POSITIVE OUTLOOK

Informacion de salud y bienestar para miembros Primavera 2020

Nuevo aio, jnuevos objetivos de salud!

5 habitos saludables para ayudar a arrancar el afio nuevo

n esta edicion En este afio nuevo, usted podria sentir los efectos en su bienestar fisico y mental.
El afo 2020 puede haber causado aumento de peso, depresion o hasta soledad.
Es hora de mejorar su salud. Si esta listo para empezar de nuevo, pruebe estos 5

consejos de salud para 2021.
* Nuevo ano, jnuevos
objetivos de salud! 1. Establezca objetivos

Escriba los objetivos que realmente puede lograr. Coloquese en una posicion para

+ jDeseamos escuchar sus o T .
tener éxito. Pruebe establecer un objetivo a la vez, como limitar el consumo de

comentarios! CAHPS de

2021 azUcar cada semana o salir a caminar cada mafiana de por medio. Al empezar una
cosa en la que puede mejorar, usted puede convertir habitos saludables en parte
« Control de la presion de su rutina. Una vez que su objetivo se convierte en un habito, puede cambiar su

arterial alta enfoque a otros objetivos en los que desea trabajar.

« Su plan de salud vs el 2. Tiempo para usted mismo

Centro de Atencion Médica Usted podria estar tratando de equilibrar demasiadas cosas en este momento.

Trabajar desde la casa o cuidar de otro miembro de la familia. Es importante

+ jDéjenos transportarlo! . , ) . -
tomarse tiempo para usted cada dia. Algo tan simple como una caminata diaria

- iPiense en participar en un para escuchar a su podcast favorito o tomarse 15 minutos para meditar pueden
ensayo clinico! ayudar a reducir el estrés y la ansiedad del dia. Dormir también es algo excelente
para su salud. Se sabe que perder suefio dificulta la pérdida de peso excesivo y lo
* Qué Hacer Y Qué No hace méas propenso a enfermarse.

Hacer Con Las Mascarillas

+ Servicios de discapacidad
y la Ley de Americanos
con Discapacidades (ADA)

» Puntos de prevencion

+ Un mensaje de su Plan de
Salud

P.O. Box 46160, Los Angeles, CA 90046

Visitenos 24/7 en nuestro sitio web
www.php-ca.org

Servicios para Miembros
Lun-Vier 8:00 am a 8:00pm
California (800) 263-006 7
TTY: 711
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3. Piense positivamente

Los pensamientos negativos
tienen un impacto grande en

la salud mental y fisica. Pueden
llevar al estrés, ansiedad y
depresion, especialmente después
de los eventos de 2020. Usted
puede mejorar su actitud al

romper regularmente el ciclo de
pensamientos negativos. Trate de
sumar una afirmacién diaria a su
rutina matinal. Usted puede escuchar
su cancion animada favorita o
escribir 3 cosas que salieron bien

el dia anterior. Cambios pequefios
como estos pueden realmente
ayudar a su estado de animo.

4. Mueva su cuerpo

Muchas personas se han quedado
en casa por mas tiempo. Como
resultado, se han movido menos.
¢Como puede incorporar mas
movimiento en su dia? Empiece de
a poco. Estacione su auto lejos para
alentarlo a caminar. Use las escaleras
cuando pueda o hasta haga sus
llamadas telefonicas mientras camina
alrededor de su cuadra. Tomar
tiempo para estirar o mover su
cuerpo se conoce como estimular su
inmunidad. Esto promueve un peso
saludable y generalmente mejora su
bienestar.

5. Coma mejor

Comer puede ser una fuente de
consuelo en tiempos de estrés. Pero
en vez de ir por la bolsa de papas
fritas, considere reemplazarlas con
alimentos frescos. Agregue verduras
de hojas en sus comidas y usted vera
un impacto positivo en su salud. Los
alimentos que tienen mucha azucar
y grasas malas pueden causar un
aumento de peso. Para combatir
esto, trate de cocinar opciones mas
saludables. ;Necesita beber mas
agua? Pruebe beber té negro o verde
o agua caliente con limén.

jCuidese y permanezca seguro en
2021!

jDeseamos escuchar sus

medicamentos.

atencion

necesitaba saber

iMuchas gracias!

« Si se sintid escuchado

comentarios! CAHPS de 2021

En un futuro cercano, usted recibira una encuesta llamada
Evaluacion del Consumidor de Proveedores y Sistemas de
Atencion Médica (CAHPS). Esta encuesta le pregunta como
se siente acerca de las personas que cuidan de su salud,
sus doctores, enfermeros, plan de salud y programa de

Si usted esta contento con sus servicios de atencion médica,
por favor marque los nUmeros mas altos de calificacion. Todos
nosotros deseamos darle la mejor atencién médica posible y
recibir una calificacién de 10.

Algunas de las preguntas se enfocaran en:

* Qué tan facil fue para usted programar las citas y recibir la

» Qué tan bien lo tratamos

* Qué tan claramente le explicaron los médicos lo que

Usted es el Unico que puede informarnos sobre como estamos
rindiendo. Por lo tanto, déjenoslo saber; un 10 nos dira que
usted esta muy contento con la entrega de nuestra atencion. Es
nuestro enfoque brindarle la mejor atencion posible. Una vez
que complete la encuesta, enviela por correo. Continuaremos
trabajando arduamente por usted y jgracias por su tiempo!



Control de la presion arterial alta

PHP desea ayudarlo a controlar su presion arterial.
(Qué es la arterial alta?

La presion arterial mide la fuerza de la sangre mientras

pasa por sus venas. La presion arterial alta es cuando la

presion de su sangre permanece elevada con el tiempo.
También se le llama hipertension. Muchas personas con
VIH/SIDA (PLWHA) tienen presion arterial alta. Muchas

personas tienen este problema de salud y no saben que
lo tienen. A la presion arterial alta se la [lama “el asesino
silencioso” porque tiene muy pocos sintomas.

¢Por qué es importante controlar su presion arterial?

Cuando su presién arterial es alta:

« Tiene 4 veces mas probabilidad de morir de un
accidente cerebrovascular

« Tiene 3 veces mas probabilidad de morir de una
enfermedad del corazon

Aun la presion arterial que esta ligeramente alta puede
ponerlo en un riesgo mayor.

¢Cuales son las causas de la presion arterial alta?

Las causas de la presion arterial alta y los factores de riesgo
pueden variar. Algunos pueden controlarse y otros no.

Los factores de riesgo que pueden controlarse
incluyen:

e Peso

« Dieta (menos sal y alcohol)
Actividad fisica

e Fumar

+ Diabetes

o Estrés

Los factores de riesgo que no pueden controlarse
incluyen:

« Edad: La presion sanguinea tiende a aumentar al
envejecer

« Raza/etnicidad: La presion arterial alta es mas
comun entre afroamericanos

« Sexo: Mas hombres que mujeres tienen presion
arterial alta

» Antecedentes familiares: Es mas probable tener
presion arterial alta si alguien en su familia la tiene

Los cambios en el estilo de vida pueden ayudar a
reducir y mantener una presién arterial saludable. Seguir
una dieta saludable y estar fisicamente activo pueden
ayudarlo a detener o retrasar problemas. Algunas
personas podrian necesitan tomar un medicamento
para controlar su presién arterial. Si su doctor le da un
medicamento como parte de un plan de tratamiento,
témelo segun lo indique. Trabaje con su farmacéutico y
doctor para seguir un plan que funcione para usted.

Algunos medicamentos para su corazon y presion
arterial, requieren de una prueba de laboratorio cada
afno. Por favor hable con su doctor sobre esto.

Las pruebas de laboratorio pueden:

 Ayudar a su doctor a saber qué bien su medicamento
esta trabajando para usted

« Diga a su doctor si esta teniendo ciertos efectos
colaterales

{Qué dicen mis nimeros?

Sus nimeros de presion arterial le dan la fuerza de

su sangre contra las paredes de su corazén. Hay dos
ndmeros. El nimero de arriba muestra la fuerza mientras
late su corazon (sistolica). El nUmero de abajo muestra la
fuerza mientras su corazon descansa (diastolica).

El objetivo que debe alcanzar esta entre 120/80 y
139/89. Si su presion arterial es mas alta que 139/89,
pidale a su proveedor que se la vuelva a tomar. Hable
con su médico de cabecera sobre como alcanzar este
objetivo. {Una presion arterial mas baja es mejor!

Usted también puede ver el boletin informativo en linea en:

PHP California: www.php-ca.org/for-members/newsletters/
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Su plan de salud vs el Centro de Atencion Médica

El Centro de Atencion Médica (HCC) es donde usted va a
ser atendido. Este trabajo lo hacen doctores, enfermeros,
terapeutas y otros en el HCC. Los HCC cuidan de

los pacientes por medio de visitas médicas, recetas,
derivaciones y pruebas de laboratorio. Su plan de salud
es PHP. Es su seguro y ayuda a cubrir la atencion médica
necesaria. PHP paga por su atencion médica y decide los
tipos de atencién que estan cubiertos.

¢Cual es la importancia de los HCC para mi?
El Centro de Atencién Médica:

« Verifica que los proveedores le brindan atencion
médica que se comprobo que funciona.

« Establece las normas para que usted “reciba un ok”
(una derivacion) para ver a un especialista y recibir
otra atencion.

« Decide los pasos que los doctores deben seguir para
diagnosticar y tratar problemas de salud.

« Programa cuando y por cuanto tiempo usted ve a su
doctor u otro personal.

« Decide donde tiene que ir para recibir atencién
hospitalaria y otros servicios médicos.

Los proveedores en un HCC trabajan juntos para
asegurarse de que usted reciba toda la atencién médica
que necesita. Estos doctores incluyen su proveedor de
atencién primaria (PCP) y otros que son especialistas.

¢Como veo los doctores en el HCC?

PHP requiere que usted elija un doctor principal, su PCP.
Usted puede elegir su PCP de una lista de doctores que
trabajan con PHP.

Usted puede ver a su PCP para la mayoria de su atenciéon
médica. Esto puede incluir servicios preventivos,
atencion de condiciones agudas y cronicas, y mas.

Su PCP también coordina otros servicios de atencion
médica que podria necesitar. Por ejemplo, si necesita

ver a un especialista para tratar un problema, su PCP lo
deriva a un especialista en el grupo médico.

Un especialista tiene capacitacién en un area especifica
de la atencién médica. Cirujanos, urdlogos, radidlogos,
cardidlogos y dermatologos estan entre los especialistas
mas familiares. Los especialistas tratan condiciones o
problemas de salud particulares. Segun la enfermedad
del paciente, un especialista podria atender al paciente
durante un periodo largo de tiempo.

iDéjenos transportarlo!

Deseamos recordarles que, en 2021,
mejoramos nuestro beneficio de
transporte. En 2021, PHP ofrece
viajes ilimitados de ida y vuelta a
lugares aprobados por el plan.

Recuerde que debemos autorizar
y programar el transporte

y que verificaremos que el
transporte solicitado es hacia y
desde consultorios o centros de
proveedores.



Para encontrar proveedores que satisfacen mejor sus
necesidades, por favor visite nuestro sitio web en: www.
positivehealthcare.net/provider-find

AHF it e Q)

Home California Florida Georgla SiteMap ContactUs Find a Provider

DTy

To find a network provider, facility (like a hospital or urgent care center), or
a pharmacy, choose your state below:

(¢ California>
)
« Florida

« Georgia

Desde ahi:
« Elija su estado
« Elija su plan
« Elija la categoria del doctor que busca
« Elija la especialidad
« Elija buscar por
o Una direcciéon o
o Proveedor especifico o ubicacion de un centro
* Revise los resultados
o Filtrelos para que cumplan con sus necesidades
o Compare los resultados multiples
o Califique a los proveedores

« iEncuentre el mejor proveedor para usted!

Si necesita mas ayuda para encontrar un proveedor de la red
o tiene preguntas sobre la red de proveedores del plan, por
favor llame a Servicios para Miembros al (800) 263-0067, de
8:00 am a 8:00 pm, siete dias a la semana. Usuarios de TTY,
llamen al 711.

iPiense en participar en un ensayo clinico!

Nuevos ensayos de medicamentos y estudios de tratamiento
comienzan continuamente. Estos ayudan a crear un mejor tratamiento
para todas las personas que viven con VIH/SIDA. Hay muchos tipos de
ensayos clinicos. Uno podria ser perfecto para usted. Su doctor podria
pedirle que participe en un ensayo. jConsidérelo!

Para mas informacion llame: California: (323) 913-1033
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Qué Hacer Y Qué No Hacer Con
Las Mascarillas

El uso de las coberturas para la cara es ahora una parte

importante de nuestras vidas. Sin embargo, existen
algunas cosas que debe o no se debe hacer al usar una
mascarilla facial.

Usar una mascarilla facial es una parte importante
para ayudar a detener la propagacion del SARS-
CoV-2 también conocido como COVID-19. Las
mascarillas proveen un paso adicional para detener

la propagacién del virus, especialmente en interiores.
Los CDC recomiendan que la gente use mascarillas en
ambientes publicos como el transporte publico, en
eventos o reuniones o en cualquier parte donde estara
rodeado de personas (tienda de comestibles, pasar

a buscar alimentos), hasta cuando esta rodeado de
parientes o amigos que no viven en su hogar. Cuanta
mas gente esta reunida, mayor es la posibilidad de
contagiarse COVID-19.

No todas las mascarillas son creadas iguales. Las
mascarillas de tela son las mas comunes. Si no puede
usar una mascarilla use una polaina de cuello, pero
asegurese de que tenga dos capas. Déblela si es
necesario. Las pantallas para caras no reemplazan a las
mascarillas.
Si elija una mascarilla

« Con dos o0 mas capas de tela lavable y respirable

* Que cubra completamente su nariz Y boca

* Que se ajuste ceflidamente a los lados de su cara 'y

nariz, sin huecos

No use una mascarilla que

« Esta hecha de una tela que dificulta la respiracion

« Tiene valvulas de exhalacion o ventilacion porque
las particulas del virus pueden escapar

Siempre lave sus manos o use un desinfectante de
manos antes y después de tocar su mascarilla. Retire su
mascarilla usando las ataduras de las orejas. No toque
sus 0jos, nariz o boca después de retirar su mascarilla.

Su mascarilla debe lavarse con frecuencia y puede
incluirse con su ropa para lavar regular. Asegurese de
secar completamente su mascarilla. Usted puede colgar
su mascarilla afuera bajo el sol para asegurarse de que
se seque completamente.

Si necesita retirar su mascarilla para comer:
 Recuerde usar las ataduras de las orejas

» Lave o desinfecte sus manos antes de comer

+ Cuando reemplace su mascarilla, asegurese que el
mismo lado esté hacia afuera.

« Lave o desinfecte sus manos cada vez que retire o
reemplace su mascarilla.

Nuevamente, las mascarillas son una de las maneras
principales de ayudar a detener la propagacion del
virus. Al seguir las pautas, usted podra disminuir su
riesgo de infectarse y de infectar a otros.

No use su mascarilla de las siguientes maneras:

X

X

En su frente

Alrededor de su
cuello

~\

En su menton Debajo de su nariz



Servicios de discapacidad y la Ley de Americanos con
Discapacidades (ADA)

PHP se asegura que el acceso a la atencion médica sea Hable con su doctor sobre sus requisitos. Ademas, si cree
respetuoso y sensible a las necesidades de personas con que su doctor o proveedor no sigue las normas de la
discapacidades. ADA, por favor contacte a PHP. Las normas aplican para

Revisiones de Accesibilidad basadas en las normas y pautas
La Ley de Americanos con Discapacidades (ADA) protege de la ADA.
a las personas con discapacidades. La ADA es una ley que
dice que la gente con discapacidades debe tener igualdad ~ Para mas informacion sobre la Ley de Americanos con
de oportunidades para participar en todas las areas de Discapacidades (ADA), usted puede contactar a linea de
la vida comunitaria. Doctores, especialistas y planes de informacién de la ADA del Departamento de Justicia de
salud deben seguir las pautas de la ADA para satisfacer las ~ EE.UU., al 1.800.514.0301 o visite ADA.gov.
necesidades de las personas con discapacidades. Informe a
su doctor si usted necesita una acomodacion.

Su doctor y clinica deben proveer:

« Lugares de estacionamiento, rampas y zonas de carga
accesibles.

« Ascensores, rutas “sin escaleras” desde los lugares de
estacionamiento hasta la entrada de edificios.

« Rutas accesibles de viaje en y alrededor de edificios.
Entradas, incluyendo puertas lo suficientemente anchas
para personas que usan ayudas de movilidad como sillas
de ruedas, etc.

« Bafos con espacio suficiente, incluyendo barras de
sostén e inodoros, lavabos y bebederos accesibles.

« Mostradores de servicio lo suficientemente bajos para
personas en sillas de ruedas, scooters y personas de baja
altura.

« Salas de examen, mesas y balanzas apropiadas.

« Servicios de Braille y Lenguaje de Sefias Americano y
equipos de ayuda para asistir a la comunicacion si usted
tiene un impedimento auditivo, visual o del habla.

Puntos o@&f)\x&ku,o’n

En AIDS Healthcare Foundation, la v' Prueba de presion arterial para todos los adultos =

atencion preventiva siempre ha sido v" Prueba del colesterol & "

una parte esencial de nuestro plan de v" Prueba de deteccién de cancer colorrectal para adultos de mas de 50
salud. Los servicios preventivos incluyen afos g

vacunas y pruebas para detectar posibles v" Prueba de diabetes Tipo 2 para adultos con hjpertensién
enfermedades y para ayudarlo a sentirse v" Mamografias cada uno a dos afios para mujeres de mas de 40 afios
bien. La prevencion se trata sobre v" Prueba de cancer de cérvix para mujeres sexualmente activas

permanecer saludable y prevenir o retrasar ¥ Prueba de osteoporosis para mujeres de mas de 60 afios, segun factores

la enfermedad. Algunas pruebas clave de de riesgo N - \
prevencién incluyen: v" Vacunas para nifios del nacimiento a los 18 afios

v" Prueba de obesidad y asesoramiento para nifios



Un mensaje de su Plan de Salud

Su informacion de contacto

PHP se preocupa por usted y su salud. Necesitamos saber si se mudé o si obtuvo un
nuevo numero de teléfono. Por favor llame a Servicios para Miembros para actualizar
su archivo cada vez que haga un cambio.

Servicios para Miembros Lunes a viernes de 8:00 am-8:00 pm
California: (800) 263-0067 TTY: 711

Programa de Manejo de la Terapia Medicinal (MTMP)

Como parte de PHP, usted esta inscrito en MTMP. Este programa ayuda a personas que
toman muchos medicamentos por receta. El programa reduce la posibilidad de errores
de medicacién y de reacciones.

Su equipo de atencion médica estara en contacto con usted y su doctor. Ellos
explicaran las drogas que usted toma. Su doctor sabra de asuntos de seguridad con
sus medicamentos. También se tratara cualquier otro asunto de salud. El Enfermero
Registrado a Cargo de su Atencidn lo contactara para hacer un plan de accion para sus
medicamentos. Un plan de accion con el Enfermero a Cargo de su Atencién lo ayudara
con cualquier problema que usted tenga. El plan de accién le informara cuando y
cdmo tomar sus medicamentos

Seguridad con los medicamentos

Ciertos medicamentos pueden ser riesgosos para las personas mayores. Usted puede
encontrar una lista de los medicamentos de alto riesgo y opciones seguras para
tratamiento en nuestra pagina web.

PHP California: positivehealthcare.net/california/php/for-providers/consumer-safety/

Linea Directa de Cumplimiento

Ayudenos a estar pendientes del fraude y abuso contra Medicare. Por ejemplo, si su
Explicacion de Beneficios lista cargos incorrectos, llame a Servicios para Miembros.
Llame a nuestra Linea Directa de Cumplimiento si usted sospecha fraude o abuso.
Linea Directa de Cumplimiento: (800) AIDS-HIV « (800) 243-7448

i Quenemos saber sus comentanion!

iEl Comité Asesor de Clientes es una excelente manera de darnos su opinion sobre
su Plan de Salud! Damos la bienvenida a todos los miembros del plan de salud y

a los clientes de AHF Healthcare Center. Usted puede compartir sus preguntas,
inquietudes y comentarios con nuestros lideres del Plan de Salud. Usamos sus
inquietudes para mejorar el Plan. jParticipe en la proxima reunion para saber qué
puede hacer su Plan de Salud por usted!

California - Los Angeles

6255 W. Sunset Blvd, 21st Floor, Los Angeles, CA 90028

Para reservar su lugar, al 323.860.5257

Se serviran refrigerios.

¢l wag unlas ?

Contacte a su Enfermero Registrado a Cargo de su Atencion
Lunes-Viernes, 8:30 am-5:30 pm « (800) 474-1434

Linea de Consejos de Enfermeria de urgencia después del horario de atencion
Lunes-Viernes, 5:30 pm-8:30 am y 24 horas los fines de semana. Disponible 365 dias al afio.
(800) 797-1717





