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Cuando finalice la Emergencia de
Salud Publica, las personas inscriptas
deberdn renovar su cobertura. Todos
los miembros recibirdn un aviso del
Departamento de Salud de Maryland
cuando sea el momento de renovar
la cobertura. Para asegurarse de
recibir el aviso del Departamento

de Salud de Maryland hay algunos
pasos que debe seguir ahora.

Visite el sitio web
" de Maryland Health
Connection

z Registrese o cree una
cuenta

3 Compruebe su direccion
" postal, numero de teléfono
y correo electronico

También puede actualizar
su direccion postal,
numero de teléfono

y correo electronico
llamando a Maryland
Health Connection al
855-642-8572.
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DEL 5 AL 9 DE DICIEMBRE
Semana Nacional de la Vacuna de la Gripe

. . . Ya llega el invierno. jY esto significa que la temporada de gripe estd a la vuelta de la esquinal
La gripe es mucho mds que un resfrio fuerte. Puede provocar serias complicaciones de
salud, como la neumonia, e incluso puede llevar a la hospitalizacion. Se recomienda que
todas las personas de mds de 6 meses se vacunen contra la gripe todos los anos. Contacte
a su PCP para programar su vacuna contra la gripe, reduzca el riesgo de contagiarse con la
gripe estacional y manténgase protegido en los proximos meses de inverno. Los anticuerpos
que permiten combatir al virus pueden tardar hasta dos semanas en desarrollarse, y es por
eso que ahora es un buen momento para vacunarse. Puede encontrar mds informacion aqui.

My Virtual

de maryland physicians care

jAhora Disponible las
24 horas, Todos los Dias!

El 1 de septiembre de 2022, Maryland
Physicians Care actualizo la cobertura
disponible a través de MyVirtualMPC.
Este servicio ahora esta disponible para
los miembros de MPC las 24 horas del
dia, los siete dias de la semana. Una vez
gue se haya registrado, podra enviar
mensajes de texto, compartir imadgenes
0 comunicarse por videollamada con un
médico desde su teléfono o computadora
con MyVirtualMPC.

¢Necesita ver a un médico pero no puede
salir del trabajo? ;Su hijo estd enfermo

y No quiere esperar a una cita? Obtener
atencion médica es tan facil como enviar
un mensaje de texto a un amigo. Entre en
MyVirtualMPC y obtenga las respuestas,
tratamientos y cuidados de seguimiento
que necesita en segundos.

MyVirtualMPC esta disponible las

24 horas, todos los dias — sin costo
adicional. De modo que, jevite la sala
de espera y descubra MyVirtualMPC!
Descarguelo hoy mismo.

il = -
MyVirtuaimpe

DESCARGUELO HOY MISMO

Vigente desde el 1/1/2023
Cambio en los Beneficios de
Atencion Dental para Adultos

Maryland Medicaid comenzard a ofrecer cobertura de atencion dental para
adultos desde el 1 de enero de 2023. Los miembros de HealthChoice estaran
cubiertos bajo el programa Maryland Healthy Smiles Dental Program (MHSDP).
El programa MHSDP ofrecera servicios de atencion dental completos. Incluiran:

B Limpiezas y controles de rutina

m Radiografias

B Rellenos

m Extracciones

B Y mucho mas

Si tiene preguntas sobre la expansion de la cobertura dental para adultos, llame
al MHSDP al nimero 1-844-275-8753.

Debido a los cambios en la cobertura dental para adultos de Maryland Medicaid,
MPC ya no cubrird servicios dentales para adultos a partir del 1/1/2023. Si tiene
preguntas sobre la cobertura dental antes del 1/1/2023, llame a Servicios de
Atencion al Cliente de MPC al 800-953-8854.

jGarantizamos que Reciba la Atenciéon que Necesita!

Nuestro Programa de Control de Uso garantiza que todos los servicios que usted
reciba sean médicamente necesarios, se presten en el entorno asistencial mas
adecuado y cumplan o superen los estandares de calidad. Como parte de MPC,
el personal de administracion médica responsable de tomar las decisiones de uso
de servicios, se encarga de que las decisiones estén basadas en la necesidad

de la atencidn y el servicio, y en la existencia de cobertura. MPC no compensa al
personal por negar la cobertura o el servicio. Las actividades de control de uso no
estdn estructuradas para incentivar a los revisores a denegar, limitar o interrumpir
los servicios médicamente necesarios para los miembros.

La Calidad es
IMPORTANTE

El Programa de Control de Calidad de Maryland Physicians Care evalla la
calidad de la atencion y los servicios que reciben los miembros de MPC.

Se establecen objetivos, se recopilan datos y, con los aportes de nuestros
miembros, proveedores, personal y otros, MPC toma medidas para mejorar.
Para obtener mas informacion sobre nuestro Programa de Control de Calidad
y ver los ultimos resultados de la encuesta de satisfaccion de miembros,
visite nuestro sitio web en Control de Calidad de MPC y Resultados de la
Encuesta de Satisfaccion 2022 (PDF) o péngase en contacto con el Servicio
de Atenciodn al Cliente llamando al 1-800-953-8854.

mpcWell Aware
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https://myvirtualmpc.com/es/inicio/
https://www.marylandphysicianscare.com/miembros/salud-y-bienestar/vacuna-contra-la-influenza/?lang=es
https://www.marylandphysicianscare.com/control-de-calidad/?lang=es
https://www.marylandphysicianscare.com/wp-content/uploads/2022/10/2022-Member-Satisfaction-Results10.26.2022.pdf
https://www.marylandphysicianscare.com/wp-content/uploads/2022/10/2022-Member-Satisfaction-Results10.26.2022.pdf
https://myvirtualmpc.com/es/inicio/

Ganele a la

Melancolia
Invernal *x**

La depresion estacional, también llamada trastorno
afectivo estacional (SAD, por su sigla en inglés), es
un tipo de depresion desencadenada por el cambio
de estacion. Los dias mas cortos y la disminucion
de la luz del dia pueden provocar tristeza, falta de
energia, aumento de las horas de suefo y aumento

C A h de peso. Si esta experimentando sintomas de
Omo provec a.r depresion estacional, a continuacion, encontrara
consejos para mejorar los sintomas.

a-l MaX].mO B Haga ejercicios moderados al aire libre para

aprovechar la luz solar. Con solo diez minutos de sol

las consu‘tas al dia puede absorber algo de vitamina D, que es muy

necesaria para el organismo.

y o
Medlcas B Vaya al cine, encuéntrese con amigos o realice otras

actividades que suele disfrutar.
¢Cuanto sabe su médico sobre su salud B Coma alimentos nutritivos y evite sobrecargarse de
actual? Es probable que ya sepa mucho, carbohidratos como galletas y dulces.
pero sabra aun mas si usted hace su parte
y lo mantiene informado. Usted y su

B Sea paciente. La depresion estacional suele
desaparecer sola, pero puede llevar algunos meses
hasta que desaparezca.

meédico podran tomar mejores decisiones m Silos sentimientos contintian, hable con su PCP sobre
sobre sus necesidades de atencion si las opciones de tratamiento.
sigue los siguientes consejos: Puede acceder a una herramienta gratuita para identificar
los sintomas de depresion en la seccion de Herramientas
m Comuniquele a su médico si debe visitar la sala de Autogestion de la pdgina de Bienestar de MPC.
de emergencias o pasar la noche hospitalizado
inesperadamente.

m Haga un seguimiento con su médico después de ConCientizaCién
atenderse con un especialista. SObre e-l V' H/S' DA

m Comuniquele a su médico los resultados de sus

e . Diciembre es el Mes Nacional de Concientizacion sobre el
analisis de laboratorio.

VIH/SIDA. El objetivo es divulgar informacion sobre pruebas
y tratamiento, disminuir el estigma relacionado con el VIH/
SIDA, ayudar a los que viven con la enfermedad y honrar a
los que ya no estan.

B Si su médico le pide que controle su presion arterial
o azucar en sangre, indiquele los resultados de sus

mediciones.
Hay distintas formas de participar en el Mes de
m Informe a su médico acerca de cualquier medicacion Concientizacion sobre el VIH/SIDA, sin importar cudl sea su
que esté tomando. relacion con la enfermedad. La primera forma es hacerse la
prueba. La prueba del VIH es para todos. Los Centros para el
B Sepa qué pruebas debe realizarse. Control y Prevencion de Enfermedades (CDC) recomiendan
que todas las personas de 13 a 64 afos de edad se realicen
Para estar preparado para su consulta con un nuevo la prueba al menos una vez. Las personas con ciertos
proveedor de atencidn primaria (PCP), lleve una lista factores de riesgo, deben realizarse la prueba con mas
de los medicamentos que esté tomando. Ademas, frecuencia. Contacte a su PCP para saber mas sobre cémo
incluya una lista con cualquier preocupacion de salud o hacerse la prueba.
sintomas que pueda estar experimentando. No importa La segunda forma de participar es tomarse un tiempo para
si es algo importante o solo una inquietud, hablar con su informarse y educarse sobre la enfermedad. Los CDC,
médico sobre las cosas que lo preocupan puede marcar la Organizacién Mundail de la Salud (OMS) y MPC son
una gran diferencia en su salud. Hable abiertamente excelentes fuentes de recursos e informacion.
con su PCP (ya sea nuevo o habitual) para que juntos
puedan tomar mejores decisiones sobre su salud. Puede mche"AWar,e ‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘
encontrar mas informacion m Boletin para Miembros de MPC / Edicién 4, 2022 3 e



https://www.marylandphysicianscare.com/miembros/herramientas-de-autogestion/?lang=es
https://www.marylandphysicianscare.com/miembros/herramientas-de-autogestion/?lang=es
https://www.marylandphysicianscare.com/miembros/salud-y-bienestar/consultas-medicas/?lang=es
Diciembre es el Mes Nacional de Concientización sobre el VIH/SIDA. El objetivo es divulgar información sobre pruebas y tratamiento, disminuir el estigma relacionado con el VIH/SIDA, ayudar a los que viven con la enfermedad y honrar a los que ya no están.

Hay distintas formas de participar en el Mes de Concientización sobre el VIH/SIDA, sin importar cuál sea su relación con la enfermedad.  La primera forma es hacerse la prueba. La prueba del VIH es para todos. Los Centros para el Control y Prevención de Enfermedades (CDC) recomiendan que todas las personas de 13 a 64 años de edad se realicen la prueba al menos una vez. Las personas con ciertos factores de riesgo, deben realizarse la prueba con más frecuencia. Contacte a su PCP para saber más sobre cómo hacerse la prueba.

La segunda forma de participar es tomarse un tiempo para informarse y educarse sobre la enfermedad.  Los CDC, la Organización Mundail de la Salud (OMS) y MPC son excelentes fuentes de recursos e información.

https://www.marylandphysicianscare.com/?lang=es
https://www.marylandphysicianscare.com/miembros/salud-y-bienestar/vih/?lang=es

. Consejos de Salud para la
VN Temporada de Fiestas

jYa llegan las fiestas! Y con ellas, se multiplican los

i . . m Elija sustitutos saludables para sus recetas —
encuentros con familiares y amigos... y las comidas . . ,
— reemplace la crema agria con yogurt griego, el puré de papas

-~ SN [P ST GRTeR ST 8 PR e con batatas, espinaca y dips de alcachofa con hummus. Estos

mantenerse saludable durante estas fiestas: N . .
L. ) ) ) pequenos cambios pueden ayudar a evitar aumento de peso.
B Coma a conciencia — tomese un descanso de diez minutos

después del primer plato para que la sefial de que el m Siga una rutina de ejercicio simple — haga una caminata

estémago esté lleno llegue al cerebro. Quizas descubra que de diez minutos dos veces al dia; dividir las actividades para

no quiere segundo plato, o que quiere solo un plato pequefio. que sean mas cortas y manejables lo motivara y ayudara a
mantener el compromiso.

B Hidratese — si estd tomando bebidas alcohdlicas, intente
alternar con vasos de agua entre un trago y otro. Se sentira
mucho mejor al dia siguiente.

B Duerma bien — una buena noche de suefio es la clave para
una buena salud y un sistema inmune fuerte. Las personas
que duermen ocho horas por dia tienen menos posibilidades
de resfriarse que quienes duermen siete horas o menos.

Preparados, Listos...jA Cocinar!
Pastelon puertorriqueno de carne y platano amarillo

v A Ny Calorias.......ccccccoovevevevennee. 401
\ \ Grasas totales................... 8¢9 I

e Y \ Grasa saturada................ 3g

: \!\ Colesterol..................... 27 mg

y Cont - A4 Sodio......cccevieernncnnen 194 mg

A Fibras totales.................. 79

‘ e o Proteinas......ceeeeeeveuennns 199

Fiky = Carbohidratos............... 719

- - Potasio.....cccceceeeeennes 1,315 mg

El porcentaje de valores diarios estd basado en una dieta de 2,000 calorias.

Tiempo de preparacion: 20 minutos / Tiempo de coccidn: 1 hora
INGREDIENTES: Rendimiento: 12 porciones / Tamano de la porcion: 1 cuadrado

Para la capa de relleno de carne: INDICACIONES:
+ 1% libra de carne molida magra 1. Precalentar el horno a 350 °F.
+ 2 pimientos verdes medianos sin semillas cortados
« 1 cebolla amarilla mediana cortada
« 3 hojas de laurel
- Y4 de taza de cilantro picado

2. Cocinar la carne molida en una olla grande. Escurrir la
grasa y agregar el resto de los ingredientes del relleno.
Cocinar a fuego medio durante 5 minutos. Reservar.

- 1taza de caldo de res bajo en sodio 3. Hervir los platanos pelados en 10 tazas de agua hasta que

- 5 ajicitos (pimientos pequefos y dulces) estén suaves y escurrir. En un recipiente grande, aplastar los
. % cucharada de pasta de achiote pladtanos y después agregar el aceite de oliva. Mezclar bien
. 2 dientes de ajo, picados finamente hasta obtener una masa suave.

@ VEERICEERIER) ek 4. En un recipiente separado, batir las claras de huevos hasta

Para la masa: que estén espumosas.
« 8 pladtanos amarillos grandes maduros y pelados
10 tazas de agua
« 2 cucharada de aceite de oliva

5. Extender la mitad de la masa de platano en un recipiente
para horno de 117 x 14”. Agregar una capa de relleno de
carne, claras de huevo y la mitad de los frijoles verdes.

Para las otras capas:

+ 5 claras de huevo batidas

« 1'% taza de frijoles verdes cocidos

- Y5 taza de queso mozzarella bajo en grasa rallado

6. Repetir las capas y finalizar con una capa final de platanos
y claras de huevo. Esparcir el queso mozzarella.

. Hornear por 20 minutos. Cortar en 12 porciones.

mpcWell Aware
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Le invitamos a unirse a
VISITE NUESTRO Q
/_/O
y v
Q

SITIO WEB P!

ENCUENTRE INFORMACION SOBRE:
el programa de recompensas para

b

Programa de control de calidad

Programas de administracion de
salud de la poblacién

Programas de administracion de
casos

Guias de practicas clinicas
Control de uso

Administracion de farmacia y

miembros de Maryland Physicians Care.

Unase a Belong para

B Ganar premios, como Fitbits,
licuadoras, freidoras y mantas de felpa

medicamentos recetados B Obtener cupones de descuento para

Beneficios y cobertura supermercados

B Obtener regalos en eventos del

Derechos y responsabilidades programa Well on Wheels de MPC

de los miembros

; . - ' B Acceder a recetas saludables
Uso y divulgacion de la y < ©

informacion de salud protegida .H'a El CliC aui ara reistrarse!

\\ ! 7, AYUDE A PREVENIR EL
FRAUDE Y EL USO INDEBIDO

iMPC necesita su ayuda para evitar el fraude y uso indebido!
Le pedimos que informe cualquier actividad sospechosa que
haya visto. Denuncie el fraude y uso indebido sin temer a

represalias, llame a la linea directa de cumplimiento de MPC
al 1-866-781-6403 o por Internet aqui.

Manual para miembros

Directorio de proveedores

Si no tiene servicio de Internet, puede
ponerse en contacto con nosotros por
teléfono (numeros indicados abajo en
“A Quién Llamar”) para obtener mas
informacion.

Usted Puede Hacer la Diferencia

El Consejo Asesor de Pacientes esta formado por miembros
que comparten su opinion sobre los programas y servicios que
ofrece MPC. Durante estas reuniones, el personal de MPC ofrece
informacion importante sobre beneficios, educacion de salud y
programas de actividades, mientras que los miembros comparten
sus opiniones y ayudaran a mejorar nuestros planes de atencion.

0

A QUIEN LLAMAR

SERVICIOS PARA MIEMBROS
Beneficios, tarjetas de identificacion,
apelaciones, cambios de PCP, etc.
1-800-953-8854

DENTAQUEST
Solo adultos

1-800-685-1150

SERVICIOS DENTALES
HEALTHY SMILES

1-855-934-9812

- Ser miembro de MPC.

- Poder participar de seis reuniones cada
ano, por teléfono o por Internet.

. Tener 21 anos como minimo.

SERVICIOS PUBLICOS DE
SALUD MENTAL

1-800-888-1965

SERVICIOS DE LA VISION
SUPERIOR VISION

1-800-428-8789

CONTROL DE USO
1-800-953-8854

ADMINISTRACION DE CASOS
1-800-953-8854

PIDA UNA SOLICITUD
— mpcWell Aware T

SOLICITUDES DE
EDUCACION DE SALUD

1-800-953-8854


https://www.marylandphysicianscare.com/fraude-y-uso-indebido/?lang=es
mailto: sjones@mpcmedicaid.com
https://www.marylandphysicianscare.com/belong/

