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iLe damos la bienvenida!

En este nuevo afio, me complace ofrecerle una nueva edicion de
Whole You, un boletin de Arizona Complete Health-Complete Care Plan.

Soy James Stover, presidente del plan Medicaid, y espero que haya empezado bien
elafio. ¢Qué objetivos tiene para este afio? En esta edicion, se incluyen algunos
consejos para establecer objetivos y alcanzarlos. Exploraremos formas de comer sano
este invierno, hablaremos sobre la enfermedad cardiaca y compartiremos consejos
para dejar de fumar. También veremos diferentes maneras de recibir ayuda cuando

se enferma. ¢Tiene planes para la cena? Eche un vistazo a nuestra receta saludable de
carne en salmuera con repollo.

También quiero hacerle un recordatorio importante sobre el Manual del Afiliado.

Los afiliados de Arizona Complete Health-Complete Care Plan pueden obtener un
Manual del Afiliado en cualquier momento. Todos los afios se elabora un nuevo Manual.
Para obtener un Manual, llame a Servicio para afiliados al 1-888-788-4408 (TTY/TDD: 711)
o descargue una copia en nuestro sitio web.

Consulte las ediciones de boletines

anteriores aqui:
https://www.azcompletehealth.com/members/
medicaid/resources/newsletters.html.

Espero que disfrute del primer boletin del afio
y que le resulte util para cuidarse mejor en
todos los aspectos.

James Stover, presidente del plan Medicaid //
Arizona Complete Health-Complete Care Plan /
7/


https://www.azcompletehealth.com/members/medicaid/resources/handbooks-forms.html
https://www.azcompletehealth.com/members/medicaid/resources/newsletters.html
https://www.azcompletehealth.com/members/medicaid/resources/newsletters.html
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cTiene objetivos?

Para muchas personas, el comienzo de un nuevo aio es el momento

de fijarse nuevos objetivos.

¢Cudles son los suyos? Estos son algunos consejos que
le ayudardn a establecer objetivos para el nuevo afio y
a cumplirlos.

« Empiece por identificar el motivo. ¢Su objetivo es perder
peso? ¢Comer alimentos mas sanos? ¢Hacer mas ejercicio?
Sea cual sea el objetivo que se proponga, piense por qué
es importante para usted. Puede que sea para tener mas
energia, para poder estar al lado de sus hijos y nietos o,
simplemente, para sentirse mejor. Tenga presente ese
motivo mientras trabaja para alcanzar su objetivo.

» Sea realista. Sofiar a lo grande es maravilloso, pero
los cambios grandes pueden llevar tiempo. Por eso,
si tiene un objetivo grande, dividalo en objetivos mas
pequefios. Esto le ayudara a mantenerlo y a no rendirse.

 Celebre el éxito. Piense en formas saludables de
celebrar su progreso. Por ejemplo, puede disfrutar de
un paseo por la biblioteca local, descargar canciones
nuevas para hacer ejercicio, tomarse una foto para
registrar su progreso u organizar una caminata de
invierno con amigos.

« Mantenga una actitud positiva. Si su objetivo es
perder peso y tiene la fuerza de voluntad para dejar
de comer dulces por completo, bien por usted.

Para muchas personas, eso es dificil. Si es su caso,
en lugar de no comer ningun dulce, pruebe con comer
un bocado de postre y luego cambiarlo por fruta.

» No olvide beber agua. El agua es una parte
importante de muchos objetivos de salud. Intente
beber un vaso de agua de 12 onzas antes y después
de cada comida. Sentira saciedad por mas tiempo,
y también es bueno para el cerebro y los rifiones.

Tenga predisposicién al cambio. La vida

no es perfecta. Siempre habra obstaculos que
se interpongan en nuestros objetivos. No se
rinda ni se enfade si tiene que cambiar as
cosas. Cualquier progreso es una victoria.

Exprese sus ideas y forme equipo. Comparta
sus objetivos con las personas que se
preocupan por usted. O bien, forme equipo
Con amigos 0 con un grupo que comparta los
mismos objetivos. Contar con otras personas
gue sepan en qué esta trabajando le ayudara a
mantener la motivacion.
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OUu | cardiaca?

Enfermedad cardiaca s un wermino que se usa comuinmente para describir varios tipos de
condiciones del corazén. Una de las condiciones cardiacas mas comunes es la enfermedad de las arterias coronarias (CAD).
La CAD puede disminuir el flujo de sangre que va al corazon, lo que puede provocar un ataque cardiaco. Cada afio,
alrededor de 805,000 estadounidenses sufren un ataque cardiaco. Elegir habitos saludables para el corazén puede
ayudar a prevenir la CAD, por ejemplo:

» Elegir alimentosy
bebidas saludables:
Llene su plato de frutas
y vegetales y proteinas
bajas en grasa, como
pollo o pescado. Evite
los refrescos y otras
bebidas azucaradas.

« Mantener un peso
saludable: Hable con
el médico sobre su
peso ideal.

« Hacer actividad fisica con
regularidad: Las personas adultas deben
hacer 150 minutos de ejercicio de intensidad
moderada por semana. Caminar, andar en bicicleta y
nadar son excelentes opciones para hacer ejercicio.

« No fumar: Fumar cigarrillos aumenta considerablemente el riesgo
de desarrollar enfermedad cardiaca. Si no fuma, no empiece a hacerlo.
Si fuma, dejar de fumar es la decisién mas importante que puede tomar
en beneficio de su salud. Pidale a su médico ayuda para dejar de fumar.

Fuente: https://www.cdc.gov/heartdisease/prevention.htm
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Cuando hace frio,
sentimos hambre.

Hay estudios que demuestran que comemaos mas durante
el otofio y el invierno que durante otros meses. Preferimos
“comidareconfortante”, que suele tener muchas calorias
y grasas. Al mismo tiempo, el mal clima puede hacer que
salir y ejercitarse sea mas dificil. ¢Qué medidas puede
tomar para comer sano este invierno? Estos son algunos
consejos para comer mejor y, al mismo tiempo, satisfacer
algunos de esos antojos invernales:

« Beba té. Unataza de té humeante, o incluso agua
caliente, puede proporcionar un calor y un bienestar
satisfactorios y hacer que sienta saciedad.

 Prepare una buena sopa. Use esos vegetales que
estan en el fondo del cajon del refrigerador. Mézclelos
en una olla junto con vegetales de hojas verdes,
lentejas, frijoles, cereales integrales e incluso proteinas
bajas en grasa. Agregue caldo saludable de vegetales
o de carne (evite la crema) para obtener una comida
gratificante que podra disfrutar durante dias.

« Agregue algo de frescura. En invierno, puede ser
dificil encontrar frutas frescas, pero casi siempre
podra encontrar naranjas. Elijalas para un refrigerio
saludable o incorpdrelas a una ensalada con vegetales
de hojas verdes de invierno, como la acelga y la

espinaca, la col berza o la col rizada.

« Coma brécoli. Puede que en su infancia no le gustaran
el brocoli, la coliflor o las coles de Bruselas. Es momento
de darles otra oportunidad a estos tesoros del invierno.
Saltéelos con un poco de aceite de oliva, sal y pimienta,
y dérelos en el horno... juna delicia!

« Mejore su animo con el salman. Los dias de invierno
mas oscuros y el mal clima pueden hacer que estar de
buen humor sea dificil. Sin embargo, el salmon tiene
vitamina D y acidos grasos omega-3, que son grandes
estimulantes de la salud y el estado de animo.

Haga un cambio inteligente. Muchas personas
tienen antojo de alimentos grasosos en invierno.

Si este es su caso, puede afiadir un toque saludable
sin dejar de satisfacer su antojo. Por ejemplo, en lugar
de los macarrones con queso habituales, use pasta
integral y aflada algunos vegetales y proteina baja en
grasa como pollo.

Deles un toque dulce a las comidas. ;Alguien
quiere postre? Un cuadrado de chocolate amargo es
una buena opcidén. En pequefias cantidades, puede
reducir el riesgo de enfermedad cardiaca. jUna forma
dulce de cuidar el corazon!

Fuente: https://www.everydayhealth.com/diet-nutrition/why-do-we-eat-more-in-winter.aspx
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Carne en salmuera con
repollo: una alternativa
mas saludable

En esta época del afio, muchas personas empiezan a desear que llegue la primavera. Y si para usted la primavera significa el
Dia de San Patricio y la carne en salmuera con repollo, tenemos una version saludable de este sabroso plato. La diferencia
estd en el simple hecho de preparar la carne en salmuera en casa, en lugar de usar la que se compra en la tienda y esta
llena de productos quimicos. También puede prepararla en una olla de coccion lenta o en una olla a presion eléctrica.

De 3 a 5 dias antes de cocinar,

necesitara:

- Pecho deternera, de 4 a 5libras

+ 2cuartos de galon de agua

+ Ttaza de sal marina

- Media taza de azucar de cafia 0
azucar moreno

+ Unarama de canela o un poco
de canela en polvo

+ Tcucharada de mostaza en grano

+ 2cucharadas de pimienta negra
en grano

+ 10 clavos de olor enteros

- Jengibre

- Tomillo

- 5dientes de ajo machacados o
un poco de ajo en polvo

-+ 3hojas de laurel machacadas

Transcurridos de 3 a 5 dias,

retire la carne y lavela para
quitarle la salmuera. Luego,
necesitara:

+ Trepollo

- 2cebollas

- 9zanahorias

+ 2dientes de ajo

- Aceite de oliva

- Semillas de alcaravea

- Tomillo

- Albahaca

PREPARACION:

1. La coccion en salmuera tardara de 3 a 5dias.

9. Como preparar la salmuera: Poner el agua, la sal, el azucar y las especias en una
olla grande y calentar la preparacion, removiendo a menudo, hasta que el azicar
y la sal se derritan. Enfriar afladiendo un poco de hielo y meter en el refrigerador
hasta que esté bien fria. Es muy importante que la salmuera esté fria antes de
agregar la carne.

3. Colocar el pecho junto con
la salmuera en una bolsa
de plastico grande o en un
recipiente de vidrio. Asegurese
de que la salmuera cubra
completamente el pecho.

4. Guardar en el refrigerador.
Si usa una bolsa, coloquela
dentro de otro recipiente por
si gotea. Dejar ahi de 3 a 5dias.
Cadadia, dar lavuelta a la
carne y revolver la salmuera.

PASOS:

1. Precalentar el horno a 350 °F. :

9. Colocar la carne limpia sobre una ES
rejilla en una fuente para horno.

3. Afadir un poco de agua a
la fuente, taparla y meterla en el estante superior del horno durante 2 horas.
Destapar pasados 30 minutos.

4. Mientras la carne se concina, cortar los vegetales en trozos grandes y colocarlos
en una bandeja para horno.

5. Rociar un poco de aceite de oliva y espolvorear las especias sobre los vegetales.

6. Cocer la carney las verduras otra media hora o hasta que todo esté tierno.

Ya puede disfrutar un plato delicioso y mas saludable de carne en salmuera con repollo. jQué rico!

Es posible que esta receta no sea una opcion saludable para determinadas condiciones de salud que requieren una dieta baja en
sodio o azdcar. Si tiene preguntas, consulte a su medico.

5 Fuente: https://wellnessmama.com/recipes/corned-beef-cabbage
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fumar?

Si fuma, dejar de fumar es la decision mas importante que
puede tomar en beneficio de su salud. Miles de personas
dejan de fumar cada afio, jy usted también puede

hacerlo! A veces hacen falta varios intentos para dejarlo
definitivamente; por eso, ino se rinda! Nunca es tarde para
dejar de fumar. Puede inscribirse en un programa para

¢Esta pensando
en dejar de

https://www.azdhs.gov/prevention/chronic-disease/
tobacco-free-az/index.php

+ También hay grupos de apoyo disponibles en la
comunidad: https://www.nicotine-anonymous.org/

Su plan cubre muchos tipos de productos para ayudarle a
dejar de fumar. Estos incluyen medicamentos con receta

dejar de fumar que se ofrece a través del Departamento

de Servicios de Salud de Arizona (ADHS).

+ Puede llamar a la Linea de Ayuda para Fumadores de
Arizona (ASHLine) al1-800-556-6222 para obtener

asesoramiento gratuito.
« Puede consultar en linea: ashline.org.

+ Puede obtener ayuda para elaborar un plan para dejar

de fumar en los siguientes sitios web:

https://www.azdhs.gov/preparedness/epidemiology-

médica y de venta libre (OTC). Llame a su médico de
atencion primaria (PCP) para hablar sobre estos productos.
EL PCP le ayudara a decidir cudl es el mas adecuado para
usted. Si es menor de 18 afos, el PCP tendra que obtener
una autorizacion previa para los medicamentos que
necesite. EL PCP se encargara de ello. Su plan cubre hasta
un suministro de 12 semanas en un periodo de seis meses.
El periodo de seis meses comienza en la fecha en que usted

disease-control/smoke-free-arizona/index.php

coué es el VIH?

“VIH” significa virus de inmunodeficiencia
humana. El VIH es un virus que ataca el sistema
inmunitario del organismo. En una persona sana,
el sistema inmunitario protege al organismo de
infecciones, canceres y algunas enfermedades.
EL VIH se transmite a través de fluidos corporales
infectados, como la sangre y la leche materna.

ELVIH es el virus que causa el SIDA. “SIDA” significa
sindrome de inmunodeficiencia adquirida.

No tiene cura, pero puede tratarse. Las pruebas
son importantes porque es posible que no sepa
que lo tiene hasta que se enferma. Si tiene VIH y
recibe tratamiento a tiempo y con regularidad,
puede vivir tanto como una persona sin VIH.

El tratamiento del VIH durante el embarazo
puede ayudar a proteger al bebé de la infeccion.
Si estda embarazada o planea estarlo y tiene

o0 cree que tiene VIH, digaselo a su médico

de inmediato. Un tratamiento a tiempo y con
regularidad puede ayudarla a mantenerse
saludable y a proteger a su bebé.

recibe por primera vez el medicamento en la farmacia.

Fuente: https://www.azdhs.gov/ashline/

¢Como puede proteger a su bebé del VIH durante el embarazo?
Hagase la prueba de deteccion del VIH y reciba tratamiento.

Si tiene VIH, recibir tratamiento antes y durante el embarazo,

por lo general, puede evitar que su bebé se infecte. Si toma
medicamentos contra el VIH durante todo el embarazo, el trabajo
de parto y el nacimiento, y le da medicamentos contra el VIH a su
bebé durante 4 a 6 semanas después del nacimiento, el riesgo de
transmitirle el VIH puede ser de 1entre 100 (1 por ciento) 0 menos.

Si tiene VIH y no lo trata, puede transmitirselo a su bebé:

- Antes del nacimiento, a través de la placenta. La placenta
crece en el Utero y suministra alimento y oxigeno al bebé a través
del corddn umbilical.

- Durante el trabajo de parto y el nacimiento, a través del
contacto con la sangre y los fluidos vaginales de la madre.
Cuando entra en trabajo de parto, se rompe el saco amnidtico,
lo que aumenta el riesgo de que el bebé se infecte. La mayoria de
los bebés que contraen el VIH de sus madres se infectan cerca
del momento del nacimiento.

- Después del nacimiento, a través de la leche materna. Si tiene
VIH, no amamante a su bebé.

Si el resultado de la prueba es positivo,
Arizona Complete Health-Complete Care Plan paga la prueba,
el asesoramiento y la atencion para usted y su bebé. Su obstetra
(OB) o su médico pueden solicitar esta prueba o buscar un lugar
que ofrezca pruebas confidenciales en GetTested.

Fuente: March of Dimes, “HIV and pregnancy” | March of Dimes

Si tiene preguntas o necesita mas informacidn sobre las pruebas o los

servicios disponibles, también puede llamar al Servicio para afiliados


https://www.marchofdimes.org/find-support/topics/pregnancy/hiv-and-pregnancy
https://www.azdhs.gov/ashline/
https://www.azdhs.gov/ashline/
https://www.azdhs.gov/preparedness/epidemiology-disease-control/smoke-free-arizona/index.php
https://www.azdhs.gov/preparedness/epidemiology-disease-control/smoke-free-arizona/index.php
https://www.azdhs.gov/prevention/chronic-disease/tobacco-free-az/index.php
https://www.azdhs.gov/prevention/chronic-disease/tobacco-free-az/index.php
https://www.nicotine-anonymous.org/
https://gettested.cdc.gov
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Abra cualquier botiquin del pais y encontrara un frasco

de Tylenol o Advil. Estos medicamentos son ideales para
dolores y molestias leves. ¢Pero adonde acudimos cuando
el dolor es muy intenso y necesitamos algo mas fuerte?
Aqui es donde los opioides desempefian un papel clave.
Estos son analgésicos que solo puede recetar un médico.

Los opioides son mucho mas potentes que el Tylenol o el
Advil de venta libre. Algunos de los mas comunes son la
oxicodona, el fentanilo y la morfina. Estos medicamentos
solo deben usarse durante un periodo de tiempo breve.
Pueden causar problemas si los usa a largo plazo y deja de
tomarlos de repente.

Uno de estos problemas es la abstinencia de opioides.
Esto ocurre cuando nuestro cuerpo reacciona al dejar de
tenerlos. Con el tiempo, nuestro cuerpo se acostumbra
al bienestar que nos proporcionan los opioides. Por eso,
intentara compensar esta pérdida de bienestar si deja
de tomarlos.

Lamentablemente, esto provoca efectos secundarios
no deseados, por ejemplo:
+ Cansancio
- Fiebre
+ Insomnio
Nauseas y vomitos
Ansiedad
Escalofrios

¢Coémo debe actuar frente a esta situacion? Lo mejor es
buscar ayuda profesional para dejar los opioides. Dejar de
tomar estos medicamentos de golpe puede ser peligroso.

El proveedor de atencion médica, por lo general, le recetara
un farmaco como la buprenorfina o la metadona para reducir
el deseo de consumirlos. Como resultado, su organismo se
volvera menos dependiente de los opioides. Este proceso se
denomina “desintoxicacion”. Si usted o un ser querido esta
luchando contra la abstinencia, consulte con su médico
para elaborar un plan seguro de recuperacion.

Referencias:
“Clinical Guidelines for Withdrawal Management and Treatment of Drug Dependence in Closed Settings”, Geneva: World Health Organizacién; 2009. Titulo 4,
“Withdrawal Management”. Disponible en: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK310652/.
Shah M, Huecker MR. “Opioid Withdrawal”. [Actualizado el 21 de julio de 2023]. En: StatPearls [Internet]. Treasure Island (FL): StatPearls Publishing; enero de 2023.
Disponible en: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK526012/.
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Politica y Datos y
legislacion vigilancia
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Los determinantes sociales [ resucua | | | Wl crencionae

y capacidad pruebas

de la SG[Ud (SDOH) son los entornos

en los que nacemos, vivimos, trabajamos y envejecemos.
Los SDOH, como el aire limpio, la vivienda segura,

la educacion, los ingresos y la violencia, pueden tener un
gran impacto en la salud y el bienestar. Creemos que los
SDOH son tan importantes como los chequeos médicos
regulares. Por ejemplo, si no hay un supermercado

cerca, puede ser dificil encontrar alimentos saludables.
Esto puede llevar a una mala alimentacion. Una mala
alimentacion puede aumentar el riesgo de condiciones de
salud como la enfermedad cardiaca y la diabetes. Puede encontrar la CRG en

) https://www.azcompletehealth.com/members/medicaid
Hay muchos recursos que pueden ayudarle a mejorar eS0UrCes /CommMUNity-resources. htmi
74 . . . - . .
los desafios relacionados con los SDOH. Uno disponible resources/community-resources.ntml

para los afiliados de Arizona Complete Health-Complete También puede obtener una copia impresa. Para hacerlo,
Care Plan es la Gufa de Recursos Comunitarios (CRG). llame a Servicio para afiliados al1-888-788-4408

Con la CRG, puede conectarse con una amplia variedad (TTY/TDD: 711).

de servicios que le ayudan a tener una vida mas saludable.

Participacion Asociaciones y
comunitaria colaboracién

Fuente: “Social Determinants of Health at CDC” | “About” | CDC


https://www.cdc.gov/about/sdoh/index.html
https://www.azcompletehealth.com/members/medicaid/resources/community-resources.html
https://www.azcompletehealth.com/members/medicaid/resources/community-resources.html
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Oou | :Aquien debe llamar?

Supongamos que tiene un terrible dolor de oidos o un fuerte resfrio. ¢A quién deberia llamar? Su médico o
proveedor de atencidn primaria (PCP) es una excelente opcion. Este médico le ayudara si tiene un resfrio,
dolor de oidos, dolor de garganta o un sarpullido. EL PCP también puede ayudarle con lesiones como un
esguince, un corte menor o una quemadura. Ademas, el PCP es una buena opcion si tiene estrés o ansiedad.

« Encuentre un PCP o una farmacia cerca de usted en nuestro sitio web:
https://www.azcompletehealth.com/find-a-doctor.html.

- Sinosabe adonde acudir para recibir la atencion que necesita, llame a Servicio para afiliados y le ayudaran.
1-888-788-4408 (TTY/TDD: 711)

¢Y sitiene preguntas rapidas sobre los medicamentos o su salud?
Muchas personas no pensarian en su farmaceéutico local. Deberian hacerlo.
Su farmacéutico esta disponible para brindarle un buen asesoramiento
sin costo a fin de ayudarle a administrar sus medicamentos con receta
médica y su salud.

Consulte a su farmacéutico local sobre lo siguiente:

- Sus medicamentos con receta médica o de venta libre.

- Los efectos secundarios de los medicamentos y
como manejarlos.

- Reabastecimientos de medicamentos.

-« Como actuan los medicamentos.

+ Qué medicamentos pueden combinarse de manera segura.

« Como usar bien los medicamentos.

- Medicamentos de venta libre cuando tiene un resfrio, gripe,
dolor de cabeza o dolor de garganta.

- Preguntas sobre las vacunas.

« Como usar tensiometros, inhaladores o glucometros.

Teladoc es otra manera conveniente a través de la cual los afiliados de
Arizona Complete Health-Complete Care Plan pueden obtener servicios de atencion médica sin costo.

Use Teladoc cuando esté en casa, en el trabajo o incluso de vacaciones. Este servicio esta disponible cuando lo
necesite; 0 bien, programe una cita para un horario que le convenga. Teladoc estd disponible las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana.

Obtendra acceso las 24 horas a proveedores de atencion médica de la red para que le ayuden con problemas
médicos que no son de emergencia. Obtenga asesoramiento médico, un diagnostico o una receta médica
por teléfono.

Para usar Teladoc
- Llame al 1-800-835-2362 (TTY/TDD: 711).
- Teladoc esta disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

iSu salud es importante! Para ayudarles a usted y a sus seres queridos a estar y mantenerse saludables, es fundamental
encontrar a los médicos y los proveedores de atencidon médica adecuados para que formen parte de su equipo.


https://www.azcompletehealth.com/find-a-doctor.html

g | NUmero de teléfono de Servicio
WZOLE | para afiliados y lineas directas
ou nara situaciones de crisis

SERVICIO PARA AFILIADOS DE
ARIZONA COMPLETE HEALTH-COMPLETE CARE PLAN:
1-888-788-4408 (TTY/TDD: 711)
Nuestro horario de atencion es de lunes a viernes, de 8a. m.a5p. m.

LINEA ESTATAL PARA SITUACIONES DE CRISIS:

1-844-534-4673 0 1-844-534-HOPE

MENSAJE DE TEXTO: 4HOPE (44673)

CHAT: http://crisis.solari-inc.org/start-a-chat

Todos los numeros locales permaneceran activos y se transferiran a la Linea Estatal para
Situaciones de Crisis.

LINEA NACIONAL PARA SITUACIONES DE SUICIDIO Y CRISIS: 988
LINEA NACIONAL PARA SITUACIONES DE CRISIS (LLAMADA O MENSAJE DE TEXTO): 988

CHAT: http://988lifeline.org/talk-to-someone-now

OTROS NUMEROS DE TELEFONO PARA SITUACIONES DE CRISIS:
Tohono O'0Odham Nation: 1-844-493-8759

Linea en Situaciones de Crisis para Veteranos: 988 (opcion 1)

Be Connected: 1-866-4AZ-VETS (429-8387)

PROVEEDORES MEDICOS O DOCTORES:

Cochise, La Paz, Pima, Santa Cruz, Yuma: Community Health Associates (CHA)

Cochise, Graham, Greenlee, Pima, San Carlos Reservation: Community Bridges, Inc. (CBI)
Gila, Maricopa, Pinal: Community Bridges, Inc. (CBI), Spectrum, Terros, La Frontera-EMPACT,
Horizon Health and Wellness

Apache, Navajo, North of Grand Canyon: Community Bridges, Inc. (CBI)

Coconino, Northern Mohave: Terros

Southern Mohave: Community Health Associates (CHA)

Yavapai: Spectrum
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Discrimination is Against the Law

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

Arizona Complete Health:

* Provides aids and services at no cost to people with disabilities to communicate effectively with us, such
as: qualified sign language interpreters

* Written information in other formats (large print, audio, accessible electronic formats, other formats)

* Provides language services at no cost to people whose primary language is not English, such as:
qualified interpreters and information written in other languages

If you need these services, contact Member Services at:
Arizona Complete Health: 1-866-918-4450 (TTY/TDD: 711)

If you believe that Arizona Complete Health 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 the Chief Compliance
Officer. You can file a grievance in person, by mail, fax, or email. Your grievance must be in writing and must be
submitted within 180 days of the date that the person filing the grievance becomes aware of what is believed to be
discrimination.

Submit your grievance to:

Arizona Complete Health-Chief Compliance Officer

1850 W. Rio Salado Parkway, Suite 211, Tempe, AZ 85281

Fax: 1-866-388-2247
Email:AzCHGrievanceAndAppeals@AZCompleteHealth.com

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 at U.S. Department of Health and Human Services; 200 Independence Avenue,
SW; Room 509F, HHH Building; Washington, D.C. 20201; or by phone: 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TTY/TDD).

Complaint forms are available at https://www.hhs.gov/ocr/complaints/index.html

AMB23-AZNDN-HP-1016
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Attention: If you speak a language other than English, oral interpretation and written
translation are available at no cost to you to understand the information provided. Call

1-866-918-4450 (TTY:TDD 711).

Spanish Si habla espafiol, dispone sin cargo alguno de interpretacion oral
y traduccidn escrita. Llame al 1-866-918-4450 (TTY:TDD 711).
Navajo Diné k’ehji yanitti’go ata’ hane’ nd holg doo naaltsoos t’aa Diné k’ehji bee u

bik’e’ashchiigo nich’1’” adoolniilgo bee haz’4 atd6’ ako dii t’44 at’¢ t’aa jiik’e kot éego
nich’{’ aa’at’é. Koji’ holne’ 1-866-918-4450 (TTY:TDD 711).

Chinese (Mandarin)

HIEH I, AT RO ER M O BEME RS . TR
1-866-918-4450 (TTY:TDD 711) .

Chinese (Cantonese)

el Ry X A e L RIS - 55 2LEE 1-866-918-4450
(TTY:TDD 711)

Viethamese

Néu quy vi néi Tiéng Viét, cé sdn cac dich vu théng dich bang 1 va
bién dich van ban mién phi danh cho quy vi. Hay goi
1-866-918-4450 (TTY:TDD 711).

Arabic

(e 5 3 a3 o 555 Fagl Aom 5 o) i 55 ey yal) A3l o ol S5
2(TTY:TDD 711) 1-866-918-4450 5 L Juil

Tagalog

Kung ikaw ay nagsasalita ng Tagalog, mayroong libreng oral na
interpretasyon at nakasulat na pagsasalin na maaari mong
gamitin. Tumawag sa 1-866-918-4450 (TTY:TDD 711).

Korean

SIF0|E oHA 22, PE S U MU A HH[AE R22 HBE &
UG LIC} 1-866-918-4450 (TTY.TDD 7T11HO Z F3SIMA| 2.

N =

French

Bi vous parlez frangais,vous disposez gratuitement d’'une interprétation
rale et d’une traduction écrite. Appelez le 1-866-918-4450 (TTY:TDD711)

German

Far a]le, die Deutsch sprechen, stehen kostenlose Dolmetscher-
und Ubersetzungsservices zur Verfligung. Telefon: 1-866-918-4450
(TTY:TDD 711).

Russian

Ecnu Bbl roBopuTE NO-PYCCKN, YCNYr YCTHOrO U MMCbMEHHOro NepeBoaa
npegocTasnaTca Bam 6ecnnaTtHo. 3BOHUTE MO TenedoHy
1-866-918-4450 (TTY:TDD 711).

Japanese

BARZEZFEINDAIL. BR (AFE) SIUER (£
ZEHMTIFAVEETEY, CE )
1-866-918-4450 (TTY:TDD 711)

Persian (Farsi)

2ile (ounyiend G Ledi s 4t ja (s (S5 5 (Alad dan i, 13S0 Cisaa ool 8y 40 R
2 Ss ol s (TTY:TDD 711) 1-866-918-4450 esi U

Syriac

A‘\.w Ku:é'\ao |<J§.7;>a l<.7.:\1a3‘\ <a |<>.m1 o C\7.I.-'Ln ‘}\..u\.m }\m <
1 866 918-4450 (TTYTDD 711)

Serbo-Croatian

Ako govorite srpsko hrvatski, usmeno i pismeno prevodenje vam
je dostupno besplatno. Nazovite 1-866-918-4450 (TTY:TDD 711).

Thai

WNANAMEN Mg 15fIUaMsa  uuazudatonans lagld fie 118 3 1w
Tnsdwii 1-866-918-4450 (TTY:TDD 711)

AZCompleteHealth.com
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