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Es hora de vacunarse contra la gripe

El virus de la gripe infecta a la gente todo el afo, pero la mayoria de las
personas se enferman de gripe durante el invierno. Los Centros para el Control
de las Enfermedades dicen que todas las personas de seis meses de edad y
mayores se deben poner la vacuna contra la gripe lo antes posible en el otofio.
Al vacunarse usted puede ayudar a limitar la diseminacion de la gripe. Cuantas
menos personas la tengan, menos se diseminara.

Una persona con gripe puede infectar a otros un dia antes de sentirse enferma
y puede contagiarles el virus a otros entre cinco y siete dias después de tener
sintomas. Los signos de la gripe pueden ser fiebre, dolor de garganta, dolor de
cabeza y dolores corporales.

La nueva vacuna 2010-2011 contra la gripe protege contra tres virus de la gripe:

= El virus An H3N2
= Elvirusinfluenza By
= EIHTN1 virus que causé tanta enfermedad la temporada pasada.

Para obtener mas informacion sobre ponerse la vacuna contra la gripe, visite nhp.org
o llame al Departamento de Servicios a los Miembros del NHP, al 1-800-462-5449.

Cambios en las dosis de vacunas
requeridos para la escuela

Cuando se vacuna a los nifios en edad escolar, se ayuda a que todos
permanezcan mas sanos. Para ayudar en este esfuerzo, el estado de
Massachusetts actualizé las reglas sobre las vacunas que necesitard su hijo(a)
para entrar a la escuela el préximo otofo. Para los estudiantes que entran al jardin
de nifos y el 7° grado, se pueden necesitar mas dosis. Hable con su proveedor
sobre cuando se debe vacunar su hijo(a).

Nuevos requisitos efectivos a partir de septiembre de 2011

2 dosis de vacuna combinada contra el sarampion, las

Vacuna MMR p
paperas y la rubéola

Vacuna contra la varicela 2 dosis de vacuna contra la varicela

VacunaTdap 1 dosis de vacuna Tdap (tétanos, difteria y tos ferina)

Fuente: Massachusetts Executive Office of Health and Human Services, Department of Public Health

Nueva herramienta para los miembros
MassHealth y Commonwealth Care

Ahora puede obtener facilmente detalles sobre el estado de sus beneficios
de salud en linea o directamente por teléfono. Puede tener acceso al
servicio en cualquier momento llamado al 1-888-665-9993 o yendo a mass.
gov/vg/selfservice.

Es especialmente importante que las personas con
enfermedades como asma y diabetes se pongan la vacuna
contra la gripe, porque la gripe puede empeorar su enfermedad.

Qué hacer en una
emergencia

En una emergencia médica llame al
911 o vaya inmediatamente a la sala
de emergencia.

No necesita referido para emergencias.
El hospital no tiene que ser parte de la
red de proveedores del NHP.

Llame a su lugar de atencién primaria al
dia siguiente para decirles sobre su visita
a la sala de emergencia.

Si no sabe con seguridad si es una
emergencia, puede llamar a su lugar

de atencién primaria en cualquier
momento. Le dirdn si debe ir a la sala de
emergencia o al consultorio.

Cuandoirasu Cuandoiralasala
profesional de de emergencia:
atencion primaria: = Hyesos rotos

= Erupcidnenlapiel = Intoxicacién

= Dolordegarganta = Dolor o presién

= Nariz que gotea muy fuertes

= Dolor de oido = Hemorragia que

= Tos no para

= Diarrea = Dificultad para
respirar

= Fiebre altaen un
nifo menor de
dos afnos de edad

NHP Customer Care Center 1-800-462-5449 1
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Los desinfectantes de manos pueden ayudar a mantenerlo(a) sano(a) matando los
gérmenes en sus manos, pero hay ciertas cosas que debe saber.

Cuando tiene las manos sucias, lavarselas con agua y jabdn es la mejor manera de
limpiarse la piel, pero si quiere eliminar gérmenes, lo mejor es un desinfectante de
manos con al menos el 60 por ciento de alcohol.

Si el contenido de alcohol es suficientemente alto, un desinfectante de manos mata
la mayoria de las bacterias.! Verifique las recetas caseras que usa, porque la mayoria
de ellas no contienen suficiente alcohol como para matar gérmenes. Es mejor que
compre una marca que le guste, pero no deje de mirar la etiqueta.

Cuando use un desinfectante de manos, recuerde lo siguiente:?

= Pdngase una cantidad suficiente en las manos como para que le cubra el dorso y la
palma de las manos y entre los dedos

= Evite que el desinfectante de manos le entre a los ojos

= El desinfectante de manos a base de alcohol es inflamable, asi que nunca debe
usarlo cerca de una fuente de calor o de una llama.

= Cuando lo use en nifos pequenos, verifique que el desinfectante se seque, para
que el nifio no ingiera nada del producto y no lo use en nifios menores de dos
afnos de edad

' Centros para el Control de las Enfermedades
2 Departamento de Salud Publica del Estado de Nueva York
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¢Necesita una actividad saludable para el
invierno? jCamine en un centro comercial!

Hacer ejercicio fisico en el invierno puede ser dificil. El tiempo frio, la lluvia, el hielo
y la nieve pueden dificultar que las personas realicen las actividades y los deportes
que disfrutan en los meses mas calidos.

Una de las maneras de mantener la buena salud y de controlar el aumento de
peso durante esos largos meses de invierno es caminar. Usted puede caminar en
cualquier momento cuando camina adentro. Uno de los mejores lugares para
caminar es en un centro comercial cercano.

Los centros comerciales ofrecen:

= Un espacio climatizado

= Una superficie lisa para caminar o empujar un cochecito a su propio ritmo
= Sin trafico, bordillos u otros obstaculos que pueden ser peligrosos

= Seguridad, bafos, casillas de correo, restaurantes, cajeros automaticos

= Mucho lugar para parquear y por lo general acceso a transporte publico

La mayoria de los centros comerciales abren de 10 de la mafiana a 9 de la noche,
de lunes a sdbado, y los domingos desde el mediodia hasta las 6 de la tarde, pero
muchos centros comerciales abren dos horas mas temprano para los que caminan.
Algunos de ellos son:

Berkshire Mall, Lanesborough — 6 de la mafana, de lunes a sdbado
los domingos a las 7 de la manana

Liberty Tree Mall, Danvers — 8 de la mafana, de lunes a sdbado
los domingos a las 10 de la mafana

Swansea Mall, Swansea — 8 de la mafana, de lunes a viernes
los sabados a las 7:30 de la manana
los domingos a las 10 de la mafana

Westgate Mall, Brockton — 8 de la mafiana

Northshore Mall, Peabody — 8 de la mafiana, de lunes a sdbado
los domingos a las 10 de la mafiana

Algunos centros comerciales tienen clubes de caminantes y pueden tener extras
s6lo para caminantes. Pueden tener mapas para que usted sepa cuanto caming,
darle descuentos, chequeos de salud o recompensas por millas caminadas.

A menudo los centro médicos patrocinan programas de caminar centro comerciales.
La Clinica Lahey patrocina el Mall Walkers' Club en el Centro Comercial North Shore
en Peabody. El Hospital Morton proporciona desayuno el primer viernes de cada mes
en la Silver City Galleria en Taunton. Holyoke Mall y Baystate Health Systems unieron
fuerzas para iniciar un Club de Caminantes en el Centro Comercial y publican un
calendario de eventos planificados.

Disfrute caminar solo(a) o con un amigo en cualquier época del aio. Pregunte en
un centro comercial cerca de donde vive. En el escritorio de informacion le pueden decir
sobre su programa de caminar en el centro comercial. También puede buscar informacion
en el sitio web del centro comercial o llamar a la oficina del centro comercial.

Caminar es bueno
para su corazon

Un estudio reciente de Harvard
muestra que caminar a un ritmo
moderado (3 millas por hora por hasta
3 horas semanales —o 30 minutos por
dia—puede reducir el riesgo de tener
enfermedades cardiacas en las mujeres
en hasta el 40 por ciento.

Pero caminar, como otro ejercicio fisico,
tiene muchos mas beneficios para la salud.?
Caminar lo puede ayudar a:

= Reducir el colesterol de lipoproteinas de
baja densidad (LDL, el colesterol “malo”)

= Aumentar el colesterol de lipoproteinas de
alta densidad (HDL, el colesterol “malo”)

= Bajarle la presion de la sangre

= Reducir su riesgo de tener o de manejar
la diabetes tipo 2

= Manejar su peso

= Mejorarle el humor

= Permanecer fuerte y en buen estado fisico

" Harvard School of Public Health; Septiembre de 2010
Journal Archives of Internal Medicine

2 Fuente: MayoClinic,
www.mayoclinic.com/health/walking/HQ01612




¢Qué es el maltrato?

El maltrato es un patrén de controlar la conducta que una
persona usa sobre otra para ganar poder y control en la
relacién. Algunas personas pueden no estar seguras de que
estan siendo maltratadas.

{Alguna vez su compafero(a):
lo(a) golped, pated, empujé, estranguld o le hizo daifo
fisicamente?
Le grit6, humillé, amenazé, ridiculizé o criticd?
Estuvo celoso(a) todo el tiempo o violentamente celoso(a)?
Dio pufetazos a la pared o rompié cosas estando enojado(a)?
Lo(a) culp6 por sus problemas?
Empled o amenazd emplear una pistola, un cuchillo u otra
otra arma contra usted?
Le dijo que nadie le creerd?
Impidié que viera a sus amigos o a sus familiares?
Lo(a) obligé o forzd a que participara en actos sexuales?
Lo(a) llamo, envié mensajes de texto y por correo electrénico
0 uso tecnologia para acosarlo(a)?
Lo(a) sigui6 o0 acosé?

Si ocurrié algo de eso,
puede estar en una relaciéon
de maltrato.

Las personas maltratadas

a menudo se culpan por lo
que pasa, piensan que nadie
les creera lo que dicen o que
su situacion es desesperada
y que no tiene salida. Si

le estan haciendo dafo o
lo(a) estdan maltratando de
cualquier manera, no es su
culpay no esté solo(a). A
continuacién hay recursos
que lo(a) pueden ayudar.

Linea especial de crisis RESPOND disponible las 24 horas:
1-617-623-5900

Los que no oyen bien deben marcar el 711
Linea especial SafeLink (multilingle): 1-877-785-2020
En espanol: Lldmanos y hablemos a 1-800-223-5001

TTY: 1-800-688-4889 (pida por una conexion directa)

Fuente: RESPOND, Inc. www.respondinc.org
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Atencion preventiva para adultos

de 21 anos de edad y mayores

La atencidn preventiva de rutina es importante para permanecer

sano(a). El NHP insta a todos sus miembros a que visiten a
sus proveedores de atencidn primaria para obtener atencién

preventiva. Algunos ejemplos de atencién preventiva son:

Examenes fisicos — cada dos a tres afos

Monitoreo de la presion de la sangre — al menos cada dos afios
Deteccion del colesterol — cada cinco afos

Examenes de la pelvis y pruebas Papanicolaou (mujeres) —
inicie las pruebas Papanicolaou y los exdmenes de la pelvis a los
tres afnos del primer contacto sexual o alos 21 afos de edad.
Cada uno a tres ainos, dependiendo de los factores de riesgo
Deteccion de cancer de seno/mamograma — todos los afios
a partir de los 40 afos de edad

Deteccion del cancer del colon y del recto — prueba

de sangre oculta en la materia fecal todos los afos,
sigmoidoscopia cada 3 a 5 afios, colonoscopia cada 10 afios
a partir de los 50 afnos de edad

Vacuna contra la gripe—todos los afos

Examenes de la vista— una vez cada dos afos

Deteccién de la diabetes — cada tres afnos a partir de los 45
anos de edad. Deteccion mas a menudo y comenzando a
una edad mas temprana para los que tienen exceso de peso
y factores de riesgo

Dental —llame al Departamento de Servicios a los
Miembros del NHP para preguntar sobre la cobertura dental
especifica que tiene a su disposicién por medio del NHP o de
MassHealth

El NHP cubre muchos mas beneficios de atencién preventiva.
Hable con su proveedor de atencién primaria sobre sus
necesidades de atencion de la salud de rutina.

Afirmacion

EI NHP reconoce que el uso insuficiente de servicios
médicamente necesarios puede tener un efecto adverso sobre la
salud y el bienestar de nuestros miembros. Es por eso que el NHP
promueve el uso apropiado de los servicios. Las decisiones del
NHP sobre el manejo de la utilizacién se basan Unicamente en

la medida en que la atencién y el servicio son apropiados y en la
existencia de cobertura. El NHP no recompensa especificamente
a los profesionales de la salud o a otras personas por realizar
revisiones o por emitir denegaciones de cobertura o de servicios,
ni tampoco el NHP proporciona incentivos financieros a los que
toman decisiones sobre el manejo de la utilizacion para estimular
decisiones que resulten en que servicios médicamente necesarios
no se usen tanto como sean necesarios.

Muchas personas piensan que las bebidas deporti-
vas son saludables, pero la mayoria de ellas son
s6lo agua con azucar, al igual que las gaseosas.

Un estudio reciente' hallé que los adolescentes
estan bebiendo mas bebidas azucaradas que lo que
los adolescentes bebian hace diez afios. En general,
los muchachos en el estudio estaban obteniendo
365 calorias diarias de estos tipos de bebidas:

Bebidas de fruta
Gaseosas
Bebidas deportivas

La sorpresa en el estudio
fue que los muchachos

que aparte de eso estaban
comiendo comida saludable
y haciendo ejercicio fisico
bebieran tantas bebidas
deportivas con mucha
azucar. Aproximadamente la tercera parte de los adolescentes estudiados dijeron que bebian hasta tres diarias.
Eso es una gran parte de las calorias que consume un adolescente a diario Para las muchachas adolescentes
tipicas se recomiendan 2,200 calorias diarias y para los muchachos adolescentes tipicos 2,500 a 3,000 calorias.

Eso también cuesta dinero. Una sola bebida deportiva diaria a $1.50 suma casi $550.00 por afio.

Lo que es posible que los adolescentes no sepan es que al igual que las gaseosas, las bebidas
deportivas contienen mucha azicary cafeina. La cafeina tiene una mayor probabilidad de
causar pérdida de liquido y de no reemplazar liquidos.? En cuanto al aztcar, muchas de las
bebidas son hasta 18 por ciento azlcar.

Con tanta azucar, beber sélo una gaseosa o una bebida deportiva diaria puede causar un
aumento de 15 libras en un afo, a menos que se reduzcan las calorias de alguna otra manera
0 que se quemen con mas actividad.

Es mucho mas facil dejar de beber las calorias adicionales que tratar de quemarlas. Quemar esa cantidad de 356
caloria diarias, requeriria que una persona de 200 libras hiciera ejercicio fisico durante una hora todos los dias: 3

Una hora Media hora

Andar en bicicleta 364 calorias Partido de béisbol 364 calorias
Tai chi 364 calorias Correra 5 mph 364 calorias
Caminara 3.5 mph 346 calorias Nadar 320 calorias

El estudio también sefialé que si bien los muchachos beben gaseosas y bebidas deportivas en muchos
lugares, beben entre el 5y el 70 por ciento en su casa y sélo entre el 7 y el 15 por ciento en la escuela. Eso
facilita que se eviten las bebidas deportivas, porque en el hogar hay mas bebidas para elegir.

Asi que piénselo antes de que usted o su hijo(a) beban esa gaseosa, bebida deportiva o ponche de frutas.

No deje de tener otras bebidas para elegir en su hogar. El agua, la leche o el jugo de fruta pueden ser una

opciéon mas saludable para todos.

' Dietary and Activity Correlates of Sugar-Sweetened Beverage Consumption Among Adolescents” Pediatrics, 27 de septiembre de 2010,
http://pediatrics.aappublications.org/cgi/content/abstract/peds.2010-1229v1

2 “Sports Drink-Good or Bad?”Women Fitness, acceso el 10/06/10, www.womenfitness.net/sportsdrink.htm
3 “Exercise for weight loss: Calories burned in 1 hour, Mayo Clinic, acceso el 10/06/10, www.mayoclinic.com/health/exercise/SM00109

NHP Customer Care Center 1-800-462-5449
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Toma de conciencia sobre el cancer de seno

Los tamanos de los tumores

Un mamograma puede detectar tejido
canceroso del seno con tamafos mucho
menores que los que se pueden palpar. Los
tumores que encuentran las mujeres que se
examinan regularmente los senos, e incluso los
que encuentran los médicos, son mas grandes.
El bulto promedio que encuentran las mujeres
no capacitadas para hacerse exdmenes de los
senos ellas mismas, es de 1.5 pulgadas.

El tamano de un tumor de cancer de seno

mamograma lo puede detectar, e incluso
0 mas pequeno

édico lo puede palpar durante un
men clinico

lo puede detectar al examinarse
armente los senos

ser que no se lo detecte sin un
grama o un examen que se hace
misma

Fuente: Women's Health Exchange
www.womenshealthexchange.org

Cobertura del NHP de
cirugia posterior a una

mastectomia

EI NHP, como lo requiere la Ley de 1988 de
Salud y Derechos del Cancer de la Mujer
(Women'’s Health and Cancer Rights Act of
1998), proporciona beneficios de servicios
vinculados a la mastectomia, incluyendo
todas las etapas de reconstruccion y cirugia
para alcanzar simetria entre los senos,

asi como las prétesis y el tratamiento de

las complicaciones resultantes de una
mastectomia, incluyendo el linfedema.

Para obtener mas informacion, llame al
Departamento de Servicios a los Miembros del
NHO, al 1-800-462-5449 (TTY 1-800-655-1761).

En Estados Unidos, el 75 por ciento de los casos de cancer de seno ocurren en
mujeres de 50 aios de edad y mayores, segun el Instituto Nacional de la Salud.
Si bien una mujer de 30 a 39 afnos de edad puede tener aproximadamente una
probabilidad de 1 en 233 de tener un diagndstico de cancer de seno, después de
los 50 afios de edad la probabilidad es 1 en 38 y a los 60, 1 en 27.*

Todas las mujeres deben estar conscientes de su riesgo de tener cancer de seno.
Es mas importante a medida que las mujeres envejecen, porque el riesgo de tener
cancer de seno aumenta con la edad.

Las mujeres que no hace nada corren el riesgo de que el cdncer se encuentre en
una etapa mas tardia. Eso puede aiadir a la atencidn de la salud, a los medicamen-
tosy a las operaciones necesarias para tratar el cancer. También hay una mayor
probabilidad de el cdncer sea mortal si se encuentra en una etapa mas avanzada.

The three most important things you can do to protect yourself:

1 Conozca sus factores

de riesgo personales

Nadie sabe que causa el cancer de seno. Pero si sabemos que algunos factores

de riesgo pueden aumentar la probabilidad de que Ud. contraiga cancer. Si bien
muchas mujeres que tienen factores de riesgo nunca contraen cancer de seno,
hablar con su profesional de atencién primaria sobre cémo reducir su riesgo es un
primer paso importante para evitar el cancer.

Los Centros para el Control de las Enfermedades (CDC) dicen que estos factores de
riesgo pueden aumentar su probabilidad de tener cancer de seno:

Envejecer

Tener el primer periodo menstrual a
menor edad

Empezar la menopausia a mayor edad
Ser de mayor edad al tener el primer hijo
No haber tenido hijos

No haber dado pecho

Antecedentes personales de cancer de
seno o de otra enfermedad del seno
Antecedentes familiares de cancer
de seno

Tener exceso de peso

= Tratamiento de terapia de radiacién

del seno o del pecho

Usar terapia de reemplazo
hormonal a largo plazo (estrégeno y
progesterona juntos)

Tener cambios en los genes
relacionados con el cancer de seno
Usar pastillas para el control de la
natalidad

Beber mas de una bebida alcohdlica
diaria

No hacer ejercicio fisico regularmente

El Instituto Nacional de la Salud dice que cerca del 97 por ciento

de las mujeres que encuentran cancer de seno estan libres de

cancer 5 ainos después si el cancer se encuentra cuando todavia

es pequeiio y en el mismo lugar en que empezo.

2 Conozca los signos de
advertencia y los sintomas

Es posible que no haya sintomas ni signos cuando el cancer
comienza a a crecer, pero en un cierto momento el cancer puede
causar uno o mas de estos signos de advertencia, dicen los CDC:

= Nuevo bulto en un seno o debajo del brazo

= Engrosamiento o hinchazén en el seno

= Irritacién u hoyuelos en la piel

= Piel enrojecida o escamosa en la parte del pezén o en el seno
= Tirar hacia adentro o dolor en la parte del pezén

= Secrecién aparte de leche del seno

= Cualquier cambio de tamafio o de forma

= Dolor en cualquier parte del seno

Llame inmediatamente a su proveedor si nota algunos de
estos signos al examinarse los senos Ud. misma. Su proveedor
puede verificar que la causa no sea cancer.

Si bien los signos indicados arriba no siempre conducen a
cancer, sélo su profesional de atencién primaria o su gine-
c6logo u obstetra pueden saberlo con seguridad.

Hagase un mamograma
todos los anos

No hay signos de advertencia en algunos casos de cancer. Es por
eso que es muy importante hacerse un mamograma todos los afios
a partir de los 50 afos de edad. Si Ud. tiene algunos de los riesgos
indicados a la izquierda, es posible que su profesional de atencion
primaria sugiera que se haga un mamograma siendo mas joven.

Hacerse un mamograma puede ser mas facil que lo que piensa.

Por ejemplo, si es miembro del Neighborhood Health Plan:

= Los mamogramas son gratuitos para las mujeres a partir de
los 50 afios de edad

= Por lo general no hay copagos

= No es necesario que la remita un proveedor

= Se hacen en muchos lugares

= Los mamogramas de rutina solo se tienen que hacer
una vez por aho

*National Cancer Institute— www.cancer.gov/cancertopics/factsheet

Conéctese — Vea estos recursos locales
Neighborhood Health Plan — www.nhp.org

Lugares en que se hacen mamografias —
www.massmammography.com

Camion de mamografias de Dana Farber — 617-632-1974
YWCA Boston — www.ywcaboston.org

El NHP y el YMCA se unen para un
Phone-a-thon contra el cancer de seno

A principios de octubre, el NHP patrociné el Phone-a-thon del
YMCA de Toma de Conciencia sobre el Cadncer de Seno. Treinta
miembros del personal del NHP trabajaron horas extras para
hacer 600 llamadas telefénicas a miembros del YWCA y del NHP.

Los miembros del personal pudieron hablar a mas de 150
mujeres sobre su salud fisica y del seno, contestar preguntas y
darles detalles sobre:

= Lugares en que se hacen mamografias
= El camién de mamografias de Dana Farber
= La linea telefénica especial sobre mamografias del NHP

Tanto el YWCA como el NHP estuvieron complacidos con los

resultados. Ademas de darles informacién, los que hicieron las

llamadas ayudaron a las miembros a:

= Hacer una visita clinica para un mamograma

= Inscribirse en el servicio de recordatorio del YWCA de salud
del seno con mensajes de texto

= Inscribirse en el taller de salud del seno del YWCA

Si tiene preguntas sobre la salud del seno o sobre hacerse un
mamograma, llame al NHP NHP at 1-866-455-1344.

liminating racism
smpowering women
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Obtenga respuestas a preguntas
de salud, a cualquier hora del dia
o de la noche.

La Linea de Asesoramiento Atendida por Enfermeras le
brinda acceso a una enfermera registrada las 24 horas del dia
y los siete dias de la semana. Puede llamar sobre cualquier
inquietud de salud que tenga, grande o pequena. Este servicio
es gratuito para todos los miembros del NHP.

Cuando llama a la Linea de Asesoramiento Atendida por
Enfermeras obtiene:

Acceso gratuito a asesoramiento prestado por una
enfermera sobre cualquier tema.

Informacion grabada sobre salud y bienestar. Hay mas

de 1,000 temas en inglés y mas de 500 de ellos estan en
espanol.

Enfermeras que hablan inglés y espafiol. Traduciremos sin
costo para todos los miembros que no hablen inglés.
Privacidad total. Su llamada y lo que habla con la enfermera
son privados. La informacion soélo sera compartida con su
médico o con otros profesionales de atencién de la salud del
NHP, si corresponde.

No hay limites sobre el nimero de llamadas que puede hacer.
Llame con la frecuencia con que lo necesite. Puede ponerse en
contacto por teléfono con el servicio las 24 horas del dia y los
siete dias de la semana llamando al Departamento de Servicios
a los Miembros del NHP, al 1-800-462-5449 (sin cargo) o en
linea en www.nhp.org.

Si hay una necesidad médica urgente, pdngase en contacto
con su profesional de atencién primaria. Si hay una
emergencia, llame al 911.
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¢Tienes un Documento de Tutor
Designado?

{Qué es un Documento de Tutor Designado?

Es un documento legal que lo(a) protege cuando no puede
hablar y tomar decisiones por si mismo a causa de una
enfermedad, discapacidad o lesion. Este documento permite
que alguien hable en su nombre y protege su derecho a rehusar
tratamiento si no lo desea o a pedir tratamiento si lo desea.

Es importante que hable con su médico sobre su Documento

de Tutor Designado. Su proveedor puede contestar preguntas
sobre su atencion médica si Ud. no puede hablar por si mismo
a causa de una enfermedad, discapacidad o lesién. Si tiene 18
anos de edad o mas, debe tener un Tutor Designado.

Puede elegir a alguien en su familia 0 a un amigo intimo de
confianza para que tome decisiones serias sobre la atencién
de su salud. Debe decirle a la persona que elige sobre sus
deseos acerca de lo que debe ocurrir si no puede hablar o
tomar decisiones por si mismo(a). Siempre conviene elegir a
una segunda persona, en caso de que a la primera persona le
resulte demasiado dificil tomar decisiones o necesite ayuda
para tomar decisiones. No debe elegir a su médico como la
persona para lo haga en su nombre, porque si lo hace otro
médico tendrd que ocuparse de la atencién de su salud.

Una vez que haya elegido a alguien y le haya dicho cuales son sus
deseos, tendra que tener un documento por escrito que diga a
quién eligié para que tome decisiones sobre la atencion médica
si usted no puede tomarlas por si mismo(a). Ese documento tiene
que estar firmado por usted y tiene que tener dos testigos que
firmen el documento para demostrar que Ud. lo firmé. Puede en-
contrar este documento en www.massmed.org. Una vez alli vaya
a Patients > End Of Life Care > Health Care Proxy Information
And Forms. O puede llamar al NHP al 1-800-433-5556 y hablar
con uno de nuestros representantes de Servicios a los Miembros,
que le podra enviar una copia de este formulario.

Después de haber firmado un Documento, debe entregarles
copias a su conyuge o companero(a), a su proveedor, al hospital
que emplea, a la persona que eligié para que tome decisiones y
a la segunda persona que eligié para eso. No deje de quedarse
con una copia. Si lo desea, puede entregar una copia a otros
miembros de la familia, amigos intimos o a su miembro del clero.

Si alguna vez cambia de opinién sobre la persona que elige
para que tome decisiones sobre la atencién médica cuando
usted no puede hacerlo por si mismo, puede romper su
documento designado y empezar uno nuevo.

Derechos y responsabilidades de los miembros

Como miembro valorado(a) del Neighborhood Health Plan (NHP), tiene derecho a:

Recibir informacion sobre el NHP, nuestros servicios, nuestros proveedores y
profesionales, sus beneficios cubiertos y sus derechos y responsabilidades como
Miembro del NHP.

Recibir servicios de interpretacion oral sin cargo de todos los materiales, en
cualquier idioma.

Que sus preguntas e inquietudes se contesten completa y cortésmente.

Que lo(a) traten con respeto teniendo en consideracién su dignidad.

Tener privacidad durante el tratamiento y esperar que todos sus datos y
comunicaciones se mantengan confidenciales.

Hablar sobre y recibir informacién acerca de sus opciones de tratamiento, indepen-
dientemente del costo o de la cobertura de beneficios, con su proveedor, de manera
tal que lo entienda. Es posible que usted sea responsable por el pago de servicios no
incluidos en los servicios cubiertos correspondientes a su tipo de cobertura.

Estar incluido(a) en todas las decisiones sobre la atencién de su salud, incluyendo
el derecho a rehusar tratamiento.

Cambiar su proveedor de atencion primaria.

Tener acceso a Atencion de Emergencia las veinticuatro (24) horas del dia y los
siete (7) dias de la semana.

Tener acceso a un proceso sencillo para expresar sus inquietudes y esperar
seguimiento del NHP.

Presentar una queja o una apelacion si tuvo una experiencia insatisfactoria

con el NHP o con cualquiera de nuestros proveedores contratados o si esta en
desacuerdo con ciertas decisiones tomadas por el NHP.

Hacer recomendaciones sobre los derechos y responsabilidades de los miembros
del NHP.

Estar libre de toda forma de restriccion o aislamiento empleados como medios de
coaccion, disciplina, comodidad o represalia.

Aplicar libremente sus derechos sin que ello afecte adversamente la manera en
que lo(a) tratan el NHP y/o su proveedor.

Pedir y recibir una copia de sus datos médicos y solicitar que se cambien o corrijan.
Recibir los servicios de atenciéon de la salud que le corresponden como se halle
indicado en su manual del miembro o en la lista de servicios cubiertos.

Como miembro del NHP, también tiene responsabilidades. Es su responsabilidad:

Elegir un proveedor de atencién primaria, el proveedor responsable por su atencion.
Llamar a su proveedor de atencién primaria cuando necesite atencion de la salud.
Decirles a todos los proveedores de atencion de la salud que es miembro del NHP.
Dar la informacion completa y fiel sobre su salud que el NHP o su proveedor
necesiten para proporcionarle atencion.

Entender el papel de su proveedor de atencién primaria en proporcionarle su atencion y
hacer arreglos para otros servicios de atencion de la salud que usted necesite.

En la mayor medida posible, entender sus problemas de salud y participar en

la toma de decisiones sobre la atencién de su salud y en elaborar metas de
tratamiento con su proveedor.

Seguir los planes e instrucciones acordados por usted y su proveedor.

Entender sus beneficios y saber qué esta cubierto y qué no esta cubierto.

Llamar a su proveedor de atencion primaria dentro de las cuarenta y ocho (48)
horas de haber recibido atencion de emergencia o tratamiento fuera de la zona.
Si tuvo una emergencia de salud de la conducta (de salud mental, drogadicciéon o
alcoholismo), debe ponerse en contacto con su proveedor de atencion de la salud
de la conducta, si tiene uno.

Notificar al NHP y a MassHealth todos los cambios en su informacién personal,
como direccion, numero de teléfono, casamiento, afiadidos a la familia, elegibili-
dad para otra cobertura de seguro de salud, etc.

Entender que posible que usted sea responsable por el pago de servicios que
recibe que no estén descritos como cubiertos en su manual del miembro o en la
lista de servicios cubiertos correspondiente a su tipo de cobertura.

Administracion y Apoyo Personal de la
Salud y Enfermedades

Si tiene problemas de salud que le resulta dificil atender, es posible
que el NHP lo(a) pueda ayudar. El NHP tiene asesores de salud personal
que pueden ayudar a usted y a su proveedor mientras que esté en
tratamiento. También podemos ayudar con otras cosas en su vida
que puedan hacer que le resulte dificil permanecer sano(a).

Sin costo para usted, NHP ofrece asesores de salud personalizada:

Asesoramiento sobre la salud y apoyo especifico para prevenir o
controlar su enfermedad crénica o problemas de salud

Planes de tratamiento especificos para usted para ayudarlo(a) a
permanecer sano(a)

Alguien que pueda explicarle los beneficios y servicios que
puede obtener

Materiales educativos que lo(a) ayudan a administrar la atencion
de su salud

Ayuda para obtener recursos comunitarios de apoyo y para
necesidades especiales

Alguien que pueda coordinar la atencién de su proveedor

con otros que lo atiendan para asegurar que usted obtenga la
atencién que necesite

Recursos y herramientas de salud

Los asesores de salud personal del NHP incluyen enfermeras,
profesionales de servicios sociales, terapeutas y clinicos de salud de
la conducta expertos en ayudar a nifios y adultos con necesidades
complejas de atencion de la salud.

Entre otras cosas, la administracion de la atencién es para:

Adultos con discapacidades fisicas serias

Atencion después de una estadia en el hospital
Necesidades de atencion complejas, lesiones que requieren rehabilitacion
VIHy sida

Trasplante de érganos

Atencion antes y después del embarazo

Atencion pedidtrica y atencidn especial para nifios con
discapacidades fisicas serias

Programa para dejar de fumar

Recursos sociales

Necesidades educativas especiales

Programa de administraciéon del asma

Programa de administracién de la diabetes

Salud de la conducta

Ademas de los programas de administracion del asmay de la
diabetes, el NHP también ofrece programas de administracion
de enfermedades para miembros con trastornos crénicosy poco
comunes, tales como:

Insuficiencia cardiaca

Enfermedad pulmonar crénica

Fibrosis quistica

Anemia de células falciformes

Enfermedad de las arterias coronarias

Ataques y epilepsia
Nos puede llamar directamente al 1-800-462-5449 (TTY:
1-800-655-1761) para ver si alguno de nuestros programas es
adecuado para usted o puede encontrar mas informacién sobre
nuestros programas en su Manual del Miembro o en el sitio web del
NHP, en www.nhp.org; haga clic en Miembros y después en Su salud.

NHP Customer Care Center 1-800-462-5449 9



iTenemos las herramientas para usted!

En nuestra pagina interactiva de Herramientas, en el sitio web del
NHP, hay herramientas que le permitiran aprender mas sobre el
estado de su salud. Vaya a www.nhp.org y elija Para los Miembros,
después Su salud y en jTenemos las herramientas para usted!
Haga clic en “el estado de su salud”. Tome una prueba o ponga su
informacion para averiguar sobre su propia salud. Algunos de los
temas son:

Herramientas de salud y estado fisico
;Qué pruebas de deteccion de enfermedades necesita?
(Estd en riesgo de tener un ataque cardiaco?
(Esta su peso aumentando sus riesgos de salud?
(Cudl es el IMC de su hijo(a)?
{Cudntas calorias quemo?

Herramientas sobre el estilo de vida
{Acorta su vida el fumar?
{Tiene un problema de alcohol?
(Esta deprimido(a)?
{Cudl es su nivel de estrés?

Herramientas para el embarazo

De embrién a bebé en 9 meses
(Cuando es usted mas fértil?
(Cual es su fecha proyectada de parto?

Encuentre estas herramientas y mas en www.nhp.org.
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Acuerdo del NHP de
remuneracion de médicos

Pagamos a los proveedores del NHP de una
de dos maneras. A algunos proveedores se
les paga con el método de honorarios por
servicios, es decir que se les paga todas las
veces que usted recibe atencién. Esta es

la manera en que se les paga a la mayoria
de los especialistas. Algunos proveedores
de atencién primaria reciben una cantidad
fija por miembro por mes. Eso se conoce
como “capitacion”. Consulte su Directorio de
proveedores del NHP si desea saber como le
paga el NHP a su proveedor.

¢Necesita un Directorio de
Proveedores?

El Directorio de Proveedores del NHP esta
disponible en el sitio web del NHP, en
www.nhp.org.

Para obtener informacion sobre provee-
dores bajo contrato o para solicitar una
copia del Directorio de Proveedores del
NHP, los miembros que no tienen acceso a
Internet pueden llamar al Departamento
de Servicios a los Miembros del NHP, al:
1-800-462-5449 (TTY 1-800-655-1761).

Se atiende de lunes a viernes de 8 de la
mafana a 6 de la tarde y los jueves de 8 de
la mafana a 8 de la noche.

Acceso y utilizacién

Para obtener acceso a informacién sobre el
proceso de administracion de la utilizacion,
asi como para pedidos de autorizaciéon

y decisiones, tiene acceso al NHP de

lunes a viernes de 8 de la mafana a 6 de
latardey los jueves de 8 de la mafiana a

8 de la noche. Llame al 1-800-462-5449
(TTY 1-800-655-1761) o envie un fax al
1-617-772-5512.

El personal de Operaciones Clinicas esta

a disposiciéon de los que desean obtener
informacion sobre el proceso de admin-
istracion de la atencion de lunes a viernes
de 8:30 de la manana a 5:30 de la tarde, en
el 1-800-462-5449 (TTY 1-800-655-1761).
Puede dejar un mensaje o enviar un fax
fuera del horario de atencion. Las lineas
estan disponibles 24/7. Todos los mensajes
que se dejan fuera del horario de atencion
se leen el préximo dia laborable.

Un hogar libre de humo es un
hogar mas saludable para todos

Por Angel Cosme, especialista maestro certificado en el tratamiento de
la adiccién al tabaco del Programa del NHP Para Dejar de Fumar

En Massachusetts es ilegal fumar en lugares de

trabajo, restaurantes y bares. Estudios recientes han
demostrado que esas prohibiciones protegen a
nuestros ninos contra el dafo que causa el tabaco. Han
reducido el tiempo que los nifios tienen que pasar en
el hospital. En otras palabras, proteger a nuestros nifos
de los efectos daninos del tabaco es una de las mejores cosas que
podemos hacer como sociedad.

Ahora tenemos que hacer lo mismo en nuestros hogares. Todos los
adultos que fuman pueden optar por no fumar en su hogar incluso si
no estan listos para dejar de hacerlo.

El humo del tabaco permanece en los hogares porque penetray queda en
la ropa, las alfombras, los sofds y otras telas después de que se fuma. Ese
humo se llama“humo de tercera mano” Nueva investigacién ha demostrado
que hasta el humo de tercera mano es peligroso para la gente.

Una de las maneras en que podemos proteger
a nuestros hijos contra los peligros del humo
del tabaco es haciendo que nuestros hogares
estén libres del humo del tabaco. Si fuma,
puede optar por no fumar en su casa, una
opcién que tendra beneficios de salud muy

reales para todos sus seres queridos.

Si estd listo(a) para dejar de fumar, llame al NHP, al 617-204-1447, para
averiguar sobre nuestros apoyos para dejar de fumar.

En un esfuerzo para proteger a los no
fumadores, la Departamento de Viviendas
de Boston se fijé el objetivo de prohibir
que se fume en todos sus edificios de

viviendas publicas para 2013.

Nuevo nombre para el
Programa del NHP de
Trastornos Crénicos Comunes

El nombre del programa del NHP de
trastornos crénicos comunes esta
cambiando de AccordantCare a Alere.

Los que estan en el programa no tendran
ningln cambio en el nivel o el tipo de
servicio. Las enfermeras con las que
trabajé seguiran siendo las mismas. El
Unico cambio es que vera el
M nombre “Alere” en las cartas y
. otra correspondencia.

Alere tiene el mismo objetivo, ayudarlo(a) a
tomar las mejores decisiones sobre la aten-
cion de su salud. Ellos pueden ayudarlo(a)
allevar un estilo de vida mas saludable

o a aprender destrezas para cuidarse a si
mismo(a) para lidiar con una enfermedad.

Como lo hizo anteriormente, el
programa incluye:
Enfermedad Pulmonar Obstructiva
Crénica (EPOC)
Enfermedad de las Arterias Coronarias (EAC)
Insuficiencia Cardiaca

Los servicios de Alere son gratuitos. Sus
datos de salud son privados. Todos los
miembros del NHP que tengan preguntas
sobre el programa Alere pueden ponerse
en contacto con Alere las 24 horas del dia
y los siete dias de la semana llamando a la
linea de su Programa de Administracién de
la Salud, 1-800-227-3728.

Alere es una marca registrada del grupo de compaiiias Alere.

NHP Customer Care Center 1-800-462-5449 "



Informacién importante para los miembros

Neighborhood Health Plan (NHP) es
una organizacion autorizada para el

mantenimiento de la salud (licensed health

maintenance organization, HMO). Como

HMO tenemos ciertos requisitos que usted,
como miembro, tiene que cumplir como parte
de su acuerdo con nosotros. Estos requisitos

y obligaciones se encuentran en su Manual
del Miembro del NHP. Si es miembro de un

plan comercial, consulte también su Resumen

de beneficios. Si es miembro MassHealth,
consulte su folleto de servicios cubiertos del
NHP y la lista de servicios excluidos. Todos
estos documentos se pueden encontrar en el
sitio web del NHP, en www.nhp.org.

Su Manual del Miembro del NHP y sus
documentos de beneficios o servicios son
importantes y contienen lo siguiente:

El nimero telefénico gratuito del NHP y
el horario de atencién

El nombre y el nUmero de teléfono

de servicios a los clientes de todos los
subcontratistas del NHP

La disponibilidad de servicios de
interpretacion telefénica para los
miembros que no hablan inglés

La siguiente informacién se puede encontrar en su Manual del Miembro del NHP:

Las directrices de utilizacién clinica

y los criterios de utilizacién del

NHP se realizan con el aporte de
organizaciones nacionales de
acreditacion. Las directrices del NHP

se basan en evidencias, en la mayor
medida posible, y se aplican teniendo
en consideracién las necesidades
individuales de atencién de la salud.
Las directrices del NHP se repasan
cada dos anos y mas a menudo cuando
nuevos medicamentos, tratamientos y
tecnologias se adoptan como précticas
médicas de aceptacién general.

La disponibilidad de materiales escritos
en diferentes idiomas o en formatos
alternativos y como obtenerlos

Los beneficios y servicios incluidos en, y
excluidos de, la cobertura y como tener
acceso a esos beneficios y servicios

Los beneficios, procedimientos y
programas de farmacia

Los beneficios de salud de la conducta
Los copagos y otros cargos de los que
usted es responsable

Las restricciones de beneficios y los
servicios no cubiertos, su acceso a ellos
y el costo

Coémo presentar un reclamo por
servicios cubiertos

Cémo obtener informacion sobre
proveedores en la red del NHP

Cémo obtener servicios de atencién
primaria y el papel que desempefian
los proveedores de atencién primaria'y
dénde tener acceso a ellos

Como obtener servicios de especialistas y
servicios de hospital y el proceso de referido
Cémo obtener servicios de atencién de
la salud de la conducta

Cbémo obtener servicios fuera del horario
normal de atencion

Para obtener informacién sobre el NHP

si tiene alguno de los siguientes planes
de salud del NHP (NHP Care and Business
Choice, NHP Commonwealth Care, NHP
Commonwealth Choice, GIC HMO) puede
ponerse en contacto con la Oficina de
Proteccién del Paciente (Office of Patient
Protection, OPP) en cualquier momento
llamado al 1-800-436-7757, por fax en el
1-617-624-5046 o por Internet en www.
mass.gov/dph/opp
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Cémo, cuédndo y donde obtener
servicios de emergencia

Cémo obtener atenciéon y cobertura
cuando se encuentra fuera de la zona de
servicio

Cémo obtener informacién o directivas
anticipadas o planificacion sobre el final
de lavida

Cémo expresar una queja

Cémo y cuando apelar una decisién del
NHP y los efectos sobre sus servicios
cubiertos

Cémo obtener una audiencia sobre

una decision del NHP ante la Junta de
Audiencias o la Oficina del Proteccién
del Paciente

La forma en que el NHP evalia nuevas
tecnologias

Sus derechos y responsabilidades como
miembro del NHP

Con ciertas excepciones, como miembro del
NHP debe obtener servicios de proveedores
en la red del NHP. Puede elegir un proveedor
yendo al Directorio de Proveedores del NHP
en nuestro sitio web, en www.nhp.org, o
puede solicitar una copia impresa llamando
al NHP al 1-800-433-5556.

Hay mas informacién disponible sobre
médicos autorizados para ejercer en
Massachusetts proporcionada por la
Junta de Inscripcion en Medicina. Visite
www.massmedboard.org para encontrar
information sobre la educacién, afiliacién
a hospitales, estado de la certificacion de
la Junta'y més.

Si en alguin momento a usted o su PCP les
resulta dificil encontrar servicios necesarios
en la red de NHP, usted o su PCP pueden
llamar al NHP para obtener asistencia

con las remisiones. Si lo solicita, el NHP
también confirmara la disponibilidad y hara
arreglos para la obtencion de servicios no
disponibles en lared.

El Equipo del NHP de
Administracion del Asma fue
honrado con un premio de la EPA

Four members of the NHP Asthma Care Management
team travelled to Washington, D.C. to accept the award

En junio, el NHP recibio el Premio Nacional de Liderazgo Ambiental en el

Manejo del Asma de la Direccién de Proteccidon Ambiental de EE UU (EPA).

El NHP fue uno de sélo cinco programas del pais que recibieron este premio.
La EPA presenté al NHP el premio de cristal grabado en su“Ceremonia de
Reconocimiento” celebrada en Washington, D.C., durante el Foro Nacional de

Comunidades en Accion sobre el Asma.

El Dr. James Glauber, director médico senior del NHP y lider del programa del
asma, viajé a Washington el 17 de junio con otros miembros del equipo para
recibir el premio de Mike Flynn, director de la Oficina de la EPA de Radiacién
y Aire en Edificios. “Es un honor aceptar el Premio Nacional de Liderazgo
Ambiental en nombre del NHP”, dijo el Dr. Glauber.“Estoy muy orgulloso

de ser parte de una organizacién que tiene el compromiso, la visién y el
personal talentoso para combatir la carga del asma que afecta a tantos de

nuestros miembros”.

Para obtener mas informacion sobre el premio, visite

www.epa.gov/asthma/leadership_award_2010.html

Guias de Salud
Sia...

Sialas opciones de alimentos

saludables'y Si al control de la presién

de la sangre elevada son dos guias

que proporciona el NHP. Ambas
guias, que estan disponibles en

inglés y en espaiol, usan fotos e
ilustraciones para mostrar datos
utiles y son faciles de usar tanto

por adultos como por nifos. Las

ilustraciones de Si a... lo(a) ayudan

a aprender sobre opciones y

acciones saludables. Pida una copia

llamando al Departamento de

Servicios a los Miembros del NHP, al

1-800-462-5449.
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Cuidar de su salud es nuestra promesa.
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Atencion preventiva y del niio sano para todos los niinos

Los nifos y jovenes menores de 21 afos
de edad deben ir a su profesional de
atencion primaria para que los examine
incluso cuando estan bien. Como parte
del examen de un nifio o un joven sanos,
el médico ofrece pruebas de deteccion
para averiguar si hay algun problema de
salud. Algunas de estas pruebas son:

Salud Desarrollo

Vista Salud de la conducta
Dental Puesta al dia con las
Audicién vacunas

Our
Neighborhood

Una publicacion de
Neighborhood Health Plan

Boston, Massachusetts

NHP Customer Care Center
1-800-462-5449

El NHP paga los exdmenes de su hijo(a).
En los exdmenes del nifio sano, el
proveedor de su hijo(a) puede encontrar y
tratar pequefos problemas antes de que
pasen a ser grandes.

Las edades en que se debe llevar a un nifio
o aun joven a que le hagan examenes
fisicos y pruebas de deteccion son:

1 a2 semanas 9 meses
1 mes 12 meses
2 meses 15 meses
4 meses 18 meses
6 meses

Entre los 2 y los 20 afos de edad, los
nifos y jévenes deben ira su médico una
vez por afo.

Los nifos y los jévenes también deben

ir a sumédico siempre que haya alguna
inquietud sobre sus necesidades médicas,
emocionales o de salud de la conducta,
incluso si no es el momento de ir a que les
hagan el examen de rutina.

Todas las fotografias son sélo para fines ilustrativos. Los modelos en las fotografias no tienen ninguna conexion en la vida real con el tema de los articulos.
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