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iEs el anivensapiu
(e plata de SCFHP!

Gracias por hacer esto posible

Q)

Visitenos en

iSanta Clara Fami'ly Hee}lth Plan para atender a mds de 300,000 Instagram (@scfhp) y -
celebra el 25.0 aniversario! Durante ~ personas en el Condado de Santa
25 afos, hemos trabajado para Clara. Estamos agradecidos por la ﬁ Facebook
ampliar nuestra vision sobre la salud  oportunidad de ampliar el acceso (www.facebook.com/scfhp)
para todos. Con un compromiso al cuidado de la salud a nuestros para conocer las noticias y los
sOlido con la integridad, un servicio  vecinos y comunidades y esperamos eventos sobre |a celebracion de este
sobresaliente y el apoyo a nuestra poder prestarle servicios en hito en los proximos meses.
comunidad, SCFHP ha crecido el futuro.

Ll1Amenos MS Informacion de salud y bienestar o prevencion

Servicio al Cliente

De 8:30 a.m. a5 p.m., de lunes a
viernes (excepto los dias feriados)
1-800-260-2055

TTV: 711 O scrvp | | FEE

abejsod 's'n
plepuejs



http://www.facebook.com/scfhp

PRESENTAMOS EL PLAN
SCFHP DUALCONNECT
(HMO D-SNP)

l}amhlamus

el nomhre de
Ugstro plan, pero
N0 Sus heneficios.

Nos complace presentar nuestro
nuevo plan de necesidades especiales
para personas que cumplen con los
requisitos de Medi-Cal y Medicare,
llamado Santa Clara Family Health
Plan DualConnect (HMO D-SNP).
Santa Clara Family Health Plan
(SCFHP) DualConnect para
personas con Medicare y Medi-Cal
completo reemplazara su plan SCFHP
Cal MediConnect a partir del 1 de
enero de 2023.

¢Qué debe hacer?
iAbsolutamente nada!

Su transicién a SCFHP DualConnect
serd automdtica. No tiene que hacer
nada. Forma parte de nuestro plan de
facilitar su cuidado de la salud.

SCFHP seguird coordinando todos
sus servicios de Medicare y Medi-Cal
con una tarjeta de membresfa, un
médico de atencién primaria y un
nimero de teléfono para pedir ayuda.
No habrd ninguna brecha en sus
beneficios de medicamentos de venta
con receta de Medi-Cal, Medicare y
Medicare Parte D.

Seguird recibiendo los mismos
beneficios, servicios y ventajas para el
cuidado de la salud. Ademads, disfrutard
de los siguientes beneficios:
® Copago de $0 por medicamentos
de venta con receta
@ Hasta $135 por articulos de
venta libre (over-the-counter, OTC)
cada tres meses
@ $0 por la membresia de
acondicionamiento fisico en el
YMCA de Silicon Valley

Seguird teniendo un coordinador
de cuidados personal que lo ayudard

PARA OBTENER MAS INFORMACION,
llame al 1-877-723-4795 (TTY: 711)
de 8 a.m.a 8 p.m., los 7 dias de la
semana. También puede revisar su
Aviso anual de cambios, que se le
envio por correo en septiembre. Este
y otros materiales para los miembros,
como la Evidencia de Cobertura,
estan disponibles en linea en
www.scfhp.com/dualconnect.

a programar citas, recibir cuidados
y crear un plan de atencién
individualizado para alcanzar sus
objetivos de cuidado de la salud.

Para ayudarle a obtener
mds informacién sobre SCFHP
DualConnect, lo invitamos a una clase
de bienvenida para miembros. Las clases
serdn a principios de diciembre en el
Centro de Recursos de la Comunidad
(CRC) Blanca Alvarado de SCFHP,
en el este de San José. Consulte el
calendario mensual de eventos del
CRC en www.crc.scfhp.com para
obtener mds detalles.

HEALTH PLAN

iSCFHP Cal MediConnect es un plan de salud acreditado por el NCQA!

Santa Clara Family Health Plan ha
obtenido la acreditacion del Comité
Nacional para el Aseguramiento de la
Calidad (NCQA) por cumplir con sus
estandares. EI NCQA considera para su

calificacion, entre otras cosas, el acceso a la atencion
y la calidad. Vera el sello del NCQA en sus materiales
para los miembros como recordatorio de nuestro
compromiso con usted.

Para obtener mas informacion, visite www.ncqa.org.
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consejos para
una alimentacion
mas saludable

Si se siente confundido por Ilevar una dieta saludable, a
continuacion, les indicamos algunos consejos para comenzar.
Intente implementar uno o dos de estos cambios a la vez.

COMER

P 1 Coma muchas frutas
y verduras.

Elija mas cereales
integrales.

Intente comer con mas
frecuencia proteinas de
vegetales, como frijoles.

Elija carnes magras
sin procesar.

Inlcluya pgscado (no .
=70 Fcontean un

e gquilibrio entre

contenido de grasa.

wessns —« iMENt0S Y NUENICION ;

saludables, como el aceite

de oliva, para cocinar. 5 o Mantener un peso saludable no significa tener que comer
menos. Comer mds frutas y verduras, ademds de cereales
LIMITAR8 Limite los dulces =, ~ integrales, carnes magras y frutos secos, es una manera
@ las bebidas azucaradas. ®_2 saludable de perder o mantener el peso. Asimismo, las dietas
o ricas en frutas y verduras pueden reducir el riesgo de padecer

algunos tipos de cdncer y otras enfermedades crénicas. Una
rutina de alimentacién saludable puede mejorar su salud y
facilitar la alimentacidn.

Reduzca la sal y el sodio. =

Coma menos alimentos ® ) )
procesados. gt PARA OBTENER MAS INFORMACION sobre

alimentacion saludable y control del peso, visite
www.bit.ly/SCFHP-StayHealthy.
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Disefne un plan para
prevenir la gripe y
la neumonia

La neumonia es una infeccion en

uno 0 ambos pulmones, que causa
inflamacion y acumulacion de liquido.
Puede causar problemas con el
intercambio de oxigeno. La influenza
(gripe) es una causa frecuente de
neumonia. ES por eso que prevenir la
gripe es una buena manera de reducir
el riesgo de neumonia.

PREPARESE PARA
SU PROTECCION

[}Unﬂzca Sus []BPB[}I][]S Los Centros para el Control y

la Prevencion de Enfermedades

Cuando usted es miembro de Santa Clara Family Health Plan, tiene recomiendan Ias inyecciones contra

ciertos derechos y responsabilidades. Los derechos son lo que usted puede la gripe para todas las personas a

esperar recibir, incluyendo el tratamiento y la informacién que necesite. partir de los 6 meses de edad. Las

Las responsabilidades son lo que esperamos que usted haga como miembro inyecciones contra la gripe son

del plan. importantes especialmente para las
Visite nuestro sitio web en www.bitly.com/CMC_MemberRights para personas con riesgo muy alto de

conocer sus derechos y responsabilidades. Si enfermarse gravemente, incluidas

quiere recibir una copia por correo, llame las siguientes:

a Servicio al Cliente al nimero ) Personas de 65 afios y mayores

1-877-723-4795 (TTY: 711) de GESTION DE USOS DE ) Pelrsonas con ciertas gfecciones

lunes a viernes, de 8am.a 8.p:m. SCFHP distribuye una cronicas, como asma, diabetes o
Analizamos los nuevos servicios TERETERT T E T R Gl enfermedades cardiacas

que se deben proporcionar como los incentivas financieros. Visite ) Mujeres embarazadas

parte de sus beneﬁags cubiertos. www.bitly.com/CMC_UMS para » Personas con discapacidades,

Revisamos los estudios para especialmente aquellas que afectan

asegurarnos de que la seguridad al funcionamiento de los musculos o

de los nuevos servicios esté los pulmones o que dificultan toser

probada. Visite www.bitly.com/ 0 tragar

CMC_NewTechnology para Llame a su médico para aplicarse

leer mds sobre cémo evaluamos la inyeccion contra la gripe.

las nuevas tecnologfas.

obtener mas informacion. Si

quiere recibir la declaracion

por correo, llame a Servicio
al Cliente.
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“."’. Santa Clara Family

iy~ Health Plan. AVISO DE NO DISCRIMINACION

La discriminacion es ilegal. El Plan de Cal MediConnect de Santa Clara Family Health Plan (Plan de
Medicare-Medicaid) (Plan de Cal MediConnect de SCFHP) cumple las leyes federales y estatales de
derechos civiles. El Plan de Cal MediConnect de SCFHP no discrimina, no excluye ni trata a las personas
ilegalmente de manera diferente por motivos de sexo, raza, color, religion, ascendencia, pais de origen,
identificacion de grupo étnico, edad, discapacidad fisica o mental, estado médico, informacion genética,
estado civil, género, identidad de género u orientacion sexual.

El Plan de Cal MediConnect de SCFHP presta:
e Apoyo y servicios gratis a personas con discapacidades para ayudarlas a comunicarse mejor,
como:
o intérpretes calificados de lenguaje de sefas;
o informacién por escrito en otros formatos (letra grande, audio y formatos electronicos
accesibles, entre otros).

e Servicios de idioma gratis a personas cuyo idioma principal no es el inglés, como:
o intérpretes calificados;
o informacién por escrito en otros idiomas.

Si necesita estos servicios, comuniquese con el Plan de Cal MediConnect de SCFHP de lunes a viernes, de
8 a.m. a 8 p.m., llamando al 1-877-723-4795. Si tiene dificultades auditivas o del habla, llame al 711. Si lo
pide, este documento puede estar disponible en braille, letra grande, casete de audio o en formato
electronico. Para obtener una copia en uno de estos formatos alternativos, llame o escriba a:

Santa Clara Family Health Plan
PO Box 18880

San Jose, CA 95158
1-877-723-4795 (TTY: 711)

COMO PRESENTAR UNA QUEJA

Si cree que el Plan de Cal MediConnect de SCFHP no le ha prestado estos servicios o lo ha discriminado
ilegalmente de otra manera por su sexo, raza, color, religion, ascendencia, pais de origen, identificacion de
grupo étnico, edad, discapacidad fisica o mental, estado médico, informacion genética, estado civil, género,
identidad de género u orientacion sexual, puede presentar una queja ante el Departamento de Quejas y
Apelaciones del Plan de Cal MediConnect de SCFHP. Puede hacerlo por teléfono, por escrito, en persona o
de forma electronica:

e Por teléfono: Comuniquese con el Plan de Cal MediConnect de SCFHP de lunes a viernes, de 8 a.m.
a 8 p.m., llamando al 1-877-723-4795. Si tiene dificultades auditivas o del habla, llame al 711.

e Por escrito: Complete un formulario de queja o escriba una carta y enviela a:

Attn: Grievance and Appeals Department
Santa Clara Family Health Plan

6201 San Ignacio Ave

San Jose, CA 95119

17011S Cal MediConnect



e En persona: Vaya al consultorio de su médico o al Plan de Cal MediConnect de SCFHP y diga que
quiere presentar una queja.

e De forma electrénica: Visite el sitio web del Plan de Cal MediConnect de SCFHP en www.scfhp.com.

OFICINA DE DERECHOS CIVILES: DEPARTAMENTO DE SERVICIOS DE ATENCION MEDICA (DHCS)
DE CALIFORNIA

También puede presentar una queja de derechos civiles ante la Oficina de Derechos Civiles del
Departamento de Servicios de Atencion Médica (DHCS) de California por teléfono, por escrito o de manera
electrénica:

e Por teléfono: Llame al 916-440-7370. Si tiene dificultades auditivas o del habla, llame al 711
(Servicio de Retransmision de Telecomunicaciones).

e Por escrito: Complete un formulario de queja o envie una carta a:

Deputy Director, Office of Civil Rights
Department of Health Care Services
Office of Civil Rights

P.O.Box 997413, MS 0009
Sacramento, CA 95899-7413

Los formularios de quejas estan disponibles en
http://www.dhcs.ca.gov/Pages/Language Access.aspx.

e De forma electrénica: Envie un correo electréonico a CivilRights@dhcs.ca.gov.

OFICINA DE DERECHOS CIVILES: DEPARTAMENTO DE SALUD Y SERVICIOS HUMANOS (DHHS) DE
LOS EE. UU.

Si cree que lo han discriminado por su raza, color, pais de origen, edad, discapacidad o sexo, también puede
presentar una queja de derechos civiles ante la Oficina de Derechos Civiles del Departamento de Salud y
Servicios Humanos de los EE. UU. por teléfono, por escrito o de manera electrénica:

e Por teléfono: Llame al 1-800-368-1019. Si tiene dificultades para oir o hablar, llame al
1-800-537-7697 (TTY/TDD).

e Por escrito: Complete un formulario de queja o envie una carta a:

U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue, SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

Los formularios de quejas estan disponibles en http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

e De forma electrénica: Visite el Portal de quejas de la Oficina de Derechos Civiles en
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf.
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“."’. Santa Clara Family

5 Health Plan.

Language Assistance Services

English: ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free of charge, are available to
you. Call Customer Service at 1-877-723-4795 (TTY: 711), Monday through Friday, 8 a.m. to 8 p.m. The call
is free.

Espafiol (Spanish): ATENCION: Si habla espafiol, hay servicios de ayuda de idiomas gratis disponibles
para usted. Llame a Servicio al Cliente al 1-877-723-4795 (TTY: 711) de lunes a viernes, de 8 a.m. a 8 p.m.
La llamada es gratis.

Tiéng Viét (Vietnamese): CHU Y: Néu quy vi ndi tiéng Viét, co dich vu hé tro ngdn ngtk, mién phi danh cho
quy vi. Hay goi dén Dich Vu Khach Hang theo s6 1-877-723-4795 (TTY: 711), tr Th Hai dén Thir Sau, 8
gi® sang dén 8 gi¢ toi. Cudc goi la mién phi.

Bh3Z (Chinese) : JI& : IRMIRDPY - BMIPIBERBESEPRS - BTEH  EZE2EHHF L8 A EMK LS8
RENER 1-877-723-4795 (TTY AAFBERE 711 ) SEFRIZHHKA - ZKEEiE%m °

Tagalog (Tagalog): PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, may magagamit kang mga serbisyong
tulong sa wika na walang bayad. Tumawag sa Serbisyo para sa Mamimili sa 1-877-723-4795 (TTY: 711),
Lunes hanggang Biyernes, 8 a.m. hanggang 8 p.m. Ang pagtawag ay libre.

LI

$0

ot=0f(Korean): T=2|: ot=0{& AFE5IA|= B2, A0 X[ @ MH|AE R 22 0|85t =+
HOYURH 22Y T 8 AREH XY 8 A|7HX| 1-877-723-4795 (TTY: 711)HO 2 1120 MH| AL 0| G12ts|
FHA L. S8t FE L

Zugtpku (Armenian). NETUNNRESNPU. Gpl jununtd Ep huybpklt, wyw (Equljut ogunipjut
dwnwynipiniuttpp Atq jupudunpybit wddwp: Quaquhwptp hwdwpnpyubph vywuwupuw YEunpnt
htwnlyw) hkpwnuwhudwpm] 1-877-723-4795 (TTY. 711), kpynipwpphhg nippup d. 8:00 - 20:00: Qutgh
wuddwnp k:

Pycckun (Russian): BHUMAHWE: Ecnn Bel roBopute no-pyccku, Bl MmoxeTe 6ecnnatHO BOCNONb30BaTbCS
ycnyramu nepesoguuka. [o3soHute B Criykby nogaepkn KNmeHToB no Homepy 1-877-723-4795 (Tenetann:
711), c noHegenbHMKa no natHuuy, ¢ 8:00 go 20:00. 3BoHOK BecnnaTHbIN.

:(Farsi) =t
C._uASJ\ (dzan U aaidi o) sla 54 J‘)\JJ\‘)éuuw‘)ﬁud‘)du&a\)&)w‘fb)&suuh cJ..pSGAu.\M‘fu‘)UuUJM‘;\ A
Sl GG o pledd Gl b alad 3y el (711:TTY) 1-877-723-4795 o et 4 (l yidie Cladd aal 5 L el 8

BAFE (Japanese) : TiiE : HAEZ#HEINS5E. BHOEEXEY—ERETHFRAVEETET,
WRAI—H—ER 1-877-723-4795 (TTY : 711) ETHBET L\, Y—ERBREFETIAERL - EIE
HOFRISEHMNOFER8RKRETTY, BEIFXEHTT,

Ntawv Hmoob (Hmong): LUS CEEV: Yog hais tias koj hais lus Hmoob, peb muaj kev pab txhais lus pub
dawb rau koj. Hu rau Lub Chaw Pab Cuam Neeg Qhua rau ntawm tus xov tooj 1-877-723-4795 (TTY: 711),
hnub Monday txog Friday, 8 teev sawv ntxov txog 8 teev tsaus ntuj. Qhov hu no yog hu dawb xwb.
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YAt (Punjabi): o fe6: 7 37t Uarst 9% I, 31 3013 Bet 30 AafesT et f98qs He3 Buseu 75|
1-877-723-4795 (TTY: 711) '3 IMJd AT & AW 3 HIJLTd, Hed 8 <n 3 31 8 <1 39 I1&% d| 1% Id&
T UAT &1 BT
:(Arabic) 4l
Cailgll) 1-877-723-4795 a1 e #Daal) daniy Juaiy) Sl dalic Lolaall &y gall) sacbusall Ciladd (ld iy yall alll Caaai i 13 14
(oo Juai¥) 2lse 8 ) Blaa 8 (e chnaad) ) GV 00 (TTY: 711) gandl Gl ol

&Y (Hindi): &9 €: 3R 3y &S}, YW Sierd §, <l 3TUeh foIe 1T TeTadT 4T (A:3[eh IUas ¢ | A8 Tar
? 1-877-723-4795 (TTY: 711) R, YHAR ¥ YehaR, Y8 8:00 Y ATH 8:00 TS T bidi b Ig Pldl (:Yeh
|

A ve (Thai): Tuseavsu: mﬂvhuvgmmmvlmy afiusmsanuahmdevnesunnu laglsifien Tdane
fnsloautusmsandn e 1-877-723-4795 (TTY: 711) lsTutusunsaesns nan 08.00 u. fis 20.00 u.
lisien Tnelunnslus

t2i (Khmer): ¥Scim:: (US101MNAE A SUNWMan
NS SWIRAMAUEISEUNSUINAHMNINWHNSASIYY SIIDURINAINNIAYHASNSMUIUS
1-877-723-4795 (TTY: 711) AiSS SAUIG{MIENH § (N /A1 JWIENH 8§ WU MIUTISIEINA NS A &gy

WI9290 (Lao): 1Uogxau: TIucdawIznro, SnmiSningoeciiscanwignassoalga9e S930uI.
tnmagLO3NIvgnealcnics 1-877-723-4795 (TTY: 711), Susn m9 SuIN 029 8 19 M9 8 Lw9y. LNWS.

Mien (Mien): JANGX LONGX: Beiv taux meih benx gorngv ang gitv waac nyei mienh nor, duqv mbenc
maaih nzie weih gong tengx wang-henh faan waac bun muangx maiv zugc cuotv nyaanh, mbenc nzoih liouh
bun meih longc. Douc waac daaih lorx taux nzie weih zipv kaeqv gorn zangc yiem njiec naaiv
1-877-723-4795 (TTY: 711), yiem naaiv liv baaiz yietv mingh taux liv baaiz hmz bouc dauh, yiem 8 diemv
lungh ndorm ziagh hoc mingh 8 diemv lungh muonz. Naaiv norm douc waac gorn se wang-henh longc maiv
zuqc cuotv nyaanh oc.

Ykpaincbka (Ukrainian): YBAIA: Akwo BU po3mMoBNAETE aHrMiCbKOK MOBOIO, BU MOXeTe 6e3KOLLTOBHO
CKOpuCTaTUCA OOCTYNHUMM NOcnyramu nepeknagada. TenedoHynte 4o cnyxbm niaTpuMKM KNieHTiB 3a
HoMepom 1-877-723-4795 (TenedOHHUIN NPUCTPIK i3 TekcToBUM BBOAOM [Teletype TTY]: 711),
noHeAdinok-n'aTHmug, 3 8:00 go 20:00. [13BiHOK OE3KOLLUTOBHUMA.
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Revise su AIC, un factor
(e riesgo importante
para la diabetes

Su A1C no es solo un montén de nimeros y letras: Es un
nimero importante si corre el riesgo de tener diabetes.

¢Qué es la prueba de A1C?

La prueba de A1C también se denomina prueba de
hemoglobina A1C o HbAlc. La prueba de A1C mide el
porcentaje de glébulos rojos que tienen azticar adherida a la
hemoglobina. Todos tenemos algo de aztcar adherida, pero

las personas con niveles altos de aziicar en sangre tienen mds.

Los niveles de A1C suelen expresarse en porcentajes.
Un nivel normal de A1C es menor al 5.7 %. El rango de
prediabetes oscila entre el 5.7 % y el 6.4 % y la diabetes
tiene un nivel de A1C superior al 6.5 %.

¢Quién deberia hacerse una prueba de A1C

y cuando?

Se debe hacer una prueba de A1C si tiene mds de 45 afos,
si tiene sobrepeso o si tiene prediabetes o diabetes tipo 2. El

objetivo de A1C para la mayoria de las personas con diabetes

es de 7 o menor. Hable con el médico para establecer su
propio objetivo de A1C.
Fuente: Centers for Disease Control and Prevention

Reduzca su colesterol con el tratamiento con estatinas

El colesterol alto no tiene que controlar el colesterol general.

su vida. Gracias a los nuevos avances MITO: No necesito estatinas
en investigaciones sobre el colesterol, el ni otros medicamentos para el
tratamiento con estatinas puede ayudarlo  colesterol. Puedo controlar mi

a reducir el colesterol y prevenir colesterol con dieta y ejercicio.

enfermedades cardiacas. REALIDAD: Muchas personas

Un medicamento recetado que puede  pueden elegir alimentos saludables
reducir la produccion de colesterol y hacer ejercicio suficiente para
malo en el higado es la estatina. Dado ~ alcanzar niveles buenos de
que el higado tendra menos colesterol,  colesterol. Pero las personas con
el organismo obtendra una parte de la diabetes y presion arterial alta pueden
sangre. Como resultado, se reducird necesitar estatinas para reducir sus

niveles de colesterol.

Hable con su proveedor de cuidado
de la salud sobre las mejores opciones
para controlar el colesterol. Averigtie
si el tratamiento con estatinas es
adecuado para usted. Para obtener
mas informacion, visite 1a pagina de
informacion sobre mitos y realidades del
colesterol de los Centros para el Control
y la Prevencion de Enfermedades en
www.cdc.gov/cholesterol/myths_
facts.htm.
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Controle su salud renal

¢Sus rifiones estdn sanos? Sin un
examen de salud adecuado, es dificil
saberlo. A medida que envejece,
debe comenzar a prestar atencion

a los rifiones y hacer controles para
detectar enfermedades renales.

Tiene dos rifiones, ubicados a
ambos lados de la columna vertebral,
justo debajo de la caja tordcica. Es
importante mantenerlos sanos, ya
que filtran las sustancias no deseadas
de la sangre.

Segtin la Mayo Clinic, los
siguientes son algunos de los factores
de riesgo de enfermedad renal:

@ Diabetes

® Presién arterial alta

@ Enfermedad del corazén

@ Fumar

@ Obesidad

® Antecedentes familiares de
enfermedad renal

® Estructura renal anormal
@ Edad avanzada

® Uso frecuente de medicamentos
que pueden danar los rifiones

;Cémo puede prevenir las
enfermedades renales? Comience

con medidas para tener una vida més
saludable, como las siguientes:

@ Controle su presion arterial y su
nivel de azdcar en sangre.

® Lleve una alimentacién mds
saludable: frutas y verduras frescas,
cereales integrales, pescados, carne
magra y frutos secos.

® Evite la carne roja, ya que muchas
de ellas tienen un alto contenido

de grasa.

@ Manténgase activo: asegtrese de
hacer al menos 30 minutos de ejercicio
la mayoria de los dfas. Puede hacer
cualquier actividad, desde caminar
hasta andar en bicicleta o hacer
tareas domésticas.

Para mantener controlados los
rifiones, consulte a su proveedor de
cuidados de la salud para realizarse
un andlisis de sangre para verificar
la tasa de filtracién glomerular
estimada (GFR) y un andlisis de orina
para verificar la relacién albimina-
creatinina (ACR). Hable con su
médico sobre la prevencion de la
enfermedad renal y hdgase las pruebas.

Fuente: Centers for Disease Control and Prevention
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Héagase pruebas
de deteccion de
cancer colorrectal

(== ) Hacerse una prueba de
deteccion de cancer
colorrectal es una
decision inteligente.
El cancer colorrectal es una
enfermedad que aumenta el
crecimiento de las células en el
colon o el recto. Este crecimiento
celular es mayor que lo habitual,
lo que lo hace anormal y
alarmante. Detectar el cancer a
tiempo puede hacer que sea mas
facil de tratar. El Grupo de Trabajo
sobre Servicios Preventivos de los
Estados Unidos (U.S. Preventive
Services Task Force) recomienda
que los adultos de 45 a 75 afios
se realicen pruebas de deteccion
de cancer colorrectal. Existen
varias opciones de deteccion,
entre ellas:
» Exdmenes coprologicos (prueba
de sangre oculta en materia fecal
[FOBT] 0 prueba inmunoquimica
fecal [FIT])
» Sigmoidoscopia flexible
» Colonoscopia
» Colonografia por tomografia
computada (colonoscopia virtual)
Los exdmenes de deteccion
estan cubiertos y no tienen costo
para los miembros del Santa
Clara Family Health Plan. Hable
con el médico sobre qué prueba
es la mejor para usted y con qué
frecuencia deberia hacérsela.




CONSEJOS PARA ENVEJECER CON SALUD

No ignore sus problemas de vejiga

A medida que envejecemos, nuestros cuerpos no son los mismos de antes.
Aunque puede ser un tema delicado, hay que tratar los problemas para
controlar la vejiga.

Las pérdidas urinarias se vuelven mds comunes a medida que
envejecemos. Estos son algunos consejos dtiles para mantener la
vejiga saludable:

Orine por completo. Si se detiene demasiado pronto, parte
de la orina puede volver a la vejiga y esto causarfa una infeccién

urinaria (UTI).

Manténgase activo. Poca actividad fisica durante el dia puede
generar acumulacién excesiva de liquido en las piernas, lo que provoca
" una mayor miccién por la noche. Mantenga las piernas en movimiento
J para una vejiga saludable.

g Beba agua. Limitar el consumo de liquidos podria empeorar los

problemas de vejiga, ya que la vejiga puede reducir su capacidad de

respuesta. Beba entre 6 y 8 vasos de agua cada dia.

Coma bien. Ciertos alimentos y sustancias pueden irritar la vejiga, por
lo que es mejor evitarlos. Algunos de esos alimentos son el tabaco, las
comidas picantes, las bebidas con cafeina y carbonatadas, el chocolate,
el té, el vinagre, el jugo de naranja, los alimentos a base de tomate y
las bebidas alcohdlicas.

No se sienta avergonzado por hablar de los
problemas relacionados con el control de la vejiga.
Llame a su médico si tiene problemas de vejiga
para analizar sus opciones de tratamiento.

Fuente: National Institute of Diabetes and Digestive
and Kidney Diseases

¢Necesita que lo lleven? Podemos ayudarle

Si necesita que lo lleven a su cita no sean de emergencia en www.member.scfhp.com
médica, comuniquese con anticipacion El Servicio al Cliente de Santa Clara o llame al Servicio al Cliente al

con el Servicio al Cliente para programar ~ Family Health Plan sequira ayudando 1-877-723-4795 (TTY: 711) de

el transporte. Haga su pedido: con las solicitudes de transporte lunes a viernes, de 8 am. a 8 p.m.

» Tres dias antes de su cita para por COVID-19 a las citas médicas a Para obtener mas informacion, visite
transporte no médico medida que se reciban. www.scfhp.com/for-members/

» Cinco dias antes de su cita para Para pedir un traslado, inicie sesion  transportation-services.
transporte médico en casos que en el portal para miembros de mySCFHP
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http://www.member.scfhp.com
http://www.scfhp.com/for-members/transportation-services

jEsta envejeciendo?
No tiene que abandonar su rutina diaria

Los grupos de personas mayores y ancianos tienen mayor
riesgo de padecer muchas enfermedades, pero una de

las dificultades mds conocidas es la relacionada con las
actividades de la vida diaria (ADL).

Las dificultades relacionadas con las ADL pueden
impedirle llevar la vida activa que tenia antes. Pero no
deberfa tener que abandonar tan rdpido todo lo que disfruta
hacer. Con los servicios médicos administrados temprano,
usted puede llevar una vida maravillosa, incluso cuando su
cuerpo estd envejeciendo.

Su médico o fisioterapeuta pueden realizar una evaluacién
funcional para ver si necesita ayuda adicional. Durante una
evaluacién funcional, evaluardn lo siguiente:
® Movimiento. ;Puede moverse de una posicién a otra y
caminar por su cuenta?
® Alimentacién. ;Puede alimentarse solo?
® Vestimenta. ;Puede seleccionar ropa adecuada y vestirse?
® Higiene personal. ;Puede bafarse, acicalarse, mantener
la higiene bucal, y cuidar sus unas y cabello? Llame de
® Continencia. ;Puede controlar la funcién vesical manera gratuita a

e intestinal? ADMINISTRACION DE CASOS

® Uso del bafio. ;Puede ir y venir del bano, DE SCFHP AL 1-877-590-8999,

y limpiarse? de lunes a viernes, de 8:30 a.m.
Llame a su administrador de casos de Santa a 5 p.m. Nos comunicaremos

Clara Family Health Plan para obtener ayuda con usted en un plazo de cinco

para programar las evaluaciones adecuadas. Los dias habiles.

administradores de casos también pueden ayudarlo
con el equipo y el apoyo para la persona encargada de
su cuidado, para que pueda tener tranquilidad y disfrutar

de la vida.

La informacian de VIDA SALUDABLE proviene de Para obtener informacion sobre el Plan Cal

una gran variedad de expertos médicos. Si tiene MediConnect de SCFHP y otras opciones de Cal
alguna inquietud o pregunta sobre el contenido MediConnect para la atencion médica, llame al
especifico que pueda afectar su salud, comuniquese | Departamento de Servicios de Atencion Médica
con su proveedor de atencion médica. Se pueden | al 1-800-430-4263 (TTY: 1-800-735-2922) 0

utilizar modelos en fotos e ilustraciones. visitt www. healthcareoptions.dhcs.ca.gov.
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