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The Secure Member
Portal is a great place to
learn more about the
services and programs to
help you stay healthy.

miembros es un excelente sitio
para obtener mds informacion
sobre los servicios y programas
que lo ayudardn a mantenerse

Your Healthy Source for
Living Well
Su fuente saludable para vivir bien

Happy New Year and welcome to another brand-new issue of Whole You, a newsletter from
Superior HealthPlan.

We are excited to share this issue with you. It’s filled with great advice to help you kick off a new year.
You'll find tips for how to finally quit old habits and start new healthier ones. Plus, we will share

our 2021 member satisfaction survey results and how you can make the most of your health plan
coverage.

If you missed our last issue, you can view it here. There was an article about being prepared for flu
season, tips for easing holiday stress, information on our a2A Program and more.

We hope you enjoy this issue and that it helps you take better care of the Whole You.

Feliz afio nuevo y bienvenido a una nueva edicion de Whole You, un boletin informativo de
Superior HealthPlan.

Nos complace compartir esta edicion con usted. Estd repleta
de estupendos consejos para ayudarlo a empezar un nuevo
afio. Encontrara consejos para finalmente abandonar los
viejos habitos y adoptar otros mas saludables. Ademas,

compartiremos los resultados de nuestra encuesta de \
satisfaccion de miembros de 2021y le ensefiaremos como
puede aprovechar al méximo la cobertura de su plan médico.

Member Services

Servicios para
miembros:

1-866-912-6283

Si no pudo ver nuestra Ultima edicion, puede consultarla
aqui. Incluye un articulo sobre cémo prepararse para la
temporada de la gripe, consejos para aliviar el estrés de las
fiestas, informacion sobre nuestro programa a2A y muchos
otros temas mas.

Esperamos que esta edicion le ayude a cuidarse mejor en
todo sentido.
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New Year, New Whole You
ou

Many New Year’s resolutions revolve around physical health. Usually, the goals that come to mind are things like eating better,
being more active, losing weight, or joining the gym. While all those are great to aim for, the new year is also a great time to
refocus on the whole you. Don’t just think about your physical health, but your holistic health as well. We put together a few
actionable ways you could make this new year bring out a whole new you.

. ! , Becreative. Some people like to write morning @_ Take a break. Give yourself a chance to take
- Q - pages or journal as a way to process their x a break. It could be as simple as a break in the
7@ thoughts. You could also paint, play an instrument, middle of your workday. Or unwinding with a
or dance. You could try baking or building warm shower or bath at the end of the night. You
something around the house. Creating something will be to perform better and do more if you allow
is a great way to get out of your head and help both your body and mind to get the rest they
alleviate anxiety and stress. need.
® Just breathe. Yes, breathing is something we all = Remember the basics. Focusing on your whole
do involuntarily. But sometimes we have to remind w health also means the basics. Make sure you drink
@ ourselves to do it. Even if only for a minute at a enough water to stay hydrated. Get plenty of
time. Or try a full 10-15-minute mindful meditation sleep. Stand up and take short walks. You might
exercise. Whatever you can do to take a moment be surprised to see how much these little things
and pause. Allowing yourself to pay attention to your can help you feel better.
breathing and nothing else can help you refocus
your mind.
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Un ano nuevo, una nueva edicion
de Whole You

Muchas decisiones que se toman en el Afio Nuevo giran en torno a la salud fisica. Por lo general, los objetivos que se nos vienen a

la mente son intenciones de comer mejor, ser mas activo, adelgazar o inscribirnos en el gimnasio, por ejemplo. Aunque todas estas
metas son estupendas, el afio nuevo es también un buen momento para volver a centrarse en usted en todo sentido. No piense solo
en su salud fisica, sino también en su salud integral. Hemos reunido algunas medidas practicas para que a lo largo de este nuevo afio

cultive una version completamente renovada de si mismo.

Sea creativo. A algunas personas les gusta escribir
por la mafiana o llevar un diario personal como
forma de procesar sus pensamientos. También
podria pintar, tocar un instrumento o bailar. Puede
intentar la reposteria o construir algo en su casa.
Crear algo es una excelente forma de despejarse y
de ayudar a aliviar la ansiedad y el estrés.

Simplemente respire. Si, respirar es algo que
todos hacemos involuntariamente. Pero a veces
tenemos que recordarnos de hacerlo, aunque sea
solo un minuto por vez. También puede probar
hacer un ejercicio de meditacion consciente de
entre 10 y 15 minutos. Lo que sea que pueda hacer
para tomarse un momento y hacer una pausa.
Permitirse prestar atencién solo a su respiracion
puede ayudarle a volver a centrar su mente.

X

Témese un descanso. Dese la oportunidad de
tomarse un descanso. Puede ser algo tan simple
como hacer una pausa en la mitad de la jornada
laboral, o relajarse con una ducha o un bafio
caliente al final de la noche. Rendira mejory
hara mas actividades si deja que tanto su cuerpo
como su mente descansen lo suficiente.

Recuerde lo basico. Centrarse en la salud
integral también implica recordar lo basico.
Aseglrese de beber suficiente agua para
mantenerse hidratado. Duerma mucho. Levantese
y dé paseos cortos. Se sorprendera al descubrir lo
mucho que estas pequefias cosas pueden ayudar
para que se sienta mejor.
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WI_IOO'LIE Make the Most of Your Coverage

As a member, you have many benefits. Your benefits are the You can also use our Secure Member Portal to:
services Superior covers. It's important that you understand
your benefits. We can help you understand your benefits
and help you manage your health. For example:

Change your PCP

. . Update your personal information
Finding a doctor or another provider

(-

. . o Find pharmacy benefit information
Understanding your Rights and Responsibilities

Send Superior a message

00 06e

Securing Service Management for complex

conditions . .
We also offer free interpreter services for members.

An interpreter can help you find out more about your

Knowing where to go for after-hours care benefits and help you during medical appointments.

You can find out more about your benefits in the
member handbook. The member handbook is available
online at FosterCareTX.com. If you need a printed copy,
Asking for a copy of the member handbook or we can send you one. Call Member Services at

provider directory 1-866-912-6283. You can also visit FosterCareTX.com for
more information.

Assisting with drug coverage

000®0

Requesting a new Superior member ID card

FosterCareTX.com
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Como miembro, usted tiene muchos beneficios. Sus
beneficios son los servicios que Superior cubre. Es
importante que comprenda sus beneficios. Podemos
ayudarlo a comprender sus beneficios y gestionar su salud.
Por ejemplo:

Encontrar un médico u otro proveedor
Comprender sus derechos y responsabilidades

Asegurar la administracion de los servicios
ante enfermedades complejas

Saber adonde ir fuera del horario de atencion
habitual

Recibir ayuda con la cobertura de
medicamentos

Solicitar una copia del manual para miembros
o del directorio de proveedores

Solicitar una nueva tarjeta de identificacion de
miembro de Superior

000690

FosterCareTX.com

Aproveche al maximo su
cobertura

También puede utilizar nuestro Portal seguro para
miembros para:

Cambiar de PCP

Actualizar su informacién personal

Encontrar informacion sobre beneficios en
farmacias

Enviar un mensaje a Superior

000

Ofrecemos ademas servicios de interpretacion gratis
para los miembros. Un intérprete puede ayudarlo a
conocer mas sobre sus beneficios y en las citas médicas.

Averiglie mas sobre sus beneficios en el Manual para
miembros. El Manual para miembros esta disponible
por Internet en FosterCareTX.com. Si necesita una copia
impresa, podemos enviarle una. Simplemente llame a
Servicios para miembros al 1-866-912-6283. También
puede visitar FosterCareTX.com para obtener mas
informacion.
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WIZOLE | your satisfaction is Important to Us

Su satisfaccion es importante para nosotros

We hope that you will always be happy with us and our providers. This year we sent you a survey to see how
easy it was to get the appointments and services you need. We also asked about Superior’s customer service
and if you like your doctors. Here is how we did in 2021:

Question Child Survey Goal

Ease in getting the care, tests and treatment needed 89.1% 91.9%
Got care as soon as needed when care was needed right away 88.6% 90.5%
Treated with courtesy and respect by customer service staff 96.2% 93.8%
Rating of personal doctor (8-10) 88.5% 90.9%
Rating of Superior HealthPlan (8-10) 90.9% 86.5%

Visit our website to learn more about our goals and our Quality Improvement Program. To request a hard copy
of Superior’s current Quality Improvement Program Description, call Member Services at 1-866-912-6283.

Siempre esperamos contar con su satisfaccion respecto de nosotros y de nuestros proveedores. Este afio le
enviamos una encuesta para verificar la facilidad para organizar citas y obtener los servicios que necesita.
También preguntamos sobre el servicio de atencion al cliente de Superior y si esta conforme con sus médicos.
Estos son los resultados para 2021:

Pregunta Encuesta infantil Objetivo
Facilidad para recibir la atencion, las pruebas y el tratamiento
b P y 89.1% 91.2%

necesarios
ReCIbIO, atencion (,Jle inmediato seguin sus necesidades en los casos en los 88.6% 90.5%
que asi se requeria
Trato cortésy respetuoso por parte del personal del servicio de

ol TIESk RRIR P 96.2% 93.8%
atencion al cliente
Calificacion del médico personal (8-10) 88.5% 90.9%
Calificacion de Superior HealthPlan (8-10) 90.9% 86.5%

Visite nuestro sitio web para obtener mas informacion sobre nuestros objetivos y nuestro Programa de Mejora
de la Calidad. Para solicitar una copia impresa de la descripcion del programa actual de Mejora de la Calidad
de Superior, llame a Servicios para miembros al 1-866-912-6283.

FosterCareTX.com 6
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WHEQLE Get Kids '3in 30°

y\ u Cumpla con el programa para nifios “3 en 30"

Are you looking after kids who recently came into foster care? There are medical visits they should have. The Texas Child
Protective Services 3 in 30 program includes:

¢Esta al cuidado de algun nifio que recientemente hubiera ingresado en cuidado temporal? Estos nifios deben realizar
determinadas visitas médicas. El Programa 3 en 30 de los Servicios de Proteccion Infantil de Texas incluye lo siguiente:

\
¢
o

3-Day Initial Medical Exam: In three business days, children entering care must see a doctor. They must
be checked for injuries and illnesses. They must get any treatments they need.

Examen médico inicial dentro de los 3 dias: En un plazo de 3 dias laborables, los nifios que ingresan
en cuidado temporal deben visitar a un medico. Se debe constatar si presentan lesiones y enfermedades.
Deben recibir todos los tratamientos que necesitan.

Texas CANS 2.0 Assessment: In 30 days, children 3 through 17 must get a Texas Child and Adolescent
Needs and Strengths (CANS) 2.0 Assessment. This is a behavioral health evaluation. It gathers
information about the strengths and needs of the child and helps in planning services.

Evaluacion CANS 2.0 de Texas: En un plazo de 30 dias, los nifios de 3 a 17 afios deben tener una
evaluacion de necesidades y fortalezas de nifios y adolescentes (CANS) 2.0 de Texas. Esta es una
evaluacion de la salud del comportamiento. Retine informacion sobre las fortalezas y necesidades del
nifio y sirve para planificar los servicios.

Texas Health Steps Medical Check-Up: In 30 days, children must see a doctor for a complete
checkup. This includes lab work to find and treat medical issues.

Examen médico regular de los Pasos Sanos de Tejas: En un plazo de 30 dias, [os nifios deben
consultar con un doctor para realizarse un examen regular completo. Esto incluye un andlisis de
sangre para detectar y tratar problemas medicos.

For more information about 3 in 30, call Member Services at 1-866-912-6283.

Para obtener mds informacion sobre el programa 3 en 30, llame a los Servicios para miembros al 1-866-912-6283.

FosterCareTX.com
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WEQLE . . .
ou Commit to Quit Smoking

A new year means new resolutions. 2022 is the year to finally kick your smoking or vaping habit. There are so many benefits to
quitting, including how much it can improve your overall health.

Quitting can be hard - especially if youre not prepared. But don’t worry. We have a few simple steps you can take to help make
it all a little bit easier.

- Plan a quit date. January 1is obviously a great time to start fresh, but it’s not the only time. If you're not ready, rushing will
only set you up for failure. Pick a date to quit and give yourself time to mentally prepare.

«  Calculate the savings. Smoking and vaping are expensive habits to keep up with. The website SmokeFree.gov reports if
you smoked a pack a day, quitting would save you about $2,200 a year or more depending on where you live.

+  Find your reason. There are so many good reasons to quit, but finding one that keeps you motivated is important. It could
be something as simple as quitting for your health. You might want to do it to save money. Or you want to be healthy for a
loved one or a new baby on the way. Knowing your reason will help you push through the stressful and hard times.

«  Know your triggers. If youre aware of the things that push you to smoke, you can better manage those triggers. Then,
when you find yourself in those situations, youre prepared to handle them.

- Fight cravings. The reality is that cravings will happen. But, if you know what you need to do to manage your urge to
smoke, it will make all the difference. Find ways to distract yourself and curb your cravings until they pass.

- Don’t be afraid to ask for help. There is no shortage of tools out there to help you curb your habit. You can talk to your
doctor about help that may be available. Look for support from a Quit Coach, Quitline, support texts, or even apps on your
phone. Even though quitting is entirely your decision, it’s important to remember you don’t have to do this alone.

Superior is proud to offer an online, consumer-directed nicotine recovery program through myStrength, a web and mobile app
that offers a wide variety of resources to help members meet their nicotine recovery goals. This online resource provides ideas,
information and education such as expert videos, interactive activities and stories of hope.

More information can also be found from the Centers for Disease Control and Prevention.

FosterCareTX.com o]
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Compromeétase a dejar de fumar
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Un nuevo afio significa nuevas decisiones. 2022 es el afio en el que por fin dejara de fumar o vapear. Hacerlo conlleva muchos
beneficios, por ejemplo, lo mucho que puede mejorar su salud en general.

Abandonar estos habitos puede ser dificil, especialmente si no esta preparado, pero no se preocupe. Contamos con algunos
pasos sencillos que puede seguir para facilitarle un poco el proceso.

+  Planifique una fecha para dejar el habito. El 1.° de enero es ocbviamente un buen momento para empezar de cero, pero no
es el Unico. Si no esta preparado, apurarse solo lo llevara al fracaso. Elija una fecha para dejar de fumar y dese tiempo para
prepararse mentalmente.

«  Calcule el ahorro. Fumar y vapear son habitos caros de mantener. El sitio web SmokeFree.gov informa que si una persona
fuma un paquete de cigarrillos al dia y deja de fumar, se ahorraria unos $2,200 al afio 0 mas, segun el lugar dénde viva.

«  Encuentre su razén. Hay muchas buenas razones para dejar de fumar, pero es importante que usted encuentre una
propia que lo mantenga motivado. Podria ser algo tan sencillo como dejar de fumar por su salud, o tal vez quiera hacerlo
para ahorrar dinero, porque quiere estar sano para un ser querido o por la llegada de un nuevo bebé. Conocer su razon lo
ayudara a superar los momentos estresantes y dificiles.

«  Conozca sus desencadenantes. Si es consciente de lo que lo lleva a fumar, podra controlar mejor esos desencadenantes.
Entonces, cuando se encuentre en esas situaciones, estara preparado para manejarlas.

+ Combata las ansias. La realidad es que tendra ansias. Pero saber lo que tiene que hacer para controlar sus ganas de
fumar cambia todo. Encuentre formas de distraerse y de frenar sus ansias hasta que pasen.

- No tenga miedo de pedir ayuda. Hay muchas herramientas que puede usar para ayudar a frenar el habito. Hable con
su médico sobre la ayuda disponible. Busque apoyo a través de un consejero para dejar de fumar, un servicio de ayuda
telefénica, mensajes de texto de apoyo o incluso aplicaciones en su teléfono. Aunque dejar de fumar es una decision
totalmente personal, es importante recordarle que no tiene que hacerlo solo.

Superior se enorgullece de ofrecer un programa de recuperacion de la nicotina por Internet dirigido por el usuario a través de
myStrength, una aplicacion para la web y para dispositivos moviles que ofrece una amplia variedad de recursos para ayudar
a los miembros a alcanzar sus objetivos en ese sentido. Este contenido por Internet brinda ideas, informacion y material
educativo, como videos de especialistas, actividades interactivas e historias de personas que lograron sus objetivos.

Puede encontrar mas informacion a través de los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades.
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Statement of Non-Discrimination healthplan,,.

Superior HealthPlan complies with applicable Federal civil rights laws and does not discriminate on the basis of race,
color, national origin, age, disability, or sex. Superior does not exclude people or treat them differently because of race,
color, national origin, age, disability, or sex.

Superior:
- Provides free aids and services to people with disabilities to communicate effectively with us, such as:
o Qualified sign language interpreters
o Written information in other formats (large print, audio, accessible electronic formats, other formats)
- Provides free language services to people whose primary language is not English, such as:
O Qualified interpreters

o Information written in other languages

If you need these services, contact Superior at the number on the back of your Superior member ID Card. (Relay Texas/
TTY: 1-800-735-2989). If you believe that Superior has failed to provide these services or discriminated in another way on
the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex, you can file a complaint with:

Superior HealthPlan Call the number on the back of
Complaints Department or your Superior member ID card.
5900 E. Ben White Blvd. Relay Texas/TTY: 1-800-735-2989

Austin, TX 78741 Fax: 1-866-683-5369

You can file a complaint in person or by mail, fax, or email. If you need help filing a complaint, Superior is available to

help you. You can also file a civil rights complaint with the U.S. Department of Health and Human Services, Office for Civil
Rights electronically through the Office for Civil Rights Complaint Portal, available at https://ocrportal.-hhs.gov/ocr/portal/
lobby.jsf, or by mail or phone at: U.S. Department of Health and Human Services, 200 Independence Avenue SW., Room
509F, HHH Building, Washington, DC 20201, 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD).

Complaint forms are available at http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

Declaracion de no discriminacion

Superior HealthPlan cumple con las leyes de derechos civiles federales aplicables y no discrimina basandose en la raza,
color, origen nacional, edad, discapacidad, o sexo. Superior no excluye personas o las trata de manera diferente debido a
su raza,color, origen nacional, edad, discapacidad, o sexo.

Superior:
- Proporciona ayuda y servicios gratuitos a las personas con discapacidad para que se comuniquen eficazmente
con nosotros, tales como:

O Intérpretes calificados de lenguaje por sefias
o Informacion escrita en otros formatos (letra grande, audio, formatos electronicos accesibles, otros formatos)

« Proporciona servicios de idiomas a las personas cuyo lenguaje primario no es el inglés, tales como:
o Intérpretes calificados
o Informacidn escrita en otros idiomas

Si necesita estos servicios, comuniquese con Superior llame al nimero en el reverso de su tarjeta de identificacion de afiliado
(Relay Texas/TTY: 1-800-735-2989). Si considera que Superior no le ha proporcionado estos servicios, 0 en cierto modo le ha
discriminado debido a su raza, color, origen nacional, edad, discapacidad o sexo, puede presentar una queja ante:

Superior HealthPlan Llame al nimero en el reverso de su
Complaints Department o tarjeta de identificacion de afiliado.
5900 E. Ben White Blvd. Relay Texas/TTY: 1-800-735-2989

Austin, TX 78741 Fax: 1-866-683-5369

Usted puede presentar una queja en persona, por correo, fax, o correo electrénico. Si necesita ayuda para presentar una queja,
Superior esta disponible para brindarle ayuda. También puede presentar una queja de violacion a sus derechos civiles ante la
Oficina de derechos civiles del Departamento de Salud y Servicios Humanos de Estados Unidos (U.S. Department of Health

and Human Services), en forma electronica a través del portal de quejas de la Oficina de derechos civiles, disponible en https;
ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, o por correo o via telefonica llamando al: U.S. Department of Health and Human Services,
200 Independence Avenue SW., Room 509F, HHH Building, Washington, DC 20201, 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD).

Los formularios de queja estan disponibles en http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.
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Language assistance services, auxiliary aids and services,
and other alternative formats are available to you free of

ENGLISH: A
charge. To obtain this, call the number on the back of your
Superior ID card (TTY: 1-800-735-2989).
Servicios de asistencia de idiomas, ayudas y servicios
auxiliares, y otros formatos alternativos estan disponibles
SPANISH: para usted sin ningun costo. Para obtener esto, llame al
numero al dorso de su tarjeta de identificacion Superior
(TTY: 1-800-735-2989).
XIN LUU Y: N&u quy vi néi tleng Viét, cac dich vu hé tro ngén ngir duoc cung cap hoan toan
VIETNAMESE: Mién phi cho quy vi. Hay goi s6 & mat sau trén thé ID thanh vién Superior ctia quy vi
(TTY: 1-800-735-2989).
CHINESE: LR AREHPY - OJRBFRBES MRS - EHRITASuperor2 A REHHEMNSBIES
' g ( STAERTE : 1-800-735-2989) .
KOREAN: 22 HSHAAM =018 ArESHALHH, 21 A/ MH[ A5 B2 2 0|80t4 &=
Q& L|Ct. Superior 2|2 ID ZIE SIHO|| Q= HZ 2 M35 A| 2(TTY: 1-800-735-2989).
ARABIC: dilday jeda o am gall a8 i el ella cpe dlace & gl & glae ilona Lols o gl Al o i€ 1Y 14
' (1-800-735-2989 : a8l 5 aall JuaiVl Hga) i Aalalt Superior 4; seac
URDU: o e e ke € Gl Cles (S Cidas oo gl 8o e G s o B o s
' (1-800-735-2989 s (5 ) LS IS asd 2sasa g ady S 318 63 A s Superior <
BIGYANG-PANSIN: kung nagsasalita ka ng Tagalog, may mga serbisyong pantulong sa wika
TAGALOG: na libre para sa iyo. Tawagan ang numero sa likod ng iyong ID card ng miyembro ng Superior
(TTY: 1-800-735-2989).
ATTENTION : Si vous parlez frangais, des services d'aide linguistique vous sont offerts
FRENCH: gratuitement. Appelez le numéro au dos de votre carte d’identification Superior
(ATS : 1-800-735-2989).
HINDI- warAre: e 3q R e A Ao wgrrar ¥ard, sk fAv e suerer &1 s

Superior TEHT 388 F18 F ¥ QU 3T FHaX 9 FidT FL (TTY: 1-800-735-2989) |
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Athes Laday ey et salal (B &y e s o103 i Sl Ciladd can€ e G sl by 4 58 raa

PERSIAN: . ) ) )
2 il (TTY: 1-800-735-2989) 252 Superior Cussae Aulid G lS iy j0 a8l e el b
HINWEIS: Wenn Sie Deutsch sprechen ist kostenlose Unterstiitzung in Ihrer Landessprache fiir Sie
GERMAN: verflugbar. Rufen Sie die Nummer auf der Riickseite der Superior Mitgliedsausweiskarte an
(TTY: 1-800-735-2989).
GUJARATI t2llol AUl %l R 9ol el olletcdl 8l dl dslaidl Aal, [Aall 4, Wiuatl HIZ GUAG B, wlUstl
) Superior ¥eue eFdl 51§ W WUl Aw? U sla 521 (TTY: 1-800-735-2989)
BHMUMAHWE: Ecnw Bbl roBOpUTE Ha PYCCKOM A3bIKe, TO BaM AOCTYMHbl ©ecnnaTHble ycnyrn
RUSSIAN: nepesoja. MoA3BOHITb 32 HOMePOM, BKa3aHUM Ha 3BOPOTHIN CTOPOHI Balwloi YneHcbKoi kKapTku
Superior (Homep Tenetanny: 1-800-735-2989).
BHoH . HARRE OV MR- & e 2 Hﬂb‘ﬁﬁ iTE T, Superior=BIDH— KD
JAPANESE:  sigiic st &S (TTY : 1-800-735-2089) B EFE< 72 &0
L AGTIAN navleoiwsuls: Hruwcdowizn(o10) O8NIweoIngeuciswIzBluvinlosicse

. 'lm”immﬁcon?m}é’m@gasg Superior GOQrLI3NVIL (1-800-735-2989)
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