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SALUD FAMILIAR

Protéjase con estas

vacunas clave

La vacuna contra la influenza no es la Unica que puede

ayudarles a usted y a su familia a mantenerse saludables este

invierno. Le presentamos ocho vacunas que debe conocer.

Contrala COVID-19

Todas las personas a partir de
los 6 meses de edad deberian
vacunarse contra la COVID-19.
¢Ya se vacuno? Es posible que
haya una nueva vacuna que le
brinde proteccion contra cepas
actuales del virus de la COVID.
Preguntele a su proveedor

si hay una vacuna nuevay si
deberia recibirla.
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Contra la neumonia

La neumonia es una infeccion
pulmonar que puede causar
enfermedades graves en
nifos pequefos y en adultos
mayores. Los Centros para

el Control y la Prevencion

de Enfermedades (CDC)
recomiendan que se vacunen
todos los nifios menores de

5 afos y los adultos mayores
de 65 afos. Es posible que

PROGRAME SU CITA
PARA VACUNARSE
CONTRA LA
INFLUENZA

Puede vacunarse contra la

influenza en el consultorio

de su proveedor o en una
farmacia local.

Para programar su cita para
vacunarse contra la influenza,
visite aet.na/fa24va-3es o
escanee el codigo QR.

también necesiten la vacuna
personas gue tienen ciertas
enfermedades. Preguntele al
proveedor si usted o su hijo
deberian vacunarse.

Contra la influenza

Los CDC recomiendan que
todas las personas mayores de
seis meses se vacunen contra
la influenza cada afo. Lo mejor
es vacunarse contra la influenza
en otofio, antes de que comience
la temporada de la gripe.

Virus sincicial
respiratorio (VSR)

El VSR es un virus comun que
causa sintomas similares a

La informacién sobre las
vacunas continua en la pagina 2

¢Tiene preguntas sobre su plan de salud? Llame a Servicios
al Cliente al 1-800-279-1878 (TTY: 711), las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana. O visite AetnaBetterHealth.com/virginia.



https://es.aetnabetterhealth.com/virginia/index.html
http://aet.na/fa24va-3es

SALUD FAMILIAR

Continuacion de la informacion
sobre las vacunas

los del resfrio. Los bebés y los
adultos mayores corren un
mayor riesgo de enfermarse
mas gravemente si contraen

el VSR. El VSR puede incluso
terminar en una visita al hospital.

Los expertos aconsejan que
los adultos de 60 afios y
mayores se vacunen contra el
VSR. Preguntele al proveedor
si la vacuna contra el VSR es
adecuada para usted.

Tdap

Esta vacuna le ayuda a protegerse
del tétanos (trismo), la difteria
(infeccion de garganta y nariz)

y la tosferina (tos convulsiva).

Los niflos deben recibir

una dosis Unica de Tdap

a los 11 0 12 aflos. Ademas,
los adultos deben recibir

un refuerzo de Tdap o Td al
menos una vez cada 10 afios.

Esta vacuna protege contra
el sarampidn, las paperas y

la rubéola (MMR). Los nifios
deben recibir dos dosis de esta
vacuna: la primera entre los

12 y 15 meses, y la segunda
entre los 4 y 6 anos.

Contra el herpes zéster

El herpes zéster es causado por
el mismo virus que la varicela.
Cualquier persona que haya
tenido varicela podria tener
herpes zoster posteriormente.

Gane recompensas por cuidar
la salud de su hijo adolescente

Puede obtener hasta $50 en tarjetas de regalo si su hijo
adolescente se aplica vacunas importantes, como:

» Tdap ($10)

» Antimeningocodcica ($10)

e Primera dosis de la vacuna

contra el VPH ($10)

» Segunda dosis de la vacuna

contra el VPH ($10)

Y, si se aplica las cuatro vacunas, es elegible para recibir

$10 adicionales.

Luego de que su hijo reciba las vacunas, pidale al médico
que complete una forma de incentivo de vacunacion
para adolescentes. Puede obtener la forma en

aet.na/fa24va-4es o escaneando el codigo QR.

¢Tiene preguntas? Llamenos al 1-800-279-1878
(TTY: 711). Estamos a su disposicion las 24 horas
del dia, los 7 dias de la semana.

No obstante, ahora hay una
vacuna, llamada Shingrix, que
ayuda a prevenir el herpes zoster.
Los CDC recomiendan que los
adultos mayores de 50 afos
reciban dos dosis de Shingrix.

VPH

El virus del papiloma humano
(VPH) es una de las principales
causas de cancer de cuello
uterino. Asimismo, puede
provocar otros tipos de cancer.
La vacuna contra el VPH
protege contra determinadas
cepas del virus que tienen
mas probabilidades de causar
cancer. Los CDC indican que
todos los nifos deben recibir
dos dosis de la vacuna contra
el VPH a los 11 0 12 afos.

Hable con el médico de su

hijo para que reciba la vacuna.

Su plan cubre estas
y otras vacunas sin
costo adicional.

Usted o su hijo incluso
pueden ganar recompensas
por aplicarse ciertas vacunas.
Comuniquese con su
administrador de cuidado o
llame a Servicios al Cliente
para obtener mas informacion.



http://aet.na/fa24va-4es

MANEJO DE ENFERMEDADES

¢Cuidado primario, cuidado de urgencia
o cuidado de sala de emergencias?

Cuando se enferma o se lesiona, hay muchos lugares a los que puede acudir para recibir
cuidado. Sin embargo, si va al lugar adecuado, puede obtener el cuidado que necesita en
el momento justo (y por el precio que corresponde). Conozca sus opciones.

» Cuidado primario: Su proveedor de cuidado
primario es la fuente de acceso al cuidado de salud.
Visitelo para hacerse controles regulares y para
resolver problemas de salud. También puede acudir
si tiene problemas de salud que no sean urgentes.

» Cuidado de urgencia: Estas clinicas pueden brindar
cuidado en casos de emergencia que no representan
un riesgo para la vida. Puede visitarlas por cuestiones
como un esguince de tobillo, cortes y quemaduras
menores o enfermedades leves, como la influenza.

- Sala de emergencias (ER): Estas salas manejan
emergencias que ponen en riesgo la vida. Incluye
lesiones graves, quemaduras graves, envenenamiento
o sintomas de ataque cardiaco y derrame cerebral.

Consulte el cuadro a continuacion para ver ejemplos
de dénde ir en diferentes situaciones. Recuerde llevar
su tarjeta de identificacion de miembro a donde quiera
que vaya para recibir cuidado.

PROBLEMA

Se corté lamanoy
necesita sutura.

Hable con un
enfermero
en cualquier
momento

¢ Todavia no tiene
la certeza de -

adonde ir para recibir cuidado?

Llame a la linea de enfermeria las

24 horas al 1-800-279-1878 (TTY: 711)
(elija la opcion “linea de enfermeria”).
Haremos que se comunique con

un enfermero registrado que pueda
responder sus preguntas. Pueden
ayudarle a decidir a donde ir para recibir
cuidado o a tratar el problema de salud
en casa. ;Y lo mejor de todo? Puede
recibir este servicio sin costo adicional.

DONDE OBTENER CUIDADO

Cuidado de urgencia. Se verificara que no tenga lesiones en los
nervios ni en los tendones y se realizara una sutura, si es necesario.

Encontré una pecao Cuidado primario. Aqui podran ver si la mancha es un problema
un lunar extranos. y lo remitiran a un dermatologo (si necesita uno).

Resbald, se cayo sobre
el brazo y le preocupa
haberse fracturado.

Se golped la cabeza y
perdio el conocimiento
(se desmaya).

Siente confusion y
debilidad en el rostro,

en un brazo o en una pierna
de manera repentina.

Cuidado de urgencia. En muchos centros pueden realizarle una
radiografia y colocarle un yeso (si se trata de una fractura). Ademas,
puede obtener una receta para analgésicos si los necesita.

Sala de emergencias. Es posible que necesite una tomografia
por emision de positrones o una tomografia computarizada para
detectar lesiones graves. Aqui los proveedores pueden recetar
medicamentos si los necesita.

Estos podrian ser indicios de un derrame cerebral.
Llame al 911 de inmediato.

Consulte nuestra nueva biblioteca de salud y bienestar. Todos los meses
publicaremos nuevos articulos llenos de consejos y recursos que pueden
resultarle utiles para alcanzar sus objetivos de salud y sentirse lo mejor
posible. Visite aet.na/fa24va-0es o escanee el cédigo QR.



http://aet.na/fa24va-0es

VIDA SALUDABLE

Abastezca

la despensa
con alimentos

saludables

Alimentarse de manera saludable no siempre es
facil, pero es importante para mantenerse bien
y sentirse lo mejor posible. Por suerte existe

un truco sencillo para asegurarse de que las
comidas estén repletas de nutrientes: abastezca
la despensa con los productos adecuados

gue tengan vida util larga. A continuacion
presentamos seis alimentos econdmicos que
los dietistas recomiendan tener en la cocina.

SUPERALIMENTO
@/ Frijoles
enlatados

@ Mantequilla
de mani

@ Arroz

integral

) Pasta
integral

@/ Pescado
en lata

v/, Frutos secos
y semillas

POR QUE LE HACE BIEN

Todos los frijoles tienen nutrientes
como proteinas, hierro, zinc, fibra 'y
potasio. Ademas, pueden durar hasta
cinco afos en la despensa.

La mantequilla de mani esta
repleta de proteinas y aminoacidos,
gue le dan energia y fortalecen los
musculos.

El arroz integral es un grano entero
que esta lleno de fibra. Se desintegra
lentamente en el cuerpo y no
aumenta tanto los niveles de azucar
en sangre como el arroz blanco.

Los alimentos integrales son granos
enteros. Segun investigaciones,
comer mas granos enteros reduce
el riesgo de muerte por derrame
cerebral y ataque cardiaco.

El pescado es una buena fuente de
omega 3, que ayuda a mantener
sanos al corazon y las arterias.

Los frutos secos y las semillas

son pequefos pero poderosos.
Contienen proteinas y minerales,
gue son necesarios para mantener
los huesos y musculos sanos.

QUE PREPARAR

Prepare un almuerzo rapido: pise los
frijoles enlatados y Untelos sobre una
tostada con su aderezo favorito.

Un clasico sandwich de mantequilla
de maniy jalea. Use pan de trigo
integral para obtener mas nutrientes.

Acompafe el arroz con pollo y con
sus vegetales favoritos para lograr
una cena simple.

Intente preparar espagueti con salsa
marinara para tener una cena rapida.
Las salsas a base de tomate tienen
pocas calorias y grasas saturadas.

Mezcle pescado en lata con
mayonesa dietética o yogur griego
para lograr una ensalada sencilla.
Guardelos en la despensa para

tener un refrigerio sencillo, rapido
y nutritivo.

Mantenga sus beneficios al alcance de la mano. Puede obtener acceso a los beneficios
de su plan desde cualquier lugar a través del portal para miembros en linea o de la aplicacién

Aetna Better Health®. Visite AetnaBetterHealth.com/virginia/member-portal.html
para comenzar.



https://es.aetnabetterhealth.com/virginia/member-portal.html

Cuidado de ninos con
trastorno por déficit de

atencion con hiperactividad:
un esfuerzo conjunto

Quiza se necesite mucha gente para criar un hijo, pero se
necesita un equipo para ayudar a ninos que tienen trastorno

por déficit de atencidn con hiperactividad (TDAH) a progresar.

El cuidado en equipo, en el que el personal escolar y proveedores
del cuidado de la salud trabajan juntos, puede facilitar el control
del TDAH. Estos son algunos miembros esenciales que debe tener
el equipo de cuidado del TDAH de su hijo.

o Usted. Conoce a su hijo
mejor que nadie. Se da cuenta
de cuando esta bien o tiene
algun problema. Y usted es

su aliado principal.

problemas o si alguna parte
del plan de cuidado no le esta
funcionando.

e El médico de su hijo.
Puede ser el médico familiar
o el pediatra. Se encarga de
administrar los medicamentos,
el plan de cuidado y la salud
general de su hijo.

9 Su hijo. Incluso los nifios
pequenos pueden participar
en su equipo de cuidado.
Asegurese de que su hijo sepa
que puede avisarle si tiene

SALUD MENTAL

G El personal escolar.
Desde los maestros dentro del
aula hasta los entrenadores,

el personal escolar pasa una
gran parte del dia con su hijo.
Podrian tener informacion
para compartir. Ademas,

a veces pueden adaptar las
estrategias del salon de clases
a las necesidades de su hijo.
No olvidemos al personal

de enfermeria de la escuela,
que puede ayudar a administrar
los medicamentos durante

la jornada escolar y controlar
el progreso diario.

e El terapeuta de su hijo.
No todos los nifilos que tienen
TDAH tienen problemas de
salud mental. Sin embargo,

un terapeuta puede ayudar

con las habilidades sociales y el
control de emociones. Tener un
terapeuta capacitado le permite
a su hijo buscar formas sanas
de sobrellevar situaciones.

Obtenga mas informacion sobre su plan en el Manual para miembros.
Visite aet.na/fa24va-2es o escanee el cédigo QR para consultarlo en linea.

O bien, llame a Servicios al Cliente, al 1-800-279-1878 (TTY: 711) para

que le envien una copia por correo.



http://aet.na/fa24va-2es

Nondiscrimination Notice

Aetna complies with applicable federal civil rights laws and does not discriminate on the basis of race,
color, national origin, age, disability or sex. Aetna does not exclude people or treat them differently
because of race, color, national origin, age, disability or sex.

Aetna:

e Provides free aids and services to people with disabilities to communicate effectively
with us, such as:
o Qualified sign language interpreters
o Written information in other formats (large print, audio, accessible electronic formats,
other formats)

e Provides free language services to people whose primary language is not English, such as:
o Qualified interpreters
o Information written in other languages

If you need a qualified interpreter, written information in other formats,
translation or other services, call the number on your ID card or
1-800-385-4104.

If you believe that Aetna has failed to provide these services or discriminated in another way on the
basis of race, color, national origin, age, disability or sex, you can file a grievance with our Civil Rights
Coordinator at:

Address: Attn: Civil Rights Coordinator

P.O. Box 818001

Cleveland, OH 44181-8001

Telephone: 1-888-234-7358 (TTY 711)
Email: MedicaidCRCoordinator@aetna.com

You can file a grievance in person or by mail or email. If you need help filing a grievance, our Civil
Rights Coordinator is available to help you.

You can also file a civil rights complaint with the U.S. Department of Health and Human Services,
Office for Civil Rights electronically through the Office for Civil Rights Complaint Portal, available at
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, or by mail or phone at: U.S. Department of Health and
Human Services, 200 Independence Avenue, SW Room 509F, HHH Building, Washington, D.C. 20201,
1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD).

Complaint forms are available at http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

Aetna is the brand name used for products and services provided by one or more of the Aetna group
of subsidiary companies, including Aetna Life Insurance Company, and its affiliates.


http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
mailto:MedicaidCRCoordinator@aetna.com

Multi-language Interpreter Services

ENGLISH: ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free of charge, are available to you.
Call the number on the back of your ID card or 1-800-385-4104 (TTY: 711).

SPANISH: ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicidn servicios gratuitos de asistencia lingiiistica. Llame
al nimero que aparece en el reverso de su tarjeta de identificacion o al 1-800-385-4104 (TTY: 711).

KOREAN: F=2|: 3t=20{E AFE5tAl= AR, 210 X[ MHIAE 2 &2 0|85 £ JELICE Fstel ID 7tE KHO|
Ue HSZL} 1-800-385-4104 (TTY: 711) HOZ G2k FAHA|IQ.

VIETNAMESE: CHU Y: néu ban néi tiéng viét, cé cac dich vu hd trg ngdn ngit mién phi danh cho ban. Hay goi s6
cd & mat sau thé id clia ban hodc 1-800-385-4104 (TTY: 711).

CHINESE: )T & : MREBERERE P BUUREESESEHRE - FHELN D FEENEER
55} 1-800-385-4104 (TTY: 711) °

ARABIC: s sall il e Juail ol @l il g5 4 gall) s busal) ciland (8 ¢ jall A2l Caaati i€ 1) 40 ala
(711 S 5 2all) 1-800-385-4104 Jeo i dpad il el Cald

TAGALOG: PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng wikang Tagalog, mayroon kang magagamit na mga libreng serbisyo

para sa tulong sa wika. Tumawag sa numero na nasa likod ng iyong ID card o sa 1-800-385-4104 (TTY: 711).

PERSIAN: o bed L a3l 40813 i i (Al ) Sl ciladd 4 2l 8 (on K1 ) gam 43 e o Crinaa (il Gl 40 S
280 L (TTY: 711) 1-800-385-4104 o las L Ly (lulid & IS Culyy jo 00l 50

AMHARIC: “700(0.92:- A7ICE £71.515- WPt L4 °79° hG P eR7% £96 RIAANT7 T1TT T & AN NACAP hel, nCe:
LCa /A (Ah ¢7C @L9° Nhdh €7C 1-800-385-4104 (TTY: 711) LM

URDU: - o olowws e I é;j Sleas S sde Gl —w 0L 5w =de 0L o) %;T Sl 25
S Al 5 (TTY: 711) 1-800-385-4104 L 5 o 39550 e =5 5,8 5l -

FRENCH: ATTENTION: si vous parlez frangais, des services d’aide linguistique vous sont proposés gratuitement.
Appelez le numéro indiqué au verso de votre carte d’identité ou le 1-800-385-4104 (ATS: 711).

RUSSIAN: BHUMAHMWE: ecnu Bbl FOBOPUTE HA PYCCKOM A3bIKE, BAM MOTYT NPefoCcTaBuTb becnaaTHble yeayru
nepesoga. [03BOHUTE MO HOMEPY, YKa3aHHOMY Ha 06paTHOM CTOPOHe Ballel MAEHTUOUKALMOHHOM KapTOUKM,
nan no Homepy 1-800-385-4104 (TTY: 711).

HINDI: &7 & TS 3T 24T STHT aTeld g af 3Teh (o7 AT Fgradar Haru {7:90% 3T 3 | 39 el
FTE F J9 90T § {30 7T 9767 7947 1-800-385-4104 (TTY: 711) I¥ FHie H3 |

GERMAN: ACHTUNG: Wenn Sie deutschen sprechen, kdnnen Sie unseren kostenlosen Sprachservice nutzen.
Rufen Sie die Nummer auf der Riickseite Ihrer ID-Karte oder 1-800-385-4104 (TTY: 711) an.

BENGALI: %] Fpels 0 A IRAT FAT I, ©RE [RAFCT ST S2¥e] MEFT O
AR AFHAE AFEITAT SEoIvE ATFT d9@ A¥FT 1-800-385-4104 (TTY: 711) 99EF (H1F I |

KRU: TU DE NA JiE BO: £ yema wlu bég fi a po Klao Win, né¢ 4-a win kwa cetiyo+ ne-14, i bele-0 bi
ma-6 mi bo ko putu bo. Da noba ne € nea-o i-a ji¢ jipol€ kateh je na kpoh, mdo 1-800-385-4104 (TTY:711).

IGBO (IBO): NRUBAMA: O buru na i na asu Igbho, oru enyemaka asusu, n’efu, diiri gi. Kpoo nomba di n’azu nke
kaadi ID gi ma o bu 1-800-385-4104 (TTY: 711).

YORUBA: AKIYESI: Ti 0 ba so &dé Yorubd, awon oluranlowd ipése ede ti wa ni & fin o 16féé, pe ndnba ti
6 wa léyin kaadi idanimo re tabi 1-800-385-4104 (TTY 711).
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Su plan de accidn para respirar con facilidad

Si tiene asma, enfermedad pulmonar obstructiva crénica (EPOC) o alergias estacionales, un plan de
accion puede ayudarle a prepararse para un brote. Su proveedor de cuidado primario (PCP) puede
ayudarle a elaborar un plan personal. Siga estos pasos para respirar con mas facilidad.

(& Conozca sus desencadenantes. Preste atencion

a los motivos que dificultan la respiracion. Entre los
factores desencadenantes mas comunes, se incluyen la
contaminacion del aire, el humo del tabaco y el polen.

 Planifique con anticipacion. Evite los desencadenantes
tanto como le sea posible. Ademas, tenga a mano sus
medicamentos para que le ayuden a manejar los sintomas
cuando salga.

(& Tome los medicamentos. Para el cuidado diario, tome
sus medicamentos como se lo indique su médico. También
sepa como y cuando tomar los medicamentos de emergencia.
Si las alergias empeoran los sintomas, pruebe medicamentos
sin receta (OTC), como antihistaminicos. Preguntele a su
meédico qué medicamentos OTC le recomienda.

¢Necesita renovar su cobertura?
Debe renovar la cobertura del plan todos los anos. Busque el aviso de

renovacion en el correo. Visite aet.na/fa24va-1es o escanee el cédigo QR
para obtener mas informacion.



http://aet.na/fa24va-1es

	EL BIENESTAR Y USTED
	Protéjase con estas vacunas clave 
	Contra la COVID-19 
	Contra la neumonía 
	Contra la influenza 
	Virus sincicial respiratorio (VSR) 
	Tdap 
	MMR 
	Contra el herpes zóster 
	VPH 
	Gane recompensas por cuidar la salud de su hijo adolescente 

	¿Cuidado primario, cuidado de urgencia ocuidado de sala de emergencias?
	Hable con un enfermero en cualquier momento 

	Abastezca la despensa con alimentos saludables 
	Cuidado de niños con trastorno por déficit de atención con hiperactividad: un esfuerzo conjunto 
	Nondiscrimination Notice 
	Multi-language Interpreter Services 
	Su plan de acción para respirar con facilidad 	
	¿Necesita renovar su cobertura? 





