ES'I'G mos qq u Il 2025 Edicién N.2 4
para ayudarle

Boletin informativo para miembros | WEST VIRGINIA

ARTICULOS
DESTACADOS:

Deje que su voz
de montanista se
escuche. Unase
al Consejo Asesor
para Miembros.

Consejos rdpidos
para un embarazo
saludable.

Este invierno,
protéjase con
vacunas.

Encuentre ayuda
en su comunidad.

...Y mds.

Encuentre a
Highmark Health

i IHIGHMARK '@ Qe d Options West Virginia

HEALTH OPTIONS en Facebook.

f

Because Life”



https://www.facebook.com/HighmarkHealthOptionsWV

En esta edicion.

Conozca estos nimeros de teléfono importantes.........ccccuieieiiiiiiiiiiiiiiiiiinininn.. .3

Deje que su voz de montaiista se escuche.

Unase al Consejo Asesor para Miembros.........c.cccoeveiiieininiinininininiiiiiienenenerecacanss 4
Consejos rdpidos para un embarazo saludable...........cccceieininininininininininininnannen. .5
Este invierno, protéjase con vacuNas.......c..ceeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiieieneneneneneenenes 6
Llegd la gripe estacional. ¢Esta listo?.......ccciuviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinneaee. 7
¢Necesita ayuda para cuidar su salud?........ccooeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniiiicennens 9
Encuentre ayuda en sucomunidad.........cccoeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiniiiiieiisinieiees 10
iNos gusta... denos un “me gusta” usted también! ..............cccoiiiiii 1
Derechos y responsabilidades de los miembros.........cccccovviiiiiiiiiiiiiiiiieinnnnn. A2

Cuando vea este icono, haga clic en él para volver a esta lista de contenido.



Conozca estos numeros de
teléfono importantes

SERVICIOS PARA MIEMBROS
1-833-957-0020 (TTY: 711)
Presione 1 para miembros.

De lunes a viernes, de 8 a.m. a 5 p.m.

LINEA DE ENFERMERIA DISPONIBLE LAS 24 HORAS
1-833-957-0020

Presione 1 para miembros, luego presione 1 para la
Linea de enfermeria disponible las 24 horas.

LINEA DIRECTA DE FRAUDE Y ABUSO
1-844-718-6400

If you cannot see or read information from Highmark Health Options, call Member Services.
We can send you information in a different way, including large print, audio, or Braille.
Highmark Health Options 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 Health Options, lldmenos
servicios a los miembros. También podemos darle informacién en espafol o en otro idioma.
Highmark Health Options puede enviarle cartas de una manera diferente, incluyendo letra

grande, audio o Braille. Estos servicios son gratuitos.

Highmark Health Options West Virginia Inc., que opera comercialmente como Highmark Health
Options, es titular de una licencia independiente de Blue Cross Blue Shield Association.

Highmark no ha cambiado su cobertura de vacunas ni sus politicas médicas sobre vacunas.
Los miembros deben hablar con su médico sobre las necesidades personales de atencién

médica, incluidas las vacunas para si mismos o sus hijos.

Material protegido por derechos de autor adaptado con el permiso de Healthwise, Inc.

Estamos aqui para ayudarle
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Deje que su voz de montanista se escuche.
Unase al Consejo Asesor para Miembros.

Como miembro, puede unirse al Consejo
Asesor para Miembros para compartir sus
opiniones y saber qué sucede con Highmark
Health Options en Virginia Occidental.

El cambio comienza con
su historia.

Unirse al Consejo Asesor para Miembros
le brinda la oportunidad de trabajar
directamente con las personas que dan
forma a su atencion. Formamos el consejo
para que pueda contarnos sus ideas, hacer
sugerencias y preguntar.

Al inscribirse, podra:

* Hablar sobre sus inquietudes y experiencias.

* Darnos su opinidn sobre lo que
estamos haciendo.

» Ayudar a mejorar los servicios y la calidad
de la atencion que se brinda a todos los
miembros de Highmark Health Options.

El Consejo Asesor para Miembros se retine
algunas veces al ano. Si no puede asistir en
persona, es posible que pueda inscribirse en
linea o por teléfono. Para ver cuando es la
proxima reunion, visite la pagina web del
Consejo Asesor para Miembros.

Para unirse al Consejo Asesor para
Ef’ Miembros, visite hho.fyi/join-mac
- y complete el formulario en linea.
También puede llamar al
1-833-957-0020 (TTY: 711), de
lunes a viernes, de 8 a.m. a 5 p.m.

para hablar con un defensor

de miembros.

Estamos aqui para ayudarle
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Consejos rdpidos

para un embarazo
saludable.

Estas son las maneras
en que puede tener un

embarazo saludable.

Atencidn prenatal regular: Visite a su
meédico o partera para todos los chequeos
y reciba tratamiento inmediato para
cualquier infeccion.

Dieta saludable: Consuma alimentos
nutritivos, incluidas frutas, verduras, cereales
integrales, proteinas magras y lacteos bajos en
grasa. Asegurese de obtener suficiente acido
folico (400-800 mcg diarios).

Manténgase activa: Realice ejercicios
regulares y seguros como nadar o caminar,
pero evite el esfuerzo excesivo, los lugares de
gran altura y el clima caluroso.

Descanse bien: Duerma mucho por la noche
y descanse durante el dia.

Salud emocional: Controle el estrés con
técnicas de relajacion. Hable con su médico
si tiene tristeza o ansiedad persistentes.

Seguridad de los medicamentos: Hable
con su médico o partera sobre todos los
medicamentos y suplementos.

Evite las sustancias perjudiciales: No fume,
no vapee, no beba alcohol ni consuma drogas
Hable con su médico si desea ayuda para dejar
de fumar.

La seguridad esta en primer lugar: Prevenga
caidas, use cinturéon de seguridad, evite el
sobrecalentamiento (utilizar jacuzzis o saunas)
y evite actividades riesgosas y productos
quimicos fuertes. Si tiene una relacidén abusiva,
hable con su médico.

Fuente: Healthwise

Estamos aqui para ayudarle
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Este invierno,

protéjase con
vacunas.

Los Centros para el Control y la Prevencion
de Enfermedades (CDC) quieren ayudarle
a mantenerse saludable. Las vacunas que
necesita dependen de:

* La edad que tiene.
* Su salud.

* Cosas que podrian hacer que tenga mas
probabilidades de enfermarse.

El médico puede ayudarle a decidir qué
vacunas son adecuadas para usted.

Esto es lo que recomiendan
los CDC.

* COVID-19: Ayuda al cuerpo a combatir el
virus para que tenga menos probabilidades
de enfermarse gravemente.

* Virus respiratorio sincitial (VRS): Protege
los pulmones. EI VRS puede ser grave para
adultos mayores o personas con problemas
de salud.

* Gripe (Influenza): Reduce la probabilidad
de contraer gripe y ayuda a prevenir
enfermedades graves si la contrae.

Por qué es importante.

Las vacunas ayudan al cuerpo a combatir estos
virus para que pueda mantenerse saludable.

Si se enferma, pueden ayudarle a mejorar mas
rapido y proteger a sus seres queridos.

Es posible que reciba noticias de nuestro
equipo de coordinacién de la atencion si
debe recibir una vacuna. Pueden ayudarle
a programar una cita y obtener transporte
si es necesario. Para hablar con la
coordinacion de la atencion, llame al
1-833-957-0020 (TTY: 711), de lunes a
viernes, de 8 a.m. a 5 p.m.

Hable con su médico sobre qué vacunas son
mejores para usted en funcion de su edad, su
salud y cualquier riesgo que pueda tener.

Gane recompensas de
Healthy Rewards.

A través del programa Healthy
Rewards de Highmark, puede
obtener una licencia gratuita de
caza/pesca/trampa Clase X por
recibir la vacuna anual contra
la gripe.

Para reclamar su licencia
gratuita de caza/pesca/trampa
Clase X, llame a la linea de
ayuda de Healthy Rewards al
1-833-957-0027 (TTY: 711), de
lunes a viernes, de 8 a.m. a 5 p.m.

Estamos aqui para ayudarle

2025 EdicionN.2 4 | 6



Llegd la gripe estacional. ;Estd listo?

La gripe estacional del afio pasado fue dificil.
Muchas personas se enfermaron gravemente e
incluso tuvieron que ir al hospital. Pero puede

ayudar a protegerse al vacunarse contra la gripe.

¢Quién necesita una vacuna
contra la gripe?

iCasi todos! Todas las personas a partir de los
6 meses deben recibir la vacuna contra la gripe

todos los anos. Considérelo un chequeo anual
del sistema inmunitario.

¢Por qué vacunarse contra
la gripe todos los anos?

El virus de la gripe es astuto. Cambia un poco
cada ano. Incluso si tuvo gripe el ano pasado,
es posible que su cuerpo no reconozca la nueva
version de este afio. Recibir una nueva vacuna
contra la gripe cada ano ayuda a su cuerpo a
aprender a combatir la tltima versién del virus.

Es posible que la vacuna contra la gripe no le
impida contraerla. Pero puede hacer que su
enfermedad sea mas leve.

¢Por qué es
importante vacunarse?

Recibir la vacuna contra la gripe ayuda
no solo a usted. También protege a las
personas que tienen mds probabilidades de
enfermarse gravemente por la gripe, como:
* Ninos pequenos
* Abuelos y otros adultos mayores
» Personas con sistemas inmunitarios

mas débiles

Cuando se vacuna, ayuda a mantener saludable
a su comunidad.

¢La gripe es solo un
resfrio grave?

iNo! La gripe es mucho peor que un resfrio.
Puede hacer que se sienta muy mal. A veces,
incluso puede provocar problemas graves por
los que debe ir al hospital. La gripe es causada
por un virus, por lo que los antibidticos

no ayudaran.

¢Qué tan buena es la vacuna
contra la gripe?

Cambia de un afio a otro. Si la vacuna contra
la gripe es una buena opcion para los virus de
la gripe que existen, puede reducir el riesgo de

tener que consultar a un médico por gripe en
un 40% a un 60%.

éLG vacuna contra la gripe

le puede provocar gripe?

No, jno puede! La vacuna contra la gripe
utiliza un virus muerto (o parte de uno), por
lo que no puede enfermarle. La vacuna en
aerosol nasal utiliza un virus vivo debilitado,
pero es demasiado débil para causar gripe.

Si se enferma después de vacunarse contra la
gripe, es probable que ya haya estado expuesto
al virus de antemano o que la vacuna no haya
tenido tiempo de hacer efecto. LLa vacuna
contra la gripe tarda alrededor de dos semanas
en protegerlo completamente.

Continda en la pdgina siguiente

Estamos aqui para ayudarle
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¢Cudles son los efectos

secundarios?

La mayoria de las personas no tienen
ningun efecto secundario de la vacuna
contra la gripe. Algunas personas
pueden tener:

* Dolor en el brazo

» Fiebre leve

» Fatiga

* Dolores de cabeza

* Dolores musculares

El aerosol nasal puede causar secrecion
nasal o dolor de garganta. Pero estos efectos
secundarios, por lo general, son leves y
desaparecen rapidamente.

:Qué sucede si es alérgico
a los huevos?

iBuenas noticias! Aun puede vacunarse
contra la gripe. Las personas con alergias a
los huevos pueden recibir cualquier vacuna
contra la gripe.

¢Qué vacuna contra la gripe
debe recibir?

Para la mayoria de las personas menores de
65 afnos, cualquier vacuna contra la gripe es
una buena opcion. Si tiene 65 anos o mas,
se recomienda que reciba una vacuna contra
la gripe especial que cubre cuatro virus de la
gripe diferentes.

¢Donde puede recibir su
vacuna contra la gripe?

e En su farmacia local

e En el consultorio de su médico

¢Y lo mejor de todo? {Es gratis!

Vacunarse contra la gripe es una manera

simple de protegerse y proteger a los demas
de la gripe. Por eso, no espere. Vacunese contra
la gripe hoy mismo.

Fuente: cdc.gov/flu/vaccines

Estamos aqui para ayudarle
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https://www.cdc.gov/flu/vaccines/index.html

:Necesita ayuda para cuidar de su salud?

Llame a la coordinacion de
la atencion.

Ofrecemos programas gratuitos para personas
con necesidades cronicas o complejas, 0
aquellas en riesgo.

Puede beneficiarse si:

* A menudo va al hospital o la sala
de emergencias (ER).

* Tiene problemas de salud que empeoran.

» Tiene presidn arterial alta u otros valores
de salud que no estan dentro del rango.

» Tiene inquietudes sobre el embarazo
o la diabetes.

Si tiene o estd en riesgo de:

* Problemas cardiacos (insuficiencia cardiaca,
ataque cardiaco, accidente cerebrovascular,
presion arterial alta, colesterol alto)

» Diabetes o prediabetes

» Enfermedad renal (enfermedad renal
cronica/ERC)

* Enfermedad pulmonar (enfermedad
pulmonar obstructiva créonica/EPOC)

* Problemas digestivos o intestinales
(enfermedad intestinal inflamatoria/EII)

Podemos:

Comunicarnos con usted.

Responder preguntas sobre la atencion
o los medicamentos.

Ayudarle a trabajar con su médico.
Brindarle informacion de salud facil de leer.

Encontrar médicos o el apoyo que necesita.

@ Nuestro personal de coordinacién
() de la atencién estd aqui para

ayudarle. Si desea unirse a
cualquiera de estos programas

o excluirse en cualquier momento,
llame al 1-833-957-0020

(TTY: 711), de lunes a viernes,

de 8 a.m.a 5 p.m.

Estamos aqui para ayudarle
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Encuentre ayuda
en su comunidad.

° Visite hho.fyi/support e ingrese su cédigo postal para encontrar servicios gratuitos
o de costo reducido en su comunidad. Alli encontrard recursos para alimentos,
viviendaq, transporte, asistencia con servicios publicos, atencién médica, capacitacion

laboral y mds.
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http://hho.fyi/support

iNos gusta... denos
un “me gusta”
usted también!

Dé un Me gusta y siga a Highmark Health Options West Virginia en Facebook para
descubrir mds formas de lograr una vida saludable.

Nuestra pdagina de

Facebook incluye: Conéctese con nosotros en Facebook

« Informacién sobre beneficios y programas (@HighmarkHealthOptionsWV) para
para ayudarle a aprovechar al maximo su obtener mds informacién o compartir
membresia.

sugerencias de contenido social.
* Eventos y actividades comunitarios para
usted y sus seres queridos.

* Consejos de salud y bienestar para ayudarle
a sentirse lo mejor posible.

» Atencidn en clinicas de vacunacion y
examenes de deteccidn sin cargo.

* Recursos para asistencia con alimentos,
vivienda y servicios publicos.

* Recetas saludables, deliciosas y economicas.

* Y mucho mas!

Estamos aqui para ayudarle 2025 Edicién N.2 4 | 11
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Derechos y responsabilidades de
los miembros

Sus derechos

Como miembro de Highmark Health Options, tiene derechos con respecto a su atenciéon médica.
Usted tiene derecho a lo siguiente:

Solicitar y obtener toda la informacion incluida.
Obtener informacion sobre sus derechos y responsabilidades.

Obtener informacion sobre Highmark Health Options, nuestros servicios, nuestros proveedores
y sus derechos.

Que se le trate con respeto y dignidad.

Que Highmark Health Options no le discrimine.

Acceder a todos los servicios que Highmark Health Options debe proporcionar.
Elegir un proveedor de nuestra red.

Participar en las decisiones sobre su atencion médica.

Rechazar el tratamiento y elegir un proveedor diferente.

Obtener informacion sobre las opciones de tratamiento y los diferentes cursos de atencion.
Que se respete su privacidad.

Solicitar y obtener sus registros médicos.

Solicitar que se modifiquen o corrijan sus registros médicos si es necesario.
Asegurarse de que se mantenga la privacidad de sus registros médicos.
Recomendar cambios en las politicas y los procedimientos.

Estar libre de cualquier forma de limitacion o aislamiento como medio de coercion, disciplina,
conveniencia o represalia.

Recibir los servicios cubiertos, sin importar su origen cultural o étnico, o cuan bien
comprenda el idioma inglés.

Recibir los servicios cubiertos independientemente de si tiene una discapacidad fisica o mental,
0 si no tiene hogar.

Recurrir a proveedores de planificacion familiar dentro y fuera de la red.

Acceder a servicios de una enfermera partera certificada y servicios de profesionales de enfermeria
pediatricos o familiares certificados.

Recibir servicios de emergencia posteriores a la estabilizacion.
Recibir servicios de atencidon médica de emergencia en cualquier hospital u otro entorno.
Aceptar o rechazar el tratamiento médico o quirurgico y redactar sus directivas anticipadas.

Hacer que su padre, madre o un representante tomen decisiones sobre el tratamiento cuando usted
no pueda hacerlo.

Continda en la pdgina siguiente
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* Presentar quejas y apelaciones.

* Obtener una respuesta rapida a los problemas planteados en torno a quejas, quejas formales,
apelaciones, autorizaciones, cobertura y pago de servicios.

» Solicitar una audiencia imparcial del estado después de que se haya tomado una decisidon sobre
su apelacion.

» Solicitar y recibir una copia de este manual para miembros.

» Cancelar su inscripcion en su plan de salud.

Sus responsabilidades

Como miembro de Highmark Health Options, también tiene algunas responsabilidades:
* Leer y seguir las instrucciones de este manual.

* Trabajar con su médico de atencion primaria (PCP) para manejar y mejorar su salud.
» Hacerle a su PCP las preguntas que tenga.

* Llamar a su PCP en cualquier momento cuando necesite atencion médica.

* Proporcionar informacion sobre su salud a Highmark Health Options y a su PCP.

* Recordar siempre llevar su tarjeta de identificacion de miembro.

» Utilizar la sala de emergencias solo para verdaderas emergencias.

 Asistir a sus citas.

» Si debe cancelar una cita, llamar a su PCP lo antes posible para informarle.

» Seguir las recomendaciones de su PCP sobre citas y medicamentos.

» Volver a consultar a su PCP o pedir una segunda opinién si no mejora.

* Llamar a Servicios para Miembros al 1-833-957-0020 (TTY: 711) cuando algo no le quede claro
o tenga preguntas.

» Tratar al personal de atencién médica y a las demas personas con respeto.

Estamos aqui para ayudarle 2025 Edicién N.2 4 | 13
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HEALTH OPTIONS

Highmark Health Options cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables y no
discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad, credo, afiliacién religiosa,
ascendencia, sexo, género, identidad o expresién de género u orientacién sexual. Highmark Health
Options no excluye a las personas ni las trata de manera diferente debido a su raza, color,
nacionalidad, edad, discapacidad, credo, afiliacién religiosa, ascendencia, sexo, género, identidad
o expresion de género u orientacién sexual.

Highmark Health Options proporciona ayuda y servicios gratuitos a las personas con
discapacidades para comunicarse de manera efectiva con nosotros, como los siguientes:

« Intérpretes calificados de lenguaje de sefas.

« Informacién escrita de una manera diferente, incluyendo letra grande, audio y Braille.

Highmark Health Options proporciona servicios gratuitos de idiomas a personas cuyo idioma
principal no es el inglés, como:

» Intérpretes calificados.

e Informacién escrita en otros idiomas.

Si necesita estos servicios, comuniquese con Servicios para Miembros de Highmark Health Options
al 1-833-957-0020 (TTY: 711), de lunes a viernes,de 8 a. m. a 5 p. m.

Si cree que Highmark Health Options no le ha proporcionado estos servicios o lo ha discriminado
de otra manera debido a su raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad, credo, afiliacidn
religiosa, ascendencia, sexo, género, identidad o expresién de género u orientacién sexual, puede
presentar una queja ante Highmark Health Options o la Comisién de Derechos Humanos de WV
por correo, teléfono o fax.

Highmark Health Options WV Human Rights Commission
Attn: Appeals and Grievances 1321 Plaza East, Room 108A
614 Market Street Charleston, WV 25301
Parkersburg, WV 26101 304-558-2616
1-833-957-0020 (TTY: 711) Fax: 304-558-0085
Fax: 1-833-547-2022 hho.fyi/wv-hrc

Si necesita ayuda para presentar una queja, Highmark Health Options y la Comisién de Derechos
Humanos de WV estdn disponibles para ayudarlo.

También puede presentar una queja de derechos civiles ante la Oficina de Derechos Civiles del
Departamento de Salud y Servicios Humanos en linea en OCRPortal.hhs.gov, y por correo postal,
teléfono o correo electrénico:

U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue SW
HHH Building Room 509F
Washington, DC 20201
1-800-368-1019 (TTY: 1-800-537-7697)
OCRMdil@hhs.gov

Una versién para imprimir del formulario de queja estd disponible en hho.fyi/complaint-form.

Highmark Health Options is an independent licensee of the Blue Cross Blue Shield Association, 2024
an association of independent Blue Cross Blue Shield Plans.
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Atencidn: Si usted habla espanol, por favor encuentren disponibles
servicios de asistencia en espanol sin costo alguno. Llame al

numero que figura al dorso de su tarjeta de identificacion (TTY:
711).

oy Falal A el A8y el le 3 pm pall o lly ol Ul ol Al il 520 Ll lada ol ey elaiy) as i€ 13: 4 (TTY: 711).

Attention: Si vous parlez frangais, des services d’assistance linguistique vous sont offerts gratuitement.
Veuillez appeler le numéro qui se trouve au verso de votre carte d’identification (TTY : 711).

Achtung: Wenn Sie Deutsch sprechen, steht lhnen kostenlose Unterstiitzung in lhrer Sprache zur Verfigung.
Wahlen Sie hierfur bitte die Nummer auf der Ruckseite lhrer Ausweiskarte (TYY: 711).

IR MRERREE, WAUKRBERFESNBRS. BHRITEFMEFEHSE TTY 711) ,

Attenzione: se parli inglese, sono a tua disposizione servizi di assistenza linguistica gratuiti. Chiama il numero
sul retro della tua carta d'identita (TTY: 711).

Pansin: Kung nagsasalita ka ng Ingles, ang mga serbisyo ng tulong sa wika, na walang bayad, ay magagamit
mo. Tawagan ang numero sa likod ng iyong ID card (TTY: 711).

Chu y: Néu ban néi tiéng Anh, cac dich vu hd tro ngén ngir mién phi luén s&n cé danh cho ban. Goi dén sb &
mat sau thé ID cua ban (TTY: 711).

2IC AT uﬁaﬁma’le—g@ T, ST HETAT YaATE, fo¥:3[eeh, AUGATS ST Dol | TUTSHI TS
TS TBITSehT FAFTHT el Tefa I (TTY: 711)]

R EEFETS5EIE. ESBXBEY—EXRZEHTIFAVWELEITET, IDA—FOEAICEHINAT
WASEB (TTY: 71 ITEFEL T ZELY,

1T &: ATE 3T 37N Srered 8, A HIST T AT 3M0eh foIT fol:Q[eh 3UTstr 8| 379l 3TSSY &S & ey few arw
ST (TTY: 711) 9 Shiel |

7D PR T AR WA OYT 19N PR IRD DIVIVIND WIVT DANIIRA 97 IRIDW, WOHAY J7VI VR IR UIPARTPIVAD
v w7 (TTY: 711).

FO|: GO F AHESHA = 8% 2O X/ MH|AE RERE 0|85 &= UASLICL MEF R A=
HMSHS(TTY: 711) 2 H3}stM L.

Akiyesi: Ti o ba so Geesi, awon ise iranlowo ede, laisi idiyele, wa fun 9. Pe nomba ti o wa ni ehin kaadi ID re
(TTY: 711).

BHuMaHwWe: ecnu Bbl FOBOPUTE NO-aHIMIMNCKN, BaM AOCTYMNHbI 6ecnnaTHble YCnyrn 936IKOBOW MOMOLLM.
No3BOHMTE NO HOMEPY, YKa3aHHOMY Ha 0BpaTHOWM CTOpOHE Ballero yaoctoBepeHus nuyHoctu (TTY: 711).

Highmark Health Options is an independent licensee of the Blue Cross Blue Shield Association, 2024
an association of independent Blue Cross Blue Shield Plans.

MXCRM-0149-0325S (11/13/2025)



