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LifeTimeS Su guia para una salud de por vida

Primavera de 2026

Hable con sus médicos y equipo de atencion médica sobre
sus creencias y valores culturales

Para asegurarse de obtener la mejor atencion Es igualmente importante que hable con sus
médica posible, es importante que hable médicos para obtener una atencion

de la atencion médica que recibio en el pasado, que responda a sus creencias y valores sociales
los antecedentes de salud de su familia y sus y culturales. Esto se conoce como “atencion
habitos en lo que respecta a su salud. competente en términos culturales”.

continua en la pagina 2.

LifeTimes se publica para los asegurados de Medicaid de Blue Cross and Blue Shield of Texas. Cada publicacion contiene
noticias sobre la cobertura médica e informacion para mantenerse sano, ademas de ndmeros 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.

Es posible que se hayan usado herramientas de inteligencia artificial para generar o mejorar la(s) imagen(es).

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
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Sus médicos y el equipo que lo atiende deben
saber sobre cualquier creencia que pueda afectar
a su salud, tratamiento y entendimiento de su
informacion médica para poder ofrecerle una
atencion que tenga en cuenta su cultura.

e |dioma: Avise a sus médicos si necesita
un intérprete o si desea obtener informacion
en otro idioma.

» Familia: Explique como pueden influir las
decisiones familiares en sus opciones
de atencion médica y si necesita hablar
con miembros de la familia antes de tomar
decisiones médicas.

 Espiritualidad: Comparta sus creencias

religiosas o espirituales que puedan afectar

a su plan de tratamiento, como las intervenciones médicas o la atencion médica al final de la vida.
» Dieta: Avise si tiene restricciones alimentarias como evitar ciertos alimentos o ingredientes

y ayunar durante los dias feriados religiosos.
* Modestia: Si tiene practicas de modestia con respecto a la ropa o los examenes fisicos,

avise a sus médicos para que puedan asegurarse de que no sienta incomodidad durante

los procedimientos médicos.

No tenga verglenza ni miedo de tener esta charla con sus médicos. Es posible que sus médicos
NoO CONO0zCan sus creencias y valores. La comunicacion abierta y honesta puede ayudar a que
elaboren un plan de tratamiento basado en sus necesidades.

Hay servicios de idiomas y adaptaciones a su disposicion sin costo. Llame al nimero de teléfono de
especialistas en Servicio al Cliente en su tarjeta de asegurado para obtener mas informacion.

Deseamos que nos brinde su opinion en la Encuesta
de evaluaciéon del consumidor de los prestadores
de servicios médicos y sistemas de salud

En las proximas semanas, es posible que reciba una carta en el correo pidiéndole que complete

la Encuesta de evaluacion del consumidor de los prestadores de servicios médicos y sistemas

de salud (CAHPS, en inglés). Esta encuesta nos indica si debemos implementar cambios en nuestros
programas para que usted se 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 (BCBSTX) tiene como objetivo brindar ayuda a los asegurados para que reciban la atencion
necesaria en el momento y el entorno adecuados.

Tomese un momento para responder a la encuesta. Los resultados se usaran para evaluar
la atencion y los servicios que nuestros asegurados reciben. Su opinion importa.

espanol.bcbstx.com/medicaid
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Learn to Live: nueva forma de
ayuda para ADHD y PTSD

Learn to Live es un sitio web sin costo para
asegurados y sus cuidadores mayores de 13 anos.
Desde 2023, Learn to Live brinda ayuda a las personas
para que se sientan mejor con recursos para combatir
el estrés, la tristeza, los problemas para dormir,

el panicoy la sensacion de inquietud en presencia

de otras personas.

Se agregaron dos programas nuevos:

* Trastorno por déficit de atencién con
hiperactividad (ADHD, en inglés)

y problemas de atencién: Obtenga consejos
sencillos que le brindaran ayuda para concentrarse,
terminar su trabajo y prestar atencion.

* Trastorno por estrés postraumatico (PTSD, en
inglés) y trauma: Aproximadamente 6 de cada
10 personas pasan por algo muy dificil en sus
vidas. Este programa brinda ayuda para superar
recuerdos dificiles, aprender a confiar de nuevo,
sentir seguridad y sanar por dentro.

¢Por qué deberia usar Learn to Live?

* No tiene costo para quienes sean elegibles.

* Puede acceder en cualquier momento y en cualquier
lugar, ya sea con una computadora o un teléfono.

* Los programas estan disponibles tanto en inglés
como en espafol.

* Puede empezar, detenerse y guardar su trabajo
cuando quiera.

* Puede usarlo junto con consultas a un médico
0 a un terapeuta.

» Puede obtener ayuda de un asesor por llamada, mensaje de texto o correo electronico.

Learn to Live hace que le sea mas facil cuidar sus sentimientos.

Como usar Learn to Live:

1. Encuentre su numero de titular de la pdliza en el frente de su tarjeta de asegurado.
2. Visite es.learntolive.com/welcome/BCBSTXMedicaid e ingrese el codigo TXMED.
3. Introduzca su numero de titular de la pdliza cuando se le solicite.

Learn to Live proporciona programas de salud mental con contenido educativo. Se recomienda consultar a

un médico si el asegurado considera recibir tratamiento médico adicional. Learn to Live, Inc. es una compania
independiente que proporciona programas en linea de salud mental y recursos para asegurados con cobertura a
través de Blue Cross and Blue Shield of Texas. BCBSTX no recomienda, ni avala, ni garantiza a ningun proveedor,
ni los productos o servicios que ofrecen.
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¢Qué sucede después de una hospitalizacion
por salud mental?

La salud mental es tan importante como la salud fisica.

Le recomendamos que haga un seguimiento con su profesional médico después de su
hospitalizacion por salud mental para ayudarle durante su recuperacion. Antes de abandonar el
hospital, colabore con su equipo de atencion médica para programar una consulta con un prestador
de servicios de salud mental.

La atencion médica continua
de salud mental para usted o su
hijo podria contribuir a lo siguiente:

* sentirse mejor;

* mejorar sus relaciones con amigos
y familiares;

* volver a la escuela o al trabajo.

¢Qué debe hacer cuando le den
el alta?

* Traiga los documentos de alta a la cita
de seguimiento para que el prestador
de servicios médicos tenga la informacion
mas vigente.

» Cuanto antes usted o su hijo puedan
atenderse con el prestador de servicios
médicos, antes podran volver a su
rutina normal.

* Puede encontrar un prestador de servicios
de salud mental usando el directorio
en linea Provider Finder® en
espanol.bcbstx.com/medicaid. O llame
al numero de teléfono del especialista
en Servicio al Cliente en su tarjeta
de asegurado.
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;No se siente bien? La linea de enfermeria telefénica
24/7 Nurseline puede brindarle ayuda

Cuando usted o alguien a quien quiere esta * Manejo seguro de los sintomas:
enfermo, decidir qué hacer a continuacion El personal de enfermeria brinda consejos
puede ser dificil. Si tiene sintomas y no sabe claros y practicos para el manejo de sus

problemas médicos en casa. Pueden sugerir
medicamentos de venta libre y explicar

qué sefales de advertencia hay que tener
en cuenta, lo que le permite controlar

si debe acudir al médico o ir a recibir atencion
médica inmediata 0 a la sala de emergencias
(ER, en inglés), la enfermeria telefonica

24/7 Nurseline puede brindarle ayuda para

TR su salud.
decidir cual es el lugar adecuado. * Tranquilidad: Hablar con un profesional
La enfermeria telefonica 24/7 Nurseline médico puede reducir la ansiedad. El personal
puede brindarle ayuda si presenta alguno de enfermeria responde sus preguntas
de estos sintomas: y le asegura que va por buen camino,

. Nauseasyvémitos * Mareos o dolores ofreciéndole apoyo cuando mas lo necesita.

 Fiebre de cabeza intensos g .
. Tos « Dolor de garganta Atencidn accesible cuando

« Erupciones cutdneas la necesita
Un enfermero lo conecta rdpidamente con

¢Por qué llamar a una linea de asesoramiento de atencién médica de confianza
asesoramiento de enfermeria? y esta disponible las 24 horas del dia, los siete

- Asesoramiento experto: Un enfermero dias de la semana.'Cuando no se sienta bieh,
titulado (registered nurse) puede evaluar sus ~ €s una forma sencilla de obtener asesoramiento
sintomas y recomendarle el nivel de atencién ~ experto adaptado a su situacion.
adecuado, lo que le brindara ayuda para
evitar visitas innecesarias de atencion médica
inmediata 0 a la sala de emergencias.
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;Esta embarazada o lo estuvo durante el ultimo afho?

Llame a la linea de enfermeria telefonica 24/7 Nurseline si no puede comunicarse con su médico
y presenta alguno de los siguientes sintomas:

» Dolor de cabeza que no se va 0 empeora * Dolor abdominal intenso que no desaparece
* Mareos o desmayos * Bebé que deja de moverse o se mueve

e Cambios en la visidon menos durante el embarazo

« Fiebre de 100.4 °F (38 °C) 0 mas * Hinchazon, enrojecimiento o dolor intenso

en las piernas o brazos
* Sangrado vaginal o pérdida de liquido
durante el embarazo

* Sangrado vaginal abundante o secrecion
después del embarazo

e Hinchazdén extrema de las manos o la cara

e Pensamientos de hacerse dafo a si misma
0 a su bebé

* Dificultad para respirar
* Dolor en el pecho o latidos rapidos
e Nauseas intensas y vomitos

Llame al numero de teléfono de la enfermeria telefonica 24/7 Nurseline que aparece en su tarjeta
de asegurado para hablar con un enfermero las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

En caso de emergencia, llame al 911.

Beneficios de usar los servicios de doulas

Las doulas son cuidadoras formadas que ofrecen alivio fisico y apoyo emocional, ademas de ayudar
a resolver problemas y ofrecer recursos durante el embarazo y el posparto. Si estas embarazada

y te interesa obtener mas informacion sobre los servicios de doula, llame a Special Beginnings®

al 1-888-421-7781.
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Comidas
favoritas
de la familia

Panqueques sin harina
de platano con miel
de maple y bayas

Ingredientes:

* 3 cucharadas de miel de maple

1 taza de arandanos

1 taza de frambuesas

4 platanos, medio o muy maduros
8 huevos grandes

2 cucharadita de polvo de hornear
Una pizca de sal

1 cucharadita de ralladura de limon,
dividida, y un poco mas para decorar

Aceite en aerosol para cocinar

Instrucciones:

1. En un tazon mediano apto para
microondas, calienta la miel maple en
el microondas a potencia alta durante
30 segundos. Agrega las bayas, mezcla
para cubrirlas y vuelve a calentar en
el microondas a potencia alta durante
un minuto hasta que se ablanden.
Incorpora media cucharadita de ralladura
de limon. Cubre el jarabe y resérvalo.

B Fuente: Weight Watchers

2. En un tazén mediano, aplasta los
platanos con un tenedor y luego agrega
los huevos, la media cucharadita restante
de ralladura de limon vy la sal. Agrega el
polvo de hornear por encima y mezcla
hasta integrar bien la masa.

3. Rocia una sartén antiadherente
o plancha de 12 pulgadas con aceite
en aerosol y caliéntala a fuego
medio. Coloca aproximadamente
dos cucharadas de masa en la sartén
caliente para cada panqueque,
dejando dos pulgadas de separacion
entre ellos. Cocina hasta que estén
dorados por abajo, aproximadamente
un minuto y medio. Voltea y cocina
hasta que se doren por el otro lado,
unos 30 segundos. Pasalos a un plato
y cUbrelos para mantenerlos calientes.

4. Repite con el resto de la masa, limpiando
cualquier residuo dorado de la sartén
y rociando mas aceite en aerosol si
es necesario. Decora con mas ralladura
de limdn. Sirve con el jarabe caliente
de bayas.

Rinde cuatro porciones
Tamafo de la porcion: seis panqueques
con % de taza de miel

Grupo asesor de asegurados

Cada tres meses, invitamos a los asegurados, a sus padres o representantes autorizados a participar 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 (VAS, en inglés) 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 en espanol.bcbstx.com/medicaid para averiguar los horarios de las reuniones y los eventos del
MAG o puede llamar al asesor para asegurados de BCBSTX al 1-877-375-9097 (TTY: 711) para obtener mas detalles.
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Crezcan juntos

La primavera es el momento perfecto para empezar a cultivar plantas o crear un jardin interior

0 exterior que pueda cuidar durante todo el afio. Un jardin le anima a salir, ensefia habilidades

de cuidado y responsabilidad, e incluso puede generar una mayor apreciacion por el mundo natural.
Aqui tiene algunas actividades de jardineria para toda la familia:

» Plante un jardin de flores o hierbas en el alféizar de su ventana.

e Plante un huerto de verduras.

* Tome fotos en camara rapida de sus semillas todos los dias.

* En el espiritu de la limpieza de primavera, ayude a arrancar las malas hierbas en un
jardin comunitario.

B Fuente: Parents.com (en inglés)

Numeros de teléfono utiles y sin costo

Numeros de teléfono importantes Cobertura STARY CHIP  Cobertura STAR Kids
Especialista en Servicio al Cliente y salud mental 1-888-657-6061 1-877-688-1811
Coordinacion de servicios 1-877-214-5630 1-877-301-4349
Enfermeria telefonica 24/7 Nurseline 1-844-971-8906 1-855-802-4614
Transporte 1-855-933-6993 1-866-824-1565

TTY " "
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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 nimero del Departamento

de Especialistas en Servicio al Cliente de BCBSTX al numero en su tarjeta
de asegurado.

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 reglamentacion
aplicable). Les proporcionamos a las personas con discapacidad las adaptaciones razonables y los
medios de comunicacién 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 comunicacion o asistencia linguistica sin costo,
llAmenos al 1-855-710-6984.

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 Coordinatory):

Office of Civil Rights Coordinator 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 por correo postal, fax o correo electrénico. Si necesita ayuda para
presentar una inconformidad, llame sin costo al nimero en su tarjeta de asegurado (TTY: 711).

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: 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://espanol.bcbstx.com/medicaid/pdf/medicaid-non-discrimination-tx.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 disposicion servicios gratuitos de asistencia
Espafiol lingUistica. También estan disponibles de forma gratuita ayuda y servicios auxiliares
Spanish apropiados para proporcionar informacion en formatos accesibles. Llame al

1-855-710-6984 (TTY: 711) o hable con su proveedor.
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H L
Chinese

Francais
French

Deutsch
German

1%l
Gujarati
e
Hindi

Italiano
[talian

sh=of
Korean

Diné
Navajo

Farsi

Polski
Polish

PYCCKUI
Russian

Tagalog
Tagalog

9
Urdu

Tiéng Viét
Viethamese
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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 Ihnrem 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'd4a nizaad k’ehji nikd a’doo wotgo
bohdnéedza. tahgo bee ata’ hodoonigo 4add6 éi doodago attaa at’éego nika
a’doowotgo t'aa jiik'e ndbee ahoot'i’. 1-855-710-6984 (TTY: 711) ji’ hodiilni éi doodago
nits’iis ndyaa ahalyanii bich’{" hadiidzi.
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UWAGA: Osoby mdéwigce po polsku mogg skorzystac z bezptatnej pomocy jezykowej.
Dodatkowe pomoce i ustugi zapewniajgce informacje w dostepnych formatach sg rowniez
dostepne bezptatnie. Zadzwon pod numer 1-855-710-6984 (TTY: 711) lub porozmawiaj ze
swoim dostawca.

BHUMAHWE: Ecniv Bbl roBOpUTE MO-PYCCKM, BaM AOCTYMHbI 6ecniaTHble yCnyr A3bIKOBON
noaaepxkn. CooTBeTCTBYHOLLIME BCMIOMOraTe/ibHble CPeACcTBa U YCIyry o NpefocTaBieHnIo
NHPOPMaLMK B AOCTYMHBIX popMaTax TakxKe NpefocTaBiAoTca 6ecnnatHo. No3BoHUTe No
TenedoHy 1-855-710-6984 (TTY: 711) nnm obpaTnTech K CBOEMY MOCTaBLUMKY YCYT.

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 nai tiéng Viét, ching toi cung cap mién phi cac dich vu hd trg ngén nglr.
Cac hd tro va dich vu phu trg phu hop de cung cap thong tin theo cac dinh dang dé tiép
can cling dugc cung cap mién phl Vui long goi theo s6 1-855-710-6984 (TTY: 711) hodc trao
d6i véi ngudi cung cap dich vu cda ban.
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