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Maneras faciles de incorporar el
acondicionamiento fisico en su dia

Algunos dias estamos tan ocupados que las cosas que necesitamos para mantenernos saludables
quedan en segundo plano. Mantenerse saludable no tiene por qué ser complicado, sin importar
lo que las redes sociales y las diversas modas de bienestar intenten decirle. Puede hacer que los
pequefios cambios cuenten mas si se mantiene constante y recuerda que un poco de movimiento

siempre €s mejor que ninguno. jCada paso cuenta!

Camine para un acondicionamiento fisico general. Caminar
es un ejercicio simple que se puede hacer casi en cualquier
lugar. Si tiene 10 minutos o una hora, puede hacer pequefias
caminatas todos los dias. ¢Tiene que hacer un mandado a la
vuelta de la esquina? Si es seguro hacerlo, intente caminar
hasta la oficina de correos o0 a la tienda local en la esquina,
estacione el automovil un poco mas lejos de lo normal o dé
un paseo rapido para tomar su café de la mafiana. Pequefios
momentos de actividad fisica a lo largo del dia realmente
pueden marcar la diferencia.

Haga que los momentos de socializacion sean momentos
saludables. i{No tiene que elegir entre pasar el tiempo con
amigos y su salud! Haga planes para ponerse al dia con sus
amigos en el gimnasio, caminando en el parque o paseando a
los perros para un momento social doble. Actividades como
escalada de roca en interiores, senderismo o incluso caminar
junto al rio con un amigo pueden ayudar a mantener fuertes
las amistades y su cuerpo. Asegurese de tener en cuenta las
capacidades fisicas de sus amigos para que puedan disfrutar
de su tiempo juntos.
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Haga el mejor de los regalos: tiempo. Ofrecerse como
voluntario es otra excelente manera de ayudar a su salud

y a su cuerpo. Donar su tiempo a un refugio de animales,

un banco de alimentos o participar en una caminata son
excelentes maneras de mover su cuerpo mientras ayuda a su
comunidad.

No se complique. Pequefios momentos de movimiento a

lo largo del dia pueden ofrecer grandes beneficios de salud

y pueden adaptarse mejor a su estilo de vida. Puede hacer
ejercicios sencillos en su casa o en la oficina, como flexiones,
sentadillas, planchasy escaladores de montafia, entre otros.
Mantenga el equipamiento, como las pesas, a mano

e incorpore metas pequefias y alcanzables como parte

de su dia.

No tiene que pasar horas en el gimnasio ni dejar de ir a
eventos sociales para priorizar su salud. Hay muchas maneras
de mantenerse en movimiento todos los dias y saludable
durante mucho tiempo.

Después de un invierno frio, no hay nada como un dia
calido y soleado. Si bien su cuerpo se beneficia del sol,
demasiado sol puede danar su piel e incluso causar
cancer de piel. Para hacer que su proxima salida sea
mas segura:

Proteja su piel.

Intente evitar el sol entre las 10a.m. y las 4 p.m., cuando los rayos son mas
fuertes. Si se encuentra al sol durante este horario, busque sombra y clibrase
con mangas largas, colores oscuros y un sombrero de ala ancha.

iUse un protector solar de amplio espectro correctamente!

Encuentre uno que proteja contra los rayos UVA y UVB con un FPS de al menos
30. Asegurese de usar la cantidad recomendada de al menos 10onza para cubrir
su cuerpo, que puede ser mas de lo que cree. Ademas, no olvide reaplicar cada
dos horas o con mas frecuencia si esta nadando o sudando.

Programe un chequeo anual de la piel con un dermatdélogo.

Su médico le revisara la piel para detectar lunares, dafios o marcas
preocupantes. Este es el momento de mencionar cualquier cambio que note
en la piel.

Mantenga su interior tan saludable y hermoso como su exterior.
Hidratarse lo suficiente, comer frutas y verduras frescas y dejar de fumar son
un buen punto de partida.

Priorice su
bienestar con
WellSpark

WellSpark ofrece programas
gratuitos para ayudarle a vivir su

vida con lamejor salud posible.
Puede inscribirse en seminarios web
mensuales sobre bienestar y sesiones
de atencién plena (mindfulness) a
través de Zoom en wellsparkhealth.
com/monthly-wellbeing-
programming/

e Las sesiones de atencion plena
de 15 minutos son el segundo
lunes de cada mes a la 1:30 p.m.
Los préximos temas incluyen:
autocompasion, gratitud y
afirmaciones.

o :Necesita consejos de salud?
Inscribase en seminarios web
sobre bienestar que se realizan
cada tercer miércoles del mes a
las 12:30 p.m. Los préximos temas
incluyen: respirar mejor con asma,
atencion plena y dejar de fumar.

Conjuntamente, podemos ayudarle a
hacer cambios positivos en su estilo
de vida.
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iReduzca
el de-
sorden!

Deje de usar papel con EmblemHealth
para mantener su informacion de
atencion médica organizada. iEs tan
facil como contar hasta 3!

1. Inicie sesion en
my.emblemhealth.com.

2. Haga clic en sunombre en
la esquina superior derecha.

3. Cambie sus preferencias de

comunicacion en “My Profile”
(Mi perfil). Si esta usando un
dispositivo movil, seleccione
“Menu” (Menu). Luego,

toque el botdén “Edit” (Editar)
debajo de la pestafia de
preferencias de comunicacion.

¢No tiene una cuenta?

Dirijase a my.emblemhealth.com y
seleccione “Register” (Registrarse) en la
parte inferior de la pantalla.

Susalud es esencial es una publicacion de
EmblemHealth para informar a los miembros
sobre asuntos actuales relacionados

con lasalud y para mejorar el uso de

los servicios. Esta publicacion no debe
reemplazar la atencion ni el consejo de

su médico. Siempre hable con su médico
sobre sus necesidades personales de

salud. Esto no es unadescripcion completa
de los beneficios. Para obtener mas
informacion, comuniquese con el plan.
Pueden aplicarse limitaciones, participacion
en los costos y restricciones. Estos pueden
cambiar todos los afios. Nuestra red puede
cambiar en cualquier momento. Recibira
unaviso cuando sea necesario.
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ecursos Importantes para

miembros de EmblemHealth

EmblemHealth se compromete a apoyarle.

Una parte importante de ese compromiso es asegurarnos de
que usted cuente con informacion sobre todos los recursos a
su disposicion. Estos incluyen los siguientes:

e Recursos para miembros en nuestro sitio web.

e Sus derechos de privacidad.

e Sus derechos de apelacion externa e independiente y como presentar
quejas y apelaciones.

e Sus derechos y responsabilidades como miembro (lo que esperamos de
usted y lo que puede esperar de nosotros).

e Como encontrar un médico u hospital.

* Como obtener un directorio de proveedores.

* Como obtener informacion verbal y escrita en su idioma preferido, en
braille y usando la linea TTY.

e Asistencia lingliistica para que analice los problemas de administracion
de utilizacion, de apelacidn y otros servicios.

e Transiciones de médicos a medida que su hijo/a crece.

* Qué hacer si alcanza su limite de beneficios.

e Nuestros servicios de administracion de laatencion, que incluyen como
ser elegible y como optar por participar o no.

e Coordinacion de su atencion médica.

e Decisiones de administracion de utilizacion.

e Nuestro programa de mejora de calidad.

e Su cobertura de farmacia, las restricciones y preferencias, y los
procedimientos de farmacia, incluidos limites, solicitudes de excepcion,
sustituciones genéricas, intercambios terapéuticos y requisitos de
tratamiento escalonado.

e Como las nuevas tecnologias médicas pueden convertirse en
un beneficio cubierto.

Para obtener mas informacion, visite espanol.emblemhealth.com/
healthmatters o [ldmenos al nimero que se encuentra en su tarjeta de
identificacion de miembro. También puede solicitar que le envien por correo
una copia de esta informacion en su idioma preferido.

Conexioén con apoyo
comunitario:
vivienda, alimentos,

transporte y mas

A partir del 1de enero de 2025, los miembros de HARP

y Medicaid pueden ser elegibles para conectarse con
organizaciones de su comunidad que brindan servicios
para ayudar con lavivienda, los alimentos, el transporte

y la administracion de la atencion. Este servicio no tiene
costo alguno para usted a través de una red de atencion
social regional (regional social care network, SCN). Segun
su situacion, es posible que califique para recibir miltiples
servicios, incluidos los siguientes:

e Vivienda y servicios publicos.

e Servicios de transporte.

e Alimentos y nutricion.

e Servicios de administracion de la atencion para
afecciones cronicas.

Para averiguar si usted o su hijo/a califican para
recibir los servicios:

e Llamenos al 855-283-2146 (TTY: 711) de 8a.m. a 6 p.m.,
de lunes a viernes. Nuestros representantes del Servicio
de Atencidn al Cliente con gusto le conectaran con una
red de atencidn social.

e Visite una ubicacion de EmblemHealth Neighborhood
Care para conectarse con una red de atencion social en
su drea. Encuentre una ubicacion cerca de usted en
emblemhealth.com/vecino.

Las lluvias de abril
traen los estornudos
de mayo

Para muchos estadounidenses, los paisajes de la primavera
después del invierno también pueden ser el comienzo de
una temporada de picazon, ojos llorosos y estornudos. Los
sintomas comunes de las alergias estacionales incluyen
estornudos, congestion, ojos llorosos, dolor de cabeza

y fatiga. Pero no tiene que sufrir. Si los antihistaminicos

de venta libre y los aerosoles nasales no reducen sus
sintomas, hable con su médico. Es posible que deba
consultar a un especialista, como un alergista, un
otorrinolaringélogo (médico de oido, nariz y garganta) o
un neumologo si tiene asma. Juntos pueden hacer un plan
para que también pueda disfrutar de las flores.

Atencion donde sea que
esté con Teladoc”®

Obtener laatencion que necesita debe encajar en su ocupada agenda. Como
miembro de EmblemHealth, su plan de Medicaid y HARP puede incluir

un beneficio general de telemedicina a través de Teladoc. Teladoc ofrece
acceso las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, a atencién médica y
asesoramiento médico virtuales de médicos certificados por la junta.

Los médicos de Teladoc no son sus médicos habituales, pero pueden ayudarle
con sus necesidades de salud que no sean de emergencia.

Obtenga mas informacién en espanol.emblemhealth.com/virtual-care.
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Este Mes de la Salud de la Mujer,
ponga su salud en primer lugar

El cuidado de su salud comienza antes de que comience
una enfermedad o afeccidn. Puede abordar inquietudes y
prevenir problemas de salud a través de visitas anuales al
obstetra/ginecdlogo y al proveedor de atencidn primaria
(PCP) en cada etapa de la vida. Programar la atencidn,
como pruebas de Papanicolaou, mamografias, analisis de
laboratorio y vacunas, es el primer paso. Segln su historial
médico, su médico puede recomendarle cuando debe
realizarse estas pruebas que salvan vidas.

Apoyo para la menopausia
La menopausia puede ser agotadora, esclarecedora,

transformadora, desafiante y confusa, todo al mismo tiempo.

EmblemHealth se ha asociado con Elektra Health para
proporcionar a nuestros miembros la atencidn de expertos,
la educacion y la comunidad que merecen durante esta
transicion de ocho a 10 afios (y mas).

Reserve unavisita de telesalud con un profesional de
atencion médica de la menopausia certificado por lajunta en
elektrahealth.com/emblemhealth para abordar sus
principales sintomas y recibir andlisis de laboratorio y
recetas segun sea necesario.
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La relacion

con su

proveedor

de atencidn
primaria

(PCP) es importante

Elegir el proveedor de atencion primaria (PCP)
adecuado es uno de los pasos mas importantes que
puede tomar para su salud. Su PCP es su socio de
salud, administra su atencion diaria, realiza chequeos
anuales, recomienda examenes preventivos y le guia a
especialistas cuando sea necesario.

Las visitas anuales establecen una relacion con su
médico, y le ayudan a mantenerse al tanto de factores
de salud clave, como el suefio, la dieta, la actividad

y el estrés. Con el tiempo, estas visitas crean un
historial de salud que ayuda a hacer un seguimiento
de los cambios y detectar inquietudes antes de que
se vuelvan graves.

Si alin no ha programado su chequeo anual, hagalo
hoy mismo.

¢Necesita un PCP?

Encuentre uno a través de su portal para

miembros de myEmblemHealth. Inicie sesion en
my.emblemhealth.com, haga clic en “Find Care”
(Buscar atencidn) y seleccione “Primary Care
Provider” (Proveedor de atencion primaria) como

el tipo de servicio. Los resultados mostraran a los
profesionales de la salud de la red de su plan. ¢No
tiene una cuenta todavia? Haga clic en “Register”
(Registrarse) en la pagina de inicio de sesion para
crear una cuenta. Recuerde que AdvantageCare
Physicians (ACPNY) siempre estd en nuestra red. Con
mas de 30 consultorios en toda la ciudad de Nueva
York, puede encontrar un profesional de atencidn
médica o un consultorio médico cerca de usted para
comenzar a recibir la atencién que merece en
espanol.acpny.com/find-a-provider.

No pierda

su cobertura.
iPreparese para
renovar hoy!

Los miembros de EmblemHealth Medicaid, Health
and Recovery Plan (HARP) y Child Health Plus
(CHPLus) deben renovar su cobertura cada afo. El
estado de Nueva York, su Departamento de Servicios
Sociales (Department of Social Services, DSS) local

o la Administracion de Recursos Humanos (Human
Resources Administration, HRA) le enviaran un aviso
por correo postal o correo electrénico cuando sea el
momento de la renovacion.

Para ayudarle a renovar a tiempo, recuerde actualizar
su direccion postal actual y su correo electronico

con la agencia a través de la cual se inscribid.
Asegurese de que su informacion de contacto con
nosotros también esté actualizada. Inicie sesion

en su portal para miembros de EmblemHealth en
my.emblemhealth.com. Haga clic en su nombre en
la esquina superior derecha y seleccione “My Profile”
(Mi perfil) para actualizar su informacion.

Visite espanol.emblemhealth.com/renew para

obtener mas informacion sobre como renovar su plan.

También puede llamar a NY State of Health al
855-355-5777 (TTY: 800-662-1220). Su horario de
atencion es de 8a.m. a 8 p.m., de lunes a viernes, y
de9a.m.alp.m., los sabados.

Servicios de doula ahora
disponibles para miembros
embarazadas.

Si esta embarazada o ha estado embarazada en los dltimos
12 meses*, su plan ahora le permite recibir hasta ocho visitas
con una doula. Las doulas brindan apoyo fisico, emocional,
educativo y no médico para miembros embarazadas y

en posparto.

Lasdoulas pueden ayudarle a:

e Crear un plan de parto y ofrecer asistencia continua
durante el embarazo y el trabajo de parto.

e Obtener informacidn valiosa sobre el embarazo, el parto
y lacrianza temprana.

e Comunicarse con los profesionales de cuidado de salud.

e Conectarse con recursos comunitarios para el parto y
la crianza.

Para obtener mds informacion y ver nuestra lista
de proveedores participantes, visite
espanol.emblemhealth.com/doula.

También puede unirse a nuestro programa Healthy Futures,
que proporciona recursos e informacion importante de
salud que le asisten durante su embarazo. Visite espanol.
emblemhealth.com/healthyfuturesprogram para obtener
mads informacion.

*Este beneficio estd abierto a los miembros de Medicaid y HARP.
Usted es elegible para nuevos servicios de doula con cada
embarazo.

Cuidamos a nuestros vecinos,
un miembro a la vez

Nuestras ubicaciones de EmblemHealth Neighborhood Care en toda la ciudad de
Nueva York proporcionan atencion al cliente en persona y virtual, conexion con
recursos comunitarios y programas para ayudar a que toda la comunidad aprenda
conductas saludables. Acompafienos en clases semanales de acondicionamiento
fisico y eventos sobre nutricion, salud mental, diabetes y mas. Todos los eventos son
gratuitos*, pero se requiere registro. Para obtener mas informacion, visite
emblemhealth.com/vecino.

*Todos los eventos son gratuitos y estan abiertos al publico, a menos que se indique lo
contrario en la descripcién del evento, sin obligacion de inscribirse.
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ACPNY ofrece atencion dentro de la red
de alta calidad en su comunidad

Con su enfoque de atencion comunitaria, AdvantageCare Physicians (ACPNY) es una red de consultorios de atencién primaria
y especializada con mds de 30 consultorios en los cinco distritos de la ciudad de Nueva York y en Long Island. Debido a

que losmédicos y profesionales de atencion médica de ACPNY estan en todas las redes de EmblemHealth, usted puede
aprovechar laatencidn de alta calidad y lacomodidad que ACPNY ofrece con cualquier plan de EmblemHealth. Busque

un médico o consultorio médico cerca de su domicilio para comenzar a recibir la atencion que merece en
espanol.acpny.com/find-a-provider.
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