
If you have any questions about the changes to NJ FamilyCare or need help with insurance enrollment, call our Insurance
Help Line at 973-891-3425 for FREE support from Zufall’s Insurance Enrollment Specialists. 

Begin Colorectal Cancer
Screening at Age 45

This Month

Plan one or two weeks of healthy meals. Take a few
minutes during the weekend to list your favorite
healthy recipes and make a meal plan for breakfast,
lunch, dinner and snacks. Update your list when you
find new recipes that you enjoy.
Make a grocery list before you shop. This will help
you quickly grab the ingredients you need for your
healthy meal plan.
Cook during the weekend and store pre-portioned
meals in the refrigerator or freezer. Thaw and reheat
for quick meals during the week.
Cut up fruits and vegetables for a nutritious snack
and store them in the fridge, or package individual
servings to take with you when you’re on the go.

Starting a healthy eating routine - lots of fruits and veggies,
lean protein, whole grains – is easier if you plan ahead.
Here are some tips:

For more tips on healthy eating, visit bit.ly/3K7VWLh
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Fecal Immunochemical Test (FIT) - Looks for hidden
blood in the stool, can be done at home, and should
be done every year.
Colonoscopy - Finds abnormal growths that can be
removed before they turn into cancer. It’s performed
by a specialist and should be done every 5 to 10 years
depending on your risk factors.

Colorectal cancer is the third most common cancer in the
U.S. Cases increased every year by 2% in people younger
than 50 from 2012 to 2016. That’s why the American
Cancer Society recommends that people at average risk
of colorectal cancer start regular screening at age 45.  

Screening is important because it can find cancer at an
early stage when treatment works best. Several tests are
available for screening. Two that are commonly used:

Talk to your provider about which test is right for you. For
more information, visit bit.ly/2Mqgtjo.

Since the COVID-19 Public Health Emergency began in March 2020, NJ FamilyCare
(Medicaid) has followed special rules which let most people to keep their health coverage,
even if they no longer qualified. These special rules will end soon, and New Jersey will
restart yearly eligibility reviews for everyone enrolled in NJ FamilyCare. Members will be
required to complete and return the renewal packets. NJ FamilyCare will then decide if
members still qualify for coverage. 

To be sure you receive a renewal packet, call 1-800-701-0710 (TTY: 711) to update your
contact information with NJ FamilyCare. This is especially important if you have moved in
the last three years.

http://bit.ly/3K7VWLh
http://bit.ly/2Mqgtjo


Planifique con
anticipación para
comer saludablemente 

Este Mes en Zufall
Actualice su información de contacto con NJ FamilyCare

Empiece la detección
del cáncer colorrectal
a los 45 años 
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Prueba de inmunocromatográfica fecal (FIT): busca
sangre oculta en las heces, se puede hacer en casa y se
debe hacer cada año. 
Colonoscopia: encuentra crecimientos anormales que
se pueden extirpar antes de que se conviertan en
cáncer. La realiza un especialista y se debe hacer cada 5
a 10 años dependiendo de sus factores de riesgo.

El cáncer colorrectal es el tercer cáncer más común en los
Estados Unidos. Los casos aumentaron cada año en un 2%
en personas menores de 50 años entre 2012 y 2016. Es por
eso que la Sociedad Americana del Cáncer (American
Cancer Society) recomienda que las personas con un
riesgo promedio de cáncer colorrectal comiencen a
hacerse pruebas de detección regulares a los 45 años. La
detección es importante porque puede encontrar cáncer en
una etapa temprana donde el tratamiento puede funcionar
mejor. Hay varios tipos de pruebas disponibles para la
detección. Dos que se utilizan comúnmente son: 

Hable con su proveedor de atención médica acerca de qué
prueba es la más adecuada para usted. Para obtener más
información, visite bit.ly/3qzpvsb.

Planee una o dos semanas de comidas saludables.
Dedique unos minutos durante el fin de semana para
hacer una lista de sus recetas saludables favoritas y
planifique sus comidas para el desayuno, almuerzo, cena
y bocadillos. Actualice su lista cuando encuentre nuevas
recetas que le gusten. 
Haga una lista de compras antes de ir de compras.
Esto le ayudará a comprar rápidamente los ingredientes
que necesita para su plan de comidas saludables. 
Cocine durante el fin de semana y guarde comidas
proporcionadas en el refrigerador o congelador.
Descongele y recaliente para comer rápidamente durante
la semana. 
Corte frutas y verduras para un bocadillo nutritivo,  y
guárdelas en el refrigerador o empaquete porciones
individuales para llevar cuando esté fuera de casa.

Comenzar una rutina de alimentación saludable, con muchas
frutas y verduras, proteínas sin grasas y granos integrales, es
más fácil si planifica con anticipación. Aquí hay algunos
consejos: 

Para obtener más consejos sobre alimentación saludable,
visite bit.ly/3ZsmGun.

Desde que comenzó la Emergencia de Salud Pública COVID-19 (PHE) en marzo de 2020, NJ
FamilyCare (Medicaid) ha seguido reglas especiales que permiten que la mayoría de las
personas mantengan su cobertura de salud, incluso si ya no califican. Estas reglas especiales
pronto terminarán y Nueva Jersey reiniciará las revisiones de elegibilidad anuales para todos los
inscritos en NJ FamilyCare. Los miembros deberán completar y devolver los paquetes de
renovación. NJ FamilyCare decidirá entonces si los miembros aún califican para la cobertura. 

Si tiene alguna pregunta sobre los cambios a NJ FamilyCare o necesita ayuda con la inscripción del seguro, llame a nuestra
línea de ayuda: 973-891-3425 para obtener ayuda gratis con uno de nuestros especialistas en Zufall para la inscripción de
seguro médico.  

Para asegurarse de recibir un paquete de renovación, llame al 1-800-701-0710 (TTY: 711)
para actualizar su información de contacto con NJ FamilyCare. Esto es especialmente importante
si usted se mudó en los últimos tres años. 

https://bit.ly/3qzpvsb
http://bit.ly/3ZsmGun

