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Longer, sunnier days - time to enjoy the outdoors
and use sunscreen

As the weather warms and we spend more time outdoors, it’s also time to protect our skin
from the sun.

Unprotected skin can be damaged by the sun’s rays in as little as 15 minutes. Sun damage
over time can cause skin cancer.

Some tips for being outdoors:

*  Wear clothes that cover your arms and legs

» Avoid being outside when the sun is at its strongest, like midday

« Take a break in the shade when you can

» Wear a hat and sunglasses that block the sun

If you are at the beach or pool:

Sunscreen wears off, so it needs to be reapplied every couple of hours.

Apply sunscreen with sun protection factor (SPF) 15 or higher and UVA and UVB (broad-
spectrum) protection. The higher the SPF, the higher the protection.

To learn more about skin cancer, visit the U.S. Centers for Disease Control
and Prevention’s skin cancer webpage.



https://www.cdc.gov/skin-cancer
https://www.cdc.gov/skin-cancer

Diabetes can cause widespread harm to the body

Diabetes is a condition that harms the body’s ability to process blood glucose, also known as
blood sugar.

High blood sugar can damage your heart, brain, eyes, kidneys, feet and nerves.

Diabetes also stresses the body’s ability to fight off colds and other germs.

Medicine, screenings, and regular doctor visits can detect diabetes and also help prevent any
related health problems.

Here are 5 things diabetics can do to help prevent related diseases:

1.

Work with your doctor on keeping your blood glucose in a healthy range.

2. Learn how to live with diabetes and take your medicine as prescribed.
3. Getreqular screenings and vaccines.

4.

5. If you smoke or vape, quit.

Check your feet every day.

—



Feel your best with Go365 for Humana Healthy Horizons

Go365 for Humana Healthy Horizons® is a wellness program that allows you to earn rewards
for taking healthy actions.

Learn more about Go365 for Humana Healthy Horizons by calling 866-274-5888, Monday -
Friday, 8 a.m. - 8 p.m., Eastern time, or visit the webpage.

How can we serve you better? Let us know

Humana Healthy Horizons @ in Indiana - Indiana PathWays for Aging wants to hear from you
on how we can serve you better.

During the year, we meet with members around the state.

To learn more about an upcoming meeting, or how to attend, call Member Services at 866-
274-5888 (TTY: 711), Monday - Friday, 8 a.m. - 8 p.m., Eastern time.

® You can also email us at indianaadvisorycommittee@humana.com.



https://www.humana.com/medicaid/indiana/benefits
mailto:indianaadvisorycommittee%40humana.com?subject=

Auxiliary aids and services, free of charge, are available to you.
866-274-5888 (TTY: 711), Monday through Friday, from 8:00 a.m. to
8:00 p.m., Eastern time.

Humana Inc. and its subsidiaries comply with Section 1557 by providing free auxiliary aids and
services to people with disabilities when auxiliary aids and services are necessary to ensure an
equal opportunity to participate. Services include qualified sign language interpreters, video remote
interpretation, and written information in other formats.

English Call the number above to receive free language assistance services.

Espanol (Spanish) Llame al nUmero que se indica arriba para recibir servicios gratuitos de
asistencia linguistica.

Deutsch (German) Wahlen Sie die oben angegebene Nummer, um kostenlose sprachliche
Hilfsdienstleistungen zu erhalten.

FREhZ (Chinese) AT LAEHT FEMESERIBUE R R ENE S HEIRTS
ol dygalll Bacluall Slaas le Jgasl) oMel wilall @8y Ll :(Arabic) iyl
Nederlands (Dutch) Bel het bovenstaande nummer om gratis taalkundige hulp te ontvangen.

Francais (French) Appelez le numéro ci-dessus pour recevoir des services gratuits d’assistance
linguistique.

Tiéng Viét (Vietnamese) Goi sd dién thoai & trén dé nhan céc dich vu hd trg ngdn ngr mién phi.

Tagalog (Tagalog - Filipino) Tawagan ang numero sa itaas para makatanggap ng mga libreng
serbisyo sa tulong sa wika.

$t=20] (Korean) 22 210 X| MH|AE HOH 2| HS 2 HI}SHUA| L.

8fdt (Hindi) YT TERIT Yad ohd | QY HRA P Al SHIWR P &R TR DI i .
H#:E (Japanese) EROEEZIEY —EXEZ13ICIE. EEROBESEFTEEFELIETL,

Pycckuii (Russian) [1o3BoHUTE 110 BbIIEYKa3aHHOMY HOMEPY, YTOOBI HOJYUYUTH GECIIATHYIO I3bIKOBYIO
O/1JIEPXKKY.

Polski (Polish) Aby skorzysta¢ z bezptatnej pomocy jezykowej, nalezy zadzwoni¢ pod wyzej podany
numer.

Srpsko-hrvatski (Serbo-Croatian) Nazovite gore navedeni broj ako Zelite besplatne usluge
jezi€ne pomodi.

Italiano (Italian) Chiamare il numero sopra indicato per ricevere servizi di assistenza linguistica gratuiti.

This notice is available at Humana.com/IndianaDocuments.

Humana Healthy Horizons in Indiana is a Medicaid Product of Arcadian Health Plan, Inc.

INHMEDMEN_Approved


https://www.humana.com/medicaid/indiana/support/documents-forms
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* La diabetes puede causar danos generalizados en el
cuerpo.

* Siéntase lo mejor posible con Go365 for
Humana Healthy Horizons.

» ;Como podemos mejorar su experiencia con nuestros
servicios? Le agradecemos sus sugerencias.
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Dias mas largos y soleados: es hora de disfrutar
del aire libre y usar protector solar

A medida que el clima se vuelve mds calido y pasamos mas tiempo al aire libre, también
debemos proteger nuestra piel del sol.

La piel sin proteccion se puede danar por los rayos del sol en tan solo 15 minutos. Con el
tiempo, el dano solar puede causar cdncer de piel.

Algunos consejos para estar al aire libre:

* Useropa que cubra los brazos y las piernas.

« Evite estar al aire libre cuando el sol estd mds fuerte, como al mediodia.

» Toémese un descanso en la sombra cuando pueda.

« Use un sombrero y gafas de sol que bloqueen los rayos solares.

Si estd en la playa o en la piscina:

El protector solar pierde eficacia, por lo que es necesario volver a aplicarlo cada dos horas.

Aplique protector solar con factor de proteccion solar (SPF, por sus siglas en inglés) 15 o
superior y proteccion contra los rayos ultravioletas A (UVA, por sus siglas en inglés) y los rayos
ultravioletas B (UVB, por sus siglas en inglés) (de amplio espectro). Cuanto mayor sea el SPF,
mayor serd la proteccion.

sobre el cancer de piel de los Centros para el Control y la Prevencion de

’ﬁ Para obtener mas informacion sobre el cdncer de piel, visite la padgina web
Enfermedades de los EE. UU., (CDC, por sus siglas en inglés).



https://www.cdc.gov/skin-cancer
https://www.cdc.gov/skin-cancer
https://www.cdc.gov/skin-cancer

La diabetes puede causar danos generalizados
en el cuerpo

La diabetes es una afeccion que altera la capacidad del cuerpo de procesar la glucosa en
sangre, también conocida como azucar en sangre.

Los niveles altos de azucar en sangre pueden danar el corazén, el cerebro, los ojos, los rifones,

los pies y los nervios.

La diabetes también altera la capacidad del cuerpo para combatir los resfriados y
otros gérmenes.

Con la medicina, las pruebas de deteccion y las consultas periddicas al médico, se puede
detectar la diabetes y también ayudar a prevenir cualquier problema de salud que
esté relacionado.

A continuacion, le compartimos 5 medidas que los diabéticos pueden tomar para ayudar a
prevenir enfermedades relacionadas:

1.

ik W

Siga las recomendaciones del médico para mantener su nivel de glucosa en sangre dentro
de un rango saludable.

Aprenda a vivir con diabetes y tome sus medicamentos segun las indicaciones.
Hacerse pruebas de deteccion y recibir vacunas de forma periédica.
Revisarse los pies todos los dias.

Dejar de fumar o vapear si lo hace.

A48



Siéntase lo mejor posible con Go365 for
Humana Healthy Horizons

Go365 for Humana Healthy Horizons® es un programa de bienestar que le permite ganar
recompensas por tomar medidas saludables.

Obtenga mds informacion sobre Go365 for Humana Healthy Horizons llamando al
866-274-5888, de lunes a viernes, de 8:00 a.m. a 8:00 p.m., hora del este, o visite la
pdgina web.

¢:Cémo podemos mejorar su experiencia con nuestros
servicios? Le agradecemos sus sugerencias.

Humana Healthy Horizons ® in Indiana - Indiana PathWays for Aging (Caminos de Indiana
para el Envejecimiento) valora sus comentarios. Comparta sus ideas sobre como podemos
brindarle un mejor servicio.

Durante el afio, nos reunimos con afiliados de todo el estado.

Para obtener mds informacién sobre una préxima reunién o para saber cémo asistir, llame
a Servicios para Afiliados al 866-274-5888 (TTY: 711), de lunes a viernes, de 8:00 a.m. a
8:00 p.m., hora del este.

También puede enviarnos un correo electrénico a indianaadvisorycommittee@humana.com.


https://es-www.humana.com/medicaid/indiana/benefits
https://es-www.humana.com/medicaid/indiana/benefits
mailto:indianaadvisorycommittee%40humana.com?subject=

Usted tiene a su disposicién recursos y servicios auxiliares gratuitos.
866-274-5888 (TTY: 711), de lunes a viernes, de 8:00 a.m. a 8:00 p.m.,
hora del este.

Humana Inc. y sus subsidiarias cumplen con la Seccién 1557 al brindar recursos y servicios
auxiliares gratuitos a personas con discapacidades cuando dichos recursos y servicios auxiliares
sean necesarios para garantizar la igualdad de oportunidades de participacion. Los servicios
incluyen intérpretes acreditados de lenguaje de senas, interpretacién remota por video e
informacién escrita en otros formatos.

English Call the number above to receive free language assistance services.

Espanol (Spanish) Llame al nUmero que se indica arriba para recibir servicios gratuitos de
asistencia linguistica.

Deutsch (German) Wahlen Sie die oben angegebene Nummer, um kostenlose sprachliche
Hilfsdienstleistungen zu erhalten.

FREHZ (Chinese) RN 4T FEMEETRIBUE RS R EGE S HBNARFS
bl 2 galll Buclunll loas e Jgonll oMl wailall @3y Lail :(Arabic) &gyl
Nederlands (Dutch) Bel het bovenstaande nummer om gratis taalkundige hulp te ontvangen.

Francais (French) Appelez le numéro ci-dessus pour recevoir des services gratuits d’assistance
linguistique.

Tiéng Viét (Vietnamese) Goi s dién thoai & trén d& nhan cac dich vu hd trg ngdn ngi mién phi.

Tagalog (Tagalog - Filipino) Tawagan ang numero sa itaas para makatanggap ng mga libreng
serbisyo sa tulong sa wika.

$t320] (Korean) 2.2 2101 X[l AH|AS HOB{H 9| HS 2 MBSHIAIR.
8fdt (Hindi) YT TERIT Yad ohd | QY HRA P Al SHIWR P &R TR DI i .
B#3E (Japanese) BEIOSBEXEY — L2 FF3I01F. LROBSFTHEEL I,

Pycckuii (Russian) [103BoHUTE 10 BbIllleyKa3aHHOMY HOMEPY, YTO6bI IOJYYUTh 6€CIJIATHYO 3bIKOBYIO
O/ AEPKKY.

Polski (Polish) Aby skorzystac¢ z bezptatnej pomocy jezykowej, nalezy zadzwoni¢ pod wyzej podany
numer.

Srpsko-hrvatski (Serbo-Croatian) Nazovite gore navedeni broj ako Zelite besplatne usluge
jezi€ne pomodi.

Italiano (Italian) Chiamare il numero sopra indicato per ricevere servizi di assistenza
linguistica gratuiti.

Este aviso estd disponible en es-www.humana.com/IndianaDocuments.
Humana Healthy Horizons in Indiana es un producto de Medicaid de Arcadian Health Plan, Inc.

INHMEDMSP_Approved


https://es-www.humana.com/medicaid/indiana/support/documents-forms
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