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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 es mejor que ninguno. jCada paso cuenta!

Camine para un acondicionamiento fisico general.
Caminar es un gjercicio 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 o a la tienda local en la esquina, estacione

el automdvil un poco mas lejos de lo normal o dé

un paseo rapido para tomar su café de la mafana.
Pequefios momentos de actividad fisica a lo largo del
dia realmente pueden marcar la diferencia.

Haga que los momentos de socializacion sean
momentos saludables. |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 pasear
frente al rio o el mar con amigos 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.

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
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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, planchas

y escaladores de montafia, entre otros. Mantenga el
equipamiento, como las pesas, a mano e incorpore
metas pequefias y alcanzables como parte de su dia.

Aproveche los beneficios de su plan de seguros.
Segun su plan, es posible que sea elegible para
SilverSneakers®. Este programa de salud y
acondicionamiento fisico para adultos mayores de
65 afos le brinda acceso a gimnasios, clases, una
biblioteca de videos a pedido para que pueda hacer
ejercicio donde sea que esté y mas. SilverSneakers
estd incluido en la mayoria de los planes Medicare
Advantage sin costo adicional. Consulte su Guia de
costos compartidos para ver si SilverSneakers esta
incluido en su plan.

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 dafiar 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 las10a.m. y las 4 p.m., cuando los rayos son
mas fuertes. Si se encuentra al sol durante este horario, busque sombra
y cubrase con mangas largas, colores oscuros y unsombrero 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 1onza para cubrir su cuerpo, que puede ser mas de lo que cree.
Ademas, no olvide reaplicar cada dos horas o con mas frecuencia si
estd nadando o sudando.

Programe un chequeo anual de la piel con un dermatélogo.

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

La plataforma digital de
WellSpark ofrece unagama
de recursos de salud para
ayudarle a tener unavida
mas saludable. Hay
seminarios web mensuales
gratuitos sobre bienestar

y sesiones de atencidn
plena disponibles a

través de Zoom.

e Las sesiones de atencion
plena de 15 minutos son
el segundo lunes de cada
mes a la1:30 p.m. Los
proximos temas incluyen:
autocompasion, gratitud y
afirmaciones.

¢ ¢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 proximos
temas incluyen: respirar
mejor con asma, atencion
plenay dejar de fumar.

Inicie sesidn en
my.wellsparkhealth.com para
comenzar con los servicios

de asesoramiento de salud
individual* de WellSpark,
disponibles para los miembros
de EmblemHealth Medicare sin
costo adicional.

*El asesoramiento en salud no
reemplaza la atencién brindada por
un médico.
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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 otorrinolaringdlogo (médico de oido, narizy

. m\\‘ , - -
Recursos |mportantes pare | oros 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 disposicién. Estos incluyen los siguientes:

iReduzca el
desorden!

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

1. Inicie sesion en
my.emblemhealth.com.

2. Haga clic en su nombre en
la esquina superior derecha.

3. Cambie sus preferencias de
comunicacién en “My Profile”
(Mi perfil). Si estd usando un
dispositivo movil, seleccione
“Menu” (Menu). Luego, toque
el boton “Edit” (Editar) debajo
de la pestafia de preferencias
de comunicacion.

éNo tiene una cuenta?

Recursos para miembros en
nuestro sitio web.

Sus derechos de privacidad.

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

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

Como encontrar un médico u
hospital.

Cémo obtener un directorio de
proveedores.

Cémo obtener informacién
verbal y escrita en su idioma
preferido, en braille y usando
lalinea TTY.

Asistencia lingtiistica para

que analice los problemas de
administracion de utilizacién, de
apelacion y otros servicios.

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

Qué hacer si alcanza su limite
de beneficios.

Nuestros servicios de

administracion de la atencidn,

que incluyen como ser
elegible y cémo optar por
participar o no.

Coordinacién de su atencién
médica.

Decisiones de administracion
de utilizacion.

Nuestro programa de mejora
de calidad.

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.

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

garganta) o un neumaélogo si tiene asma. Juntos
pueden hacer un plan para que también pueda
disfrutar de las flores.

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, conexidn 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 espanol.emblemhealth.com/vecino.

*Todos los eventos son gratuitos y estan abiertos al publico,
a menos que se indique lo contrario en la descripcion

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

Dirijase a my.emblemhealth.com del evento, sin obligacién de inscribirse.

y seleccione “Register”
(Registrarse) en la parte inferior
de la pantalla.
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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 afeccion. Puede abordar inquietudes y prevenir
problemas de salud a través de visitas anuales al obstetra/

ginecodlogo y al proveedor de atencion primaria (PCP) en cada etapa

de la vida. Programar la atencién, como pruebas de Papanicolaou,
mamografias, andlisis de laboratorio y vacunas, es el primer paso.
Segun su historial médico, su médico puede recomendarle cuando
debe realizarse estas pruebas que salvan vidas.

Cuide sus huesos

Mientras esté en el consultorio de su médico, pregunte sobre

una prueba de densidad mineral ésea para ayudar a detectar la
osteoporosis y proteger su salud ésea. Esta prueba mide la fuerza
de los huesos. Si sus huesos estan débiles, detectarlo temprano
puede darle tiempo para hacer cambios para mejorar su

salud osea.

Insulina que necesita a un

precio asequible

Controlar su diabetes puede ser dificil a veces, pero no tiene que ser
costoso. No olvide que los miembros de Medicare con cobertura de la
Parte By la Parte D no pagan mas de $35 por un suministro de insulina
cubierto para 30 dias. Puede obtener mas informacién sobre este
esfuerzo en es.medicare.gov/coverage/insulin y ver los beneficios

y los costos compartidos de su plan en el portal para miembros de

myEmblemHealth.
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iGane recompensas mas rapido con nuestro
Programa de recompensas para miembros
simplificado!

Nuestro Programa de recompensas para miembros de
EmblemHealth Medicare le brinda mas oportunidades de ser
recompensado/a por cuidar su salud. Lo hemos hecho mas facil
que nunca para que pueda comenzar a ganar recompensas
rapidamente y usarlas para articulos que promuevan una buena
salud. Para registrarse, visite espanol.emblemhealth.com/
medicarerewards.

Para ver si es elegible, inscribirse en el programa u obtener
informacidn sobre los servicios que podrian darle recompensas,
lame a EmblemHealth Medicare Connect Concierge al
877-344-7364 (TTY: 711). Del1de octubre al 31 de marzo,

puede llamarnos los siete dias de lasemana de 8a.m. a 8 p.m.
Del1de abril al 30 de septiembre, puede llamarnos de lunes

a sabado, de 8a.m. a 8 p.m. Si se registra por teléfono, debe
aceptar los términos y condiciones durante su llamada.

Si desea analizarlos antes de comunicarse, visite
termsandconditions.emblemhealthwellness.com. Para recibir
una copia por correo, llame a Medicare Connect Concierge.

Para procesar su tarjeta de recompensas para un servicio elegible, debe registrarse en el programa y completar el servicio de salud.
Debemos recibir su reclamacién o certificacién antes del 31de diciembre de 2025. Puede obtener una sola recompensa por cada
servicio. Su tarjeta de regalo no puede cambiarse por dinero en efectivo. Se pueden aplicar otras limitaciones.

Si no ha recibido una tarjeta de recompensas recargable NationsBenefits en 2023 o0 2024, recibird una tarjeta de recompensas
recargable por correo de 8 a 12 semanas después de completar su primera actividad recompensable. Si ha recibido en el pasado una
tarjeta de recompensas recargable NationsBenefits, sus recompensas ganadas se cargardn en su tarjeta existente de 8 a 12 semanas
después de completar su primera actividad recompensable. Si necesita una tarjeta de reemplazo, comuniquese con NationsBenefits al
877-239-2942 (TTY: 711) de 8 a.m. a 8 p.m., de lunes a viernes. Asegurese de llamar después de que se complete un incentivo elegible
para 2025 en su portal de bienestar.

Su salud 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 publicacién no debe reemplazar la atencién ni el consejo de su médico. Siempre
hable con su médico sobre sus necesidades personales de salud. Otros proveedores estan disponibles en la red. Los proveedores
fuera de lared o no contratados no tienen la obligacién de tratar a los miembros del plan, excepto en casos de emergencia. Llame a
EmblemHealth Medicare Connect Concierge o consulte su Evidencia de cobertura para obtener mas informacién, incluido el costo
compartido que se aplica a los servicios fuera de lared.
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55 Water Street, New York, NY 10041-8190
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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 atencion primariay
especializada con mas de 30 consultorios en
los cinco distritos de la ciudad de Nueva York
y en Long Island. Debido a que los médicos y
profesionales de atencion médica de ACPNY
estan en todas las redes de EmblemHealth, usted
puede aprovechar laatencién 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 laatencion que merece en
espanol.acpny.com/find-a-provider.
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