Usted puede dejar de fumar ahora

El tabaquismo es la principal causa de
muertes y enfermedades evitables en los
Estados Unidos.

Mata a mas de 480 000 estadounidenses cada afio. Con ayuda, usted
puede abandonar el habito. Hagalo por usted mismo y por sus seres
queridos.

Consejos para ayudarle a dejar de fumar

Si ha intentado dejar de fumar pero no lo logrd, no se rinda. Le
ofrecemos algunos consejos para ayudarle a retomar el rumbo:

 DPiense sobre todas las razones por las que quiere dejar de fumar
y escribalas. También piense sobre lo que podra hacer con todo
el dinero que ahorrard por no fumar.

» Escoja un dia para dejar de fumar dentro de las dos préximas
semanas.

» Que sea un dia en el que esté mas relajado, por ejemplo, en un
fin de semana.

» Digales a su familia y amigos que dejara de fumar, para que ellos
también le alienten.

« Siconoce a otra persona que también quiere dejar de fumar,
intenten hacerlo juntos. Asi, podran alentarse mutuamente
todos los dias para no fumar.

« Enlugar de fumar, manténgase ocupado haciendo cosas que
disfrute. Este serfa un buen momento para probar una nueva
rutina de ejercicio fisico a fin de centrarse en la salud y el
bienestar.

« Los fumadores que estén listos para dejar de fumar también
pueden llamar a la linea Quitline de PA al 1-800-QUIT-NOW.

PerformCare® puede ayudarle

Los miembros de PerformCare son elegibles para obtener 70 sesiones de
asesoramiento para dejar de fumar en un afio calendario. Cada sesién
consiste en 15 minutos de asesoramiento en persona con un proveedor,
ya sea en forma individual o grupal. El proveedor debe estar aprobado por
el Departamento de Salud de Louisiana. Llame al teléfono de Servicios al
Miembro de PerformCare correspondiente a su condado para conocer los
proveedores aprobados en su comunidad.

Usted no necesita una referencia médica ni autorizacién previa para
asistir a una sesién de asesoramiento. También se encuentran disponibles
servicios de medicamentos bajo receta para dejar de fumar. Con una
receta de su médico, podra obtener productos tales como medicamentos
o parches de nicotina para ayudarle a dejar de fumar.

Fuente: Centros para el Control y Prevencién de Enfermedades.

Esto tiene el fin de ayudarle a informarse sobre su condicién médica. No tiene el fin de sustituir
a sumédico. Si tiene preguntas, hable con su médico. Si piensa que necesita ver al médico debido
a algo que leyd en esta informacion, por favor lldmelo. Nunca deje de obtener atencién médica ni
espere para obtenerla debido a algo que leyd en este material.

Servicios al Miembro

Capital area:

Condados de Cumberland-Perry,
Dauphin, Lancaster y Lebanon
1-888-722-8646

North Central area:

Condados de Frankliny Fulton
1-866-773-7917

Usted puede llamar a Servicios al
Miembro las 24 horas del dia, los
7 dias de la semana.

Los miembros sordos o con
problemas auditivos que utilicen
TTY/TTD pueden llamar al
Servicio de Retransmision de
Telecomunicaciones de PA al 711

0 al 1-800-654-5984 (TTY) y
comunicarse con el nimero de
PerformCare que deseen.
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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:

» 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 electronicos accesibles, otros formatos).

» 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 Franklin-Fulton)
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:

» PerformCare, 8040 Carlson Road, Harrisburg, PA 17112

» DPuede 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 nimero 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 niimero de
Servicios al Miembro de su condado.

Chinese Mandarin: 15 QIR SO @ /[ i, AT ) e i d it
S iE E RIS . WEEORE I RS URS I

Chinese Cantonese: /15 © WA HEEE - AL E @S =)
e o FEEE L FRERAE BIRB R -

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

Russian: BHUMAHUE: Ecin BbI roBopHTe Ha PyCCKOM sI3bIKe, TO BAM
JOCTYNHBI GecIIaTHBIE YCJIYTH MepeBoa. 3BOHHTE 0 HOMepY Teedona
Member Services 1151 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|: 8t=01S AME0tAIE 32, 2101 XIZ MEIAE REZ
Ol8ota &= ASLICH Aot IH2EI2 3| MHIAZ HEGIYAIR.
Italian: ATTENZIONE: nel caso la lingua parlata sia 'italiano, sono
disponibili servizi di assistenza linguistica gratuiti. Chiamare il numero
dei Servizi per i soci relativo alla propria contea.

Arabic:

B Jaa), Claally Al A g 4 gl B Luval) ciladd (8 Ay jad) ARLY) Gaaats i€ 1) 1A% gala
Laly Galdl) eMaall Laxd

French: ATTENTION : si vous parlez francais, 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 Ihnen
kostenlos sprachliche Hilfsdienstleistungen zur Verfiigung. Rufen Sie die
Servicenummer fiir Mitglieder in lhrem Land an.

Gujarati: Yoil: %1 X oAl GlAdl &, Al dAHRL HI2 elnl
UslAAL A (:9es GuAsd B. dHIZ] 51Ga2letl Aol Ul
oloR UR §lot 83

Polish: UWAGA: Jezeli méwisz po polsku, mozesz skorzystal z bezplatnej
pomocy jezykowej. Zadzwon pod numer obstugi cztonkowskiej
odpowiedni dla Twojego kraju.

Haitian Creole: ATANSYON: Si w pale Kreyol Ayisyen, gen sévis ed pou
lang ki disponib gratis pou ou. Rele nimewo Sévis manm pou konte w.
Mon-Khmer Cambodjan: [yt 1@ sthynfunw manigs,
ijﬁij‘lﬁ’g"ﬁm] ATEUNTEAM AN WY SAHG I G

GIRIRIFIMSTU BTN UI{U NN UUTS AIIU TN AR <1
Portuguese: ATENCAO: Se fala portugués, encontra-se disponivel
servigos de assisténcia linguistica gratuitos. Ligue para o niimero de
Servigos aos Membros do seu pais.






