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LifeTimeS Su guia para una salud de por vida

Invierno de 2025 Informacién sobre salud y bienestar, y prevencion

Hable con sus médicos y

equipo de atencion médica
sobre sus creencias y
valores culturales

Para asegurarse de obtener la mejor atencion
médica posible, es importante que hable de
la atencion médica que recibio en el pasado,
los antecedentes de salud de su familia y

sus habitos en lo que respecta a su salud.

Es igualmente importante que hable con

sus médicos para obtener una atencion que
responda a sus creencias y valores sociales

y culturales. Esto se conoce como “atencion
competente en términos culturales”.

* Dieta: avise si tiene restricciones
alimentarias como evitar ciertos alimentos
o0 ingredientes y ayunar durante los dias
feriados religiosos.

Sus médicos y el equipo que lo atiende deben - Modestia: si tiene practicas de

saber sobre cualquier creencia que pueda modestia con respecto a la ropa

afectar a su salud, tratamiento y entendimiento o los exdmenes fisicos, avise a sus

de su informacion médica para poder ofrecerle médicos para que puedan asegurarse

una atencion que tenga en cuenta su cultura. de que se siente cobmodo durante los

« Idioma: avise a sus médicos si necesita un procedimientos médicos.
intérprete o si desea obtener informacion No sea timido ni tenga miedo de tener esta
en otro idioma. charla con sus médicos. Es posible que sus

* Familia: explique como pueden influir las médicos no conozcan sus creencias y valores.
decisiones familiares en sus opciones de Su comunicacion abierta y sincera puede
atencion medica y si necesita hablar con brindarles ayuda para elaborar un plan de
miembros de la familia antes de tomar tratamiento con un mejor entendimiento de
decisiones médicas. SuUS necesidades.

» Espiritualidad: comparta sus creencias
religiosas o espirituales que puedan B Fuente: Biblioteca Nacional de Medicina
afectar a su plan de tratamiento, como las de los Institutos Nacionales de Salud.

intervenciones médicas o los de atencion
médica al final de la vida.

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 medico profesional. Consulte a su médico para recibir consejos sobre su salud.

Blue Cross and Blue Shield of Texas, a Division of Health Care Service Corporation,
a Mutual Legal Reserve Company, an Independent Licensee of the Blue Cross and Blue Shield Association



|

Como cuidar el corazéon

Consejos inteligentes para cuidar
el corazén que pueden agregar
afos a su vida

Las enfermedades cardiacas acortan
demasiadas vidas. iNo permita que le pase
eso! Hay pasos sencillos que puede dar todos
los dias para nutrir y proteger su corazon.

* Incline la balanza a su favor. Mantenga un
peso saludable. Baje de peso para ayudar al
corazon a bombear sangre con mas eficacia.
Una pérdida de peso de 10 libras puede
bajar la presion arterial y reducir el esfuerzo

Muévase mas. Sude un poco. Realice al
menos 150 minutos de actividad aerdbica
moderada a la semana para ayudar al
corazon. Ademas, jla actividad fisica
disminuye el estrés y mantiene su peso
bajo control!

Sepa los valores de sus estudios.
Conozca sus niveles de presion arterial y
colesterol. Tome medidas para reducirlos
si son elevados. Esto también reducira su
riesgo de tener enfermedades cardiacas,
infartos y derrames cerebrales.

Proteja su corazdn para poder pasar mas

que hace el corazon. :
tiempo con las personas que ama.

* Coma bocadillos saludables. Coma frutas
y verduras frescas. Incluya en sus comidas
cantidades equilibradas de cereales
integrales, lacteos bajos en grasa, aves sin
piel y pescado. Brindan ayuda para reducir
la placa que obstruye las arterias y los
Vasos sanguineos.

B Fuentes: Departamento de Salud y Servicios
Humanos de los EE. UU., Oficina de Prevencion
de Enfermedades y Promocion de la Salud.




Learn to Live: apoyo para el bienestar emocional y mental

Blue Cross and Blue Shield of Texas colabora con Learn to Live, un recurso en linea disponible sin
costo alguno para los asegurados elegibles y sus cuidadores para apoyar su bienestar. Learn to Live
es un programa de salud mental para quienes viven con estrés, depresion, problemas relacionados
con el uso de sustancias, insomnio, panico o ansiedad social. También puede brindar ayuda a
quienes buscan mejorar su resistencia y bienestar generales.

Basado en los principios probados de la terapia cognitivo-conductual, los recursos de Learn to
Live se centran en la resolucion de problemas y el cambio de conductas. Learn to Live no es
un reemplazo de la terapia, sino que sirve como complemento de otros servicios a los que los
asegurados tienen acceso e incluye lo siguiente:

* acceso a funciones y siete programas * posibilidad de usarse con otros servicios a
autoguiados en linea las 24 horas del dia, los que puedan tener acceso los asegurados
los 7 dias de la semana; (terapia en persona, teleterapia, atencion

* programas disponibles en inglés y espafol; meédica primaria);

» posibilidad de iniciar, detener y guardar * asesoramiento personal (por teléfono,
el progreso; mensaje de texto, correo electronico);

* aplicacion movil compatible con
multiples dispositivos.

Encuentre un programa adecuado para usted. Para empezar, haga nuestra evaluacion privada en
linea a su propio ritmo.

Visite https://www.learntolive.com/welcome/bcbstxmedicaid?code=txmed

(haga clic en “Espariol”) e introduzca el cédigo de acceso TXMED.

Learn to Live proporciona programas de salud mental con contenido educativo. Se recomienda consultar a un medico
si el asegurado considera recibir tratamiento médico adicional. Learn to Live, Inc. es una compafiia independiente que
proporciona programas y recursos en linea para la salud mental a asegurados con cobertura a través de Blue Cross
and B]Lue Shield of Texas. BCBSTX no recomienda, ni avala, ni garantiza a ningun proveedor, ni los productos o servicios
que ofrecen.

Numeros de teléfono utiles y lamadas sin costo

Coordinacion de servicios 1-877-214-5630 (TTY:711)
Linea directa de servicios de salud mental 1-888-657-6061 (TTY:711)
Asesor para asegurados y servicios de valor agregado 1-877-375-9097 (TTY:711)
Linea de ayuda del programa CHIP 1-800-964-2777 (TTY:711)
ModivCare: transporte médico para casos que No sean 1-866-824-1565 (TTY:711)
de emergencia

Servicios para la vista 1-888-657-6061 (TTY:711)

Programa Special Beginnings® 1-888-421-7781 (TTY:711)




Cuidado de la piel en
invierno para ayudar
a tratar y prevenir

la piel seca

A medida que cambian las estaciones, también
lo hace su piel. La piel seca puede picar,
descamarse, agrietarse e incluso sangrar.

Los problemas cronicos de la piel, como el
eccema, pueden agravarse en esta época,

lo que lleva a muchas personas a buscar
maneras de aliviarlos.

Nadie deberia tener que lidiar con problemas
dolorosos de la piel, y puede ser un buen
momento para cambiar su rutina de la

piel para la temporada. A continuacion,
encontrara una lista de recomendaciones de
dermatologos para prevenir la piel seca.

Modifique su rutina de bafio
y ducha.

1. Limite su ducha o bafio a cinco o
diez minutos.

2. Use agua templada en lugar de caliente.

3. Lavese con un limpiador suave y
sin perfume.

4. Séquese la cara suavemente (no la frote)
con una toalla limpia.

Aplique crema hidratante.

Las pomadas, cremas y lociones conservan

la humedad existente en su piel. Puede optar
por pomadas y cremas, ya que son mas
hidratantes y menos irritantes que las
lociones. Uselas a diario para prevenir la
sequedad, los agrietamientos, la descamacion
y las peladuras.

1. Apliquese crema hidratante de inmediato
después de lavarse la cara y las manos
mientras aun estan humedas.

2. En cuanto se seque después de ducharse
0 bafiarse, apliquese generosamente
crema hidratante mientras la piel aun
esté humeda.

Use balsamo labial.

Hay muchos productos entre los que elegir,
desde marcas conocidas hasta productos
con ingredientes totalmente naturales.

El balsamo labial no solo protege la piel
delicada de los labios, sino que también
tiene un efecto calmante y proporciona una
sensacion agradable.

Use productos para el cuidado de
la piel sin perfume.

Es mejor mantenerse alejado de los productos
con fragancias fuertes. Pueden resultar
agresivos para la piel secay sensible. Si siente
la piel seca, evite los jabones desodorantes

y los productos para la piel con alcohol,
retinoides y alfahidroxiacidos que desprenden
las células de la piel.

Use un humidificador.

Humedezca el aire de su hogar con un
humidificador. La hidratacion brinda ayuda para
que su piel se mantenga sana e hidratada.

B Fuentes: Asociacién de la American Academy
of Dermatology (academia estadounidense
de dermatologia), Mayo Clinic.




'}

Repase estos consejos de salud dignos de una sonrisa

Todo el mundo quiere una sonrisa sana, (cierto? Tener un buen cepillo de dientes, pasta dental con
fluoruro y un paquete de hilo dental es un buen comienzo. Con estos recursos dentales, puede
deshacerse de la placa. La placa es una capa pegajosa de bacterias que puede causar cariesy
enfermedades en las encias. Las bacterias también pueden entrar en su torrente sanguineo y
aumentar el riesgo de tener enfermedades cardiacas, derrames cerebrales y otras enfermedades.

Cuando cuida de su boca, cuida de su salud en general.

* Mantenga su mente activa. Cepillese los * Proteja a su bebé por nacer. Cepillese los
dientes y use hilo dental para evitar la dientes y use hilo dental para proteger a su
gingivitis, una forma de enfermedad de bebé de nacer en un parto prematuro y de
las encias relacionada con la pérdida de la tener un bajo peso cuando nazca.
memoriay la enfermedad de Alzheimer. « Olvidese del cancer. Cepillese los dientes

* Dele un poco de amor a su corazén. y use hilo dental para ayudar a reducir el
Cepillese los dientes y use hilo dental riesgo de cancer de higado, rifién, pancreas
para prevenir las infecciones de las encias y sangre.

que podrian provocar enfermedades
cardiacas, obstruccion de las arterias y
derrames cerebrales.

* Brinde ayuda a sus pulmones para que
respiren mejor. Cepillese los dientes y use
hilo dental para evitar que los gérmenes
nocivos que podrian causarle una pulmonia
lleguen a sus pulmones.

Cepillese, use hilo dental, sonria y
manténgase saludable.

B Fuentes: Mayo Clinic; Harvard Medical
School y Annals of Oncology.

iNos gustaria conocerlo!

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

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.

iPodemos brindarsela!




Comidas
favoritas
de la familia

Chili de ternera con sazdn cajun
Ingredientes:

* 1 cucharadita de aceite de oliva
1 cebolla grande, picada
3 dientes de ajo medianos, picados

4.5 onzas de chiles verdes cortados en
dados, escurridos

2 cucharadas de condimento cajun
1 libra carne picada magra al 95%

1 lata (28 onzas) de tomates
italianos pelados

1 taza de salsa sin grasa
4 de taza de chile en polvo
30 onzas de frijoles rojos, escurridos

B Fuentes: Weight Watchers.

Cuéntenos su opinidn

Grupo asesor de asegurados

Instrucciones:

1.

En una cacerola grande antiadherente,
caliente el aceite. Agregue la cebolla

y cuézala de seis a ocho minutos,
revolviendo de vez en cuando. Agregue el
ajo, los chiles verdes y el condimento
cajun, y cocine los ingredientes

durante un minuto aproximadamente,
revolviendo de vez en cuando. Agregue la
ternera y cuézala durante unos ocho
minutos, separando la carne con una
cuchara de madera.

. Agregue los tomates con su liquido,

la salsa, el chile en polvo y 1/2 taza de
agua. Lleve la mezcla a ebullicion y,

a continuacion, baje el fuego a fuego
lento. Tape y deje cocer hasta que

el chili esté ligeramente espeso,

durante alrededor de una hora.

Agregue los frijoles rojos y cuézalos hasta
que se calienten.

Cada tres meses, invitamos a los asegurados con cobertura CHIP, a sus padres o representantes autorizados

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 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.




Actividades de
invierno sin nieve

El invierno puede ser una época magica durante

el afio, incluso si no vive en un lugar donde nieva.
Eche un vistazo a estas actividades familiares de

invierno que no reqguieren nieve.

* Beba sidra de manzana o cacao
caliente. Prepare sus propias bebidas u
obténgalas en una tienda.

* Miren una pelicula en familia.

Ver peliculas puede ser una divertida
tradicion familiar.

* Haga un picnic dentro. Las cenas
aburridas acaban de volverse mas
divertidas. Extienda un mantel en el suelo
y coma con su familia como si hicieran
un picnic.

* Lea en voz alta a toda la familia.
Compartir historias es una forma
maravillosa de reforzar los lazos familiares.
Elija un libro que tenga ilustraciones bellas.

* Arme un comedero para ardillas.
Unte una pina de un pino con mantequilla

* Decore pifias de pinos. Junte unas cuantas
pifias y prepare pegamento, pompones
pequefios, purpurina u otros elementos
decorativos. Deje que los niflos den rienda
suelta a su creatividad.

de maniy coléquela cerca de una ventana salidas de invierno
afuera para ver a las ardillas disfrutar de o i .
algo dulce. * Visite un museo infantil. Ir a un museo de

ciencias, un acuario o un museo de historia
es una forma estupenda de pasar un dia
de frio en un lugar cerrado, pero fuera de
su hogar.

* Vaya a la biblioteca. Encuentre buenos
libros para leer.

* Hornee galletas. Haga que los nifios
participen en la preparacion, mezcla
y limpieza.

* Resuelvan un rompecabezas juntos.
Elegir un rompecabezas con muchas piezas
que su familia tarde varios dias en armar

es divertido. * Hagan trabajo voluntario en familia.
Ensefie compasion a sus hijos y busque
Manualidades de invierno actividades comunitarias en las que se

necesite ayuda.
* Haga copos de nieve de papel y decore y

su casa. Esta actividad artesanal puede
ser disfrutada por personas de todas las
edades. Los mas pequefios pueden doblar
el papel dos o tres veces y, simplemente,
cortar las esquinas, mientras que los
miembros de la familia mayores pueden
experimentar con disefios de copos de
nieve mas intrincados.

B Fuentes: Parents.com; Tinybeans.com.




Para obtener asistencia y servicios auxiliares, o para obtener
interpretacién oral o escrita para entender la informacidon 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

La cobertura médica es importante para todos.

No discriminamos por motivos de raza, color, pais de origen (incluidos el conocimiento limitado del
inglés y la lengua materna), edad, discapacidad o sexo (tal como se entiende en la reglamentacién
aplicable). Les proporcionamos a las personas con discapacidad las adaptaciones razonables y los
medios de comunicacidn gratuitos que les permitan comunicarse eficazmente con nosotros. También
ofrecemos servicios de asistencia lingUistica sin costo a las personas cuyo primer idioma no es el
inglés.

Para solicitar modificaciones razonables, ayudas de comunicacién o asistencia linguistica sin costo,
[lAmenos al 855-710-6984 (TTY: 711).

Si cree que fallamos en proporcionarle algun servicio, o si considera que se le discriminé de alguna
manera, puede presentar una inconformidad ante la Oficina del Coordinador de Derechos Civiles
(Office of Civil Rights Coordinator):

Office of Civil Rights Coordinator Teléfono: 855-664-7270 (correo de voz)

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

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

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

Puede presentar una inconformidad en persona o por correo postal, fax o correo electrénico. Si
necesita ayuda con esto, el Coordinador de Derechos Civiles esta a sus érdenes.

Tiene el derecho de presentar una queja por derechos civiles ante la Oficina de Derechos Civiles del
Departamento de Salud y Servicios Humanos de EE. UU. (U.S. Department of Health and Human
Services, Office for Civil Rights) por estos medios:

US Dept of Health & Human Services Teléfono: 800-368-1019

200 Independence Avenue SW TTY/TDD: 800-537-7697

Room 509F, HHH Building Portal de quejas:

Washington, DC 20201 ocrportal.hhs.gov/ocr/smartscreen/main.jsf

Formularios para presentar quejas:
hhs.gov/sites/default/files/
ocr-cr-complaint-form-package.pdf

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 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 informacion en formatos accesibles. Llame al 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
Frangais disposition. Des aides et services auxiliaires appropriés pour fournir des informations dans des formats
French accessibles sont également disponibles gratuitement. Appelez le 855-710-6984 (TTY : 711) ou parlez a
votre fournisseur.
ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen lhnen kostenlose Sprachassistenzdienste zur Verfligung.
Deutsch Entsprechende Hilfsmittel und Dienste zur Bereitstellung von Informationen in barrierefreien Formaten
German stehen ebenfalls kostenlos zur Verflgung. Rufen Sie 855-710-6984 (TTY: 711) an oder sprechen Sie
mit Ihrem Provider.
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ltaliano ATTENZIONE: se parli Italiano, sono disponibili servizi di assistenza linguistica gratuiti. Sono inoltre
itali disponibili gratuitamente ausili e servizi ausiliari adeguati per fornire informazioni in formati accessibili.
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Polski UWAGA: Osoby mowigce po polsku mogg skorzystac z bezptatnej pomocy jezykowej. Dodatkowe
Polish pomoce i ustugi zapewniajgce informacje w dostepnych formatach sg réwniez dostepne bezptatnie.
olis Zadzwon pod numer 855-710-6984 (TTY: 711) lub porozmawiaj ze swoim dostawca.
BHUMAHWE: Ecnv Bbl TOBOPUTE Ha PYCCKMI, BamM AOCTYMNHbI BecnaaTHble YCAYrn A3bIKOBOM NOAAEPKKY.
. CoOTBETCTBYIOLLME BCMIOMOraTeIbHble CPEeACTBA W YCAYTM NO NPeLoCTaBAeHNI0 MHGOPMaLLMK B
PYCCKNN OOCTYNHbIX PopmaTax TakKe npeaocTasastoTca becnnaTHo. MNo3soHMTe no TenedoHy 855-710-6984
Russian (TTY: 7117) unun obpaTtnTech K CBOEMY NOCTABLUMKY YCAYT.
PAALALA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, magagamit mo ang mga libreng serbisyong tulong sa wika.
Tagalog Magagamit din nang libre ang mga naaangkop na auxiliary na tulong at serbisyo upang magbigay ng
Tagalog impormasyon sa mga naa-access na format. Tumawag sa 855-710-6984 (TTY: 711) o makipag-usap sa
iyong provider.
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. LUU Y: Néu ban ndi tleng Viét, chung t6i cung cp mién phi cac dich vu hé tro ngon ngir. Cac
Viét ho trg dich vu phu hop dé cung cap thong tin theo cac dinh dang dé tiép can ciing dugc cung
Viethamese | cap mién phi. Vui long 90| theo sb 855-710-6984 (Ngudi khuyét tat: 711) hoac trao doi voi

ngudi cung cap dich vu cla ban.

espanol.bcbstx.com/medicaid




