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Para obtener asistencia
y servicios auxiliares, o
materiales en formatos
alternativos u otros
idiomas sin costo, llame
al 866-689-1523
(TTY/TDD: 711).

Blue Cross and Blue Shield of New Mexico cumple
con las leyes federales de derechos civiles aplicables
y no discrimina por motivos de raza, color, pais de
origen, edad, discapacidad ni sexo.

ATTENTION: If you speak English, language
assistance services, free of charge, are available to
you. Call 855-710-6984 (TTY: 711).

Dii baa ako ninizin: Dii saad bee yanitti'go
Diné Bizaad, saad bee ak&'anida’awo’deg’,
t'aa jiik’eh, éi na holg, kojj’ hédiilnih
855-710-6984 (TTY: 711).

Blue for Your Health se publica para los asegurados de la péliza
Blue Cross Community Centennial de Blue Cross and Blue Shield of
New Mexico.

Medicaid Operations
P.O. Box 27838
Albuquerque, NM 87125-7838

Dichos servicios reciben financiamiento parcial del estado de
Nuevo México.

Blue Cross and Blue Shield of New Mexico is a Division of Health Care
Service Corporation, a Mutual Legal Reserve Company, an Independent
Licensee of the Blue Cross and Blue Shield Association.

Sitio web: l.bcb com/ ity-

Ninguno de los prestadores de servicios médicos mencionados en

este documento son empleados de BCBSNM, y son prestadores de
servicios médicos ajenos a BCBSNM. Nada de lo expresado en Blue for
Your Health debe interpretarse como consejo médico. Si tiene alguna
inquietud o pregunta sobre algtin contenido que pueda afectar su salud,
hable con su profesional médico.

Es posible que se hayan empleado modelos en fotos e ilustraciones.
Los programas que Blue Cross and Blue Shield of New Mexico ofrece,
como enfermeria telefnica 24/7 Nurseline y Special Beginnings, no
remplazan la atenciéon de su médico. Consulte a su médico para resolver
cualquier duda o inquietud médica que tenga.

La informacién sobre los servicios médicos con cobertura es un resumen
breve. Esta informacion no representa una descripcion completa de

los servicios médicos con cobertura. Es posible que se apliquen
limitaciones, copagos y restricciones. Para obtener mas informacion,
consulte su Manual del asegurado o comuniquese con Atencién al
Asegurado de Blue Cross Community Centennial al 866-689-1523. Si
tiene una dificultad auditiva o del habla, llame al 711 para servicio TTY.
Los beneficios y los servicios médicos, la lista de medicamentos, la

red de farmacias, la red de prestadores de servicios médicos y/o los
copagos estan sujetos a cambios.

ModivCare es una compafiia independiente que administra los servicios
de transportacion para Blue Cross Community Centennial.

Prime Therapeutics, LLC, una compafiia aparte, administra beneficios
farmacéuticos para Blue Cross Community Centennial.

2024 © Coffey Communications, Inc. Todos los derechos reservados.
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Unase a las reuniones hibridas

. de nuestra Junta Asesora

iQueremos conocer su opinién! ;Tiene preguntas sobre su plan
de salud Blue Cross Community Centennial (BCCC)? Queremos
escuchar su experiencia con respecto a los servicios que recibe.
También puede compartir sus ideas sobre formas en que
podemos mejorar. La manera mas facil de ser escuchado es
asistiendo a una reunion de la Junta Asesora de Asegurados
(MAB, en inglés). Las reuniones de MAB tienen lugar 4 veces al
afio. Tratamos temas como el reembolso de millas, servicios de
apoyo a la recuperacion, consultas virtuales, programa de
recompensas Centennial Rewards y muchos mas. Todos los
asegurados de BCCC son bienvenidos.

La Junta Asesora de Indigenas Estadounidenses (NAAB, en
inglés) se reune al igual que MAB, pero trimestralmente. En estas
reuniones NAAB proporciona informacion al plan BCCC sobre
temas relacionados con los indigenas estadounidenses. Estos
temas pueden incluir cuestiones relacionadas con la cobertura
médica o los servicios que usted recibe. NAAB puede incluir
representantes tribales designados, asi como asegurados del
plan que sean indigenas estadounidenses.

Sabemos que su tiempo es valioso. Los
asegurados (de 18 anos de edad o mayores) que
participen en una reunion de MAB o NAAB son
elegibles para recibir una tarjeta de regalo de $25.

TARJETA DE
REGALO DE

$25

Como participar:

W Los asegurados pueden llamar o participar desde su
computadora o dispositivo electronico.

W Para obtener mas informacion, llame a Christine al 505-816-4316.
W Para ver el calendario de reuniones, visite
espanol.bcbsnm.com/community-centennial.

W Si tiene una dificultad auditiva o del habla, llame al 711 para
pedir servicios de TTY.

Actualizaciones de la Lista de medicamentos de BCBSNM

BCBSNM y el Comité de Farmacia y Terapéutica de
Prime Therapeutics han hecho cambios en la Lista de
medicamentos de BCBSNM. Para ver un resumen
completo de los cambios, visite espanol.bcbsnm.com/
community-centennial. Haga clic en Detalles de la
cobertura. Escoja Cobertura de medicamentos, luego haga
clic en Actualizaciones de la lista de medicamentos. Una
vez alli, puede ver toda la Lista de medicamentos y obtener
mas informacion sobre sus beneficios de medicamentos.
Puede llamar a Atencion al Asegurado al 866-689-1523
(TTY: 711) para conocer esta informacion.



Asuma el control de
los beneficios de
su comunidad

La autodireccion le da la oportunidad de tener
eleccion y control sobre cémo se proporcionan los
servicios de beneficios de su comunidad. Con la
cobertura autodirigida, esto es lo que podra hacer:
W tener un coordinador de servicios meédicos;

W elegir a las personas que proporcionan sus
servicios (profesionales médicos);

W tener un presupuesto propio para pagar sus
Servicios;

W ser el propio empleador de sus profesionales
médicos y servicios, o pedirle a otra persona

calificada que sea el empleador registrado; es para reducir el estrés en caso de enfermedad o

M tener un recurso (un corredor de seguros de emergencia familiar.

apoyo) que le ayude a crear y actualizar su cobertura B Cuidado personal. Lo ayuda con sus actividades

médica, a entender los tramites y mucho mas. cotidianas, como banarse, vestirse, cocinar y hacer
compras. Quizas un miembro de la familia pueda

Algunos servicios autodirigidos proporcionar este servicio.

interesantes incluyen los siguientes: W Terapias especializadas. Acupuntura,

B Servicios de respuesta de emergencia. Dispositivo  biorretroalimentacion, quiropractica, terapia de
electrénico que le servira para obtener ayuda en una rehabilitacion cognitiva, hipnoterapia, masajista

emergencia. terapeuta, naprapatia y curacion indigena

B Modificaciones medioambientales. Son los estadounidense.

cambios en su hogar. Esto es para ayudarle a B Productos de iniciacion. Articulos de autodireccion,
mantener la seguridad y la independencia. como computadoras o faxes, solo para asegurados
B Productos relacionados. Servicios, productos nuevos de la cobertura autodirigida.

y equipos que le ayudan a permanecer en la B Transportacion (no médica). Traslado de ida 'y
comunidad (como suplementos nutricionales, vuelta a servicios, actividades y recursos de la
internet/teléfono fijo, teléfono celular y servicio de comunidad.

telefonia celular, tarifas y membresias, articulos Estos son solo algunos de los maravillosos beneficios
de oficina, computadoras y equipos para hacer disponibles a través de las coberturas autodirigidas.
gjercicio). Llame a Atencion al Asegurado al 866-689-1523

B Atencion médica de relevo/enfermeria de (TTY: 711) para obtener mas informacion acerca de

relevo. Le da un descanso al cuidador principal. Esto  nuestro programa autodirigido.

Actualizacion de proveedores de atencion primaria
(PCP, por sus siglas en inglés) de Medicaid

El Directorio de prestadores de servicios médicos de Blue Cross Community Centennial se elabora mensualmente.
Para obtener informacién sobre los profesionales de la red, visite espanol.bchsnm.com/community-centennial,
luego haga clic en Recibir atencion médica, elija Buscar un profesional médico y haga clic en Busqueda con
Provider Finder”. Si tiene preguntas sobre la red de proveedores, llame a Atencion al Asegurado al 866-689-1523
(TTY: 711).

espanol.bcbsnm.com/community-centennial 3



Disfrute de las recompensas

Servicios de valor agregado y Centennial Rewards

para aseguradas embarazadas

Si esta embarazada, puede recibir un asiento infantil
para el vehiculo y una cuna portatil para su bebé.
Limite:

W 1 asiento para el vehiculo por recién nacido

W 1 cuna portatil por recién nacido

Para obtener la CUNA:

W Participe en el programa de maternidad Special Beginnings; no se

le cobrara nada por participar en este programa.

W Visite a su profesional de servicios de obstetricia (OB) durante las
primeras 12 semanas de embarazo o dentro de los 42 dias posteriores
a la inscripcion en Blue Cross Community Centennial.

M Llame a BCBSNM al 888-421-7781 (TTY: 711) para obtener mas
informacién sobre el programa Suefo seguro (Safe Sleep, en inglés).

Para obtener e/ ASIENTO PARA EL VEHICULO:

B Participe en el programa Special Beginnings de BCBSNM; no se
le cobrara nada por participar en este programa.

W Vea a su proveedor de servicios de obstetricia para ocho visitas
prenatales.

Programa de recompensas CENTENNIAL REWARDS

Para recibir $100 en puntos de recompensa:

W Participe en el programa Special Beginnings de BCBSNM.

M Registrese en Centennial Rewards llamando al 877-806-8964
(TTY: 844-488-9722), o visite centennialrewards.com y elija su
recompensa.

Asiento infantil
para vehiculo y

cuna sin costo
para usted
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Special
Beginnings® para
mamas y bebés
mas sanos

Su cobertura médica

Blue Cross Community
Centennial ofrece el
programa Special
Beginnings para
aseguradas embarazadas.
El programa incluye:

B una linea directa gratis
las 24 horas del dia, para
hablar con enfermeros

de maternidad y hacer
preguntas;

W materiales educativos
sobre su embarazo, sobre
temas como una buena
nutricion y el desarrollo del
bebé;

M ayuda adicional para
mamas con problemas
especiales durante el
embarazo;

W llamadas telefénicas
personales de un
enfermero capacitado
para hablar con usted
sobre cdmo estan usted
y su bebé.

Llame al nimero gratuito
888-421-7781 (TTY: 711)
para participar u obtener
mas informacion sobre este
programa. También puede
enviar un correo electronico
a NMCNTLSpecial
Beginnings@bchsnm.com.
Se recomienda a las
mujeres embarazadas
que sean aseguradas de
Blue Cross Community
Centennial a que participen
en Special Beginnings.




Como
disfrutar del
ejercicio
durante el
invierno

A pesar de que la temperatura ha
bajado, todavia puede disfrutar de
hacer ejercicio en invierno. Estas
son algunas ideas:

Vistase para la ocasion. En
lugar de ponerse un abrigo
pesado, vistase en capas cuando
haga ejercicio al aire libre. Las
capas ayudan a mantener el calor
y proporcionar aislamiento.

Combine las actividades. Haga
caminatas rapidas los dias de
semana. Haga una buena
caminata los fines de semana.

Pruebe actividades especificas
de la estacién. Haga cosas que
no puede hacer en verano,
como:

B senderismo de invierno
B caminata en la nieve
B construir un murieco de nieve

Traslade el ejercicio puertas
adentro. Pruebe estas actividades:

B Ponga musica y baile por la casa.

W Si tiene escaleras, camine hacia
arriba y hacia abajo.

W Use una cuerda para saltar y
pesas de mano para ejercitarse
mientras escucha o mira un
programa.

W Camine en un centro comercial.

M Vaya a los bolos, a patinar sobre
ruedas o sobre hielo.

W Juegue voleibol o baloncesto en
un centro comunitario.

Haga ejercicio mientras trabaja.
Por ejemplo, en el exterior: rastrille
las hojas o quite la nieve. En el
interior; aspire o barra el suelo.

Senales de advertencia de complicaciones en el embarazo

;Esta embarazada o lo ha estado
durante el ultimo ano? Obtenga
atencion médica de inmediato si
experimenta alguno de los
siguientes sintomas:

W hinchazon extrema de las manos
o la cara, dolor en el pecho o
latidos rapidos del corazon;

B pensamientos de hacerse dafo
a si mismo 0 a su bebé;

W dificultad para respirar;

M fiebre de 100.4°F o mas;

B mareos o desmayos;

W dolor de cabeza que no
desaparece 0 que empeora con
el tiempo;

W cambios en la vision;

W hinchazon intensa,
enrojecimiento o dolor en la
pierna o el brazo;

W nauseas intensas y vomitos;

W dolor abdominal intenso que no
desaparece;

W interrupcién o enlentecimiento
del movimiento del bebé durante
el embarazo;

B cansancio extenuante;
W sangrado vaginal o pérdida de
liquido durante el embarazo;

MW sangrado vaginal intenso o
secrecion después del embarazo.
Estos pueden ser signos de

complicaciones graves. Si no
puede comunicarse con un
profesional médico, vaya a la sala
de emergencias. Aseglrese de
especificar si esta embarazada o
estuvo embarazada en el Ultimo
afio.
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B R
Medicion de los resultados de los asegurados

;Recibe la atencion que necesita, cuando la necesita?

Cada primavera, BCBSNM recaba informacién para ver si usted recibid la atencidon que necesitd, cuando la
necesitd. BCBSNM examino los resultados del ano pasado y los compard con los de este afilo. BCBSNM
quiso ver las mejoras en la atencion que necesita, cuando la necesita. En comparacion con los resultados del
ano pasado, BCBSNM mejord en algunas areas, mientras que en otras no |o hizo.

Examen dental anual
Es importante hacerse un chequeo dental anual. BCBSNM evalu¢ si los nifios de 2 a 20 anos de edad
acudieron a una consulta dental en 2022. BCBSNM tuvo una disminucion en las tasas de consultas dentales

para los asegurados de 2 a 20 anos de edad.
2022 (medicion de las | 2023 (medicidon de las
consultas de 2021) consultas de 2022)

Realizacion de una consulta dental anual 53.51% 49.57%

Atencion de los asegurados con asma

El asma y sus sintomas pueden ser dificiles de controlar. Si tiene asma, es importante que se asegure de
consultar a su profesional médico regularmente. Su profesional médico puede asegurarse de que esté
tomando los medicamentos apropiados para controlar sus sintomas de asma. BCBSNM tiene un programa
pediatrico de manejo de enfermedades para el asma que puede ayudar a los nifios a aprender a manejar el
asma: bcbsnm.com/community-centennial/pdf/cc-disease-mgt-nm.pdf (solo esta disponible en inglés).

2022 (medicion de las | 2023 (medicidon de las
consultas de 2021) consultas de 2022)

Resurtido de los medicamentos para el asma 75.28% 80.60%

Control de la presion arterial

Si tiene presion arterial alta, trabaje con su profesional médico para poder controlarla. Hacerse chequeos de la
presion arterial regularmente con su profesional médico sera de ayuda. Si toma medicamentos, recuerde tomar
siempre la medicacion para la presion arterial. Controlar la presidn arterial es un paso importante en la prevencion
de ataques al corazon, derrames cerebrales y enfermedad de los rifones.

2022 (medicion de las | 2023 (medicidon de las
consultas de 2021) consultas de 2022)

Control de la presion arterial alta 46.47% 52.80%

Atencion del embarazo

Si esta embarazada, es importante que consulte con su profesional médico o ginecologo-obstetra (OB-GYN,
en inglés) tan pronto como sepa que esta embarazada. Esta consulta deberia hacerse cuanto antes durante
los primeros tres meses de embarazo. Acudir a todas las citas le ayudara a usted y a su bebé a mantenerse
saludables. Entre una y 12 semanas después del nacimiento del bebé es un buen momento para consultar a
su profesional médico nuevamente. Hable con su profesional médico e informele si se siente triste o
deprimida después del nacimiento de su bebé. La consulta médica de posparto con su profesional médico es
importante. Su profesional médico puede ayudarle a entender como manejar ser una madre primeriza.

2022 (medicion de las | 2023 (medicion de las
consultas de 2021) consultas de 2022)
Realizacion de una consulta médica prenatal a tiempo ~ 82.00% 82.97%

Realizacion de una consulta médica posparto a tiempo  69.10% 70.80%

6 Blue for Your Health Invierno 2024



Prueba de deteccion del cancer de mama

Si usted es una mujer de mas de 40 anos, hable con su profesional médico sobre como mantenerse
saludable, lo que incluye realizarse una mamografia. Una mamografia es una prueba que podria encontrar

anomalias en el tejido mamario. Estas son las recomendaciones:

Mujeres de 40 a 74 anos: hagase una mamografia para detectar el cancer de mama cada uno o dos afnos.
Mujeres de 75 anos en adelante: hable con su profesional médico acerca de continuar con las mamografias.

2022 (medicion de las | 2023 (medicidon de las
consultas de 2021) consultas de 2022)

Realizacion de una mamografia

40.98%

Otros temas relacionados con la atencion médica

2022 (medicion de las | 2023 (medicidon de las
consultas de 2021) consultas de 2022)

Vacunacién antes de los dos afos de edad
Realizacion de una prueba por dolor de garganta

Obtencion del tratamiento adecuado por una
infeccion de las vias respiratorias superiores

Evitacion del uso de antibidticos para el tratamiento
de bronquitis aguda en adultos

Toma de antidepresivos de forma regular durante
84 dias

Toma de antidepresivos de forma regular durante
6 meses

Consulta a un médico dentro de los 7 dias
posteriores a haber estado hospitalizado por un
problema de salud mental

Control del peso —indice de masa corporal (BMI, en
inglés) para nifios y adolescentes

Charla sobre nutricion (de 3 a 17 afios)

Charla sobre el gjercicio (de 3 a 17 anos)

69.59%
66.24%
83.38%

48.64%

59.41%

40.63%

36.40%

66.67%

57.42%
55.72%

43.09%

70.80%
73.55%
81.64%

53.61%

59.38%

40.83%

32.70%

72.26%

61.56%
59.61%

Esta informacion no tiene el objetivo de remplazar el asesoramiento médico profesional, el diagndstico o el
tratamiento. Programe una consulta con su profesional médico para obtener asesoramiento con respecto a
cualquier pregunta que pueda tener sobre un problema médico.

Fuente: Healthcare Effectiveness Data and Information Set (HEDIS)

espanol.bcbsnm.com/community-centennial 7



B R
Medicion de la satisfaccion de los asegurados

Es posible que usted haya recibido una encuesta de satisfaccion la ultima primavera. BCBSNM quiso
averiguar si esta conforme con BCBSNM y con sus profesionales médicos. BCBSNM desea agradecer a los
asegurados que completaron la encuesta respondiendo las preguntas por teléfono, en linea o por correo.

La encuesta se llama Evaluacion del consumidor de proveedores y sistemas de atencién médica
(Consumer Assessment of Healthcare Providers and Systems, CAHPS).

Los resultados de la encuesta para adultos muestran que BCBSNM mejord en cuatro areas: calificacion de
la atencion médica en general, calificacion del médico personal, coordinacion de la atencion y eficacia con la
gue se comunican los médicos.

Adultos, porcentaje que dijo estar “siempre” o “habitualmente” satisfecho con: mm

Recibir atencion rapidamente 79.70%  77.40%
Recibir la atencion necesaria 76.90% 73.60%
Servicio al cliente 94.40% 87.60%
Calificacion de la cobertura médica 72.20%  63.90%
Calificacion de la atencion médica en general 56.60% 60.60%
Calificacion del médico personal 68.70%  72.30%
Calificacion del especialista gue se consulta con mayor frecuencia 75.30% 63.50%
Coordinacion de la atencion 80.80% 91.00%
Eficacia con la que se comunican los médicos 88.10%  91.80%

Los resultados de la encuesta para nifios muestran gue BCBSNM mejord en ocho areas: recibir atencion
rapidamente, recibir la atencidon necesaria, servicio al cliente, calificacion de la cobertura médica, calificacion
de la atencion médica en general, calificacion de los especialistas que se consultan con mayor frecuencia,
coordinacion de la atencion y eficacia con la que se comunican los médicos.

Ninos en general y ninos con problemas médicos créonicos, porcentaje que
dijo estar “siempre” o “habitualmente” satisfecho con:

Recibir atencién rapidamente 83.20%  85.40%
Recibir la atencién necesaria 80.00% 80.40%
Servicio al cliente 87.10% 92.30%
Calificacion de la cobertura médica 68.30% 69.70%
Calificacion de la atencion médica en general 60.00% 66.40%
Calificacion del médico personal 77.30%  75.00%
Calificacion del especialista gue se consulta con mayor frecuencia 73.90% 75.70%
Coordinacion de la atencién 81.00% 81.80%
Eficacia con la que se comunican los médicos 92.60% 93.10%

BCBSNM se preocupa por usted y por la atencion que recibe. Se realizan esfuerzos continuos de mejora
de la calidad para tratar de mejorar su salud y satisfaccion. Su satisfaccion es importante para BCBSNM.
BCBSNM puede hacer cambios que aborden sus inquietudes. BCBSNM quiere garantizar que reciba la
atencion que necesita cuando la necesita.

Usted podria resultar elegido para responder una encuesta de satisfaccion. Esto sucede durante la
primavera todos los anos. Si es seleccionado, BCBSNM espera que tenga tiempo para responder la encuesta
de satisfaccion. Sus comentarios ayudan a BCBSNM a mejorar sus servicios.
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¢ Tiene preguntas sobre su atencion?

Llame a nuestro departamento de Servicios de Salud

Puede hablar con los integrantes
del personal de Servicios de Salud
de BCBSNM sobre nuestro
proceso de gestion de la utilizacion
(UM, en inglés). UM significa que
examinamos expedientes médicos,
reclamaciones y solicitudes de
autorizacion previa para
asegurarnos de que los servicios
sean médicamente necesarios,

se suministren en el entorno
correcto y sean adecuados

para el problema médico que

se informo.

Se ofrece asistencia

lingiiistica para que los
asegurados puedan conversar
sobre cuestiones relacionadas
con la gestion de la utilizacion.
Puede llamarnos de lunes a
viernes al 877-232-5518 (TTY:
711). Estos son numeros para
llamadas sin costo.

Nuestro horario de atencion es de
8:00 a. m. a 5:00 p. m., hora de la
montafna. También puede llamarnos
fuera del horario de atencion y dejar
un mensaje. Le devolveremos la

llamada el siguiente dia habil. Si
llama después de la medianoche,
le devolveremos la llamada el
mismo dia habil. Los integrantes
del personal de Servicios de Salud
siempre se identificaran como
empleados de BCBSNM. También
le diran su nombre y cargo.

Tenga a la mano estos nimeros de teléfono de Blue Cross Community Centennial

Atencion al Asegurado: 866-689-1523 (TTY: 711)
Horario de atencion: de lunes a viernes de

8:00 a. m. a 5:00 p. m., hora de la montafa

Fines de semana y feriados: cerrado.

Si llama fuera del horario de atencion, deje un mensaje.

Se le devolvera la llamada el siguiente dia habil.
Coordinacion de la Atencién: 877-232-5518
(oprima 3y luego oprima 2) (TTY: 711)
La funcion del coordinador de atencion es ayudar a
los asegurados con necesidades especiales de
atencion médica, ya sea en su hogar, en un centro
de enfermeria especializado o en el hospital. Si cree
que usted o su hijo tienen necesidades fisicas, del
comportamiento y/o de atencion a largo plazo
especiales, llame al numero que aparece mas arriba.
Enfermeria telefénica 24/7 Nurseline/fonoteca
Audio Health Library: 877-213-2567 (TTY: 711)
¢ Quiere saber si debe chequear una herida? ;Le
preocupa la fiebre de su hijo? Para obtener respuestas
a sus preguntas de salud las 24 horas del dia, los
7 dias de la semana, llame a 24/7 Nurseline y hable
con un enfermero registrado, quien le ayudara a
decidir qué debe hacer.

También hay una biblioteca telefénica de mas
de 300 temas de salud disponibles a través de
24/7 Nurseline. Muchos de los temas se ofrecen
en espanol.

Para emergencias médicas, marque 911. Para recibir
atencion de urgencia, puede visitar a un profesional en
atencion médica inmediata. Consulte el directorio de
prestadores de servicios médicos de Blue Cross
Community Centennial para obtener una lista. O llame
a Atencion al Asegurado al 866-689-1523 (TTY: 711).
ModivCare”: 866-913-4342 (TTY. 866-288-3133)
Horario de atencion: de lunes a viernes de
8:00 a. m. a 5:00 p. m., hora de la montafna
Llame para el transporte médico que no sea de
emergencia.

¢ Necesita transporte después del horario regular o
regresar a casa después de su cita? Llame a Ride
Assist al 866-418-9829 (TTY: 866-288-3133). Esta
disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana.
Defensor del asegurado: 888-243-1134 (TTY: 711)
El defensor del asegurado analiza los problemas sin
resolver y los aborda con imparcialidad. El defensor
brega por sus derechos. Se vale de las pautas de
Medicaid y recursos de BCBSNM para brindarle
ayuda. El defensor es independiente de la gerencia
de BCBSNM.
Linea Lifeline de Prevencion del Suicidio y Crisis:
Marque 988 o 888-628-9454. Para chatear (solo en
inglés), visite 988lifeline.org/chat. Esta disponible
las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

espanol.bcbsnm.com/community-centennial ©



:
\

cDesgastado por la diabetes?

Obtenga respuestas y reciba ayuda

La diabetes es una enfermedad demandante:
convivir con ella no siempre es facil. Controlar el
azucar en sangre, tomar medicamentos, vigilar lo
gue come y otras tareas relacionadas con la
diabetes pueden agotar su energia. La preocupacion
y la frustracion por cosas como los valores de
glucosa o las complicaciones pueden afectarlo
emocionalmente. Todo el estrés que acompana al
manejo de la diabetes puede ocasionar lo que a
menudo se conoce como angustia o desgaste por
la diabetes.

El desgaste puede poner en riesgo su salud. Es
posible que comience a omitir los controles de
azucar en sangre o los medicamentos. Incluso puede
cuestionar la utilidad de seguir la rutina de la
diabetes.

Como sobrellevarlo
Si se siente abrumado por la diabetes, es importante
que busque ayuda y que tome medidas para sentirse
mejor. Pruebe estas sugerencias de los Especialistas
de la Asociacién para el Cuidado y la Educacion de
la Diabetes:

Hable. Informe a su profesional médico, enfermero
0 especialista en cuidado y educacion de la diabetes
cémo se siente. Ellos pueden ayudarle a determinar
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si esta desgastado, para lo cual quizas tendria que
completar una evaluacion sobre el estrés que genera
la diabetes. Su profesional médico puede ayudarle a
identificar las causas y ofrecerle formas de
afrontarlas.

Busque apoyo. Puede ser (til hablar con otras
personas con diabetes o con un consejero. O podria
pensar en unirse a un grupo de ayuda para personas
con diabetes.

Acepte las imperfecciones. Nadie es perfecto el
100% de las veces cuando se trata de controlar la
diabetes. Es bueno que lo tenga presente.

Pida a los demas que no le juzguen. Sus
amigos y familiares lo quieren y desean que esté
saludable. Pero si siente que le estan presionando
demasiado para que cuide su diabetes, sugiera otras
maneras en que pueden ayudarle.

Una clase para usted

¢Quisiera obtener mas informacion sobre el control
de la diabetes? El Departamento de Salud de
Nuevo México ofrece una clase gratuita de
automanejo de la diabetes para ayudar a las
personas de Nuevo México a aprender como manejar
mejor la diabetes. El programa es en linea, no es
necesario viajar ni sentarse en un aula. Si esta
interesado o tiene preguntas, llame al 505-850-0176
0 al 575-703-2343.
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