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Tips for families from Dell Children’s Health Plan

Happy Holidays!

It's the holiday season! As we gather, we would like to remind you of a few
tips to keep your family safe and healthy during this festive season.

This time of year it's flu season, so is it a cold or the flu?

Because colds and flu share many symptomes, it can be difficult to tell the difference between them based on
symptoms alone. Special tests can tell if a person is sick with the flu.
What are the symptoms of flu versus the symptoms of a cold?

The symptoms of flu can include fever or feeling feverish/chills, cough, sore throat, runny or stuffy nose, muscle or
body aches, headaches and fatigue (tiredness). Cold symptoms are usually milder than the symptoms of flu. People
with colds are more likely to have a runny or stuffy nose. Colds generally do not result in serious health problems.

Source: Centers for Disease Control and Prevention, National Center for Immunization and Respiratory Diseases (NCIRD)

Get vaccinated
against the flu!

Dell Children's Health Plan offers rewards
for eligible members who get their flu shot.

» $25 for getting the full series of
flu vaccine, ages 6-24 months

» $25 each year for getting a flu
vaccination, for members ages 3
or older

Restrictions and limitations may apply.
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Do | need to go to the emergency room or
to urgent care?

Many illnesses do not need to be treated in the emergency room. If you are unsure
if you should seek urgent care, call your child’s primary care physician for guidanceorto @
schedule an appointment.

You can also call Dell Children's Health Plan's 24-Hour Nurse Advice Line at
1-855-712-6700. Our nurses are ready to help you 24 hours a day, seven days a week.

e

Dell Children's Health Plan will be closed on
Thanksgiving, November 24th, and
December 26th, in observance of Christmas.

Our 24-Hour Nurse Advice Line is available to help members anytime,
including holidays. If you have questions or need help, call 1-855-712-6700.
If you are having an emergency, call 9-1-1.

Magellan, our mental and behavioral health provider, offers crisis support for mental

or behavioral health emergencies. If you think you or your child is having a mental or
behavioral health emergency, call Magellan at 1-800-424-1764 (TTY 7-1-1). You may
call at any time of day or night, and on any day of the week. You will be able to talk to a
mental health professional.*

If you need help managing an ongoing health condition, call us. We have case
management services for asthma, high blood pressure, diabetes, obesity and
high-risk pregnancy. Call 512-324-3015 or 1-844-564-5212 (TTY 7-1-1).*

*May not apply to all programs. Please see your member handbook for more information.

Don't forget to renew or recertify to keep getting your
CHIP or STAR Medicaid benefits!

When it is time for you to renew or recertify your benefits with CHIP or STAR Medicaid, you will receive a renewal
packet from the Texas Health and Human Services Commission 30 days prior to your coverage ending.

To keep your CHIP or STAR Medicaid coverage, please complete all of these three steps:

1 Log into YourTexasBenefits.com or download the Your Texas Benefits mobile app.
2 You must make sure your address and contact information are correct to receive important notices.
3 Return renewal packets or requests for information as soon as possible.

For help with your renewal or recertification please call 1-855-921-6284 or you can email Dell Children’s Health Plan
at DCHPCommunityOutreach@ascension.org.
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Brighten the holidays by making your family's health
and safety a priority.
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Source: 12 Ways to Have a Healthy Holiday Season | Health Equity Features | CDC

Wash hands often to help prevent the spread of germs. It's flu season. Wash your hands with soap and
clean running water for at least 20 seconds.

Bundle up to stay dry and warm. Wear appropriate outdoor clothing: light, warm layers, gloves, hats,
scarves and waterproof boots.

Manage stress. Give yourself a break if you feel stressed out, overwhelmed and out of control.
Some of the best ways to manage stress are to find support, connect socially and get plenty of sleep.

Don't drink and drive or let others drink and drive. Whenever anyone drives drunk, they put everyone
on the road in danger. Choose not to drink and drive and help others do the same.

Be smoke-free. Avoid smoking and secondhand smoke. Smokers have greater health risks because
of their tobacco use, but nonsmokers also are at risk when exposed to tobacco smoke.

Fasten seat belts while driving or riding in a motor vehicle. Always buckle your children
in the car using a child safety seat, booster seat or seat belt according to their
height, weight and age. Buckle up every time, no matter how short the trip and
encourage passengers to do the same.

Get exams and screenings. Ask your health care provider what
exams you need and when to get them. Update your personal
and family history.

Get your vaccinations. Vaccinations help prevent
diseases and save lives. Everyone 6 months and
older should get a flu vaccine each year.

Monitor children. Keep potentially
dangerous toys, food, drinks, household
items and other objects out of children’s
reach. Protect them from drowning, burns,
falls and other potential accidents.

Practice fire safety. Most residential fires occur
during the winter months, so don't leave fireplaces,
space heaters, food cooking on stoves or candles
unattended. Have an emergency plan and

practice it regularly.

Prepare food safely. Remember these simple steps:
Wash hands and surfaces often, avoid cross-contamination,
cook foods to proper temperatures and refrigerate foods
promptly.

Eat healthy, stay active. Eat fruits and vegetables which pack
nutrients and help lower the risk for certain diseases.

Limit your portion sizes and foods high in fat, salt and

sugar. Also, be active for at least 2 2 hours a week and

help kids and teens be active for at least 1 hour a day.



Come see us!

For a current list of Dell Children's
Health Plan events,

please visit our website,
DellChildrensHealthPlan.com

Follow us on
facebook.com/DellChildrensHealthPlan

Email us at

DCHPcommunityoutreach@ascension.org.

We look forward to seeing you!

iVisitenos!

Para obtener una lista actualizada de los
eventos de Dell Children’s Health Plan,
visite nuestro sitio web,
DellChildrensHealthPlan.com,

Siganos en
facebook.com/DellChildrensHealthPlan

Envienos un correo electrénico a
DCHPcommunityoutreach@ascension.org.

iEsperamos verlo!
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Tips for families from Dell Children’s Health Plan

iFelices fiestas!

iEs la temporada de fiestas! Mientras nos reunimos, nos gustaria recordarle algunos
consejos para mantener a su familia segura y sana durante esta temporada festiva.

® U

Esta época del aio es la temporada de la gripe, entonces,
ces un resfriado o gripe?

Como los resfriados y la gripe comparten muchos sintomas, puede ser dificil distinguirlos Gnicamente por los sintomas.
Ciertas pruebas especiales pueden determinar si una persona tiene gripe.

¢Qué sintomas tiene la gripe en comparacion con los sintomas de un resfriado?

Los sintomas de la gripe pueden incluir fiebre o sensacion de fiebre/escalofrios, tos, dolor de garganta, secrecién
o congestién nasal, dolores musculares o corporales, dolores de cabeza y fatiga (cansancio). Los sintomas de un
resfriado suelen ser mas leves que los de la gripe. Las personas resfriadas son mas propensas a tener secrecién o
congestién nasal. Por lo general, los resfriados no generan problemas médicos graves.

Fuente:: Centers for Disease Control and Prevention, National Center for Immunization and Respiratory Diseases (NCIRD)

iVacuinese contra
la gripe!

Dell Children's Health Plan ofrece
recompensas a los miembros elegibles que
se vacunen contra la gripe.

* $25 por recibir la serie completa de
vacunas contra la gripe, entre los 6
y los 24 meses de edad

» $25 cada afio por vacunarse contra
la gripe, para miembros mayores
de 3 afios

Pueden aplicarse restricciones y limitaciones.
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¢Necesito ir a la sala de emergencias
o de urgencias?

Muchas enfermedades no necesitan que las traten en la sala de emergencias. Si no esta
seguro de si debe buscar atencidn urgente, llame al médico de atencién primaria de su
hijo para que le dé instrucciones o para programar una cita.

También puede llamar a la linea de orientacion de enfermeria de Dell Children's
Health Plan las 24 horas al 1-855-712-6700. Nuestros enfermeros estan preparados
para ayudarlo las 24 horas del dia, los siete dias de la semana. @

Dell Children's Health Plan estara cerrado el
24 de noviembre, dia de Accion de Gracias y el
26 de diciembre, para celebrar la Navidad.

Nuestra linea de orientacién de enfermeria las 24 horas esta disponible para ayudar a
los miembros en cualquier momento, incluyendo los dias festivos. Si tiene preguntas o
necesita ayuda, llame al 1-855-712-6700. Si tiene una emergencia, llame al 9-1-1.

Magellan, nuestro proveedor de salud mental y conductual, ofrece apoyo en caso de
crisis para emergencias de salud mental o conductual. Si considera que usted

o su hijo tienen una emergencia de salud mental o conductual, lame Magellan al
1-800-424-1764 (TTY 7-1-1). Puede llamar a cualquier hora del dia o de la noche y en
cualquier dia de la semana. Podrda hablar con un profesional de salud mental.*

Tenemos servicios de administracion de casos para asma, presion alta, diabetes,
obesidad y embarazo de alto riesgo. Si necesita ayuda para manejar una condicién
médica continua llame al 512-324-3015 o al 1-844-564-5212 (TTY 7-1-1).*

*Puede que no se aplique a todos los programas. Consulte su manual para miembros para obtener mas informacion.

No olvide renovar o recertificar para seguir recibiendo
sus beneficios de CHIP o STAR Medicaid.

Cuando sea el momento de renovar o recertificar sus beneficios con CHIP o STAR Medicaid, recibird un paquete de
renovacion de la Comisién de Salud y Servicios Humanos de Texas 30 dias antes de que finalice su cobertura.

Para mantener su cobertura de CHIP o STAR Medicaid, complete estos tres pasos:

1 Inicie sesion en YourTexasBenefits.com o descargue la aplicacién moévil Your Texas Benefits.
2 Pararecibir avisos importantes, debe asegurarse de que su direccién e informacién de contacto sean correctas.
3 Envie de vuelta los paquetes de renovacion o las peticiones de informacion lo antes posible.

Para obtener ayuda con su renovacion o recertificacion, llame al 1-855-921-6284 o puede enviar un correo
electrénico a Dell Children’s Health Plan a la direccion DCHPCommunityOutreach@ascension.org.
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Alegre las fiestas dando prioridad ala salud y la
seguridad de su familia.

1 Lavese las manos con frecuencia para prevenir la diseminacion de gérmenes. Es temporada de gripe.
Lavese las manos con jabén y agua corriente limpia durante al menos 20 segundos.

2 Abriguese para mantenerse seco y caliente. Use ropa adecuada para el exterior: capas ligeras y abrigadas,
guantes, gorros, bufandas y botas impermeables.

3 Controle el estrés. Haga una pausa si se siente estresado, abrumado y fuera de control. Algunas de las mejores
maneras de controlar el estrés son encontrar apoyo, conectarse socialmente y dormir lo suficiente.

4 No conduzca si ha bebido ni deje que otros lo hagan. Cuando alguien conduce ebrio, pone en peligro a todos los
gue estan en la carretera. Elija no conducir si ha bebido y ayude a los demas a hacer lo mismo.

5 No fume. Evite fumar y ser fumador pasivo. Los fumadores tienen mayores riesgos para la salud debido a su
consumo de tabaco. Los no fumadores también estan en riesgo cuando se exponen al humo del tabaco.

6  Abroéchese el cinturdn de seguridad cuando conduzca o viaje en un automaévil. Asegure siempre a sus hijos
en el auto utilizando un asiento de seguridad para nifios, un asiento elevado o un cinturén de
seguridad de acuerdo con su estatura, peso y edad. Abréchese el cinturén siempre,
sin importar lo corto que sea el viaje, y anime a los pasajeros a hacer lo mismo.

7 Hagase examenes y pruebas de deteccidon. Pregunte a su proveedor de atencién
médica qué exdmenes necesita y cuando debe hacérselos. Actualice su
historia personal y familiar.

8 Vaclinese. Las vacunas ayudan a prevenir enfermedades y a
salvar vidas. Todas las personas mayores de 6 meses deben
vacunarse contra la gripe cada afo.

9  Monitoree a los nifios. Mantenga fuera del
alcance de los nifios juguetes, comida, bebidas,
articulos domésticos y otros objetos
potencialmente peligrosos. Protéjalos de
ahogamientos, quemaduras, caidas y otros
potenciales accidentes.

10 Practique la seguridad contra incendios.
La mayoria de los incendios residenciales se
producen durante los meses de invierno, por lo que
no deje sin vigilancia las chimeneas, los calefactores,
la comida mientras se cocina o las velas. Tenga un plan de
emergencia y practiquelo con frecuencia.

11 Prepare la comida de forma segura. Recuerde estos sencillos
pasos: Lavese las manos y las superficies con frecuencia,
evite la contaminacién cruzada, cocine la comida a la temperatura
adecuada y refrigere la comida répidamente.

12 Coma saludable y manténgase activo. Coma frutas y verduras,
gue aportan nutrientes y ayudan a reducir el riesgo de ciertas
enfermedades. Limite el tamafio de las porciones y la comida
con alto contenido de grasa, sal y azticar. Ademas, haga
actividad fisica durante al menos 2 horas 1/2 a la semana y
ayude a los niflos y adolescentes a estar activos durante al
menos 1 hora al dia.

Fuente: 12 Ways to Have a Healthy Holiday Season | Health Equity Features | CDC




