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Love Your Heart

our heart beats about 100,000 times daily. It pumps

blood through your blood vessels. Blood brings food and
oxygen to your cells. How can you show your heart some love?
Try these tips:

Be active for 30 minutes on most days. Try walking,
soccer or dancing. Or do something else you enjoy.

Choose healthy foods. Eat plenty of fruits, vegetables,
whole grains and low-fat dairy products such as yogurt.
Limit junk foods, fatty foods and salt.

Know your numbers. Heart disease does not always show
signs. How can you make sure your heart and blood vessels
are OK? Get your blood pressure and cholesterol tested.

It's very important for people with heart problems to have
their cholesterol
checked. Also,

" keep your weight in
a healthy range.

Talk to your
7250-964-998-1 *ALL/AAL doctor if you want
0€50-964-998-| *9U0Ud to learn more about
cholesterol. Or call

S e DRl Member Services
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LIVING WELL

DID YOU KNOW?

BRING DOWN YOUR
Cholesterol

| HAVE HIGH

CHOLESTEROL.
HOW CAN |
LOWER IT?

The food you eat can

raise your cholesterol
levels. When you cook or
buy food:

/ Choose low-fat

meats and dairy.
Try lean beef and skinless
chicken. Drink low-fat milk.

/ Avoid saturated or

trans fats. Palm oil
and some margarines contain
these fats.

“Bad” LDL cholesterol
often goes up if you weigh too
much. Be more active. This can
help you control your weight
and your LDL. Play tag with
your kids. Or go for a fast walk
every day.

Smoking makes it easier
for cholesterol to build up in
your blood vessels. If you smoke,
quit. Ask your doctor about
“stop smoking” products and
drugs. A counselor or support
group can also help you quit.

Sometimes lifestyle changes
aren’t enough. You might also
need medicine. Drugs can
reduce LDL or increase “good”
HDL cholesterol. Take the drugs
as directed.

Getting Care

A lways call your doctor when you or your child needs
care. Your doctor will help you get the care you need.
He or she may tell you to see a specialist. For more about your
Sunshine State Health Plan doctors, call Member Services at

1-866-796-0530.

URGENT CARE/AFTER-HOURS CARE/

OUT-OF-STATE CARE

What should you do if your doctor’s office is closed and you
have a problem that is not life-threatening? Call your doctor
and follow the instructions in the message. Or call NurseWise®
at 1-866-796-0530, option 7, for help. If you are out of the state
when you need urgent care, call your doctor or Sunshine Health

to get approval.

EMERGENCIES

If your problem is life-threatening, call 911. Or go to the
emergency room (ER). Examples of emergencies include:

Chest pain

Drug overdose

Broken bones

Seizures

Bleeding that won't stop
Loss of consciousness

PLAN POINTS

FREE
INTERPRETER
SERVICES

Do you need help to
translate or understand
this? Call Member Services
at 1-866-796-0530. Or

call our TDD/TTY number
at 1-866-796-0524.

Loss of vision, speech or
mobility

Gunshot or knife wounds
or accidents

Neck or back injuries

On Our
WEBSITE

Want to learn more about the topics

listed below? Visit our website at
www.sunshinestatehealth.com.

Or call Member Services to request

a hard copy.

Advance directives

New technologies

Member satisfaction results
Depression benefit

How does a blood pressure
test work?

Know your diabetes ABCs
Provider satisfaction results
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(SABIA USTED...?

Obtencion de atencion

s iempre que usted o su hijo necesiten atencién, llame a su médico.
Su médico lo ayudarad a recibir la atencién que necesita. El o ella
podrian aconsejarle que consulte a un especialista. Para saber mas
sobre los médicos del Plan de Salud de Sunshine State, llame a Servicio
alos Miembros al 1-866-796-0530.

ATENCION DE URGENCIA/ATENCION FUERA DEL
HORARIO LABORAL/ATENCION FUERA DEL ESTADO

¢Qué deberia hacer si el consultorio de su médico esta cerrado y
usted tiene un problema que no representa una amenaza para su vida?
LLame a sumédico y siga las instrucciones en el mensaje. O llame a
NurseWise® al 1-866-796-0530, opcién 7 para recibir ayuda. Si usted
estd fuera del estado al necesitar atenciénde urgencia, llame a su
médico de Sunshine Health para recibir la aprobacién.

EMERGENCIAS sisu problema representa una amenaza para su
vida, llame al 911. O vaya a la sala de emergencias (ER). Ejemplos de
emergencias incluyen:

Dolor en el pecho Pérdida de visién, habla o
Sobredosis de medicamentos movilidad

Fracturas Heridas producidas por armas
Convulsiones o cuchillos o accidentes
Sangrado que no se detiene Lesiones en el cuelloola
Pérdida de conocimiento espalda

EN NUESTRO SITIO WEB
¢Desea a prender mas sobre los temas que
se enumeran a continuacion? Visite nuestro
sitio web en www.sunshinestatehealth.com.

PUNTOS DEL PLAN

SERVICIOS DE 0 llame a Servicios a los Miembros para
INTfRPRETES pedir una copia impresa.
GRATIS - Directivas previas
> Nuevas tecnologias
iNecesita ayuda para - Resultados de satisfaccion

traducir o comprender de los miembros

esto? Llame a Servicio < Beneficio para tratamiento de
a los Miembros al la depresion

1-866-796-0530. 0 llame = ¢Coémo funcionan las pruebas para medir
a nuestro niimero TDD/ la presion arterial?

TTY al 1-866-796-0524. Sepa el ABC de la diabetes

Resultados de satisfaccion de los

proveedores

v v

VIVIR BIEN

DISMINUYA SU
COLESTEROL

TENGO COLESTEROL
ELEVADO. ;COMO
PUEDO BAJARLO?

Los alimentos que consume

pueden elevar los niveles
de colesterol. Cuando prepare o
compre alimentos:

Elija carnes y lacteos de bajo

contenido graso. Pruebe las
carnes magras y el pollo sin piel.
Beba leche de bajo contenido graso.

Evite las grasas saturadas

o trans. El aceite de palmay
algunas margarinas contienen estas
grasas.

El colesterol “malo” o LDL a
menudo sube si tiene sobrepeso.
Haga mas actividad. Esto puede
ayudarlo a controlar su peso y su
LDL. Juegue a la mancha con sus
ninos. 0 haga una caminata rapida
cada dia.

El fumar hace que el colesterol
se acumule mas facilmente en sus
vasos sanguineos. Si fuma, abandone
el habito. Preguntele a su médico
sobre los productos y las medicinas
para "dejar de fumar”. Un consejero
o grupo de apoyo también puede
ayudarlo a dejar el habito.

Algunas veces los cambios
en estilo de vida no son suficiente.
También podria necesitar una
medicina. Los medicamentos
pueden reducir el LDL o aumentar
el colesterol “bueno™ HDL. Tome los
medicamentos como se los indican.




Ame a su corazon

PREGUNTEME 3 s u corazon late aproximadamente 10,000 veces por dia. Bombea

sangre a través de los vasos sanguineos. La sangre les sumin-
istra alimento y oxigeno a sus células. ;C6mo puede mostrarle a su
corazén que lo ama? Pruebe esto consejos:

Aqui tiene tres buenas
preguntas para hacerle a su
médico:
¢Cual es mi principal
problema de salud?

= Permanezca activo por 30 minutos la mayoria de
los dias. Pruebe caminar, jugar soccer o bailar. O haga otra cosa

g : que disfrute.
¢Que necesito hacer?
¢Por qué es importante - Elija alimentos saludables. Coma en abundancia frutas,
para mi hacer esto? vegetales, granos enteros y lacteos de bajo contenido graso como
yogurt. Limite la comida chatarra, los alimentos con elevado
Hacer estas preguntas puede contenido graso y la sal.

ayudarlo a:

= Conozca los numeros relacionados con su salud. La

M Cuidar de su cuerpo enfermedad cardiaca no siempre muestra signos. ;C6mo puede

M Prepararse para pruebas asegurarse de que su corazon y sus vasos sanguineos estan bien?
médicas Controle su presion arterial y su colesterol. Es muy importante

M Tomar las medicinas de para las personas con problemas cardiacos controlar su colesterol.
manera adecuada También mantenga su peso dentro de un rango saludable.

Visite www.npsf.org/askme3 Hable con su médico si desea aprender mds sobre el colesterol.
para saber mas. O llame al Servicio a los Miembros.

NEED A RIDE? {NECESITA QUELO LLEVEN?

Do you need a ride to your doctor’'s  ;Necesita que lo lleven a su cita con el
appointment? We can help! Call médico? jPodemos ayudar! Llame a
Member Services to schedule Servicios para Miembros para programar
transportation. Make sure to call el transporte. Asegurese de llamar con
at least 48 hours in advance. al menos con 48 horas de anticipacion.

SUNSHINE STATE | 1-866-796-0530
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