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En esta edicion se
incluye lo siguiente:

Hacer que el plan de
salud sea adecuado para

Vencer a sus dolores de
cabeza....c.cccciiiiiii 3

Manejar su salud
mental........ccoooivienn 4

Cinco comidas que le
daran un buen comienzo

Pruebas con emoticones
para los fanaticos de las
peliculas........cc.ccooveeennen. 8

¢Es usted un cuidador?
Haga estas cinco cosas

todos los dias......c.......... 9

Donde vive afecta a su

Su fuente saludable para vivir bien.

Bienvenido a Whole You, de Sunshine Health. Esperamos que haya
disfrutado nuestra ultima edicién. Como siempre, puede usar este boletin
para mantenerse actualizado en cuanto a los beneficios de su plan de salud
y para mejorar su bienestar.

En esta edicion, aprendera sobre el alivio para el dolor de cabezay
como ocuparse de su salud mental. Lea consejos sobre como cocinar
desayunos sanos y organizar su hogar. También brindaremos
consejos sobre como aprovechar al maximo su plan de salud. Aprenda
sobre como cuidarse a usted mismo al ser un cuidador. Luego,

ponga a prueba lo que sabe sobre las peliculas con nuestra prueba con
emoticones.

En la proxima edicion, encontrara
mas contenido para Whole You.

Nota:

Encontrara enlaces a fuentes
adicionales de informacion
sobre muchos de nuestros
articulos en la version en linea
de este boletin.
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WHEOLE | Haga que su plan de salud
j/ﬁu sea adecuado para usted

Su salud es uno de los aspectos mas importantes de su vida. Cuide su mente y su cuerpo usando todos
los beneficios que su plan de salud tiene para ofrecer.

Atencion para la diabetes

Si le han diagnosticado diabetes, analice con su
médico realizarse pruebas de deteccion anuales. Esto
le ayudara a mantenerse saludable y asegurarse de
que su tratamiento para la diabetes esté funcionando.

Pruebas de deteccion preventivas

Cuando visite a su médico, pregunte qué pruebas son
adecuadas para usted. Es posible que sea hora de
realizar una prueba de deteccion del cancer de cuello
uterino o una mamografia.

Atencion del embarazo y posparto Cuide de sus dientes

Ver a su medico al principio de su embarazo es Las visitas habituales al dentista pueden mantener
importante tanto para usted como para su bebe. sus dientes sanos y blancos. También pueden
Recuerde programar su visita después de que nazca informarle sobre su salud general. Los dentistas

su bebé para asegurarse de que usted y su bebé recomiendan un control dental regular y una limpieza
esten bien. cada seis meses.

Obtenga recompensas Pregunte sobre las vacunas

Motivese para mantenerse sano con nuestro Preguntele a su médico si usted o su hijo necesitan

programa de recompensas. Los ddlares de alguna vacuna. Lo protegen a usted, a su hijoy

recompensa se pueden utilizar en Walmart y para a los que los rodean. Algunas vacunas requieren

otros gastos del hogar como servicios basicos o “refuerzos” para seguir funcionando.

servicios de guarderia. Eche un vistazo a nuestro

video acerca del programa My Health Pays.
Las visitas al médico no son solo para enfermedades.

Los controles anuales pueden ayudar a las personas

El oftalmdlogo le hara exdmenes para descartar a detectar problemas de salud de manera anticipada.

cualquier problema ocular. Aseglrese de conocer Si usted se siente mas cansado de lo habitual o tiene

su historial médico familiar. Si necesita ayuda para problemas para dormir, su médico puede ayudarle a

encontrar un oft.almoFogo, consulte asu proveedorde  ancontrar la causa.
atencion primaria (primary care provider, PCP).

|
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WELOLE | Venza a sus dolores
I | de cabeza

¢Sus dolores de cabeza interrumpen su dia?
Es posible que sea hora de hablar con un
meédico. Mientras tanto, pruebe algunos de
estos consejos de prevencion.

Beba agua. Cree una rutina. Beba al
menos ocho vasos de 12 oz cada dia. Ponga
recordatorios en su calendario o configure
la alarma del teléfono. Tenga una botella de
agua a mano y llévala con usted a reuniones
y salidas rutinarias. Beber una suficiente
cantidad agua no solo ayuda a detener los
dolores de cabeza, sino que también
combate la fatiga, previene los calambres
musculares y mantiene la piel hidratada y
brillante.

Descanse. Siga un cronograma.
Asegurese de dormir al menos seis a
ocho horas todas las noches. Esto incluye
los fines de semana. Establecer un patron
de suefio ayuda a reparar y reponer su
cuerpo. Este equilibrio puede limitar el
dolor de cabeza.

Ef/’/{/.‘,','.,._‘
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Controle los desencadenantes.

Mantenga un libro o diario de sus dolores

de cabeza para descubrir qué podria

estar causandolos. ¢Cudndo comenzo el
dolor? ¢Qué lo provocd? ¢Cuanto durd?

¢Qué ayudo a aliviarlo? Por supuesto, hay
desencadenantes inevitables como el polen,
los cambios en la presion barométrica y el
clima humedo. Tenga especial cuidado con
lo que puede controlar, como los alimentos y
los desencadenantes domésticos.

Haga ejercicio. Comience una actividad.
Intente caminar, correr o andar en bicicleta.
Esto activa los musculos y aumenta el flujo
sanguineo para reducir sus posibilidades
de tener dolor de cabeza. El gjercicio
regular también previene las enfermedades
del corazon, el cancer y los accidentes
cerebrovasculares.

Deje de tomar cafeina.

La cafeina es fuerte. Puede
darle un impulso de energia
y aumentar el estado de
alerta. Pero también puede
causar dolores de cabeza.
Limite su ingesta de café, té
y refrescos. Intente limitarse
a una bebida concafeina

al dia. O puede hacer su
taza de mitad con cafeina

y mitad descafeinado. Es el
mismo sabor delicioso, pero
con la mitad de la cafeina.
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WHOLE | Maneje
OU | susalud mental

Aprender a sobrellevar momentos abrumadores es
importante. Estos son algunos consejos para
ayudarle a manejar su salud mental.

1 Tenga habitos saludables. El exceso de estrés

puede afectarle fisicamente. Desarrolle habilidades
de afrontamiento saludables para protegerse de
los efectos nocivos. Cuando se sienta abrumado,
organice sus pensamientos por un minuto. Aléjese
un momento de lo que le provoca estrés. Haga algo
que lo relaje como ir a dar un paseo o hablar con
un amigo.

2 Respete sus limites. Es posible que sienta la
necesidad de estar disponible a todo horario y

siempre decir “si”. Ya sea en casa o0 en el trabajo,
trate de mantener un equilibrio saludable.
Establezca sus propias reglas para tomar
descansos de su teléfono o computadora. iDeje
que su mente se recargue! De esta manera tendra
mas tiempo libre de estrés para usted, su familia'y
sus actividades favoritas.

3 Preste atencion a los patrones. Todo el undo
tiene dias estresantes, pero es importante tomar
nota de lo que hizo que se sienta asi. Registre
lo que sintid y como reaccion¢ durante estos
tiempos. Encuentre los patrones que mejor le
ayuden a manejar sus sentimientos.

4 Rodéese de apoyo. Construya un sistema de
apoyo fuerte. Saber que tiene familia y amigos
de confianza para que lo escuchen le ayudard a
sentirse mas relajado. Incluso una charla rapida
con alguien que se preocupa puede ser Util.

5 Haga ejercicio. Una gran manera de espejarse y
detener el estrés es la actividad fisica. Ya sea correr
por el vecindario, ir al gimnasio local o hacer un
deporte que le guste, el gjercicio es una excelente
manera de ayudar a manejar su salud mental.

SunshineHealth.com 4
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WHOLE | Cinco comidas que le daran
OU | unbuen comienzo al dia

Use herramientas y programas
que ofrece Sunshine Health. Por
ejemplo, nuestra aplicacion digital
MyStrength puede apoyar su
bienestar. Con myStrength, puede
hacer lo siguiente:

- Aprender a disminuir el estrés
Hacer un seguimiento de su humor en linea
Manejar los pensamientos depresivos 0 ansiosos
- Acceder y compartir inspiraciones
Explorar cientos de articulos y actividades

Registrese para una cuenta de myStrength en:
https://app.mystrength.com/go/epc/florida

Siga las indicaciones que aparecen en pantalla para
crear una cuenta.

SunshineHealth.com 5
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WEOLE | 5comidas que le daran
OU | un buen comienzo al dia

Empiece su dia con un desayuno rico en proteinas. Esto ayudara a mantener su energia en alto y
mejorar el metabolismo del cuerpo. También desarrollard y reparara los musculos. Comience a usar los
siguientes alimentos en su desayuno y vea cOmo se siente:

1 Avena. La avena esta llena de proteinay
fibra. La puede preparar de muchas formas /
distintas. Ademas, hara que se sienta saciado
hasta el almuerzo. Aumente aun mas el
consumo de proteina usando leche en lugar de
agua para hacerla. Espolvoree fruta fresca y sus

frutos secos favoritos en la parte superior para mani natural. Cubra con ardndanos picados y
agregar algo crujiente y beneficios adicionales bananas para aportar fibra y potasio. Recuerde
para la salud. ¢Quiere un desayuno salado? Use elegir el yogur simple para limitar el azticar
avena para su base, agregue un poco de queso agregado.
y espolvoree con pimienta u otras especias.
Agregue vegetales cortados como tomates, 4 Quinoa. La gente suele pensar que la quinoa
hongos y espinaca. Incluso puede agregar es mas bien una comida para el almuerzo
tocino de pavo u otras carnes magras para y la cena, pero también se puede consumir
mejorar el sabor y aumentar el consumo de alamafiana. Es una gran fuente de hierro,
proteina. Hay infinitas variaciones. magnesio, vitamina E y fibra. Puede reducir
su riesgo de tener diabetes. También puede
2 Huevos. Los huevos son una fuente de proteina mejorar su salud ésea. Y, al igual que la avena,
accesible. Le brindan nutrientes importantes es unagran base para una comida rica en
como las vitaminas B2, B12 y D, hierro y zinc. proteinas dulce o salada.
Comer huevos puede ayudar a mantener
la piel sana, mejorar el sistema inmunitario 5 Mantequilla de mani. Esta cremosa
y aumentar la funcion cerebral y hepética. mantequilla untable esta llena de proteinas.
Agregue a su tazén de avena salada un huevo (También esta llena de grasas saludables.
recién cocinado. Pruebe hacer huevos duros la Asegurese de medirla para mantener las
noche anterior para tener un desayuno rapido calorias bajo control). Pruebe las quesadillas
para agarrar al salir. Incluso puede hacer una con mantequilla de mani, fresas y banana.
tortilla antes de tiempo. {No se olvide de incluir Desparrame una cucharada de mantequilla
algunas verduras en su comida de la mafiana! de mani natural en dos tortillas integrales.
Coloque las rodajas de platano y fresa en una
3 Yogur griego. El yogur griego puede ayudar tortilla y espolvoree con canela. Cubrala con
a mantener la masa muscular. iTambién la segunda tortilla y presione suavemente para
puede renovar su cabello y piel! Intente crear ayudarlas a pegarse. En una sartén a fuego
su propio tazon de yogur con mantequilla medio, agregue la quesadilla. Cocine cada
mani. Comience con el yogur como base y lado durante tres minutos o hasta que estén
agregue dos cucharadas de mantequilla de doradas.

SunshineHealth.com 6
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Crear espacio
para usted

v

®

El espacio en el que vive afecta la forma en que se siente. Pasar su tiempo en un area desordenada puede causar
estrés que apenas se registra en su consciencia. ¢Esta listo para renovar su energia? Reduzca el desorden con
unos pocos pasos. Algunas de estas ideas podrian parecer extrafas. jPruebe los métodos y vea como se siente!

Compromeétase. Decida que va a ordenar su espacio.
Si quiere, cuéntele a alguien cercano sobre sus
planes. Es importante cumplir las promesas que

se hace a usted mismo. Tener un amigo o miembro
de la familia que le haga rendir cuentas también es
util Decida que va a ordenar su espacio. Si quiere,
cuéntele a alguien cercano sobre sus planes. Es
importante cumplir las promesas que se hace a usted
mismo. Tener un amigo o miembro de la familia que le
haga rendir cuentas también es util.

Imagine. ¢§COMO quiere que se vea 0 Se sienta su
casa? Tomese un tiempo para imaginarse su casa
como un lugar en el que quiere estar. Escriba una
descripcion detallada de su situacion de vida ideal.
Esto le acercara a sus objetivos.

SunshineHealth.com 7

Clasifique. Ordene por categoria. Utilice este orden:
ropa, libros, papeles, articulos diversos y articulos
sentimentales. Encuentre todos los articulos de su
hogar que encajen en una categoria determinada.
Pongalos a todos en una pila.

Deseche. Pase por cada elemento de la pila.
Sostenga cada elemento con las manos. ¢Le da
felicidad? Si no se siente feliz de tenerlo, agradézcale
por su servicio y déjelo ir. Puede donarlo a una tienda
local de ropa o0 a una tienda de Salvation Army. Este
paso se trata de mejorar su capacidad de saber qué
quiere en su vida. Deje de aferrarse a muchos objetos
que no disfruta. Es mejor tener menos elementos que
realmente le gusteny use.

Fuente:

https://www.goodhousekeeping.com/home/organizing /a25846191/what-is-the-konmari-method/




Pruebas con emoticones para oS
fanaticos de las peliculas

¢Cita peliculas todo el tiempo? ¢Es la persona a quien recurre su grupo de amigos para decidir la proxima
pelicula que deben ver? Si es asi, tenemos algunas pruebas para usted. Vea si puede adivinar la pelicula basada
en la combinacion de emoticones. jSuerte!

PPl

o

Fuentes::
https://ohmy.disney.com/movies/2016/12/06/quiz-guess-the-pixar-movie-from-the-emoji/
https://www.heart.co.uk/lifestyle/can-you-guess-the-movie-from-these-emojis/
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WHOLE | ¢Es usted un cuidador? Haga
d | estas 5 cosas todos los dias.

El cuidado que da no tiene precio. Hace tareas, proporciona apoyo emocional, coordina la atencion
médica y ayuda con las finanzas. Es muchisimo.

Ayudar a alguien que lo necesita es gratificante, si. Pero es mucho trabajo. La responsabilidad conlleva estrés.
A veces, es posible que se sienta culpable o abrumado. Asegurese de también cuidar de usted mismo todos los
dias. Es posible que sienta que no tiene tiempo, pero es importante hacer tiempo. jCuidase a usted mismo es el
primer paso en el cuidado de los demas! Haga estas cinco acciones todos los dias:

1 Siga un cronograma. Tener un cronograma diario para la
persona que esta cuidando formara rutinas. Las rutinas le

permiten dejar un poco de tiempo para cuidar de si mismo.
Puede llevar algo de tiempo averiguar qué funciona mejor
para todos. Algunas personas necesitan un cronograma
estricto para seguir cada semana, mientras que otras
prefieren una lista simple de cosas para hacer cada dia.
Esta lista puede incluir recordatorios de medicamentos,
actividades sociales, citas con el médico y ejercicio.

2 Cuide su cuerpo. La forma en que trata a su cuerpo
tiene un impacto importante en la forma en que vive. El
egjercicio, la alimentacion saludable y el suefio regular
y de calidad son cruciales. Estos afectan su sentido de
bienestar.

3 Use sus recursos. Utilice los servicios disponibles
para usted a través de Sunshine Health como nuestro
programa Caregiving Collaborations™. También puede
encontrar apoyo a traves de la Agencia de Ancianidad en
su area local u otra comunidad de cuidadores.

4 Ten compasidn por su experiencia. Aprenda qué
esperar mientras cuida a alguien. La depresion es
comun. Aligual que cometer errores. Es posible que
tenga que aprender a establecer limites y aceptar la
ayuda de otros. Sepa que tiene opciones incluso cuando
se siente atascado.

5 Sincérese con alguien. Busque un amigo que esté
pasando por una experiencia similar y hable por
teléfono. Compartir sus sentimientos con alguien puede
aliviar el estrés.

SunshineHealth.com
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WHOLE | ¢Es usted un cuidador?
u Recursos

AARP

aarp.org ‘

Eldercare Locator
1.800.677.1116
Eldercare.gov

Caregiver Action Network (CAN)
Caregiveraction.org

Physician Orders for Life-Sustaining Treatment
(POLST)
POLST.org

Stroke
Stroke.org
1-800-STROKES (787-6537)

Brain Injury Association of America
BIAUSA .org

Serious Mental Illness
NAMI.org
1-800-950-NAMI (6264)

Disability.gov
U.S. Living Will Registry®
uslivingwillregistry.com

MedlinePlus: End of Life Issues
Medlineplus.gov/endoflifeissues.html

Dementia/Alzheimer’s
ALZ.org
1-800-272-3900

Family Caregiver Alliance

Caregiver.org

1-800-445-8106

National Association of States United for Aging
and Disabilities (NASUAD)

Nasuad.org

SunshineHealth.com
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Donde vive afecta
a su salud

Un hogar seguro y limpio es importante para su salud. Mas de dos millones de estadounidenses viven en
hogares con graves problemas de seguridad.l Un entorno de vida malo puede hacer que se enferme. Vivir en

un lugar humedo, frio y con moho esta relacionado con el asma y otros problemas respiratorios. Las alfombras
sucias pueden contener mucha suciedad y alérgenos que pueden enfermarlo. Los hogares mas viejos a veces
tienen toxinas peligrosas como la pintura con plomo o el amianto. Vivir en un hogar con estos problemas puede
hacer que su salud empeore. Esto puede hacer que pierda el trabajo. O que sus hijos falten a la escuela. Y
puede significar que tiene que ir a mas citas con el médico y obtener mas ayuda médica.

Las condiciones de vida inseguras pueden causar graves problemas de salud. Si usted o su familia comienzan
a tener problemas de salud nuevos y repetidos, debe buscar ayuda médica. También debe echar un vistazo de
cerca a su casa. Algunos signos de que su hogar puede ser poco saludable son los siguientes:

+ Problemas para respirar e irritacion de garganta

- Sibilancias, estornudos, sangre en la nariz

- Aumento de la cantidad de ataques de asma o
necesidad de usar el inhalador

« Irritacion ocular

- Dolores de cabeza recurrentes

 Dolores

Sialquila una casa, tiene derecho a tener un lugar
seguro donde vivir. Esté atento a las sefiales de

que la propiedad pueda tener problemas con la
temperatura, moho y pestes. Esto incluye lo siguiente:

 Alfombras o pisos viejos o sucios

+ Manchas de agua en el piso o el techo
« Agujeros en las paredes

+ Olor a humedad

Si siente que su casa le estda enfermando a usted y a
su familia, puede pedir ayuda.

El Departamento de Vivienda y Desarrollo Urbano
(Department of Housing and Urban Development,
HUD) de los Estados Unidos tiene una herramienta

de localizacion de recursos. Le ayudara a encontrar
recursos de vivienda en su estado. También ofrece
informacion y ayuda con la prevencion de ejecuciones
hipotecarias.

Thttps://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1447157/

SunshineHealth.com

Temporary Assistance for Needy Families (TANF)
proporciona ayuda econémica a las familias para
cosas como gastos de vivienda.

Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP)
del Departamento de agricultura de los Estados
Unidos ofrece beneficios de compra de alimentos

a personas y familias elegibles. Ahorrar dinero en
alimentos puede ayudarle a gastar mas en vivienda.

Center for Disease Control tienen informacion y
recursos sobre la prevencion del envenenamiento por
plomo.

Los servicios de apoyo legal pueden ayudar a resolver
los problemas de desalojo y los problemas de
vivienda con los propietarios: CommunityResources.
SunshineHealth.com.

Sunshine Health puede ayudarle a encontrar recursos
locales para las necesidades de vivienda.
Comuniquese connosotros al 1-866-796-0530.



https://www.acf.hhs.gov/ofa/programs/tanf
https://www.fns.usda.gov/snap/supplemental-nutrition-assistance-program
https://www.cdc.gov/
http://CommunityResources.SunshineHealth.com
http://CommunityResources.SunshineHealth.com
https://www.hud.gov/states/florida
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1447157/
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This information is available for free in other languages. Please
contact our customer service number at 1-866-796-0530, TTY
1-800-955-8770 Monday through Friday, 8 a.m. to 8 p.m.

Esta informacion esta disponible en otros idiomas de manera
gratuita. Comuniquese con nuestro numero de servicio al
cliente al 1-866-796-0530, TTY 1-800-955-8770 de lunes a
viernes, de 8 a.m. a 8 p.m.

Notice of Non-Discrimination
Sunshine Health complies with applicable Federal civil rights laws and does not discriminate
on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex. Sunshine Health does not
exclude people or treat them differently because of race, color, national origin, age, disability,
or sex.
Sunshine Health:

e Provides free aids and services to people with disabilities to communicate effectively
with us, such as:
o Qualified sign language interpreters
o Written information in other formats (large print, audio, accessible electronic
formats, other formats)
e Provides free language services to people whose primary language is not English, such
as:
o0 Qualified interpreters
o Information written in other languages

If you need these services, contact Sunshine Health at 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-
8770). If you believe that Sunshine Health has failed to provide these services or discriminated
in another way on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex, you can file a
grievance with: Grievance/Appeals Unit Sunshine Health, PO Box 459087 Fort Lauderdale FL
33345-9087, 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770), Fax, 1-866-534-5972. You can file a
grievance in person or by mail, fax, or email. If you need help filing a grievance, Sunshine
Health is available to help you. You can also file a civil rights complaint with the U.S.
Department of Health and Human Services, Office for Civil Rights electronically through the
Office for Civil Rights Complaint Portal, available at
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, or by mail or phone at: 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 (TTY).

Complaint forms are available at http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.



http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html

Spanish: Si usted, o alguien a quien esta ayudando, tiene preguntas acerca de Sunshine
Health, tiene derecho a obtener ayuda e informacién en su idioma sin costo alguno. Para
hablar con un intérprete, llame al 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770).

French Creole: Si oumenm, oubyen yon moun w ap ede, gen kesyon nou ta renmen poze sou
Sunshine Health, ou gen tout dwa pou w jwenn éd ak enfomasyon nan lang manman w san sa
pa koute w anyen. Pou w pale avék yon entéprét, sonnen nimewo 1-866-796-0530 (TTY 1-
800-955-8770).

Vietnamese: Néu quy vi, hay nguw®i ma quy vi dang gitp d&, cé cau hdi vé Sunshine Health,
quy vi s& c6 quyén duoc gilp va cé thém théng tin bang ngén ngl ctia minh mién phi. Dé noi
chuyén v&i mét théng dich vién, xin goi 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770).

Portuguese: Se vocé, ou alguém a quem vocé esta ajudando, tem perguntas sobre o
Sunshine Health, vocé tem o direito de obter ajuda e informagdo em seu idioma e sem custos.
Para falar com um intérprete, ligue para 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770).

Chinese: iR &, IIFEREEHBMAEZR, HEMN Sunshine Health AEIRERE, EHERR
BB ESIIEBNAR., MBEEZE—IFIESHEE EREEE 1-866-796-0530 (TTY 1-
800-955-8770).

French: Si vous-méme ou une personne que vous aidez avez des questions a propos
d’'Sunshine Health, vous avez le droit de bénéficier gratuitement d’aide et d’'informations dans
votre langue. Pour parler a un interpréte, appelez le 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770).

Tagalog: Kung ikaw, o ang iyong tinutulangan, ay may mga katanungan tungkol sa Sunshine
Health, may karapatan ka na makakuha nang tulong at impormasyon sa iyong wika ng walang
gastos. Upang makausap ang isang tagasalin, tumawag sa 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-
8770).

Russian: B crniyyae BO3HMKHOBEHMWS Y Bac Unn y nvua, KOTOPoMy Bbl MOMOraeTe, Kakmx-nnmbo
BOMPOCOB O nporpamme ctpaxoBaHust Sunshine Health Bbl MMeeTe npaBo nony4nTb
BecnnaTHy NomMoLb U MHGOPMaLMIO Ha CBOEM POOHOM A3blke. YTO6bI MOroBOpuTL C
nepeBogyYMKOM, NO3BOHUTE MO TenedoHy 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770).

Arabic: ¢—izd ded « Health Sunshine  Jsg sdisuebglowcyag i sad 5l ded o W az s 2 Szl
3G G 05 o dfdosgaoR) Shasdeds sl g Jsuapdldoal < 1-866-796-0530 (TTY
1-800-955-8770).

Italian: Se lei, 0 una persona che lei sta aiutando, avesse domande su Sunshine Health, ha
diritto a usufruire gratuitamente di assistenza e informazioni nella sua lingua. Per parlare con
un interprete, chiami I’ 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770).



German: Falls Sie oder jemand, dem Sie helfen, Fragen zu Sunshine Health hat, haben Sie
das Recht, kostenlose Hilfe und Informationen in Ihrer Sprache zu erhalten. Um mit einem
Dolmetscher zu sprechen, rufen Sie bitte die Nummer 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770)
an.

Korean: 2tf 5t EE= 317t 510 Q= O] AFEFO| Sunshine Health Of 25 A &2 0]
AUCHH o= d2iot =0t YEE 75t A0 2 H[E R2EE0 2S &+ A= e
UELICE DA SGARt 01 7|3t7| 23l M= 1-866- 796-0530 (TTY 1-800-955-8770) =

HelotdAl2.

d
-

Polish: Jezeli ty lub osoba, ktorej pomagasz, macie pytania na temat planéw za
posrednictwem Sunshine Health, macie prawo poprosi¢ o bezptathg pomoc i informacje w
jezyku ojczystym. Aby skorzysta¢ z pomocy ttumacza, zadzwon pod numer 1-866-796-0530
(TTY 1-800-955-8770).

Gujarati: ¥ dHal Wedl dd oA <] Hee 531 @l €1 AU, Sunshine Health ddgl 516 Usl €l
dl dHal, 516 W ddeil dHIZ] ML Hes e Hided] UiH sdlell (A5 8. geilaNul 41
dld $dl HI2 1-866-796-0530 (TTY 1-800-955-8770) GUR 514 53.

' =

Thai: A unsd wy & ¥ 10 ulnd i omas aUTg::ee:::::s unausiing 1anung 2Au Sunshine
Health vn¢: und 9 sv 3 tlod Suaued swad wazvd ug Tunmwvewnd u Tawlud ad and
Tod e oo g adl wned snslod sA 19a0d u psae Y Insdwne 6 98 vl anolaw 1-866-796-
0530 (TTY 1-800-955-8770).
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