livianas 8 veces

una rutina de ejercicios saludable. como pasar la aspiradora o seguidas.
En cambio, traiga sus ejercicios limpiar el batio y la cocina. e Cuando logre levantarlas 12
adentro. Le presentamos algunos veces seguidas, pase a unas
consejos del Instituto Nacional Fortalezca su rutina pesas un poco mas pesadas. Si
sobre el Envejecimiento para hacer ~ Fortalecer el entrenamiento no tiene pesas, puede usar
Utiles ejercicios bajo techo. es beneficioso para cosas que encuentre en
los huesos y los \3 su casa, como latas de
Actividades aerobicas de musculos. Haga sopa. No comience
interior ejercicio de . : levantando un peso
El ejercicio aerébico es fortalecimiento al ~— “ ST - que le resulte muy
beneficioso para el corazén y menos 2 veces a pesado, ya que
los pulmones. Haga ejercicio la semana durante puede lesionarse.
aerdbico al menos 4 dias a 20 minutos cada « Haga flexiones de

vez. Existen codos.
. varias formas
- de aumentar su

fuerza bajo techo:

la semana durante 30

minutos cada vez.

Estas son algunas

formas de hacer

actividad aerdbica
bajo techo:

» Saque videos de
ejercicios de la
biblioteca.

« Baile al ritmo de musica
rapida.

 Suba y baje escaleras.

 Vaya a nadar, camine en
un centro comercial o haga

ejerciclos en un centro

First Choice: 1-888-276-2020 (sin cargo) * 1-888-765-9586 (TTY)



S de interior

« Pruebe ejercitarse con bandas
de resistencia. Siéntese, coloque
el centro de la banda debajo
de los pies y flexione los codos
a ambos lados. Mantenga la
posicién durante 1 segundo
antes de bajar los
brazos. Puede repetir
el movimiento de 10
a 15 veces.

» Aprenda a usar
las maquinas de
levantamiento de
peso en el centro
comunitario. Pidale a
un empleado del centro
comunitario o del gimnasio
que le explique cémo utilizar
correctamente cada maquina.

ayudan a prevenir lesiones. Elongue
durante 10 minutos cada dia.
Hagalo de esta manera bajo techo:
» Aprenda yoga o tai chi con un
video, un libro o una clase.

X

 Levante los brazos hacia
el techo y estirese.
Puede encontrar
otros estiramientos
eficaces en libros o
en Internet. Puede
encontrar algunos
estiramientos
seguros en
www.mayoclinic.org.
« Manténgase en cada
posicién de estiramiento
durante 10 a 30 segundos.

Hable con su médico antes de
comenzar cualquier programa de
ejercicios nuevo.

No olvide elongar
Los estiramientos mantienen la
flexibilidad de los musculos y

www.selecthealthofsc.co

Mantenga a raya la
tristeza este invierno

El invierno puede desanimar incluso a
las personas mas fuertes. Estos bajones
animicos anuales suelen surgir a partir
de factores que no podemos controlar,
como la disminucién en las horas de luz
diurnay el clima frio. Sin embargo, hay
cosas que usted puede intentar para
levantar el dnimo.

« Expéngase al sol. La exposicion
insuficiente al sol puede provocar un
tipo especifico de depresion llamado
“trastorno afectivo estacional”.
Aunque usted no esté clinicamente
deprimido, puede que se sienta algo
triste durante los meses de menor luz
solar. Salir de su casa por alrededor
de una hora al mediodia podria
ayudarle. Aumente la cantidad de luz
en el interior con ldmparas y cortinas
traslicidas, y pode arbustos y drboles
para que obstruyan las ventanas.

« Muévase. El ejercicio fisico puede
levantarle el animo, aliviar la depresién
y disminuir la ansiedad. Use vestimenta
adecuada para ejercitarse en el clima
frio. Use guantes, zapatos resistentes
al agua y capas de ropa. También
puede elegir hacer ejercicio bajo techo.
Camine por el centro comercial o baile
en su casa al ritmo de musica alegre.

» Manténgase en contacto. Llame a
familiares y amigos para hacer planes,
ofrézcase como voluntario en su
comunidad o Unase a un grupo social.

¢Sueinaconirala
universidad o empezar
otra carrera?

Becas para miembros
de First Choice

Si quiere ir a la universidad,
continuar con su educacién o

encontrar una nueva carrera,
First Choice ofrece una beca para

miembros que podria ayudarle a
concretar su suefio.

Visite nuestro sitio de Internet
en www.selecthealthofsc.
com/community/member
scholarship.aspx para obtener mas
informacién. Si tiene preguntas,
llame al 1-803-254-5601. Las
solicitudes deben presentarse
hasta el 1 de marzo de 20109.
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ALIMENTACION SALUDABLE

Fiestas de fin de ano
deliciosas y saludables

e Aléjese de la mesa cuando
haya terminado de comer.

Las fiestas de fin de afo estan
colmadas de tradiciones, recetas
familiares y pesadas comidas para
fiestas que pueden llenarle de
calorias, colesterol y culpa.

En las fiestas de este atio,
disfrute de deliciosas comidas que @ Sus platos favoritos:

también sean saludables. * Reemplace la manteca en
budines con partes iguales

de compota de manzanas sin

actividades de la fiesta.

iDisfrute comiendo en una
fiesta sin darse un atracon! azucar o bananas maduras

e Coma un tentempié saludable pisadas.
antes de ir a la fiesta para evitar ~® Reemplace la mitad de la
Comer en exceso. harina blanca en una receta

e Aligere las bebidas “antidieta” con harina de trigo integral,
como el ponche de huevo que es mas saludable.
agregandoles agua con gas. * En lugar de chispas de
Para obtener una bebida para chocolate, use frutos secos o
fiestas con auin menos calorias, fruta desecada.
agregue agua con gas al jugo de ¢ Endulce la sidra de manzana
arandano, cereza o granada para  caliente con canela, clavo de
darle un toque burbujeante. olor y arandanos.

e Los frutos secos son deliciosos .
y tienen mucha proteina. Elija \‘
frutos secos tostados, sin sal o >
con poca sal. r

e Ofrezca un plato saludable para
compartir. De esa manera, habra
algo que sabe que podra comer
en el buffet de las fiestas.

e Coma despacio. Comer despacio
le permitira sentirse satisfecho

4"7-' - 3
antes de que coma demasiado. ( h
a3 ".'1‘.,'«-1"‘--‘-': j

Sus derechos y responsabilidades
Como miembro de First Choice, usted tiene derechos y responsabilidades.
Por ejemplo, tiene derecho a recibir un trato respetuoso. También tiene
derecho a participar en las elecciones relativas a su atencién médica. Visite
www.selecthealthofsc.com para leer la lista completa de los derechos y
responsabilidades de los miembros. En la secciéon “Miembros”, haga clic en
“Informacion para usted” y luego en “Derechos y responsabilidades del
miembro”. También puede encontrarla en el Manual del Miembro u obtenerla
llamando a Servicios al Miembro al nimero sin cargo 1-888-276-2020.
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Concéntrese en disfrutar de las

Busque reemplazos saludable

Mantecadas de banana

con poca azucar

2 bananas maduras pisadas

Y5 taza de compota de manzanas
sin azucar

2 huevos

V4 taza de miel

2 cucharaditas de extracto de vainilla

2 tazas de harina de trigo integral

2 cucharaditas de polvo de hornear

¥ cucharadita de bicarbonato

2 cucharadas de semillas de lino
molidas (opcional)

Caliente el horno a 425 °F. Engrase

y enharine 1.5 moldes metalicos de
mantecadas o coloque moldes de
papel en cada molde metdlico. En un
tazén grande, coloque las bananas, la
compota de manzanas, los huevos, |la
miel y el extracto de vainilla. Mezcle
hasta que quede bien integrado. En
otro tazén, tamice la harina, el polvo
de hornear y el bicarbonato. Agregue
las semillas de lino a la mezcla

de harina. Incorpore de a poco la
mezcla de harina a la mezcla himeda
hasta que todo esté bien integrado.
Coloqgue en los moldes. Hornee
durante 20 a 25 minutos hasta que la
mezcla se dore en la parte superior.

18 porciones; una porcion es 1
mantecada. Cada porcién contiene
aproximadamente 90 calorias, 1

g de grasas totales (O g de grasas
saturadas y O g de grasas trans), 20
mg de colesterol, 95 mg de sodio,
18 g de carbohidratos, 2 g de fibra,
6 g de azucar y 3 g de proteinas.

First Choice: 1-888-276-2020 (sin cargo) * 1-888-765-9586 (TTY)
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Recursos en linea
para uste

Visite www.selecthealthofsc.com para enconir

-

recursos como el Manual del Miembro, la g
de referencia sobre copagos y el listado de
proveedores correspondiente a su plan de First
Choice. Si necesita una copia impresa de estos
documentos, llame a Servicios al Miemb
1-888-276-2020 (TTY 1-888-765-9586) s
iNuevo! También puede encontrar r
nuevo calendario de eventos comunita
de nuestra pagina web de la comunidad.
iNuevo! jVisite nuestra pagina
de Facebook! Blisquenos como
“First Choice by Select Health”
(@firstchoicebyselecthealth)
Facebook para obtener consejos de
sobre eventos e informacién para I¢

Nuestro Programa para la FertElETeE 5 e
Mejora de la Calidad y ) :

funciona para usted First Choice envia una encuesta de Su opinidon importa

Evaluacién de los Consumidores sobre  La encuesta infantil de 2018 mostré
los Proveedores y Sistemas de Salud muchos resultados positivos.
(CAHPS) para evaluar los servicios Los padres o tutores de nuestros
importantes para usted. Alrededor miembros nifios respondieron lo
del inicio de cada afio, la encuesta es siguiente:
enviada a ciertos miembros al azar.La  « 93% de los encuestados dijo que
encuesta nos indica su opinién acerca recibian atencién rapidamente.
de sus proveedores médicos, nuestro  « 91% dijo que tuvieron una buena
plany la atencién que recibe. Nos experiencia con su médico.
ayuda a mejorar nuestros programas « 92% dijo que estaban satisfechos
a fin de apoyar mejor nuestra misién con First Choice como plan médico.
de ayudar a las personas a obtener
cuidados, permanecer saludables y De acuerdo con la encuesta de
construir comunidades saludables. adultos de 2018, podemos trabajar
Enviaremos por correo la proxima para mejorar en algunas areas:
encuesta CAHPS a comienzos de » 94% de nuestros miembros dijo
2019. Si recibe una, le solicitamos que recibian un excelente servicio
que la complete y nos la envie de al cliente.
nuevo en el sobre con franqueo » 88% de los miembros dijo que
visite www.selecthealthofsc.com o pago que le proporcionamos. Para pudieron recibir la atencién que
llame a Servicios al Miembro en forma obtener mas informacion, visite necesitaban.
gratuita al 1-888-276-2020. www.selecthealthofsc.com o llame » 84% de los miembros dijo que

a Servicios al Miembro sin cargo al estaban satisfechos con First

1-888-276-2020. Choice como plan médico.

First Choice cuenta
con un Programa para
la Mejora de la Calidad
dedicado ala excelencia
en las dreas clinicas
y de servicio que son
importantes para usted. Cada afio, el
equipo evalla nuestros programas
e identifica formas de mejorar las
areas clinicas y de servicio para
apoyar nuestra misién de ayudar
a las personas a obtener
cuidados, permanecer
saludables y construir
comunidades saludables.
Para conocer el modo
en que el Programa para
laMejora de la Calidad le
apoya detras de las escenas,

www.selecthealthofsc.com Healthy Now 1 1 Otono/Invierno 2018-2019


www.selecthealthofsc.com
www.selecthealthofsc.com
www.selecthealthofsc.com
www.selecthealthofsc.com

PRSRT STD

-
P.O. Box 40849
3 Select Health Char\eosxton, SC 29423-0849 UIS;X?EGE

of South Carolina PERMIT NO. 372

LONG PRAIRIE, MN

Translation availability

First Choice is here for you! This newsletter
and other materials are translated into
Spanish, and can be found on our website at
www.selecthealthofsc.com. If you need help
with translations of other documents, or in
other languages, please call Member Services
at 1-888-276-2020.

Disponibilidad de traduccién

iFirst Choice esta aqui para usted! Este boletin
informativo y otros materiales estan traducidos
al espanol, y se pueden encontrar en nuestro
sitio de Internet en www.selecthealthofsc.com.
Sinecesita ayuda con traducciones de otros
documentos, o en otros idiomas, llame a
Servicios al Miembro al 1-888-276-2020.

© 2018. Los articulos de este boletin son redactados por médicos o periodistas profesionales que se esfuerzan por presentar informacion médica confiable y actualizada.
Sin embargo, ninguna publicacion reemplaza el asesoramiento de profesionales médicos, por lo que advertimos a los lectores que busquen tal asesoramiento. Los
modelos se usan tinicamente con fines ilustrativos. Desarrollado por StayWell 5526 MS.

Otro ano, otra versioén de usted rapida y enérgica de 10 minutos
Un nuevo afio significa un nuevo tres dias a la semana.
comienzo para lograr los objetivos » Sea realista. Los descuidos menores
mas importantes para usted. En esta  son parte del proceso. Si decidi6
ocasion, preparese para triunfarcon ~ comer una fruta cada dia en el
objetivos bien pensados y un plan almuerzo pero no lo hizo ni el lunes
de accién realista. Como lograrlo: ni el martes, no se castigue. Tan solo
 Busque en su interior. Fije retome el objetivo el miércoles.
objetivos personales que « Hable al respecto. Comparta ﬂ I
realmente le importen. Usted debe  sus objetivos y experiencias con E
hacer cambios para complacersea  familiares y amigos. Ellos pueden
si mismo y no a otros. apoyarle en sus esfuerzos, celebrar
« Piense en pequefio. Divida sus éxitos y ayudarle a mantener |
objetivos grandes y dificiles en la motivacién para seguir adelante.
otros mas pequenos que sean mas ¢ Lleve un registro. Cada vez que |
faciles de mantener. Por ejemplo, cumpla con un objetivo diario,
si tuvo un periodo de inactividad marque la fecha en el calendario.
pero quiere ponerse en forma, Ver la prueba de su avance es

comience por hacer una caminata  una gran motivacién.

First Choice Member Services Servicios al Miembro: . 5
%} P.O. Box 40849 @ 1-888-276-2020 FirstChoice
Charleston, SC 29423 TTY para personas con by Select Health of South Carolina
impedimentos auditivos: 8 Your Hometown Health Plan

1-888-765-9586

% www.selecthealthofsc.com n @firstchoicebyselecthealth ety CorrEaions )’
28

Si sospecha de fraude y abuso, llame a la linea directa de fraude del Departamento de Salud y Servicios Humanos de South Carolina (SCDHHS) al 1-888-364-3224, o envie un

FC-05182018-M-1S

correo electronico a fraudres@scdhhs.gov. Para mas informacion, visite www.selecthealthofsc.com/company/fraud-waste-abuse.aspx.
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