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Ayudenos
a ayudarle

Deseamos que nos dé su opinidn en la Encuesta
de evaluacion del consumidor de los sistemas
y los prestadores de servicios médicos

En las préximas semanas, es posible que reciba Es decir, que los asegurados reciban la

una carta en el correo pidiéndole que complete atencion médica necesaria, en el momento y

la Encuesta de evaluacion del consumidor de en el entorno médico adecuados.

los sistemas y los prestadores de servicios Témese un momento para responder a la
medicos (CAHPS, en inglés). Esta encuesta encuesta. Los resultados se usaran para

nos indica si debemos implementar cambios evaluar la atencion y los servicios que nuestros
en nuestros programas para que usted se asegurados reciben. Su opinién importa.

mantenga saludable y reciba la mejor atencion
médica posible.

El Programa para la Gestion y el Mejoramiento
de la Calidad de Blue Cross and Blue Shield

of Texas tiene por objetivo garantizar que
nuestros asegurados reciban atencion médica
de la mejor calidad.

LifeTimes se publica para los asegurados con cobertura CHIP de Blue Cross and Blue Shield of Texas.

Cada publicacion contiene noticias sobre la cobertura médica e informacion para mantenerse saludable,
ademas de numeros de teléfono importantes para que los guarde. Si tiene alguna pregunta o necesita ayuda,
llame al Departamento de Especialistas en Servicio al Cliente. Los articulos de LifeTimes tienen fines educativos.
No pretenden ser asesoramiento médico profesional. Consulte a su médico para recibir consejos sobre su salud.

Blue Cross and Blue Shield of Texas, una division de Health Care Service Corporation,
a Mutual Legal Reserve Company, licenciataria independiente de Blue Cross and Blue Shield Association



La conexidon mente-cuerpo: cultive ambos para una

mejor salud

Asi como nuestra mente y nuestro cuerpo estan conectados, también lo estan la salud
mental y la fisica. Si enfrenta un problema de salud, es posible que necesite atencién

tanto para los sintomas mentales como fisicos.

Mas de uno de cada cinco adultos se ve
afectado por problemas médicos de salud
mental, que son problemas de salud que
modifican el pensamiento, los sentimientos,

el estado de animo o las acciones de una
persona. Estos pueden ser de corto o largo
plazo. Algunos problemas médicos de salud
mental comunes son la depresion, la ansiedad
y el trastorno bipolar.

La salud mental y la salud fisica pueden verse
beneficiadas o perjudicadas segun el modo en
que nos cuidemos, afirma la Alianza Nacional
de Enfermedades Mentales (National Alliance
on Mental lliness, NAMI en inglés). Un servicio
de salud mental deficiente puede afectar su
capacidad para tomar decisiones que también
perjudican su salud fisica.

Las personas afectadas por enfermedades
mentales a menudo enfrentan la carga adicional
de enfermedades cardiacas, presion arterial alta
y otros problemas de salud. Estos problemas
de salud graves y de por vida se suman a los
sintomas de salud mental, empeoran la calidad
de vida y acortan la expectativa de vida.

Los problemas de salud interactuan
Algunos problemas de salud fisica, como
diabetes, presion arterial alta, tension musculary
problemas de digestion y suefio, también

pueden estar relacionados con problemas
de salud mental como ansiedad o depresion.

Si usted enfrenta unos de estos problemas
de salud fisica, consulte a su médico de
atencion médica primaria. Pregunte si podria
ser Util consultar a un prestador de servicios
de salud mental para tratar juntos los
sintomas que puedan estar presente.

Siya esta consultando a un prestador

de servicios de salud mental, tenga en

cuenta que algunos medicamentos, como

los utilizados para el trastorno bipolar o la
esquizofrenia, pueden afectar problemas de
salud fisica como la diabetes. Asegurese de
hablar con su médico sobre la posibilidad de
medir el nivel de A1C al menos una vez al afio.

Si esta recibiendo tratamiento por problemas
de salud fisica y mental, informe a todos sus
médicos. Un problema de salud puede afectar
a otro. Algunos sintomas de salud mental
pueden hacer que sea dificil reconocer que
también hay un problema fisico. Ademas,
algunos medicamentos utilizados para
problemas de salud mental puede afectarle
fisicamente. Para mantenerse sano y cuidar
de su salud, todos sus medicos deben saber
qué medicamentos toma.

continuacion en la pdgina 3
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Si esta hospitalizado

Si se interna en el hospital por problemas
médicos, es posible que tambien haya
problemas de salud mental que también deban
tratarse. Algunas sefiales incluyen cansancio,
dolores de cabeza o malestar estomacal.

Es posible que tenga dificultad para dormir

0 comer. Pueda que sienta tristeza, ansiedad

0 mucho miedo. Estos sentimientos pueden
empeorar sus problemas médicos.

Preguntele a su médico o enfermera si puede
consultar a un profesional en salud mental

si presenta estos sintomas mientras esta
hospitalizado. Hagales saber sus sintomas
luego solicite una consulta de salud mental.
Esto significa que un especialista vendra a
hablar con usted sobre estos sintomas.

Antes de recibir el alta, asegurese de programar
una consulta de seguimiento de salud mental.
Asimismo, no olvide concertar una consulta

de seguimiento con su médico primario.

Es mejor que estas consultas, ya sean en
persona o por telesalud, se realicen dentro de
los 30 dias posteriores al alta. Obtenga mas
informacion sobre la atencion médica de
seguimiento después de una hospitalizacion.

¢Qué puede hacer?

Puede tomar medidas para reducir el riesgo de
padecer problemas de salud graves. Ya sea que
esté tratando una enfermedad mental grave,
sintiendo sintomas de estrés o solo buscando
formas de ayudar a su salud, recuerde que la
salud mental es salud fisica.

Siga leyendo para saber como ayudar tanto a
su salud mental como fisica:

» Defienda su salud. Usted tiene el papel
principal en su atencion medica.

Cuéntenos su opinién

Grupo asesor de asegurados

* Hable con sus médicos sobre la posibilidad
de firmar un formulario de consentimiento
que les permita compartir informacion sobre
su atencion medica.

* Manténgase al frente de los problemas
de salud. Escuche a su cuerpo.
Realice chequeos médicos de rutina.

* Hable con su equipo de atencion médica.
Coménteles como se siente. Asegurese
de tener claras las opciones de tratamiento
y medicamentos.

* Elegir alimentos saludables y mantenerse
activo puede ayudar a manejar sus sintomas.

* Duerma lo suficiente.

* No se automedique con sustancias dafinas.
* Realice un seguimiento de los medicamentos
que toma y comparta esa informacién con
su equipo de atencion médica. Esto puede
reducir el riesgo de interacciones de

medicamentos dafiinas.

* Permita la participacion de su familia 'y
amistades. Hable con ellos sobre la formas
de ayudarle a alcanzar sus objetivos
de salud.

Consiga ayuda

Solicite ayuda para sus problemas de salud
mental y fisica para que pueda vivir una
vida mas saludable. Busque apoyo para
problemas de salud mental. Llame a NAM|
al 1-800-950-6264 o envie un mensaje de
texto con la palabra “helpline” al 62640. ;Se
encuentra en una crisis? Llame o envie un
mensaje de texto al 988.

B Fuentes: Centros para el Control y la Prevencién
de Enfermedades; Alianza Nacional de
Enfermedades Mentales (NAMI, en inglés);
University of Michigan Medicine.

Cada tres meses, invitamos a los asegurados con cobertura CHIP, a sus padres o representantes legalmente autorizados
(LAR, en inglés) a participar en linea de nuestra reunion del Grupo asesor de asegurados (MAG, en inglés). Les pedimos
a los asegurados del MAG que nos digan qué opinan sobre los servicios con valor agregado y los materiales educativos
para nuestros asegurados. También les recomendamos que obtengan informacion actualizada sobre el programa de la
cobertura médica. Ademas, los asegurados, padres o representantes legalmente autorizados que participen en el MAG
y asistan a cuatro reuniones trimestrales recibiran una tarjeta de regalo de $25 por familia.

Puede ingresar a espanol.bcbstx.com/chir para averiguar los horarios de las reuniones del MAG y los eventos o llamar al
asesor para asegurados del area de servicio del centro al 1-888-657-6061 (TTY: 711). Para obtener informacion detallada,

puede comunicarse con un asesor para asegurados en el area de servicio del condado de Travis llamando al 1-877-375-9097.




Concienciacion de infecciones de transmision sexual

Cada ano, millones de personas son
diagnosticadas con infecciones de transmision
sexual (ITS), que son enfermedades infecciosas
que se propagan a través del contacto sexual.
En 2022 se reportaron mas de 2.5 millones de
casos de clamidia, gonorrea y sifilis en Estados
Unidos. Tome medidas para proteger su salud
y la salud de su pareja.

Hable de forma honesta con su pareja 'y su
médico sobre su salud sexual. Aprenda como
puede prevenir contraer una ITS.

Dado que muchas ITS no causan sintomas,
la Unica forma de saber si tiene una es
haciéndose una prueba. Si tiene relaciones
sexuales, hacerse la prueba es lo mas
importante que puede hacer para proteger
su salud.

Si el resultado de la prueba es positivo,
colabore con su médico y reciba tratamiento.
Las ITS son tratables y algunas pueden curarse
con el medicamento adecuado.

B Fuente: Centros para el Control y la
Prevencion de Enfermedades




;Qué es el TDAH?

Prestar atencion, permanecer quieto y frenar
los impulsos son buenas habilidades que los
ninos deben aprender. Pero esto es dificil para
los niflos con trastorno por déficit de atencion
e hiperactividad (TDAH).

Algunos de los sintomas de este trastorno son:

* dificultad para prestar atencion;
* altos niveles de actividad (hiperactividad); y
e actuar sin antes pensar (impulsividad).

En los niflos con TDAH, estos comportamientos
ocurren con mas frecuencia de lo que se
considera normal para nifios de su edad.
Algunos nifios con TDAH solo tienen problemas
de atencion, mientras que otros tienen
hiperactividad e impulsividad. La mayoria tienen
problemas con los tres.

iNos gustaria conocerlo!

EITJoersor}al de Compromiso con el Asegurado organiza reuniones y eventos comunitarios para ofrecer
informacion y recursos de salud importantes para los asegurados.

Consiga ayuda

Si tiene alguna inquietud relacionada con el
TDAH, hable con el médico. No existe una
prueba Unica, pero una evaluacion completa
ayudara con el tratamiento. Los nifios con
TDAH pueden prosperar, por lo que tener un
diagnostico y saber cual es el mejor tratamiento
son fundamentales, afirma el Centro Nacional
de Recursos sobre el TDAH. Entre las opciones
de tratamiento estan:

* Laterapia conductual ayuda a los nifos
a aprender acciones positivas y a limitar los
problemas de comportamiento.

* Laterapia con medicamentos ayuda a los
niflos a manejar los sintomas y tratar algunos
de los problemas de comportamiento.

* Una combinacion de ambas para ayudar
a ninos de seis afos y mayores.

continuacion en la pdgina 6

Consulte la lista de proximos eventos cerca de usted en
www.bcbstx.com/chip/pdf/chip-community-calendar-tx.pdf (en inglés). Si necesita ayuda para
completar el paquete de renovacion de CHIP, acérquese a nuestras oficinas.

Podemos brindarle ayuda.
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El tratamiento debe tener seguimiento.

El seguimiento a largo plazo es vital para
manejar con éxito el TDAH. Los estudios indican
que los niflos con TDAH que abandonan

el tratamiento corren un mayor riesgo de

tener problemas mas graves en el futuro.

Otras medidas a tomar pueden incluir la
capacitacion de padres e hijos, los programas
escolares de apoyo a los nifios con TDAH y la
terapia familiar.

Consejos para los padres:

» Establezca una rutina. Trate de seguir el
mismo horario todos los dias, desde que se
levantan hasta que se acuestan.

* Organicese. Aconseje a sus hijos que
coloquen las mochilas, la ropay los juguetes
en el mismo sitio cada dia para que sea
menos probable que pierdan sus cosas.

* Maneje las distracciones. Apague el

Consejos para adultos con TDAH

El Instituto Nacional de Salud Mental (National
Institute of Mental Health) dice que los adultos
con TDAH pueden organizar su vida mediante:

televisor, limite el ruido y tenga un espacio
de trabajo limpio cuando sus hijos estén
haciendo la tarea. Algunos nifios con TDAH
aprenden bien si se mueven o escuchan

musica. Observe a su hijo y determine lo
que funciona.

* Limite las opciones. Proponga unas pocas
opciones para que no tenga demasiadas
cosas entre las que elegir.

» Sea claro y especifico. Repitale a su hijo
lo que le ha dicho para que sepa que le
escucha. Utilice instrucciones claras y breves.

* Haga uso de objetivos y elogios.
Use una tabla para enumerar los objetivos
y dar seguimiento a los comportamientos
positivos. Digale a su hijo cuando lo ha hecho
bien. Premie sus esfuerzos. Aseglrese de
que los objetivos son realistas.

* Produzca oportunidades positivas.
Los nifilos con TDAH pueden encontrar
ciertas situaciones estresantes.

Descubra qué se le da bien a su hijo, ya
sea en los estudios, los deportes, el arte,
la mUsica o los juegos. Esto ayuda a crear
experiencias positivas.

Proporcione una vida saludable. Es importante
llevar una alimentacion saludable, hacer
actividad fisica y dormir lo suficiente. Esto a
veces puede ayudar con los sintomas del TDAH.

seguir las rutinas;

hacer listas de actividades;

utilizar un calendario para eventos,
establecer recordatorios;

mantener cosas como llaves y papeles en
un espacio asignado; y

di\{idir tareas grandes en pasos

mas pequefios.

Otras cosas que puede hacer

Visite la pagina Nifios y adultos con
trastorno por déficit de atencion e
hiperactividad para obtener mas
informacion. Pida ayuda a un profesional en
salud mental.

Si necesita ayuda, llame al nimero que
aparece en su tarjeta de asegurado de
BCBSTX. Estamos a sus ordenes.

B Fuentes: Centros para el Control y la Prevencién

de Enfermedades, The A.D.D Resource
Center; National Institutes of Mental Health




Piense RAPIDO:

riesgos de derrame cerebral

y sefales de advertencia

Un derrame cerebral ocurre cuando el cerebro
no recibe la sangre ni el oxigeno que necesita
para funcionar de manera correcta. Un derrame
cerebral es una emergencia médica y la quinta
causa principal de muerte en los EE. UU.

Puede protegerse de esta crisis de salud
potencialmente mortal con dos pasos
importantes. Primero, conozca su riesgo de
sufrir un derrame cerebral. Segundo, aprenda
qué hacer cuando aparecen las sefiales de un
derrame cerebral.

Identifique sus riesgos

Existen factores de riesgo que no puede
cambiar. La asociacion American Stroke
Association (asociacion estadounidense contra
derrames cerebrales) cita los siguientes:

* Derrame cerebral o ataque al
corazén previos
Siya ha tenido un derrame cerebral, su
riesgo es mayor que el de una persona
que nunca lo ha tenido. Si usted sufrio
un accidente isquémico transitorio
(AIT), a menudo llamado mini derrame
cerebral, su riesgo es casi 10 veces mayor.
Tener antecedentes de ataque al corazén
también aumenta el riesgo.

* Edad
La posibilidad de sufrir un derrame cerebral
se duplica por cada década de vida después
de los 55 afos.

* Raza
Las personas afroamericanas tienen un
riesgo mucho mayor.

* Herencia y antecedentes familiares
Si alguien en su familia tuvo un derrame
cerebral, su riesgo puede ser mayor.

* Sexo
Las mujeres tiene un mayor riesgo de
derrame cerebral y de morir a consecuencia
de uno que los hombres.

Existen factores de riesgo que usted
puede cambiar:

* Alcohol: El consumo excesivo de alcohol
aumenta el riesgo de derrame cerebral.

Fumar y el tabaquismo pasivo:

El tabaquismo y la exposicion al tabaquismo
pasivo elevan la presion arterial y pueden
provocar coagulos de sangre.

Drogas ilicitas: El consumo de cocaina,
metanfetaminas y otras drogas aumentan
Su riesgo.

Peso: El exceso de peso corporal conlleva
muchos riesgos para la salud.

Presion arterial: El riesgo de un derrame
cerebral aumenta cuando la presion arterial
es superior a 120/80.

Salud del corazén: La enfermedad
cardiovascular aumenta el riesgo de
derrame cerebral.

Hormonas: Algunas pildoras anticonceptivas
y terapias hormonales que incluyen
estrogeno pueden aumentar el riesgo de
derrame cerebral.

Azucar en la sangre: Las personas con
diabetes tienen mayor probabilidad de un
derrame cerebral.

Colesterol: El colesterol alto aumenta el
riesgo de derrame cerebral.

Dieta: Las dietas altas en sodio, grasas
saturadas y grasas trans pueden elevar su
riesgo de derrame cerebral.
Acondicionamiento fisico:

Una vida sedentaria puede dar lugar a un
derrame cerebral.

Apnea del suefio: Este trastorno del suefio
puede aumentar el riesgo de derrame
cerebral.

continuacion en la pdgina 8
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Como reducir el riesgo

Si le preocupa tener factores de riesgo

de sufrir un derrame cerebral, este es un
buen momento para ejercitar su cuerpo.
Una actividad inmediata que puede ayudar
a reducir el riesgo de derrame cerebral es
el gjercicio.

La actividad fisica le ayuda alcanzary
mantener un peso saludable. También ayuda
a reducir los niveles de colesterol y presion
arterial, segun los Centros para el Controly
la Prevencion de Enfermedades. Los adultos
deben tener como objetivo realizar 2.5 horas
de actividad fisica de intensidad moderada
(como caminar a paso ligero) por semana.

Hable con su médico antes de realizar
cualquier cambio importante en su dieta o
rutina de ejercicios. Su médico tendra mas
informacion para ayudarle a manejar su riesgo
de derrame cerebral.

Es importante actuar RAPIDO

Llame al 911 de inmediato. El derrame

cerebral es una emergencia que requiere
atencion médica inmediata. La asociacion
estadounidense contra derrames cerebrales ha
creado un acronimo, en inglés, para ayudarle a
reconocer si alguien esta teniendo un derrame
cerebral. Preste atencion a estos sintomas:

F (Face o rostro): Pidale a la persona que sonria.
;Nota si un lado del rostro cae?

A (Arms o brazos): Pidale a la persona que
eleve ambos brazos. ;Nota si un brazo va
hacia abajo?

S (Speech o habla): Pidale a la persona que
hable. ;Tiene dificultad para hablar o es dificil
entender lo que dice?

T (Time o tiempo): Llame al 911 de inmediato
si observa alguna de estas sefiales de un
derrame cerebral.

B American Stroke Association; Centros para el
Controly la Prevencion de Enfermedades;
Northwestern Medicine




Comidas
favoritas
de la familia

Pastel de zanahoria con
avena reposada

Ingredientes:

e 2 2/3tazas de leche descremada

4 Y4 tazas de avena tradicional

1 Y2 tazas de zanahorias ralladas
2/3taza de pasas

1 cucharadita de canela

2 cucharadas de jarabe de arce

14 cucharadas de yogur griego natural
sin grasa

1 cucharada de canela

B Fuente: FLIK Hospitality Group

Instrucciones:

1. Combine la leche y la avena y déjelas
reposar durante la noche.

2. En un tazén mediano, mezcle las
zanahorias, las pasas, la canela, el jarabe
de arce y déjela a un lado.

Tamaiio de la porcion

Cologue en capas una taza de avena
reposada durante la noche, % de taza de la
mezcla de zanahoria (peso de 1.5 0z),

dos cucharadas de yogur griego y canela
Ccomo guarnicion. Rinde siete porciones.

Numeros de teléfono utiles y lamadas sin costo

Coordinacidn de servicios
Linea directa de servicios de salud mental

Asesor para asegurados y servicios de valor agregado
Linea de ayuda del programa CHIP

ModivCare: transporte médico para casos que No sean
de emergencia

Servicios para la vista
Programa Special Beginnings®

1-877-214-5630 (TTY:711)
1-888-657-6061 (TTY:711)
1-877-375-9097 (TTY:711)
1-800-964-2777 (TTY:711)

1-866-824-1565 (TTY:711)
1-888-657-6061 (TTY:711)
1-888-421-7781 (TTY:711)




Actividad

Centavos limpios o verdes

Utilice una sencilla reaccion quimica para
limpiar los centavos o volverlos verdes.

Materiales:

» Cuatro o mas centavos (si es posible,
algunos de antes de 1982)

* Vinagre

e Sal

* Dos tazones pequenos que no sean
de metal

* Toallas de papel

Tiempo:

10 minutos (tiempo activo), 60 minutos
(tiempo de espera)

Pasos:

1. Coloque un trozo de papel de toalla en el
fondo de cada tazon pequefio. Recuerde de
no usar tazones de metal.

2. Cologue dos centavos en cada tazon.
Nota: Los centavos fabricados antes de 1982
tienen un mayor contenido de cobre que los
fabricados después de 1982. Las reacciones
quimicas de este experimento seran mas
visible con los centavos mas antiguos, ya
que tienen mas cobre.

3. En el primer tazon, vierta un poco de
vinagre para remojar el papel de toalla.
Deje reposar por una hora.

4. En el segundo tazon, vierta un poco de
vinagre y sal. Mezcle para disolver la sal.
En unos 30 segundos, los centavos en
este tazon empezaran a brillar. La mezcla
de vinagre y sal disuelve la capa exterior
de suciedad. Dele vuelta a los centavos
y espere 30 segundos mas. Retirelos,
enjuaguelos con agua y séquelos. jAhora
tiene dos centavos limpios y brillantes!

5. Al cabo de una hora, regrese al primer
tazon. Deberia empezar a verse una capa
verde en |os centavos.

{Qué esta ocurriendo?

En el primer tazon, el vinagre ayuda a acelerar
una reaccion quimica entre el cobre del
centavo y el oxigeno del aire. Esta reaccion

se llama oxidacion. Cuando el cobre se oxida,
adquiere un color azul verdoso, formando un
compuesto llamado malaquita.

En el segundo tazon, el vinagre y la sal crean
una reaccion quimica. Esta reaccion disuelve el
oxido de cobre (las manchas de aspecto sucio)
y parte del cobre del exterior del centavo.

iEl resultado es un centavo brillante!

B Fuente: United States Mint




Para obtener asistencia y servicios auxiliares, o para obtener
interpretacion oral o escrita para entender la informacion que se le
brinda, lo que incluye materiales en formatos alternativos, como letra
grande, braille u otros idiomas, llame al numero del especialista en
Servicio al Cliente de BCBSTX que se encuentra en la parte de atras de su
tarjeta del plan.

Aviso de no discriminacion

Tener cobertura médica es importante para todos.

No discriminamos por motivos de raza, color, origen nacional (incluido el conocimiento limitado

del inglés y la lengua materna), edad, discapacidad o sexo (tal y como se entiende en la normativa
aplicable). Ofrecemos a las personas con discapacidades modificaciones razonables y ayudas sin costo
para la comunicacion a fin de permitir una comunicacién eficaz con nosotros. También ofrecemos
servicios sin costo de asistencia linguistica a personas cuya lengua materna no sea el inglés.

Para recibir sin costo modificaciones razonables, ayudas para la comunicacion o asistencia linguistica,
llamenos al 1-855-710-6984.

Si cree que no hemos prestado un servicio, o piensa que sufrid discriminacion de cualquier otra
manera, puede presentar una inconformidad ante la siguiente entidad:

Coordinador de la Oficina de Derechos Civiles Teléfono: 1-855-664-7270 (buzdn de voz)

Attn: Office of Civil Rights Coordinator TTY/TDD: 1-855-661-6965

300 E. Randolph St., 35th Floor Fax: 1-855-661-6960

Chicago, IL 60601 Correo electrénico: civilrightscoordinator@bcbsil.com

Puede presentar una inconformidad en persona, por correo postal, por fax o por correo electrénico. Si
necesita ayuda para presentar una inconformidad ante la Oficina de Derechos Civiles, un coordinador
esta a su disposicion para brindarle ayuda

Usted tiene el derecho de presentar una queja por derechos civiles en la Oficina de Derechos Civiles
del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los EE. UU, por estos medios:

US Dept of Health & Human Services Teléfono: 1-800-368-1019
200 Independence Avenue SW TTY/TDD: 1-800-537-7697
Room 509F, HHH Building

Washington, DC 20201

Portal de quejas: https://ocrportal.hhs.gov/ocr/smartscreen/main.jsf (en inglés)
Formularios de quejas: https://www.hhs.gov/civil-rights/filing-a-complaint/index.html (en inglés)

Este aviso esta disponible en nuestro sitio web, en
https://www.bcbstx.com/medicaid/pdf/medicaid-non-discrimination-tx-s.pdf

ATTENTION: If you speak another language, free language assistance services are available to you.
Appropriate auxiliary aids and services to provide information in accessible formats are also available
free of charge. Call 1-855-710-6984 (TTY: 711) or speak to your provider.

. ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicién servicios gratuitos de asistencia
Espafiol lingliistica. También estan disponibles de forma gratuita ayuda y servicios auxiliares
Spanish apropiados para proporcionar informacién en formatos accesibles. Llame al

1-855-710-6984 (TTY: 711) o hable con su proveedor.
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ATTENTION: Si vous parlez Francais, des services d'assistance linguistique gratuits
sont a votre disposition. Des aides et services auxiliaires appropriés pour fournir des
informations dans des formats accessibles sont également disponibles gratuitement.
Appelez le 1-855-710-6984 (TTY: 711) ou parlez a votre fournisseur.

ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen Ihnen kostenlose Sprachassistenzdienste
zur Verfugung. Entsprechende Hilfsmittel und Dienste zur Bereitstellung von
Informationen in barrierefreien Formaten stehen ebenfalls kostenlos zur Verfugung.
Rufen Sie 1-855-710-6984 (TTY: 711) an oder sprechen Sie mit Ihrem Provider.
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ATTENZIONE: Se parli italiano, puoi usufruire gratuitamente di servizi di assistenza
linguistica. Sono inoltre disponibili, senza costi, strumenti e servizi ausiliari per ricevere
informazioni in formati accessibili. Chiama il numero 1-855-710-6984 (TTY: 711) o rivolgiti
a un assistente.
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SHOO: Diné Bizaad k'ehji éi dinits’a’go, t'aa nizaad k’ehji nika a’doo wo’rgo
bohdnéedza. tahgo bee ata’ hodoonigo 4add6 éi doodago attaa at’éego nika
a’doowotgo t'aa jiik'e nadbee ahoot'i’. 1-855-710-6984 (TTY: 711) ji’ hodiilni éi doodago
nits’iis ndyaa ahalyanii bich’{’ hadiidzi.
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UWAGA: Osoby méwigce po polsku mogg skorzystac z bezptatnej pomocy jezykowe;j.
Dodatkowe pomoce i ustugi zapewniajgce informacje w dostepnych formatach sg réwniez
dostepne bezptatnie. Zadzwon pod numer 1-855-710-6984 (TTY: 711) lub porozmawiaj ze
swoim dostawca.

BHVIMAHWE: Ecnu Bbl roBOpuTE NO-PYCCKM, BaM AOCTYMHbI 6ecrniaTHbIe YCIyrin A3bIKOBOW
noazep>kn. CooTBeTCTBYHOLLE BCMIOMOraTe/ibHble CpeACTBa 1 yC1yri No npeAocTaBaeHIo
NHPOPMaLMK B AOCTYMHbIX dopmaTax Takke NpefocTaBnaoTcs 6ecnnatHo. No3BoHMTe No
TenepoHy 1-855-710-6984 (TTY: 711) nnm obpatnTeck K CBOEMY NMOCTaBLLMKY YCIyT.

PAALALA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, magagamit mo ang mga libreng serbisyong

tulong sa wika. Magagamit din nang libre ang mga naaangkop na auxiliary na tulong at
serbisyo upang magbigay ng impormasyon sa mga naa-access na format. Tumawag sa
1-855-710-6984 (TTY: 711) o makipag-usap sa iyong provider.
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LUU Y: Néu ban néi tiéng Viét, ching toi cung cap mién phi cac dich vu ho trg ngén nglr.
Cac ho trg va dich vu phu trg phl hop dé cung cap thong tin theo cac dinh dang dé tiép
can cling dugc cung cap mién ph| Vui long goi theo s6 1-855-710-6984 (TTY: 711) hoac trao
déi véi ngudi cung cap dich vu cda ban.
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