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Mammograms can detect breast cancer early 

Breast Cancer Awareness Month is in October. Breast cancer is the second most common 
cancer among women, second only to skin cancer. It’s a great reminder for women to 
schedule a breast screening. 

A breast cancer screening , also known as a mammogram, involves taking an X-ray picture of 
the breasts. A mammogram can detect breast cancer before it is big enough to feel or cause 
symptoms.  

The earlier the cancer is found, the easier it can be treated and the more likely that treatments 
will work.  

The United States Preventive Services Task Force now recommends that all women get 
screened every other year starting at age 40.  

Learn about cancer risk factors, the kinds of screenings available and more at the American 
Cancer Society’s website. 

If you need to find a new doctor or provider to do your mammogram, 
or want to change your doctor or provider, our Find a Doctor service can 
help you. Visit Humana.com/FindADoctor.

https://www.cancer.org/cancer/types.html
https://www.cancer.org/cancer/types.html
https://finder.humana.com/


8 back to school tips for parents and kids 

The start of school is an exciting time for kids and parents alike.  

To smooth the transition from summer vacation, here are a few tips to help you and your kids 
get ready for school: 

Talk about expectations. Talk with your child about school attendance, participation, and 
effort in achieving success. 

Set goals. Encourage your children to set academic and personal goals for the upcoming 
school year. Help them create a plan to achieve these goals and offer your support along the 
way. When the school has open house, take the opportunity to talk with teachers. 

Visit the school. Tour the school with your kids and meet the teachers. This can help ease any 
worries your child may have about the new school year. 

Review your child’s schedule. Talk about daily routines, including wake-up times, breakfast, 
transportation, and after-school activities. Help your child prioritize tasks based on 
importance and deadlines. Tackling the most important tasks first will help them stay on track 
and avoid feeling overwhelmed. 

Establish a routine. Set consistent bedtimes and wake-up times to ensure your children are 
well-rested and ready for the school day. 

Focus on healthy habits. Help your children eat well, get regular exercise, and enough sleep. 
This will help their well-being and how they do in school.  

Help your children to stay positive. It’s normal if your child feels a little nervous about going 
back to school. Talk with a school counselor or school social worker if you feel your child needs 
extra support during this time. 

Consider limits on social media. Too much time spent on social media can harm their 
schoolwork and grades.



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.  

The most common types of diabetes include type 1, type 2, and gestational diabetes (diabetes 
related to pregnancy). 

High blood sugar levels can damage your heart, brain, eyes, kidneys, feet and nerves. Having 
diabetes also stresses your immune system and your body’s ability to fight off colds and other 
germs.  

Watching your blood sugar can detect diabetes and could help prevent any related health 
problems.  

Medicine, screenings, and regular doctor visits all play key roles in preventing and catching 
these diseases early on. 

Diabetes, for example, is the leading cause of kidney disease. Diabetes can also affect 
the small blood vessels in the eyes, causing diseases such as cataracts, glaucoma and 
retinopathy. 

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

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

2.	 Learn how to live with diabetes and take your medicine as prescribed. 

3.	 Get regular screenings and vaccines. 

4.	 Check your feet every day. 

5.	 If you smoke or vape, quit.



HumanaBeginnings supports moms from 
pregnancy to parenthood 

Humana Healthy Horizons has a dedicated care team to support our pregnant and 
postpartum members and their babies. 

The HumanaBeginnings® care management program offers guidance and support by 
helping members get answers to questions and connecting them to the right resources and 
healthcare providers. 

HumanaBeginnings support is available to members throughout each stage of pregnancy, 
including delivery and after birth. This important source of care is free to our members as part 
of your Medicaid health plan benefits. 

If you are thinking about becoming pregnant, are pregnant or have given birth, please 
remember:  

•	 All moms and babies need support and care before, during and after birth. 

•	 Even if you feel good, it is important to make and keep your prenatal, postpartum and well-
child visits.  

•	 If you are pregnant or gave birth within the last year, it is important to talk to your doctor 
about anything that doesn’t feel right.  

To learn more about all the support that is available, visit the 
HumanaBeginnings webpage. 

https://www.humana.com/medicaid/virginia/benefits/humanabeginnings


Notice of Availability - Auxiliary Aids and Services Notice
English: Free language, auxiliary aid, and alternate format services are available.  
Call 844-881-4482 (TTY: 711). 

 العربية ]Arabic[: تتوفر خدمات اللغة والمساعدة الإضافية والتنسيق البديل مجانًاً. اتصل على الرقم 844-881-4482 
)الهاتف النصي: 711).

Հայերեն [Armenian]: Հասանելի են անվճար լեզվական, աջակցման և այլընտրանքային 
ձևաչափի ծառայություններ: Զանգահարե՛ք՝ 844-881-4482 (TTY: 711):

 

简体中文 [Simplified Chinese]：我们可提供免费的语言、辅助设备以及其他格式版本服务。
请致电 844-881-4482（听障专线：711）。
繁體中文 [Traditional Chinese]：我們可提供免費的語言、輔助設備以及其他格式版本服務。
請致電 844-881-4482（聽障專線：711）。
Kreyòl Ayisyen [Haitian Creole]: Lang gratis, èd oksilyè, ak lòt fòma sèvis disponib. Rele 
844-881-4482 (TTY: 711).
Hrvatski [Croatian]: Dostupni su besplatni jezik, dodatna pomoć i usluge alternativnog 
formata. Nazovite 844-881-4482 (TTY: 711).

 فارسی ]Farsi[: خدمات زبان رایگان، کمک های اضافی و فرمت های جایگزین در دسترس است. با 844-881-4482 
)TTY: 711( تماس بگیرید.

Français [French] : Des services gratuits linguistiques, d’aide auxiliaire et de mise au format 
sont disponibles. Appeler le 844-881-4482 (TTY: 711).
Deutsch [German]: Es stehen kostenlose unterstützende Hilfs- und Sprachdienste sowie 
alternative Dokumentformate zur Verfügung. Telefon: 844-881-4482 (TTY: 711).
Ελληνικά [Greek]: Διατίθενται δωρεάν γλωσσικές υπηρεσίες, βοηθήματα και υπηρεσίες σε 
εναλλακτικές προσβάσιμες μορφές. Καλέστε στο 844-881-4482 (TTY: 711).

 

 עברית ]Hebrew[: שירותים אלה זמינים בחינם: שירותי תרגום, אביזרי עזר וטקסטים בפורמטים חלופיים. 
)TTY: 711( 844-881-4482 נא התקשר למספר

  
 

Hmoob [Hmong]: Muaj kev pab txhais lus, pab kom hnov suab, thiab lwm tus qauv pab 
cuam. Hu 844-881-4482 (TTY: 711).
Italiano [Italian]: Sono disponibili servizi gratuiti di supporto linguistico, assistenza 
ausiliaria e formati alternativi. Chiama il numero 844-881-4482 (TTY: 711).
日本語 [Japanese]:言語支援サービス、補助支援サービス、代替形式サービスを無料でご利
用いただけます。844-881-4482 (TTY: 711) までお電話ください。

This notice is available at Humana.com/VirginiaDocuments.
VAHMEDKEN_Approved

http://Humana.com/VirginiaDocuments


한국어 [Korean]: 무료 언어, 보조 지원 및 대체 형식 서비스를 이용하실 수 있습니다. 
844-881-4482 (TTY: 711)번으로 문의하십시오.

 
Din4 [Navajo]: Saad t’11 jiik’eh, t’1adoole’4 binahj8’ bee adahodoon7[7g77 din4 bich’8’ 
an7dahazt’i’7, d00 [ahgo 1t’4ego bee hada’dilyaa7g77 bee bika’aan7da’awo’7 dah0l=. Kohj8’ 
hod7ilnih 844-881-4482 (TTY: 711).
Polski [Polish]: Dostępne są bezpłatne usługi językowe, pomocnicze i alternatywne formaty. 
Zadzwoń pod numer 844-881-4482 (TTY: 711).
Português [Portuguese]: Estão disponíveis serviços gratuitos de ajuda linguística auxiliar e 
outros formatos alternativos. Ligue 844-881-4482 (TTY: 711).

  

Русский [Russian]: Предоставляются бесплатные услуги языковой поддержки, 
вспомогательные средства и материалы в альтернативных форматах. Звоните по номеру 
844-881-4482 (TTY: 711).
Español [Spanish]: Los servicios gratuitos de asistencia lingüística, ayuda auxiliar y 
servicios en otro formato están disponibles. Llame al 844-881-4482 (TTY: 711).
Tagalog [Tagalog]: Magagamit ang mga libreng serbisyong pangwika, serbisyo o device na 
pantulong, at kapalit na format. Tumawag sa 844-881-4482 (TTY: 711).

 

 

)TTY: 711( 844-881-4482 مفت زبان، معاون امداد، اور متبادل فارمیٹ کی خدمات دستیاب ہیں۔   کال ]Urdu[: اردو
Tiếng Việt [Vietnamese]: Có sẵn các dịch vụ miễn phí về ngôn ngữ, hỗ trợ bổ sung và định 
dạng thay thế. Hãy gọi 844-881-4482 (TTY: 711).
አማርኛ [Amharic]፦ ቋንቋ፣ አጋዥ ማዳመጫ እና አማራጭ ቅርፀት ያላቸው አገልግሎቶችም ይገኛሉ። በ  
844-881-4482 (TTY: 711) ላይ ይደውሉ።
Bǎ̌ sɔ́́ɔ̀̀̀�  [Bassa]: Wuɖu-xwíníín-mú-zà-zà kù̃̀à, Hwòɖǒ̌ -fɔ́́nɔ́́-nyɔ́́, kè nyɔ-bɔ̌̃̌�ǔn-po-kà ɓě ɓɛ́́  
nyuɛɛ se wíɖí pɛ́́ ɛ̀̀ -pɛ́́ ɛ̀̀  ɖò kɔ̃̀̀�.́́ 844-881-4482 (TTY: 711) ɖá.
Bekee [Igbo]: Asụsụ n’efu, enyemaka nkwarụ, na ọrụ usoro ndị ọzọ dị. Kpọọ 844-881-4482 
(TTY: 711).
Òyìnbó [Yoruba]: Àwọn iṣẹ̣́  àtìlẹhìn ìrànlọ́́wọ́́  èdè, àti ọ̀̀ nà kíkà míràn wà lárọwọ́́ tó. Pe  
844-881-4482 (TTY: 711).
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Las mamografías pueden detectar el cáncer de mama 
de forma temprana 

Octubre es el Mes de Concientización sobre el Cáncer de Mama. El cáncer de mama es el 
segundo tipo de cáncer más frecuente entre las mujeres, solo lo supera el cáncer de piel. Es un 
gran recordatorio para que las mujeres programen una prueba de detección.  

Una prueba de detección de cáncer de mama, también conocida como mamografía, conlleva 
tomar una radiografía de las mamas. Una mamografía puede detectar el cáncer de mama 
antes de que sea lo suficientemente grande como para sentirlo o causar síntomas.  

Cuanto antes se detecte el cáncer, más fácil será tratarlo y habrá más probabilidades de que 
los tratamientos funcionen.   

El Grupo de Trabajo de Servicios Preventivos de Estados Unidos recomienda que todas las 
mujeres se realicen pruebas de detección cada dos años a partir de los 40 años.   

Infórmese sobre los factores de riesgo del cáncer, los tipos de pruebas de detección 
disponibles y mucho más en sitio web de la Sociedad Americana contra el Cáncer. 

Si necesita encontrar un nuevo médico o proveedor para que le realice la 
mamografía, o si quiere cambiar su médico o proveedor, nuestro servicio 
“Find a Doctor” (Encontrar un Médico) puede ayudarle. Visite es-www.
humana.com/FindADoctor.

https://www.cancer.org/cancer/types.html
https://finder.humana.com/
https://finder.humana.com/


8 consejos para el regreso a la escuela 
para padres e hijos 

El comienzo del año escolar es un momento emocionante tanto para los niños como para los 
padres.  

Para facilitar la transición de las vacaciones de verano, aquí hay algunos consejos para 
ayudarle a usted y a sus hijos a prepararse para la escuela: 

Hablen de expectativas. Hable con su hijo sobre la presencia escolar, la participación y el 
esfuerzo para lograr el éxito. 

Establezcan metas. Anime a sus hijos a establecer metas académicas y personales para el 
año escolar que viene. Ayúdelos a crear un plan para lograr estos objetivos y ofrézcales su 
apoyo durante el proceso. Cuando haya un Open House (Jornada de puertas abiertas) en la 
escuela, aproveche para hablar con los profesores. 

Visite la escuela. Recorra la escuela con sus hijos y conozca a los profesores. Esto puede 
ayudar a aliviar cualquier preocupación que su hijo pueda tener sobre el nuevo año escolar. 

Revise el horario de su hijo. Hable sobre sus rutinas diarias, como la hora de despertarse, 
el desayuno, el transporte y las actividades extraescolares. Ayude a su hijo a priorizar las 
tareas según su importancia y los plazos. Comenzar con las tareas prioritarias les ayudará a 
mantenerse enfocados y a evitar sentirse abrumados. 

Establezca una rutina. Establezca horarios fijos para acostarse y despertarse para garantizar 
que sus hijos descansen bien y estén listos para la escuela. 

Enfóquese en hábitos saludables. Ayude a sus hijos con una buena alimentación, a hacer 
ejercicio con regularidad y a dormir lo suficiente. Esto contribuirá a su bienestar y a su 
rendimiento escolar.  

Ayude a sus hijos a mantener una actitud positiva. Es normal que su hijo se sienta un poco 
nervioso al regresar a la escuela. Hable con un asesor o trabajador social escolar si cree que 
necesita apoyo adicional durante este período. 

Considere establecer límites en el uso de las redes sociales. Demasiado tiempo frente a las 
pantallas puede perjudicar su rendimiento escolar y sus calificaciones. 



La diabetes puede causar daños generalizados 
en el cuerpo 

La diabetes es una afección que altera la capacidad del cuerpo de procesar la glucosa en 
sangre, también conocida como azúcar en sangre.   
Los tipos de diabetes más frecuentes son la diabetes tipo 1, tipo 2 y la diabetes gestacional 
(diabetes relacionada con el embarazo). 
Los niveles altos de azúcar en sangre pueden dañar el corazón, el cerebro, los ojos, los riñones, 
los pies y los nervios. Tener diabetes también afecta el sistema inmunológico y la capacidad 
del cuerpo para combatir los resfriados y otros gérmenes.  
Puede detectar la diabetes monitoreando sus niveles de azúcar en sangre y así ayudar a 
prevenir cualquier problema de salud que esté relacionado.   
Los medicamentos, las pruebas de detección y las consultas periódicas al médico 
desempeñan un papel clave en la prevención y detección temprana de estas enfermedades. 
Por ejemplo, la diabetes es la causa principal de la enfermedad renal. También puede afectar 
los pequeños vasos sanguíneos de los ojos, causando enfermedades como cataratas, 
glaucoma y retinopatía. 
A continuación, le compartimos 5 medidas que los diabéticos pueden tomar para ayudar a 
prevenir enfermedades relacionadas: 
1.	 Siga las recomendaciones del médico para mantener su nivel de azúcar en sangre dentro 

de un rango saludable.  
2.	 Aprenda a vivir con diabetes y tome sus medicamentos según las indicaciones. 
3.	 Hágase pruebas de detección y reciba vacunas de forma periódica. 
4.	 Revise sus pies todos los días. 

5.	 Deje de fumar o vapear si lo hace. 



HumanaBeginnings brinda apoyo a las madres 
desde el embarazo hasta la maternidad 

Humana Healthy Horizons cuenta con un equipo de cuidado dedicado para brindar apoyo a 
nuestras afiliadas embarazadas y posparto, así como a sus bebés. 

El programa de coordinación del cuidado de la salud de HumanaBeginnings® ofrece a 
las afiliadas orientación y apoyo, y las ayudas a obtener respuestas a sus preguntas y a 
conectarlas con recursos y proveedores de cuidado de la salud adecuados. 

Las afiliadas tienen a su disposición el apoyo de HumanaBeginnings en cada etapa del 
embarazo, incluidos el parto y el posparto. Esta fuente importante de cuidado es gratuita para 
nuestras afiliadas como parte de sus beneficios del plan de salud.  

Si piensa quedar embarazada, está embarazada o ha dado a luz, tenga en cuenta lo siguiente:  

•	 Todas las madres y todos los bebés necesitan apoyo y cuidado antes, durante y después 
del parto.  

•	 Más allá de que se sienta bien, debe realizar y mantener sus consultas prenatales, de 
posparto y de bienestar infantil.   

•	 Si está embarazada o dio a luz el año pasado, debe hablar con su médico sobre cualquier 
asunto que parezca no estar bien.  

Para obtener más información acerca de todo el apoyo que tiene a su 
disposición, visite la página web de HumanaBeginnings. 

https://www.humana.com/medicaid/virginia/benefits/humanabeginnings


Aviso de Disponibilidad - Aviso de Recursos y Servicios Auxiliares  
English: Free language, auxiliary aid, and alternate format services are available.  
Call 844-881-4482 (TTY: 711). 

 العربية ]Arabic[: تتوفر خدمات اللغة والمساعدة الإضافية والتنسيق البديل مجانًاً. اتصل على الرقم 844-881-4482 
)الهاتف النصي: 711).

Հայերեն [Armenian]: Հասանելի են անվճար լեզվական, աջակցման և այլընտրանքային 
ձևաչափի ծառայություններ: Զանգահարե՛ք՝ 844-881-4482 (TTY: 711):

 

简体中文 [Simplified Chinese]：我们可提供免费的语言、辅助设备以及其他格式版本服务。
请致电 844-881-4482（听障专线：711）。
繁體中文 [Traditional Chinese]：我們可提供免費的語言、輔助設備以及其他格式版本服務。
請致電 844-881-4482（聽障專線：711）。
Kreyòl Ayisyen [Haitian Creole]: Lang gratis, èd oksilyè, ak lòt fòma sèvis disponib. Rele 
844-881-4482 (TTY: 711).
Hrvatski [Croatian]: Dostupni su besplatni jezik, dodatna pomoć i usluge alternativnog 
formata. Nazovite 844-881-4482 (TTY: 711).

 فارسی ]Farsi[: خدمات زبان رایگان، کمک های اضافی و فرمت های جایگزین در دسترس است. با 844-881-4482 
)TTY: 711( تماس بگیرید.

Français [French] : Des services gratuits linguistiques, d’aide auxiliaire et de mise au format 
sont disponibles. Appeler le 844-881-4482 (TTY: 711).
Deutsch [German]: Es stehen kostenlose unterstützende Hilfs- und Sprachdienste sowie 
alternative Dokumentformate zur Verfügung. Telefon: 844-881-4482 (TTY: 711).
Ελληνικά [Greek]: Διατίθενται δωρεάν γλωσσικές υπηρεσίες, βοηθήματα και υπηρεσίες σε 
εναλλακτικές προσβάσιμες μορφές. Καλέστε στο 844-881-4482 (TTY: 711).

 

 עברית ]Hebrew[: שירותים אלה זמינים בחינם: שירותי תרגום, אביזרי עזר וטקסטים בפורמטים חלופיים. 
)TTY: 711( 844-881-4482 נא התקשר למספר

  
 

Hmoob [Hmong]: Muaj kev pab txhais lus, pab kom hnov suab, thiab lwm tus qauv pab 
cuam. Hu 844-881-4482 (TTY: 711).
Italiano [Italian]: Sono disponibili servizi gratuiti di supporto linguistico, assistenza 
ausiliaria e formati alternativi. Chiama il numero 844-881-4482 (TTY: 711).
日本語 [Japanese]:言語支援サービス、補助支援サービス、代替形式サービスを無料でご利
用いただけます。844-881-4482 (TTY: 711) までお電話ください。

Este aviso está disponible en es-www.humana.com/VirginiaDocuments
VAHMEDKSP_Approved

http://es-www.humana.com/VirginiaDocuments


한국어 [Korean]: 무료 언어, 보조 지원 및 대체 형식 서비스를 이용하실 수 있습니다. 
844-881-4482 (TTY: 711)번으로 문의하십시오.

 
Din4 [Navajo]: Saad t’11 jiik’eh, t’1adoole’4 binahj8’ bee adahodoon7[7g77 din4 bich’8’ 
an7dahazt’i’7, d00 [ahgo 1t’4ego bee hada’dilyaa7g77 bee bika’aan7da’awo’7 dah0l=. Kohj8’ 
hod7ilnih 844-881-4482 (TTY: 711).
Polski [Polish]: Dostępne są bezpłatne usługi językowe, pomocnicze i alternatywne formaty. 
Zadzwoń pod numer 844-881-4482 (TTY: 711).
Português [Portuguese]: Estão disponíveis serviços gratuitos de ajuda linguística auxiliar e 
outros formatos alternativos. Ligue 844-881-4482 (TTY: 711).

  

Русский [Russian]: Предоставляются бесплатные услуги языковой поддержки, 
вспомогательные средства и материалы в альтернативных форматах. Звоните по номеру 
844-881-4482 (TTY: 711).
Español [Spanish]: Los servicios gratuitos de asistencia lingüística, ayuda auxiliar y 
servicios en otro formato están disponibles. Llame al 844-881-4482 (TTY: 711).
Tagalog [Tagalog]: Magagamit ang mga libreng serbisyong pangwika, serbisyo o device na 
pantulong, at kapalit na format. Tumawag sa 844-881-4482 (TTY: 711).

 

 

)TTY: 711( 844-881-4482 مفت زبان، معاون امداد، اور متبادل فارمیٹ کی خدمات دستیاب ہیں۔   کال ]Urdu[: اردو
Tiếng Việt [Vietnamese]: Có sẵn các dịch vụ miễn phí về ngôn ngữ, hỗ trợ bổ sung và định 
dạng thay thế. Hãy gọi 844-881-4482 (TTY: 711).
አማርኛ [Amharic]፦ ቋንቋ፣ አጋዥ ማዳመጫ እና አማራጭ ቅርፀት ያላቸው አገልግሎቶችም ይገኛሉ። በ  
844-881-4482 (TTY: 711) ላይ ይደውሉ።
Bǎ̌ sɔ́́ɔ̀̀̀�  [Bassa]: Wuɖu-xwíníín-mú-zà-zà kù̃̀à, Hwòɖǒ̌ -fɔ́́nɔ́́-nyɔ́́, kè nyɔ-bɔ̌̃̌�ǔn-po-kà ɓě ɓɛ́́  
nyuɛɛ se wíɖí pɛ́́ ɛ̀̀ -pɛ́́ ɛ̀̀  ɖò kɔ̃̀̀�.́́ 844-881-4482 (TTY: 711) ɖá.
Bekee [Igbo]: Asụsụ n’efu, enyemaka nkwarụ, na ọrụ usoro ndị ọzọ dị. Kpọọ 844-881-4482 
(TTY: 711).
Òyìnbó [Yoruba]: Àwọn iṣẹ̣́  àtìlẹhìn ìrànlọ́́wọ́́  èdè, àti ọ̀̀ nà kíkà míràn wà lárọwọ́́ tó. Pe  
844-881-4482 (TTY: 711).
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