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Eventos:

2/29
Healthy Baby,
Bright Future

First Birthday Party
Savannah, GA

3/07
Healthy Baby,
Bright Future

First Birthday Party
Jonesboro, GA

3/17
Celebration of
Motherhood
Atlanta, GA

3/26
Orientacion de
afiliados nuevos
Augusta, GA
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Su fuente saludable para vivir bien

Le damos la bienvenida a Whole You, un boletin trimestral de Peach State
Health Plan. Espero que use este boletin para mantenerse al dia sobre los
eventos locales y beneficios de su plan de salud y para aumentar su bienestar.

En este numero, informese sobre cdmo vencer las alergias y controlarse el
asma. Lea consejos para alimentarse sin exceder su presupuesto y obtener
el maximo valor de su plan de salud. Obtenga ayuda gratis para sus im-
puestos mucho antes de abril. Después, disfrute de una actividad relajante con
algunas hojas para colorear que le brindamos. Finalmente, descanse
durante las vacaciones de primavera — y siéntase fabulosamente.

Examine los eventos de nuestra comunidad e inférmese como puede participar.
iEsperamos verle!

Encuentre mas informacion sobre los proximos eventos de
Peach State Health Plan en pshpgeorgia.com/events.html

iSiguenos en las redes sociales!

ﬁ facebook.com/PeachStateHealthPlan

0 twitter.com/pshp



http://pshpgeorgia.com/events.html
http://facebook.com/PeachStateHealthPlan
http://twitter.com/pshp
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ALANEE | Ganey use recompensas con
devida | ¢ programa My healthpays’

\ \ o |

Su seguro de salud le brinda importantes ben-
eficios. Sin embargo, ¢sabia que también puede
ganar recompensas?

Con el programa de recompensas My Health Pays®,
es facil ganar recompensas. Simplemente realice
actividades saludables como hacerse su examen de
bienestar anual, vacunarse contra la gripe u otras
pruebas de deteccion anuales para protegerse la
salud.

Cuando realice una actividad saludable, ganara
recompensas en doélares. Puede usarlas en cosas
como:

Articulos del dia a dia en Walmart®

Servicios publicos
Transporte
Cuidado infantil
Educacion

Renta

Estas son formas de ganar recompensas de My
Health Pays:

$15 - Visita de Cuidado Infantil. A los 1 mes de
edad

$15 - 3 Visita de Cuidado Infantil. Debe com-
pletar las 3 visitas para el 2, 4 y 6 meses de
cuidado infantil visita

$15 -3 Visita de Cuidado Infantil. Debe com- "’#7.5.':1&.34
pletar las 3 visitas para el 9, 12 y 15 meses de Sxpire “mm«.i:ERE
cuidado infantil visita. s carngy

$50 Formulario de Notificacion de Embarazo.
Completado dentro de primer trimestre.

$25 - Formulario de Notificacion de Embarazo.
Completado dentro de segundo trimestre.

Si tiene preguntas o necesita mas informacion, visite
pshp.com o llame a Servicios a los Afiliados al
1-800-704-1484 (TDD/TTY 1-800-255-0056).



http://www.pshp.com
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ALANZE | Respire facilmente: Cinco
eVIGA | consejos para ayudarle a
controlarse el asma

1 Cree un plan de accion. Esté preparado o preparada por si
el asma se le empeora. Elabore un plan junto con su prov-
eedor de atencion primaria (Primary Care Provider; PCP).
Informese sobre cual es la mejor forma de tomar su medica-
mento, como evitar los factores desencadenantes y cuando
obtener ayuda. Si se le presenta un ataque, repase su plan
para entender qué le empeoro sus sintomas.

2 Controle sus factores desencadenantes. Estos son distin-
tos para cada persona. Incluyen el moho, la caspa de mas-
cotas y los limpiadores domésticos. Anote como le afectan
los cambios de clima. Esto le ayudara a recordar qué tem-
poradas le irritan el asma mas intensamente. Con esta infor-
macion, en el futuro puede limitar las actividades al aire libre
durante esas temporadas.

3 Manténgase en movimiento. La actividad fisica puede for-

talecer los pulmones y reducir el riesgo de que se le presente
un ataque. Tambiéen puede mejorar su calidad de vida. Haga
ejercicios de calentamiento antes de aumentar la intensidad.
Si hace frio, use una mascarilla para calentar el aire que
inhala. En temperaturas extremas, mejor opte por hacer una
actividad en interiores. Como con cualquier programa de
ejercicio, consulte con su médico de atencion primaria antes
de iniciar.

4 Maneje los medicamentos. Las personas reaccionan en
formas distintas a los medicamentos. Quiza tenga que probar
unos cuantos tipos de medicamentos para encontrar el que
le funcione mejor para el asma. Entre mas rapido se trate
los sintomas, menos severos seran y menos medicamento
necesitara.

5 Respire mejor. Preste atencion a los signos como respirar
con silbido o falta de aliento. Estos pueden significar que esta
a punto de tener un ataque. Si se le presentan sintomas, los
ejercicios de respiracion pueden ayudarle a permanecer en
calmay bajo control. Hable con su médico de atencion pri-
maria 0 comuniquese con nuestro programa de Manejo de la
Atencion para el Asma para obtener mas informacion.
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ALANGE | Las alergias no pueden
eVIaad | tomarse ala ligera

Los ojos llorosos y con comezdn. Los ataques de
estornudos. Si tiene alergias, sabe lo miserable que
pueden sentirse esta época del aio los que tienen
alergias. Hay cosas que puede hacer para ayudarse a
sentirse mejor durante esta temporada de alergias.

Las pruebas de alergias permiten a su médico saber a
qué es alérgico o alérgica. Sabiendo esto, puede elab-
orarse un plan para ayudarle a lidiar con esas alergias.
Hacerse las pruebas es un buen primer paso para
encontrar alivio.

Ademas, la hora en que pasa tiempo al aire libre y el
clima pueden afectar en gran medida sus alergias. Los
niveles de polen son mas altos en la mafnana, de manera
que planee estar al aire libre mas tarde si es posible. Y, si
el clima es seco y hay mucho viento, es mejor limitar la
cantidad de tiempo que pasa al aire libre.

También puede informarse sobre la cantidad de polen
en su area. Vea el reporte del clima en las noticias lo-
cales de television. Visite sitios de Internet
especializados en el clima. También hay mensajes elec-
tronicos y otras formas de verificar el polen cerca de
usted.

Las ventanas abiertas le exponen al polen y otros
alérgenos. Use su aire acondicionado cuando esté en su
casa o en un vehiculo. Revise y cambie sus filtros de aire
para mejorar la calidad del aire. Asimismo, mantenga
sus alfombras y pisos limpios y sin polvo.

Por ultimo, preste atencion a lo que come. Los alimentos
como el azucar, el trigo y los lacteos pueden empeorar
las alergias. Si se le presentan sintomas como nauseas,
dolor de cabeza, mareosy comezon en la garganta o
respiracion con silbido, tome nota y evite ese alimento
en el futuro. No olvide beber bastante agua para limpiar
e hidratar su sistema.




Coloree para relajarse

No tiene que ser un nifio o nifia para disfrutar de los beneficios de colorear. Los estudios recientes han determi-
nado que los adultos pueden usar la actividad de colorear para ayudarse a reducir el estrés. Es como meditar.
Uno cambia los pensamientos a colorear en lugar de preocuparse. Dedique unos cuantos minutos y reldjese con
esta pagina para colorear. Hasta le incluimos otra para que la comparta con su hijo o hija 0 una amistad.
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BALANGE | ¢Sus vacaciones de primavera
devida

Las vacaciones de primavera es un buen momen-
to para relajarse. Con estos cinco consejos, haga
de sus vacaciones de primavera unas vacaciones
saludables — y siéntase fabulosamente.

©

2>

Disfrute de la actividad fisica. No necesi-
ta un gimnasio. Salga a caminar, vaya a
turistear en bicicleta o disfrute de nadar.
¢Prefiere los juegos? Tome un Frisbee, em-
piece un juego de golf de disco o pruebe a
jugar otro tipo de juego. Hay muchas activ-
idades divertidas que pueden mantenerle
en movimiento.

Devuelva algo de lo que ha recibido.
Busque formas de apoyar a su comunidad
prestando servicio voluntario. Muchas orga-
nizaciones sin fines de lucro necesitan asis-
tencia y ayudar a los demas alivia el estrés.
iTodos salen ganando!

Practique la moderacidn. Algunas personas
se relajan bebiéndose uno o dos tragos. Sin

O

©

son vacaciones saludables?

embargo, el alcohol puede afectar negati-
vamente hasta a los bebedores ocasionales
porque eleva los niveles de azucar en la san-
gre. También puede hacer que coma refrige-
rios poco saludables. Asegurese de beber
aguay limitar su consumo.

Coma inteligentemente. Solo porque esta
de vacaciones no significa que las calorias
y el valor nutricional no cuenten. Su cuer-
po continua necesitando combustible rico
en vitaminas. Si se excede en una comida,
no permita que esto descarrile su semana.
Coma verduras, frutas y proteinas magras
durante el dia para sentirse de lo mejor.

No se quede sin dormir. Trate de mantener
su rutina de dormir dentro de una hora mas
o menos del horario normal. Al apegarse a
un horario de suefio consistente, se sentira
mas descansado o descansada y tendra la
energia para hacer de sus vacaciones de pri-
mavera las mejores que jamas haya tenido.
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BALANGE | Cémo comprar con
EVIAA | inteligencia sin exceder su
presupuesto

Comer saludablemente no tiene por qué ser de-
masiado caro. Repase estas ideas de comidas
nutritivas que se ajustan a su presupuesto.

Elija sabiamente seleccionando frutas y verduras de
temporada y congeladas. Vea si hay carne en ofer-

ta de precio por libra; considere comprar porciones
mayores y congelar lo que no use. Pida al carnicero
cortes magros y economicos. Los frijoles también son
una fuente de proteina facil y al alcance del bolsillo.

Los supermercados de descuento y mercados de
granjeros ofrecen opciones saludables a costos

mas bajos que otras tiendas. Muchos de los mismos
productos se venden en tiendas asociadas, pero con
otros nombres de marca.

Elabore una lista de compras para reducir lo que
compra impulsivamente. Repase los anuncios sem-
anales de los supermercados de su area para en-
contrar las mejores ofertas en opciones saludables.
Recorte o imprima cupones. Muchos supermercados
ahora tienen sus propias aplicaciones que le permit-
en preparar una lista de compras. Después, puede
“recortar” los cupones electrénicos y ver las ofertas
que anuncian.

Cocine una vez, coma dos veces. Por ejemplo, los pol-
los enteros generalmente son una fuente de proteina
mas econémica que puede hacerse rendir para varias
comidas.

Juntarse con una amistad o familiar para comprar
articulos a granel ayuda a mantener a raya los gastos
y el desperdicio de comida. Congele paquetes individ-
uales de comida en bolsas para guardar con segu-
ridad en el congelador y prepare la comida rapida y
facilmente después.
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La época de impuestos puede ser confusa. Sin
embargo, hay muchas opciones en que puede ob-
tener ayuda para llenar su declaracion de impues-
tos y presentarla a tiempo. Lo mejor de todo es
que puede usar estas opciones gratuitamente.

Asistencia voluntaria para impuestos sobre el
ingreso (Volunteer Income Tax Assistance; VITA)

El Servicio de Impuestos Internos (Internal Revenue
Service; IRS) ofrece un programa gratuito a las perso-
nas que necesitan ayuda para llenar sus documentos
de impuestos. Tienen voluntarios capacitados y listos
para trabajar con usted durante toda la temporada de
impuestos.

Asesoramiento sobre impuestos para las personas

de edad avanzada (Tax Counseling for the Elderly;
TCE)

Sitiene 60 afios de edad 0 mas, el IRS brinda asisten-
cia gratuita mediante su programa TCE. Voluntarios
certificados por el IRS pueden ayudar con dudas de
impuestos sobre las pensiones y la jubilacion.

Hay sitios de VITAy TCE cerca de donde usted vive.
Puede encontrarlo en todo el pais en lugares como
centros comunitarios, bibliotecas y escuelas.

Obtenga ayuda gratis esta
temporada de impuestos

&

Visite https://irs.treasury.gov/freetaxprep/ para
encontrar un sitio de VITA o TCE. O bien, llame al
1-800-906-9887. Antes de ir, asegurese de que tiene
todos los documentos que necesitara. Encuentre la
lista completa de lo que debe llevar en https://www.
irs.gov/individuals/checklist-for-free-tax-return-

preparation.

Asistencia telefonica del IRS

Si tiene preguntas sobre como llenar su declaracion,
llame al IRS al 1-800-829-1040, TTY/TDD 1-800-829-
4059. Hay representantes disponibles para atenderle
de7a.m.a7p.m. Eltiempo de espera puede variar. El
IRS calcula que ese tiempo es alrededor de 15 minu-
tos.

MyFreeTaxes

United Way y H&R Block se unieron para crear My-
FreeTaxes. Es un sitio de Internet con acceso 24/7

a software experto de H&R Block. Ademas, puede
usar este servicio gratuito para presentar electroni-
camente sus declaraciones de impuestos estatales

y federales. El software hasta puede revisar si paso
por alto cualquier crédito para sus impuestos. Y eso
es importante para ayudarle a obtener lo maximo de
reembolso. Visite myfreetaxes.com para obtener mas
informacion.



https://irs.treasury.gov/freetaxprep/
https://www.irs.gov/individuals/checklist-for-free-tax-return-preparation
https://www.irs.gov/individuals/checklist-for-free-tax-return-preparation
https://www.irs.gov/individuals/checklist-for-free-tax-return-preparation
http:///www.myfreetaxes.com

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 ingles, 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 electronico. 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 telefonica
para idiomas disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana. Si tiene problemas de la audicion, 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):

Néu quy vi, hay ngudi ma quy vi dang gilip d3, cé cau hoi vé Peach State Health Plan, quy vi sé cé
quyén duadc gilp va cé thém théng tin bang ngdn ngl ctia minh mién phi. D& noi chuyén véi mét théng
dich vién, xin goi 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056).

gt= 04 (Korean):

ook 23t EE= P57 &1 Q= 04 ARO[ Peach State Health Plan 0of 2t E20] QICHH Hete
Jeist =20 HEE Flotel 1012 H|E REHI0| b8 = e HEI7F USLIC 2EHH SUALeH of 7|
57| I M= 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056) 2 T8} 5t A A2

H X (Chinese):
MRE  RELEEBENER , HER Peach State Health Plan SHEINEE , £EENZRELUEHNFE
BIEPHNAL, NMEER—GHEBEET , FREE 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056),

ysx21dl (Guijarati):

6 dHd 24241 dH. or4<l Hee 520 241 €L dH<, Peach State Health Plan 42l 516 u2eed siX dl did, 5195 w23 al-l
AHIZL ML HEs 2 HLldL uiud s2atdl 2040512 9. £@IMPLL 218 Ald 5241 HI2 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-
255-0056)Guz 514 53l.

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).

ATRCS (Amharic):

ACNP MLI® ACNP PARLCE.F (M NA Peach State Health Plan 91NC ®f% NAPT PATRIIE Mdeh, NERILP & J&

g}&U;g" /5 Paqe)Th aNF AAPTFT T ANTCETR, AGRY27C N 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056)
M-AE:

gfar (Hindi):

AT AT AT AT HeS X T & 37, Peach State Health Plan & aT¥ § s GaTel &f, T1 AT ST HIET a3
& STOAT THT | AEE 3T TR QT F3A 7 TLTHIT gl HIET FATI | q1T FT & A0 1-800-704-1484
(TTY/TDD 1-800-255-0056T% F{T F+1




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 aveék yon entéprét, sonnen nimewo 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056).

Pycckui s3bik (Russian):

B cnyyae BO3HWKHOBEHUA y BaC Unu y nvua, KoTopoMy Bbl MOMOraeTe, Kakmx-nmbo BonpocoB O
nporpamme ctpaxoBaHus Peach State Health Plan Bbl umeeTe npaBo nonyunTtb 6ecnnaTHyo NoMoLLb U
MHpopMaLMo Ha CBOEM POAHOM A3blke. YTOObI NOroBOpUTE C NEPEBOAYNKOM, MO3BOHUTE MO TenedoHy
1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056).

lJe w6 (Arabic):

131 Il Jrsd o Iss Lvgue wuwlese IuwisJs poJ Peach State Health Plan. Js>sJ 1z B 1Jz 09U
eJs 1Jpuwless sldpedsple 1UL0,9,88 wJEod po 290 lsé wdJds. JJwess pe ponze 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).

WL uwes (Persian):

1S, el Sl Suvs So wo lg Sps ps Sus> Jwdlds ) p9y> Peach State Health Plan sy 15 lso 209
w2bs> So SpS 9 lbdlgle )l wue9,0 HlsS1o wo joulu 295 sIVe Sus> wls Loz SHU O
poep vl uvplyo 1484-704-800-1 (0056-255-800-1 TTY/TDD) w el w wSs)S>-

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 Ihrer 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 TAIAZERBACT VKL ES TEELSEET Y, CHFLEOSEICLDY
R—RMPBHREZERTIRBVELET, BRIVELFEE. 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-
0056) ETHBFELSEE V),
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