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{Coémo puede comprender mejor su
cobertura de medicamentos recetados?

MDuwise utiliza una empresa llamada MedImpact para proporcionar cobertura de
medicamentos recetados asequible y de calidad para usted y su familia. Esto ayuda
a MDwise a aprovechar al maximo sus beneficios de Hoosier Healthwise y HIP.

MedImpact administra una lista de medicamentos cubiertos llamada
vademécum. Es importante que comprenda qué medicamentos estan
cubiertos. También es importante saber qué significard esto para usted y

su familia. Puede obtener mds informacidn sobre cdmo estdn cubiertos sus
medicamentos visitando MDwise.org/hip/pharmacy para los miembros de
HIP y www.mdwise.org/mdwise/pharmacy-hoosier-healthwise para los
miembros de Hoosier Healthwise. Alli puede utilizar la herramienta Buscar
un medicamento para encontrar mas informacion. También puede utilizar
nuestro sitio web para obtener informacion sobre limites, cuotas u otras reglas
que se aplican a los medicamentos del vademécum, como terapia escalonada,
alternativas genéricas o alternativas de terapia para algunos medicamentos.
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MDwise quisiera recordarles a los
miembros que cuentan con acceso las

24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
a enfermeros titulados, servicio al que se
puede acceder llamando a nuestro Servicio
al cliente gratuito al 1-800-356-1204. Los
miembros pueden seleccionar la opcion

|y luego la opcién 4. Ademds de brindar
acceso a enfermeros titulados y al triaje, los
miembros pueden acceder a una biblioteca
de audios con méds de 100 temas.


https://www.mdwise.org/mdwise/pharmacy-hoosier-healthwise
https://MDwise.org/hip/pharmacy

MDwise ahora utiliza la Lista
uniforme de medicamentos

preferidos a nivel estatal (SU-

PDL) de Medicaid de Indiana

A partir del 5 de julio de 2023, MDwise comenzé

a utilizar la Lista uniforme de medicamentos
preferidos a nivel estatal (SUPDL) de los programas
de cobertura médica de Indiana (IHCP). MDwise y
todos los planes de atencién médica administrada que
proporcionan servicios a beneficiarios de Medicaid en
Indiana ahora utilizan la misma lista de medicamentos
preferidos (vademécum). Este cambio facilitard que
los médicos sepan qué medicamentos estdn cubiertos
para los miembros de Medicaid. MDwise y todos los
planes de atencién médica administrada ahora siguen
también las mismas reglas de autorizacion previa para
los medicamentos del vademécum. Los miembros de
MDwise con Healthy Indiana (HIP 2.0) pueden acceder
a la lista de medicamentos preferidos a través de un
enlace que se encuentra en nuestro sitio web en:
https://www.mdwise.org/mdwise/hip-find-a-dru

Los miembros de MDwise con Hoosier Healthwise
(HHW) pueden acceder a la lista de medicamentos
preferidos de MDwise a través de un enlace en nuestro

sitio web en: https://www.mdwise.org/mdwise/
hoosier-healthwise-find-a-drug

;Doénde puedo encontrar mas
informacion sobre mis benefi-
cios de farmacia?

Para obtener mas informacién sobre sus beneficios de
farmacia, puede consultar el manual para miembros
mas reciente de Hoosier Healthwise y HIP en
nuestro sitio web. Para miembros de HIP visitenos

en www.mdwise.org/mdwise/member-information-
healthy-indiana-plan##fmember-handbook. Para
miembros de Hoosier Healthwise, visitenos en www.
mdwise.org/mdwise/member-information-hoosier-
healthwise#member-handbook. El manual para
miembros incluye informacion sobre los beneficios de
farmacia y lo siguiente:

* » Sus derechos y responsabilidades como
miembro de MDwise.

* Beneficios y servicios para miembros.

* Informacidén sobre nuevas tecnologfa sanitaria.
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;Qué es la autorizacién previa

para recetas?

Cuando su médico decide qué medicamento es

el adecuado para usted, primero debe consultarlo
con el proveedor de beneficios de farmacia. Esto se
llama autorizacion previa (AP). MDwise trabaja con
MedImpact para obtener beneficios de farmacia. Un
equipo de MedIimpact revisard el medicamento que
el médico quiere que usted tome. Comuniquese con
Medimpact en el 844-336-2677 para obtener mds
informacion sobre la autorizacion previa. Su médico
puede comunicarse con Medlmpact para obtener
detalles sobre cémo enviar una autorizacion previa. Su
médico también puede visitar el sitio web de MDwise
para obtener un formulario de autorizacion previa.

Visite myMDwise en MDwise.org/myMDwise donde
puede registrarse para obtener mds informacion sobre
su cobertura y reclamaciones. También puede llamar

al Servicio al cliente de MDwise al 1-800-356-1204 si
tiene preguntas sobre sus beneficios.
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Comunicacidon de informacion sobre el

En MDwise, nos esforzamos por ayudarlo a mantenerse
saludable y recibir el mejor cuidado posible. Nuestro
Programa de control de la calidad verifica el cuidado y los
servicios que reciben nuestros miembros durante todo el afio.

Revisamos:
* Si los miembros obtienen los servicios que necesitan.
* Si los miembros obtienen servicios cuando los necesitan.
* Las respuestas de los miembros a las encuestas anuales.

Esto nos ayuda a trabajar con los médicos para realizar
mejoras y proporcionar mejor informacion a los miembros.

Para el préximo afio, el Programa de control de la calidad
de MDwise se centrard en algunas dreas nuevas para
proporcionar a nuestros miembros, como usted, el mejor
acceso posible a la atencidn sanitaria.

En el caso de los ninos, MDwise se centrara en las
siguientes areas:

* Visitas médicas preventivas y de bienestar.
* Vacunas en general y vacunas contra la gripe.

* Pruebas de deteccién de plomo para nifios de 12 a 24
meses (| afio a 2 afios).

* Visitas dentales anuales o semestrales.

En el caso de adultos, MDwise se centrara en las
siguientes areas:

programa QI

* Visitas médicas preventivas y de bienestar para todas
las edades.

* Pruebas de deteccidn, como mamografias.
* Seguimiento a miembros que acuden a urgencias.
* Cuidado durante el embarazo.

» Cuidado de la diabetes, incluidos exdmenes oculares
anuales y exdmenes renales.

Ademds de las iniciativas anteriores para 2023, MDwise se
compromete a proporcionarle cuidados médicos inclusivos
y equitativos. Como parte de este compromiso, MDwise
comenzard a preguntarle sobre su raza, origen étnico,
idioma de preferencia y género.Tener esta informacién nos
ayudard a asegurarnos de que tenga acceso a la mas alta
calidad de cuidados segln sus necesidades particulares.

Queremos dejar claro que proporcionar esta informacion
es de cardcter voluntario. Tiene la opcidn de negarse

a responder cualquiera de las preguntas o todas ellas.
Respetamos y honramos la privacidad y confidencialidad de
nuestros pacientes, y nunca compartiremos esta informacién
con nadie fuera de nuestro equipo de cuidados médicos sin
su consentimiento explicito.

Gracias por su comprensién y apoyo mientras trabajamos
para proporcionarle los mejores cuidados posibles a usted vy
a sus seres queridos.

Resultados de la encuesta anual de miembros/CAHPS:

Como miembro de MDwise, es importante conocer nuestra
encuesta para miembros, llamada CAHPS (Evaluacion del consumidor
de proveedores y sistemas de atencién médica). Usamos datos de

la CAHPS para saber si los miembros reciben el tipo de cuidados
adecuado v su nivel de satisfaccion con los cuidados que reciben.

Sus opiniones de la encuesta CAHPS nos ayudan a garantizar
cuidados médicos de alta calidad, seguros y culturalmente
apropiados. A continuacidn se detallan algunas formas en que
MDwise trabaja para ayudarlo a mantenerse saludable.

« Areas de fortaleza para 2022/2023:

© Médicos altamente calificados para nifios
© Citas con especialistas para nifios
© Facilidad para completar formularios

© Trato respetuoso por parte de los
representantes de MDwise

© Buena informacién proporcionada por los
representantes del servicio al cliente de MDwise

* Para los nifos, dreas en las que trabajaremos en 2024
o Calificacion de especialistas
© Coordinacién de cuidados

* Para los adultos, dreas en las que trabajaremos en 2024:
© Cuidados, pruebas y tratamiento para los miembros
© Calificacién de la atencion médica

o Calificacién de especialistas
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@ {Esta tranquilizando a sus hijos con

comida?

Por Lisa Knowles, DDS, directora de programas dentales de MDwise

A primera vista, podra pensar que usted no tranquiliza a sus

hijos con comida. Pero echemos un vistazo mas profundo vy
asegurémonos de no aumentar el riesgo de caries de nuestros hijos
o nietos ddndoles demasiada cantidad de alimentos inadecuados.

Como directora de programas dentales de MDwise y dentista
en ejercicio, reconozco la enfermedad ndmero uno de nuestros
nifios: las caries. ;Cémo podemos evitar que nuestros hijos tengan
tantas caries y detener la propagacion de esta enfermedad?

La respuesta no es sencilla. Muchas cosas causan caries, pero
principalmente, suele ser una fuente de azlcar y algunas bacterias.
Estas se combinan para formar un dcido. Ese 4cido hace un
agujero en los dientes y se forma una caries. El dolor puede surgir
cuando la caries alcanza la segunda capa de los dientes, la dentina.
El dolor y la infeccién pueden ocurrir al avanzar mds alld de la
dentina y llegar al nervio del diente.

Ir al dentista con regularidad ayudard a detectar pequefias caries
y arreglarlas antes de que se vuelvan dolorosas o una fuente de
infeccidn que pueda enfermar gravemente a su hijo. Las bacterias
de una infeccidn dental pueden llegar al corazén o al cerebro.
Pero, jno le gustarfa evitar las caries en primer lugar y saber
como disminuir las posibilidades de que su hijo las tenga?
Existen muchas causas, pero en este articulo nos centraremos

en una fuente inesperada. Algunas caries son causadas por la
forma en que entretenemos o apaciguamos a nuestros hijos con
comida. Somos gente ocupada. Conducimos a lugares, viajamos en
autobuses o tomamos taxis, y a los nifios no se les da bien quedarse
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sentados. Entonces, ;qué hacemos para mantenerlos ocupados?
Llevamos bocadillos con nosotros para mantenerlos ocupados.

A veces nace un nuevo hermano o hermana vy la casa estd mds
ocupada. Como madre de dos hijos, entiendo el deseo de
tener unos minutos de paz. La comida es una manera facil de
mantener la boca llena y las manos ocupadas. Algunos de los
refrigerios mas accesibles y mejor comercializados no son los
mejores para nuestros nifios. Refrigerios como galletas saladas
con forma de peces de colores, cereales con granos procesados
y zumos de frutas parecen mejores opciones que los dulces

o las galletas. Desafortunadamente, estos refrigerios con
carbohidratos también se descomponen en azicares simples. Al
masticar con frecuencia, los dientes quedan expuestos al azicar
y la saliva de la boca permanece con un pH mds bajo y un nivel
mas 4cido, lo que aumenta el riesgo de caries.

Recientemente, le diagnostiqué varias caries a un nifio. Los
padres se afligieron al saberlo porque no habfan podido
detectar la caries hasta que aparecié un agujero en el diente
y su hijo comenzd a sentir dolor: Para entonces, la caries

ya se habfa extendido al nervio del diente y fue necesario
extraer el diente. La fuente de la descomposicién resultd
ser el consumo frecuente de bolsas de cereal seco. Uno de
los progenitores habfa cambiado de trabajo, el otro tenfa un
recién nacido y habia muchos horarios nuevos, por lo que

el nifio no siempre comia una buena comida y los padres

le permitian muchos refrigerios. El niflo no comia a la hora
adecuada, lo cual, sumado a los refrigerios con carbohidratos,



generd un circulo de malos hdbitos alimentarios. Algunos nifios
tienen necesidades alimenticias especificas y precisan comer
refrigerios con frecuencia. Sin embargo, la mayorfa de los
niflos pueden comer tres comidas al dfa con solo uno o dos
refrigerios. La clave estd en dejar que su hijo coma parte del
tiempo y apartar el refrigerio y la bebida al terminar la hora
del refrigerio. Podemos beber agua durante todo el dia, pero
se aconseja mantener el resto de bebidas al minimo. Comer y
beber alimentos azucarados con frecuencia aumenta el riesgo
de los nifios de sufrir mds caries.

En la era actual posterior a la pandemia, en la que se
abandonaron las rutinas y los horarios, vale la pena recordar
a los padres el valor de establecer horarios especificos para
que los nifios (y ellos mismos) coman y beban. Solo porque
un nifio pida un refrigerio mientras usted estd en una llamada
en linea o entrevista de trabajo, no significa que necesite

Ayuda lingtiistica y sus derechos

iNecesita ayuda para leer o hablar inglés? ;La pérdida de
visién o audicién es un problema al visitar a su médico!?

Si necesita a alguien que sepa lenguaje de sefias o hable su
idioma de preferencia, MDwise puede ayudarle. MDwise
también puede enviarle material impreso en su idioma o en un
formato diferente, como letras grandes o braille. Los miembros
pueden ver el sitio web de MDwise en muchos idiomas.

Para hablar con un intérprete, obtener servicios de
interpretacion presencial o informacion en su idioma y
formato preferidos sin coste alguno, llame al Servicio al
cliente al 1-800-356-1204 (TTY/TDD:711).Todos estos
servicios son gratuitos para los miembros.

Hablar sobre su atencién médica en su idioma es uno de
los muchos derechos que tienen los miembros de MDwise.
Comprender sus derechos es importante. El manual

para miembros incluye una lista de todos los derechos

y responsabilidades de los miembros. También puede
consultar la politica en el sitio web en

https://www.mdwise.org/mdwise/mdwise-rights-
responsibilities.

Tiene derecho a ser tratado con respeto.Tiene derecho
a tener médicos que le hagan sentir comodo y respeten
su cultura.Tiene derecho a presentar una reclamacién
sobre nuestros servicios. Puede presentar una reclamacion
llamando al Servicio de atencién al cliente al 1-800-356-
1204. Debemos saber de los problemas de los miembros
para poder solucionarlos.

patatas, zumos o pastel. Si tiene hambre, puede comer frutas
y verduras. Puede leer un libro para mantenerse ocupado,
colorear o jugar afuera. Cuando utilizamos la comida para
apaciguar a nuestros hijos, corremos el riesgo de desarrollar
malos habitos alimentarios, como comer refrigerios con
frecuencia, lo que aumenta el riesgo de sufrir caries. Los
dientes de leche son vitales para el desarrollo del habla, la
alimentacion y para ayudarles a desarrollar una sonrisa segura.

iPadres, manténganse fuertes y sean creativos para entretener
a sus hijos! Los dientes de sus hijos dependen de ello. El tiempo
y la energia dedicados a establecer estos buenos habitos dardn
sus frutos cuando su hijo no tenga que recibir atencion dental
de emergencia en los momentos mds inconvenientes. Visitar

al dentista cada seis meses también ayuda a garantizar que la
boca del nifio se mantenga sana.

Un derecho muy importante es el derecho a la privacidad.
MDuwise tiene reglas sobre quién puede ver y utilizar
informacién privada sobre usted. La informacion privada
incluye su raza/etnia y el idioma que usted habla. Recopilamos
estos datos para ayudarle con su atencién y mejorar su salud.

MDwise protege su privacidad. Nos aseguramos de que su
historia clinica y su informacion médica se mantengan seguros.
Solo el personal que necesite ver sus archivos para ayudarle
puede obtenerlos. Incluso entonces, nuestro equipo firma
declaraciones prometiendo no compartir informacién sobre
usted. Nuestros médicos también siguen estas reglas.

Nuestra politica de privacidad se encuentra en su manual
para miembros en https://www.mdwise.org/mdwise/
mdwise-privacy-policy. Llame al Servicio al cliente de
MDwise al 1-800-356-1204 para solicitar una copia.

iConéctese
con nosotros!

n facebook.com/MDwise

u twittercom/MDwiselnc

r@j Instagram.com/MDwiselnc
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(@) WEIGHTwise

Comer de manera saludable en familia

Comer en familia mejora la conexidn y el bienestar
familiar; lo que conduce a una mejor salud fisica

y mental. Cocinar para la familia todas las noches
puede parecer una tarea dificil, pero los estudios
muestran que comer en familia solo tres noches a
la semana aumentard el bienestar en un 25 %.

Reduzca las discusiones a la hora de comer
sirviendo solo una comida. Intente incluir al
menos un plato que guste a todos. Tal vez hagan
falta | | intentos o mds para que un nifio acepte
un alimento nuevo, jasi que tenga paciencial No
obligue a los nifios a terminar sus platos y sirvales
refrigerios saludables como zanahorias y humus
en lugar de alimentos salados o azucarados.

Tenga a mano refrigerios saludables y faciles
de preparar.Algunas buenas opciones:
* Uvas

* Frutos rojos

e Zanahorias bebé

e Pimientos dulces
* Frutos secos o semillas tostadas v sin sal
* Palomitas de maiz ligeramente saladas
A continuacion le ofrecemos algunos consejos diarios mas que les ayudaran a comer mejor en familia:

* e« jAliméntese con los colores del arcoiris! Aseglrese de que su familia ingiera una buena combinacién de frutas
y verduras comiendo tantos colores como pueda cada dfa.

* Pruebe a beber agua con gas, té sin azlicar o bebidas sin azdcar en lugar de refrescos o té dulce. Agregue limdn,
lima o bayas al agua helada o al agua con gas para darle mds sabor.

* * Pruebe a comer una comida sin carne cada semana. Pruebe lasafia de verduras o use lentejas en lugar de
carne molida. Las verduras v las alubias pueden aportar proteinas, fibra y otros nutrientes a una comida.

* Reserve unos minutos cada semana para planificar sus comidas y sus viajes de compras. La planificacion ayuda a
mantenerse dentro del presupuesto y evitar compras impulsivas poco saludables.

*  Consuma frutas como postre la mayorfa de los dfas y limite los postres cldsicos a los dfas especiales. jPruebe un
batido cremoso, una mezcla de bayas con yogur o una manzana o pera al horno con especias!

Ayudar a sus hijos a adoptar hdbitos saludables a una edad temprana les brindard las herramientas adecuadas para
convertirse en adultos sanos. {Sea un buen modelo a seguir; hdgalo divertido e involucre a toda la familia en los cambios!
MDwise también ofrece WEIGH Twise, una herramienta para el control del peso. La herramienta incluye una calculadora
del indice de masa corporal (IMC), informacién sobre comunidades de pérdida de peso y enlaces a articulos Utiles.

Para acceder a WEIGHTwise, visite https://www.mdwise.org/mdwise/mdwise-weightwise.,

Fuente: American Heart Association https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/nutrition-basics.
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Consejo asesor de miembros

Acompaienos en la préxima reunién virtual del MAC
(Consejo asesor de miembros) de MDwise el:

7 de diciembre de 2023, a las 2:00 p. m.

El objetivo del Consejo asesor de miembros es obtener opiniones sobre el plan de salud para mejorar los servicios,
responder a preguntas y compartir informacién sobre los programas de MDwise. Al cabo de la reunién, recibira una
tarjeta de regalo de $25, en un plazo de 5 dfas.

Unase desde su ordenador, tableta o por teléfono:
Para obtener mds informacion, visite www.mdwise.org/mdwise/events-mdwise
Visite www.mdwise.org o llame al Servicio al cliente de MDwise al 1-800-356-1204 si tiene alguna pregunta.

@ ;Abandonar el tabaco?

Fumar cigarrillos v puros, asf como vapear, es malo para esta vez. Dejar el
la salud. Todos contienen tabaco que puede provocar tabaco es un paso S M O KE—ﬂ”ee

muchas enfermedades, como céncer de pulmdn, problemas positivo hacia una
cardiacos Y respiratorios. Fumar puede dafar a la madre vida y un futuro
embarazada vy al bebé. También puede provocar la muerte. m4ds saludables. Nunca es demasiado tarde para abandonar; y

dispone de recursos para apoyarlo en este camino hacia una
vida libre de tabaco. Como miembro de MDwise, tiene muchas
opciones disponibles para ayudarle a dejar de fumar

Para obtener nuevas ideas, apoyo de mentores y recursos como
medicamentos para ayudarlo a dejar de fumar, puede llamar a la
linea GRATUITA para dejar de fumar de Indiana (disponible las

24 horas del dia, los siete dias de la semana) al -800-QUITNOW
(1-800-784- 8669). También puede ingresar en linea a
quitnowindiana.com. Ready to quit — Quit Now Indiana.

MDuwise tiene gestores de casos que pueden ayudarle. Llame
a Servicio al cliente al 1-800-356-1204 y solicite que lo
contacten con un gestor de casos. La ayuda estd disponible de
8:00 a m.a 8:00 p.m., de lunes a viernes.

Algunos enlaces de recursos adicionales:

http//www.smokefree.gov/

http//www.cdc.gov/tobacco

Si estd intentando dejar de fumar; jno se rindal Dejar de Inicio - The BABY & ME —Tobacco Free Program™

fumar es dificil, pero con fuerza de voluntad y apoyo es (babyandmetobaccofree.org)

posible. La mayorfa de las personas que intentan dejar de Pregnancy and Smoking — Quit Now Indiana

fumar no pueden hacerlo la primera vez porque la nicotina, http://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/diseases/pregnancy.
un ingrediente que se encuentra en el tabaco, es adictiva. Si html

ha intentado dejar de fumar sin éxito, pruebe algo nuevo
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MDwise tiene programas especiales para miembros con ciertas
afecciones médicas. A estos programas los llamamos INcontrol.

Estos programas especiales se ofrecen para casos de:

Las decisiones que tome todos los dias son muy importantes
para controlar su afeccién. Los programas MDwise INcontrol
pueden ayudar. EI personal de gestién de cuidados de MDwise |

Enfermedad pulmonar obstructiva crénica (EPOC)
Asma

Diabetes

Enfermedad de las arterias coronarias (EAC)
Hipertension

Depresion

Insuficiencia cardiaca congestiva (ICC)

Trastornos del espectro autista

Trastorno por déficit de atencidn e hiperactividad
(TDAH)

Trastorno de estrés postraumético (TEPT)
Enfermedad renal crénica

Anemia drepanocitica

Tabaquismo y consumo de tabaco

Embarazo (programa BLUEBELLEbeginnings)

puede responder las preguntas que tenga.
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Informarse sobre su afeccion

Gestionar sus medicamentos

Conocer las mejores formas de trabajar con su médico
Seguir los consejos de su médico

Obtener informacién sobre las pruebas que debena realizarse
Tomar medidas para evitar que su afeccién empeore

Aseglrese de consultar a su médico con regularidad. Hable
con su médico sobre todas las preguntas que tenga. Esto le
ayudard a evitar tener que ir al hospital o a la sala de urgencias.
Obtenga mds informacion sobre sus afecciones médicas en
MDwise.org/mdwise/mdwise-incontrol.
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@ Trastorno afectivo estacional (TAE)

Durante la temporada de otofio e invierno, muchas personas
experimentan una enfermedad llamada trastorno afectivo
estacional o TAE, para abreviar. EITAE es cuando una persona
se siente mds triste o de mal humor durante ciertas épocas del
afio, generalmente otofio e invierno, debido a que hay menos
luz solar. A nuestro cuerpo le gusta la luz del sol y cuando no
hay suficiente, puede hacernos sentir menos felices.

Algunas cosas que puede notar:
I. Es posible que se sienta mds cansado y quiera dormir mas.
2. Es posible que le resulte dificil concentrarse en las cosas
que debe hacer.
3. Es posible que no desee hacer cosas divertidas o pasar
tanto tiempo con familiares y amigos.
4. Es posible que coma mds, especialmente alimentos no
tan saludables.
Pero no todo es malo: puede hacer cosas que le ayudaran a
sentirse mejor si padece TAE.

I. Una de las cosas mds importantes es estar expuesto
a mas luz. Esto se puede lograr permaneciendo fuera
durante el dia cuando hace sol.

2. Hable con alguien que pueda ayudar y brindarle apoyo.

3. Consuma alimentos saludables, como frutas, verduras y
cereales integrales.

4. Haga ejercicio. Haga que su cuerpo esté en movimiento.
Intente caminar, bailar o hacer algin tipo de actividad
durante al menos 30 minutos diarios.

5. Duerma bien. Su cuerpo necesita descansar, asf que
intente dormir entre 7 y 9 horas.

6. Pase tiempo con familiares y amigos. Estar cerca de sus
seres queridos puede hacer que se sienta menos triste.

7. Reldjese y respire. Permanecer quieto y respirar
profundamente puede ayudar a calmar la mente.

8. Tenga cuidado con el alcohol y las drogas. Pueden
hacerle sentir peor; busque ayuda si es necesario.

9. Establezca metas. Transforme sus tareas grandes en mas
pequefias y cuando termine la tarea mds pequefia, se
sentird bien y orgulloso de si mismo.

Si alguna vez se siente asi, hay ayuda disponible, no tiene que
pasar por esto solo. MDwise tiene gestores de casos que
pueden ayudarle. Llame a Servicio al cliente al 1-800-356-1204
y solicite que lo contacten con un gestor de casos. La ayuda estd
disponible de 8:00 a m.a 8:00 p.m,, de lunes a viernes.

iUnase al programa de ventajas para miembros de MDwise! @ SAVEWwise

iTodos los miembros de MDwise pueden disfrutar de
SAVEwisel SAVEwise es un programa exclusivo que ofrece
a los miembros beneficios especiales. jAhorre en todo,
desde pizza y el zooldgico hasta entradas para el cine,
cambios de aceite, hoteles y alquiler de coches!

Las principales caracteristicas incluyen:

*  Ofertas cercanas: Utilice nuestros cupones mdviles
para mostrar y ahorrar para acceder rdpidamente a
ahorros en cualquier momento.

*  Espectdculos: Encuentre peliculas, vea avances y ahorre
hasta un 40 % en cines cercanos.

MDwise
REWARDS

*  Sorteos mensuales: Gane dinero en efectivo, entradas
para el cine, productos electrénicos y mds con
nuestros concursos mensuales.

Con puntos de canje en Estados Unidos y Canadd, jnunca
estard lejos de sus ahorros! Para registrarse, inicie sesién
en su cuenta myMDwise y haga clic en el
enlace SAVEwise en Enlaces rdpidos o en
Mis beneficios.

Para que ahorrar sea aun mas facil, utilice
este cddigo QR para iniciar sesidn y
descargar nuestra aplicacién mavil.

iObtenga sus tarjetas de regalo GRATUITAS!

No es necesario que se registre en MDwiseREWARDS para ganar ddlares. La
inscripcion es automdtica. Gane ddlares por diversas actividades, como ir a sus citas
con el médico. Luego compre tarjetas de regalo con su dinero. Ingrese a

MDwise.org/MDwiseREWARDS para obtener mds informacidn.

bienestar
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@ ;Unase a nuestro Consejo
de atencion médica
equitativa y ayuadenos a
marcar la diferencia!
Estamos comprometidos a brindar los mejores
cuidados vy servicios posibles a nuestros miembros.
Para asegurarnos de seguir brinddndoles el mejor
servicio a usted y a su comunidad, jnos complace

invitarle a ser parte de nuestro Consejo de atencion
médica equitatival

iQué es el Consejo de atencion médica equitativa’

Nuestro Consejo de atencidon médica equitativa es
un grupo de miembros que se relnen cuatro veces
al afio para debatir temas importantes relacionados

con los cuidados médicos, la diversidad v la inclusién.

Queremos escuchar sus opiniones e ideas para
poder mejorar aun mas nuestro plan de salud.

{Por qué unirse al Consejo?

Marcar una diferencia: Su opinién importa y sus
comentarios pueden ayudarnos a mejorar nuestros
servicios.

Participacién de la comunidad: Sea parte de una
comunidad de personas que se preocupan por la
equidad en la atencién médica.

Colaboracién: Trabaje con otros miembros vy
nuestro equipo para encontrar soluciones y crear
cambios positivos.

Cuatro reuniones al afo: Nos reunimos cuatro veces al
afio, lo que facilita la participacion en los debates.

Si estd interesado en unirse a nuestro Consejo
de atencién médica equitativa, envie un correo
electrénico a acarson@mdwise.org. {Nos
encantarfa tenerle con nosotros!
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@ Temporada de vacunacién contra la gripe

o7

Todas las personas mayores de 6 meses deben vacunarse contra la gripe
todos los afios. La gripe puede hacer que usted y sus seres queridos
enfermen gravemente. En algunos casos, puede causar la muerte.

La mejor proteccidn que puede obtener es vacunarse contra la gripe
todos los afios. La temporada de gripe suele durar de octubre a mayo.
Lo mejor es vacunarse contra la gripe tan pronto como la vacuna esté
disponible. Si todavia es temporada de gripe, no es demasiado tarde
para vacunarse contra la enfermedad.

Algunas personas tienen un mayor riesgo de contraer gripe y mas
probabilidades de sufrir complicaciones a causa de ella.

* Nifios menores de 5 afios (los nifios menores de 2 afios corren
mayor riesgo)
* Mujeres embarazadas

* Personas de cualquier edad con ciertas afecciones crénicas,
como asma, EPOC, diabetes, enfermedades cardiacas o un
sistema inmunitario debilitado

* Personas que viven en hogares de ancianos u otros centros de
cuidado a largo plazo

* Adultos mayores de 65 afios
* Indigenas americanos y nativos de Alaska

Los sintomas de la gripe incluyen:
* Fiebre

* Escalofrios

 Cansancio

* Tos

* Dolor de garganta

* Secrecion o congestién nasal
* Dolor de cuerpo

* Dolor de cabeza

Otras cosas que puede hacer para ayudar a evitar la gripe son
mantenerse alejado de personas enfermas y lavarse las manos con
frecuencia para reducir la propagacion de gérmenes.

Si tiene gripe, quédese en casa y no vaya al trabajo ni a la escuela,

y manténgase alejado de las personas que tienen mayor riesgo de
contraer la enfermedad. Esto ayuda a prevenir la transmisién de la
gripe a otras personas.

Si tiene preguntas sobre la vacuna contra la gripe, hable con

su médico o farmacéutico. Recuerde que puede ganar puntos
MDwiseREWARDS por vacunarse anualmente contra la gripe. Visite
MDwise.org/MDwiseREWARDS para obtener mds informacion.
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Language

English

Spanish

Espafiol

Chinese

X

German

Deutsche

Pennsylvanian Dutch

Pennsilfaanisch Deitsch

Burmese

85

Arabic
ld& Ju'_aé'é

Korean
s=20f

Vietnamese

Tiéng Viét

French

Francais

Japanese

BAE

Dutch

Nederlands

Tagalog
Tagalog

Russian

Pyccxuin

Punjabi
s 2

Hindi

7+ MDwise

Language Resources

Language Resource

If you, or someone you're helping, has questions about MDwise, you have the right to get help and information in your language at no
cost. To talk to an interpreter, call 1-800-356-1204.

Si usted, o alguien a quien usted estd ayudando, tiene preguntas acerca de MDwise, tiene derecho a obtener ayuda e informacion en su
idioma sin costo alguno. Para hablar con un intérprete, llame al [-800-356-1204.

HD%...\, BREEERNEHE, AR IEAEENRTE Wwise HEAIRKE, BEES I EBIN

B. AW fI#ES, #FEEE [(ELBEAKT 1-800-356-1204.

EAREFRELIEN

Falls Sie oder jemand, dem Sie helfen, Fragen zum MDwise haben, haben Sie das Recht, kostenlose Hilfe und Informationen in lhrer
Sprache zu erhalten. Um mit einem Dolmetscher zu sprechen, rufen Sie bitte die Nummer 1-800-356-1204 an.

Wann du hoscht en Froog, odder ebber, wu du helfscht, hot en Froog baut MDwise, hoscht du es Recht fer Hilf un Information in
deinre eegne Schprooch griege, un die Hilf koschtet nix. Wann du mit me Interpreter schwetze witt, kannscht du 1-800-356-1204
uffrufe.
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Néu quy vi, hay ngudi ma quy vi dang gitp d&, cé cau hdi vé MDwise, quy vi sé c6 quyén dugc gitp va c6 thém théng tin bang
ngén nglf cia minh mién phi. D& néi chuyén véi mét théng dich vién, xin goi 1-800-356-1204.

Sivous, ou quelqu'un que vous étes en train d'aider, a des questions a propos de MDwise, vous avez le droit d'obtenir de ['aide et
l'information dans votre langue a aucun co(t. Pour parler a un interprete, appelez |-800-356-1204.

AN, FEESEHEOFOEYDATE, Dwise [ZDVWTIERBACENWELES, CHFLEDEETHR—+%
ZfzY., BHREAFLIEZYTEHIENTEET, HEEMDY FRA. BIREBESINDBE.
1-800-356-1204 L THEFE 1= L,

Als u, of iemand die u helpt, vragen heeft over MDwise, heeft u het recht om hulp en informatie te krijgen in uw taal zonder kosten.
Om te praten met een tolk, bel 1-800-356-1204.

Kung ikaw, o ang iyong tinutulangan, ay may mga katanungan tungkol sa MDwise, may karapatan ka na makakuha ng tulong at impor-
masyon sa iyong wika ng walang gastos. Upang makausap ang isang tagasalin, tumawag sa 1-800-356-1204.

Ecan y Bac MAv AnLia, KOTOPOMY Bbl MOMOTaeTe, MMeIoTCA Bompocs! Mo nosoay MDwise, To Bbl MMeeTe npaBo Ha becrnaaTHoe
MOAYYeH/E MOMOLLM M MHPOPMALIMM Ha BaLleM si3blke. AAA Pa3roBOpa C NMEPEBOAUMKOM MO3BOHKTE MO TEAEPOHY
[-800-356-1204.
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