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Es hora de ser mas activos:

cOmMo empezar a moverte de manera facill

Tener una vida activa es una excelente manera de
aumentar tu energia y sentirte lo mejor posible.

Los dias son mas largos y el clima es mas calido, por
lo que es el momento perfecto para salir jy moverte!

A continuacion, te mostramos algunas
maneras faciles de mantenerte
activo(a) en esta estacion del ano:

&

Caminar afuera
Una caminata corta puede mejorar
tu estado de animo y circulacion.
Prueba caminar por una nueva ruta
O Usa pesas livianas para que sea
un desafio.

Py

Ejercicio y diversion
Disfruta al aire libre con
estiramientos, yoga o ejercicios con
tu propio peso, como sentadillas,
estocadas y flexiones.

5

Jardineria y cultivo
¢Sabias que cavar, plantary
desmalezar puede mejorar la fuerza
y la flexibilidad? Ademas, pasar
tiempo en la naturaleza puede
reducir el estrés.

3D

Pedalea y rueda
Subete a una bicicleta, un scooter o
unos patines y activa tu corazon.

No importa tu edad ni tu condicion fisica,

icada pequefio movimiento cuenta! Descubre lo
que funciona para ti, diviértete y disfruta de los
beneficios de un estilo de vida activo esta primavera.

Puedes seguir
moviéndote, asi
llueva o salga el sol.

I‘I

Aprovecha la virtualidad
Unete a una clase en linea gratis de Wellness
Partners. Prueba el tai chi o baile en linea
desde la comodidad de tu hogar. Para
encontrar una clase de tu interés, ingresa a
HPPlans.com/WellnessPartners.

N

Entrena en el gimnasio
iLos miembros de Health Partners Plans
reciben membresia GRATIS en el gimnasio!
Encuentra un centro de acondicionamiento
fisico participante cerca de ti en
HPPlans.com/Fitness.


http://HPPlans.com/WellnessPartners
http://HPPlans.com/Fitness

COMO RECIBIR
ATENCION

Conoce a donde ir para recibir atencion

Saber a donde ir para recibir atencion puede
ayudarte a obtener la ayuda adecuada mas rapido.
Tu proveedor de atencioén primaria (Primary Care
Provider, PCP) debe ser tu primera opcion para la
mayoria de las consultas de salud. Tu PCP puede
ayudar con los chequeos y las vacunas anuales, el
control de afecciones cronicas como la diabetes
o el asma, y enfermedades leves como los resfrios
o la gripe. No esperes hasta enfermarte; programa
una visita anual con tu PCP hoy mismo.

USOS:

Visitas anuales de bienestar, vacunas,
visitas por enfermedad y atencion
PROVEEDOR DE ATENCION PRIMARIA % continua. Tu PCP también puede derivarte
Atencion de rutina a un especialista, segun sea necesario,
para tratar una afeccion meédica especifica.

USOS:
ATENCION VIRTUAL % Inquietudes médicas frecuentes, como

] ] resfrios, tos, fiebre, problemas digestivos.
Acceso las 24 horas del dia, los 7 dias de la

semana a través de JeffConnect o Teladoc.

USOS:
ATENCION DE URGENCIA % Reacciones alérgicas menores, ataques

o o _ de asma, esguinces, cortes.
Visitas sin cita previa y
horario extendido.

USOS:
% Signos de ataque cardiaco o accidente
cerebrovascular, lesion grave y otras
emergencias médicas.

SALA DE EMERGENCIAS

Emergencias potencialmente mortales

Si necesitas ayuda para encontrar un médico, visita HPPlans.com/hpdocs o bien
llama a Servicios para Miembros al 1-800-553-0784 (TTY 1-877-454-8477).



https://www.caremark.com/manage-prescriptions/rx-delivery-by-mail
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Asistencia adicional para
tu salud: coordinacion
de la atencion

Controlar tu salud puede ser abrumador, pero no tienes que
hacerlo solo(a). Nuestros coordinadores de atencion estan aqui

para ayudarte.
e
Q

BABY PARTNERS ~ COORDINACION  COORDINACION DE
Programa de DE LA ATENCION LA ATENCION PARA

apoyo para PEDIATRICA ADULTOS
futuras mamas  Ayuda para que los Asistencia para

, miembros de 21 afios
durante y después . .
y aesp padres controlen 0 mas con necesidades

del parto las necesidades de  ge atencion permanentes
salud de su hijo o complejas

Senales de advertencia a las

¢{Qué puede hacer un coordinador
de atencién por ti?

Un coordinador de atencion es un
enfermero o trabajador social que trabaja
en conjunto con tus médicos para
ayudarte a hacer lo siguiente:

Alcanzar tus objetivos de salud y
comprender los beneficios de tu plan
de salud

Coordinar citas con varios médicos

Obtener mas informacion sobre
tus afecciones médicas y chequeos
importantes

Conectarte con servicios de alimentos,
servicios publicos y transporte

La participacion es voluntaria y esta
disponible sin costo alguno para ti.

Te brindamos ayuda segun tu situacion
personal. Para comenzar, inicia sesion
en el Portal para miembros en
HPPlans.com/Portal para completar una
encuesta rapida o llama a Servicios para
Miembros al 1-800-553-0784

(TTY 1-877-454-8477).

q ue ¢Deseas poner a prueba
tus conocimientos?

debes prestar atencion durante  Fyassgi

y despuées del embarazo

cuestionario rapido
para obtener mas

Elembarazo y el parto generan muchos cambios en tu cuerpo. Si bien la mayoria Bfalie 815 1eile]ahTe) o (=151
son normales, algunos podrian ser signos de un problema de salud. Prestar sefales de advertencia.

atencion a como te sientes y saber a que debes estar atenta puede ayudarte a

mantenerte segura y saludable.

Presta atencion a tu cuerpo y llama a tu médico si notas lo siguiente:

» Dolores de cabeza intensos que no desaparecen

» Dolor en el pecho o dificultad para respirar

» Hinchazon en las manos, la cara o las piernas

» Sensacion de cansancio extremo o mareos

* Pensamientos sobre hacerte dafio a ti misma o a tu bebé
» Sangrado durante el embarazo

Si sientes que algo anda mal, comunicate con tu médico. Los médicos

estan aqui para brindarte apoyo. Para obtener mas informacion,
visita CDC.gov/HearHer.



http://HPPlans.com/Portal
http://CDC.gov/HearHer
https://www.cdc.gov/hearher/maternal-warning-signs/quiz.html

Conoce tu plan de salud

Consulta tu manual del miembro para obtener mas
informacion sobre:

* Los beneficios que estan y no estan cubiertos

» Acceso a atencion médica, incluida la atencion fuera
del horario de atencion, de urgencias y de emergencia

» Servicios de administracion de casos y coordinacion de
la atencion

» Listas de medicamentos de farmacia, actualizaciones y
la manera de solicitar una excepcion si tu receta no esta
en nuestra lista de medicamentos cubiertos

* La herramienta del directorio de proveedores en linea
para buscar proveedores, especialistas y hospitales en
tu plan, e incluso para saber cOmo obtener atencion

fuera de tu plan iENTERATE DE LAS NOVEDADES
« Tus derechos y responsabilidades como miembro y EN HPPLANS.COM!
nuestro Aviso de practicas de privacidad ¢Has entrado a nuestro nuevo sitio web?
« Gestion de utilizacion (Utilization Management, UM) y Lo redisefiamos pensando en ti, pues ahora

es mucho mas facil encontrar toda la

aprobaciones previas de atencion ) -~ X
informacién y el apoyo que nhecesitas.

o Actualizaciones sobre nuevos tratamientos médicos,

o iy C l lics, des h
procedimientos y politicas de salud i) e lle) LRSS, [PREEISSUEEA

lo siguiente:
 LoOs servicios que pueden requerir un copago « Encontrar un médico cerca de ti
» COmo presentar una queja o apelacion, o solicitar una « Obtener mas informacion sobre tus
revision externa beneficios y lo que esta cubierto
» Necesidades de membresia y pautas de practica clinica » Obtener recursos de bienestar para
basadas en la evidencia para temas de salud fisica/ ayudarte a mantenerte saludable
tratamiento de enfermedades  Acceder al Portal para miembros para

« Como obtener ayuda en un idioma que no sea el inglés administrar tu plan

. . . o ¢ Mantenerte al dia con noticias,
Es posible que el plan de atencion médica administrada no anuncios y boletines anteriores.

cubra todos tus gastos de atencion médica. Lee tu Manual
para miembros atentamente para determinar qué servicios
de atencion médica estan cubiertos.

Visita HPPlans.com hoy mismo para
enterarte de las novedades.

[[l%y#E] Puedes leery descargar tu Manual para o
gy miembros en linea escaneando el codigo QR ket iacs
[w] 'y 0 visitando HPPlans.com/Handbook.

Si tienes preguntas, comunicate con Servicios para
Miembros al 1-800-553-0784 (TTY 1-877-454-8477).



http://HPPlans.com/Handbook
HPPlans.com

Protege tus beneficios y mantente segurol(a):
como denunciar el fraude, el uso indebido

O el abuso

Como miembro valioso de Health Partners Plans, queremos asegurarnos de que tus beneficios se
utilicen de manera eficiente y segura. Si sospechas de fraude, uso indebido o abuso, hay varias formas de
denunciarlo, con opciones para denunciar de forma anonima.

e Llama al 866-477-4848

 Denuncia en linea en www.mycompliancereport.com/report?cid=JEFF

« Envia un correo electrénico a la Unidad de Investigaciones Especiales al SIUtips@hpplans.com

Para denunciar fraude, uso indebido y abuso al Departamento de Servicios Humanos de Pennsylvania, p
llama al 1-866-379-8477 o al 1-844-347-8477. P 4
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Servicios para Miembros: 1-800-553-0784
A Health (TTY 1-877-454-8477)
Partners Pla ns Sitio web: HPPlans.com/members
Portal para miembros: HPPlans.com/portal
Manual: HPPlans.com/handbook
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http://www.mycompliancereport.com/report?cid=JEFF
mailto:SIUtips%40hpplans.com?subject=
https://www.healthpartnersplans.com/members/health-partners
https://www.healthpartnersplans.com/portal
https://www.healthpartnersplans.com/handbook
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"Partners Plans
La discriminacion esta prohibida por la ley

Health Partners Plans cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables y no
discriminan por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad, credo, religion,
ascendencia, sexo, identidad o expresion de género ni orientacion sexual.

Health Partners Plans no excluye a personas ni las trata de manera diferente por motivos de
raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad, credo, religién, ascendencia, sexo, identidad
0 expresion de género ni orientacién sexual.

Health Partners Plans proporciona productos y servicios gratuitos a las personas con
discapacidades para que puedan comunicarse eficazmente con nosotros; algunos de estos
productos y servicios pueden ser los siguientes:

- Intérpretes de lenguaje de sefas calificados.
- Informacién escrita en otros formatos (letra grande, audio, formatos electrénicos
accesibles u otros formatos).

Health Partners Plans proporciona servicios linguisticos gratis para las personas cuyo idioma
principal no sea el inglés, como los siguientes:

- Intérpretes calificados.
- Informacioén escrita en otros idiomas.

Si necesitas estos servicios, comunicate con Health Partners Plans al 1-800-553-0784
(TTY 1-877-454-8477).

Si crees que Health Partners Plans ha incumplido en la prestacion de estos servicios

o ha discriminado de alguna manera por motivos de raza, color, nacionalidad, edad,
discapacidad, credo, religion, ascendencia, sexo, identidad o expresion de género, u
orientacion sexual, puedes presentar una queja ante la siguiente entidad:

Health Partners Plans The Bureau of Equal Opportunity,

Attn: Complaints, Grievances & Appeals Unit Room 223, Health and Welfare Building,
1101 Market Street, Suite 3000 P.O. Box 2675,

Philadelphia, PA 19107 Harrisburg, PA 17105-2675,

Numero de teléfono: 1-800-553-0784 Numero de teléfono: (717) 787-1127,
(TTY 1-877-454-8477) TTY/servicio de retransmision de PA: 711,
Fax: 1-215-991-4105 fax: (717) 772-4366, o al

Correo electronico: RA-PWBEOAO@pa.gov.

Puedes presentar una queja en persona o por correo postal, fax o correo electrénico.
Si necesitas ayuda para presentar una queja, Health Partners Plans y la Oficina de Igualdad
de Oportunidades (Bureau of Equal Opportunity) estan disponibles para ayudarte.

También puedes presentar una queja respecto de los derechos civiles en forma electrénica
ante la Oficina de Derechos Civiles del Departamento de Salud y Servicios Humanos de

los EE. UU. a través del portal de la Oficina de Quejas sobre Derechos Civiles en
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, o bien, por correo postal, teléfono o
correo electrdnico a:

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

Room 509F, HHH Building,
Washington, DC 20201,
1-800-368-1019, 800-537-7697 (TDD).
OCRMail@hhs.gov

Los formularios de quejas se encuentran disponibles en http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.
1.” de enero de 2025




ATTENTION: If you speak a language other than English, free language
assistance services are available to you. Appropriate auxiliary aids and
services to provide information in accessible formats are also available free of
charge. Call 1-800-553-0784 (TTY 1-877-454-8477) or speak to your provider.

ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos de asistencia lingiiistica.
También estan disponibles de forma gratuita ayuda y servicios auxiliares apropiados para
proporcionar informacién en formatos accesibles. Llame al 1-800-553-0784 (TTY 1-877-454-8477)
hable con su proveedor.

AR MREBE[PY], RINEEEANCREBESHIRS. RIVEXFRVELINVHBTENRS ,
HUFTEIBHERIEMES, B 1-800-553-0784 ( IAEIE : 1-877-454-8477 ) B BN RS IRME
o

AT T qUTE 9Tl ATOT g TS T TITSRT AN A1 Y[ AT0 e Fgiaar dargy U Sl
T ad N EATELAT SRR QaTT T S0 dg1Idl T HaraL T4 913 Iqa9d g1 1-800-553-0784
(TTY: 1-877-454-8477) HT TI¥ AR AT ATEAT TLETAFERT T AR

BHMUMAHWE: Ecnu Bbl roBOpUTE Ha PYCCKMA, BaM SOCTYMHbI 6ecnnaTHbIe YCNyrn 93bIKOBOW
nogaepxkn. CooTBETCTBYIOLLME BCMOMOraTesnbHble CpeacTBa U YCyru no npeaocTaBreHunto
MHdopMaUUKn B SOCTYMHbIX hopmMaTax Takke npegoctasnsatoTcs 6ecnnaTtHo. [o3BoHUTE No
TenedgoHy 1-800-553-0784 (TTY: 1-877-454-8477) nnn obpatuTeCb K CBOEMY NOCTaBLLMKY YCIYT.

suse o il disls 5 ssmn bl Agrad i g d) s pd ot <l st don pd i dd Sp i SuAl pnpn
§(1-877-454-8477) 1-800-553-0784 25 0 sk md Blga ks I (xohs iisonismin S s s 52U
PG o

ATANSYON: Si w pale Kreyol Ayisyen, gen sévis &d aladispozisyon w gratis pou lang ou pale a. Ed
ak sévis siplemanté apwopriye pou bay enfomasyon nan foma aksesib yo disponib gratis tou. Rele
nan 1-800-553-0784 (TTY: 1-877-454-8477) oswa pale avek founisé w la.

LUU Y: Néu ban néi tiéng Viét, chiing t6i cung cAp mién phi cac dich vu hd tro ngdn ngir. Cac hd

tro dich vu phi hop dé cung cép théng tin theo cac dinh dang dé tiép can ciing dwoc cung cap mién
phi. Vui long goi theo s 1-800-553-0784 (Nguoi khuyét tat: 1-877-454-8477) hoéc trao doéi véi nguoi
cung cap dich vu cta ban.

YBATIA: AKLLO BM pO3MOBNSIETE YKpaiHCbKa MOBa, BaM OCTYMHiI 6€3KOLLTOBHI MOBHI MOCIYrn.
BignosigHi gonomixkHi 3acobu Ta nocnyrm ans HagaHHS iHopMauii y 4OCTYNHMX hopMaTtax Takox
AocTynHi 6e3kowToBHO. 3atenedoHynTe 3a Homepom 1-800-553-0784 (TTY: 1-877-454-8477) abo
3BEPHITLCA 40 CBOro nocravanbHuKa.

AR MRERFX], RMTUAECRHREZS HERE. U KER{EENSHE T EELR
i% B R IR A AT, BB 1-800-553-0784 ( TTY : 1-877-454-8477 ) HEEMIBALEE

ATENCAO: Se vocé fala [inserir idiomal], servicos gratuitos de assisténcia linguistica estao
disponiveis para vocé. Auxilios e servicos auxiliares apropriados para fornecer informacoes em
formatos acessiveis também estao disponiveis gratuitamente. Ligue para 1-800-553-0784 (TTY:
1-877-454-8477) ou fale com seu provedor.

January 1, 2025
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@Wa ==l 1-800-553-0784 (TTY: 1-877-454-8477) TN 61 F= AT S S[FANRIAIR AT
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ATTENTION : Si vous parlez Frangais, des services d’assistance linguistique gratuits sont a votre
disposition. Des aides et services auxiliaires appropriés pour fournir des informations dans des
formats accessibles sont également disponibles gratuitement. Appelez le 1-800-553-0784

(TTY : 1-877-454-8477) ou parlez a votre fournisseur.
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