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Por qué quiere ser indetectable

Si tiene VIH (virus de inmunodeficiencia humana), su “carga
viral” es la cantidad de VIH que se encuentra en una muestra
de sangre. Cuando la cantidad es tan baja que no se puede
detectar en un analisis de sangre, su carga viral se considera
"indetectable”.

Si ha tenido una carga viral indetectable durante 6 meses
o mas, no puede transmitir el VIH a otras personas a través
de las relaciones sexuales. Esto se conoce como
“indetectable = intransmisible” o "I=I".

Tener una carga viral indetectable también significa que puede
mantenerse mas saludable y vivir més tiempo. Ademas, puede
ganar recompensas a través de nuestro programa Steps to a
Healthier Life (Pasos para una vida mas saludable).

Asi es como puede ser indetectable:

1. Tome el medicamento contra el VIH exactamente
como su proveedor le indique. Si le resulta dificil hacerlo,
inférmelo a su proveedor o farmacéutico. Puede haber otras
opciones.

2. Hagase analisis de su carga viral con regularidad.

3. Sea honesto con su proveedor de atencién médica. El
consultorio médico es un espacio seguro para hablar sobre
el VIH y las infecciones de transmision sexual (ITS).

Recuerde lo siguiente:

= Tener una carga viral indetectable no significa que ya no
tenga VIH. Debe seguir tomando medicamentos.

= Los medicamentos para el VIH no protegen contra otras ITS,
como la clamidia y la sffilis. Practique sexo de forma segura,
por ejemplo, al usar condones.
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Obtenga ayuda para desbloquear
sus beneficios para veteranos

Si es veterano o cényuge de un veterano, un enlace
dedicado para veteranos del Programa de Veteranos

de VNS Health puede ayudarle a acceder a los
beneficios a los que tiene derecho.

Los veteranos a menudo experimentan problemas
especificos de atencién médica, que incluyen:

= Céncer de pulmén, hueso, cerebro u otros tipos
de cancer

» Enfermedad de Lou Gehrig, Alzheimer u otras
enfermedades que afectan el cerebro

® | esiones cerebrales trauméaticas

El Departamento de Asuntos de Veteranos (VA) ofrece muchos beneficios que pueden ayudarle
con sus necesidades Unicas. Pero investigarlos y solicitarlos a veces puede ser abrumador.

Envie un correo electronico a Veteran_Program@vnshealth.org o llame al 1-866-986-7691

de lunes — viernes, 8 am — 8 pm, para obtener ayuda.

No arriesgue su cobertura
de Medicaid

Sus beneficios de SelectHealth dependen de que
mantenga activa su cobertura de Medicaid.

Sesenta dias antes de que llegue el momento de
recertificarse, recibird una carta con instrucciones.
Es posible que ya haya recibido esta carta.

Debe responder dentro de los 90 dias o perdera
sus beneficios de Medicaid y deberemos cancelar
su inscripcion. Si necesita ayuda para recertificarse,
llame a su Equipo de atencién al 1-888-469-7774
(TTY: 711), de lunes - viernes, 8 am — 6 pm.

¢No puede trabajar
debido al VIH?

Si vivir con el VIH le impide trabajar, es
posible que sea elegible para el programa
de Ingreso por Discapacidad del Seguro
Social (SSDI) o Seguridad de Ingreso
Suplementario (SSI). Obtenga ayuda para
cubrir sus necesidades bésicas, como
comida y hogar.

Para verificar si califica y presentar la
solicitud, visite su oficina local del
Seguro Social o llame al 1-800-772-1213
(TTY: 1-800-325-0778) de lunes — viernes,
8 am — 7 pm. También puede presentar su
solicitud en linea en ssa.gov.

Unase al Consejo Asesor de Miembros

El Consejo Asesor de Miembros de SelectHealth es su oportunidad para
informarnos qué tan bien estamos satisfaciendo sus necesidades. Si le interesa
inscribirse, comuniquese con nosotros a través de su cuenta en linea en
es.selecthealthny.org/account o al 1-866-469-7774 (TTY: 711).
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Cuide su vista, en especial
si tiene diabetes

La vista empeora naturalmente a medida que
envejecemos. Pero hay cosas que puede hacer
para ayudar a protegerla. Esto es particularmente
importante si tiene diabetes.

Con el tiempo, el nivel alto de azlcar en la sangre
debilita los vasos sanguineos en la parte posterior
del ojo. Esto puede producir visién borrosa e incluso
ceguera. De hecho, la diabetes es la principal causa
de pérdida de vision en personas de 18 a 64 afios.

Para ayudar a evitar esto:

= Consulte a un oftalmélogo (un oculista) al menos
una vez al afo. Hacerse revisar los ojos con
regularidad puede detectar problemas antes de
que se haga demasiado dafio.

= Controle el nivel de aziicar en la sangre. Cuanto
mas bajo sea el nivel, menos dafio habra.

= Use lentes de sol. Esto evitara la exposicion a
la radiacion ultravioleta (UV) del sol que puede
empeorar las enfermedades oculares de las
personas con diabetes.

Fuente: diabetes.org

iSonria! Ahora es mas fdcil obtener la atencion
dental que necesita

SelectHealth de VNS Health ahora cubre Llame a su dentista para programar

coronas y conductos radiculares en algunas estos procedimientos. Use nuestra

circunstancias para que pueda mantener herramienta de busqueda de

mas dientes naturales. proveedores en linea en es.SelectHealthNY.org/

provider-search para buscar un dentista cerca que

Ademas, para realizarse dentaduras postizas o4 dentro de la red.

e implantes de reemplazo solo debera

contar con una recomendacién de su Si tiene preguntas sobre sus beneficios dentales,
dentista para determinar si son necesarios. comuniquese con nuestro socio Healthplex

Esto harad que sea mas facil obtener estos al 1-866-795-6493 (TTY: 711), de lunes - viernes,
servicios. 8 am - 6 pm.

SelectHealth de VNS Health cumple con las leyes federales de derechos civiles. SelectHealth no
excluye a las personas ni las trata de manera diferente por motivos de raza, color, nacionalidad,

edad, discapacidad o sexo. ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicién servicios gratuitos de
asistencia ||ngU|st|ca Llame al 1-866-469-7774 (TTY/TDD: 711). 3 & : W A{F FHERE 0 IRa] DLt & e
SeE = TEBIIRTS - 552 1-866-469-7774 (TTY/TDD: 711) -
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Salteado de pollo
estilo Sichuan

Ingredientes

MBS

deshuesada y sin piel,

en sodio
frasco

en esCamas

en cubos de 1 pulgada
= 2 cucharaditas de maicena
= 1 cucharada de salsa de soja baja
® 1 cucharadita de ajo picado en

= Y4 de cucharadita de pimiento rojo

Guarde el teléfono del restaurante de comida para llevar en un
cajon. Este plato clasico es facil de hacer en casa y sabe muy bien.

= Aerosol antiadherente para cocinar ® % de cucharadita de
= 1 |b de lomo o pechuga de pollo

jengibre molido

= 16 oz de verduras salteadas
congeladas y envasadas

® Y4 de taza de caldo de pollo
bajo en sodio

= 2 cucharadas de cacahuetes
picados, sin sal y sin aceite

= 1Y tazas de arroz integral
(cocido segun las
instrucciones del paquete)

Instrucciones

1. En una sartén mediana cubierta con aerosol para cocinar, mezcle el pollo, el almidén de maiz, la salsa
de soja, el jengibre, el ajo y las escamas de pimiento rojo.

2. Cocine el pollo a fuego medio-alto durante 5 minutos, hasta que ya no esté rosado.

3. Agregue las verduras y el caldo a la sartén, reduzca el fuego a medio, tape y cocine 20 minutos,

revolviendo de vez en cuando.

4. Cubra con cacahuetes y sirva sobre el arroz integral.

Fuente: American Heart Association
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SelectHealth ha trasladado nuestras publicaciones
a las paginas de redes sociales de VNS Health. Siga
a VNS Health para conocer las altimas noticias,
eventos y actualizaciones de SelectHealth.

@ /vnshealth @vnshealth X

@vnshealth

Si cree que algo esta mal,
informenos.

SelectHealth estd comprometido a

Denuncias anénimas

Linea directa de SelectHealth para cuestiones relacionadas al
cumplimiento: 1-888-634-1558.
Presente una denuncia en linea: vnshealth.ethicspoint.com.

descubrir y a detener los casos de fraude,
uso indebido o abuso en nuestros planes
de atencion médica.

Obtenga mas informacion: es.vnshealthplans.org/compliance-
program. Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

¢Tiene preguntas? Revise su cuenta en linea en
cualquier momento en es.SelectHealthNY.org/account
o llame a su Equipo de atencion all

1-866-469-7774 (TTY: 711)

Lunes — viernes, 8 am — 6 pm
es.SelectHealthNY.org/member

Bandera del Orgullo del “Progreso” por @danielquasar
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