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=S e SUPERIOR

VISIT US
ONLINE

You can read more
important information
on our website,
superiorhealthplan.com.
There’s also a digital

version of HealthyMoves. It
includes information about:

= Advance directives
= New medical options
= How your Plan rates

AND DON’'T

FORGET:
To request a paper copy
of articles in the online
issue of Healthy Moves,
or for assistance with
transportation to your
health appointments, just
call Member Services.

aah# Yued
IM ‘Juiod susnels
aivd
3OVLSOd 's'’N
Aals ldsdd

HEALTHYmoves

Know Your
Diabetes ABCs

All people with diabetes need to be actively involved in managing it.
Serious health problems, like heart disease, can start when diabetes is
not controlled. Take care of your health. Talk to your physician about
these "ABC" tests.

The Alc (HbAlc) blood test shows how well you have controlled
your blood sugar over the past few months. Most people should
aim for an Alc of 7 percent or less. Get this test at least twice a year.

The BMI (body mass index) measures your body fat based on
your height and weight. An adult witha BMIof 18.5t024.9isata
healthy weight. A higher number means you are overweight.

A cholesterol blood test measures the “bad” fats (LDL

cholesterol and triglycerides) and “good” fats (HDL cholesterol)
in your blood. The “bad"” fats can cause heart disease, and the “good”
fats help prevent it.
Your LDL should be
less than 100mg/dL.
Your triglycerides
should be less than
150 mg/dL. Your HDL

should be 40mg/dL
or higher.
Also, talk to your
50662 Xlo szfm'g doctor about getting
1523 AeMaIED 0,00 your eyes and feet
checked annually.
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FOR YOUR HEART

Eat Good,
Feel Good

High cholesterol can
lead to heart attacks,
strokes and blood
vessel problems.
Foods rich in fiber
can help lower your
cholesterol and your
risk of heart disease,
diabetes and some
stomach problems.

Here’s where you can Dear DOCtorl

find more fiber:

ASK THE DOCTOR

n My friend is in the hospital after having a
heart attack. And now I'm really scared about
having a heart attack. What can1do?

APPLES

“ A heart attack can happen suddenly. But signs that
your heart needs help usually come sooner. If you
have high blood pressure, are overweight or have

high cholesterol, NOW is the time to make changes!

a BERRIES You can make a big difference by making little
changes every day.

Help your heart by following these four tips:

TOMATOES 1. Eat less fat and salt. Eat more fruits and
vegetables.

2. Keep a healthy body weight.

3. Get active every day.

CUCUMBERS ..
4. Take medicine just as your doctor tells you to.

OATMEAL . .

We Protect Your Private Information

Your medical and personal health details are called “protected

health information.” We are serious about your privacy. We
WHOLE-GRAIN have procedures in place to keep this information safe.
BREAD We also follow the Health Insurance Portability and

Accountability Act of 1996 (HIPAA). And we practice state
privacy laws. For a paper copy of our HIPAA policies, call
Member Services.




YOUR COVERAGE

New Medical
Options

Superior wants to make
sure you can have the
most up-to-date medical
care. This may include new
medicine, tests, surgeries
or other treatment options.
We have a team that
watches for advances in
medicine. The team checks
to make sure the new
treatments are safe. We
will tell you and your doctor
about new services that
may be covered under your
benefits. For additional
information, please refer to
your Member Handbook.

Whatls an
Advance
Directive?

An Advance Directive helps
you make choices about
your health care ahead of
time. It can explain your
wishes if you're ever unable
to speak or make health
choices for yourself. It also
says who will make choices
for you if you cannot.

Your doctor should talk
about Advance Directives
with you. It’s a good idea to
give a copy of your directive
to the doctor, the person
acting for you and a family
member. Take a copy with
you when you go to the
doctor or hospital.

Superior Satisfaction

very year, we use a survey to ask our members
how we're doing. Thank you for your help! Your

feedback is important to us! Almost 75% of you
rated being satisfied with Superior.

This year, we learned that you were very
satisfied with:

-» Rating of Health Care 69.2%
-» Health Promotion and Education 60.9%
-» Getting Care Quickly 87% (Child Survey)

We also learned that we can work harder to
improve the following:

-» Getting Needed Care 74.9%
- How Well Doctors Communicate 85.4%

=» Customer Service 75.4%



Qué puntaje obtuvimos

ada afio, hacemos una encuesta para preguntar

a nuestros miembros cémo lo estamos haciendo.

iGracias por su ayuda! Sus opiniones son importantes
para nosotros. Casi el 75% de los miembros dijeron que estan
satisfechos con Superior.

Este afio supimos que estan muy satisfechos con:

=> La calidad de la atencién médica 69.2%

=» La promocion y educacién sobre la salud 60.9%

=» Larapidez con la que reciben atencién 87% (Encuesta
para nifios)

También supimos que podemos trabajar mas para

mejorar lo siguiente:

=> La atencién necesaria 74.9%

= Las comunicaciones de los doctores 85.4%
= El servicio al cliente 75.4%

SU COBERTURA

Nuevas opciones
meédicas
Superior quiere asegurarse de
que usted reciba la atencion
médica mas actualizada.
Esto puede incluir nuevos
medicamentos, pruebas, cirugias
u otras opciones de tratamiento.
Tenemos un equipo que sigue
los avances de medicina. El
equipo se asegura de que los
nuevos tratamientos no sean
peligrosos. Les informaremos a
usted y a su doctor sobre nuevos
servicios que estén cubiertos por
sus beneficios. Para informacion
adicional, por favor, vea el
Manual para Miembros.

Qué esuna
directiva
anticipada

Una directiva anticipada le
ayuda a tomar decisiones acerca
de su atencion médica con
anticipacion. Explica sus deseos
si usted no tiene la habilidad

de hablar ni tomar sus propias
decisiones sobre su salud.
También dice quién tomara
decisiones en su nombre si
usted no puede.

Su doctor debe hablar con
usted sobre las directivas
anticipadas. Es buena idea darle
una copia de su directiva al
doctor, a la persona que actua
en su nombre y a un miembro
de la familia. Lleve una copia
cuando tenga una cita con el
doctor o cuando vaya al hospital.




POR SU CORAZON
PREGUNTELE AL MEDICO

] Coma bien para
Estimado doctor: sentirse bien

Un nivel elevado de
colesterol puede llevar a un

. - ' ) ataque al corazon, embolia
podria sufrir un ataque al corazén. ;Qué hago? y problemas con los vasos

Mi amigo esta en el hospital después de un
ataque al corazén. Ahora, temo que yo también

sanguineos. Los alimentos
ricos en fibra ayudan a bajar
el colesterol y el riesgo

de sufrir enfermedades

Un ataque al corazén puede ocurrir
repentinamente. Pero normalmente antes de que
ocurra, hay sefiales de que el corazén necesita

ayuda. Si usted tiene presion arterial alta, exceso del corazén, diabetes y

de peso o un nivel elevado de colesterol, jAHORA algunos problemas del

es el momento de hacer cambios! Hacer pequefios estomago. Estos alimentos
cambios cada dia puede marcar una gran diferencia. contienen fibra:

Empiece con seguir estos 4 consejos:

1. Consuma menos grasa

MANZANAS
y sal. Coma mas frutas
y verduras.
2. Mantenga un peso
saludable. Haga A lilss
ejercicio a diario.
3.Si fuma, DEJE de
fumar. FRUTOS ROJOS
4. Tome medicamentos
segun las instrucciones
de su doctor. TOMATES
PEPINOS

Protegemos su informacion privada

Los datos médicos y de salud personal se llaman L o
“informacién médica protegida”. Tomamos muy en serio PO AVENA
su privacidad. Seguimos procedimientos que mantienen )
segura esta informacion.
También cumplimos con la Ley de Responsabilidad y T
Transferibilidad de Seguros Médicos de 1996 (HIPAA). Y b PAN INTEGRAL
seguimos las leyes estatales sobre la privacidad. Para ' .
recibir una copia de nuestras normas sobre HIPPA, llame
a Servicios para Miembros.



VISITE NUESTRO
SITIO WEB

Puede leer otra
informacion importante
en nuestro sitio web,
superiorhealthplan.com.
También hay una version
digital de HealthyMoves.
Incluye informacion
sobre:

= Qué es una directiva

anticipada

= Nuevas opciones de
atencion médica

= Nuestras calificaciones

Y NO SE

OLVIDE
Para pedir una copia
impresa de los articulos
de Healthy Moves en
Internet, o si necesita
transporte parair a sus
citas médicas, llame a
Servicios para Miembros.

Member Services Phone Numbers
Teléfono de servicios para miembros
STAR, CHIP Perinatal, CHIP Member Services:

1-800-783-5386

1-800-820-5685

1-866-912-6283

1-866-516-4501

1-800-735-2989

CHIP RSA Member Services:

STAR Health Member Services:

STAR+ PLUS Member Services:

Superior HealthPlan TDD/TTY:

Aprenda el ABC de la diabetes

Todas las personas que padecen diabetes tienen que controlarla.
Cuando la diabetes no se mantiene bajo control, pueden aparecer
problemas graves de la salud, como enfermedades del corazén.

Cuide su salud y hable con su doctor acerca de las pruebas “ABC".

La prueba de sangre Alc (HbAlc) muestra qué tanto ha

controlado el nivel de azucar en la sangre durante los ultimos 2
o 3 meses. La mayoria de las personas deben tratar de mantener un
Alcdel 7 por ciento o menos. Hagase este examen por lo menos 2
veces al afio.

E1 BMI (indice de masa corporal) mide la grasa corporal

basdndose en su estatura y peso. Un adulto con un indice de
masa corporal entre 18.5 y 24.9 tiene un peso sano. Un numero
mads alto significa que tiene exceso de peso.

Una prueba de colesterol en la sangre mide las grasas “malas”
(colesterol LDL y los triglicéridos) y “buenas” (colesterol HDL)
en la sangre. Las grasas “malas” pueden causar enfermedades
del corazon, y las grasas “buenas” ayudan a prevenirlas. Para
mantenerse sano, el LDL debe ser menos de 100mg/dL. El nivel de
triglicéridos debe ser menos de 150 mg/dL. El nivel de HDL debe ser
40mg/dL o mas.

Ademas, hable con su doctor sobre el examen anual de los ojos
y de los pies.

NEED A RIDE TO THE DOCTOR’S? Do you need a
ride to your doctor’s appointment? We can help.
Call Member Services at least two business days
before your appointment to make sure we have
transportation available.

¢NECESITA TRANSPORTE PARA IR AL
CONSULTORIO DEL DOCTOR? ;Necesita transporte
para ir a una cita con el doctor? Podemos ayudar.

Llame a Servicios para Miembros al menos 2 dias
laborales antes del dia de la cita, para asegurarse
de que si hay transporte disponible.
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