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Invierno 2022

La temporada de vacaciones llegd, y con ella tenemos otra edicion de Whole You, un boletin de noticias de lowa
Total Care. Este numero contiene mucha informacion buena que le ayudard a terminar el afio 2022 con buen pie.
Esperamos que disfrute de este numero y que lo ayude a cuidar mejor de si mismo. Le deseamos una feliz y saludable
temporada de vacaciones este afio.

iLas futuras mamas ganan premios
en dolares!

Si esta embarazada o pensando en quedar embarazada, siga estos pasos:

A
b,
|

 Confirmelo antes de contarlo! Acuda a su médico tan pronto como crea que esta
embarazada. La atencion oportunay de rutina la ayudard y protegera a usted
y a su bebé.

« Complete un formulario de notificacion de embarazo (NOP, por sus siglas
en inglés) de lowa Total Care.

 Participe en nuestro programa Start Smart for Your Baby® para obtener
cuidados y apoyo durante todo el embarazo.

» Mantenga habitos de vida saludables. Esto implica hacer ejercicio, consumir
comidas saludables y descansar de ocho (8) a 10 horas todas las noches.

¢Sabia que puede obtener hasta $60 visitando a su médico y completando el formulario
de NOP en las primeras 12 semanas del embarazo a través del programa My Health Pays®?

Para obtener mas informacion sobre estos y otros consejos y recursos relacionados con el embarazo,
visite la pagina de recursos sobre el embarazo en el sitio web de lowa Total Care o llame a Servicios
para Miembros al 1-833-404-1061.

@ iApliquese la vacuna antigripal! @ Ayude a hacer
la diferencia

Unase a los millones de personas, quienes para mantenerse

sanos, se aplican la vacuna antigripal una vez al afio. :  Como miembro de lowa Total Care, es posible
Para encontrar un médico o una farmacia cerca, visite : que pronto reciba por correo una encuesta de
findaprovider.iowatotalcare.com. Si no recibio la vacuna del : SPH Analytics pidiéndole su opinién. Comparta
COVID-19, busque recursos en el sitio web COVID-19 en lowa. i sus comentarios. Su colaboracion nos sirve '
Si tiene preguntas o dudas, llame al 1-833-404-1061 (TTY: 711) para mejorar. Gracias por ser miembro.

delunesaviernes de 7:30a.m.a6p. m.

lowaTotalCare.com Denos “Me gusta” en @ 1


https://www.iowatotalcare.com/members/start-smart-for-your-baby.html
https://www.iowatotalcare.com/members/start-smart-for-your-baby.html
https://www.iowatotalcare.com/members/medicaid/benefits-services/healthy-rewards-program.html
https://www.iowatotalcare.com/members/start-smart-for-your-baby.html
https://findaprovider.iowatotalcare.com/location
https://tracking.idph.iowa.gov/Health/Immunization/covid-19-vaccine
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HISTORIA DE UN MIEMBRO:
Superar la distancia

paraconectarse

concretar el seguimiento luego de la
hospitalizacién, ITC superod la distancia.
Literalmente, viajando al domicilio del
miembro mas alla de otra ciudad y por
una carretera rural.

lowa Total Care no solo no disponia de un

numero de teléfono en funcionamiento para

el miembro, sino que existia un obstaculo
adicional. Lo que el ITC aprendid mas tarde
hizo que superar la distancia, el estilo de
servicio atento de la compaifiia, valiera ain

preocupado. Ventanas rotas, puertas
abiertas, muebles derribados y
escombros por todas partes. Luego de
colocar una tarjeta de ITC en un lugar en
el que no pudiera pasar desapercibida,
el preocupado administrador de casos
volvio al trabajo con una sensacion aun
mayor de conexion con las necesidades
de los miembros.

El miembro hall¢ la tarjetay llamé a
ITC, utilizando un teléfono prestado. El

mas la pena.

Los teléfonos son salvavidas.
Especialmente en materia de
atencion médica. Cuando lowa
Total Care (ITC) no pudo ponerse
en contacto con uno de sus
miembros por teléfono para

Luego de varios intentos de contactar con
el miembro por teléfono, el administrador
de casos de ITC se dirigi¢ a la direccion
registrada del miembro. Al llegar, el
administrador de casos estaba muy

teléfono del miembro se habia dafiado
y estaba en reparacion. lowa Total
Care actualizé el numero de teléfono
del miembro y el administrador de
casos lo ayudo a programar su cita

de seguimiento.

Aplicaciones gratis sobre salud mental

Nuestra salud mental influye en cdmo pensamos, sentimos y actuamos. Mantener un buen estado mental es una
parte importante de nuestro bienestar, pero no siempre resulta sencillo. Si tiene acceso a un teléfono inteligente,
aqui dejamos algunas aplicaciones gratis y utiles para que las consulte.

Moodfit: lo ayuda a hacer un
9 Moodfit seguimiento de su estado de
animoyy le ofrece ejercicios para
las emociones negativas. La aplicacion se adapta a sus
objetivos y ofrece informacion visual para mantenerlo
encaminado. Ideal para la conciencia plena.

Calm: dé sus primeros pasos
Czﬂfw\. en el mundo de la meditacion
con Calm. Aunque hay compras

dentro de la aplicacion, la misma ofrece algunos
programas de meditacion gratis para ayudarlo a
gestionar su bienestar.

. .  This Is Quitting: en realidad
FZ ¥ noesunaaplicacion, pero este
servicio gratis de apoyo por
mensaje de texto esta dirigido a los jovenes que
quieren dejar de fumar. Solo tiene que enviar el
mensaje DITCHVAPE al 88709 para recibir ayuda
en su camino para dejar el tabaco.

@ wayoiLie WAy Of Life: aunque resulta
muy sencilla, Way of Life es una

buena aplicacion gratis de seguimiento de objetivos.
Solo tiene que elegir un habito que quiera formar

o eliminar. Una vez elegido el objetivo, recibira
recordatorios y actualizaciones sobre su progreso.
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Obtenga el apoyo que necesita con nuestros
programas de salud mental.

Si tiene problemas de salud mental, no tiene por qué
enfrentarlos solo. Le damos la atencion que necesita.

+ Llame al 988: Red Nacional de Ayuda en Caso de Suicidio y Crisis.

» myStrength.com: herramientas web y mdviles de lowa Total
Care para ayudar a los miembros a mejorar y mantenerse
mentalmente fuertes.

« Your Life lowa: ofrecido por el Departamento de Salud Publica de
lowa, este programa esta disponible para todos los habitantes de
lowa. Ofrece apoyo gratuito y confidencial, y lo pone en contacto

con recursos que lo ayudaran a volver a encaminar su vida.

Consulta por video con un médico: como miembro, tiene
acceso a atencion médica sin coste adicional las 24 horas del
dia, los 7 dias de la semana, a través de la aplicacion Babylon
Health. Descarguela en su teléfono inteligente y utilice el
codigo ITC para registrarse. Obtenga mas informacidn.
Linea de apoyo en caso de crisis: lowa Total Care cuenta con
una linea GRATUITA de apoyo en caso de crisis que proporciona
asistencia en materia de depresion, enfermedades mentales,
consumo de sustancias y otras necesidades de salud del
comportamiento. Llame al 1-833-404-1061 (TTY:711) para
obtener mas informacion.
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https://web-ui.mystrength.livongo.com/go/epc/iowa
https://yourlifeiowa.org/
https://www.iowatotalcare.com/members/medicaid/benefits-services/telehealth1.html
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Cuando escucha el término “cuidado personal”, ¢en qué piensa? Para algunos, el cuidado personal significa dormir toda
la noche. Para otros, significa tomarse el tiempo para hacer ejercicio con regularidad. Algo en lo que todos podemos
estar de acuerdo es que los examenes de deteccion de cancer son una parte importante del cuidado personal.

Los examenes de deteccion de cancer son importantes para su salud y bienestar. Sin embargo, en un estudio de la Sociedad
Americana Contra El Cancer se descubrid que disminuy¢ la cantidad de examenes de deteccion de cancer de cuello uterino,
mama y colon en 2020. Con estos examenes se puede ayudar a detectar problemas de forma temprana, cuando pueden ser
mas faciles de tratar. La tabla que figura a continuacion incluye una descripcion de cada examen de deteccion:

Examen de deteccion Quiénes Cuando
Cancer de cuello uterino Mujeres de entre 21y 65 afios Prueba de Papanicolaou cada 3 a 5afios
Cancer de mama Mujeres de entre 50 y 74 afios | Mamograma cada 2 afios
Cancer de colon Hombres y mujeres de entre Prueba de heces todos los afios O una colonoscopia
50y 75 afios cada 10 afios

Estos examenes de deteccion estan disponibles para miembros de lowa Total Care sin costo. T6mese un tiempo para
cuidarse y hable con su médico acerca de qué tipos de examenes de deteccion de cancer son adecuados para usted.
¢Necesita ayuda para encontrar un médico cerca suyo? iEl equipo de servicios para miembros de lowa Total Care con
gusto lo ayudard! Llamenos de lunes a viernes de 7:30 a. m. a 6 p. m. al 1-833-404-1061 (TTY: 711).

Obtenga ayuda para el trastorno por consumo de opioides
y su adiccidon

Si usted o un ser querido sufre adiccion a los opioides, hay ayuda disponible. Hay actividades en las que puede participar, junto
con medicamentos que puede tomar, para recuperarse. Hable con su médico para determinar cudl es el mejor plan para usted.

Medicamentos

Hay tres medicamentos que el médico puede recetar Actividades
para ayudar con la adiccion a los opioides.

* Lametadona suele administrarse en forma liquida.
Se toma una vez al dia. Puede ayudar a disminuir '
el ansia y el sindrome de abstinencia. La metadona g el )
solo puede administrarse a través de un programa
de tratamiento de opioides. Su médico puede @
ayudarlo a decidir si un programa de tratamiento conductual
con metadona es adecuado para usted.

* La buprenorfina se presenta en varias formas, como @ Obtener ayuda
pastillas, comprimidos, parches o inyecciones. La
mayoria de las pastillas y comprimidos se colocan
bajo la lengua y a lo largo de la mejilla una vez al dia.
La inyeccion se coloca bajo la piel una vez al mes.

medicamentos y terapia

@ Participar en programas de recuperacion,

* La naltrexona se presenta en forma de pastilla y de Estamos aqui para ayudarlo con herramientas
inyeccion. Esta Ultima se recomienda para la adiccion adicionales y recursos locales. Llamenos
a los opioides. Se administra una vez al mes. al1-833-404-1061.
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Easterseals lowa reconoce a lowa Total Care como
su Voluntario Corporativo del Aiio 2022

EL 10 de noviembre, Easterseals lowa reconocio a lowa Total Care como
ganadora del premio “Voluntario Corporativo del Afio 2022” durante
su Gala de Celebracion Anual de lowa.

Este premio se logro gracias al apoyo y voluntariado de nuestro personal
en el Centro de Desarrollo Infantil Bob & Billie Ray, Sunnyside Campus, y
ala provision de recursos educativos para los miembros y sus cuidadores.

Easterseals lowa emitié un comunicado de prensa en el que se
proporcionaban detalles adicionales sobre la sociedad, lo que demuestra
X loimportante que son para muchos de nuestros miembros y personal. Esta
Mica Roundcount acepta el “Premio es una de las formas en que lowa Total Care demuestra nuestro proposito
al Voluntario Corporativo del Afio 2022”. de transformar la salud de la comunidad, de una persona a la vez.
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Baby Shower comunitario Fiesta de regreso a la escuela  Festival de la Herencia Latina

Nuestro personal disfruté de la unién Nos lo pasamos en grande como En el Festival de la Herencia Latina de

con las embarazadas en el baby shower  voluntarios en el carnaval de lowa, tuvimos una oportunidad para

comunitario y la fiesta para los nifios JohnR. Grubb YMCA en Des Moines.  estrechar lazos con la comunidad y

pequefos que comienzaa caminardela  Como parte de la iniciativa de compartir algunos de nuestros nuevos

comunidad de los condados de Clinton ~ lowa Total Care Literacy, seguimos y emocionantes recursos de Be Well.

y Jackson. Compartimos suministros colaborando con organizaciones Eat Well. Recursos con los participantes

para bebés, intercambiamos historias que apoyan la alfabetizacion de del festival. jIncluso el globo de Doc

y hablamos de nuestro programa los jovenes de lowa. Obtenga el perro se unio a la diversion! Obtenga

Start Smart for Your Baby®. mas informacidén sobre nuestro mas informacion sobre la iniciativa
programa de alfabetizacién. Be Well. Eat Well.

Enlaces ra idos

Aplicaciéon movil : Portal para : Consulta por video Consulte nuestros otros
iPerfecta para los : miembros i con un médico boletines de noticias
miembros estén donde Tenga acceso en linea | Obtenga acceso a atencion médica i Obtenga mas informacion
estén! Acceda a los i asuinformaciénde i sin costo adicional las 24 horas del § sobre lo que es lowa Total
beneficiosy a su tarjeta : atencion médica, i dia, los 7dfas de la semana. Care. Lea o suscribase a

de_ identificacion de rec.lamo_s, tarj_gtas 1. Descargue la aplicacién uestros otros boletines.
mlempro, tqdo <_jesde de,|der?t!ﬁca0|on y {  Babylon Health.
su teléfono inteligente. i mas. Visite Member.
Descargue la aplicacion i lowaTotalCare.com.
lowa Total Care para i Cree unanueva

Boletin de noticias de

| 9 Utilice el codigo ITC Community Outreach
i pararegistrarse. Boletin de noticias

Do . .. 9 .
comenzar. Bisquelaen i cuentao inicie sesion. : iPrograme hoy mismo una visita SEIoEIREIEN

App Store o Google Play. | iEs gratis y fAcill : virtual! Busque Babylon Health Boletin de noticias de
i en App Store o0 Google Play. i consejos para adolescentes
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https://www.prnewswire.com/news-releases/easterseals-iowa-receives-donation-from-iowa-total-care-301624340.html?tc=eml_cleartime
https://www.iowatotalcare.com/members/start-smart-for-your-baby.html
https://www.iowatotalcare.com/members/medicaid/literacy-program.html
https://www.iowatotalcare.com/members/medicaid/bewelleatwell.html
https://apps.apple.com/ie/app/iowa-total-care/id1469087645
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.centene.iatotalcare&hl=en_US&gl=US
http://Member.IowaTotalCare.com
http://Member.IowaTotalCare.com
https://www.babylonhealth.com/en-us/download-app
https://apps.apple.com/us/app/babylon-your-health-assistant/id1455221792
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.babylon.us&hl=en_US
https://www.iowatotalcare.com/members/medicaid/resources/newsletter2/community-outreach-newsletter.html
https://www.iowatotalcare.com/members/medicaid/resources/newsletter2/community-outreach-newsletter.html
https://www.iowatotalcare.com/members/medicaid/resources/docs-kids-club.html
https://www.iowatotalcare.com/members/medicaid/resources/docs-kids-club.html
https://www.iowatotalcare.com/members/medicaid/health-wellness/annual-wellness-visits/teen-well-visit.html
https://www.iowatotalcare.com/members/medicaid/health-wellness/annual-wellness-visits/teen-well-visit.html
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© 2022 lowa Total Care. Todos los derechos reservados.

lowa Total Care cumple las leyes federales de derechos civiles aplicables
y no discrimina en base a la raza, el color, el pais de origen, la edad, la
discapacidad o el sexo | lowa Total Care complies with applicable Federal
civil rights laws and does not discriminate on the basis of race, color,
national origin, age, disability, or sex.

Usted tiene a su disposicion, sin costo alguno, servicios de asistencia
linglistica, ayudas y servicios auxiliares, material en letra grande, traduccion
oral y otros formatos alternativos. Para obtener estos servicios, llame al
1-833-404-1061 (TTY: 711). | Language assistance services, auxiliary aids
and services, larger font, oral translation, and other alternative formats

are available to you at no cost. To obtain this, please call 1-833-404-106T
(TTY: 7). | B RFE NI ES MEIRSS ~ WENI=EAARSS -
BERF A~ OSLEFEMEMZET - UTRBILRSS - 152 =
1-833-404-1061 (TTY: 711) °
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https://www.iowatotalcare.com/
https://www.facebook.com/IowaTotalCare/
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