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Quitese los
sintomas
de la
alergia

stornuda y se congestiona

E aunque no esté enfermo?

; Eso podria significar que
usted es uno de los 50 millones de
estadounidenses con alergias.

Las alergias pueden afectar sus ojos,
nariz, boca, garganta y piel. Son una
sefal de que el sistema inmunitario
estd reaccionando exageradamente
a un alérgeno. El polen de las plantas
es uno de los alérgenos mas comunes.
Otros son:

M Moho
m Acaros
W Caspa de mascotas

Las alergias pueden ir y venir con las
estaciones. O pueden ser graves y durar
todo el aflo. Pueden causar infecciones
en los ofdos y en los senos nasales, o
brotes de asma.

Llamenos

Servicio al Cliente

De 8:30 a.m. a 5 p.m., lunes a viernes
(excepto los dias feriados)
1-800-260-2055

TTY/TDD
1-800-735-2929 o0 al 711.
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Su proveedor puede
ayudarle. Puede encontrar alivio
con remedios de venta libre. Los
aerosoles nasales salinos, por ejemplo,
pueden ayudar a humedecer los
conductos nasales.

Otras opciones incluyen
descongestivos y antihistaminicos.

Pero hable primero con su proveedor
de atencién médica. Algunas de estas
medicinas tienen efectos secundarios,
como somnolencia, o deben utilizarse
solo por tiempo limitado. Y algunas no
deben ser utilizadas en absoluto por
personas con presion arterial alta o
enfermedad cardiaca.

Santa Clara
Family Health Plan
The Spirit of Care

Qué puede hacer. Puede tomar
medidas por su cuenta para sentirse
mejor también.

Primero, trate de evitar los alérgenos.
Lajardinerfa puede aumentar el polen y
el moho en el aire, los cuales le entraran
por la nariz. Pidale a otra persona que
corte el césped o que rastrille las hojas.

Controle los niveles de polen y
moho. Quédese adentro y mantenga
las ventanas cerradas cuando
los recuentos sean altos. Visite
www.morehealth.org/allergies para
obtener el recuento diario de polen
y moho.

Fuentes: American Academy of Allergy, Asthma & Immunology; American College of Allergy,
Asthma & Immunology; U.S. Food and Drug Administration
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noticias para miembros

Las nuevas tarjetas de
Medicare estan en camino

edicare enviara por correo sus
nuevas tarjetas entre abril de
2018 y abril de 2019. Su nueva

tarjeta tendrd un nuevo numero de
Medicare exclusivo para usted en lugar
de su numero de Seguro Social. Esto
ayudara a proteger su identidad.

Lo que debe saber sobre su nueva
tarjeta de Medicare:
M No tiene que hacer nada para
obtener su nueva tarjeta de Medicare.
M La tarjeta nueva no cambiard su
cobertura o beneficios de Medicare.
M Medicare nunca le pedird
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informacion personal o privada para
tramitar su tarjeta y numero de
Medicare nuevos.

M Su nueva tarjeta no tiene ningun
cargo.

M Su nueva tarjeta de Medicare no
reemplaza su tarjeta de identificacion
de miembro de Medi-Cal de Santa
Clara Family Health Plan (SCFHP).
Debe seguir llevando su tarjeta de
identificacion de SCFHP al médico y la
farmacia.

W Debe destruir su tarjeta de Medicare
anterior una vez que reciba la nueva.

« MEDICARE HEALTH INSURANCE
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Nueva tarjeta de Medicare

¢ Le facturaron por

error?

ESTO ES LO QUE TIENE QUE
HACER

Si recibe una factura por un
servicio cubierto, no la pague y
[lamenos de inmediato. Asegurese
de tener la factura con usted
cuando llame. Necesitara la
siguiente informacion:
W El nombre y la direccion del
miembro
m El nimero de identificacion del
miembro que esta en la tarjeta de
identificacion del miembro
m La fecha y el motivo de la factura
M El nombre del médico u hospital
W La cantidad del cobro

Envienos una copia de la factura
detallada para su revision. Si
era elegible para el servicio, le
enviaremos el pago al proveedor.
Y lleve siempre consigo su tarjeta
de identificacion de miembro de
SCFHP a cada visita al médico para
evitar que le facturen por error.

Si tiene preguntas, llame a
Servicio al Cliente.

Actualizaciéon importante sobre las apelaciones
EL PLAZO PARA LA PRESENTACION HA CAMBIADO

Cuando tomamos una decision sobre su

audiencia estatal. Este es un proceso por
el cual puede reclamar directamente al
estado de California y pedirle a alguien

Santa Clara Family Health Plan (SCFHP) y
desea apelar la decision, debe presentar
una apelacion en un plazo de 60 dias
calendario a partir de la fecha en que
recibio la carta NOA.

También tiene derecho a solicitar una

que juzgue su caso. Pero solo puede
tener una audiencia estatal después de
presentar una apelacion ante SCFHP.
Este cambio entr6 en vigor el 1 de julio
de 2017. Para obtener mas informacion,
consulte la Evidencia de Cobertura.

atencion, servicios o pago de servicios
que no cubriremos, le enviaremos una
carta con un Aviso de Accion (NOA,

por sus siglas en inglés). Si no esté de
acuerdo con una decision tomada por

E salud

Servicio al Cliente, de 8:30 a.m. a 5 p.m., de lunes a viernes



la salud del corazon

Control de la presion
arterial alta (hipertension)

a presion arterial es la fuerza
L que la sangre ejerce contra

las paredes de las arterias.
Puede causar problemas de salud si
permanece alta durante mucho tiempo.

Entre ellos, se incluyen:

M Enfermedad del corazén

M Enfermedad renal

M Derrame cerebral

M Enfermedad ocular

M Aterosclerosis (una enfermedad de
las arterias causada por la acumulacion
de placa o material graso)

Estas son tres cosas que puede hacer
para controlar la presion arterial alta:
1. Maneje el estrés. Tome un
descanso, practique meditacion,
haga respiraciones profundas o

salga a caminar.
2. Mantenga un peso saludable. Hable
con su médico para saber si necesita
bajar de peso, cudnto y cémo hacerlo
mejor.
3. Tome sus medicamentos
correctamente. Siga las instrucciones
de su médico con atencidn. Preguntele
siempre a su médico o farmacéutico
cuando no entienda algo. Nunca deje
de tomar sus medicamentos sin antes
hablar con su médico o farmacéutico.
Trabaje con su equipo de atencién
médica para elaborar un plan de
tratamiento y revisarlo regularmente.
Juntos pueden prevenir y tratar las
causas de la presion arterial alta.
SCFHP cubre clases de educacion

de la salud para controlar la presion
arterial alta. Para inscribirse,

inicie sesién en mySCFHP en
member.scfhp.com o llame a Servicio
al Cliente.

PRESION ARTERIAL
NUMERO

~

La presion arterial es |a fuerza que la sangre ejerce contra
las paredes de los vasos sanguineos. La presion arterial
alta, o hipertension, puede hacer que su corazon se esfuerce
demasiado. Esto aumenta el riesgo de problemas de salud
graves, incluyendo ataque al corazon y derrame cerebral.

Medida en mm Hg
(milimetros de mercurio)

Hipertension de
etapa 1

Hipertension de
etapa 2

Atencion médica
necesaria de
inmediato

130-138
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o 5 . ))) jNECESITA'UN DOCTOR? Busque en linea en www.scfhp.com/for
Hable con su medico sobre su presion arterial. -members/find-a-doctor o Ilame al Servicio al Cliente de SCFHP.

Pregunte con qué frecuencia debe controlarse. Fuentes: American Heart Association: National Institutes of Health
\_ )
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CONOZCA SUS VALORES

(excepto los feriados): 1-800-260-2055, TTY/TDD 1-800-735-2929 o 711



bienestar

Caidas accidentales:
Mantenga a salvo a su familia

na mala caida puede llevarle a la batiera y la ducha.
lugares a los que preferiria no ir. Guarde los articulos que usa a

Por ejemplo, podria aterrizaren ~ menudo en los estantes que puede

el hospital con una lesion cerebral o un alcanzar sin un taburete.

hueso roto. Silas escaleras no tienen pasamanos,
Cada aflo, uno de cada cuatro adultos ~ mandelos a colocar. (Si alquila, pidaselo

mayores (de 65 afios o mas) sufre una al arrendador).

caida. Pero el riesgo no se limita a Asegtirese de que haya suficiente

las personas de edad. Otros factores iluminacién para ver bien.

pueden hacer tropezar a personas

de cualquier edad. Entre ellos, se
incluyen los efectos secundarios de
los medicamentos y los peligros en la

casa.

Estos consejos podrian ayudarle a Conozca su riesgo. Pregintele a
evitar caidas. Quizds también desee su proveedor sobre otras cosas que
compartirlos con padres mayores o podrian ocasionar caidas. Por ejemplo,
abuelos: ,toma medicamentos que podrian

Piense en la seguridad en su hogar. causar mareos o somnolencia como
,Qué podria hacerle resbalar, tropezar efecto secundario? ;Tiene dolor de pies
y caer? o problemas de la visién?

Mantenga las dreas de paso libre de Trabaje los musculos. El ejercicio
obstaculos como papeles, libros, ropa y regular puede ayudarle a mantenerse
zapatos. estable de pie.

Utlhce alfombl"ﬂlas al’ltideslizantes en Fuente: Centers for Disease Control and Prevention

amable dispuesto a ayudarlo las 24 horas

,.jﬂn 5!1\?? -% dénde del dia, en mas de 170 idiomas con servicio

r de teletipo [TTY].Las llamadas al 211 son
gratuitas y confidenciales.

: 4a ayuda?

dﬂl&(ﬂ‘;t oy

Podemos ayudarlo a encontrar:
- Alimentos, asilo, servicios para las personas
sin hogar
hlme ﬂ], :'“ - Asistencia para conseguir empleo

- Servicios de asistencia médica y salud mental
- Servicios de inmigracién

-— - Servicios legales

- Cuidado de nifios
- Servicios para ancianos...jy mucho mas!

Mas informacion disponible en www.211scc.org.
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representat

personal?

abfa que un familiar, amigo

u otra persona de confianza
A pueden hablar de su
informacion de salud y beneficios por
usted?

Esta persona se llama representante
personal. Su representante personal
puede llamar a Santa Clara Family
Health Plan para seleccionar su nuevo
médico, hacer un seguimiento de una

»
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Visitar el mercado

de agricultores

Aliente a los nifios a elegir una fruta o
verdura nueva para probar en casa.

Plantar algo juntos
Es mas probable que los
nifios quieran probar la
col rizada o la berza si
han plantado las semillas
ellos mismos y las han
visto crecer.
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derivacion a su especialista, ayudarle a
obtener sus medicamentos recetados o
hacer preguntas sobre los beneficios.
Para designar a un representante
personal, debe completar un
Formulario de Representante
Autorizado. Puede descargar un
formulario de nuestro sitio web en

www.scfhp.com. O llame a Servicio
al Cliente al 1-800-260-2055 y le

refrescos

Anada sabor al agua
con bayas frescas o
rebanadas de naranja.
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Crear una zona de deportes
Tenga pelotas, cuerdas de saltar y otros

equipos divertidos en un lugar de facil
acceso.

I Hacer juegos con las

enviaremos este formulario. Asegtirese
de enviar por correo el Formulario de
Representante Autorizado a:

Santa Clara Family Health Plan
Attn: Customer Service

210 E. Hacienda Ave.

Campbell, CA 95008

Fax: 1-408-874-1965

-IDEAS SALUDABLES que los ninos adoraran
ﬂ Refrescarse sin

Preparar un cajon con ﬂ
refrigerios

Los nifios mas grandes pueden contenerse
al incluir galletas integrales, frutos secos
sin sal y frutas frescas o secas.
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etiquetas de los
alimentos

Haga que los nifilos midan lo
que piensan que es una
porcién y las comparen con
lo que dice la etiqueta.
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Esparragos
asados con
ajo

Ingredientes

1 libra de esparragos frescos (ancho
mediano)

2 cucharaditas de aceite de oliva

2 dientes de ajo picados

Sal y pimienta negra recién molida, al
gusto

Rodajas de limén para decorar

Preparacion

Precaliente el horno a 500 grados.

Enjuague los espdrragos y corteles
las puntas duras.

Coloque los esparragos en una
bandeja para hornear y cubralos con

Avisos

Santa Clara Family Health Plan cumple
con las leyes federales de derechos
civiles aplicables y no discrimina por
motivos de raza, color, nacionalidad,
edad, discapacidad, o sexo.

ATTENTION: If you speak English,
language assistance services, free
of charge, are available to you. Call
1-800-260-2055 (TTY: 1-800-
735-2929 or 711).

a’y
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aceite. Espolvoree con el ajo, sal y
pimienta al gusto.

Ase al horno sin tapar de 6 a
8 minutos (segun el ancho de los
esparragos), moviendo la bandeja de
vez en cuando.

Sirva con rodajas de limén.

ATENCION: si habla espafiol, tiene a
su disposicion servicios gratuitos de
asistencia lingdistica. Llame al 1-800-
260-2055 (TTY: 1-800-735-2929 o
711).

CHU Y: Néu ban ndi Tiéng Viét, c6 cac
dich vu ho trg ngdn ngir mién phi danh cho
ban. Goi s6 1-800-260-2055 (TTY: 1-800-
735-2929 hodc 711).

Se pueden utilizar modelos en fotos e ilustraciones.

SALUD PARA TRIUNFAR se publica como un servicio comunitario
para los amigos y clientes de Santa Clara Family Health Plan.

La informacion de SALUD PARA TRIUNFAR proviene de una
gran variedad de expertos médicos. Si tiene alguna inquietud
o pregunta sobre el contenido especifico que pueda afectar su
salud, comuniquese con su proveedor de atencion médica.

Informacién nutricional
Cantidad por porcion: 47 calorfas,

3 g de grasa total (menos de 1 g de grasa
saturada), 5 g de carbohidratos, 4 g de
proteina, 1 g de fibra dietética, 3 mg de
sodio.

Fuente: American Institute for Cancer Research

HERE: WRERF S, BN
B R BRAE T IS . 1HE
1-800-260-2055 (TTY: 1-800-
735-2929 & 711)

PAUNAWA: Kung nagsasalita ka
ng Tagalog, maaari kang gumamit ng
mga serbisyo ng tulong sa wika nang
walang bayad. Tumawag sa 1-800-
260-2055 (TTY: 1-800-735-2929 o
711).

SANTA CLARA FAMILY HEALTH PLAN
210 E. Hacienda Ave.

Campbell, CA 95008

1-800-260-2055

www.scfhp.com
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