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Tome conciencia:
consejos para renovar
y mejorar su salud

La primavera es el momento perfecto para
poner todo en orden. Pruebe estos consejos
para recomponer su salud:

Elimine la sal de su dieta. Examine

el contenido de sodio en la etiqueta de
informacién nutricional de los alimentos
envasados. Elija mas alimentos frescos,
sin procesar.

Explore frutas y vegetales de temporada.
Pruebe al menos una nueva fruta o vegetal
cada mes. llumine su plato con opciones
coloridas como fresas rojas, esparragos verdes
y albaricoques amarillos.

Siga un sendero. Haga un alto y dé un paseo
en una ruta local de senderismo. Use un
monitor de actividad fisica para que pueda
llevar la cuenta de sus pasos y el total de
calorias quemadas.

Cumpla con su horario para dormir. Necesita
entre siete y ocho horas de suefio, incluso a

medida que los dias se alargan. Cumpla con un
horario regular, incluso los fines de semana.

Respire aire fresco. Dejar de fumar ahora
puede agregar afios a su vida. Pregtintele a

su proveedor de atencién primaria sobre los
medicamentos y recursos para ayudarle a
dejar de fumar o llame al 1-800-QUIT-NOW.
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Nuevo Manual
del Miembro

Linea de ayuda 211

Cdémo recibir ayuda
cuando la necesita

iNuevo Manual del Miembro!

Esté alerta porque recibird un anuncio sobre su Manual del
Miembro. Hemos actualizado y cambiado nuestro manual y
estamos encantados de hacérselo llegar. Esperamos ansiosamente
que comparta con nosotros sus opiniones sobre el nuevo manual.

Le enviaremos una postal para informarle que el nuevo manual
estd listo. Puede leerlo en Internet (en el sitio de Internet de
PerformCare) o puede llamarnos para solicitar que le enviemos
uno por correo. iNo olvide buscar nuestra postal!

Al igual que el manual anterior, la version actual tiene toda la
informacion mas reciente sobre PerformCare y como ayudamos a
los miembros a recibir atencion para la salud del comportamiento.
Recuerde llamarnos sin cargo para pedir ayuda si no comprende
alguna parte de su manual.

Su Manual del Miembro incluye informacién sobre:

o Como recibir la atencién « Numeros de teléfono
médica que necesita. importantes que
« Servicios disponibles para puede usar.
adultos y nifios.  Informacion sobre la
« Sus opciones. presentacion de quejas,
. quejas formales 'y
« Informacion sobre a e
audiencias justas.

quién llamar cuando o .y
necesita ayuda. e Ultima voluntad médica en

o Los derechos importantes salud mental.

que usted tiene.

Recuerde:

Su Manual del Miembro tiene informacién muy importante, asi
que léala atentamente. jLIamenos si tiene alguna pregunta! En la
contraportada del manual se encuentra una tarjeta con el nimero
de teléfono sin cargo para desprender.

Para recibir este boletin en espaiiol, lame al numero
de teléfono de Servicios al Miembro de su condado.



CQMUNI'QUESE CON LA
Linea de

Marque 211

Ha oido hablar del 911 (servicios de

emergencia) y del 411 (numeros de teléfono
y direcciones) pero, ¢ha oido hablar de 211?

Muchas personas no lo conocen. Queremos
gue usted lo conozca.

Encontrar los servicios médicos y humanos que necesita
puede ser dificil. Las personas han esperado mucho
tiempo para encontrar un "atajo" que lleve a los servicios
que ellas o sus familias necesitan. Pueden usar el 211
cuando buscan servicios médicos u otros servicios
como, por ejemplo:

« Ayuda con las necesidades humanas basicas, que
incluyen alimentos y ropa, refugios, vivienda y
asistencia para servicios publicos.

» Recursos para la salud y la salud del
comportamiento, que incluyen asesoramiento,
grupos de apoyo, tratamiento del consumo de
drogas y alcohol, programas de seguro médico,
recursos médicos para mamads y programas de
seguro médico para nifnos.

« Apoyos para el empleo, que incluyen capacitacion
laboral, servicios de empleo, asistencia de
transporte y programas de educacion.

« Ayuda para adultos mayores y personas con
discapacidad, que incluye atencién para adultos
durante el dia, comidas comunitarias, servicios de
apoyo para el cuidado de enfermos, cuidado médico
domiciliario, transporte y servicios domésticos.

« Apoyo para niios, jovenes y familias, que incluye
el cuidado de nifios, programas para después de
la escuela, ayuda para personas afectadas por
violencia doméstica, centros de recursos para
la familia, programas de recreacidn, tutorfay
servicios de proteccién.

Puede marcar 211 o visitar la pagina de
Internet para obtener ayuda en su area. Use
este enlace: https://pa211.communityos.org.

Fuentes:
http://www.contacthelpline.org/2-1-1
https://www.uwp.org/programs/2-1-1
https://pa21l.communityos.org
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Cémo recibir ayuda cuando
la necesita

Cuando nuestros miembros buscan ayuda, queremos que
reciban atencion lo antes posible. Trabajamos arduamente
para asegurarnos que usted (o su ser querido asegurado)
reciba tratamiento sin tener que esperar mucho tiempo.
En una emergencia que pone en riesgo la vida, debe recibir
ayuda de inmediato llamando al 911.

Si no es una emergencia que pone en riesgo la vida,
debe conseguir una cita en el plazo de:

e Una hora para una emergencia que no pone
en riesgo su vida.

e 24 horas para necesidades urgentes.

« Siete dias calendario para atender necesidades de
rutina de la salud del comportamiento.

Es importante para nosotros que usted consiga citas
dentro de estos plazos.

Si tiene algtiin problema para conseguir una cita en
tiempo y forma (una cita lo suficientemente pronto
como para cumplir con sus necesidades), llamenos al
numero de Servicios al Miembro de su condado. Puede
encontrar estos nimeros en este boletin informativo.

También queremos asegurarnos que tenga una respuesta
rapida cuando nos llame. Medimos la rapidez con la que
contestamos el teléfono. Inférmenos si alguna vez tiene
problemas para que le respondan sus llamadas telefénicas.

Recuerde, puede recibir atencién y tratamiento en
varios lugares. Existen muchas opciones dentro de
nuestra red de proveedores. Queremos que nuestros
miembros sepan que tienen varias opciones de
proveedores disponibles para ayudarlos.

Puede encontrar una lista de estos servicios en su
Manual del Miembro. Si no tiene un manual de
PerformCare, llimenos para solicitarlo. También
puede ver el manual en nuestro sitio de Internet:
http://pa.performcare.org/pdf/members/member-
handbook-english.pdf.
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https://pa211.communityos.org

La discriminacion esta en contra de la ley
PerformCare cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables y no

discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

PerformCare no excluye a las personas ni las trata de modo diferente debido a
su raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.
PerformCare:

e Proporciona a las personas con discapacidades, para que puedan
comunicarse con nosotros eficazmente, asistencia y servicios gratuitos,
tales como:

- Intérpretes calificados del lenguaje de sefias.

- Informacién escrita en otros formatos (letra grande, audio,
formatos electrénicos accesibles, otros formatos).

e Proporciona servicios de idioma (sin costo alguno) a personas cuyo
idioma principal no es el inglés, por ejemplo:
- Intérpretes calificados.
- Informacién escrita en otros idiomas.
Si necesita de estos servicios, comuniquese con el niimero de Servicios al
Miembro de PerformCare para su condado.

Area de la Capital (Condados de Cumberland, Dauphin, Lancaster,
Lebanon y Perry)

Servicios al Miembro: 1-888-722-8646

TTY/TDD: 1-800-654-5984 o relé de PA 711

Area centro-norte (Condados de Bedford-Somerset y Franklin-Fulton)
Servicios al Miembro (Bedford-Somerset): 1-866-773-7891

Servicios al Miembro (Franklin-Fulton): 1-866-773-7917

TTY/TDD: 1-800-654-5984 o relé de PA 711

Estamos disponibles las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

Si cree que PerformCare no ha provisto estos servicios o ha discriminado de
otra manera en funcién de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o
sexo, puede presentar una queja con PerformCare y enviarla a:

o PerformCare, 8040 Carlson Road, Harrisburg, PA 17112

o Puede presentar una queja por correo postal, fax o teléfono. Si necesita
ayuda para presentar una queja, Servicios al Miembro de PerformCare
estd disponible para ayudarle. Llame al niimero de Servicios al Miembro
de PerformCare para su condado listado arriba o por fax a PerformCare
al 717-671-6555.

También puede presentar una queja relativa a los derechos civiles ante el
Departamento de Salud y Servicios Humanos de los EE.UU., Oficina de
Derechos Civiles, de manera electrénica a través del Portal de Quejas de la
Oficina de Derechos Civiles, disponible en https://ocrportal.hhs.gov/ocr/
portal/lobby.jsf, o por correo postal o teléfono a:

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

Room 509F, HHH Building

Washington, DC 20201

1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)

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

English: ATTENTION: If you speak English, language assistance services,
at no cost, are available to you. Call the Member Services number for
your county.

Spanish: ATENCION: si habla espatiol, tiene a su disposicién los
servicios de asistencia lingiiistica sin costo alguno. Llame al namero de
Servicios al Miembro de su condado.

Chinese Mandarin: 7% & U0 &3 SO E/ [EE, AT A EERL
AR S RIS . BB 2 IR .

Chinese Cantonese: J1 5 © QIR HEE » EA[ DI BIEGT S
IR - SEECRAFTERAIY G BIRG B -

Vietnamese: CHU Y: Néu ban noi Tiéng Viét, c6 cac dich vu hd tre' ngdn
ngir mién phi danh cho ban. Goi s6 Dich Vu Thanh Vién danh cho quén
cua ban.

Russian: BHUMAHUE: Ecii BbI roBOpHTE Ha PYyCCKOM sI3bIKE, TO BAM
JOCTYIHBI GecIIaTHbIe YCJIYTH nepeBoja. 3BOHHTE 0 HoMepy TeJedona
Member Services 115 Balero okpyra.

Pennsylvanian Dutch: Wann du Deitsch schwetzscht, kannscht du
mitaus Koschte ebber gricke, ass dihr helft mit die englisch Schprooch.
Ruf selli Nummer uff.

Korean: =2|: &t=01E AIZ0tAI= 22, 2101 A& MHIAE RE2
Ol2otal = USLICH Fot IL2EIQ 3 & MHIAZ HEGHYAIL.
Italian: ATTENZIONE: nel caso la lingua parlata sia I'italiano, sono
disponibili servizi di assistenza linguistica gratuiti. Chiamare il numero
dei Servizi per i soci relativo alla propria contea.

Arabic:

pB s el Claally Al 3 g Ay gall) Bas Lwall ciladd (b (A ) ARl Gaanti i€ 1Y) ;A gake
by Galdl) edaal) Laxd

French: ATTENTION : si vous parlez frangais, des services d'aide

linguistique vous sont proposés gratuitement. Appelez le numéro des
Services aux membres pour votre comté.

German: ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen lhnen
kostenlos sprachliche Hilfsdienstleistungen zur Verfiigung. Rufen Sie die
Servicenummer fiir Mitglieder in lhrem Land an.

Gujarati: JAotl: ¥ R IYARAl clAcl &, Al AHIRL HIZ U™l
ULl Acull (:yes Guasd B, ddl 51GaSloll o Al
oloR UR Slot 53,

Polish: UWAGA: Jezeli méwisz po polsku, mozesz skorzystac z bezplatnej
pomocy jezykowej. Zadzwoni pod numer obstugi czlonkowskiej
odpowiedni dla Twojego kraju.

Haitian Creole: ATANSYON: Si w pale Kreyol Ayisyen, gen sévis éd pou
lang ki disponib gratis pou ou. Rele nimewo Sévis manm pou konte w.
Mon-Khmer Cambodjan: [Ut55j2 1538 hunSuntw manigi,
HAMGIUIM fITRING SUNEAMANTNWYSAHIGT §
GIURIFIMSIUSIIINUIH R R (N U{UIS IUIANRER
Portuguese: ATENCAO: Se fala portugués, encontra-se disponivel
servicos de assisténcia linguistica gratuitos. Ligue para o niimero de
Servicos aos Membros do seu pais.

También puede leer este boletin informativo en pa.performcare.org. 3
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Numeros de Servicios al
Miembro de PerformCare

Area de la capital (condados de Cumberland-Perry, Usted puede llamar a Servicios al Miembro las 24
Dauphin, Lancaster y Lebanon): horas del dia, los 7 dias de la semana.

1-888-722-8646 . .
Los miembros sordos o con problemas de audiciéon

Condados de Bedford y Somerset: que utilizan un TTY/TTD para comunicarse
1-866-773-7891 deben llamar al Servicio de retransmisién de
telecomunicaciones de PA al 711 o 1-800-654-5984

Condados de Franklin y Fulton: (TTY) y llamar al nimero PerformCare que deseen.

1-866-773-7917

Para recibir este boletin en espafiol, llame al nimero
de teléfono de Servicios para el Miembro de su condado.

pa.performcare.org

Todas las imadgenes son utilizadas bajo licencia inicamente con
fines ilustrativos. Cualquier persona representada es un modelo
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