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Conteudo

* Aprenda a planear
refeicoes dentro do
orcamento

* Obtenha ajuda para
pagar a Internet

* Conheca Charlie, Membro da
CCA

* Experimente uma salada saborosa que é
tudo menos aborrecida!l

* Ajude a proteger-se contra a variante
Delta da COVID-19
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Membro em destaque: Charlie

O membro da SCO Charlie sofreu de uma compulsao
por acumulacao de objetos toda a sua vida. Sentiu-
se muitas vezes constrangido por receber consultas
domiciliarias porque estas eram perturbadoras,

e sentia-se julgado. No passado, as consultas
domiciliarias também significavam que seria
despejado ou tinha de ir a tribunal. Quando entrou
para a CCA pela primeira vez, Charlie evitou ir a casa
durante o tempo que poderia recear que algo de mau
pudesse acontecer.

A CCA fez uma parceria com Charlie e Marybel, uma
profissional de saude (HOW) que o ajuda a aceder
aos recursos da comunidade. Charlie e Marybel
ficaram a conhecer-se ao longo de varias chamadas
telefénicas e Charlie apercebeu-se de que Marybel se
preocupava genuinamente com ele.

Foi mais do que apenas cumprir um objetivo, foi sobre mim.

Ele comecou a sentir-se melhor ao falar com Marybel a medida que o tempo passava.

Marybel deu a Charlie atencao individualizada para ajudar a satisfazer as suas necessidades. Como
um COMO, Marybel fornece a membros como Charlie recursos e apoio emocional, em vez de fazer
o trabalho por eles. “Encontramo-nos com os membros onde eles estao,” afirma.

Ao trabalhar com Marybel, Charlie apercebeu-se de que queria retribuir a sua comunidade e tornar-
se defensor dos idosos. Concluiu recentemente cursos numa faculdade comunitéria local para se
tornar um profissional de salide comunitario certificado e esta atualmente a fazer estagio no terreno.

Fotografia de cortesia de Charlie

Ajude a proteger-se contra a variante
Delta da COVID-19

'. De acordo com o CDC, a vacina da COVID-19 é a melhor protecéo contra o
Y‘ coronavirus e as suas variantes. Uma variante é quando um virus sofre uma
mutacao ou muda a medida que se espalha para cada vez mais pessoas. A

variante Delta espalhou-se por Massachusetts e, de acordo com a Associacao

Médica Americana, € mais contagiosa do que o virus original.

O CDC recomenda que a toma da vacina seja a melhor forma de parar a transmissao e de
se proteger a si e aos seus entes queridos. Se precisar de ajuda para obter a vacina contra
a COVID-19, fale com o seu parceiro de cuidados da ACC. Para mais informagdes sobre

a seguranga da vacina da COVID-19, visite commonwealthcarealliance.org/covid-19-
vaccine-safety.




Consultou o seu méedico de familia
ultimamente?

Os médicos de cuidados primarios podem ajuda-lo a manter r
o ritmo da sua saude e ajuda-lo a detetar e prevenir problemas
graves. Isto também é chamado de cuidados preventivos.

O seu médico de cuidados primarios pode:

e Realizar exames médicos de rotina

e Triar condigbes em risco

e Fornecer instrugdes de cuidados pessoais

¢ Prescrever medicamentos
e Compreender novos sintomas

e Encaminhar para especialistas

Alguns servicos de cuidados preventivos foram interrompidos durante
a COVID-19. E importante que consulte o seu médico agora para se
certificar de que esta a receber os cuidados de que necessita. O seu
médico podera sugerir diferentes rastreios preventivos, dependendo da
sua idade, sexo e saude, incluindo para:

+ Cancro colorretal « Pressao arterial
« Cancro da préstata + Diabetes tipo 2
« Cancro da mama « Depressao

« Cancro do colo do utero * Obesidade

Precisa de um médico de '
cuidados primarios? =
4

A CCA oferece uma grande rede de médicos de cuidados
primarios que trabalham na sua comunidade. Além disso,
oferecemos viagens para o ajudar a chegar as suas consultas.
Para encontrar um médico, visite o nosso diretorio em
commonwealthcarealliance.org/find-a-doctor.




Cinco dicas para se manter fresco
quando esta calor

O calor pode dificultar o verao, especialmente para pessoas com doencas cronicas. Estas 5 dicas
podem ajuda-lo a manter-se fresco e evitar problemas de saude relacionados com o calor:

Obtenha alguma sombra. Se ficar demasiado quente,
encontre uma arvore sombreada onde possa fazer uma
pausa.

Demore o tempo necessario. V4 devagar quando fizer
atividades ao ar livre, para que nao fique demasiado
quente. Coloque o protetor solar antes de sair e volte a
aplicar a cada duas horas.

Mantenha-se hidratado. Nao se esqueca de beber muita
agua quando estiver quente la fora, mesmo que nao
tenha sede.

Mantenha-se fresco em casa. E melhor rodar os
ventiladores de teto no sentido contrario ao dos ponteiros
do reldgio para que o ar sopre e crie uma brisa na sua pele.

Procure ar condicionado. O ar condicionado é a melhor defesa contra doencas
relacionadas com o calor e morte. Contacte o seu departamento de salde local para
encontrar abrigos com ar condicionado na sua area.
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, Quem é que me esta a ligar e como
Z sei em quem confiar?

Os golpistas podem alegar estar a ligar em nome da CCA para obter as suas
informagoes pessoais. Se nao tiver certeza se a pessoa que faz a chamada é
parceiro da CCA ligue-nos para o nimero 866-610-2273 (TTY 711), das 8h as
20h, de segunda a sexta, e das 8h as 18h, de sabado e domingo, para verificar o
Seu nome e organizagao.

?

Quem esta a ligar da CCA:

+ Clinical Support Services (CSS) + LifePod® +  Symphony Performance
« Coordinated Transportation . Matrix Health Analytics (SPH)

Solutions (CTS) - Signify Health . Progr.essive Healthcare
. Firstsource . NationsOTC Solutions (PHS)

Também estabelecemos parcerias com recursos comunitarios, tais como agéncias de servicos de
apoio geriatrico e envelhecimento, para prestar os cuidados e servicos de que necessita. Estas
organizagoes irdo telefonar-lhe diretamente para agendar estes servicos.



Conheca Jessica, uma enfermeira na
CCA

Jessica Menard lembra-se muito claramente do momento
em que decidiu tornar-se enfermeira, e nao advogada.
Quando era jovem, a sua Babci — a palavra polaca para
“avd” — passava muito tempo no hospital hospital. Quando
chegou a altura de Jessica dizer adeus, ela sabia o que era
suposto fazer com a sua vida.

"Em crianca, os hospitais apavoravam-me, mas isso

comecou a mudar enquanto passava tempo com a minha
Babci", diz Jessica. “Vé-la doente e a fugir de mim enquanto
me sentia tao impotente mudou realmente a minha perspetiva
e eu sabia que os cuidados de saude eram o meu verdadeiro
chamamento.”

Depois de se licenciar na escola de enfermagem e trabalhar algum tempo em cuidados urgentes,
Jessica entrou na CCA em setembro de 2020 como enfermeira. Ela diz que foi surpreendida pela
resposta da empresa e pela abordagem aos cuidados. “Os membros estavam a ser tratados ao
longo da pandemia, as suas necessidades estavam a ser satisfeitas e o pessoal estava a adaptar-se
a novas formas de prestar cuidados, tudo isto de uma forma tao graciosa”, afirma.

A CCA manteve as necessidades dos nossos membros na

vanguarda. Durante este periodo desafiante, ndo consigo imaginar
trabalhar num local mais especial.

Obtenha ajuda para pagar a Internet

O Beneficio de Emergéncia de Banda Larga é um programa temporario
gerido pelo governo que pode ajuda-lo a pagar o servico e equipamento
de Internet. Os agregados familiares elegiveis recebem:

+ Até 50 dédlares por més no seu servico e equipamento de Internet

« Um desconto Unico de até 100 ddlares para comprar um computador
ou tablet

Todos os membros da CCA sao elegiveis para o programa com base no seu estado na
MassHealth. Para mais regras sobre a elegibilidade, visite commonwealthcarealliance.org/
paying-for-internet.

O programa terminara quando os fundos esgotarem, ou seis meses apos os EUA terminarem a
emergéncia de saude devido a COVID-19. O seu fornecedor de Internet devera notifica-lo quando
0 programa estiver programado para terminatr.
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Faca uma lista das refeicoes que quer
comer durante a semana; para ideias,
visite: myplate.gov/myplate-kitchen

Escolha refeicoes que pode preparar
em lotes e guardar no frigorifico durante
varios dias - sobras podem poupar-lhe
tempo e dinheiro

Note que refeicdes usam muitos dos
ingredientes que ja tem em casa - dessa
forma, pode comprar menos

Para graos mais saudaveis e econdmicos,
escolha arroz integral e massa

Compre alimentos enlatados — duram
mais tempo do que os alimentos frescos
(mas certifique-se de que |é os rétulos
para gordura adicionada, agucar e sal)
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Planeie refeicoes dentro
do orcamento

O planeamento de refeicdes pode ser uma forma facil de fazer

refeicoes saudaveis sem gastar dinheiro. Ao planear as suas
refeicoes antecipadamente, pode certificar-se de que nao excede
0 seu orcamento ou compra alimentos que nao ira comer. Aqui
estao algumas dicas para um plano de refeicoes com orgcamento:

Veja o que “é da época” ao comprar
produtos frescos — compre apenas o que
pode usar antes que se estrague

Evite refrigerantes e outras bebidas
acucaradas; a agua € mais econémica
e saudavel!

Verifique os folhetos para obter cupdes ou
promocodes sobre os ingredientes de que
precisa

Faca uma lista de mercearias de tudo o
que precisa antes de sair de casa

Coma antes de fazer compras. Ir a
mercearia com o estdmago vazio pode
levar a compras impulsivas e a escolhas
alimentares pouco saudaveis

Certifique-se de que as coisas sao simples! As refeicoes saudaveis nao tém de ser complicadas e
menos itens significam que gastara menos dinheiro. Pronto para comecar? Obtenha ideias de
receitas de myplate.gov/myplate-kitchen.
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Nao se esqueca da sua vacina contra a gripe este ano

A época da gripe esta mesmo ao virar da esquina, o que significa que esta
na hora de comecar a pensar em tomar a sua vacina anual contra a gripe.
Se acha que nao vai conseguir tomar a vacina da gripe sozinho, fale com o
seu parceiro de cuidados da CCA.




Salada de feijao branco e vegetais

Esta salada leve e saborosa esta repleta de proteina para uma
energia duradoural

Tempo de preparacao: 10 minutos
Tempo de cozedura: 0 minutos
Tempo total: 10 minutos

Ingredientes
+ 2 chavenas de verduras para
salada mistas

+ 3/4 chavenas de legumes a sua
escolha, como pepinos picados e
tomates cherry

+ 1/3 chavena de feijao branco
enlatado, enxaguado e drenado

« 1/2 abacate, cortado em cubos

1 colher de sopa de vinagre de vinho tinto

2 colheres de cha de azeite extravirgem

Y4 colher de cha de sal kosher

+ Pimenta moida na hora a gosto

Instrucdes

Combine verduras, vegetais, feijao e abacate numa tigela média. Regue com vinagre e azeite
e tempere com sal e pimenta. Misture e transfira para um prato grande.

Informagéo Quantidade por porgédo

nutricional Total de gordura 24,6 g  Total de hidratos de carbono
~ 29,79

Tamanho da porgao:

4 chavenas Gordura saturada 3,6 g Fibra dietética 13,3 g

Porcoes: 1 Colesterol 61,2 mg Aclcares 2,9 g

Calorias 360 Proteina 10,1 g Potassio 1291,6 mg

Fonte: EatingWell.com
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Commonwealth Care Alliance (CCA) € um plano de saude que contrata a Medicare e a MassHealth
(Medicaid) para fornecer beneficios de ambos os programas aos inscritos. A adesdo ao plano
depende da renovacao do contrato.



commonwealth Nonprofit Org.
¢ 03

care alliance’ U.S.::Issage

Norwood, MA
PermitNo.20

Check Up

Revista do Membro CCA

A CCA oferece cuidados urgentes em casa!

Sabemos o0 quao assustador e stressante pode ser quando comeca a sentir-se mal, especialmente
se nao puder rapida ou facilmente ligar a um médico. Para ajudar, a CCA oferece aos nossos
associados servigos de cuidados urgentes em casa simples e convenientes.

Os cuidados urgentes em casa podem ajudar os membros que estao a ter sintomas como:

* Dor abdominal + Febre/arrepios + Faltade ar

* Dor nas costas + Sintomas de gripe + Entorses e distensoes e

*  Queimaduras « Desidratacdo +  E muito mais. '\‘ o

+ Tosse -+ Enxaqueca o § A
N

A CCA oferece o seu préprio programa de cuidados urgentes em casa para
garantir uma colaboragao proxima com a sua equipa de cuidados CCA. Para mais
informacoes, fale com o seu parceiro de cuidados CCA ou ligue para 1-833-946-
7833. Também pode visitar: www.instED.us.

O programa de cuidados urgentes domiciliarios da CCA nao esta disponivel em todas as areas. Estao
disponiveis outros prestadores de cuidados urgentes domiciliarios na rede CCA. No caso de quaisquer
doencas potencialmente fatais ou problemas médicos que necessitem de atencao imediata, ligue para o 911.
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