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:Habra un examen de deteccion de diabetes

en su futuro?

Una prueba de diabetes puede no
ser el evento mds emocionante.
Pero es importante hacerse una.
Aqui hay tres razones para hacerla:
1. No percatarse o descartar los
sintomas de la diabetes, como
orinar con frecuencia o sentir
mucha sed, puede ser mas ficil
de lo que cree.
2. Tomar medidas podria
ayudarle a retrasar o prevenir
el desarrollo de diabetes tipo 2.
3. Controlar la diabetes puede
ayudar a disminuir sus
posibles efectos sobre la salud.
Estos incluyen problemas de
vision, derrames cerebrales y
dafios a los nervios o rifiones.

Conozca las opciones
Las pruebas de deteccion de
diabetes son basicamente analisis

de sangre. Su proveedor de

atencion médica puede ordenar

una de los siguientes:

« Prueba de glucosa plasmatica
en ayunas: Tendra que ayunar
(no comer) durante al menos
ocho horas antes de la prueba.

 Prueba de hemoglobina A1C
(HbA1C o A1C): No tendra que
ayunar.

e Prueba de tolerancia oral a la
glucosa: Se toma una muestra
de sangre después de un ayuno
de ocho horas. Se toma otra

Fuentes:

muestra dos horas después de
beber un liquido azucarado.

o Prueba aleatoria de glucosa
en plasma: Su proveedor
puede realizarla en cualquier
momento. No necesita ayunar.

Dé los siguientes pasos
Una vez que reciba los resultados
de su prueba, su proveedor le
indicara qué hacer. Si tiene
diabetes, su proveedor trabajara
con usted para crear un plan de
control.

“Diabetes in Older People.” National Institute on Aging, National Institutes of Health.

www.nia.nih.gov/health/diabetes-older-people.

“Diabetes Tests & Diagnosis.” National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney
Diseases, National Institutes of Health. www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes/over-

view/tests-diagnosis.

“Final Recommendation Statement. Prediabetes and Type 2 Diabetes: Screening.” U.S. Preven-
tive Services Taskforce. https://uspreventiveservicestaskforce.org/uspstf/recommendation/

screening-for-prediabetes-and-type-2-diabetes.


https://uspreventiveservicestaskforce.org/uspstf/recommendation
www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes/over
www.nia.nih.gov/health/diabetes-older-people

(Sabia que la atencion médica
es solo el 20 por ciento de estar
sano? El otro 8o por ciento
proviene del mundo que le
rodea. Esto incluye su hogar,
su vecindario y sus habitos de
salud.! Es por eso que, como
plan de seguro de Medicaid,
AmeriHealth Caritas Ohio
(ACOH) tiene herramientas para
respaldar la salud y el bienestar
en todas las areas de su vida.

¢Tiene alguna de

las condiciones que

se enumeran a
continuacién? Puedes
obtener estos beneficios
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adicionales sin costo
alguno:

ACOH tiene programas especiales
para ayudarle a mantenerse
saludable. No necesita un referido

de su proveedor de atencion

primaria para ser parte de estos

programas. Si tiene una de las
condiciones de salud que se
enumeran a continuacion, podria
obtener mds beneficios.

« Presion arterial alta: Podria
obtener un monitor con banda
de presién arterial. Puede
pedirle a su médico que le envie
una receta para que una empresa
se lo envie. O puede pedirle a su
médico que le envie una receta

miembro van mucho
mas alla de tener

cubiertas sus
visitas al médico

a su farmacia local. Luego
podra recogerlo. Para obtener
ayuda, llame a nuestro equipo
de coordinacién de atencion al
1-833-404-7768

(TTY 1-833-889-6440).

Diabetes: Podria recibir
comidas a domicilio. Podria
reunirse con un dietista. Y
podria hacerse un examen

de la vista adicional y un
monitoreo continuo de glucosa
(CGM, por sus siglas en inglés).
ACOH puede proporcionarle
un teléfono inteligente. Esta
repleto de aplicaciones y
herramientas compatibles con
CGM. Con esto, le resultard mas



facil controlar sus niveles de
azucar. Para inscribirse, vaya a
http://MyBenefitPhone.com.
Podria recibir hasta $25 con su
tarjeta CARE.

« Embarazo: Si es elegible, puede
recibir un extractor de leche
eléctrico y comidas a domicilio.
También puede obtener
atencion especializada de
nuestro equipo de maternidad
de Bright Start. Esto incluye
informacion por mensaje de
texto y coordinacién de la
atencién. Podria recibir hasta
$15 en su tarjeta CARE por sus
visitas de atencién antes de dar
aluz. Y puede recibir $50 en su
Tarjeta CARE por sus visitas
después de dar a luz. También
puede obtener transporte
privado a sus citas sin costo
alguno para usted

¢Sabia usted? Todos los
afiliados tienen acceso
a estos beneficios sin
costo alguno:

« Beneficio de transporte:

(Su proveedor esta a mas de

30 millas de su hogar? Si es asi,

puede obtener viajes ilimitados

que no sean de emergencia.

Si el proveedor esta dentro de

las 30 millas de su hogar y si

califica, puede obtener hasta

60 viajes de ida que no sean de

emergencia por afio.

o Recibird un reembolso por
su millaje. Envie sus registros
de viaje no mas de 6o dias
después de la fecha de su
primera visita.

o ;Necesita una nueva copia
del formulario? Descarguelo

en www.memberportal.net.
O lldmenos y pidanos que le
enviemos uno por correo.

o ;Preguntas sobre su reembolso?
Llame al 1-888-513-0703.

Mission GED: Si califica,

puede obtener capacitaciéon y
vales para tomar un examen

de equivalencia de escuela
secundaria sin costo para usted.

Membresia en linea de WW
(anteriormente Weight
Watchers): /Tiene entre 18 y

04 anos? Si es asi, puede obtener
una membresia de WW sin costo
alguno durante seis meses. Es
posible que se apliquen algunas
restricciones y limitaciones.

Tarjeta CARE: cada miembro

elegible puede recibir

recompensas con una tarjeta de

regalo recargable. Al hacer cosas

que le ayuden a mantenerse

saludable, reciba recompensas a

través de estas categorias:

1. Visitas de chequeo de
bienestar

2. Deteccién de diabetes

3. Atencién prenatal

4. Examen posparto

Living Beyond Pain: Este es
un programa de manejo del
dolor crénico. Ofrece opciones
de tratamiento alternativas

a opioides. Es adicional a su
beneficio estandar de Medicaid.

Alimentos como
medicamento: esto es para
después de que le den el alta
del hospital. Si califica, puede
recibir hasta dos comidas por
dia durante siete dias sin costo
alguno para usted.

(Quiere ver una lista completa
de programas de salud
especiales? Unase como miembro
de ACOH. O consulte su manual
para miembros. O visite
www.amerihealthcaritasoh.com.

¢Necesita cubrir lo

basico? ACOH esta ahi

para usted si:

« Estd enfermo o lesionado.

« Tiene problemas con
sustancias o tiene necesidades
de salud conductual.

« Necesita ayuda con tareas como
comer, bafarse, vestirse u otras
actividades de la vida diaria.

« Necesita ayuda para ir y venir
de su cita.

e Necesita medicamentos.

Linea de llamada de
enfermeras 24/7: Hay
enfermeras registradas disponibles
sin costo alguno para usted. Le
ayudan a decidir si necesita ayuda
ahora o si es seguro esperar. Para
hablar con una enfermera, llame
al 1-833-625-6446 (TTY 1-833-
889-6440). Estan disponibles las
24 horas del dia, los siete dias

de la semana. Si tiene una
emergencia, llame al g11.

Recuerde, puede obtener algunos
servicios sin necesidad de un
referido de su médico habitual.
(Necesita mas informacién sobre
alguno de sus beneficios de
ACOH? Llame a Servicios para
Miembros al 1-833-764-7700
(TTY 1-833889-6446). Estamos
disponibles las 24 horas del dia,
los siete dias de la semana.

“Social Determinants of Health 101 for Health Care: Five Plus Five.” Sanne Magnan. NAM Perspectives. https://doi. org/10.31478/201710c.
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Aviso de no discriminacion

AmeriHealth Caritas Ohio cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina por motivos
de raza, color, religion, género, identidad de género, orientacion sexual, edad, discapacidad, origen nacional, estatus
militar, estatus de veterano, ascendencia, informacion genética, estado de salud o necesidad de servicios de salud

al recibir servicios de salud. AmeriHealth Caritas Ohio no excluye a las personas ni las trata de manera diferente por
motivos de raza, color, religion, género, identidad de género, orientacion sexual, edad, discapacidad, origen nacional,
estatus militar, estatus de veterano, ascendencia, informacion genética, estado de salud o necesidad de servicios de
salud al recibir servicios de salud.

AmeriHealth Caritas Ohio brinda ayuda y servicios gratuitos a personas con discapacidades para que se comuniquen
efectivamente con nosotros, tales como:

* Intérpretes cualificados de lenguaje de senas

* Informacion escrita en otros formatos (letra grande, audio, formatos electronicos accesibles, otros formatos)

AmeriHealth Caritas Ohio brinda servicios de idiomas gratuitos a personas cuyo idioma principal no es el inglés, como:

* Intérpretes calificados
* Informacion escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, comuniquese con Servicios para Miembros al 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446).

Si cree que AmeriHealth Caritas Ohio no ha proporcionado estos servicios o ha discriminado de otra manera por motivos
de raza, color, religion, género, identidad de género, orientacion sexual, edad, discapacidad, origen nacional, estatus
militar, estatus de veterano, ascendencia, informacion genética, estado de salud o necesidad de servicios de salud al
recibir servicios de salud, puede presentar una queja ante:

* AmeriHealth Caritas Ohio Grievances
P.0. Box 7133
London, KY 40742

* También puede presentar una queja por teléfono en el 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446).

Sinecesita ayuda para presentar una queja, Servicios para Miembros de AmeriHealth Caritas Ohio esta disponible para
ayudarle. Puede comunicarse con Servicios para Miembros las 24 horas del dia, los siete dias de la semana, en el 1-833-
764-7700 (TTY 1-833-889-6446).

También puede presentar una queja de derechos civiles ante la Oficina de Derechos Civiles del Departamento de Salud y
Servicios Humanos de EE. UU.:

* Electronicamente a través del Portal de Quejas de la Oficina de Derechos Civiles, disponible en
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
* Por correo:
U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue SW, Room 509F, HHH Building
Washington, DC 20201

* Por teléfono en el 1-800-368-1019 (TDD: 1-800-537-7697)

Los formularios de queja estan disponibles en www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.
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Multi-language interpreter services

ATTENTION: If you do not speak English, language
assistance services, free of charge, are available
to you. Call 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446).

If you have any problem reading or understanding
this or any other AmeriHealth Caritas Ohio
information, please contact Member Services at
1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446) for help at no
cost to you. We can explain this information in
English orin your primary language. The information
in other languages is at no cost to you. You can also
get this information for free in other formats, such
as large print, braille, or audio.

ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicién
servicios de asistencia lingiiistica sin cargo. Llame
al 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446).

Si tiene algln problema para leer o comprender
esta o cualquier otra informacion de AmeriHealth
Caritas Ohio, comuniquese con Servicios al Miembro
al 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446) para recibir
ayuda sin costo alguno para usted. Podemos
explicarle esta informacion en inglés o en su

idioma principal. La informacion en otros idiomas
no tiene costo para usted. Ademas, puede obtener
esta informacion sin cargo en otros formatos,

como impresion en letra grande, braille o audio.
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CHU Y: Néu quy vi néi Tiéng Viét, chung téi c6 sén dich
vu hé trg ngdn ngl mién phi danh cho quy vi. Hay goi
1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446).

Néu quy vi gap khé khan trong qua trinh doc hodc
hi€u théng tin nay hoac bat ky théng tin nao khac cta
AmeriHealth Caritas Ohio, vui long lién hé Ban Dich Vu
Khach Hang theo s6 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446) dé
dugc ho trg mién phi. Ching téi cé thé giai thich théng
tin nay bang Tiéng Anh hodc bang ngon ngir me dé
cUa quy vi. Théng tin & ngdn ngit khac dugc cung cap
mién phi cho quy vi. Quy vi cling c6 thé nhan théng

tin nay mién phi & cac dinh dang khac, chdng han nhu
dinh dang chitin khé I6n, cht ndi hodc am thanh.
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FIIRO GAAR AH: Haddii aad ku hadasho af-Soomaali,
adeegyada caawimaada lugadda oo bilaash ah, ayaa
diyaar kuu ah. Wac 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446).

Haddii aad wax dhibaato ah ku gabto akhrinta

ama fahmitaanka tan ama macluumaadka kale ee
AmeriHealth Caritas Ohio, fadlan kala xiriir Adeegyada
Xubinta 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446) si aad u
hesho caawimaad aan wax kharash ah kugu fadhiyin.
Waxaan ku sharxi karnaa macluumaadkan Af-Ingiriis
ama afkaaga hooyo. Macluumaadka lugadaha

kale ku goran wax kharash ah kuguma fadhiyaan.
Waxad sidoo kale macluumaadkan ku heli kartaa
gaabab kale oo bilaash ah, sida far waaweyn, farta
indhoolaha, ama maqal.

BHMUMAHWE: ecnun Bbl roBOpUTE NO-PYCCKU, B BalLleM
pacnopsieHun 6ecnnaTtHblie ycnyru nepeBoadYmnKa.
NMo3BoHuMTe no Ten. 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446).

Ecnuy Bac BO3HMKAM NpoBaeMbl C YTEHUEM UK
NOHUMaHUEM 3TON Unu Nbo nHoM nHdopmaunn
06 AmeriHealth Caritas Ohio, Bbl MOXeTe 6ecnnaTHo
06paTUTbHCA 3@ NOMOLLbIO B OTAEN 0OCNYKMBAHUA
y4aCTHUKOB Mo Ten. 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446).
Mbl 06BbACHUM Bam 3Ty MHOpMaL Mo 11bo no-
aHINACKKM, NM6O Ha Ballem POAHOM fA3bIKe.
NHdopmauns Ha apyrux asbikax npenocTaBnsercs
Bam 6ecniartHo. Takke AaHHY MHHOPMALMIO MOXKHO
6ecnnaTtHo Nony4YnuTb B APYrux popmartax, Hanpumep,
KpynHbIM WwpudTom, Wwpnudtom bpains unum s
ayamodopmare.

ATTENTION : Si vous parlez francais, des services d’aide
linguistique sont mis a votre disposition gratuitement.
Appelez-nous au 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446).

Sivous avez du mal a lire ou que vous ne compreniez
pas ce message ou d’autres informations fournies par
AmeriHealth Caritas Ohio, veuillez contacter 'équipe

de service aux adhérents au 1-833-764-7700

(TTY 1-833-889-6446) pour recevoir une aide gratuitement.
Nous vous expliquerons ces informations en anglais ou
dans votre langue maternelle. Vous pouvez recevoir ces
informations gratuitement dans d’autres langues. Vous
pouvez également obtenir ces informations gratuitement
dans d’autres formats, notamment en gros caractéres,
en braille ou sur format audio.

Ulae @l 45 galll saclisal) Cilead i 65 e jal) Chaati cui 1) sanis
(TTY 1-833-889-6446) 1-833-764-7700 A& 1L Josi)

il sles gf 5l e slaall 038 agd i 5e) 8 8 Al (of bl cul< 1)
cilexds Juai¥l o> % AmeriHealth Caritas Ohio ce 3l
(TTY 1-833-889-6446) 1-833-764-7700 a3 I o clac)
e slaall 038 7y LSy e A8 g1 ) s Baclusal) e J saaall
@l 05 6 AY) Gl Gl glaall A @lialy §f 4, lasy) dall
A gy Ulas clasleadl 028 e J gaand) i€ LS dlile 24K
At pem Baay ) ) A8k of S de sadae Jia
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Multi-language interpreter services

TAHADHARI: Ikiwa unazungumza Kiswahili, utapokea
huduma za usaidizi wa lugha, bila malipo. Piga simu
kupitia 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446).

Ikiwa una tatizo lolote la kusoma au kuelewa taarifa
hii au nyingine yoyote ya AmeriHealth Caritas Ohio,
tafadhali wasiliana na Huduma za Wanachama
kupitia 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446) ili upate
msaada bila gharama yoyote. Tunaweza kukueleza
habari hii kwa Kiingereza au katika lugha yako

ya msingi. Taarifa katika lugha zingine haitakuwa
na gharama kwako. Pia unaweza kupata taarifa

hii bila malipo katika miundo mingine kama vile,
maandishi makubwa, breli, au sauti.

YBATA: fIKwo B/ roBOpuUTe yKpaiHCbKO MOBOIO,
BM MA€Te NpaBo Ha 6E€3KOWTOBHI MOBHI MOCNYTH.
TenedoHynte 3a Homepom 1-833-764-7700

(TTY 1-833-889-6446).

AKLL0 BaM BaXKo npoyutati abo 3po3ymit Lo abo
iHWy iHdopmauito, HagaHy AmeriHealth Caritas Ohio,
Oyab Nacka 3B’AXITbCA 3i CNYKOO0K0 NiATPUMKM Ta
06cnyroByBaHHs KNi€HTIB 32 Homepom 1-833-764-7700
(TTY 1-833-889-6446), 11106 OTpMMaTV 6E3KOLUTOBHY
aonomory. My MoxeMo NosACHUTK Lo iHopMaLito
aHrmincbKot abo BaLloto pigHoO MoBot. IHDopmMaLlis
iHWMMM MOBaMU HAlAa€TbCS Bam 6€3KOLITOBHO. By
TAKOX MOXeTe 0TpMMaTK Lo iHhopmalLito 6e3KOLWTOBHO
B iHLWMX (hopmaTax, Hanpuknag, BeNUKUM LWwpndTom,
wpudTom bpaiins, abo y Burnagi ayaio.

AR MREFEHESE > e e B EEES R
g7 - 5520EE 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446) -
YR A Rl s sV AR A S (-8 AmeriHealth Caritas
Ohio E A& R EZNTL(EE - BT & BIRGS
ZaEE 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446) =K T &y
BB o AP O] DAE A OSRE SR E B E S AR R S
LA - T RS e R HAE S A& - 8
A DL B U B L B RN HAAR R, - BIAIRFAGEN
AR ~ & ORI R ©

llof UL B AN oL RAAL A O, Al dAHIRL
HR (Aotl YA o™l UslA AcA Guced B,
1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446) UR S 3.

8l dAMal AL AUl Ao SLEURL AmeriHealth
Caritas Ohio MU@cl clucldl 5 AH Ml SIE
AHRAL S, A dAHRL MR 88 WL [Qotl HEE
M2 g UL 53la el ActAloll 1-833-764-7700
(TTY 1-833-889-6446) UR U5 83l AN 2wl
HIGAR 2090 wal dHiEl wa@s eisunl
el 2l A, ol AR 1R
AHRL HIR 818 WL (Aol Guds B, dR Al
HUIE L ot el uel HgdHl Aol asl 9,
BU 3 Wl Moz, At deal 2(32A.
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TR WREE AP CEIEE, ERIRR
KRISIESEIRS . 152 HE 1-833-764-7700
(TTY 1-833-889-6446).

W R AETE 7] 132k FE AR A S 2l AmeriHealth Caritas
Ohio EAt 5 BB 2T )8, BFKITS RRES
FE1E 1-833-764-7700 (TTY 1-833-889-6446) E L
. ITATRIDME AEIE S AR EIEIE S RERX
BER, BMNABEHEHEEMESHER. BiE
A] PL B R IRBUX L5 BB EHMAE L, Blan K FARED
RIAR . B XS F R E A

4 Al e lie ailadd canijae K Slad) gld 4y S iaa g
1-833-764-7700 ai L 2 s 4yl ) L as ()80 ) &) goan

2 9d (slad 45 (TTY 1-833-889-6446)

3 b Sl lae A1aS 1y llae Gl S o il 2 5 R

<l 53 () Wl ey yla IS AmeriHealth Caritas Ohio
1-833-764-7700 i 43 Liac| claxa L ()81 ) S

1 lasbaa Cl ail gine e 8 il 45 (TTY 1-833-889-6446)
Sl 4y e slaa b i g Lad leal sl 43 b (sl lud 44
) e (lined 3 gne 4yl ) Ladi 4y BG4 il sla
kT\\AA.uLA)i\L.u(jLA &)&)JQ&&\JQJ}A@\JQL«}&A@\
A€ il s by b pba o K5

TAANLL:- ATICE PU1514 NP1 027 A A1 T7
092 97T+ eFAak:: AhAh 27C 1-833-764-7700
(TTY 1-833-889-6446) £.L.m(::

LU MR AA 1T @790 AmeriHealth Caritas

Ohio @228 *100 @RI° avl 8t +F14 AQh® PAOA
AP @RI° 999°0C ACHLANT N 1-833-764-7700

(TTY 1-833-889-6446) LO-A@- h1H (1A £TF:: LUTT avlB
OATILHT @R9° NavBavs P RIRP AGNC-L-AP W rTANT::
Nt RIRPT ATLPCNAP avlB 9°79° N&P ALmPORIP::

M FeRTI69° BUTT 0228 NANT 9480 ALTET TINTI® (1 HAP
VFat: 16LA ORI° (1290 NheP 12 TITTH Lfak::

MENYA NEZA: Nimba uvuga lkirundi (Burundi), ama
seruvise afasha mu vy’indimi, atangwa ku buntu,
arahari ku bwanyu. Hamagara kuri 1-833-764-7700
(TTY 1-833-889-6446).

Nimba hariho ingorane iyo ariyo yose ituma
utoroherwa gusoma canke gutahura ibi canke
amakuru ayo ariyo yose ya AmeriHealth Caritas Ohio,
usabwe kwitura Member Services (Igisata Citaho
Abanywanyi) uciye kuri nomero 1-833-764-7700

(TTY 1-833-889-6446) kugira uronke ubufasha ku buntu.
Turashobora kugusigurira aya makuru mu Congereza
canke mu rurimi rwawe kavukire. Ayo makuru atanzwe
mu zindi ndimi nta mahera uyatangira. Urashobora
kandi kuronka aya makuru ku buntu mu bundi buryo,
nko mu nyandiko nini, mu nyandiko zikoreshwa
n’impumyi, canke mu buryo bw’amajwi.



Alimentacion saludable durante
el embarazo o la lactancia

Probablemente haya escuchado que
una mujer embarazada “come por
dos”. Pues, es verdad. Y lo mismo
ocurre con las mamas que dan el
pecho a sus bebés. Ahora, existen
recomendaciones nutricionales
nacionales para estas futuras
mamas y madres primerizas.

Calorias y nutrientes

adicionales

La alimentacién saludable es

similar antes, durante y después

del embarazo. Pero las mujeres

necesitan mas calorias a medida

que avanza el embarazo y durante

la lactancia. Su médico puede

aumentar su ingesta caldrica

diaria en estas cantidades:

e Primer trimestre: +0

« Segundo trimestre: +340

o Tercer trimestre: +452

» Lactancia materna, primeros
seis meses: +330

e Lactancia materna, meses siete
a12: +400

Durante este tiempo, su cuerpo
también necesita nutrientes
adicionales. Esto ayuda a
restablecer su propio suministro y
respalda el desarrollo de su bebé. Es
preferible obtener nutrientes de los
alimentos. Pero su proveedor de
atencion médica puede indicarle
que tome suplementos. Estos
pueden contener acido félico,
hierro, yodo o colina.

Hable con su proveedor sobre
sus metas personales de aumento
de peso y calorias.

Alimentos para comery
otros a evitar
(La mejor manera de satisfacer
sus necesidades nutricionales?
Consumiendo alimentos que
ofrezcan muchas vitaminas y
minerales. Estos alimentos
también deben tener poca o
ninguna azucar agregada, grasas
saturadas ni sodio. Aumente su
consumo de productos agricolas
y granos integrales. Obtenga
proteinas de frijoles, nueces,
carnes magras, aves y ciertos
mariscos. Elija aceites mas
saludables. Estas incluyen aceites
vegetales y las que se encuentran
en las nueces. Y pruebe productos
lacteos sin grasa o bajos en grasa.
No es necesario evitar
alimentos especificos con la
esperanza de evitar futuras
alergias alimentarias en su nifio.

Fuentes:

Pero algunos alimentos pueden
perjudicar al feto en desarrollo o
al bebé lactante. Pregtintele a su
proveedor qué debe evitar o
limitar.

Tienes opciones

Puede ajustar sus elecciones de

alimentos. Esto puede ayudarle a

administrar su:

 Presupuesto.

« Preferencias.

e Tradiciones.

« Sintomas relacionados con el
embarazo, como nauseas y
vOmitos.

Eso si, elija siempre una buena
alimentacion. No importa qué.
Una dieta equilibrada puede
ayudarles a usted y a su pequefio
a disfrutar de una mejor salud
ahora y en el futuro.

“Dietary Guidelines for Americans, 2020-2025." U.S. Department of Agriculture,
U.S. Department of Health and Human Services. www.dietaryguidelines.gov.

“Staying Healthy and Safe.” Office on Women'’s Health, U.S. Department of Health and Human Services.

www.womenshealth.gov/pregnancy/youre-pregnant-now-what/staying-healthy-and-safe.
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Este boletin tiene como objetivo ayudarle a conocer su estado de salud. No debe reemplazar a su médico. Si tiene preguntas, hable
con su proveedor de atencién médica. Si cree que necesita consultar a su médico debido a algo que ha leido en esta informacién,
comuniquese con su médico. Nunca se detenga ni espere para recibir atencion médica por algo que haya leido en este material.

- jAyudenos a ayudarle completando

una encuesta y ganando algunas
recompensas de la tarjeta CARE!

iGane $15 en su tarjeta CARE! Simplemente complete una breve
encuesta de salud voluntaria. Ya sea que elija completarla o no, sus
respuestas no afectaran su cobertura ni sus beneficios de atencién
médica. Puede hacer esto una vez al afio por cada miembro de la
familia cubierto por AmeriHealth Caritas Ohio (ACOH). Sus respuestas
ayudan a ACOH a conocer las formas en que podemos ayudarle a

estar y mantenerse saludable. Todas las respuestas se mantendran
confidenciales. Estan protegidas por las leyes federales y estatales. Su
médico, su equipo de coordinacion de la atencion y su plan de salud
solo utilizaran esto para satisfacer sus necesidades de salud y bienestar.

Contestar su encuesta de salud es rapido y facil. Elija cualquiera

de estas formas de completarla:

« Correo: Complete la encuesta impresa que recibié en su paquete
de bienvenida. Enviela por correo a la direccién que se muestra
en la parte inferior del formulario.

« Teléfono: Llame a nuestro equipo de alcance y respuesta
rapida. El niimero es 1-833-464-7768 (TTY 1-833-889-6440).
También puedes pedirles que le envien el formulario.

« En linea: Visite www.AmeriHealthCaritasOH.com/HRA.

O escanee el c6digo QR con la camara de su teléfono inteligente.


www.AmeriHealthCaritasOH.com/HRA
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