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Hierbas: omita la sal, no el sabor

Siusted tiene presion arterial alta, es
importante que limite el consumo de
sal. Pero esto no significa que tiene que
comer alimentos sin gusto. Las hierbas
y las especias, frescas o secas, pueden
realzar casi cualquier plato. Estas son
algunas combinaciones deliciosas:
Albahaca. Combine la albahaca
dulce con cualquier comida de origen
italiano, como las pastas con salsa de

tomate o la lasafia. También es versatil.

Pruébela con frutos del bosque,
duraznos, damascos u otras frutas.
Canela. Afiada esta especia dulce a
los muffins, tostadas o panqueques
integrales. También combina bien
con los platos a base de carne, como
cordero o estofado de carne.
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Paprika ahumada. Utilicela para
affadir el ahumado del tocino a los
platos con huevo. La paprika también
puede realzar la salsa de tomate o
incluso una salsa de frutas.

Tomillo. Esta practica hierba combina
bien con platos a base de frijoles y
verduras asadas.

Comino. Esta especie incorpora un
sabor tostado a la comida mexicanay
los pescados, como la tilapia. ¢Alguien
quiere tacos de pescado?

Romero. Con un sabor amaderadoy
alimonado, el romero complementa a
los tubérculos asados; los pescados
grasos y el pollo, el cordero o el
salmon asados.
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Menta. Esta hierba afiade un sabor
dulce y frio a las copas de fruta,
zanahorias, pepinos y té helado.
Perejil. £l perejil de hoja plana es
ligero y fresco, mientras que su primo
rizado es ligeramente picante. Afiadir
a los platos a base de huevo, los
mariscos, las ensaladas y las papas.
Curry en polvo. Esta mezcla de
especias suele incluir comino, cilantro
y clrcuma. Pruébelo con comidas
hindues (como guiso de lentejas y
papas), huevos revueltos con verduras
0 ensalada de atun con apio y yogur
bajo en grasa.

Fuente: American Heart Association



iServicio celular sin costo para usted! suplementarto e Asistencia
utricional (SNAP, por sus

Vea si reline los requisitos para el servicio celular Lifeline de siglas en inglés).
Assurance Wireless mas un teléfono inteligente Android™ Para solicitar el servicio
ahora u obtener mas
Sabemos lo importante que  trabajo, los servicios de Health of Ohio se asocia informacion, visite
es mantenerse conectado emergencia y la familia. Es con el servicio Lifeline de aetnabetterhealth.com/
con la atencion médica, el por eso que Aetna Better Assurance Wireless. ohio.
Cada mes, los clientes Cuando presente
elegibles de Assurance su solicitud, podra
Wireless reciben, sin recibir extras de salud
costo alguno: de Aetna:
Datos Consejos y recordatorios
Mensajes de texto de salud por mensaje de
ilimitados texto
Minutos de voz Mensajes de texto

individuales con su equipo
de atencion médica
Llamadas ilimitadas con
Puede reunir los requisitos nuestro equipo de servicios
para el servicio Lifeline de para miembros

Assurance Wireless si esta
en ciertos programas de
asistencia publica, como
Medicaid o el Programa

Mas un teléfono
inteligente Android

:Ya tiene Lifeline? Es facil
cambiar a Assurance
Wireless y recibir los extras
de salud de Aetna sin costo.

Para obtener mas informacion, visite
aetnabetterhealth.com/ohio.

Android es una marca comercial de Google LLC.

Oferta limitada e intransferible para clientes nuevos elegibles que estén aprobados para el servicio Lifeline y residan en dreas
geogrdficas seleccionadas. Se ofrece un servicio con descuento de Lifeline (fijo o inaldmbrico) por hogar. Un hogar se define
como cualquier persona o grupo de personas que viven juntas en la misma direccion y comparten ingresos y gastos. Las
velocidades de los datos pueden variar. Las ofertas no estdn disponibles en todos los estados/dareas y pueden variar
segun el estado. Visite assurancewireless.com para conocer la oferta disponible en su estado. Los consumidores que
intencionalmente hagan declaraciones falsas para obtener el beneficio pueden ser sancionados con multas o encarcelamiento
o0 pueden ser excluidos del programa. Los modelos de teléfono pueden variar. Los minutos no se acumulan. Voz adicional:
10c/min. Los servicios internacionales y de datos pueden ser adicionales segtn el plan. El acceso al correo de voz se hace a
cuenta de los minutos del plan y se pueden aplicar cargos una vez agotados los minutos libres. Los clientes desafiliados del
programa federal Lifeline pueden utilizar el servicio con los fondos restantes en la cuenta durante un mdximo de 150 dias,
transcurridos los cuales la cuenta caduca y se pierde el saldo, a menos que el cliente afiada fondos a la cuenta. Pueden
aplicarse impuestos y cargos de ventas estatales y locales. Assurance Wireless se reserva el derecho de modificar, ampliar o
cancelar las ofertas en cualquier momento. La cobertura no estd disponible en todas partes. El drea de cobertura nacional
llega a mds de 295 millones de personas. Los servicios de la red Virgin Mobile® USA se proporcionan en la red nacional Sprint®.
Assurance Wireless estd sujeta a las condiciones importantes del servicio/producto y los términos generales consignados en
assurancewireless.com. Virgin Mobile proporciona Assurance Wireless. VIRGIN y el logotipo de la firma Virgin son marcas
comerciales registradas de Virgin Enterprises Limited y se utilizan con licencia. Android es una marca comercial registrada de
Google Inc. Todas las demds marcas son propiedad de sus respectivos titulares.

aetnabetterhealth.com/ohio
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¢Ya es momento de hacerse una mamografia?

Usted sabe que las pruebas de deteccion
de cancer de mama son una parte
importante de su atencion médica. Las
pruebas de deteccion (mamografias)
pueden ayudar a detectar el cancer de
mama en una etapa temprana. Es en ese
momento que el tratamiento suele dar los
mejores resultados.

Pero los consejos sobre la deteccion del
cancer de mama han cambiado. Por eso
es posible que usted se haga la siguiente
pregunta: ¢Cudndo debo hacerme una
mamografia?

Cuando hacerse pruebas de
deteccion

La respuesta a esa pregunta no es la misma
para todos. Los expertos no siempre
coinciden en cuando y con qué frecuencia
es necesario hacerse una mamograffa.

Por ejemplo:

¢Cuando? Algunos expertos dicen que la
mayoria de las mujeres deben comenzar
las pruebas de deteccion de cancer de
mama a los 45 afios, pero otros dicen que
los examenes deben comenzar a los 50.
Pero todas las mujeres mayores de 40 afos
tienen la opcion de hacerse pruebas de
deteccion si asi lo deciden, y la mayoria

de los tipos de seguro médico cubren los
costos por completo.

¢Con qué frecuencia? Algunos expertos
dicen que las mujeres deben realizarse

mamografias todos los afos. Otros dicen
que solo es necesario hacerse una cada
dos afios después de los 50 0 55 afios
de edad.

También depende de la edad de la mujer.

Hay diferentes consejos sobre cuanto
tiempo deben seguir haciéndose
mamografias a medida que envejecen. Y si
usted tiene un riesgo elevado de cancer de
mama, tal vez deba realizarse pruebas de
deteccion antes y con mas frecuencia que
la mayorfa de las mujeres. Y tal vez necesite
otro tipo de prueba de deteccion ademas
de una mamografia. Puede tener un riesgo
elevado si tiene antecedentes familiares

de cancer de mama o0 una mutacion
hereditaria en el gen del cancer de mama.

Por todo esto, es importante que usted
hable con su médico. Obtenga mas
informacion sobre la prueba de deteccién
de cancer de mamay sus beneficios

y riesgos. Averigle qué es lo mejor

para usted.

Y esté atenta a los cambios

También es una buena idea saber cémo

se veny se sienten normalmente sus
mamas. Esto puede facilitar la deteccion de
nuevos bultos u otros cambios. Si observa
estos cambios, hable con su médico

de inmediato.

Fuentes: American Cancer Society, Centers for
Disease Control and Prevention
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Determinaciones
de Cobertura
Nacional

Los Centros de Servicios

de Medicare y Medicaid
(Centers for Medicare and
Medicaid Services, CMS) a
veces cambian las reglas de
cobertura de un beneficio

o servicio. Cuando esto
sucede, los CMS emiten una
Determinacion de Cobertura
Nacional (National Coverage
Determination, NCD).

Las NCD determinan:
Qué se cubre
Qué cambia
Qué paga Medicare

Publicamos las NCD

en nuestro sitio web al
menos 30 dias antes de

la fecha de entrada en
vigencia. Para verlas, visite
aetnabetterhealth.com/
ohio. Luego vaya a Para
clientes > Aetna Better
Health of Ohio (Medicare-
Medicaid) > Materiales y
beneficios de los clientes.
También puede visitar
€ms.gov para obtener
mas informacion. Una

vez en el sitio web, haga
clic en "Medicare”y luego
escriba “National Coverage
Determination” en la casilla
de busqueda. O llamenos
al nimero que esta en su
tarjeta de identificacion

de miembro.



¢Tiene 45 afos o mas? Hagase la prueba
de deteccion de cancer de colon

Cumplir 45 es un hito. {Todo
un motivo de alegrial Para
la mayoria de las personas,
también es un momento
para comenzar a hacerse
pruebas de deteccion de
cancer colorrectal.

El cancer de colon o recto
es el principal asesino de las
personas en los EE. UU. Pero
usted puede protegerse. La
mejor manera de hacerlo

es hacerse pruebas de
deteccion si tiene 45 afios

0 mas.

Esta prueba podria
salvarle la vida

Las pruebas de deteccion
colorrectales ayudan

a salvar vidas de dos
maneras. Pueden:

1. Prevenir el cancer.
El cancer colorrectal
suele comenzar con
crecimientos (pdlipos) en
el colon o el recto. Estos
crecimientos pueden
eliminarse antes de que se
conviertan en cancer.

2. Detectar el cancer a
tiempo. Las pruebas de
deteccion pueden ayudar
a encontrar el cancer
colorrectal antes de que
comiencen los sintomas.

En ese momento el
tratamiento da los
mejores resultados.

La mayoria de las personas
alas que se les diagnostica
cancer colorrectal tienen mas
de 50 afios, pero las tasas
estan aumentando entre los
adultos mas jovenes. Por eso
es importante comenzar con
las pruebas de deteccion a
los 45 afos. Pero es posible
que deba comenzar incluso
antes si tiene un riesgo mas
alto. Podria ser asi si en su
familia hay casos de cancer
de colon o pdlipos. Otras
enfermedades o afecciones
médicas también pueden
aumentar su riesgo.

Mas de una prueba

Hay diferentes pruebas

de deteccion de cancer

colorrectal. Por ejemplo:
Colonoscopia. Se utiliza

untubofinoconunaluzen  Analisis de materia Sigmoidoscopia flexible.
el extremo para ver todo fecal. Puede hacerlo usted Es como una colonoscopia,
el recto. Con esta prueba, mismo con un kit en casa pero solo controla parte
la mayorfa de los polipos y luego llevar la muestra a del colon.
se pueden extirpar en el un laboratorio. Pero puede -
, Su médico puede ayudarle

momento. Tendra que pasar por alto algunos I

. . " , a decidir cudl es la prueba
evacuar el intestino antes polipos o cancer. Y tal vez

: . adecuada para usted.

de esta prueba. necesite una colonoscopia

Cada una tiene ventajasy
desventajas. También puede
preguntarle al médico con
qué frecuencia debe hacerse

Sitiene un resultado
positivo en el andlisis de
materia fecal.

las pruebas.
Encuesta anual a los miembros
Cada afio, enviamos la encuesta Consumer Assessment Sirecibe esta encuesta, dedigue un momento para
Health Plan Survey (CAHPS®) a una gran cantidad de nuestros  completarla y enviarnosla. Su opinién es importante para
miembros. Esta encuesta es su oportunidad para hacerse nosotros. Nos permite brindarle atencién y servicios de la
oir y contarnos qué le gusta y qué considera que podemos mejor calidad. Cuéntenos su opinion y hagase ofr.

hacer para mejorar nuestros servicios.

aetnabetterhealth.com/ohio



La anatomia del fumador
Como afecta el tabaco a su cuerpo

Si usted fuma, posiblemente
sepa que debe dejar el
cigarrillo. Ese es un buen
primer paso para dejar

de fumar.

Pero necesita un fuerte
motivo para dejar de fumar
para siempre. Saber la
verdad sobre el dafio que el
cigarrillo le hace a su salud
tal vez sea lo que necesite.

De hecho, fumar es malo
para casi todas las partes

de su cuerpo. Estos son
algunos lugares que resultan
dafiados por fumar.

Las vias respiratorias. Al
fumar, los tejidos blandos
en sus pulmones se
inflaman. Esto puede causar
trastornos graves. Uno

de ellos es la enfermedad
pulmonar obstructiva
cronica. Fumar también
puede causar cancer en:

Los pulmones
La garganta
La boca

El corazén. Fumar dafia
las células que recubren
los vasos sanguineos y el
corazén. Ademas puede
aumentar el riesgo de
formacion de coagulos que
causan ataques al corazon.

Fumar también esta
relacionado con el aneurisma
adrtico abdominal, que se
presenta cuando la arteria
mas grande cerca del
estomago se debilita.

Otros vasos sanguineos. El
dafio al recubrimiento de los
vasos puede hacer que se
estrechen. Eso significa que
no fluye suficiente sangre a:
Los rifiones
El estomago
Los brazos, las piernasy
los pies

Esto puede producir
problemas como dolor
y gangrena.

El cerebro. Los coagulos
de sangre que se forman en
las arterias dafiadas pueden
viajar al cerebro. Esto puede
causar un derrame cerebral,
que podria ser mortal.

Los huesos y tendones.
Fumar aumenta el riesgo de
osteoporosis en hombres

y mujeres. Esto es cuando
los huesos se debilitan y
tienen mas posibilidades
de quebrarse.

Los fumadores también

corren mas riesgo de:
Lesiones por uso excesivo,
como la tendinitis
Lesiones traumaticas,
Como esguinces

El sistema inmunitario.

En comparacion con los no
fumadores, los fumadores
tienen menores cantidades
de ciertos tipos de células
que destruyen los gérmenes.
Eso los hace mas vulnerables
a las infecciones.

Ademas, fumar puede
causar cancer de:
Pancreas
RifidN
Cuello del Utero
Estomago
Sangre (leucemia)

Y el tabaquismo aumenta el
riesgo de enfermedad ocular
y problemas dentales.

Las mujeres que fuman
tienden a tener mas
problemas con el embarazo.
Por ejemplo:

Nacimientos prematuros

Bebés con bajo peso

al nacer

Partos de nifios muertos

Ademas, aumenta las
probabilidades de que los
bebés sufran el sindrome de
muerte repentina (muerte
de cuna), en comparacion
con los bebés cuyas madres
no fuman.

Revierta los riesgos

Viendo el lado positivo de las
cosas, dejar de fumar tiene
muchos beneficios. Puede
verlos en morehealth.org/
quit4good. Alli también
encontrara una gufa de
ayuda para dejar de fumar.

¢Por qué esperar? Si deja
de fumar ya, sus riesgos de
salud también comienzan

a disminuir ya. Y seguiran
disminuyendo, sin importar
el tiempo que haya fumado.

Fuentes: American Academy
of Orthopaedic Surgeons,
Centers for Disease Control
and Prevention

Una linea telefonica para dejar el tabaco
tambiéen puede ayudarle a dejarlo
definitivamente. Llame al 1-800-QUIT-NOW

(1-800-784-8669).

aetnabetterhealth.com/ohio
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AETNA BETTER HEALTH® OF OHIO
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New Albany, OH 43054

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

Aetna, Inc.:
* 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 these services, contact Aetna Medicaid Civil Rights Coordinator

If you believe that Aetna, Inc. 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: Aetna Medicaid Civil Rights Coordinator, 4500 East Cotton Center Boulevard, Phoenix, AZ
85040, 1-888-234-7358, TTY 711, 860-900-7667 (fax), MedicaidCRCoordinator@aetna.com. You
can file a grievance in person or by mail, fax, or email. If you need help filing a grievance, Aetna
Medicaid 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, 800-537-7697 (TDD)

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

www.aetnabetterhealth.com/ohio

OH-16-09-12
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English: ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free of charge, are available to you.
Call 1-800-385-4104 (TTY: 711).

Spanish: ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicidn servicios gratuitos de asistencia lingiistica. Llame
al 1-800-385-4104 (TTY: 711).

Chinese: & : MREFEHERE D B R EEGES EBR - 552 E 1-800-385-4104 (TTY: 711) ©

German: ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen lhnen kostenlos sprachliche Hilfsdienstleistungen zur
Verfligung. Rufnummer: 1-800-385-4104 (TTY: 711).

Arabic: 1-800-385-4104 a8 5 Joail jlaally cll i) 65 4 salll 3ac Lusall cilead lé cdadll S0 chaati i€ 1) 2ak sale
(711 oS5 pall caila A8 )

Pennsylvania Dutch: Geb Acht: Wann du Deitsch Pennsilfaanisch Deitsch schwetzscht, kannscht du mitaus Koschte
ebber gricke, ass dihr helft mit die englisch Schprooch. Ruf selli Nummer uff: Call 1-800-385-4104 (TTY: 711).

Russian: BHUMAHWE: Ecnu Bbl roBopuTE Ha PYCCKOM A3blKe, TO BaM AOCTYMHbl 6ecniaTHble ycayru nepesoaa.
3soHuTe 1-800-385-4104 (Tenetainn: 711).

French: ATTENTION: Si vous parlez frangais, des services d’aide linguistique vous sont proposés gratuitement.
Appelez le 1-800-385-4104 (ATS: 711).

Vietnamese: CHU Y: N&u ban ndi Tiéng Viét, cé cac dich vu hd tro ngdn nglt mién phi danh cho ban. Goi s6
1-800-385-4104 (TTY: 711).

Cushite (Oromo): XIYYEEFFANNAA: Afaan dubbattu Oroomiffa, tajaajila gargaarsa afaanii, kanfaltiidhaan ala,
ni argama. Bilbilaa 1-800-385-4104 (TTY: 711).

Korean: F2|: t=0{E AtE5tAl= E 2, ¢10] X[ MH|AE Rz = 0|25t 4= USLICE 1-800-385-4104
(TTY: 711) HIO 2 Matal FAAL.

Italian: ATTENZIONE: In caso la lingua parlata sia I'italiano, sono disponibili servizi di assistenza linguistica
gratuiti. Chiamare il numero 1-800-385-4104 (TTY: 711).

Japanese: TEFIE AXEZESNDIHE EROSESEE CHIB LT E Y, 1-800-385-4104
(TTY: 711) £ C. HEFEICTTERESITELY,

Dutch: AANDACHT: Als u nederlands spreekt, kunt u gratis gebruikmaken van de taalkundige diensten. Bel
1-800-385-4104 (TTY: 711).

Ukrainian: YBATA! AKwo BM po3MOB/sieTe YKPATHCbKOK MOBOH, BM MOXKETe 3BEPHYTUCA 40 HE3KOLTOBHOI
CNy6u mosHOI NiaTPUMKKU. TenedoHyiTe 3a Homepom 1-800-385-4104 (Tenetamin: 711).

Romanian: ATENTIE: Daca vorbiti limba romana, va stau la dispozitie servicii de asistenta lingvistica, gratuit.
Sunati la 1-800-385-4104 (TTY: 711).

Somali: FEEJIGNAAN: Haddii af-Soomaali aad ku hadasho, adeegyada gargaarka lugadda, oo hilaash ah, ayaad
heli kartaa. Wac 1-800-385-4104 (Kuwa Maqalka ku Adag 711).

Nepali: T SFERT; dURge! AUrel dleldg1® - dURSD! AT HINT AERIAT HaTeR, A Y Uy B |
B 1-800-385-4104 (cfcfars: 711) |

OH-16-09-12
aetnabetterhealth.com/ohio



No deje de ir a las citas con el médico

Las consultas médicas no son solo para los dias en que estamos
enfermos. Usted también necesita chequeos de rutina, incluso cuando
se siente bien.

Los chequeos también se conocen como visitas de bienestar. Estas
citas tienen como objetivo prevenir problemas para que pueda
mantenerse bien. Hasta pueden ayudarle a vivir mas tiempo.

Durante el chequeo, su médico puede:
Detectar algunos problemas de salud antes de que usted tenga
dolor o note un problema. En ese momento suelen ser mas faciles
de tratar.
Administrarle vacunas para que esté al dia con el calendario.
Hablar de cualquier cambio con su cuerpo o nuevas afecciones o
enfermedades en su familia.
Darle consejos sobre dieta, ejercicio, tabaco, alcohol o estrés.

Su médico puede ayudarle a hacerse cualquier prueba de deteccion
adecuada para usted en este momento. Por ejemplo, podria ser el
momento de un control de la presion arterial, un analisis de colesterol o
una prueba de deteccion de cancer. Las pruebas que puede necesitar

Programe una cita hoy mismo. dependen de factores como su edady sus antecedentes médicos
Su médico puede hacerle un familiares. Su médico puede ayudarle a determinar qué necesita.
chequeo de rutina. Una buena idea Encare su bienestar con inteligencia

es programar una visita una vez Los chequeos también son un buen momento para hacer cualquier
al afio. Anote la fecha o ponga un pregunta que pueda tener. Anote sus dudas antes de ir al médico.

g . &F Il ¢Ha notado un dolor nuevo u otro sintoma? ;Le gustarfa comer bien,
hecor aﬁono en su telefono celular hacer mas ejercicio o dejar de fumar? Su médico esta alli para brindarle
si se olvida. Los chequeos regulares buenos consejos y atencion de calidad.
son demasiado importantes para Fuentes: American Academy of Family Physicians; Centers for Disease
pasarlos por alto o faltar. Control and Prevention
Comuniquese Aetna Better Health®of Ohio 1-855-364-0974 (TTY: 711)
con nosotros 7400 W. Campus Road aetnabetterhealth.com/ohio

New Albany, OH 43054

Aetna Better Health® of Ohio es un plan de salud con contratos con Medicare y Medicaid de Ohio para proporcionar

los beneficios de ambos programas a los afiliados. Es posible que se apliquen limitaciones y restricciones. Para
obtener mas informacion, llame a Servicios para Miembros de Aetna Better Health® of Ohio al 1-855-364-0974 (TTY: 711),
las 24 horas, los 7 dias de la semana, o consulte el Manual para Miembros de Aetna Better Health® of Ohio. Los beneficios
pueden cambiar el 1 de enero de cada afio. Este documento incluye informacion general sobre la salud y no reemplaza el
asesoramiento y la atencion que recibe de su proveedor. Siempre consulte a su proveedor sobre sus necesidades de
atencion médica personales. Para obtener mas informacion, llame a Servicios para Miembros de Aetna Better Health® of
Ohio al 1-855-364-0974 o consulte el Manual para Miembros de Aetna Better Health® of Ohio. Los beneficios, la Lista de
Medicamentos Cubiertos y las redes de proveedores y farmacias pueden cambiar de vez en cuando a lo largo del afio y el
1 de enero de cada afio. Es posible que se hayan empleado modelos en fotos e ilustraciones.

2019 © Coffey Communications, Inc. Todos los derechos reservados. OH-18-12-04
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