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Conozca estos numeros
de teléfono importantes

SERVICIOS PARA MIEMBROS
1-800-392-1147

(TTY: 711 0 1-800-654-5984)

De lunes a viernes, de 8 a.m. a 8 p.m.

LINEA DE ENFERMERIA DISPONIBLE LAS
24 HORAS

1-855-805-9408 (TTY: 7110
1-800-654-5984)

SERVICIOS DE ADMINISTRACION DE LA
ATENCION MEDICA

1-800-392-1147 (TTY: 711 0
1-800-654-5984)

SALUD CONDUCTUAL

Llame a Servicios para Miembros al
1-800-392-1147 (TTY: 711 0 1-800-654-5984)
para obtener la informacion de contacto de su

Organizacioén de Atencion Médica Gestionada
para la Salud Conductual (BH-MCO)

LINEA DIRECTA DE FRAUDE Y ABUSO
1-844-718-6400 (TTY: 7110
1-800-654-5984)

GOODNESS REWARDS
1-833-559-2858 (TTY: 711)
De lunes a viernes, de 7 a.m. a 7 p.m.

If you cannot see or read information from Highmark Wholecare, call Member Services.
We can send you information in a different way, including large print, audio, or Braille.
Highmark Wholecare can also give you information in a different language. These services

are free.

Si usted no puede ver o leer las cartas que le envia Highmark Wholecare, lldmenos a Servicios
para Miembros. También podemos darle informacién en espanol o en otro idioma. Highmark
Wholecare puede enviarle cartas de una manera diferente, incluyendo letra grande, audio o

Braille. Estos servicios son gratuitos.

Gateway Health Plan, Inc., que opera bajo el nombre comercial Highmark Wholecare, es un
licenciatario independiente de Blue Cross Blue Shield Association.

Material protegido por derechos de autor adaptado con el permiso de Healthwise, Inc.
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Mantenga su direccidn postal actualizada

Es importante que reciba toda la correspondencia sobre los beneficios de Medicaid de
Highmark Wholecare. Para esto, si se muda o cambia de domicilio, debe notificar su nueva direccion en
tres lugares. Quiza le parezca algo abrumador, pero le explicaremos como hacerlo.

Paso 1: PennDOT, direccidn legal

Piense en su licencia de conducir o en su tarjeta de identificacion estatal. Si se muda,
debe informar su nueva direccion a PennDOTT. Esta es su direccidon oficial o legal. Incluso

si no tiene licencia de conducir o tarjeta de identificacion estatal, de todas formas, debe notificar
a PennDO'T. Indiqueles que desea modificar su domicilio, no solicitar una licencia.

Puede hacerlo en lineq, por correo o en persona.

e Para cambiar su direccion en linea, visite el sitio web de PennDOT.

Paso 2: USPS, direccidon postal

Luego, debe notificar al Servicio Postal de los Estados Unidos (USPS) su nueva direccion.
Asi, se garantizara de que su correspondencia llegue al lugar correcto.

Puede hacerlo en linea o en su oficina postal local.
* Pida en su oficina postal un formulario de cambio de direccion.

» Para cambiar su direccion en linea, visite el sitio web de USPS y siga las indicaciones.

Paso 3: DHS/My COMPASS, Medicaid

Finalmente, debe informar al Departamento de Servicios Humanos (DHS) su nueva direccion
para que puedan actualizar su informacidén de Medicaid. La forma mas sencilla de hacerlo

es a través de My COMPASS. Si no tiene una cuenta en My COMPASS, puede crear una

en linea o pedir ayuda para hacerlo.

También puede hacerlo en linea.

e Para cambiar su direccion en linea, visite el sitio web de COMPASS.

Si tiene preguntas sobre My COMPASS, llame al DHS al 1-800-692-7462
(TTY: 1-800-451-5886), de lunes a viernes, de 8:30 a.m. a 4:30 p.m.

Continda en la pdgina siguiente
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https://www.pa.gov/agencies/dmv.html
http://moversguide.usps.com/
http://www.compass.dhs.pa.gov

Recuerde: PennDOT (direccidn legal), oficina de correos (direccién postal) y
DHS (Medicaid). Si se muda, debe informar su nueva direccién en los tres lugares.
Si solo notifica a uno de los tres, es posible que se pierda informacién importante.

Sabemos que esto puede parecer abrumador. Si necesita ayuda con cualquiera de estos
pasos, llame a Servicios para Miembros al 1-800-392-1147 (TTY: 711 0 1-800-654-5984),
de lunes a viernes, de 8 a.m. a 8 p.m. Estamos aqui para ayudarle a que obtenga toda la
informacién que necesita sobre Medicaid.
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Telesalud facilitada:

una guia para visitas
médicas en linea

La telesalud—también conocida como
consulta médica en linea—es similar a una
visita al médico, pero se realiza usando su
teléfono o computadora, en lugar de acudir
al consultorio. No es adecuada para todas
las situaciones, asi que veamos cuando es
una buena opcion.

¢Telesalud o en persona?
Su decisidon

La telesalud es opcional; usted siempre
tiene la libertad de elegir consultas
presenciales. La telesalud es simplemente
otra forma facil y conveniente de recibir

la atencidén que usted necesita. Siempre
tiene la opcion de elegir entre telesalud y
una visita al consultorio. Su médico puede
ayudarle a decidir qué es lo mejor. Su médico
puede ofrecer telesalud. Si es asi, siempre le
preguntara si esta de acuerdo en tener una
visita por telesalud.

A veces, una visita por telesalud es mejor
que ir al consultorio del médico. Otras
veces, una visita al consultorio es mejor.
Aqui le mostramos coémo decidir:

* Elija telesalud: para cosas simples como un
resfriado o gripe, revisar un medicamento
o hablar con su médico para recibir
asesoramiento general, una visita por
telesalud suele ser mas facil y rapida.

Elija una consulta en persona: si se
siente muy mal, tiene una lesidon o necesita
una prueba o examen, siempre debe ver

a su médico en persona en el consultorio.
Las visitas en persona son necesarias para
chequeos anuales de bienestar, muchos
tipos de pruebas de deteccidn, analisis de
laboratorio y problemas de salud graves.

Si no sabe adénde acudir para recibir
atencidn, consulte con un profesional
de enfermeria. Llame a la Linea de
enfermeria disponible las 24 horas al
1-855-805-9408 (TTY: 711).

Recuerde:
&?  Si se sienfe muy mal o tiene una

lesién grave, acuda siempre

al consultorio del médico o a

la sala de emergencias mds
cercana. Si fiene una emergencia
médica, llame al 911. Si tiene una
emergencia de salud mental,
llame al 988.

Continda en la pdgina siguiente
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Pasos para usar la telesalud

Pregunte a su médico si su consultorio cuenta
con una aplicacion de telesalud. Si es asi,
descarguela desde la tienda de aplicaciones de
su teléfono (como Apple o Google). Usar esta
aplicacion es la forma en que usted consulta
en linea con su médico.

Prepdrese antes de su cita:

* Encuentre un lugar tranquilo: elija una
habitacion donde pueda hablar sin que otras
personas escuchen.

* Buena iluminacidn: asegurese de que
su rostro sea facil de ver en la pantalla.
Si es necesario, siéntese frente a una
ventana o lampara.

* Escriba las preguntas: antes de la llamada,
anote lo que desea preguntarle al médico.
Esto le ayudara a recordar. Tenga su papel
y boligrafo con usted durante la llamada
para tomar notas también.

» Tenga su medicamento listo: tenga los
frascos de sus medicamentos cerca para
poder mostrarselos al médico si
es necesario.

* Tenga su tarjeta de Medicaid y su
tarjeta de identificacién de miembro de
Highmark Wholecare cerca: téngalas con
usted para consultar la informacion.

* Pida ayuda a alguien si es necesario:
si necesita ayuda para entender o explicar
algo, pida a un familiar o amigo que
le acompanie.

Revise su tecnologia. jEsto es muy
importante! Haga esto ANTES de la hora
de su cita:

* Use un teléfono inteligente, tableta o
computadora: necesita un dispositivo con
camara y microfono.

Internet: asegurese de tener una buena
conexion a Internet. Intente hacerlo desde
la red wifi de su hogar en lugar de usar los
datos del teléfono para evitar costos. Su red
wifi puede ofrecerle una mejor conexion.

Pruebe su camara y micréfono:

— Encuentre el enlace de telesalud:
el consultorio de su médico
le proporcionara un enlace (direccidon de
sitio web) para usar en la videollamada.
Por lo general, se lo enviaran por correo
electronico o mensaje de texto.

— Haga clic en el enlace con anticipacion:
haga clic en el enlace al menos 15 a
30 minutos antes de su cita. Esto le da
tiempo para probar que todo funcione
correctamente.

— Permita el acceso: el sitio web le
pedira permiso para usar su camara
y microfono. Haga clic en “Allow”
(Permitir) o “Yes” (Si). Si no lo permite,
el médico no podra verle ni escucharle.

— Pruebe el video: deberia verse en la
pantalla. Si no se ve, verifique si la
camara esta cubierta. Busque un botén
en su computadora que pueda encender o
apagar la camara.

— Pruebe el micréfono: por lo general,
hay un boton para probar su micréfono.
Hable al micréfono y asegtirese de que
la pantalla muestre que esta captando
su sonido.

— Ajuste el volumen: asegtrese de que
el volumen esté alto para que pueda
escuchar al médico.

Continda en la pdgina siguiente
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Unase a la llamada: Recordatorios importantes

* Haga clic en el enlace nuevamente: .
cuando sea la hora de su cita, haga clic
en el enlace que le envio el consultorio .

de su médico.

» Espere al médico: es posible que deba
esperar en una “sala de espera virtual”.
El médico se unira a la llamada cuando g
esté listo.

* Preséntese: cuando el médico se una,
diga su nombre con claridad.

Durante la llamada:

* Hable con claridad: hable despacio
y con claridad para que el médico
pueda entenderle.

* Muestre lo que necesita mostrar: si el
meédico le pide ver algo (como una erupcion
o un medicamento), acérquelo a la camara.

* Haga preguntas: no tenga miedo de hacer
preguntas si no entiende algo.

* Tome notas: si el médico le da
instrucciones, anotelas o pida a alguien que
las anote por usted.

Después de la llamada:

» Comprenda los préximos pasos:
asegurese de entender lo que necesita
hacer a continuacion (como tomar un
medicamento, programar otra cita o hacerse
una prueba).

* Lldmenos si tiene preguntas: si tiene
preguntas mas adelante, llame al
consultorio del médico.

Tenga paciencia: a veces, la tecnologia
puede ser complicada. No se frustre.

Llame para obtener ayuda: si no puede
hacer que el video o el microfono funcione,
llame al consultorio del médico de
inmediato. Ellos pueden ayudarle.

Privacidad: la telesalud es privada,
igual que una visita regular al médico.
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Obtenga ayuda con los comestibles

El Programa de Asistencia Nutricional Complementaria (SNAP) ayuda a las personas

con bajos ingresos a comprar alimentos en tiendas de comestibles, tiendas en lineaq,

mercados de agricultores y mds.

Como comprar con el SNAP

Los beneficios del SNAP son acreditados
automaticamente en su tarjeta de transferencia
electronica de beneficios (EBT) cada mes. Su
tarjeta de EBT funciona como una tarjeta de
débito. Puede usarse para comprar alimentos
en la mayoria de los supermercados. Los
beneficios del SNAP solo pueden utilizarse
donde se acepte la tarjeta de EBT. Busque el
logotipo del SNAP para saber si se acepta la
tarjeta de EBT.

¢Qué puedo comprar con mis beneficios
del SNAP?

» Cualquier producto alimenticio que
encuentre en su supermercado local
(con la excepcion de alimentos preparados).

* Alimentos o productos en los mercados
de agricultores.

¢Qué no puedo comprar con mis beneficios
del SNAP?

» Bebidas alcohdlicas o productos de tabaco
* Comida rapida

* Productos no alimenticios

* Alimentos para mascotas

* Alimentos calientes preparados

Como solicitar el SNAP

Visite el sitio web de COMPASS para
solicitar o renovar sus beneficios del SNAP.
También puede solicitar el SNAP y otros
beneficios en la oficina local de asistencia

de su condado. Si necesita ayuda para
completar la solicitud o tiene preguntas sobre
los beneficios, el personal de la oficina de
asistencia del condado podra ayudarle.

¢Preguntas?

Llame a la linea de ayuda del Departamento
de Servicios Humanos, sin cargo, al
1-800-692-7462 (TTY: 1-800-451-5886).
O bien, visite la Oficina de Asistencia

de su condado.

0 MyPlate Kitchen le ayuda a
planificar comidas saludables.
Para consultar recetas frescas
y herramientas para facilitar la
alimentacion saludable, visite el
sitio web de MyPlate Kitchen.
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;Qué es la

prediabetes?

La prediabetes es una sefal de advertencia de que estd en riesgo de desarrollar
diabetes de tipo 2. Significa que su nivel de azucar en sangre es mds alto de lo que
deberia, pero no lo suficiente como para ser diabetes. La mayoria de las personas
que desarrolla diabetes de tipo 2 tiene prediabetes primero.

Cuando usted come, su cuerpo convierte los
alimentos en azucar para obtener energia.
Un 6rgano en su cuerpo llamado pancreas
produce insulina. La insulina ayuda a que el
azucar en la sangre entre en las células del
cuerpo para ser utilizada como energia.

Si tiene prediabetes, su cuerpo no utiliza bien
la insulina. Por lo tanto, el azucar permanece

en la sangre en lugar de entrar en las células.

Esto es lo que causa la prediabetes.

La buena noticia es que, si mantiene un peso
saludable, come alimentos saludables y hace
ejercicio, puede evitar que la prediabetes se
convierta en diabetes.

:Qué hace a una persona
ser mds propensa a tener
diabetes?

Las cosas que hacen a una persona ser mas
propensa a tener diabetes son:

Antecedentes familiares: si sus padres o
hermanos tienen diabetes tipo 2.

Antecedentes: algunos grupos de personas
son mas propensos a tener diabetes, como
los afroamericanos, hispanos, nativos
americanos, asiatico-americanos e islenos
del Pacifico.

Edad: cuanto mayor sea su edad, mas
probable es que la desarrolle. Pero los nifios
también pueden tenerla.

Embarazo: si tuvo diabetes durante
el embarazo (diabetes gestacional).

Sindrome de ovario poliquistico: si es
mujer y tiene esta afeccion.

Continda en la pdgina siguiente
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Como cuidar de su salud
en casa

Si usted tiene prediabetes, esto es lo que
puede hacer:

+ Coma de manera saludable: no coma
demasiados dulces ni alimentos grasos.

Un dietista puede ayudarle a elaborar un
buen plan de alimentacion.

* Pierda peso: incluso una pequena pérdida
de peso puede ayudar.

* Haga ejercicio: trate de hacer ejercicio al
menos 2 horas y media cada semana. Puede
nadar, andar en bicicleta o caminar. Si su
médico lo autoriza, realice ejercicios para
fortalecer sus musculos al menos dos veces
por semana.

* Ocupese de otros problemas de salud:
como presion arterial alta o colesterol alto.
El ejercicio, la alimentacion saludable y los
medicamentos pueden ayudar.

» Deje de fumar: si deja de fumar, puede
ayudar a prevenir la diabetes tipo 2 y las
enfermedades del corazon.

* Tome medicamentos: su médico podria
recetarle un medicamento para ayudar al
cuerpo a controlar el nivel de azucar en
la sangre.

Controles periodicos

Es importante visitar a su médico para
chequeos y hacerse pruebas de aztcar en la
sangre y presion arterial. Mantenerse al dia
con las vacunas recomendadas también puede
ayudar a mantener estable su nivel de aztcar
en la sangre.

Si tiene alguna pregunta sobre su salud,
anoétela y consultela con su médico en su
proxima visita.

Fuente: Healthwise
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;Qué es el colesterol?

El colesterol es un tipo de grasa que el cuerpo
necesita para producir nuevas células y realizar
otras funciones importantes. Usted obtiene
colesterol de los alimentos que consume.

El cuerpo también lo produce.

Si tiene demasiado colesterol, no se
sentira mal, pero puede aumentar su
probabilidad de sufrir un ataque cardiaco
o un derrame cerebral.

Entienda sus niveles
de colesterol

Sus cifras de colesterol pueden ayudar a
su médico a determinar qué probabilidad
tiene de sufrir un ataque cardiaco o un
derrame cerebral.

» Colesterol LDL (“malo”): si tiene demasiado
LDL, puede aumentar su riesgo de
problemas cardiacos, ataque al corazon y
derrame cerebral.

* Colesterol HDL (“bueno”): si tiene
mucho HDL., puede reducir su riesgo de
problemas cardiacos, ataque al corazéon y
derrame cerebral.

Sus cifras de colesterol no son lo tinico que
importa. Su médico también tomara en
cuenta otros factores para determinar su
riesgo, como:

* Su presion arterial.

+ Si tiene diabetes.

* Su edad, si es un nifio y su raza.

e Sifuma.

Como tratar el colesterol
alto

El objetivo del tratamiento del colesterol
alto es reducir sus probabilidades de sufrir
un ataque al corazéon o un derrame cerebral,
no solo disminuir sus cifras de colesterol.

Hay dos formas principales de tratarlo:

» Cambios en su estilo de vida: cambie la
forma en que vive.

 Medicamentos: tome un medicamento
llamado estatinas.

La manera en que elija reducir su riesgo
depende de qué tan alto sea su riesgo de
ataque al corazén y derrame cerebral,

y de coOmo se sienta respecto a tomar
medicamentos. Su médico puede ayudarle a
entender su riesgo y los aspectos positivos y
negativos de cada tratamiento.

Continda en la pdgina siguiente
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Cambios en su estilo de vida Hablar con su meédico

Los cambios en el estilo de vida siempre son sobre los medicamentos
importantes, incluso si toma medicamentos.
Su médico podria indicarle lo siguiente:

Hable con su médico sobre su riesgo de ataque
al corazon y derrame cerebral. Juntos, pueden

+ Coma alimentos que sean buenos para decidir si el medicamento es adecuado para
su corazon. usted. Su médico podria indicarle que tome
« Pierda peso si es necesario y manténgase estatinas si los beneficios superan los riesgos.

en un peso saludable.

Para algunas personas, la probabilidad de
» Haga actividad fisica la mayoria de los dias sunas p @4 p

sufrir un ataque al corazon o un derrame
de la semana.

cerebral es alta, por lo que se recomendaria

* Deje de fumar. que tomaran estatinas para reducir ese riesgo.

Medicamentos Para otras personas, no esta tan claro si las
Algunas personas toman un medicamento estatinas serian utiles. Su médico y usted

llamado estatinas para reducir su riesgo de pueden evaluar su salud general y otros

ataque al corazon o derrame cerebral. Las fact(.)res que aumentan su probabilidad de
sufrir un ataque al corazén o un derrame

estatinas ayudan a su cuerpo a producir -
cerebral para tomar una decision.

menos colesterol, lo que reduce la cantidad de

colesterol en su sangre. .
g Fuente: Healthwise

Las estatinas pueden causar efectos
secundarios en ocasiones.

Si no puede tomar estatinas, su médico podria
sugerirle otro tipo de medicamento para
el colesterol.
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cTlene presion

arterial alta?

La presidn arterial es la fuerza con la que la sangre empuja contra las paredes de
los vasos sanguineos (arterias) mientras circula por el cuerpo.

Cuando le toman la presién arterial, hay

dos numeros:

» Numero superior (presion sistdlica):
este niumero muestra la fuerza con la que
la sangre empuja cuando el corazon late.

* Numero inferior (presién diastdlica):
este numero muestra la fuerza con la que
la sangre empuja cuando el corazon esta
en reposo entre latidos.

Es normal que la presién arterial cambie a
lo largo del dia. Pero si se mantiene alta todo
el tiempo, eso se llama presion arterial alta
(o hipertension). Generalmente, la presion
arterial alta es de 130/80 mmHg o mas.

(Qué es lo malo de la presidn
arterial alta?

La presion arterial alta generalmente no le
hace sentir mal. Pero puede aumentar su
probabilidad de sufrir un derrame cerebral,
un ataque al corazon u otros problemas.
Su médico le hablara sobre sus riesgos
basandose en su presion arterial.

Si usted tiene presion arterial alta, su médico
le indicara cual deberia ser su objetivo de
presion arterial. Este objetivo dependera

de su salud y edad.

Siempre es importante tomar decisiones
saludables como comer alimentos nutritivos,
hacer actividad fisica y no fumar. También
podria necesitar tomar medicamentos para
alcanzar su objetivo de presion arterial.

(Qué puede hacer para la
presion arterial alta?
Siga el plan de su médico.

* Tome su medicamento segun lo
indicado. Llame a su médico si cree que
el medicamento esta causando problemas.
Si deja de tomar su medicamento, su
presion arterial volvera a subir.

* Visite a su médico regularmente
para chequeos.

» Aprenda a medir su presion arterial en casa.

+ Si toma medicamentos para la presién
arterial, consulte con su médico antes
de tomar descongestionantes (para la
congestion nasal) o analgésicos como
el ibuprofeno (un medicamento comun
para el dolor). Estos pueden aumentar
su presion arterial o pueden impedir que
su medicamento para la presion arterial
funcione correctamente.

Continda en la pdgina siguiente
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Realice cambios saludables
en su vida

Mantenga un peso saludable. Si necesita
perder peso, hable con su médico. Incluso
perder un poco de peso puede ayudar.

Si su médico lo autoriza, haga mas
ejercicio. Caminar es una buena opcion.
Trate de caminar al menos 30 minutos la
mayoria de los dias de la semana.

Si bebe alcohol, consuma una cantidad
moderada. Eso significa no mas de dos
copas por dia para los hombres y una copa
por dia para las mujeres.

Intente comer con menos sal (sodio).
Apunte a consumir menos de 2,300
miligramos (mg) al dia. Eso equivale

aproximadamente a una cucharadita de sal.

Siga la dieta de enfoques dietarios para
detener la hipertensién (DASH). Esto
significa comer muchas frutas, verduras,
grasas saludables y productos lacteos

bajos en grasa. Esta dieta puede ayudarle
a perder peso y a reducir su riesgo de
enfermedades cardiacas.

Evite fumar y vapear. Estas cosas
aumentan su probabilidad de sufrir un
ataque al corazén y un derrame cerebral.
Si necesita ayuda para dejar de fumar,
hable con su médico sobre programas y
medicamentos que pueden ayudarle.

Cuadando buscar ayuda

Llame a su médico de inmediato si:

Su presidn arterial esta mucho mas alta de
lo normal (por ejemplo, 180/120 o mas).

Cree que la presion arterial alta esta
causando problemas como:

— Un dolor de cabeza muy intenso.
— Visidn borrosa.
— Sensacion de mareo o de desmayo.

Cree que esta teniendo efectos secundarios
de su medicamento para la presion arterial.

Fuente: Healthwise
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Pdngase al dia con las vacunas y
exdmenes de deteccidn de su hijo

Los examenes fisicos y dentales son
importantes para los niflos. LLa mayoria de las
escuelas requieren que los estudiantes realicen
visitas una vez al afio. En la cita, debe revisar
las vacunas de su hijo. Pregtuntele al médico

si su hijo esta al dia con sus examenes de
deteccion de plomo, vision y audicion.

Requisitos de vacunacion de
las escuelas

¢Su hijo comenzara la escuela este ano?
Revise las vacunas de su hijo con su médico
para no tener que retrasar el primer dia.

Pennsylvania tiene requisitos de vacunacion
para la asistencia a la escuela en todos
los grados.

Los nifios necesitan lo siguiente:

» Cuatro dosis de la vacuna para el tétanos,
la difteria y la tos ferina acelular* (una dosis
cuando cumpla 4 anos o después).

— *Generalmente, se administra como
DTP de DTaP o, si es médicamente
recomendable, DT o Td.

* Cuatro dosis de la vacuna para la polio
(la cuarta dosis cuando cumpla 4 anos o
después y al menos seis meses después de la
dosis previa administrada).

— No es necesaria una cuarta dosis si la
tercera dosis se administrd a los 4 afios o
después y al menos seis meses después de
la dosis anterior.

* Dos dosis de la vacuna contra el sarampion,
las paperas y la rubéola (generalmente
se administran juntos y se denominan
vacuna MMR).

* Tres dosis de la vacuna de la hepatitis B.

e Dos dosis de la vacuna contra la varicela
o evidencia de inmunidad.

Para asistir a séptimo grado

* Una dosis de la vacuna para el tétanos, la
difteria y la tos ferina acelular (‘Tdap) el
primer dia de séptimo grado.

* Una dosis de la vacuna antimeningococica
conjugada (MCV) el primer dia de
séptimo grado.

Para asistir al 12.2 grado

* Una dosis de MCV el primer dia de
12.° grado.

— Si se administro una dosis a los 16 anos
o después, eso contara como la dosis
de 12.° grado.

Para obtener informacién adicional,
visite el sitio web de la Mancomunidad
de Pennsylvania.

¢Necesita cambiar el médico de su hijo?
¢Necesita ayuda para programar una cita?

Llame a Highmark Wholecare al
1-800-392-1147 (TTY: 711).

Para ver las pautas de vacunacion de los
Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC), visite el sitio web
de los CDC.
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Naloxona: una herramienta
vital contra la sobredosis

¢Ha oido hablar de la naloxona? Es un
medicamento que puede salvar la vida de una
persona si ha consumido demasiados opioides.
Los opioides son analgésicos potentes como

la hidrocodona, la oxicodona, la morfina, el
fentanilo y la heroina. A veces, las personas
consumen accidentalmente una cantidad
excesiva, y la naloxona puede utilizarse

para revertir esos efectos peligrosos.

¢;Cudndo se usa la naloxona?

La naloxona se utiliza cuando una persona

presenta signos de una emergencia por

sobredosis de opioides. Una persona puede

haber consumido demasiada cantidad de

un opioide si:

» Su respiracion es lenta o superficial o si deja
de respirar.

* Tiene las pupilas puntiformes.

* Tiene los labios o las yemas de los dedos
azules o morados.

* No responde cuando se le hacen preguntas,
se la sacude o se le frota el esternon
con los nudillos.

La naloxona esta disponible en forma
de aerosol nasal (se aplica en la nariz)
y en inyeccion.

¢(Quién deberia tener
naloxona a la mano?

Cualquier persona puede obtener naloxona
y tenerla a mano. Pero es especialmente
importante en los siguientes casos:

» Personas que toman medicamentos opioides
para el dolor.

* Personas que toman medicamentos para
dejar de consumir opioides (como Suboxone
o metadona).

* Personas con alto riesgo de sobredosis,
como quienes combinan opioides con
alcohol o con ciertos ansioliticos
llamados benzodiacepinas.

* También es importante para familiares y
amigos de personas que puedan estar en
riesgo de una sobredosis.

¢Cémo puedo obtener
naloxona en Pennsylvania?

Conseguir naloxona en Pennsylvania es

mas facil de lo que piensa. El estado de
Pennsylvania tiene una “orden permanente”
para la naloxona. Esto funciona como una
receta médica general que cualquiera puede
usar en la farmacia.

Continda en la pdgina siguiente
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Solo tiene que ir a su farmacia y pedir
naloxona. El farmacéutico puede entregarsela
usando la orden permanente y su seguro de
Highmark Wholecare. También puede obtener
naloxona sin receta.

¢Qué tipos de naloxona cubre Medicaid de
Highmark Wholecare?

» Kloxxado (aerosol nasal)
* Kit de naloxona LifEMS

» Cartucho/jeringa/frasco/aerosol nasal
de naloxona

* Narcan (aerosol nasal)
* Opvee (aerosol nasal)
* Rextovy (aerosol nasal)

* Zimhi (jeringa)

El nuevo aerosol nasal de naloxona llamado
RiVive ya forma parte de la orden permanente
en Pennsylvania, pero no esta cubierto por
Highmark Wholecare en este momento.

Mas para explorar

¢ Mancomunidad de
Pennsylvania/Naloxona

* Departamento de Salud de
Pennsylvania/Naloxona
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;Recibid un
mensaje de texto de

Highmark Wholecare?
Podria ahorrarle
dinero

¢Sabia que Highmark Wholecare estd trabajando alin mds para mantener segura su
informacién médica? Estamos utilizando un nuevo método para consultar con usted
sobre sus visitas médicas, y esto podria ahorrarle dinero.

Funciona de la ¢Cree que algo no esta bien?

siguieni‘e forma Si alguna vez cree que alguien esta
intentando enganfar el sistema, llame a la
linea directa de fraude, desperdicio y abuso
de Highmark Wholecare al 1-844-718-6400
(TTY: 711 o0 1-800-654-5984).

Lo analizaremos.

* Después de su visita al médico o al
hospital, es posible que le enviemos un
mensaje de texto.

* El texto provendra del 43881, asi sabra
que somos nosotros. Contendra un enlace
seguro en el que podra hacer clic.

* El enlace le llevara a una pregunta
sencilla: “¢Recibio este servicio de
atencion médica?.”

{9944

» Solo toque “si” 0 “no”. Es asi de facil.

e También recibira una llamada telefénica de
nuestra parte.

:Por qué hacemos esto?
iPara protegerle!

Al comunicarnos con usted, podemos evitar
que alguien le cobre por servicios de salud que
realmente no recibid. Esto significa menos
riesgo de fraude y mas dinero en su bolsillo.
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Vea o pida su copia del

Manual para miembros 2025.

El Manual para miembros explica como
funciona su plan y describe sus beneficios
y costos compartidos.

También explica sus derechos y
responsabilidades como miembro, asi como
otros temas importantes. Visite Recursos
para miembros de Highmark Wholecare
para ver o descargar una copia del Manual
para miembros 2025.

También puede solicitar una copia
impresa del manual por teléfono

a Servicios para Miembros al
1-800-392-1147 (TTY: 711), de lunes
a viernes, de 8 a.m. a 8 p.m.
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Violencia doméstica y registros

médicos electronicos

Hoy en dia, muchas personas pueden ver su informacién de salud en linea. Esto

puede ser muy util, ya que les permite a los pacientes revisar los resultados de sus

pruebas y enviar mensajes a sus médicos, asi como llevar un mejor seguimiento

de su atencién médica. Pero, en algunos casos, esta informaciéon también puede

usarse de manera perjudicial.

Los abusadores podrian intentar utilizar los
registros médicos de sus sobrevivientes para
controlarlos o hacerles dafio. Por ejemplo,
la pareja abusiva de un sobreviviente podria
ingresar a su cuenta meédica en linea y leer
las notas del médico. Podria descubrir que
el sobreviviente ha hablado sobre el abuso
0 sobre otros problemas de salud, como el
consumo de sustancias. Luego, podria usar
esa informacion en su contra, por ejemplo,
amenazando con quitarle a sus hijos.

Incluso si el sobreviviente no habla
directamente del abuso, sus registros médicos
podrian contener informacién personal que lo
exponga a riesgos.

Por eso, es importante que los profesionales
de la salud y los pacientes trabajen juntos.
Puede preguntarle a su médico si es posible
“marcar” una nota electronica como privada.
Esto significaria que dicha nota no podria
ser vista por nadie mas que los profesionales
meédicos autorizados.

Los sobrevivientes que
estén preocupados por la
seguridad de sus registros
médicos pueden:

e Cambiar sus contrasefnas.

e Usar un sistema de verificacién en dos
pasos (como un codigo enviado al teléfono).

» Revisar quién tiene acceso oficial
a sus registros.

Si usted o alguien a quien aprecia esta
experimentando violencia doméstica, hay
ayuda disponible. Encuentre su programa
local de violencia doméstica en el sitio web de
la Coalicion contra la Violencia Doméstica de
Pennsylvania. Visite https:/lwww.pcadv.org/
find-help/find-your-local-domestic-
violence-program para encontrar un
programa cerca de su ubicacion. Los
servicios ofrecidos por estos programas se
proporcionan sin costo alguno. Estos servicios
son confidenciales.
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Es posible que su plan de atencién administrada no cubra todos sus gastos de atencion
médica. Lea detenidamente su manual para miembros para determinar qué servicios de
atencion médica estan cubiertos.

Highmark Wholecare cumple con las leyes federales de derechos civiles vigentes y no discrimina
por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad, credo, afiliacion religiosa, linaje, sexo,
geénero, identidad o expresioén de género ni orientacion sexual.

Highmark Wholecare no excluye a las personas ni les trata de forma diferente debido a su raza,
color, nacionalidad, edad, discapacidad, credo, afiliacion religiosa, linaje, sexo, género, identidad o
expresion de género u orientacion sexual.

Highmark Wholecare brinda asistencia y servicios gratuitos a las personas con dificultades para
comunicarse de forma efectiva con nosotros, como los siguientes:
e Intérpretes de lenguaje de sefas calificados
« Informacion por escrito en otros formatos (letra grande, audio, formatos electronicos
accesibles, otros formatos)

Highmark Wholecare brinda servicios de idiomas gratuitos a las personas cuya lengua materna no
es el inglés, como los siguientes:

e Intérpretes calificados

e Informacion escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, comuniquese con Highmark Wholecare al 1-800-392-1147 (TTY: 711 o
1-800-654-5984), de lunes a viernes, de 8 a.m. a 8 p.m.

Si considera que Highmark Wholecare no ha cumplido en brindar estos servicios o ha discriminado
de alguna otra forma por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad, credo, afiliacion
religiosa, linaje, sexo, género, identidad o expresion de género u orientacion sexual, puede presentar
una reclamacion a:

Highmark Wholecare The Bureau of Equal Opportunity
Attn: Grievances Department Room 223, Health and Welfare Building
P.O. Box 22278 P.O. Box 2675
Pittsburgh, PA 15222 Harrisburg, PA 17105-2675
1-800-392-1147 (TTY: 711) 717-787-1127 (TTY: 711)
Fax: 1-412-255-4503 Fax: 717-772-4366

Correo electronico: RA-PWBEOAO@pa.qgov

Puede presentar una reclamacion en persona, por correo postal, fax o correo electronico. Si necesita
ayuda para presentar una reclamacion, Highmark Wholecare y la Oficina de Igualdad de
Oportunidades (Bureau of Equal Opportunity) estan a su disposicion.

También puede presentar una reclamacion de derechos civiles de forma electronica ante la Oficina
de Derechos Civiles del Departamento de Salud y Servicios Sociales de los Estados Unidos a través
del portal de reclamacion de la Oficina de Derechos Civiles, disponible en OCRPortal.hhs.gov, o por
correo postal, teléfono o correo electronico 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: 1-800-537-7697)
OCRMail@hhs.gov

Los formularios de reclamaciones estan disponibles en hwc.fyi/formulario.

Ultima actualizacién: 1 de enero de 2025



ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicién servicios gratuitos de asistencia
linguistica. También estan disponibles de forma gratuita ayuda y servicios auxiliares
apropiados para proporcionar informacion en formatos accesibles. Llame al 1-800-392-
1147 (TTY: 711) o hable con su proveedor.

ATTENTION: If you speak a language other than English, free language assistance services are available to you. Appropriate
auxiliary aids and services to provide information in accessible formats are also available free of charge. Call 1-800-392-1147
(TTY: 711) or speak to your provider.
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ATENCAO: Se vocé fala [inserir idioma], servigos gratuitos de assisténcia linguistica estio disponiveis para vocé. Auxilios e
servigos auxiliares apropriados para fornecer informagdes em formatos acessiveis também estéo disponiveis gratuitamente.
Ligue para 1-800-392-1147 (TTY: 711) ou fale com seu provedor.
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ATTENTION: Si vous parlez Frangais, des services d'assistance linguistique gratuits sont a votre disposition. Des aides et
services auxiliaires appropriés pour fournir des informations dans des formats accessibles sont également disponibles
gratuitement. Appelez le 1-800-392-1147 (TTY : 711) ou parlez a votre fournisseur.
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