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Concientizacidon sobre la salud

La primaveray el verano son épocas divertidas para disfrutar al aire libre. Las
familias pueden ir de campamento, hacer picnics, ir a la playa o disfrutar de
eventos locales. Estas actividades son divertidas, pero el verano en Louisiana es
muy caluroso y humedo. Es importante tomar medidas de seguridad cuando esté
al aire libre. Estos son algunos consejos para mantenerse seguro:

Beba mucha agua
iBrindemos por el agua! El agua ayuda a mantener su cuerpo saludable. Cuando hace calory

0 hay mucha humedad afuera, su cuerpo necesita aln mas agua. Lleve agua con usted y tome
pequenos sorbos durante todo el dia. Estas son algunas sefales de que su cuerpo necesita
mas agua:

* Se siente confundido. + Tiene mucha sed.
* Se siente mareado. * Se siente cansado o débil.
+ Siente la boca o la piel seca. * Tiene calambres musculares.

Cuando su cuerpo pierde mas agua de la que ingiere, puede sentirse mal. Si comienza a
sentirse mal, busque atencién médica de inmediato.

. ~{. Protéjase del sol
\_J< Elsol puede danar la piel muy rapidamente. Las quemaduras solares danan las células de
Y la piel, y sufrir demasiadas quemaduras solares puede aumentar el riesgo de desarrollar
cancer de piel cuando sea mayor. Para prevenir las quemaduras solares, tome medidas para

protegerse del sol cuando esté al aire libre.

* Use sombrero, lentes de sol y mangas * Verifique si alguno de sus
largas, si puede. medicamentos puede hacer que su

+ Siéntese o juegue a la sombra cuando sea piel sea mas sensible al sol y aumentar
posible. el riesgo de quemaduras solares.

+ Trate de permanecer en lugares cerrados
cuando el sol sea mas fuerte, a mitad del
dia.

Consulte el Manual para miembros y el Boletin informativo en MagellanofLouisiana.com



 Apliquese protector solar para proteger la piel. Elija un protector solar con un SPF
de 30 0 mas. Esto ayudara a proteger su piel de los rayos del sol. Elija un protector
solar resistente al agua para cuando nade o sude. Apliquese protector solar al
menos cada 2 horas. También vuelva a aplicarselo inmediatamente después de
secarse con una toalla y después de sudar.

Manténgase limpio: lavese las manos

Los lugares concurridos pueden tener muchos gérmenes. Lavarse las manos ayuda a
evitar que se enferme. Lavese las manos antes y después de comer. Lavese las manos
después de usar el bano y después de tocar objetos que muchas personas hayan
tocado. Use un desinfectante de manos si no puede lavarse las manos.

Tenga cuidado para no caerse
Fijese por donde camina para evitar lastimarse. Las caidas pueden causar fracturas o
lesiones en la cabeza.

Para mantenerse seguro cuando esté al aire libre, use calzado resistente, como
zapatillas deportivas o botas. No use chanclas (flip flops) ni sandalias. Mire hacia abajo
y preste atencidn mientras camina.

Coma alimentos que le den energia

Algunos alimentos son sabrosos, pero no son muy saludables. Su cuerpo necesita
alimentos saludables para tener energia. Los alimentos saludables lo ayudan a
sentirse fuerte durante todo el dia. Trate de comer frutas y yogur. Beba agua con las
comidas. Coma alimentos fritos con menos frecuencia.

Descanse y haga pausas
Los dias de diversion pueden ser largos. No olvide hacer pausas.

Duerma lo suficiente. Dormir ayuda a su cuerpo y su mente. Su cuerpo se recupera
mas lentamente cuando no duerme lo suficiente.

Visite a su médico todos los anos

Consulte a su médico de cabecera todos los anos. Esto ayuda a mantenerlo saludable.
Su médico puede responder sus preguntas y ayudarlo con su atencién médica. Es

una muy buena idea programar una cita con su médico de atencion primaria antes de
regresar a la escuela.



Informacidn de contacto util

Magellan of Louisiana

1-800-424-4489 - Llame para obtener ayuda cualquier dia, en cualquier momento. Si usted
es sordo o tiene dificultades para escuchar, llame al 711 o use el Servicio de retransmision de
Louisiana.

Puede enviarnos un correo electrénico a LACSoCInfo@MagellanHealth.com.

Puede enviarnos un FAX al 1-888-656-5704.

Datos sobre Magellan of Louisiana
Puede obtener mas informacion sobre Magellan of Louisiana, como:

+ Como esta organizada Magellan of Louisiana.
+ Cdémo funciona Magellan of Louisiana y cdmo brinda sus servicios.
+ Donde se encuentra la oficina principal de Magellan.

Estos datos estan disponibles en el sitio web de Magellan of Louisiana: https://www.
MagellanoflLouisiana.com/

cTiene preguntas sobre la elegibilidad para Medicaid
de Louisiana?

Llame al servicio de atencion al cliente de Louisiana Medicaid al 1-888-342-6207, de lunes
aviernes, de 8 a.m. a 4:30 p.m. También puede tomar medidas sobre su elegibilidad para
Medicaid en cualquier momento en MyMedicaid.la.gov.

Atencion miembros de Medicaid

e Manténgase cubierto.
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NUmeros de teléfono importantes v

Ndmeros de teléfono de Healthy Louisiana Health Plan: -

AETNA BETLEr HEAIN oot 1-855-242-0802
AMEITHEAIEN CAITAS oottt ss st 1-888-756-0004
HEAIENY BLUE .ot 1-844-521-6941
Humana Healthy HOrzZoNS 1N LOUTSTIANG ...iueureeeeeeeeeeeieeeisesessseessseesssssessssessssesssseeees 1-800-448-3810
Louisiana Health Care CONNECTIONS ...t 1-866-595-8133

Transporte a las citas médicas:

Llame a su Plan Healthy Louisiana cuando necesite transporte que no sea de emergencia a su
cita programada.

AetNA BetLer HEAIN ...ttt 1-877-917-4150
AMEITHEAIEN CAITLAS oo 1-888-913-0364
HEALENY BLUE ..o 1-866-430-1101
Humana Healthy HOrizons iN LOUISIANG .ot 1-844-613-1638
Louisiana Healthcare CONNECTIONS ... oo sseeessseess e 1-855-369-3723

También puede comunicarse con la NurseLine (Linea de enfermeria) de su Healthy Louisiana
Plan. La Nurseline estd disponible las 24 horas del dig, los 7 dias de la semana. El nimero de
teléfono de Nurseline de su plan de salud:

AETNG BETEEr HEAIN ..o 1-855-242-0802
AMEITHEAIEN CAITEAS oottt ses s ss s sss s 1-888-632-0009
HEALENY BLUE oot 1-866-864-2544
Humana Healthy HOrizons iN LOUISTANA ......orreeueirreeiieiecreeeiesseeesseesesesseesssssssseseesssssseees 1-800-448-3810
Louisiana Health Care CONNECTIONS ...t 1-866-595-8133

Si tiene inquietudes relacionadas con la atencién primaria, llame a su
Healthy Louisiana Plan al nimero anterior o llame al 1-855-229-6848.

Servicios de farmacia
Los servicios de farmacia se proporcionan a través de su plan Healthy Louisiana. Magellan no
administra estos servicios.

Medicaid cubre muchos medicamentos que pueda necesitar. Es posible que necesite obtener
una aprobacién antes de recibir algunos medicamentos.



Comuniquese con su plan Healthy Louisiana para obtener ayuda con:

* Medicamentos recetados
* Preguntas sobre farmacia
* Aprobaciones de medicamentos

Si no estd seguro de qué plan Healthy Louisiana tiene, llame al 1-855-229-6848, de lunes
aviernes,de 8 a. m.a 5 p. m. También puede llamar a Magellan al 1-800-424-4489, las 24
horas del dia, los 7 dias de la semana.

Linea de ayuda Louisiana 9-8-8

Llamar o enviar un mensaje de texto al 988 lo conectara con el personal que le brindara
apoyo gratuito si tiene problemas de salud mental y necesita ayuda. Ellos mantendran en
privado las cosas sobre las que usted hable. También puede llamar al 988 para obtener apoyo
para el consumo de sustancias, prevencion del suicidio, inquietudes sobre un ser querido o si
simplemente necesita hablar con alguien. Para chatear en linea, visite chat.988lifeline.org/.

Louisiana 2-1-1

Esta es una linea telefonica que le brinda informacién y le ayuda a encontrar recursos para sus
necesidades diarias y durante tiempos dificiles. Puede Wamar al 211 para obtener ayuda. Llame las
24 horas del dia, los 7 dias de la semana. Sitio web: https://www.Louisiana211.org

¢Qué sucede si soy sordo o tengo problemas de audicion?

Si es sordo o tiene problemas de audicidn, su proveedor puede pedirle a alguien que firme su
visita. Es posible que su proveedor tenga ayudas que pueden ayudarle. Estas incluyen texto
asistido por computadora, materiales escritos y dispositivos de escucha. No tendran costo.

Si necesita una persona que use lenguaje de sefias para comunicarse con usted, llame a Servicios
al Miembro de Magellan. Lo comunicaremos con alguien que use lenguaje de senas. Comuniquese
con nosotros al 1-800-424-4489 (TTY 711). Trabajaremos con su proveedor para ayudarlo a
encontrar una persona que use lenguaje de senas. Este es un servicio gratuito.

¢Qué sucede si tengo problemas de la vista?

Si usted o un familiar tiene dificultades para leer este boletin u otros documentos de Magellan,
solicite a Magellan que le proporcione estos documentos en letra grande. Cuando solicite estos
articulos, Magellan necesitarad un poco de tiempo para obtenerlos para usted. Hay materiales
disponibles en letra grande, audio, formatos electronicos accesibles y otros formatos. Este es un
servicio gratuito.

¢Qué pasa si hablo un idioma diferente?

Si no habla inglés, Magellan cuenta con personal y proveedores que pueden ayudarlo. EL
representante de Servicios al Miembro pondra a un intérprete mientras usted esta en linea. Este
servicio no tiene ningun costo.

Tiene derecho a recibir atencion en un idioma que comprenda. No debe proporcionar su propio
intérprete. Podemos proporcionar todos los documentos en el idioma que usted prefiera. También
podemos ayudarle a conseguir un proveedor que hable un idioma que no sea inglés. Llame a
Servicios al Miembro de Magellan si necesita ayuda con materiales o servicios de idiomas al
1-800-424-4489. Este servicio no tiene ningun costo.



Aviso de no Magellan ofrece ayuda
discriminacion gratuita

Magellan cumple las leyes federales de Llame al 1-800-424-4489 TTY: 711

derechos civiles.
Puede obtener:

No tratamos a las personas de manera « Intérpretes

diferente debido a: * Materiales en otros idiomas

Raza * Letra grande
+ Color
 Nacionalidad

Edad

Discapacidad

* Sexo

Otros idiomas

Inglés

ATTENTION: If you speak a language other than English, help is free of charge and is available
to you. Call: 1-800-424-4489 (TTY: 711).

Espanol

ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos de asistencia lingistica.
Llame al 1-800-424-4489 (TTY: 711).

Ruso

BHUMAHWE: Ecnu Bbl rOBOpPUTE HA PYCCKOM s13blKE, TO BaM ZIOCTYMHbI 6ecnaaTHble ycayrn nepesoja.
3goHuTe 1-800-424-4489 (tenetaiin: 711).

Chino
AR MREBFEREREIY , Bl G BESES BRI, @R E 1-800-424-4489 (TTY: 711).
Vietnamita

CHU Y: Néu ban néi Tiéng Viét, c6 cac dich vu hd trg ngén nglt mién phi danh cho ban. Goi s6
1-800-424-4489 (TTY: 711).
Arabe
adn Jaadl ol @l i35 By galll aclused) Cilada (i Aalll S Giaads i€ 13 adisale
(V) 2aSally aaall Caila a8y EAREY LAY



Nepali

T fae e TUTOTe qqTeAl Alodgere W auTosal Mfeq 9o Fgmaar qares 747 TIHT1 3T =
| B g eetears: 1-800-424-4489 (TTY 711).

Coreano

FO|: =0 MBStA= B, 2o X[ MHIAE FEE 0|85td - &L
1-800-424-4489 (TTY 711) Ho 2 Hstsl FAAL.

Camboyano/Khmer

ABURGHFRIAS [PASITEASIIWMANI R TIMANEAIHA TANEGWHISHUESINRRARTY
AI{FURRT AJBSI80)1 918 1-800-424-4489 (TTY: 711).

wewgs iBsssmgnSwnw Mmanigs, sruhiswignman inwSsinny v ANEmISANULTERT G

5 ]

%iffj‘g 1-800-424-4489 (TTY: 711).
Francés

ATTENTION : Si vous parlez francais, des services d'aide linguistique vous sont proposes
gratuitement. Appelez le 1-800-424-4489 (TTY 711).

Birmano

2003 — 320009¢] 20E0 0073 R 6lepdlonl 97900000708 F320H=D1 32981 20EFRD
o 8o Gc]iogf}qoﬁeogé]@p_,&l ® gjos 1—800—;?4—1%;9 (TTY: 711) 93 @8l eﬁgﬁu e K

Criollo haitiano

ATANSYON: Si w pale Kreyol Ayisyen, gen sévis ed pou lang ki disponib gratis pou ou. Rele
1-800-424-4489 (TTY: 711).

Portugués

ATENCAO: Se fala portugués, encontram-se disponiveis servicos linguisticos, grétis. Ligue para
1-800-424-4489 (TTY: 711).

Bengali

SR FAS AW AT ILE, FAT IEO S, ©Iee (WA Ol ARIOT ST THEK g
TR FFN 1-800-424-4489 (TTY: 711).

Albanés

IKUIDES: Nése flitni shqip, pér ju ka né dispozicion shérbime té asistencés gjuhésore, pa
pagesé. Telefononi né 1-800-424-4489 (TTY: 711).

Guyarati

~ ~

YL 671 dH AUl oA G, Al e Aes HIML ASIA AAAL AHIZL HIZ GUASLE 89, Sl 521
1-800-424-4489 (TTY: 711).



Tailandés

9 aAITNIIL: UINALTY A1 U LU lar NN 15137 US NNSTWUA DA TUNBIIR TN WS
dmsuan siema: 1-800-424-4489 (TTY: 711).

Holandés de Pennsylvania

Wann du [Deitsch (Pennsylvania German / Dutch)] schwetzscht, kannscht du mitaus Koschte
ebber gricke, ass dihr helft mit die englisch Schprooch. Ruf selli Nummer uff: Call 1-800-424-
4489 (TTY: 711).

Italiano

ATTENZIONE: In caso la lingua parlata sia l'italiano, sono disponibili servizi di assistenza
linguistica gratuiti. Chiamare il numero 1-800-424-4489 (TTY: 711).

Aleman

ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen Ihnen kostenlos sprachliche
Hilfsdienstleistungen zur Verfigung. Rufnummer: 1-800-424-4489 (TTY: 711).

Polaco

UWAGA: Jezeli mowisz po polsku, mozesz skorzystac z bezptatnej pomocy jezykowej. Zadzwon
pod numer 1-800-424-4489 (TTY: 711).

Magellan
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