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VIDA SALUDABLE

Evita el subidon de azucar
en estatemporada festiva

Desde Halloween hasta el Dia de San Valentin, esta
época del afo esta llena de dulces tentadores. Aprende
formas faciles de reducir el azlcar sin dejar de lado la

satisfaccion de comer.

Las vacaciones de invierno a
menudo vienen acompanadas
de dulces, galletas y otros ricos
postres. Esta bien disfrutar de
tus golosinas favoritas. Pero el
exceso de azlicar puede causar
problemas de salud.

Buenas noticias: No tienes que
dejar de lado todos los dulces.
A continuacion mencionamos
algunas formas sencillas de
disfrutar de las golosinas sin
excederte.

0 Guarda los dulces para
ocasiones especiales.

Elige tus golosinas navidefas
favoritas y disfrutalas a
consciencia.

e Cuida lo que bebes.

Los refrescos, los jugos y otras
bebidas azucaradas son una de
las principales fuentes de azlcar
agregada. Reemplazalos por
agua. Es una forma rapida de
hacer espacio para los dulces
festivos.

e Guarda algunos para
mas tarde.

¢Hornear en casa? Congela la
mitad de la tanda de inmediato
para guardar para otra ocasion.
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O bien, comparte con tus vecinos,
companeros de trabajo, el cartero
u otras personas parte de lo que
horneas.

O Come porciones mas
pequeias.

Divide una galleta o una rebanada
de pastel para compartir con un
amigo. Si horneas galletas en
casa, intenta hacerlas del tamano
de un bocado.

6 Reduce el consumo de
azucar en otros lugares.
Consulta las etiquetas
nutricionales de los alimentos en
tu despensa para ver si contienen

azUcares agregados. La proxima
vez que vayas de compras, elige
productos con menos azucar
agregado.

Sustitutos rapidos para
reducir el azucar

» En lugar de glaseado: Cubre
las galletas con azucar o los
cupcakes con rodajas de fruta
coloridas 0 mermelada.

 Enlugar de dulces comprados
en la tienda: Sumerge rodajas
de fruta o pretzels en chocolate
amargo.

» En productos horneados:
Reemplaza una parte o todo el
azucar por puré de banana o
de manzana. O intenta reducir
4 taza de azlcar (0 mas) de una
receta.

» Haz tu propia crema batida:
Bate la crema espesa hasta que
esté ligera y esponjosa. Agrega
azUcar para darle gusto.

¢Tienes alguna pregunta sobre tu plan de salud?

Llama al Departamento de Servicios para Miembros al
1-855-456-9126 (TTY: 711), durante las 24 horas del dia, los

7 dias de la semana. O visita AetnaBetterHealth.com/newyork



http://es.AetnaBetterHealth.com/newyork

SALUD MENTAL

4 consejos para manejar el
agotamiento del cuidador

Ser cuidador de un ser querido es un gran trabajo. Puede ser gratificante y
significativo. Pero también puede hacer que te sientas cansado, estresado y, a
veces, incluso triste. Cuidarte a ti mismo en el proceso es clave. Estos son algunos
consejos que pueden ayudarte a recorrer tu camino como cuidador.

o Comunicate con otros. e Hazte controles anuales.
Un buen sistema de apoyo puede marcar una No olvides mantenerte al dia con tu propia salud
gran diferencia en tu bienestar. Hay muchos también:

recursos para ayudar a los cuidadores: « Programa visitas regulares con tu proveedor.

» Buscar un grupo de apoyo. Es una oportunidad

para recibir consejos de otras personas en ) ]
situaciones similares. » Mantente al dia con las vacunas y los examenes

preventivos. Preguntale a tu médico lo que

» Toma los medicamentos segun las indicaciones.

» Hablar con un terapeuta o consejero. Pueden

. : . necesitas.

proporcionar apoyo emocional y herramientas

de afrontamiento. O Toma descansos.
» Tomarse un tiempo para la familia y los amigos, Cuidar a un ser querido puede ser un trabajo de

24 horas al dia, los 7 dias de la semana. Pero todo

9 Formularios clave de el mundo necesita un descanso para recargar
preparacion. e.nergias. Preguntales a otros familiares o amigos
Guarda los documentos importantes en un lugar si pueden ayudar con cosas como mandados,
seguro y de facil acceso. Estos pueden incluir los preparacion de comidas o transporte a las citas.
siguientes: También puedes hablar con el equipo de atencién
« Poder notarial de tu ser querido sobre las opciones de ayuda

profesional, como el cuidado diurno para adultos

« Autorizacion médica :
wtorizacion me o un asistente de salud en el hogar.

- Contactos de emergencia

Suscribete a Healthix. Dar tu consentimiento para Healthix significa
que los miembros de tu equipo de atencion pueden compartir facilmente

informacion entre si, lo que mejora la calidad y seguridad de tu atencidn. Visita
AetnaBetterHealth.com/newyork/member-materials-forms.html para inscribirte.



http://es.AetnaBetterHealth.com/newyork/member-materials-forms.html

MANEJO DE AFECCIONES

PROGRAMA
TU VACUNA
ANTIGRIPAL

Tu plan cubre las
vacunas antigripales
sin costo alguno.

Llama a tu proveedor
de atencion primaria
para programar una
vacuna antigripal. O
bien, averigua si tu
farmacia local ofrece
vacunas antigripales
y otras vacunas.

Bienestar invernal: Consejos para la
salud de los pulmones

Elinvierno puede afectar tus pulmones. Los adultos con asma o @ Toma los medicamentos
enfermedad pulmonar obstructiva crénica (EPOC) corren un riesgo segun las indicaciones si tienes
aun mayor. Un resfriado, gripe u otros irritantes pulmonares pueden asma o EPOC

causar un brote. Incluso puede desembocar en una visita al hospital. ’

¢Cual es la mejor manera de mantenerse saludable? En primer lugar,
evita enfermarte. Aqui te explicamos como hacerlo.

& Aléjate del tabaco. Si fumas
0 vapeas, habla con tu médico
sobre la posibilidad de dejar de

& Vacinate. Todas las servirte de proteccion en lugares  fumar. Es una de las mejores
personas de 6 meses 0 Mas concurridos. Si estas enfermo, cosas que puedes hacer por
deben recibir la vacuna antigripal U@ Una mascarilla para evitar tu salud. Tu medico puede

todos los affos. Puedes recibir la ~ CONtagiar a otras personas. recomendarte herramientas que
vacuna antigripal con tu médico o te ayuden a lograrlo. Mantente
en una farmacia local. Es posible tambien alejado del humo pasivo.

que el proveedor de atencién

médica también te recomiende éDebO tomar antibioticos?

(-)t\r/aFQSSV(?/iCrLlﬂarse’;s%?rrea%erirgFs)ilr?éitial) Lps antibidticos pueden ser un tratamiento efica}z para [ )

« Neumonia ciertas enfermedades. Pgro gsarlos con qle;m.a3|ada R(
frecuencia puede ser perjudicial. Los antibidticos no

@ Lava tus manos con tratan los virus. Los resfriados y la gripe casi siempre son

frecuencia. O usa desinfectante causados por un virus. Por lo tanto, los antibiéticos no seran de
para manos si no tienes accesoa  ayuda.

un lavabo. Los antibidticos solo pueden tratar infecciones bacterianas. Eso
& Mantén distancia de las incluye la faringitis estreptocoécica y algunos tipos de neumonia.
personas que estan enfermas. Tu proveedor de atencion médica puede ayudarte a determinar
Si no puedes mantener la el tratamiento adecuado para ti. Si te recetan un antibiotico,
distancia, una mascarilla puede asegurate de tomarlo exactamente segun las indicaciones.

Obtén mas consejos para una vida saludable.
Visita AetnaBetterHealth.com/education para explorar nuestra biblioteca de salud

y bienestar. Encontraras articulos repletos de informacion que te ayudaran a sentirte lo
mejor posible.



http://AetnaBetterHealth.com/education/es?lw_a=ny

SALUD MENTAL

llumina tu tristeza
invernal

Los meses mas oscuros pueden afectar nuestro
estado de animo y energia. Pero hacer pequenos
cambios puede marcar una gran diferencia. Estas
son formas sencillas de mejorar el animo y alegrar a
las personas que te rodean.

Comunicate con amigos y familiares. Una simple llamada
telefonica, un mensaje de texto o un chat de video pueden
marcar una gran diferencia.

Abraza la alegria festiva. Cuelga luces centelleantes, escucha
musica festiva o prepara una tanda de tus galletas festivas
favoritas. Participa también en actividades locales.

Devuelve lo que has recibido. El voluntariado puede ayudarte
a sentirte conectado y Util. Encuentra una causa que te importe y
busca formas de ayudar.

Encuentra maneras de mantenerte activo. Si hace demasiado
frio afuera, da una vuelta rapida por el centro comercial mientras
compras o haz ejercicio en casa con un video en linea gratuito.

Cuidate. Tomate un tiempo para hacer cosas que te relajen

y renueven tu energia. Lee un buen libro, haz algunos
estiramientos suaves o disfruta de un momento de tranquilidad
con una taza de te.

W
4N
t

Como detectar
senales de soledad

Las festividades pueden ser

un momento solitario para
aquellos que estan lejos de la
familia, lidiando con la pérdida o
sintiéndose excluidos.

Presta atencién a estas senales
de soledad en los demas:

» Cambios en el comportamiento

e Evasion de las actividades
sociales

o Aumento del consumo de
sustancias

e Cambios en el estado de animo
o los niveles de energia

e Mas dolores o molestias fisicas

Comunicate si detectas estas
sefales en amigos, familiares,
VECIiNos y otros seres queridos.
A veces, el gesto mas pequefo
(una invitacion, una llamada o
simplemente sentarse juntos)
puede ayudar a que alguien se
sienta menos solo.

Obtén ayuda en una crisis. La Linea de prevencion del suicidio y crisis al 988
ofrece asesoramiento privado y sin costo y apoyo emocional durante las 24 horas

del dia, los 7 dias de la semana. Llama o envia un mensaje de texto al 988 o habla
por chat en 988lifeline.org para obtener ayuda.



http://988lifeline.org
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O_ Como tener menos dolor
durante todo el dia

¢Te despiertas rigido y dolorido? ¢0 el dolor empeora a medida que avanza
el dia? Estos consejos pueden ayudar a aliviar y prevenir el dolor desde la
manana hasta la noche.

Por la mahana

& Haz algunos estiramientos
simples. Prueba este
estiramiento mientras aun estas
en la cama: Abraza suavemente
tus rodillas contra tu pecho

y muévelas de lado a lado. A
continuacion, estira las piernas
hacia arriba y doblalas hacia
atrés unas cuantas veces.

& Sala caminar por la
manana.

& Toma una ducha caliente.

& Desayuna bien.

Durante el dia

(& Toma descansos. Haz
ejercicios de respiracion corta o
de atencion plena para aliviar el
estrés y la tension.

& Reduce el consumo de
alimentos con alto contenido de
grasa y azUcar. Pueden causar
inflamacion, y esto puede
empeorar el dolor.

& Si estés sentado la mayor
parte del dia, levantate al menos
una vez cada hora. Camina
durante unos minutos o haz
algunos estiramientos suaves.

Por la noche

@/ Cambia tu posicion para
dormir. Trata de dormir boca
arriba con una almohada debajo
de las rodillas. O de lado con
una almohada entre las rodillas.

& Procura que tu dormitorio
esté fresco, alrededor de 65
grados.

& Prueba una crema tépica de
venta libre para aliviar el dolor.

Habla con el médico o
administrador de atencion
para obtener mas ayuda con el
manejo del dolor.

Los peligros del
consumo de opioides

Los opioides son analgésicos potentes. Suelen
usarse para aliviar el dolor a corto plazo para

cosas como lesiones o recuperacion de cirugias.
Pero también son altamente adictivos. Adopta
las siguientes medidas para reducir el riesgo de
adiccion o sobredosis:

« Usa la dosis mas baja durante el menor tiempo
posible.

» Nunca tomes mas de lo recetado.

» No tomes opioides con alcohol.

» Guarda los opioides en un lugar seguro.

e Nunca compartas tus medicamentos con otras
personas.

» Desecha cualquier comprimido que no hayas
utilizado. Pero no los tires a la basura de tu
casa. Preguntale a tu farmacéutico cémo
desechar los opioides de manera segura.

Tu administrador de atencion puede ayudarte. Habla con tu administrador de atencion si
tienes dificultades para controlar el dolor, el consumo de sustancias u otras afecciones crénicas.

Estan disponibles para ayudarte a obtener la atencidon que necesitas. Simplemente llama al
Departamento de Servicios para Miembros y pide hablar con tu administrador de atencién.




BENEFICIOS DESTACADOS

Obtén apoyo extra a Servicios de la Red de

4 Atencion Social
travésdelasRedesde i
AtenCIon SOCIal ayudarte:

Seguridad y comodidad

en el hogar: Obtén ayuda
A partir del 1 de enero de 2025, tu plan de salud puede conectarse con mejoras para el hogar,
con las Redes de Atencion Social (SCN). Estos grupos locales por ejemplo:

trabajan con tu plan de salud para ayudarte a obtener apoyo

. . « Instalar rampas, barras
adicional sin costo alguno.

de apoyo, pasamanos,

Cuando te conectes con una SCN, te reuniras con un asesor de puertas ensanchadas u otras
atencion social. Esta persona conocera tus necesidades y verificara mejoras en el hogar que

si calificas para los servicios. Es posible que te pidan algunos faciliten el movimiento de
documentos para confirmar la elegibilidad, pero te guiaran por manera segura.

el proceso.

Continua en la siguiente pagina

AV

¢Has cambiado tu nimero de teléfono o direccion?

Asegurate de llamar al Departamento de Servicios para Miembros y a tu oficina local de
Medicaid para actualizar tu informacion de contacto. De esa manera, podemos comunicarnos
contigo si tenemos informacién importante sobre tu plan.




Continua

« Eliminacion de moho o plagas.

» Acondicionadores de aire,
calentadores o refrigeradores
pequenos para medicamentos.

Apoyo a la vivienda: Ayuda para
encontrar una vivienda segura

y estable, o0 ayuda para pagar el
alquiler y los servicios publicos.

Transporte: Obtén ayuda para
acceder a viajes compartidos
para lo siguiente:

SCN

Health Equity Alliance of
Long Island

Public Health Solutions

Somos Healthcare
Providers, Inc.

BENEFICIOS DESTACADOS

e Citas médicas
e Farmacias

» Oficinas municipales o
estatales

» Mercado local de agricultores o
tienda de comestibles

Coordinacion de la atencion:
Ayuda para conectarte con
programas que brindan
asesoramiento, apoyoen crisis y
otros servicios que respaldantu
salud y bienestar.

Nassau, Suffolk:
https://healiny.org/

Manhattan, Queens, Brooklyn:
https://www.wholeyou.nyc/

Bronx:

https://www.somoscommunitycare.org/

social-care-network/

Como empezar:

« Llama al Departamento de
Servicios para Miembros al
1-855-456-9126 (TTY: 711)

o Comunicate directamente
con la SCN de tu condado
(consulta la tabla para
conocer la informacion de
contacto)

« Visita el sitio web de tu
SCN para iniciar una
autoevaluacion.

NUMERO DE
CONDADOS TELEFONO

516-505-4434

888-755-5045

833-SOMOSNY
(833-766-6769)

Aetna cumple con las leyes federales vigentes de derechos civiles y no discrimina por
cuestiones de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

ENGLISH: ATTENTION: If you speak a language other than English, language assistance
services, free of charge, are available to you. Call the number on the back of your ID card or

1-800-385-4104 (TTY: 711).

SPANISH: ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicién servicios gratuitos de
asistencia linguistica. Llame al nUmero que aparece en el reverso de su tarjeta de

identificacion o al 1-800-385-4104 (TTY: 711).
CHINESE: /15 : 1B FEAHEE T > ol EEEESIERE - SBRER
7 1D EIY A EEESERE S 1-800-385-4104 (TTY: 711).

Obtén mas informacion sobre tu plan con tu manual para miembros.
Visita AetnaBetterHealth.com/newyork/member-materials-forms.html para verlo en

linea. O bien, llama al Departamento de Servicios para Miembros para que te envien uno
por correo.



http://es.AetnaBetterHealth.com/newyork/member-materials-forms.html
https://healiny.org/
https://www.wholeyou.nyc/
https://www.somoscommunitycare.org/social-care-network/
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Aetna Better Health® of New York
101 Park Ave., 15th Floor
New York, NY 10178

4511425-16-01 (02/26)

Aprovecha
mas tu boletin
informativo

Puedes recibir el boletin directamente
en tu bandeja de entrada. Registrate
para obtener mas contenido de salud
y bienestar en linea y acceso rapido

a informacion importante del plan.
Ademas, disfruta de un disefio claro y
facil de leer en cualquier dispositivo.

Para inscribirte para recibir correo
electronico, llama al Departamento
de Servicios para Miembros al
1-855-456-9126 (TTY: 711) e
indicanos tu direccion de correo
electronico.

¢Necesitas renovar tu cobertura?
Debes renovar tu cobertura todos los anos. Busca el aviso de renovacién en el correo. Visita

AetnaBetterHealth.com/newyork/medicaid-renewal.html para obtener mas informacion.



http://es.AetnaBetterHealth.com/newyork/medicaid-renewal.html
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