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Amida Care, con oficinas cercanas a ti

Oficina Central

Calle 35 Oeste, N°. 248, 8vo Piso
New York, NY 10001

Teléfono: (646) 786-1800

Fax: (646) 786-1801

Oficina Condado del Bronx
Calle 149 Este, N°. 349, Oficina 401
Bronx, NY 10451

Oficina Condado de Brooklyn
Calle Willoughby, N°. 81, 7mo Piso
Brooklyn, NY 11201

Puedes llamarnos en
cualquier momento al:

1-800-556-0689

Servicios al Cliente

0 visita nuestra pagina de red:
www.amidacareny.org

Declaracién de imagenes fotograficas:
Las fotografias utilizadas en esta revista son sélo para fines

ilustrativos, no implican ninguna credencial profesional
particular o estado de salud por parte de las personas
representadas. Algunas de las personas que aparecen
son modelos, que no son empleados ni miembros
inscritos de Amida Care.
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XMIDA CA%QE

ABOVE AND BEYOND FOR YO

Estimados Miembros de Amida Care,

Bienvenidos a la edicion otofal de The Amida Care
View. Espero hayan tenido un buen verano, que
hayan disfrutado de algunos eventos al aire libre, y
encontrado utiles los consejos y recomendaciones
de la edicién anterior. jAsegurense de leer la resefa
de nuestra fiesta de verano Vive Tu Vida en la
pagina 18!

A medida que hacemos la transicién a otra
hermosa temporada, con un clima mas fresco y
colores otonales en los arboles, reconocemos que
tenemos muchas cosas por venir y celebrar.

Sin embargo, una de las cosas que no queremos

que llegue es la TEMPORADA DEL FLU. Ahora es el

momento de recibir sus vacunas contra la gripe o

flu, si aun no lo han hecho. Este

ano hay nuevas vacunas contra

el flu, lea nuestro articulo en
la pagina 28.

Su salud y bienestar es

siempre lo primero para
nosotros. Aunque sabemos
gue se han esforzado por

mantener sus citas médicas y han

estado tomando sus medicamentos, es importante
hablar de la ADHERENCIA (pagina 20) y hacer un
plan para lidiar con todo lo que se interpone en
tomar sus medicamentos adecuadamente.

En este nimero también encontraran articulos
relacionados con la salud, tal como LOS EFECTOS
SECUNDARIOS DE LOS MEDICAMENTOS (pagina
24), LA HEPATITIS C (péagina 22), PRE-DIABETES
(pagina 4) e incluso un articulo sobre ALIMENTOS
PARA UN MEJOR SEXO (pagina 2).

El otofio también brinda un sentimiento colectivo
de GRATITUD a Amida Care. Una de las cosas por la
cual estamos mas agradecidos es por todos ustedes
- nuestros miembros. GRACIAS por elegirnos y por
ser un miembro activo de Amida Care.Vamos a
seguir DANDO EL MAXIMO PORTI.

Si se siente motivado/a a participar en este proceso
de accién de gracias, lea nuestra seccién especial
sobre los deleites y beneficios de sentir y expresar
gratitud (paginas 6-17). jEsta invitada/o a compartir
tus ideas con nosotros!

Disfrute de esta maravillosa temporada de otono

y de esta edicion de su revista para miembros.

Abrazos,
Doug Wirth
President & CEO
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Una buena dieta no solo ayuda a mantener un cuerpo sano, sino que también puede

ayudar a nuestra vida sexual. Dr. Steven Lamm de la Escuela de Medicina de Nueva

York, dice: “En esencia, lo que es bueno para el corazon es bueno para el sexo.” Todos

necesitan que la sangre fluya a los genitales para poder responder erdticamente: Las«.

personas con arterias obstruidas, logicamente pueden tener problemas con eso. Una

dieta baja en grasa, control del estrés y el ejercicio moderado es recomendado para

mantenerte saludable y sexy. La dieta saludable también puede ayudar a reducir las

enfermedades del corazon.

Muchos de los alimentos que pueden ayudar a tu vida

sexual son los que ya deberias estar comiendo de todos
modos, para tu salud general. Estos incluyen:

Las verduras de hojas verdes como las espinacas -
las cuales estan llenas de fibra, vitaminas y minerales.
La fruta fresca, especialmente aquella con una
gran cantidad de vitamina C, como lo citrico. La
sandia también puede ayudar a aumentar el oxido
nitrico. Igual que la Viagra, el éxido nitrico ayuda
con la disfuncion eréctil (problemas de ereccién).
Proteina - frijoles y carnes magras son una buena
fuente de proteina.

Pescados ricos en acidos de omega-3 como el
atun, las sardinas y el salmén. Segin la sexéloga
Yvonne Fulbright, Ph.D, ésto puede ayudar a
aumentar los productos quimicos del cerebro
que pueden ayudarte a ponerte en el “mood”.

La avena y los granos enteros. Se ha demostrado
que la avena es una forma natural de aumentar
los niveles de testosterona en los hombres y las
mujeres, lo cual puede ayudar a impulsar tu interés
y resistencia. Al igual que la sandia, también puede
ayudar a proporcionar los niveles mas altos de
acido nitrico, que ahora sabemos estd conectado
con la Viagra.

Guardando uno de los mejores para el ultimo
- el chocolate oscuro. Cuenta con una sustancia
quimica que dispara los mismos quimicos en el
cerebro que van con la excitaciéon sexual. Segin
un estudio briténico, los escéneres cerebrales de
los hombres y las mujeres muestran que hubo mas
electricidad con el chocolate derretido en la lengua
que con un beso apasionado (con lengua). Asi que,
ipor qué no combinar el chocolate con una jugosa
fresa fresca, para obtener una doble dosis de salud.







;Has oido de la prediabetes?
Prediabetes significa que tu nivel de aztcar en la
sangre es mas alto de lo normal, pero no lo
suficientemente alto para ser llamado diabetes.

Saber si eres prediabético es muy importante, ya

que la prediabetes puede convertirse en diabetes

si no tomas cuidado de él. Hay algunas cosas que

aumentan el riesgo de prediabetes (y diabetes).

Debes pensar en hacerte un chequeo si:

o Pesas demasiado;

« No eres activo;

o Tienes 45 afios de edad o mas;

« Tienes una madre, padre, hermano o hermana
con diabetes;

o Eres africano o afroamericano, latino, americano
nativo, asiatico o de las islas del Pacifico; (estas
comunidades estan a un mayor riesgo de diabetes);

« Eres una mujer que tenia diabetes durante el
embarazo (diabetes gestacional);

o Tienes la presion arterial alta (140/90mmHg o
superior);

+ Tienes bajo el colesterol HDL (colesterol bueno) y
niveles altos de triglicéridos (grasa en la sangre que
se utiliza para proporcionar energia al cuerpo).




Controlar el azacar en tu
sangre ¢s bueno para ti
O

Puedes reducir el riesgo de diabetes
mediante la prevencion o el Saber si eres
tratamiento de la prediabetes:

prediabético
Come alimentos saludables bajos en grasas y calorias, .
) €s muy importante,
y alta en fibra;
Se mas activo, trata de hacer ejercicio moderado por yaque la predlabetes
lo menos 30 minutos al dia. Un buen paseo es genial; puede convertirse en
Pierde 5 a 10 por ciento de tu peso si pesas demasiado. diabetes si no tomas

Asi, por ejemplo, si pesas 200 libras, trata de bajar de
10 a 20 libras.

cuidado de él.

Pregintale a tu PCP

Si tienes que hacerte
|a prueba de prediabetes.
Recuerda, el conocimiento, la
prevencidn y el tratamiento
o mejorard.




"SOLO SE PUEDE DECIR QUE ESTAMOS VIVOS EN ESOS MOMENTOS CUANDO NUESTROS CORAZONES ESTAN CONSCIENTES DE NUESTROS TESOROS."
THORNTON WILDER

GRACIAS - UNA PALABRA SIMPLE PERO PODEROSA.

Un sincero "gracias” alegra nuestros corazones al escucharlo, y lo

hace sentir bendecido y conectado al expresarlo a los demas.

Estudios han demostrado que una actitud positiva mejora nuestra salud,
estado de dnimo y bienestar general. Sin embargo, mantener una actitud

positiva puede ser dificultoso cuando la vida nos presenta retos, grandes y pequenos.

Una forma sencilla de mejorar nuestro estado de animo, para empezar a sentirnos
mas positivos, es dando gracias por lo que tenemos en nuestras vidas.

Como dice el refrdn, "Vamos a contar nuestras bendiciones."

Hemos acumulado una coleccion de informacidn, citas de inspiracion, meditaciones
de gratitud de miembros y notas de agradecimiento. Esperamos que te inspiren a
incluir gratitud u otras practicas que mejoran el estado de animo, que ayuden a sentir
mas paz y alegria en tu vida. Recuerda que cuando te sientes mejor por

dentro, puedes tomar mejor cuidado de tu cuerpo y tu vida.

MENSAJE ESPECIAL
- LA BENDICION DE LOS RETOS -

-

La ira, el miedo y la tristeza son una parte natural de nuestras vidas, y en muchas ocasiones son fuerzas que
nos ayudan a superar las cosas y mejorar nuestras vidas. Incluso, los activistas del SIDA en los afios 80s y 90s
canalizaron estas emociones para luchar por el acceso equitativo y a tiempo de los servicios y recursos de salud.
Ellos revolucionaron la forma en que el mundo ofrece y obtiene atencion medica - y por ésto estamos agradecidos.
Sin embargo, de vez en cuando es bueno tomar un descanso de estas emociones fuertes - un breve ejercicio en
gratitud podria ayudarnos a experimentar unos momentos de ligereza. Es importante cuidar de nuestra salud
emocional. Si necesitas ayuda, estamos aqui para ti. Lldmanos al 1-866-664-7142.

“GRACIAS A LA VIDA QUE ME HA DADO TANTO, ME HA DADO LA RISA Y ME HA DADO EL LLANTO.



E PARTE DE LA JUNTA DIRECTIVA,
D EJECUTIVOS, COMITE ASESOR DE
MIEMBROS Y NUESTROS EMPLEADOS,
QUEREMOS OFRECER NUESTRO MAS
PROFUNDO Y SINCERO AGRADECIMIENTO.
RECONOCEMOS QUE COMO CONSUMIDOR
DE SERVICIOS DE SALUD, TIENES OPCIONES,
Y ESTAMOS MUY ORGULLOSOS DE QUE

NOS ELEGISTE COMO TU PLAN DE SALUD.

ESTAMOS AQUI PARA SERVIRTE, Y SIEMPRE i
DAREMOS EL MAXIMO POR TI.

SINCERAMENTE,
TU AMIGOS DE AMIDA CARE

ASI YO DISTINGO DICHA DE QUEBRANTO, LOS DOS MATERIALES QUE FORMAN MI CANTO.” VIOLETA PARRA
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LAS PERSONAS QUE REGULARMENTE DAN GRACIAS SON MAS PROPENSOS A...

+ MEJORAR SU SALUD FiSICA Y EMOCIONAL
+ SENTIRSE CONECTADOS A OTROS

+ FORTALECER SU FE Y ESPERANZA

+ ESTAR EN UN MEJOR ESTADO DE ANIMO

+ TENER MAS TRANQUILIDAD

+ DORMIR MEJOR

+ HACER QUE LOS DEMAS SE SIENTAN APRECIADOS

+ TENER UNA ALTA AUTOESTIMA

+ SENTIRSE BENDECIDOS

+ VALORAR Y MANTENER MEJORES RELACIONES

+ VER LA VIDA CON UNA ACTITUD POSITIVA

+ SER COMPASIVOS

+ DISFRUTAR DE UN BIENESTAR GENERAL

+ TOMAR RIESGOS POSITIVOS EN SU VIDA Y EN SUS RELACIONES
+ APRENDER DE LAS EXPERIENCIAS PASADAS

+ TENER UNA PERCEPCION MAS EQUILIBRADA DE LA REALIDAD

+ FORTALECER SU SISTEMA INMUNOLOGICO
+ SONREIR MAS

+ HACER MAS EJERCICIO

+ ESTABLECER Y ALCANZAR METAS

+ FOMENTAR SU CREATIVIDAD

+ DESARROLLAR SU CARACTER

+ VIVIR CON INTEGRIDAD Y HONESTIDAD

+ SENTIR MAS EMOCIONES POSITIVAS

+ SER FELICES CON LO QUE TIENEN

+ EMPODERAR A Si MISMOS Y A OTROS

+ DISFRUTAR DE SU GENEROSIDAD

+ i(SENTIRSE VIVOS Y ALEGRES!




ESTOY
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EXPRESIONES DE GRATITUD DE LOS MIEMBROS DE AMIDA CARE

Estoy agradecida de estar viva. Amo
4 |a gente, me encanta dar y recibir
anoyo. Bendiciones a todos. Vian 12
aii0s que estoy limpia de drogas y

estoy muy agradecida de estar viva.

De izquierda a derecha:

Alvester ~ Lisa
Victwan  Denice

Hoy estoy agradecida de estar viva,
gracias a Amida Care. Ellos han
cuidado de mi desde que me enteré
que era positiva. Amida Care me

ha proporcionado lugares a donde
ir para obtener atencidn médica y
cuidar de mi salud. Me fascina ir a
las figstas de Amida Care. Me hace
muy feliz.

Estoy agradecido de estar
sobrio por 8 meses, amando

|4 vida, tenigndo una nueva
claridad y disfrutando més que
nunca de mi salud.




Estoy agradecido a Dios por encontrarme. Estaba
perdido entre la medicacidn y la drogadiceidn.
Gracias a Dios, fui capaz de encontrar mi fuerza
interior, tuve [a oportunidad de encontrarme a mf
mismo y fui capaz de superar todos los obstdculos

Estoy agradecido de estar vivo.
Estoy muy agradecido por despertar cada
maiiana y ver un nuevo dia. Estoy agradecido
nor mi salud y la salud de mi familia. Estoy
a0radecido de que mi madre todavia estd viva
y que hablo con ella lo més que puedo. Estoy
agradecido de tener a los amigos que tengo,
que me aman tanto como yo los amo. También
estoy agradecido de tener mi trabajo y estar
alrededor de compafieros de trabajo que
quiero tanto. iEstoy agradecido de estar agui
hoy y quiero estar aqui otros 50 afios!

iEstoy muy agradecida por la
VIDA! Estoy agradecida de ser miembro
de Amida Care y tener el privilegio de
ser una empleada de tiempo parcial
en las oficinas de Amida Care, por 60
estoy agradecida. Estoy agradecida
nor mi salud, ya que ha mejorado
sustancialmente. Estoy bendecida de
despertar a un nuevo dia.

Estoy agradecido por el
recuerdo de mi madre. Su recusrdo
me motiva a sequir adelante y seguir
creciendo. No fue perfecta, pero ella
siempre fue un ejemplo brillante de lo
(ue una persona deberia de ser. Hoy
trato de verla en todas las personas,
|0 cual hace mi trabajo mds fdcil. No
s6lo mds fdcil, hace que ni parezca un
trabajo. iTodo el mundo quiere ayudar
4 SU madre!

Estoy agradecida de que pusdo

tomar mis medicamentos y tener

$6X0 SBgUT0 Con mi eSposo.

| Estoy agradecida de tener a mi
familia en mi vida nugvamente.
Estoy agradecida de tener una
familia en Housing Works en [a
calle 13. Estoy agradecida de
tener Ia oportunidad de ensefiar
a otros acerca de Amida Care.

que Se me presentaron.

Estoy agradecida de que mi
lan de salud (Amida Care) cubrid
todas mis necesidades médicas cuando
me enteré de que no tan sdlo era
nositiva al VIH, tambin tenia céncer
e seno. Adems estoy agradecida por
el hecho de que ellos me conectaron
60N personas para desahogarme
cuando yo no tenia ningunas ganas de
hablar. Hoy soy una Sobreviviente de
cdncer de seno.
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ESCRIBIR NUESTROS PENSAMIENTOS, SENTIMIENTOS Y EXPERIENCIAS, ES UNA HERRAMIENTA MUY PODEROSA
PARA EL DESARROLLO PERSONAL. LLEVAR UN RECORD DE LO QUE ESTAMOS AGRADECIDOS CADA DiA ES UNA
GRAN MANERA DE ATRAER LOS EFECTOS POSITIVOS DE LA GRATITUD A NUESTRAS VIDAS. TE EXHORTAMOS A
EMPEZAR CON ESTAS PAGINAS. CADA MAﬁANA, ANTES DE OCUPARTE CON TU DiA, TOMA UNOS MINUTOS PARA
ESCRIBIR 3 COSAS POR LAS QUE ESTAS AGRADECIDO. SIGUE HACIENDO ESTO POR AL MENOS 14 DiAs.




Comparte tus experiencias y pensamientos con nosotros. Déjanos saber de que estds agradecido/a.
Publicaremos algunas de las respuestas en el proximo niimero. Envia tus mensajes de gratitud a
publications@amidacareny.org o envialos por correo a

Amida Care/Publications, 248 West 35th Street, 7th Floor, New York, NY 10001

Nombre Primera letra del apellido

Centro de Servicios

Ntmero de Miembro de Amida Care

Direccién

NuUmero de Teléfono

Estoy agradecido/a por:

Por favor, escribe clara y legiblemente. Publicaremos tu mensaje de gratitud con tu primer nombre e inicial. Trataremos de incluir
tantos mensajes de gratitud como sea posible en el proximo nimero, pero asegurate de que recibamos tu nota para el 20 de
noviembre de 2013.

14
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DEJALE SABER A OTROS CUANTO LOS APRECIAS. CORTA ESTAS NOTAS
DE AGRADECIMIENTO, ESCRIBE SENTIMIENTOS DULCES Y COMPARTELAS
CON TUS SERES QUERIDOS.
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¢{CUANDO FUE LA/ULTIMA VEZ QUE TE DISTE GRACIAS A TI MISMO/A?

Parate en frente de un espejo,
en un espacio tranquilo

y privado. El espejo en el
bano es perfecto para ésto.

Reldjate y respira 3 veces
profundamente. Respira por la
nariz y exhala por la boca.

Lee en voz alta a ti mismo

.
FTEs
&

TU NOMBRE, te doy gracias

por tu maravilloso caracter tnico,

por tu belleza interior, tu bondad y afeccién.
Por el amor y el apoyo que das,

por tu corazén generoso,

por tratar de hacer lo correcto todos los dias,
te doy las gracias.

TU NOMBRE, mi corazdn se abre con gratitud
cuando soy testigo de todo lo que has superado.
Me quito la gorra por todos tus éxitos,

por seguir adelante - a veces rapido, a veces lento,
un paso a la vez.

Te doy las gracias por pedir ayuda cuando la necesitas,

por tu voluntad de hacer preguntas,

por tratar de entender.

Por recordarme lo que es importante y lo que no es,
por hacerme reir,

te doy las gracias.

Por tu valentia en elegir la vida,
te doy las gracias.

Por el deseo de vivir al maximo,
por cuidar de ti mismo/a -
cuerpo, mente y espiritu.

Por tu pasado y tu futuro,

yo

te doy

gracias!

TU NOMBRE, ;Te amo!

iVe en paz y vive tu vida!
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CELEBRACION




El 6 de agosto, Amida Care llevd el evento anual Celebracién Vive Tu Vida de Verano a otro nivel, en el
legendario Copacabana. Mds de 250 miembros y empleados de Amida Care se reunieron para una gran
celebracion de la vida, llena de comida, amistad, risa, msica - y pasos de baile verdaderamente increibles.
En realidad fue una tarde para recordar. En la azotea panoramica del club, la gente estaba de muy buen
humor, y la alegria era contagiosa! Todos disfrutaban de su mutua compafiia, compartiendo historias,
bailando y cantando al ritmo de la musica, y saboreando la deliciosa comida. No sélo fue un banquete para
las barrigas, sino también para los ojos y corazones. Fue un“break” relajante de nuestro ajetreo cotidiano y

preocupaciones diarias. jLa pasamos regio y fue verdaderamente un dia de celebracion!




IEL QUE
PERSEVERA

\%\ Problemas de salud a largo plazo, tal como el VIH, la diabetes, la

< hipertension o el asma pueden ser un reto. Una de las maneras mas
importantes de lidiar con tu condicién médica es tomando tus

72 medicamentos a la misma hora todos los dias y en la cantidad

correcta, seguin lo prescribié tu proveedor de servicios de salud

(PCP). A ésto le llamamos “adherencia al tratamiento”

[@P)

Z
m
I~ Adherencia al tratamiento permite que tus medicamentos:
= . Trabajen correctamente. No tomar tus medicamentos no
f controlard los problemas de salud como la diabetes, el asma o el
-E/ VIH. Por ejemplo, el no tomar los antirretrovirales (ARV) puede
§ causar que el virus del VIH se reproduzca y desarrolle resistencia a
éb los medicamentos, y las medicinas no funcionaran tan bien.

O
v Antes de comenzar el tratamiento, asegurate de hablar con tu PCP sobre:

o Siestas lista/o a empezar a tomar tus medicamentos todos los dias

méS lmp ortantes segun las indicaciones;

o Posibles efectos secundarios y qué hacer si sientes alguno de ellos;

de lldlar con o Los problemas como la depresion o el abuso de alcohol/drogas que
tll con di Ci c’) n puedan interferir con tu adherencia;

B o Cualquier actividad o cualquier obstaculo (tal como inestabilidad
medlc aes de vivienda o habitos irregulares de comer), que podria hacer que te

olvides o te dificulte el tomar los medicamentos consistentemente.
tomando tus

o Si tienes preguntas sobre tu condicién - como funciona el medicamento,
medicamentos a

por qué es necesario tomarlo, los efectos secundarios u otras preguntas

l am i sma h ora - habla de éllo. Tu médico, farmacéutico, enfermera u otro profesional
, de la salud puede ayudarte a entender tu condicion de salud y todas las
tO d 0S l 0S d 1ds. cosas que puedes hacer para manejarla — comenzando con tomar tus

medicamentos segun las indicaciones. Toma pasos positivos por tu salud
y tu vida. Estamos aqui para ayudarte a tener éxito.







Si tienes Hepatitis C, *
también llamada HepC, @,

es importante saber cémo
cuidarte y cuidar de tu higado.

Hay varias medidas importantes que puedes tomar para proteger tu salud.
* Evita el alcohol, por completo si es posible
* Evita, en lo posible, los medicamentos recetados que pueden empeorar
la salud de tu higado - pregunta a tu PCP para obtener mas informacion
* Evite el exceso de vitamina E y hierro - pregunta a tu PCP cuél es la
cantidad correcta para ti
¢ Evita el uso de medicinas sin recetas que pueden contener
acetaminofén. Es el ingrediente en Tylenol® y cual puede ser toxico
para el higado. Otros ejemplos de medicinas con acetaminofeno son:
¢ Alka-Seltzer Plus Liquid Gels®
e Dayquil®
® Excedrin®
* Midol® Complete
*  Nyquil®
* St. Joseph® Aspirin-Free
* Sinutab®
* Sudafed® PE Sinus Headache
e Theraflu®

* Y las marcas genéricas de las tiendas de estos
mismos productos




HEPATITIS C

es una enfermedad causada por el virus

de la Hepatitis C (VHC) que inflama el
higado. Hep C usualmente se transmite
cuando la sangre de una persona con el
virus de la Hep C entra en el cuerpo de una
persona que no esta infectada. Hoy en dia,
la mayoria de las personas se infectan con el
virus de la Hepatitis C al compartir agujas u
otro equipo para inyectarse drogas.

No existe una vacuna para la Hepatitis C.
La mejor manera de prevenir la Hepatitis C
es evitando comportamientos que pueden
propagar la enfermedad, especialmente el
uso de drogas inyectables.




LO QUE NECESITAS SABER SOBRE LOS

EFECTOS SECUNDARIOS
DEL MEDICAMENTO

Cada medicamento tiene un proposito
atil, también llamado el beneficio. Esta
es la razén para usar el medicamento.
Sin embargo, los medicamentos también
tienen la posibilidad de causar un efecto
secundario. Los efectos secundarios varian
ampliamente de peligrosos a ligeros.
Algunos ejemplos:
+  Erupcion

Nausea

Dolor de cabeza

Estrefiimiento

Es importante mencionarle posibles efectos

secundarios a tu proveedor de servicios de 3

salud (PCP). Esto se puede hacer en

al menos tres diferentes maneras:

+ Urgentemente - si esta empeorando
rapidamente (como sibilancias)

En una cita adicional - si tu proxima
cita esta un poco lejos

En un chequeo de rutina - para
ayudar a guiar las que podrian ser
pruebas necesarias

S| EN ALGUN MOMENTO
SIENTES QUE PODRIAS ESTAR
EN PELIGRO, LLAMA AL 911.




Anuncio Importante

New York Healthfirst Pharmacy ya no
esta en la red de tu plan.

Amida Care y Express Scripts quieren que sepas acerca de un cambio importante para ti.
New York Healthfirst Pharmacy ya no esta en la red de tu plan.

Si actualmente estas usando esta farmacia o plan, por favor, mueve tus recetas a otra
farmacia conveniente.

iEs facil cambiar de farmacia!

Sélo tienes que transferir tus recetas a la farmacia nueva, haciendo una de las

siguientes cosas:

- Toma el frasco del medicamento a tu nueva farmacia, ellos se comunicaran con
tu farmacia actual para transferir tu prescripcion.

« Llama a tu nueva farmacia y pide que se comuniquen con tu farmacia actual para
transferir la informacién de tu prescripcion.

« Pidele a tu médico que llame a tu nueva farmacia con tu informacién de prescripcién.

Estas farmacias estan cerca de New York Healthfirst Pharmacy
localizado en 2021-1st Avenue, New York, NY 10029:

Best Pharmacy, Inc.
2002 2nd Ave, New York, NY
(212) 410-4410

Rite Aid Pharmacy
1951 1st Ave, New York, NY
(212) 360-5530

Maxwell Pharmacy, Inc.
234 E 106th St, New York, NY
(646) 741-4876/ (212) 534-7700

Para obtener una lista completa de las farmacias participantes, entra a Express-Scripts.com y has clic en ubicar una farmacia.
Si estas visitando Express-Scripts.com por primera vez, toma un minuto para registrarte. (Asegurate de tener tu numero de
identificacion de miembro y un reciente nimero de la receta a la mano.)




Al igual que con muchas condiciones
de salud, el diagndstico temprano de
tuberculosis es mejor para ti.
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La tuberculosis se transmite
de una persona a otra al toser
o estornudar.

Si se te diagnostica temprano, entonces puedes no es facil de contagiarse. En general, se necesita
comenzar un tratamiento temprano. Al comenzar mas que una sola exposicion. Y la tuberculosis puede
el tratamiento temprano también puedes proteger infectar solo por un corto periodo de tiempo después
a las demads personas que viven en tu hogar de una de que una persona infectada tose o estornuda.

posible infeccién, incluso si son VIH negativos.
Por és0, es mas probable contagiarse de personas

La tuberculosis se transmite de una persona a otra con las que pasas la mayor parte del tiempo -
al toser o estornudar. La infeccién viaja por el aire familiares, amigos, compaiieros de clase o de
en pequefias gotas de saliva y mucosidad. Si alguien trabajo. Contactos casuales como dar la mano,
cerca inhala la tuberculosis, la enfermedad puede compartir platos y utensilios, y los besos se
comenzar a crecer en los pulmones. Sin embargo, consideran seguros.

26 ¢Es hora para tu prueba de tuberculosis?




Contactos casuales como...

...se consideran seguros.
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CONSEJOS PARA PREVENIR LA GRIPE

Cuabrete la boca y la nariz al toser o estornudar.
Utiliza un pafuelo o la parte interna del codo
— no la mano.

P‘ Lavate las manos a menudo con agua y jabén,
. especialmente después de toser o estornudar.

0 No te acerques demasiado a las personas que

% estan enfermas. Mantén una distancia de 3 pies.

O usa un desinfectante para manos a base
de alcohol.

Si te enfermas, evita el contacto cercano con otras
personas, y llama o visita a tu PCP de inmediato.
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Nueva vacuna contra la gripe protege contra virus diferentes.
Hay dos tipos de vacunas contra la gripe disponibles para la temporada de gripe del 2013-14
(octubre a febrero). Una de ellas es una vacuna trivalente, lo que significa que cubre tres cepas de
virus. La segunda es una vacuna tetravalente, lo que significa que protege de cuatro cepas de virus.

Cepas de flu cambian continuamente. Cada afio un grupo de expertos determinan cuales cepas del
virus son los mas propensos a causar una enfermedad durante ese invierno. La receta de la vacuna
contra la gripe de este afo incluye esas cepas.

La vacuna tetravalente ofrece mas proteccion, pero la trivalente también es muy eficaz. Debes
consultar a tu PCP para saber si tiene la vacuna de cuatro cepas disponible. Si tu PCP no la tiene,
puedes llamar a la linea de Servicios para Miembros de Amida Care al 1-800-556-0689.
Podemos ayudarte a encontrar otras opciones.

Importante recordatorio de vacunas de la gripe:

Las personas que viven con el VIH/SIDA, asma, diabetes o enfermedades del corazén, deben evitar las
vacunas con virus vivos, como la flu en el spray nasal FluMist ®. Sélo vacunas de virus inactivadas se
recomienda en estos casos.



