el bienestar

Tu boletin informativo para miembros de Aetna Better Health®

EDICION 12026

yvusted

VIDA SALUDABLE

Tu plan Aetna Better
Health: Mas facil

Estamos aqui para apoyarte, ya sea que necesites un control de
rutina, ayuda para manejar una afeccion o respuestas sobre tus
beneficios. Inférmate sobre lo que tienes disponible para saber
a dénde acudir para recibir atencion y apoyo. Consulta esta
informacién en linea en AetnaBetterHealth.com/education/

oklahoma-info.

& Consulta tu Manual

para miembros

Es tu fuente principal de

informacion del plan. Incluye

todo lo que necesitas saber,

como lo siguiente:

* Qué cubre tu plan

» COmo obtener atencién

» COmo presentar un reclamo,
una queja o una apelacién

» COmo tomamos decisiones
sobre tu atencién

» Programas y beneficios
especiales para ayudarte a
mantenerte saludable

Puedes ver el manual en linea
en AetnaBetterHealth.com/
oklahoma/member-materials-
forms.html

¢ Prefieres una copia impresa?
Llama al Departamento de
Servicios para Miembros

al 1-844-365-4385

(TTY: 711) para que te envien
uno por correo. Inférmanos

si lo necesitas en otro idioma,
una fuente mas grande u otros
formatos.

vaetna

Aetna Better Health’
of Oklahoma

& Conoce

tus derechos

Como miembro de Aetna Better
Health, tienes ciertos derechos
y responsabilidades.

Visita AetnaBetterHealth.com/
oklahoma/medicaid-rights-
responsibilities.html para
obtener una lista completa.

& Obtén ayuda con
elidioma

Ofrecemos servicios de idiomas
sin costo para ti. Esto incluye
servicios de interpretacion en
cualquier idioma (incluido el
lenguaje de sefas). También
puedes solicitar materiales
escritos en cualquier idioma.
También ofrecemos materiales
en otros formatos, como letra
grande, audio o formatos
electrénicos accesibles.

Visita AetnaBetterHealth.com/
oklahoma/notice-of-non-
discrimination.html o llama al
Departamento de Servicios para
Miembros para obtener ayuda.

al 1-844-365-4385 (TTY: 711)

Informate sobre
tus beneficios

y opciones de
atencion

Ya sea que estés

manejando una afeccién

o simplemente quieras

mantenerte saludable,

tenemos programas y

beneficios que pueden

ayudarte. Visita nuestro

sitio web para obtener

mas informacion sobre lo

siguiente:

» Tus beneficios de farmacia

» Nuestros programas de
administracién de la salud
de la poblacién

e COmo tomamos
decisiones sobre tu
atencién

« Las pautas que siguen
nuestros proveedores

Lo que estamos haciendo
para mejorar nuestros
servicios

¢cTienes preguntas? Visita AetnaBetterHealth.com/
oklahoma o llama al Departamento de Servicios para Miembros
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SALUD PARA LA FAMILIA

Encuentra el proveedor de atencion
primaria adecuado

Un proveedor de atencion primaria (PCP) es tu médico principal para controles y
cuidados. A continuacién, te explicamos por qué es importante contar con el PCP
adecuado y como elegir uno.

@ Es unsociode
confianza en tu salud
Debes sentirte codmodo
preguntandole cualquier
cosa a tu PCP. Ninguna
preocupacién es demasiado
pequeia ni ninguna pregunta
es tonta. Tu PCP conoce tus
antecedentes médicos y
puede ayudarte a recibir la
atencion que necesitas.

9 Puede ayudarte a
controlar una afeccion
cronica

Si tu o tu hijo tienen una
afeccion a largo plazo como
asma, diabetes o presion alta,
tu PCP puede ayudar. Trabaja
con tus otros proveedores
para ayudarte a crear y seguir
tu plan de atencion.

9 Puede ayudar a
prevenir problemas de
salud

Tu PCP no solo te atiende
cuando estas enfermo;

te ayuda a mantenerte
saludable. Los controles
regulares y las pruebas de
deteccién pueden detectar
problemas temprano, antes
de que te sientas enfermo.

O Puede guiarte a

través de tu atencion

médica

La atencién médica puede

resultar confusa. Tu PCP

ayuda a que sea mas facil de

entender. Puede ayudarte de

las siguientes maneras:

« Remitirte a otros médicos
cuando sea necesario

» Ayudarte a comprender los
resultados de tus pruebas

» Asegurarse de que todas
las partes de tu atencién
trabajen en conjunto

6 Brinda atencion

integral

Tu PCP se preocupa por

todos los aspectos de tu

salud. Puede ayudarte con lo

siguiente:

» Salud mental

» Opciones de alimentos
saludables

» Hacer gjercicio

» Tus objetivos de bienestar

Incluso puede ayudarte a
obtener apoyo en areas como
vivienda, cuidado infantil,
acceso a alimentos y mas.

¢(No tienes un PCP o quieres uno nuevo? Busca en nuestro directorio de proveedores
en linea en AetnaBetterHealth.com/oklahoma/find-provider. Llama al Departamento de

Servicios para Miembros para obtener ayuda.
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SALUD PARA LA FAMILIA

Aprovecha
mas tu control
anual

Estas consultas son una
oportunidad para hablar
abiertamente con tu
proveedor, hacer preguntas
y mantenerte al tanto de tu
salud. Aqui tienes algunas
maneras sencillas de
aprovechar al maximo tu cita.

Anota tus preguntas

Es facil olvidar lo que quieres
preguntar durante la consulta. Tener
tu lista de preguntas a mano te ayuda
a cubrir todo lo que tienes en mente.

Conoce acerca de los
antecedentes médicos de
tu familia

Toma nota de cualquier afeccién que
hayan tenido tus padres, abuelos o
hermanos. Esto ayudara a tu PCP a
decidir qué pruebas de deteccion
podrias necesitar y cuando.

Sé honesto

Tu PCP esta alli para ayudar, no
para juzgar. Ser honesto y detallado
le ayudara a brindarte una mejor
atencion.

Graba la conversacion

De esa manera, no tendras que
preocuparte por tomar notas
mientras hablas. (Primero pregunta a
tu PCP si esta bien hacerlo). O bien,
puedes llevar a alguien contigo para
que te ayude a tomar notas y hacer
preguntas.

Ayuda a calmar los nervios
de los ninos

Explicales por qué van al médico

y qué pasara durante la consulta.
Involucralos creando preguntas para
el médico juntos.

ccuando debo hacerme un
control?

Los adultos deben hacerse un control al menos una
vez al ano.

Los ninos necesitan controles, llamados consultas

de bienestar infantil, con mayor frecuencia segun su
edad. Los expertos recomiendan lo siguiente para los
mas pequenos:

« Los bebés menores de un aiho deben consultar a
su PCP al mes, a los 2 meses, 4 meses y 9 meses.

» Los nifos de 1 a 3 ainos deben consultar a su
médico a los 12 meses (1 afio), 15 meses, 18 meses,
24 meses (2 afnos) y 30 meses.

» Los nifos de tres ainos en adelante deben
consultar a su médico una vez al ano.
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MANEJO DE AFECCIONES

Cambios simples en
los alimentos para un
corazon mas saludable

Tu corazén trabaja duro para ti. Cuidalo con estos
consejos para crear un plato saludable para el

corazon.

Llena la mitad de tu
plato con vegetales
frescos

Las verduras de hoja verde
como la espinaca y frutas
como las bayas ayudan

a mantener un corazoén
saludable y combaten la
inflamacion.

Elige cereales
integrales

El arroz integral, la avenay

el pan integral tienen mas
fibra. La fibra puede ayudar a
reducir el colesterol.

Opta por proteinas
magras

Los pescados como el salmén
tienen grasas saludables que
ayudan al corazén. El pollo y
el pavo tienen menos grasa
saturada.

Opta por comidas sin
carne

Comer mas comidas a

base de plantas puede
ayudar a reducir el riesgo de
enfermedades cardiacas.
Agrega una o mas comidas
vegetarianas a tu menu
semanal.

Opta por lacteos bajos
en grasa

Elige versiones sin grasa

o bajas en grasa de leche,
queso y yogurt. Son mas bajos
en grasa saturada, que puede
aumentar el colesterol malo.

Cocina con aceites
saludables para el
corazon

Usa aceites como el de

oliva o canola en lugar de
mantequilla o manteca
vegetal. Los aceites contienen
grasas saludables que pueden
ayudar a reducir el colesterol
malo.

Condimenta con
inteligencia:

Usa hierbas y especias en
lugar de sal. El exceso de
sal puede elevar la presidn
arterial.



SALUD PARA LA FAMILIA

Planificacion familiar para todas las
personas

La planificaciéon familiar hace mas que prevenir o prepararte para un embarazo.
Incluye atencién de rutina que ayuda a proteger tu cuerpo y apoya tu salud ahora
y en el futuro. Esto es lo que debes saber.

La planificacion familiar

significa el cuidado de tu salud
reproductiva. Incluso si no deseas
tener hijos ahora o nunca, este
cuidado sigue siendo importante.

La planificacion familiar te ayuda

con lo siguiente:

» Conocer tu cuerpo

 Prevenir el embarazo

» Prepararte para el embarazo

» Practicar sexo seguro

 Prevenir o tratar infecciones de
transmisién sexual (ITS)

Una consulta de planificacién

familiar puede incluir lo siguiente:

» Hablar sobre tu salud y tus
planes para el futuro

* Un examen de bienestar para
la mujer y otras pruebas de
deteccion de salud

» Conocer los métodos
anticonceptivos y elegir el que
mejor funcione para ti

» Ayuda con la infertilidad o para
lograr un embarazo

» Pruebas y prevencion de ITS

» Remisiones a otros tipos de
atencion si lo necesitas

No necesitas una remision para
ver a un proveedor de planificacion
familiar. Puedes acudir a cualquier
proveedor en quien confies y con
quien te sientas comodo. Esto
incluye proveedores dentro y fuera
de lared.

Los servicios de planificacion
familiar estan aqui para ayudarte
a tomar las mejores decisiones
para ti.

¢Estas embarazada o intentando quedar embarazada?
Visita AetnaBetterHealth.com/oklahoma/pregnancy-care.html para obtener mas

informacidn sobre los beneficios adicionales y el cuidado para el embarazo.
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VIDA SALUDABLE

Muchas personas contraen una ITS durante su vida. La prevencion y las pruebas
pueden ayudar a proteger tu salud.

Las ITS pueden transmitirse
de una persona a otra durante
el contacto sexual. Algunas
ITS también se pueden

transmitir al compartir agujas.

La buena noticia es la
siguiente: Muchas ITS se
pueden tratar. Especialmente
cuando se detectan a tiempo.

Conoce los signos

Las ITS pueden presentar

diferentes sintomas. Los

siguientes son algunos de los

mas comunes a los que hay

que prestar atencion:

 Dolor o ardor al orinar

« Llagas, bultos o erupciones
alrededor de los genitales

» Cambios en los fluidos del
pene o la vagina (puedes

notar olor fuerte o un color
o cantidad diferente de
secrecion)

« Picazén o dolor genital

e Dolor durante las relaciones
sexuales

» Dolor en la parte baja del
abdomen

No todas las personas con una
ITS presentan sintomas. Las
pruebas son la Unica forma de
saberlo con certeza.

Hazte pruebas

Las pruebas de ITS estan
cubiertas por tu plan de salud.
Preguntale a tu proveedor sobre
hacerte pruebas. Especialmente
si tienes una nueva pareja o mas
de una pareja. O si presentas
algun sintoma.

Las pruebas también son
importantes durante el
embarazo. Las ITS pueden
causar problemas durante
el embarazo. Y pueden
transmitirse al bebé durante
el parto. Si el resultado de tu
prueba de ITS es positivo, tu
proveedor puede tratarte para
mantenerte a tiy a tu bebé
seguros.

Las ITS son comunes. Pero
hay ayuda disponible. Hacerte
pruebas y recibir tratamiento
son pasos que puedes tomar
por ti, tu pareja y tu familia.

Tu proveedor esta disponible
para responder preguntasy
ayudarte a obtener la atencién
que necesitas.



La
inscripcion
abierta ya
esta aqui

La inscripcion abierta para
SoonerSelect 2026 es del

1 de mayo al 12 de junio de
2026. Estamos encantados
de continuar apoyandote a
ti y a tu familia con atencién
confiable, beneficios
significativos y un plan que
te pone en primer lugar.

JYa estas inscrito?

iYa esta todo listo! Tu plan
SoonerSelect actual se
renovara automaticamente
para 2026. Simplemente
conserva los beneficios y
servicios en los que confias.

Mas apoyo paratiy tu
familia

Continuamos ofreciendo
beneficios adicionales que
te apoyan a ti y a tu familia.
Ademas, disfruta de estos
nuevos beneficios:

« Recompensa de $25 por
hacerte una prueba de
deteccién de cancer de
cuello uterino

« Recompensa de $20 por
una lectura controlada de la
presion arterial.

e Acceso a nuestra biblioteca
de educacién para la salud

e Visitas saludables a domicilio
sin costo.

« $100 por una cuna portatil o
un asiento para el automovil

Valoramos tu membresia y
esperamos poder servirte
un afio mas. Si tienes alguna

BENEFICIOS DESTACADOS

pregunta o deseas explorar
mas beneficios, jestamos aqui
para ayudarte! Visitanos en
linea en AetnaBetterHealth.
com/Oklahoma o lldAmanos al
1-844-365-4385 (TTY: 711).

Miembros indios
estadounidenses/
nativos de Alaska:
Mantén la cobertura,
mantente apoyado

Tu cobertura de SoonerSelect
continuara automaticamente
para 2026, a menos que hayas
optado por no participar en

el pasado. La inscripcién
abierta comienza el 1 de mayo
y nos sentimos honrados

de continuar brindando la
atencién y el apoyo de calidad
en los que confias.

¢Conoces a alguien que aun
no se haya inscrito? Animalo a
unirse y experimentar la

tranquilidad que viene con una
cobertura de salud confiable.

« Inscribete en
MySoonerCare.org

¢ O llama a SoonerCare al
800-987-7767 para obtener
ayuda para comenzar.

cTienes preguntas
sobre tus beneficios

o tu cobertura?

Nuestro equipo del
Departamento de Servicios
para Miembros esta aqui

para ayudarte si llamas

al 1-844-365-4385

(TTY: 711). Ya sea que se

trate de atencioén de rutina,
beneficios adicionales o
apoyo diario, estamos contigo
en cada paso del camino.
Visita AetnaBetterHealth.
com/Oklahoma para explorar
beneficios adicionales,
recursos y mas.


http://es.AetnaBetterHealth.com/Oklahoma
http://MySoonerCare.org
http://es.AetnaBetterHealth.com/Oklahoma

Aetna Better Health® of Oklahoma

vaetna
Aviso de no discriminacion

Aetna Better Health of Oklahoma cumple con las leyes federales de derechos civiles
vigentes y no discrimina por cuestiones de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o
sexo. Aetna no excluye a las personas ni las trata de manera diferente por cuestiones de
raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad, sexo, estado de salud o necesidad de
servicios de atencién médica.

Aetna Better Health:
* Brinda ayuda y servicios gratuitos a personas con discapacidades para
que se comuniquen de manera eficaz con nosotros, como los siguientes:
o Intérpretes de lengua de sefas calificados
o Informacidn escrita en otros formatos (letra grande, audio,
formatos electronicos accesibles y otros formatos)
e Brinda servicios de idiomas gratuitos a las personas cuya lengua materna no es
el inglés, como los siguientes:
o Intérpretes calificados
o Informacion escrita en otros idiomas

Si necesitas un intérprete calificado, informacion escrita en otros formatos, servicios de
traduccién u otros servicios, llama al nimero que aparece en tu tarjeta de identificacién o al
1-800-385-4104.
Si consideras que Aetna Better Health no te proporcioné estos servicios o te discriminé de
alguna otra manera por cuestiones de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo,
puedes presentar una queja ante nuestro Coordinador de derechos civiles:

Direccidn: Attn: Civil Rights Coordinator

P.O. Box 818001
Cleveland, OH 44181-8001

Teléfono: 1-888-234-7358 (TTY 711)

Correo electréonico: MedicaidCRCoordinator@aetna.com
Puedes presentar una queja en persona, por correo postal o correo electronico. Si necesitas
ayuda para presentar una queja, nuestro coordinador de Derechos Civiles esta disponible para
brindarte ayuda.
También puedes presentar un reclamo sobre derechos civiles ante la Oficina de Derechos
Civiles del Departamento de Salud y Servicios Sociales de los Estados Unidos por via
electrénica a través del portal de reclamos de la Oficina de Derechos Civiles, disponible en
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, o bien, puedes hacerlo por correo o por
teléfono:
U.S. Department of Health and Human Services, 200 Independence Avenue, SW Room 509F,
HHH Building, Washington, D.C. 20201, 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD).

Los formularios de reclamos estan disponibles en
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

Este aviso esta disponible en el sitio web de Aetna Better Health:
AetnaBetterHealth.com/Oklahoma.

Aetna Better Health es la marca que se utiliza para los productos y servicios proporcionados
por uno o mas de los grupos de companias subsidiarias de Aetna, lo que incluye a
Aetna Life Insurance Company y sus filiales.
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Multi-language Interpreter Services

ENGLISH: ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free of charge, are available to
you. Call 1 844-365-4385 (TTY: 711).

SPANISH: ESPANOL: ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicién servicios gratuitos de asistencia
linguistica. Llame al 1 844-365-4385 (TTY: 711).

VIETNAMESE: CHU Y: N&u ban néi Tiéng Viét, cé cac dich vu hé trg ngdn ng mién phi danh cho ban. Goi
s6 1 844-365-4385 (TTY: 711).

TRADITIONAL CHINESE: ;% : iIRICERERPN > LIS BESE SRR - ARE

1844-365-4385 (TTY: 711) °

KOREAN: =9|: St 0| & AMESIA|= H<2, 20| 2|4 MB|AE RF22 0|83 4= AFLIC

1 844-365-4385 (TTy: 711),

GERMAN: ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen Ihnen kostenlos sprachliche
Hilfsdienstleistungen zur Verfigung. Rufnummer: 1 844-365-4385 (TTY: 711).
e Juail .olwell el 581935 dygelll Saclunall Wloas L8 duyell Waxsis cuS 13] ida>do Arabic:
.1 844-365-4385 (TTY: 711)

HMONG: LUS CEEV: Yog tias koj hais Lus Hmoob, ces yuav muaj kev pab txhais lus pub dawb rau koj.
Hu rau 1 844-365-4385 (TTY: 711).

TAGALOG: PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, maaari kang gumamit ng mga serbisyo ng
tulong sa wika nang walang bayad. Tumawag sa 1 844-365-4385 (TTY: 711).

FRENCH: ATTENTION: Si vous parlez francais, des services d'aide linguistique vous sont proposés
gratuitement. Appelez le 1 844-365-4385 (TTY: 711).

LAO: Wazw: iiawhudwnanad, a:5nmuidmugosifisduwmantasdwesiliuiviu. nmid

1 844-365-4385 (TTY: 711).

THAL 15ou: fraauwanis meaaaiunsalduinisgigmdonienis ldng Ing 1 844-365-4385
(TTY: 711).

CHEROKEE: o1r'S4500b: TGZ CWY SQOhA®JI AVhY, SOhAJA TGOLI?NI 0°6bsdSPI TGOLW N,
D4WT C AT'6d ) JEGCU AV, hA 6T RCI°O*TaLNAT. ©ABLL 1 844-365-4385 (TTY: 711).

olad b . 3ubly o pahd Lo sl OBl )guar Gy OMeguni (3iS o 93185 Lunyld Kb 4 31 4245 Farsi
xSy Lwlei 1 844-365-4385 (TTY: 711)

oS JB -uw wliws e Cds Wleas (S s LS Ob) QSL_JTQJ (o <o 93l uT)§| Hlays Urdu;
1 844-365-4385 (TTY: 711)

c [o} cme o C o © o 0 c [ o
BURMESE: @?9’) - 0000 - ODC[§§6'J®(T)’JZG[§')&L)O'](T) 30C00 920200 0MOI: U,{&),?(fgqu O?G&)’JC?Q’J‘S(‘Q
0Ceo c

32390 GOSGSD’)&Q)DSO']@éII OD& 3?03(7)0)8’1 G(T)’)U)(YS&T %O 05 O%@(QOS 1 844-365-4385 (TTY: 711)

a§ eeTa%o']u
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