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Su fuente saludable para vivir bien.

Nos entusiasma brindarle un niimero nuevo de Whole You de Peach State Health Plan. Espero que
nuestro ultimo numero le haya dado algunas ideas para aumentar su bienestar. Esta temporada,
imanténgase al dia sobre eventos locales y su salud con Whole You!

En este numero puede leer consejos sobre cémo vestirse para impresionar en el trabajo y cémo
alimentar a su familia sin salirse de su presupuesto. Averiglie como combatir las caries dentales y
mantenerse al dia con las vacunas. También le ofrecemos consejos sobre como obtener el maximo del
valor de su plan de salud y hacer que su curriculum vitae sobresalga.

En nuestro numero siguiente le brindaremos todavia mas contenido para todos los aspectos de su
persona.

Examine nuestros eventos en grupo e inférmese como puede participar.
iEsperamos verle! a pshpgeorgia.com/events.html

iSiguenos en las redes sociales!

ﬁ facebook.com/PeachStateHealthPlan

0 twitter.com/pshp



https://www.pshpgeorgia.com/events.html
https://www.facebook.com/PeachStateHealthPlan
https://www.twitter.com/pshp
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WELOLE | Use todos los beneficios de
su plan de salud

Peach State Health Plan ofrece ofertas mas especiales programas y servicios para
ayudarlo a mantenerse enfocado en la salud de tu familia.

Membresias gratis para Boys
& Girls Club y Girls Scouts
(en las ubicaciones participantes).*

Beneficios dentales y de la vista
Atencion dental y de la vista con ex-
amenes y otros servicios. Obtenga
$100 que puede usar para
anteojos, lentes de contacto o
monturas rotas. El programa brinda beneficios

@ gratuitos de afiliados en restaurantes,

boletos para peliculas y mas.*

Realice actividades saludables y
gane hasta $500 en recompensas.*

Visite PickPeachState.com para
obtener mas informacion.

Enféquese en su salud. Obtenga una
membresia gratis para un gimnasio
participante o Weight Watchers®
(valor de hasta $300). Ademas,
reciba suministros de acondiciona-
miento fisico gratis*. Obtenga una
Beca Deportiva de $50 para las cuo-
tas de actividades y los costos de
uniformes.

*Se brindan recompensas a los afiliados
elegibles y califi cados.


http://www.pickpeachstate.com
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Verse impecable en el trabajo puede aumentar su
autoconfianza. Por supuesto que tener una
apariencia cuidada no es lo mas importante,
pero un poco de autoconfianza adicional puede
ayudarle en el rendimiento laboral — de verdad.
iSiga algunos de estos consejos para asegurarse
de vestirse para impresionar!

Vistase para el trabajo. Su forma de vestir en el
trabajo deberia depender de unos cuantos factores,
como el codigo de vestir, lo que hace a diarioy la
cultura de la compafiia. Para comenzar, asegurese
de que su ropa cumpla con las pautas que han
establecido los lideres de su compafiia. A
continuacion, considere lo que hace a diario. Su
ropa debe ser confortable para esas tareas.
Finalmente, ¢como es la cultura de su compafiia? De
acuerdo a esto, decida si debe vestirse en forma
mas formal o informal.

Invierta en los basicos. A medida que vaya dando
forma a su guardarropa, mantenga la sencillez. Elija
un color neutro de base, como negro, gris, blanco o
beige y vaya adquiriendo prendas conforme a esto.
Encuentre unos cuantos articulos bien hechos y
uselos a menudo. Puede hacer de éstos el centro
de su guardarropa y usar accesorios para brindarles
mas versatilidad.

Pongale su toque personal. ¢Usa uniforme en el
trabajo? De ser asi, podria tener ciertos limites de

lo que puede hacer con su ropa. jLo cual esta bien!
Simplemente use su creatividad. Dependiendo de
las reglas de su compafiia, quiza aun asi pueda
afiadir cierto grado de estilo personal a su uniforme
poniéndole toques como un peinado, joyeria o
accesorios unicos, asi como corbatas o calcetines.
Haga lo que pueda para sentirse mas usted jy brillar!

En el trabajo, vistase
para impresionar

Pruebe a usar articulos de medio uso. No
necesita arruinar su presupuesto. Una fabulosa
forma de encontrar articulos de alta calidad es
organizar un intercambio de ropa entre amistades.
También puede visitar tiendas de segunda mano.
Busque ropa que vaya a durar mucho tiempo
prestando atencion al material: si la tela es un tejido
mixto, seleccione una alta proporcion de fibras
naturales como algodon y lana a comparacion con
las sintéticas. Por ejemplo, seria preferible que una
prenda de algodon tuviera por lo menos el 60% de
algodon. Otros signos de calidad incluyen que el
cierre sea de metal en lugar de plastico, que la
prenda tenga botones extra y costuras solidas.
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Limpiele las encias. Después de cada
vez que coma, tome un trozo de gasa
o toallita mojada y limpiele las encias
para eliminar la acumulacion de
bacterias. jHagalo suavemente!

Nada en el chupdn. Nunca recubra
los chupones de los pequefios con
miel o azucar para hacer que los usen.
Protéjales las encias y los dientes
usando solamente chupones recién
lavados.

Empiece a cepillarle los dientes.
Una vez que le salga el primer diente,
empiece a cepillarle los dientes con un
cepillo de dientes suave tamafio
infantil y una diminuta cantidad de
pasta de dientes apta para nifios. (El
tamafo de un grano de arroz. A los 3
afios de edad, puede usar un poquito
mas: el tamafio de un chicharo.) No
olvide usar pasta de dientes sin fluor
hasta que su pequefia o pequefio
pueda escupir por si solo o sola.

Consulte a un dentista. Programe
la primera cita con un dentista cuan-
do le salga el primer diente, pero no
después del primer cumpleafios.

Restrinja los bocadillos. Cuando

su hijo o hija pueda comer alimentos
solidos, adopte el habito de elegir
refrigerios sin azucar o no endulzados.
Los refrigerios mas saludables y com-
patibles con dientes saludables son
las frutas y verduras, el queso con bajo
contenido de grasa y agua.

7 CONSej0s para prevenir
la caries dental en os
pequenos

Use agua. Aseglrese de enjuagar
o cepillar los dientes de su hijo o
hija después de que haya comido
alimentos o bebidas con alto
contenido de azucar. Siempre que
sea posible, dé a sus pequefios
agua en lugar de jugos.

Programe las revisiones. Sin
hacer un examen dental
completo, es dificil ver la caries
dental en bebés. Pueden aparecer
pequefias manchas blancas en
las encias sobre los dientes fron-
tales de arriba, pero quiza usted
no pueda verlas. Si sospecha que
su bebé tiene estos sintomas,
comuniquese con un dentista
pediatrico.
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Los gerentes de contratacidn tienen que re-
pasar muchos curriculums vitae y perfiles
de LinkedIn. Después de un tiempo, todos
empiezan a verse iguales. iNo permita que el
suyo se pierda! Siga estos cinco consejos y
asegurese de que lo vean por segunda vez.

1 Evite escribir como robot. Ser profesional
no significa que necesita redactar como un
robot. Evite el lenguaje demasiado formal y
mas bien redacte en forma conversacional.

2 Copie lo que admira. Use Google para

realizar busquedas de curriculums vitae de
gente exitosa. Estudie sus perfiles de Linke-
din. Reunase con contactos cuyas carreras
le interesen y pida sus opiniones y comen-
tarios. Esto le ayudara a destilar el tipo de
comentarios que obtiene y asegurar que
sean relevantes para usted.

3 Pero no tenga miedo de colorear afuera de
las lineas. Cualquier persona puede bus-

car una plantilla para curriculums vitae en
Internet. Dese permiso de personalizar su
curriculum
vitae o perfil de LinkedIn a su propio estilo.
¢Qué le hace un candidato o candidata uni-
ca para este trabajo?

4 Haga que sea relevante. Quiza esta
solicitando un trabajo en un campo nuevo
para usted. Eso esta bien si no tiene mucha
experiencia. Averigie cuales aspectos de su
trabajo anterior pudieran ayudarle en este
puesto nuevo.

5 CoNsejos para un
curriculum vitae que se gane
el trabajo

Enféquese en esas responsabilidades
laborales y hable sobre como podrian
ayudarle en el trabajo nuevo.

Sea breve y vaya al grano. Cuando se trata
de curriculums vitae y perfiles de LinkedIn,
menos generalmente es mas. Elija Unica-
mente las partes mas importantes de sus
antecedentes laborales y enfoquese en
ellos. Prepare un curriculum vitae sencillo
visualmente y no mas largo de una pagina.
Los perfiles de LinkedIn pueden obtenerse
de lo que esta en su
curriculum vitae.
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Para muchas familias, la vivienda y los alimentos
son los mayores gastos que enfrentan. Cuando
los presupuestos son ajustados, puede obtener
un gran alivio al recortar los costos de la comi-
da. Si no tiene el habito de planear y preparar los
alimentos, esto puede ser dificil. Sin embargo,
una vez que adopte el habito, se convierte en algo
natural. Use estos consejos para comenzar.

Planee, planee, planee. No puede alcanzar una
meta si no la tiene bien definida. Elija un

presupuesto y plan alimenticio y apéguese a ellos.
Investigue en Internet. Vera que muchas personas
han tenido éxito con planes tan frugales como $200
al mes para alimentar a una familia de cuatro inte-
grantes. Eso es $50 a la semana. Es posible lograrlo, y
ide manera saludable, también!

Use cupones. {No se preocupe! No necesita pasarse
todo el tiempo recortando cupones. Sin embargo,
asegurese de prestar atencion a lo que compra con
frecuencia. Si puede encontrar ofertas de cupones
para esos articulos, Uselos. Examine el periddico lo-
cal; podria encontrar buenas ofertas en la portada de

Alimente a una familia de 4
con $200 al mes

Facilitese las cosas. ¢El trabajo le mantiene demasi-
ado ocupado u ocupada durante la semana como
para poder cocinar? Pruebe a cocinar comidas de
antemano y congelarlas. Puede introducir lo que
quiere cenar en una olla lenta en la mafianay jla cena
estara lista para cuando todos lleguen a casa! Entre
mas conveniente sea su plan, mas probable es que se
apegue a él.

los anuncios de su supermercado. Otra opcion es usar
aplicaciones de cupones en su teléfono. (También hay
aplicaciones que le ayudan a planear sus comidas con
base en los alimentos que tiene a mano.)

Compre en supermercados de descuento. Estas
tiendas brindan opciones a granel que pueden ser
menos caras que los mismos productos en otras
tiendas. Si sabe que comera mucho de algo que dura
mucho sin echarse a perder —como mantequilla de
mani (cacahuate) o cereal—, comprelo aqui.
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ou Concientizacion de la
Vacunacion

Mantenerse al dia con las vacunas es algo
importante, tanto para usted como para sus
hijos. Proteja su salud y la salud de los que le
rodean siguiendo estos consejos de
vacunacion.

1. Conserve los registros. Mantenga los regis-
tros de las vacunas que usted y sus hijos se
aplican y guardelos en un lugar seguro. Hacer
esto puede ahorrarle tiempo y dinero.
También puede ayudarle a evitar aplicarse una
vacuna que no necesita. ¢No puede encontrar
los registros que necesita? Hable con su prov-
eedor de atencion primaria.

2. Manténgase al dia. Incluso si se le aplicaron
todas las vacunas en su infancia, algunas
requieren “refuerzos” para continuar surtiendo
efecto. Dependiendo de su edad y condiciones
de salud, también puede correr riesgo de
sufrir enfermedades que pueden prevenirse
0 cuyos efectos pueden aminorarse mediante
vacunas. Ademas, hay vacunas para cosas
como la gripe que necesitan aplicarse cada
afno.

3. No se preocupe. Las vacunas se prueban
antes de que se consideren seguras para
usarse. A pocas personas les dan efectos se-
cundarios por las vacunas. Y esas
personas generalmente solo tienen efectos
leves y temporales, como dolor o
enrojecimiento en donde se aplico la vacuna.

4. Viaje en forma segura. No viaje fuera del pais

sin verificar sobre las vacunas que usted o

sus hijos pudieran necesitar. En ciertos paises
puede exponerse a enfermedades contra

las que sus vacunas actuales no le protegen.
Intente no esperar hasta el ultimo momento.
Algunas vacunas pueden tardarse varios dias o
hasta semanas en surtir efecto. El sitio de
Internet de los CDC es un fabuloso recurso
para asegurarse que tiene la cobertura adec-
uada.

. Esté alerta. Las vacunas pueden ayudarle a

evitar una enfermedad comun, como la gripe y
tos ferina. Estas pueden afectar seriamente a
las personas a su alrededor, como a los nifios y
las personas con asma, diabetes o
enfermedad cardiaca. Las vacunas que
necesita depende de su edad, antecedentes
médicos y hasta de su trabajo. jAsegurese de
hablar con su médico para averiguar cuales
son las adecuadas para usted y su familia!



Declaracion de no discriminacion

Peach State Health Plan cumple con las leyes de derechos civiles federales aplicables y no discrimina basan-
dose en la raza, color, origen nacional, edad, discapacidad, o sexo. Peach State Health Plan no excluye personas
o las trata de manera diferente debido a su raza, color, origen nacional, edad, discapacidad, o sexo.

Peach State Health Plan:

Proporciona ayuda y servicios gratuitos a las personas con discapacidad para que se comuniquen eficazmente
con nosotros, tales como:
Intérpretes calificados de lenguaje por sefias
Informacion escrita en otros formatos (letra grande, audio, formatos electronicos accesibles, otros forma-
tos)

Proporciona servicios de idiomas a las personas cuyo lenguaje primario no es el inglés, tales como:
Intérpretes calificados
Informacion escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, comuniquese con Peach State Health Plan a 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-
0056).

Si considera que Peach State Health Plan no le ha proporcionado estos servicios, o en cierto modo le ha dis-
criminado debido a su raza, color, origen nacional, edad, discapacidad o sexo, puede presentar una queja

ante: Peach State Health Plan Complaints Department, 1100 Circle 75 Parkway, Suite 1100, Atlanta, GA 30339,
1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056), Fax 1-855-678-6982. Usted puede presentar una queja en persona,
por correo, fax, o correo electrénico. Si necesita ayuda para presentar una queja, Peach State Health Plan esta
disponible para brindarle ayuda. También puede presentar una queja de violacion a sus derechos civiles ante

la Oficina de derechos civiles del Departamento de Salud y Servicios Humanos de Estados Unidos (U.S. Depart-
ment of Health and Human Services), en forma electrénica a través del portal de quejas de la Oficina de dere-
chos civiles, disponible en https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, o por correo o via telefénica llamando

al: U.S. Department of Health and Human Services, 200 Independence Avenue SW., Room 509F, HHH Building,
Washington, DC 20201, 1-800-368-1019, 800-537-7697 (TDD).
Los formularios de queja estan disponibles en http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.



https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html

Asistencia con el idioma

Los servicios de intérprete se le ofrecen sin costo para usted. Peach State Health Plan tiene una linea telefénica
para idiomas disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana. Si tiene problemas de la audicién, llame a
nuestro TDD/TTY al 1-800-255-0056.

Espanol (Spanish):

Si usted, o alguien a quien esta ayudando, tiene preguntas acerca de Peach State Health Plan, tiene
derecho a obtener ayuda e informacion en su idioma sin costo alguno. Para hablar con un intérprete,
llame al 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056).

Tiéng Viét (Vietnamese):

Né&u quy vi, hay ngudi ma quy vi dang gitip d&, cé cau hoi vé Peach State Health Plan, quy vi sé cé
quyén dudc gilp va c6 thém thdng tin bang ngdn ng ctia minh mién phi. D& ndi chuyén véi mét théng
dich vién, xin goi 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056).

2t=04 (Korean):

okoF &t = HEH7E B Qe 0 AR Ol Peach State Health Plan o] 23 22 0| Q/CHH F5hE
Je{3t =20 HEE Plotel 02 HIE BEHGI0| U2 = e HEIZH UELICH 2FHH SUALLH o7
87| I M= 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056) 2 T3}5H A A2

A X (Chinese):
WMRIE  FEREEEGBINESR , BN Peach State Health Plan S EERE , SEENGE LGNS
BEEBNMAL, MREE—(VEHESRES , FREFE 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056),

ysxldl (Gujarati):

64 dHd 2429l dH ofH<dl Hee 52l 2L Sl ¥, Peach State Health Plan a2l 5165 42ed id dl dud, 5185 w23 al-l
AHIZL AL Hes 24 HIsldL uiud s2atdl 2190512 9. 2L A1 dld 5241 HI2 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-
255-0056)Guz 514 53.

Francais (French):

Si vous-méme ou une personne que vous aidez avez des questions a propos d’Peach State Health Plan,
vous avez le droit de bénéficier gratuitement d’aide et d’'informations dans votre langue. Pour parler a un
interpréte, appelez le 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056).

ATYCE (Ambharic):

ACNP mEI® ACNP PARLE.F (@ NA Peach State Health Plan 91N\C % NAPT PATRHIIR deh, NRTILP & J&

é}%tﬁfg“ /8 PaRe) Tt aNF AAPFT T AN+CAT, A9R1,77C N 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056)
M-I :

gfar (Hindi):

AT AT ST AT HEE FL T & 394, Peach State Health Plan & aT¥ § s GaTel &f, a1 STl a7 HEl aa
T AT STHT | AEE T AR QT FLA HT TR gl HIET AT & a1 Fed & A0 1-800-704-1484
(TTY/TDD 1-800-255-00569% FieT F<|




Asistencia con el idioma

Kreyol (French Creole):

Si oumenm, oubyen yon moun w ap ede, gen kesyon nou ta renmen poze sou Peach State Health Plan,
ou gen tout dwa pou w jwenn éd ak enfomasyon nan lang manman w san sa pa koute w anyen. Pou w
pale avék yon entépréet, sonnen nimewo 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056).

Pycckuii sa3bik (Russian):

B cnyyae BO3HWKHOBEHUA y BaC Unu y nuua, KoTopomy Bbl MOMOraeTte, kKakmx-nmbo BonpocoB O
nporpamme ctpaxoBaHusi Peach State Health Plan Bbl nmeeTe npaBo nonyynTtb 6ecnnaTHyo NOMOLLb U
NMHpopMaLmo Ha CBOEM POOHOM 5A3blke. YTOObI NMOroBOPUTL C NEPEBOAYMKOM, MO3BOHUTE MO TenedoHy
1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056).

lJe,ws6 (Arabic):

131 Il Jrsd o Iss Lvgue wuwlese IuwisJs zoJ Peach State Health Plan. J>sJ 1Jz 8 B 1Jz 09U
eJs 1Jpuwless sldpedsple 1JLo,9,86 wJgod oo 290 lsé odJds. JJoess pe poze louod w-
1484-704-800-1 (0056-255-800-1 TTY/TDD).

Portugués (Portuguese):

Se vocé, ou alguém a quem vocé esta ajudando, tem perguntas sobre o Peach State Health Plan, vocé
tem o direito de obter ajuda e informagao em seu idioma e sem custos. Para falar com um intérprete,
ligue para 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056).

Ol (Persian):

1S, Ubpl Sl Suvs So wo lg SplS ps Sus> wilds ) p9y> Peach State Health Plan s1)s5: 15 lso 209
we9bed So SpS 9 lbdlgle )l wuoye LlsSIu wo julu €95 8l Sus> wls uozwe Sy
pozp | uvplyo 1484-704-800-1 (0056-255-800-1 TTY/TDD) el v wSs)8>-

Deutsch (German):

Falls Sie oder jemand, dem Sie helfen, Fragen zu Peach State Health Plan hat, haben Sie das Recht,
kostenlose Hilfe und Informationen in lhrer Sprache zu erhalten. Um mit einem Dolmetscher zu sprech-
en, rufen Sie bitte die Nummer 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056) an.

HZFE (Japanese):

Peach State Health Plan IC D W TAAZEBRBACET VR L ES TEELSEEV, CHEDOSEICKDY
R—RXBEREERTTREBEVNELET, BRAIVELSBEE. 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-
0056) ETHEFESEE V),
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