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Boletin de primavera del 2020

Su fuente saludable para vivir bien

Bienvenido de nuevo a Whole You de Peach State Health Plan. Como siempre, puede usar este boletin
informativo como una forma de mantenerse al dia sobre los eventos locales y los beneficios de su plan de
salud, asi como de aumentar su bienestar.

En este numero, aprenda sobre el alivio del dolor de cabeza y como cuidar su salud mental. Lea los
consejos para preparar desayunos saludables y organizar su hogar. También le brindaremos consejos
para aprovechar su plan de salud al maximo. Aprenda a cuidarse a usted mismo o misma cuando es
una persona cuidadora. Luego, pruebe su conocimiento sobre cine con nuestro acertijo de emojis.

iSiguenos en las redes sociales!

ﬁ facebook.com/PeachStateHealthPlan

0 twitter.com/pshp



http://www.facebook.com/PeachStateHealthPlan
http://www.twitter.com/pshp
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ALANGZE | Haga que su plan de salud
devida trabaje para usted

Su salud es una de las cosas mas importantes que
tiene. Cuide a su mente y cuerpo utilizando todos
los beneficios que su plan de salud ofrece.

Preste atencidn a sus dientes. Las visitas
regulares al dentista pueden mantenerle los
dientes sanos y blancos. También pueden
BN Gane recompensas. Motivese para mformarle sobrg su salud general. Los
[ $ ] dentistas recomiendan hacerse un examen

estar saludable con nuestro programa q l lar v limoi da sei
de recompensas healthpays ental regular y limpieza cada seis meses.

Los dolares de recompensa se pueden
usar en Walmart y para otros gastos
domésticos como servicios publicos o
servicios de cuidado infantil.

Pregunte sobre las vacunas. Cuando esté en
@ el consultorio del medico, pregunte sobre las

vacunas que necesita. Al obtenerlas, se pro-

tege a si mismo o misma y a los que le rodean.

, . -, Tenga en cuenta que algunas vacunas necesi-
Revisese la vista. En el médico de los . g ; ) % & . tiendo efect
. o n “refuerz r ir surtien :
0jos le realizaran pruebas para des- an TeIuerzos para seguir surtiendo etecto

cartar cualquier problema de ojos.
Asegurese de conocer su historial
médico familiar. Si necesita ayuda para
encontrar a un médico de los 0jos,
consulte a su proveedor de atencion
primaria (Primary Care Provider; PCP).

Planifique una revision de bienestar. No
@ visite a su proveedor de atencion primaria sol-
amente cuando tenga problemas de salud. Es
importante hacerse una revision anual para
adelantarse a cualquier problema de salud.
Si ha estado sintiendo mas cansancio de lo
habitual o teniendo dificultades para dormir, su
médico puede ayudarle a encontrar la causa.
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1 Beba agua. Establezca una rutina. Beba al
menos ocho vasos de 12 onzas de agua al

dia. Ponga recordatorios en su calendario o
configure una alarma en su teléfono. Tenga a
mano una botella de agua y llévela a
reuniones y salidas de rutina. Beber suficiente
agua no solo ayuda a eliminar los dolores de
cabeza, sino que también combate la fatiga,
previene los calambres musculares y
mantiene la piel hidratada y radiante.

2 Ejercitese. Inicie una actividad. Pruebe
caminar, trotar o andar en bicicleta. Estas activ-
idades activan los musculos y aumentan el flujo
sanguineo para disminuir las posibilidades de
que se presente un dolor de cabeza. Ejercitarse
regularmente también previene enfermedades
cardiacas, cancer y derrames cerebrales.

3 Descanse. Siga un horario. Asegurese de
dormir al menos entre seis a ocho horas todas

las noches. jEsto incluye los fines de semanal!

Establecer un patron de suefio ayuda a repa-

rar y reponer su cuerpo. Este equilibrio puede
limitar los dolores de cabeza.

5

Derrote sus dolores de

Controle los factores desencadenantes.
Mantenga un registro o diario de sus dolores
de cabeza para descubrir qué podria estar
causandolos. ¢Cuando comenzo el dolor? ¢Qué
lo origind? ¢Cuanto tiempo durd? ¢Qué ayudo a
aliviarlo? Por supuesto, hay desencadenantes
inevitables como el polen, los cambios en la
presion barométrica y el clima humedo. Tenga
especial cuidado con lo que si puede contro-
lar, como los alimentos y los desencadenantes
domésticos.

Disminuya el consumo de cafeina. La cafeina
es poderosa. Puede darle un impulso de
energia y aumentar el estado de alerta. Sin em-
bargo, también puede causar dolores de
cabeza. Limite su consumo de cafe, téy
refrescos. Intente apegarse a sélo una bebida
con cafeina al dia. O puede prepararse una taza
con mitad de café regular y mitad descafeina-
do. iTiene el mismo maravilloso sabor, pero con
la mitad de cafeina!
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devida
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Es importante aprender a lidiar con tiempos abru- K __ ¥

madores. Aqui hay algunos consejos para ayudarle a it &

cuidarse la salud mental. , /

Habitos saludables. Demasiado estrés puede
afectar su cuerpo. Desarrolle habilidades saludables
para sobrellevarlo y protegerse de los efectos nocivos.
Cuando se sienta abrumado o abrumada, organice
Sus pensamientos por un minuto. Tdmese un des-
canso de lo que le esté causando estrés. Haga algo
que le relaje, como salir a caminar o hablar con una §
amistad.

Respete sus limites. Puede sentir la necesidad de
estar disponible a todas horas y decir “si” a todo.
Ya sea en casa o en el trabajo, trate de mantener un
equilibrio saludable. Establezca sus propias reglas para
tomar descansos de su teléfono o computadora. jDeje
que su mente se recargue! De esta manera, tendra mas
tiempo sin estrés para usted, su familia y sus activi-
dades favoritas.

Identifique patrones. Todos tenemos dias estresantes,

pero es importante tomar nota de lo que le hizo sentir Utilice las herramientas y programas ofrecidos
de esta manera. Registre lo que sintid y como reacciond por Peach State Health Plan. Nuestra aplicacion

durante esos momentos. Encuentre los patrones que digital myStrength puede apoyarle en su biene-
mejor le ayuden a manejar sus sentimientos. star. Con myStrength, puede:

Aprender a reducir el estrés

Dar seguimiento a su estado de animo en linea
Lidiar con pensamientos depresivos 0 ansiosos
Acceder a inspiraciones y compartirlas
Explorar cientos de articulos y actividades

Rodéese de buen apoyo. Cree un sistema de apoyo
solido. Saber que cuenta con familiares y amistades de
confianza que le escuchan le ayudara a sentirse mas
relajado o relajada. Incluso una conversacion rapida con
alguien que se preocupa por usted puede ser muy util.

Recurra al ejercicio. Una excelente manera de dis- Registrese en linea en

traerse y disolver el estrés es hacer actividad fisica. Ya app.mystrength.com/go/epc/Georgia
sea correr por el vecindario, ir al gimnasio local o prac-

ticar un deporte favorito, el ejercicio es una excelente

manera de ayudar a controlarse la salud mental.



http://app.mystrength.com/go/epc/Georgia
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ALANZE | Maneras faciles de ordenar

devide y organizar

El espacio en el que vive afecta la forma en que
se siente. Pasar tiempo en un area desordenada
puede causar estrés que apenas se registra en su
mente consciente.

¢Esta listo o lista para renovar su energia?
Reduzca el desorden en unos pocos pasos. Al-
gunas de estas ideas pueden parecer extranas.
iPruebe los métodos y vea como se siente!

1 Comprométase. Decida que ordenara su es-
pacio. Si lo desea, cuéntele sus planes a alguna
persona cercana. Es importante cumplir las
promesas que se hace a usted mismo o misma.
iTambién es util tener una amistad o familiar a
quién rendirle cuentas!

2 Imagine. ;COmMo quiere que Se vea o sienta el
espacio donde vive? Témese un tiempo para
imaginar su hogar como el lugar donde desea
estar. Escriba una descripcion detallada de su
lugar ideal para vivir. Esto le acercara mas a sus
objetivos.

3 Categorizar. Ordene por categorias. Use este
orden: ropa, libros, papeles, articulos varios
y articulos sentimentales. Encuentre todos
los articulos en su hogar que se ajusten a una
determinada categoria. Apilelos todos en mon-
tones.

4 Deseche. Revise cada elemento de cada

monton. Sostenga cada articulo en sus manos.
¢ Despierta alegria™ Si no se siente feliz de
tenerlo, agradézcale su servicio y déjelo ir.
Puede donarlo a una tienda de ropa local 0 a
una tienda del Ejército de Salvacion. Este paso
es para mejorar su capacidad de saber lo que
quiere en la vida. Deje de aferrarse a muchos
objetos que no disfruta. Es mejor tener menos
articulos que realmente le gusten y use.
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5 Alimentos que
comenzaran bien su dia

Avena. Laavena estd repleta de proteinay fibra.
Puede prepararla de muchas maneras diferentes.
Ademas, jle mantendra saciado o saciada hasta la
comida! Aumente la proteina aun mas usando leche
en lugar de agua para prepararla. Agregue fruta fresca
y sus frutos secos favoritos para darle un toque cru-
jiente y beneficios adicionales para la salud. ¢Quiere
un desayuno salado? Use avena como base, agreg-
ue un poco de queso y espolvoree pimienta u otras
especias. Afiada verduras picadas o rebanadas como
tomates, champifiones y espinacas. Incluso puede
agregar tocino de pavo u otras carnes magras para
darle mas sabor y aumentar las proteinas. jLas
variaciones son infinitas!

Mantequilla de mani (cacahuate).
Este cremoso alimento para untar esta repleto de
proteina. (También esta repleto de grasa saludable.
iAsegurese de medirlo para mantener las calorias bajo
control!) Pruebe las quesadillas de mantequilla de
manli, fresa y platano. Unte una cucharada de mante-
quilla de mani natural en dos tortillas de trigo integral.
Coloque rodajas de platano y fresa en una tortilla y
espolvoréeles canela. Cubra con la segunda tortilla 'y
presione suavemente para pegarlas. Coloque la que-
sadilla en una sartén a fuego medio. Cocine cada lado
durante tres minutos o hasta que estén doradas.

Huevos. Los huevos son una fuente econémica de
proteinas. Le aportan nutrientes importantes como
las vitaminas B2, B12'y D, hierro y zinc. Comer huevos
puede ayudar a mantener una piel sana, mejorar el
sistema inmunolégico y mejorar la funcion cerebral y
hepatica. Cubra su plato salado de avena con un hue-
vo recién cocinado. Pruebe a preparar huevos cocidos
la noche anterior para un desayuno rapido que puede
llevarse al salir de casa. Incluso puede hacer una
frittata con anticipacion. iNo olvide incluir algunas
verduras en su comida de la mafanal!

Yogurt estilo griego. Elyogurt griego puede
ayudar a mantener la masa muscular. También

puede dar nueva vida a su cabello y piel! Intente crear
su propio tazon de yogurt con mantequilla de mani
(cacahuate). Comience con el yogurt como base y ag-
regue dos cucharadas de mantequilla de mani natu-
ral. Complete con arandanos picados y platanos para
obtener fibra y potasio. Recuerde elegir yogurt natural
para limitar el azUcar agregada.

Quinoa. La gente tiende a pensar que la quinoa
es mas un alimento para la comiday la cena, pero
también puede disfrutarla en el desayuno. Es una
gran fuente de hierro, magnesio, vitamina E y fibra.
Puede reducir el riesgo de padecer diabetes. Tam-
bién puede mejorar la salud de los huesos. Y, al igual
que la avena, es una base excelente para una comida
dulce o salada rica en proteinas.
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La atencion que brinda no tiene precio. Usted realiza
tareas del hogar, brinda apoyo emocional, coordina
la atencion médica y ayuda con las finanzas. iEso es
mucho!

Ayudar a alguien que lo necesita es gratificante, si.
Pero es un trabajo duro y la responsabilidad viene
acompafiada de estrés. A veces puede sentirse cul-
pable o abrumado o abrumada. Asegurese de cuidar
de su persona todos los dias también. Quiza sienta
que no tiene tiempo, pero es importante hacer tiem-
po. jCuidarse a si mismo o misma es el primer paso
para cuidar a los demas! Realice estas cinco acciones
todos los dias:

1 Siga un horario. Tener un horario diario para
la persona que esta cuidando creara rutinas.

Las rutinas le permiten apartar un tiempo para
cuidarse. Puede tomar algun tiempo descubrir
qué funciona mejor para todos. Algunas perso-
nas necesitan un horario estricto para seguirlo
cada semana, mientras que otras prefieren
una lista sencilla de cosas que deben hacerse
cada dia. Esta lista puede incluir recordatorios
de medicamentos, actividades sociales, citas
médicas y ejercicio.

2 Cuidese el cuerpo. La forma en que trata a su
cuerpo tiene un gran impacto en como experi-
menta el mundo. El ejercicio, una alimentacion
saludable y un suefio regular y de calidad son
cruciales. Estos afectan su sensacion de biene-
star.

3 Use sus recursos. Use l0s servicios que tiene
a su disposicion a través de Peach State Health
Plan. También puede encontrar apoyo a traves
de su Agencia para Personas de Edad Avanzada
(Area Agency on Aging) local u otra comunidad
que brinda cuidados.

¢Es usted un cuidador? Haga
estas 5 cosas todos los dias.

Tenga compasion por su experiencia. Sepa
qué esperar mientras estd al cuidado de algui-
en. La depresion es comun, al igual que lo es
el cometer errores. Es posible que tenga que
aprender a establecer limites y aceptar la ayu-
da de otros. Sepa que tiene opciones incluso
cuando se siente atrapado o atrapada.

Tenga compasion por su experiencia. Sepa
qué esperar mientras esta al cuidado de algui-
en. La depresion es comun, al igual que lo es
el cometer errores. Es posible que tenga que
aprender a establecer limites y aceptar la ayu-
da de otros. Sepa que tiene opciones incluso
cuando se siente atrapado o atrapada.



Acertijos con emojis para cinéefilos

¢Cita peliculas todo el tiempo? ¢Es usted la persona a la que todos sus amigos recurren
para saber cual es la proxima pelicula que no se deben perder? Si es asi, tenemos algunos

acertijos para usted. Vea si puede adivinar la pelicula a partir de la combinacion de emojis.
iBuena suerte!
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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 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 c6
quyén dudc giup 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):

otk F|3t EE= o7 51 e 04 AFEFO| Peach State Health Plan Ol 2t8iA 212 0| /CHH Het=
I8t = EP HMEE F5tel ¢10{2 H|E £EQI0| b2 = U= HE7F JU&LIch JZEH S3Atel of7|
57| oHHE 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056) 2 T3} 5t A A|2.

X (Chinese):

ZZU%M : BEEHBINE R , HRIR Peach State Health Plan FEIRIRERE , BN FRELUIEHNFEE

J%Eﬁuaﬂ%o MREH— uﬁi%ﬁ;ﬁnﬁ , FEREEE 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056),

ysx21dl (Gujarati):

6 dHd 24241 dH, o4l Hee 520 241 €L dHe, Peach State Health Plan 42l 516 u2gd siX dl did, 5195 w23 al-l
AHIZL ML HEs 2 HLdL uiud s2atdl 2040512 9. £@IMPLL 218 Ald 5291 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).

ATACS (Amharic):

ACNP MLI® ACNP PARLCE.F (@ NA Peach State Health Plan 1NC £ NAPT PATRIIE Mdeh, NRILP & J&

QFEQLU;\‘?D /B Paqe)Th aNF AAPTT T ANTCETR, AGRY27C N 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056)
M-AE :

gfar (Hindi):

AT AT AT AT AT L Tg & 374, Peach State Health Plan & aT¥ § < GaTel &f, d1 ST a7 HiET a3a
& STOAT THT | AEE 3T TR QT FA 7 LRI gl HIET FATI | q1T F & 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 ed ak enfomasyon nan lang manman w san sa pa koute w anyen. Pou w
pale aveék yon entépréet, sonnen nimewo 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056).

Pycckuii sa3bik (Russian):

B cnyyae BO3HWKHOBEHUS Yy Bac Unn y nuua, KoTopomy Bbl MOMOraeTte, kKakmx-nnmbo BonpocoB O
nporpamme ctpaxoBaHusi Peach State Health Plan Bbl nmeeTe npaBo nonyynTtb 6ecnnaTHyo NOMOLLb U
NMHpopMaLMo Ha CBOEM POAHOM A3blke. 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 wuwleso luuisJs zoJ Peach State Health Plan. J>sJ 1Jz 8 B 1Jz 09U
eJs 1Jpuwless sldpedsple 1UL0,9,86 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 informacao em seu idioma e sem custos. Para falar com um intérprete,
ligue para 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-0056).

S ws (Persian):

1S, el Sl Suvs So wo lg SpS ps Sus> wolds ) p9y> Peach State Health Plan >, 15 lso 29
w2bs> So SpS 9 lbdlgle sl wuo9re LlsSI wo sulu 295 HSIVe Susy>- wls Lozew S Ul
poep vl ubvplyo 1484-704-800-1 (0056-255-800-1 TTY/TDD) < pluw 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 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.

HZ3E (Japanese):

Peach State Health Plan IC DWW THIAZCEBRANf CT VKL ESZEELSEET VY, CHFLEOSEICELDY
R—RMPBHRZERTIREVAELET, BRIV ELRFAE. 1-800-704-1484 (TTY/TDD 1-800-255-
0056) ETHBFELS &L\,
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