Health Plan® 8\ Mountain Valley
of San Joaquin =@ Health Plan

CAUFORNIA‘

WOMEN, INFANTS & CHILDREN

Hablemos de
los mercados

de agricultores y
el programa WIC
El programa WIC ayuda a que familias
como la suya obtengan alimentos y

educacion para apoyar a todos con
respecto a la salud.

(El WIC todavia utiliza cheques?
No. Recibira una tarjeta del WIC
para comprar alimentos.

;Qué es el WIC? Es el programa
“Women, Infants, and Children” (WIC)
que ayuda a las familias a obtener
alimentos y educaciéon sobre nutricion,
lactancia materna y mas.

(.Cémo puedo saber donde comprar
alimentos aprobados por el WIC?

El WIC tiene una aplicacién que puede
descargar en su teléfono inteligente y
usar para encontrar tiendas que aceptan
¢Quiénes califican? Si tiene bebés WIC. También puede llamar a la oficina
o nifios menores de 5 afios, estd local del WIC.

embarazada o acaba de ser madre,

puede participar del WIC (Puedo comprar en mercados de

agricultores con WIC? La oficina local

¢Como me inscribo? Llame al WIC del WIC puede informarle cudles son
al 888-942-9675 para encontrar los horarios de los mercados; solo tiene
la ubicacién mas cercana. que llamar.

iDescargue la aplicacion
del WIC hoy mismo!

2 Download on the Getiton
@& App Store Google Play




TIEMPO DE PREPARACION: 40 MINUTOS
PORCIONES: 12

INGREDIENTES

2 tazas de trigo bulgur crudo

2 tazas de agua bien caliente

1 pepino picado

1 tomate pequefio picado

1 puilado de cebollas verdes picadas

% taza de menta fresca picada

2 tazas perejil fresco picado

% taza de juego de limén fresco

1 cucharada de aceite de oliva
o pimienta negra a gusto

OPCIONES PARA DECORAR
Cilantro fresco picado

Papas fritas trituradas

Nata agria descremada

PREPARACION

- Vierta el agua sobre el trigo bulgur y
déjelo hasta que el agua se absorba,
alrededor de 30 minutos.

- Incorpore el resto de los ingredientes
en un recipiente grande y mezcle bien.
Sirva de inmediato o lleve al refrigerador
por hasta 3 dias.

Sirva con pan de pita integral
o0 pita chips caseros.
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Licuado de platano
y ardndanos azules

TIEMPO DE PREPARACION: 5 MINUTOS
PORCIONES: 1

INGREDIENTES

1 platano

1 taza de arandanos azules

14 taza de leche de coco sin endulzar,

o cualquier tipo de leche que prefiera
1 cucharada de miel

1 cucharada de jugo de lima

14 cucharada de extracto de almendras
1 taza de cubitos de hielo

PREPARACION

- Coloque en la licuadora el platano, los
arandanos, la leche de coco (o cualquier
tipo de leche que prefiera), la miel,
el jugo de lima, el extracto de almendras
y el hielo, y lictie.

jA disfrutar!

Escanee aqui para
obtener lareceta y la
informacioén nutricional.




Hagase un control
y olvidese

Péngase al dia con los
exdmenes de bienestar

Antes de que termine el verano, asegurese de
agregar una visita de bienestar a su lista de
cosas por hacer. Programe de forma temprana
la cita anual de bienestar de su hijo y hagale los
chequeos que necesita antes de que comience
el afio escolar. Puede realizar una visita de nifio
sano o, si su hijo es deportista, un examen fisico
para hacer deportes.

Cualquiera sea el caso, es la unica visita que
muchos nifios y adolescentes tienen con sus
médicos cada afio. Por eso es tan importante.
El médico puede hacerle un examen fisico y
detectar problemas de salud ocultos.

Durante estas visitas, se revisan
elementos como:

Vacunas: Las vacunas para niflos mantienen a
su hijo a salvo de 14 enfermedades diferentes,
algunas potencialmente mortales. Al crecer,
los nifios no dejan atras la necesidad de
vacunarse; los preadolescentes y adolescentes
también lo necesitan.

Examen del desarrollo: ;Qué es un peso
saludable para su hijo? ;C6mo puede ayudarlo

a comer mejor o hacer mas actividad fisica?
;Cudl es la mejor manera de convencerlo de que
se aleje del cigarrillo o de ayudarlo a afrontar la
presidn social? Cualquier pregunta que tenga es
importante. Y mientras que lo exprese, el médico
de su hijo los guiara.

LLAME HOY .................................

¢No sabe con seguridad quién es el médico
de su hijo? Cree una cuenta de miembro

en www.hpsj-mvhp.org o llame a Servicio

al Cliente al 1-888-936-PLAN (7526).

Las visitas de bienestar
No son solo para los NiNos

Esta siempre ocupado
cuidando de quienes lo
rodean. Asegurese de reservar
tiempo para cuidar de usted.
¢;Cuando tuvo su dltima visita
de cuidado preventivo? Esta
visita también se denomina
“examen fisico anual”.
Significa que usted visita al
médico u otro proveedor
cuando no esta enfermo para
revisar cosas como la presién
arterial. Es tan facil como
contar hasta 3:

1

Prueba de Alc. Estaes
importante especialmente si
tiene antecedentes familiares
de diabetes.

2

Presion arterial. Casi la
mitad de los adultos en los
Estados Unidos sufre de
hipertension. Realizarse
chequeos es el primer paso
para conocer los riesgos.

3

Pruebas de deteccion de
cancer. Segun su edad, sexo
y antecedentes familiares, el
médico sabra qué pruebas de
detecciéon de cancer son mas
importantes para usted.

Los miembros del plan de
salud, tanto adultos como
nifos, pueden recibir un
incentivo de $25 por realizar
la visita anual preventiva o
la visita de nifio sano. Visite
www.hpsj.com/myrewards
para obtener mas
informacion.
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Como obtener

servicios
de salud del

comportamiento

Para buscar un proveedor
de salud mental:

Llame a Carelon al 888-581-7526.

Ingrese en
www.hpsj.com/find-a-doctor.

Para recibir ayuda inmediata

con sus necesidades de salud
mental, llame a la Linea

de Ayuda contra el Suicidio

y las Crisis al 988.

O bien, llame a la Linea
para Crisis de Salud Mental
de su condado:

Linea para Crisis del condado
de San Joaquin:
209-468-8686
Linea para Crisis del condado

de Stanislaus:
209-558-4600

Linea para Crisis del condado
de Alpine:

800-318-8212

Linea para Crisis del condado
de El Dorado:

West Slope: 530-622-3345
South Lake Tahoe:
530-544-2219

4 CENTRESE en su salud

Para buscar asesoramiento
sobre uso de sustancias

y otros programas
relacionados, llame al
siguiente nimero de

su condado:

Condado de El Dorado:
530-621-6290 o

la Linea de Acceso a Tratamiento
por Uso de Sustancias

al 800-929-1955 disponible

las 24 horas del dia,

los 7 dias de la semana

Condado de Stanislaus:
888-376-6246

Condado de San Joaquin:
888-468-9370

Condado de Alpine:
530-694-1816

Linea de
Ayuda contra
el Suicidio y

las Crisis

788




sobre el VPH y el cancer de garganta

;Sabia que fumar no es la causa

mas comun del cancer de garganta?

La mayoria de los canceres de garganta
son provocados por el virus del papiloma
humano (VPH). El VPH es un grupo

de virus que se disemina a través de

las relaciones sexuales. Los casos van

en aumento. Estas son 5 verdades que
deberia conocer:

1. Las infecciones por VPH pueden
ser inofensivas, pero algunas puede
producir cancer. El sistema inmunitario
puede combatir a la mayoria de las
infecciones por VPH. Algunos tipos

de VPH pueden ser mas perjudiciales.
Con el tiempo, es posible que el VPH
provoque cambios en las células que
pueden originar cancer de garganta
(orofaringeo). El VPH también puede
provocar cancer en otras areas.

2. La mayoria de los canceres de
garganta estan asociados al VPH.

Este virus es el causante de alrededor

de 36,000 nuevos diagndsticos de cancer
cada afio que el numero de casos nuevos
aumenta.

3. El cancer de garganta puede
producir sintomas detectables.

Dolor de garganta que perdura, ronquera,
ganglios linfaticos inflamados, dolor de
oido, dolor al tragar y pérdida de peso
inexplicable pueden ser sefiales de cancer
de garganta. Si tiene estos sintomas,
inférmele a su proveedor de cuidados.

4. Los canceres relacionados con

el VPH pueden prevenirse. Hay una
vacuna contra el VPH que protege contra
los canceres asociados con este virus.
Pero la vacunacién debe realizarse
durante la nifiez, mucho antes de que la
persona sea sexualmente activa y tenga
contacto con el VPH. Los Centros para el
Control y la Prevencion de Enfermedades
recomiendan la vacuna contra el VPH
para nifios de 11 o 12 afios de edad.

A esa edad se requieren 2 dosis,
administradas con 6 a 12 meses de
diferencia. Los adolescentes y adultos
hasta los 26 afios de edad que no
recibieron la vacuna antes de los 12 afios
todavia pueden vacunarse. Las personas
que reciben la primera vacuna a los

15 afios o después deben recibir 3 dosis,
administradas con 6 meses de diferencia.
Preguntele al proveedor de cuidados de
su hijo cuando debe vacunarse.

5. Algunos adultos también pueden
recibir la vacuna contra el VPH.

Es probable que los adultos mayores
de 26 afios hayan estado expuestos al
VPH, por lo que la vacuna tiene menos
probabilidad de ser una proteccion.
Sin embargo, la vacunacién podria

ser util para ciertos adultos de entre
27 y 45 afios. Hable con su doctor para
decidir si los beneficios de recibir la
vacuna son mayores que los riesgos
de una infeccién por el VPH.

Otros recursos: Instituto Nacional del Cancer
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Cuidese haciendose

una mamografia

@ Consejos

v/ Una mamografia es
una imagen radiografica
del tejido mamario y se
necesita una remision

Pasos para estar mds saludable
Comencemos:

| Liame al doctor y programe una cita. : del doctor.
e El examen de salud anual incluye una mamografia, ;¢ Conozca su cuerpo.
| un examen pélvico y una prueba de Papanicolaou. : Elriesgo de tener
: cancer de seno aumenta
I * después de los 50 afios.
| El dia de la cita para la mamografia: ¢ Enlos Estados Unidos,
6  No use desodorantes, esencias ni lociones. ¢ 1de cada 8 personas
¢ Vistase con dos prendas. El examen requiere : rec1k31r a un diagnostico
| quitarse la prenda de arriba. :de cancer de.seno alo
¢ largo de su vida*.
I i ¢ Sitiene 40 afios de

Durante el examen: ¢ edad o mas (y unriesgo
: medio de contraer

cancer de seno), hable
con su proveedor de
cuidado médico sobre
la prueba de detecciéon

¢ Es posible que sienta una leve molestia.

» La maquina ejercera presion en el tejido
mamario durante unos segundos.

¢ El examen dura alrededor de 20 minutos.

&

I : de cancer. Hable sobre
. : cuando debe hacerse una
Después del examen: : mamografia y con qué
e Su doctor la llamara para revisar los resultados. i frecuencia debe repetirla.
@ e Pidales a los doctores o enfermeros que le * Fuente: Instituto Nacional del Cancer
expliquen lo aue no entienda. Besseeniiini .
Pid q () myRewards
: Esposible que califique
Tenga en cuenta que es normal : para recibir un incentivo
recibir una llamada después de : cuando se realiza una
Una una mamografia, y no significa : mamograffa. Ingrese
que tenga cancer de seno. ;o en www.hpsj.com/
manera de A menos de 1 de cada 10 : about-us/myrewards
CUIDARSE pacientes que reciben lallamada ~ : Paraconocer las
. ! recompensas que
para hacerse mas pruebas de - .
- . . hay disponibles para
deteccion se les diagnostica .
, d , los miembros del plan
cancer después. de salud.

@ HealthReach 1120 www.hpsj.com/womens-health 1-888-936-PLAN (7526) TTY 711




COVID-19:

Manténgase actualizado

La COVID-19 sigue afectando a nuestras
comunidades. Ahora que tenemos mas

opciones de vacunas y mas informacion

sobre los riesgos, sabemos cdmo mantener
seguras a nuestras familias. Para mantenerse
actualizado con la informacién mas reciente

sobre las vacunas o para conocer otros recursos
para la COVID-19, llame a Servicio al Cliente

del plan de salud (1-888-936-7526; TTY: 711,

de lunes a viernes, de 8 a. m.a 5 p. m.) o ingrese en
www.hpsj.com/covid-19-members-information/.
Las personas que han tenido la COVID-19
informaron una amplia variedad de sintomas, desde
signos leves hasta enfermedad grave. Los sintomas
pueden presentarse de 2 a 14 dias después de la
exposicion al virus. Todas las personas pueden
tener sintomas de leves a graves.

Marque una diferencia

Unase al CAC

Cuando las personas se reunen para compartir sus
ideas para tener una comunidad mas saludable,
todos mejoramos. Solo tiene que unirse al Comité Asesor

de la Comunidad (CAC).

Lo necesitamos
Si es miembro de
Health Plan of San Joaquin,
usted puede:
Hacerse escuchar.
Compartir sus ideas.

Ganar $40.

.Qué es?

El CAC esta disefiado con
USTED en mente. Tendra la
oportunidad de compartir
sus ideas, crear programas
y ayudarnos a servir mejor
a nuestros miembros.

Sus ideas pueden marcar
una diferencia.

Los posibles
sintomas incluyen:

v/ Fiebre o escalofrios

v Tos

v/ Falta de aire o dificultad
para respirar

v Cansancio

v/ Dolor muscular o
corporal

v Dolor de cabeza

v/ Pérdida del gusto u
olfato reciente

v Dolor de garganta

v/ Congestion o moqueo

v Nauseas o vomitos

v/ Diarrea

Gane $40
por cada
reunion
del CAC.

i

COMMUNITY

Advisory Committee

iUnase al Comité Asesor de la Comunidad hoy mismo! Ingrese en el
sitio web del CAC para obtener mas informacién, www.hpsj.com/cac.
Para averiguar como formar parte, llame al 209-942-6356 o envie un
correo electrénico a healtheducation@hpsj.com.



LANGUAGE ASSISTANCE

English Tagline

ATTENTION: If you need help in your language call 1-888-936-7526,
TTY 711. Aids and services for people with disabilities, like documents
in braille and large print, are also available. Call 1-888-936-7526, TTY
711. These services are free of charge.

(Arabic) 4ol Hl=idl

.1-888-936-7526, TTY 711 . Jaild cliahs uclnadl ] coazei! 13] 0L (224
Ayl DgSell Ol Jio (dBleY (593 ol ledsly il luall Uil 3435
Adlxe lodsdl 0dn . 1-888-936-7526, TTY 711 Juail A Lasdly oy

Zuykpkl whwnwy (Armenian)

NhTUM NP E3NPL: Bpl 2kq ogunipnit E hwupluwynp 2tp 1kqyny,
quuquhuwptp 1-888-936-7526, TTY 711: Guil twl odwtinuly
Uhongutp ni swnwynipniuittip hwydwunuunipnit niitkgnn
wdwug hwdwnp, ophttml]” Fpuyih gpunhwyny nt junpnputnun
nwugnpyuéd uyniptp: Quuquhwptp 1-888-936-7526, TTY 711: Ujy
dwnwynipniutiint wbgwn Gu:

UN N N M ani24§ (Cambodian)

Sam: 1I0HM (51 MINSW MMmMan IUiHA Y siednisiius 1-
888-936-7526, TTY 7114 NSt SH 1UNMY iU NSAMI

SO MAM I H RIS UR SO MIlE ™

YRS NN HSINYE SHGIRSRFING SInuRiue
1-888-936-7526, TTY 7114 ittuNMySiHiSE SARIBIS| WY

Bk h 3Z451& (Simplified Chinese)

BER | MREFELUISHENTIRHESE) |, 152 1-888-936-7526
(TTY: 711). ENSBINAREE X FHEAN TROBBIAIARSS | HlanEXFn
XF KRS, RS AERA. B2EE 1-888-936-7526 (TTY: 711), X
LERARSSEN B R ZRAY,

(Farsi) @ gl 4 qitha
L i€ il 0 SaS 258 () 4 sl e R s
1 3 a smdie cladd 5SS 0,8 (il 1-888-936-7526, TTY 711
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Ll s 30 e L Ggn bicla 5 dhypbd slada ke oy gles
e 43 8 ) clead o) 2,80 (il 1-888-936-7526, TTY 711

f&l ITaTsH (Hindi)

M §: 3R SHTID! SO YIS H TSI BT TGl ¢ dl 1-888-936-
7526, TTY 711 TR HId B | SRS dTe AT b forg g 3R JaT,
Y 99 3R 8 fiie & +f gxaad Suas g | 1-888-936-7526, TTY 711
R Hid Y| Y Jand f: e 7

Nge Lus Hmoob Cob (Hmong)

CEEB TOOM: Yog koj xav tau kev pab txhais koj hom lus hu rau 1-
888-936-7526, TTY 711. Muaj cov kev pab txhawb thiab kev pab
cuam rau cov neeg xiam oob ghab, xws li puav leej muaj ua cov

ntawv su thiab luam tawm ua tus ntawv loj. Hu rau 1-888-936-7526,
TTY 711. Cov kev pab cuam no yog pab dawb xwb.

HZAEEXREC (Japanese)

SFERAREBEBTORIGHHERIGEIL 1-888-936-7526, TTY 711~HE
%<ﬁéuoﬁ%®fﬂvz%®rﬁ%mat\&#m%%h%@
FHO=HDH—EXLAELTWET, 1-888-936-7526, TTY 711~
BEELFEEI W, IO —EXFEETIEELTWET,

St=-o] e 18}<1 (Korean)

Frojatah Ashe] doj & Eg-S Whal Al 0 A

1-888-936-7526, TTY 711 0.2 F- 9] 5}4] A]

A o) ol Fell7) e HES 9% %ﬂrﬁﬂl °]-8
7153t} 1-888-936-7526, TTY 711 11 0.2 Fo|5}4 A] Q.. o] 2] &t

A 2= B2 2 AT YT

ccuNlowIF1D90 (Laotian)

UN90: Thvanciegniuaoingoscis tuwagnzeguion loilnmacs 1-
888-936-7526, TTY 711.
£9D0H0IVFOECHOCCILNIVVINIVTIIVOHVWNI
cqucENIMNCBVENTOLVVCCRLHLOBL WS Wwlvmach 1-888-
936-7526, TTY 711. DILUINIMWCIVOCIDNCTOE (9590107,
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Mien Tagline (Mien)

LONGC HNYOUV JANGX LONGX OC: Beiv taux meih giemx longc
mienh tengx faan benx meih nyei waac nor douc waac daaih lorx taux
1-888-936-7526, TTY 711. Liouh lorx jauv-louc tengx aengx caux nzie
gong bun taux ninh mbuo wuaaic fangx mienh, beiv taux longc benx
nzangc-pokc bun hluo mbiutc aengx caux aamz mborgqv benx domh sou
se mbenc nzoih bun longc. Douc waac daaih lorx 1-888-936-7526, TTY
711. Naaiv deix nzie weih gong-bou jauv-louc se benx wang-henh tengx
mv zugc cuotv nyaanh oc.

YAl 29878l (Punjabi)

fimrs fe€: 3 3986 WS s &9 e ©F 33 I 3
9 1-888-936-7SZGj TTY 711. »Ugd 397 8 AIE3T W3
AT, iR fa 9% w3 A gud €9 TH3<H, & Qussd
IS I8 a3

1-888-936-7526, TTY 711. f&d A=< HI3 I&|

[SiS)

Pycckun cnoraH (Russian)

BHUMAHWE! Ecnv Bam Hy>XHa NMOMOLLIb Ha BalleM POL4HOM SA3bIKe,
3BOHUTE No Homepy 1-888-936-7526 (nuHua TTY 711). Takke
NpesoCcTaBnaTCa cpeacTaa v yenyri Ans noaen ¢ orpaHnYeHHbIMA
BO3MOXXHOCTAMMW, HANPUMep AOKYMEHTbI KPYMHbIM LUPUETOM Un
wpudptom bpains. 3soHute no Homepy 1-888-936-7526 (nuHua TTY
711). Takue ycnyrn npegocraenatoTca 6ecnnaTHo.

Mensaje en espaiiol (Spanish)

ATENCION: si necesita ayuda en su idioma, llame al 1-888-936-7526,
TTY 711. También ofrecemos asistencia y servicios para personas con
discapacidades, como documentos en braille y con letras grandes.
Llame al 1-888-936-7526, TTY 711. Estos servicios son gratuitos.

Tagalog Tagline (Tagalog)

ATENSIYON: Kung kailangan mo ng tulong sa iyong wika, tumawag
sa 1-888-936-7526, TTY 711. Mayroon ding mga tulong at serbisyo
para sa mga taong may kapansanan,tulad ng mga dokumento sa
braille at malaking print. Tumawag sa 1-888-936-7526, TTY 711.
Libre ang mga serbisyong ito.

uin'laiiniwn'ing (Thai)

Tlsanau: mapasasnsauiadailuasuasna
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nsanTnsédwiiliivanaway 1-888-936-7526, TTY 711 uananadl
fansaulvmnunamlanazsnseny o sbuyanaiauRng i
landseg q Nilludnesiusaduaziangsniuwamadanusunalug)
nanTvsd@wildvvinaay 1-888-936-7526, TTY 711

lifia T adnsuysnsiuanil

MNpumitka ykpaiHcbkoro (Ukrainian)

YBAIA!l Akwo Bam noTpibHa gonomMora BaLLok pPigHOK MOBOI,
TenedoHynte Ha Homep 1-888-936-7526, TTY 711. Jlioan 3
0BMEXEHNMU MOXITMBOCTAMMU TAKOX MOXYTb CKOpUCTaTUCS
AOMOMDKHUMK 3acobamu Ta nocnyramu, Hanpukniag, oTpumaTtu
OOKYMEHTU, HaZpyKoBaHi WpudTomM bpanng Ta BeSIMKUM LLPUGITOM.
TenedgoHynte Ha Homep 1-888-936-7526,

TTY 711. Ui nocnyrn 6€3KOLUTOBHI.

Khau hiéu tiéng Viét (Vietnamese)

CHU Y: Néu quy vi can tro gitp bdng ngdn ngi ctia minh, vui I6ng goi
sb 1-888-936-7526, TTY 711. Chung t6i cling hé tro va cung cap céac
dich vu danh cho ngudi khuyét tat, nhw tai liéu bang chiv ndi Braille va
ch khd I1&n (chir hoa). Vui ldng goi s6 1-888-936-7526, TTY 711.
Cac dich vu nay déu mién phi.
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Aviso de no discriminacion

Discriminar es ilegal. Health Plan of San Joaquin/Mountain Valley
Health Plan (“Health Plan”) cumple las leyes estatales y federales
de derechos civiles. Health Plan no discrimina de forma ilegal. No
excluye a las personas ni las trata diferente. Esto podria ser por su
sexo, raza, color, religion, ascendencia, origen nacional, grupo
étnico o edad. O bien, por discapacidad mental o fisica, afeccion
médica, informacién genética, estado civil, género, identidad de
género u orientacion sexual.

Health Plan brinda:

e Ayuda y servicios gratis a personas con discapacidad
para que se comuniquen mejor. Por ejemplo:
v Intérpretes titulados de lenguaje de sefias

v Informacioén escrita en otros formatos (letra
grande, audio, formatos electronicos accesibles y
otros formatos)

e Servicios de idiomas gratis a personas cuyo idioma
primario no es el inglés, por ejemplo:
v Intérpretes titulados
v Informacién escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, contacte a Health Plan. Llame al 1-888-
936-7526 de lunes a viernes, 8:00 a. m.-5:00 p. m. Si tiene
problemas para oir o hablar, llame a la linea TTY 711. Aqui podra
usar el Servicio de Retransmision de California. Si lo pide, le
haremos llegar este documento en braille, letra grande, audio y
formatos electronicos accesibles. Para obtener una copia en estos
otros formatos, llame o escriba:

Health Plan of San Joaquin/Mountain Valley Health Plan
7751 South Manthey Road, French Camp, CA 95231
1-888-936-PLAN (7526), TTY 711

COMO HACER UNA QUEJA FORMAL

Puede hacer una queja formal si cree que Health Plan no brindo
estos servicios o lo discriminé de forma ilegal. Podria ser por su
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sexo, raza, color, religion, ascendencia, origen nacional, grupo
étnico o edad. O bien, por discapacidad mental o fisica, afeccion
médica, informacion genética, estado civil, género, identidad de
género u orientacidon sexual. Haga la queja formal ante el
coordinador de derechos civiles de Health Plan, el jefe de
cumplimiento. Puede hacerla por teléfono, por escrito, en persona
o en linea:

e Por teléfono: Llame al 1-888-936-7526 de lunes a
viernes,8:00 a.m. - 5:00 p.m. Si tiene problemas para oir
o hablar, llame a la linea TTY 711.

e Por escrito: Complete un formulario de queja o escriba
una carta. Debe enviarlos a la siguiente direccion:

Health Plan of San Joaquin/Mountain Valley
Health Plan

Attn: Grievance and Appeals Department

7751 S. Manthey Road, French Camp, CA 95231

Por fax: 209-942-6355

e En persona: Visite el consultorio de su doctor o las
oficinas de Health Plan y diga que quiere presentar una
queja formal.

e Enlinea: Visite el sitio web de Health Plan: www.hpsj-
mvhp.org

Si necesita ayuda para hacer una queja formal, contacte a un
representante de Servicio al Cliente.

OFICINA DE DERECHOS CIVILES DEL DEPARTAMENTO DE
SERVICIOS DE CUIDADO DE LA SALUD DE CALIFORNIA
También puede hacer una queja sobre derechos civiles. Preséntela
ante la Oficina de Derechos Civiles del Dpto. de Servicios de
Cuidado de la Salud de California. Para ello, llame, escriba o
mande un correo electronico:

o Por teléfono: Llame al 916-440-7370. Si tiene
problemas para oir o hablar, llame al 711 (Servicio de
Retransmision).
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e Por escrito: Complete un formulario de queja o escriba
una carta. Debe enviarlos a la siguiente direccion:

Deputy Director, Office of Civil Rights
Department of Health Care Services
Office of Civil Rights

P.O. Box 997413, MS 0009
Sacramento, CA 95899-7413

Puede obtener formularios de queja en
www.dhcs.ca.gov/Pages/Language Access.aspx

e Enlinea: Envie un correo electronico a
CivilRights@dhcs.ca.gov.

OFICINA DE DERECHOS CIVILES DEL DEPARTAMENTO DE
SALUD Y SERVICIOS HUMANOS DE LOS EE. UU.

Si cree que alguien lo discriminé por su raza, color, origen
nacional, edad, discapacidad o  sexo, puede presentar una queja
sobre derechos civiles. Preséntela ante la Oficina de Derechos
Civiles del Dpto. de Salud y Servicios Humanos de los Estados
Unidos. Para ello, llame, escriba o visite el sitio web:

e Por teléfono: Llame al 1-800-368-1019. Si tiene
problemas para oir o hablar, llame a la linea TTY 1-
800-537-7697.

e Por escrito: Complete un formulario de queja o escriba
una carta. Debe enviarlos a la siguiente direccion:

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

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

Puede obtener formularios de queja en
www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html

e Enlinea: Visite el portal de quejas de la Oficina de
Derechos Civiles,
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf.
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Mayo es el mes de la concientizacion sobre la salud mental

Mitos y realidades
sobre la salud
mental

MITO Los problemas de salud mental son una seiial de debilidad.

REALIDAD No es su culpa si esta atravesando una crisis o se siente triste.

Muchas cosas juegan un rol en la ansiedad, la depresion,
el trastorno de estrés postraumatico y otros problemas.

MITO Los nifios nunca atraviesan problemas de salud mental.

REALIDAD Los nifios también son personas y pueden tener momentos

dificiles. Por ejemplo, la mitad de las personas con enfermedades
de salud mental muestran las primeras sefiales de advertencia
antes de los 14 afos de edad. Debemos unirnos y mostrarles a
los jovenes que la curacion es posible. Esto puede comenzar por
nosotros, los adultos, solicitando ayuda.

;Tiene un hijo con autismo?
Usted es el mejor defensor de su
hijo. Trabaje con la escuela del
nifio para encontrar los servicios
necesarios y el apoyo que
pueden ayudarle a desarrollarse
y prepararse para tener éxito

en la edad adulta.

Preguntele al doctor de su hijo
acerca de los exdmenes del
desarrollo. Los ayudaran a usted
y al doctor a asistir al nifio con
sus necesidades unicas.

iUnase a nosotros en la
celebracion de la aceptacion
del autismo. Use su voz

para compartir mensajes de
aceptacion e inclusién, y ayude
a conectar a las personas con los
servicios de apoyo, y entre ellas.
Conozca las sefales.

Actie pronto.
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