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Comer alimentos saludables y nutritivos es mas facil de lo que cree.

No necesita visitar un supermercado especializado para comprar
superalimentos y mantener una dieta saludable. Muchos alimentos
llenos de nutricidn son facilmente accesibles en su supermercado local
o incluso en unatienda de la esquina.
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El regreso de los mercados
de agricultores

Obtener sus alimentos de

un mercado de agricultores

tiene muchos beneficios. Podra
disfrutar de productos frescos
de temporada que se encuentran
en el pico de su valor nutricional.
También estard apoyando

a sus agricultores locales y
aprendera mas sobre lo que se
cultiva en el area. Los residentes
de laciudad de Nueva York
pueden encontrar su mercado
de agricultores mas cercano

visitando grownyc.org, en inglés.

Estos son algunos alimentos
saludablesy asequibles que
puede encontrar en cualquier
tienda de comestibles durante
todo el afo. Todos los alimentos,
sin importar cuan saludables
sean, deben consumirse con
moderacion. Consulte siempre
con su médico antes de hacer

un cambio importante en su dieta.

Manzanas

Las manzanas ofrecen varios
beneficios de salud, ya que son ricas
en fibray antioxidantes. Debido

a esto, pueden ayudar a promover

la pérdida de peso, son buenas para
elcorazon y ayudan a promover la salud
intestinal. Elconsumo de manzanas
también ayuda con la higiene dental.
Para obtener las manzanas mas frescas
y sabrosas, visite los mercados de
agricultores y supermercados locales a
fines delveranoy principios del otofio.

Bananas

Las bananas tienen un alto
contenido de potasio mineral. El
potasio ayuda a regular la presién
arterial y es bueno para el corazon.
También son faciles de empacar
como bocadillo rapido.

Huevos

Otro elemento basico de latienda
de laesquina son los huevos,

una excelente fuente de vitaminas,
minerales, proteinas y grasas
buenas. A diferencia de la creencia
popular, la mayoria de los nutrientes
estan en layemay no en la parte
blanca. Intente hervir huevos duros
en lugar de revolverlos o freirlos
con mantequilla y aceite. Prepare
unatanda pequefiay sirva con
tostadas integrales y frutas para

un desayuno rapido y saludable.

EL AGUA ES VIDA

Elagua es un nutriente esencial. Los varones deberian intentar beber 100 onzas
liquidas o cinco botellas de 20 onzas de agua por dia. Las mujeres deberian intentar
beber 70 onzas liquidas o tres botellas y media de 20 onzas de agua por dia.

Tenga cuidado con la deshidratacidon: algunos signos de deshidratacién incluyen
mareos, boca seca y fatiga. Una buena manera de saber si estd adecuadamente
hidratado es controlar el color y la cantidad de su orina. Si es amarillo oscuro, es
posible que necesite mas liquidos. Si es amarillo palido, es un signo de que esta

hidratado.

Evite las complicaciones: configurar un recordatorio en el teléfono para beber
agua o tener siempre cerca unvaso o botella puede ayudarle a mantenerse hidratado.
Beba mas cuando esté activo y cuando haga calor o esté humedo, y coma alimentos

ricos en agua, como frutas y verduras, para mantenerse hidratado.

Obtenga mas informacidn en cdc.gov/healthywater/drinking /nutrition, en inglés.

Ajo

Elajo no es solo util para combatir
vampiros. Siendo un ingrediente
popular para agregar sabor a
casi cualquier plato, el ajo tiene
un gran valor nutricional. Con
alto contenido de vitaminas 'y
nutrientes, el ajo puede ayudar
a estimular el sistema inmune,
reducir la presion arterial y
mejorar el colesterol.

Tomates

Los tomates son un alimento
basico clasico del verano

en el noreste. Los mismos

estan repletos de licopeno,

un compuesto vegetal que les da
su color rojo. Ellicopeno tiene
muchos beneficios para la salud.
Es bueno para el corazon, ya
que puede ayudar a regular

la presidn arterial y puede ser
beneficioso para la salud ocular.
Los tomates también tienen

un alto contenido de vitamina C,
que tiene un nutriente esencial
y un antioxidante, ademas de
potasio. Este afio, en su punto
maximo a mediados y finales

del verano, pruebe diferentes
variedades, colores y sabores.




SU LISTA DE TAREAS
PENDIENTES PARA LA

/| ATENCION
PREVENTIVA

Laatencion preventiva es una de

las claves para desbloquear su estilo
de vida mas saludable. Esto incluye
examenes de deteccion de salud de
rutina y chequeos anuales que pueden
ayudarle a identificar afecciones de
salud potencialmente graves y obtener
el tratamiento necesario.

Para su salud. Para su familia.
Para el futuro:

. 7 M Pregunte a su médico sobre examenes
S I n O eSta VaC U n ad O, de deteccidn importantes para
afecciones comunes como diabetes, enfermedad

n O eSté CO m p I.eta.m e nte delcorazdn y presion arterial alta, asi como otros

examenes de deteccion importantes, como los

p rOtegi d O CO ntra e l de ciertos tipos de cancer.
COVI D '1 9 M Si tiene 50 afios 0 mas, preguntele a

su médico sobre las vacunas contra

Recibir lavacuna para el COVID-19 y refuerzo(s), cuando el herpes zdster y la neumonia. Visite cdc.gov

sea elegible, sigue siendo la mejor manera de protegerse y para obtener mas informacion sobre los

proteger a las personas que lo rodean de enfermedad grave examenes de deteccidn y asegurese de

por el COVID-19. Los nifios de 5 afios 0 mas son elegibles realizarse su chequeo anual.

para lavacuna de Pfizer. No espere; hable con su médico

sobre sus opciones y preguntas relacionadas a lasvacunas. M Visite emblemhealth.com/live-well/
prevention para acceder a herramientas

Recuerde que ambas dosis de lavacuna (o una dosis de y programas en linea que le facilitan cuidarse
lavacuna de Johnson & Johnson) y una tercera dosis o y cuidar de las personas que mas ama.
refuerzo(s) estan disponibles para usted sin costo alguno.

Trabaje con su proveedor de atencidén primaria
(PCP, siglas en inglés) para hablar sobre
otras citas anuales que pueda necesitar,
como unavisita a un dermatélogo (para

un control de la piel) o a un ginecélogo (para
chequeos de salud de la mujer de rutina). Su
PCP puede ayudarle a coordinar su atencion
para asegurarse de que esté programando
los servicios y las citas adecuados.

Visite los sitios web de la vacuna para el COVID-19 de
su ciudad o estado para obtener mas informaciony
encontrar una ubicacién de vacunacion.

Visite emblemhealth.com/covid19 para obtener
la informacion mas actualizada sobre el COVID-19
y sus beneficios.
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Estamosaqui —— | <o e e e
para usted venimos
de muchas

maneras “

¢Tiene preguntas sobre

los beneficios de su plan de salud? Estamos aqui para
ayudarle a encontrar las respuestas que necesita. Puede
comunicarse con nosotros de la siguiente manera:

Consulte nuestro sitio web.

Puede encontrar informacién sobre su plan, encontrar
un médico y mas en emblemhealth.com. Nuestro

sitio web se actualiza regularmente con anuncios
importantes e informacién sobre nuevos planes.
Explore nuestras diferentes secciones o utilice lafuncion
de busqueda para encontrar actualizaciones.

Envienos un mensaje.

¢Sabia que puede enviarnos mensajes a través de
nuestro portal seguro para miembros? Inicie sesidn
en nuestro portal para miembros en emblemhealth.
com/sign-in y obtenga apoyo personalizado.

Visitenos en persona en una ubicacion
de EmblemHealth Neighborhood Care.
Neighborhood Care estd aqui para ayudarle con
atencion al cliente en persona y virtual, acceso

a recursos comunitarios y programas para ayudar
a que toda la comunidad aprenda conductas
saludables. Tenemos ubicaciones en toda el area
de Nueva York. Obtenga mds informacién y
encuentre una ubicacion cerca de usted en
emblemhealth.com/vecino.

Llamenos al 855-283-2146 (TTY: 711),

—
de lunes a viernes de 8a.m. a 6 p.m. /

Un representante le ayudara con gusto.




Deje atras la temporada de alergias

Elverano puede desencadenar sintomas de alergia incomodos, como dolores de
cabeza, estornudos, ojos llorosos, congestidn sinusal, tos, secrecion nasal y fatiga.

Su cuerpo esta trabajando extra para combatir invasores extrafios como laambrosia,
el moho, los acaros del polvo y el smog. Aqui tiene formas que ayudaran a mantenerlos

alejados y poder disfrutar del aire libre.

Reduzca su exposicion. Haga un seguimiento

de sus sintomas tomando nota del clima, la hora
deldiay laubicacién en la que sus alergias
actuan y evitando salir durante estos momentos.
Cuando regrese de estar afuera, cAmbiese la ropa
y duchese para enjuagar el polen de la piel y

el cabello y lave su ropa en interiores, ya que el
polen puede adherirse a laropa que cuelga afuera
para secarse.

Esté consciente del clima. Consulte su estacion
de radio o television local, periddico o Internet
para conocer los recuentos de polen. Evite

las actividades al aire libre y cierre las puertas y
ventanas temprano por lamafiana o por la noche
cuando los recuentos de polen pueden ser mas
altos. Comience a tomar medicamentos para
laalergia antes de que sus sintomas se activen si
se pronostican recuentos altos de polen.

Mantenga limpio su ambiente interior. Haga
funcionar un aire acondicionado con un filtro de
aire particulado de alta eficiencia (high-efficiency
particulate air, HEPA, siglas en inglés) y limpie

su sistema de enfriamiento regularmente, use

un deshumidificador para mantener el aire seco

y limpie los alféizares de las ventanas y todas

las superficies duras.

Use remedios de venta libre para aliviar

los sintomas. Hable con su proveedor de

atencion médica sobre los antihistaminicos orales,
los descongestivos y los aerosoles nasales con
esteroides. También puede probar remedios sin
medicamentos, como enjuagar los senos paranasales
con unasolucidn salina o agua estéril usando
unaolla neti o unabotella exprimible para eliminar
lamucosidad y los alérgenos. Si actualmente esta
recibiendo un régimen de medicamentos para
laalergia, sigalo durante los meses de verano.

No se rinda. Hable con su médico sobre otras
opcionesy pruebas si sus sintomas no mejoran.




Vea mas claro en 2022

Los ojos fuertes son una parte importante de la buena salud general. Es por eso que le ofrecemos beneficios de
la vista de rutina administrados por EyeMed. Nuestros beneficios de lavista incluyen servicios como examenes
oftalmoldgicos de rutina y lentes de contacto y anteojos médicamente necesarios.

Para obtener mas informacion sobre sus beneficios de la vista, consulte su resumen de beneficios o llame al
numero de Servicio de atencidn al cliente que figura en su tarjeta de identificacién de miembro.

Si necesita ayuda para encontrar un proveedor de atencion de la vista, visite eyemedvisioncare.com/emblem
o llame a EyeMed al 877-324-2791, de lunes a sabados de 7:30 a.m. a 11 p.m., o losdomingos de 11a.m. a 8 p.m.

Saque el maximo provecho de
sus beneficios

Muévete, YouTube; hay un nuevo video en la ciudad.
Ademas, es exclusivo para la mayoria de los miembros
de EmblemHealth.

Hemos creado un video personalizado para cada

uno de ustedes que les ayuda a comprender sus
beneficios y aprovechar al maximo su cobertura de
salud. Simplemente inicie sesion en nuestro portal para
miembros, myEmblemHealth. Si no tiene una cuenta,
vaya a my.EmblemHealth.com y haga clic en “Register”
(Registrarse). Encontrara el video de sus beneficios en

la pagina de inicio. Tome algunas palomitas de maiz,
haga clic en “Play Video” (Reproducir video) y disfrute!
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En EmblemHealth, tenemos el compromiso de apoyarlo. Una parte
importante de ese compromiso es asegurarnos de que usted esté
informado sobre todos los recursos a su disposicién. Esto incluye:

Recursos para miembros disponibles en nuestro sitio web.
Sus derechos de privacidad.

Sus derechos de apelacion 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).
Cdémo encontrar un médico u hospital.

Cdémo obtener undirectorio de proveedores.

Cdémo obtener informacion verbal y escrita en su idioma
preferido y usando lalinea TTY.

Asistencia lingliistica para que analice los problemas de
administracion de utilizacion y apelacion.

Transiciones de médicos a medida que su hijo crece.

Qué hacer si alcanza su limite de beneficios.

Nuestros servicios de administracion de laatencidn, que
incluyen cdmo ser elegible y como optar por participar o no.
Coordinacion de su atencion médica.

Decisiones de administracion de utilizacion.

Nuestro programa de mejora de calidad.

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

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

.,
. Para obtener mas informacion, visite emblemhealth.com/
\ \‘- healthmatters o lldmenos al nimero que se encuentra en su tarjeta
' de identificacion de miembro. También puede solicitar que le envien
‘A A por correo una copia de esta informacion en su idioma preferido.

Su salud es esencial es publicado por 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 laatencidn ni el consejo de su médico. Siempre hable con su
médico sobre sus necesidades personales de salud. Esto no es unadescripcién completa de los beneficios. Para obtener mas informacidn,
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. Recibird un aviso cuando sea necesario. JP57645_Mcaid 4/22



