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Si ve este simbolo, jvaya a metroplusrewards.org para saber

@ iConsiga una recompensa por tomar decisiones saludables!
LA

como puede conseguir las recompensas para afiliados!

Diez preguntas para su chequeo

anual de rutina

Todos los beneficiarios de Medicare pueden programar una

visita gratuita para su chequeo anual de rutina. Esta visita

es un buen momento para hacerle preguntas a su médico

sobre su salud. Estas son 10 preguntas que puede hacer

durante su examen:

1. ;Qué vacunas necesito? Estas son las vacunas
recomendadas.

2. ;Cuando debo programar mi proxima mamografia?

3. ;Cémo puedo dejar de fumar?

4. ;Como esta mi peso? ;Me pone en riesgo de sufrir
alglin problema de salud?

5. ¢Debo hacerme andlisis para detectar el colesterol alto,
la hiperglucemia o la hipertensién?

6. ;Qué cambios puedo hacer en mi estilo de vida para
mejorar mi salud?

7. ;Qué ejercicios me convienen? ¢ Cuénto ejercicio debo
hacer a la semana?

8. {Cémo puedo protegerme de las caidas?

9. ¢Debo hacer algliin cambio en mi medicacién?

10. ;Debo hacerme un examen ocular para detectar el

glaucoma?

¢Esta al dia con las vacunas? L@;

Si atin no lo ha hecho, vactnese contra la gripe

y pongase las vacunas contra el COVID-19 y los
refuerzos. Recibird una recompensa para afiliados
de $10 por vacunarse contra la gripe. Ademas,
pregunte a su médico cuando debe vacunarse
contra la neumonia y el herpes zoster.

iUnase al programa de recompensas

para afiliados! @
Inscribase hoy en el programa de (AR
recompensas para afiliados. Ganara dolares

de recompensa cuando complete determinadas
actividades saludables. Para inscribirse al programa,
llame al 800.510.3944 (TTY: 844.488.9723) de 8 de

la manana a 8 de la tarde, de lunes a viernes, o visite
metroplusrewards.org.

VISITENOS EN METROPLUS.ORG/MEDICARE

No se pierda informacion importante sobre su cobertura. Avisenos cuando se mude o cambie de nimero de teléfono

para que podamos seguir en contacto. Llame al Servicio de Atencién al Afiliado al 866.986.0356 (TTY: 711).




¢, Como controlar la
hipertension?

La hipertensién arterial se presenta cuando la fuerza
que ejerce la sangre contra las paredes arteriales es
demasiado alta. Esto hace que el corazén bombee con
mas fuerza para hacer circular la sangre. Los factores
de riesgo son el sobrepeso, los antecedentes familiares
de la enfermedad y la edad avanzada.

Si su presion arterial es demasiado alta, su médico
puede darle medicamentos para bajarla. A veces puede
necesitar tomar medicamentos a diario para controlar la
hipertension. Tomelos exactamente como se le indica.

También puede modificar su estilo de vida para
controlar la presion arterial. Estas son algunas
recomendaciones que pueden ayudar:
¢ Elija alimentos bajos en sal (sodio).

* Elija alimentos bajos en calorias y grasas.

* Elija alimentos ricos en fibra.

* Si tiene sobrepeso, baje de peso.

* Haga mas ejercicio.

¢ Reduzca el estrés.

* Duerma lo suficiente y que su suefio sea de calidad.
¢ Deje de fumar.

Lo que debe saber sobre los
medicamentos para la diabetes

No siempre es facil, pero mantener la glucemia
bajo control puede ayudar a prevenir o retrasar las
complicaciones de la diabetes.

Algunas personas pueden mantener sus niveles de
glucemia dentro de los limites saludables comiendo
alimentos sanos y haciendo ejercicio. Pero otros
necesitan la ayuda adicional de medicamentos para la
diabetes. Hay varias opciones, como pastillas para la
diabetes, insulina y otros medicamentos inyectables.

Siga las instrucciones de su médico para tomar la
medicacion. Estas son algunas preguntas que puede
hacerle a su médico:
¢ ;Con qué frecuencia debo tomar los
medicamentos?
¢Debo tomar los medicamentos con las comidas?
¢Qué debo hacer si olvido una dosis?

(Puedo tomar estos medicamentos junto con mis
otros medicamentos?

¢Tienen efectos secundarios? ¢Qué debo hacer si
se producen?

También puede recibir los medicamentos en su
domicilio sin costo. Mas informacién sobre el
programa PillPack.

Inscribase a un taller gratuito
sobre diabetes

Inscribase hoy mismo en el taller virtual
gratuito. Este taller le ayudara a manejar
su diabetes y a aprender los cambios
que puede hacer para mantenerse
saludable y con bienestar.

¢Ha completado su evaluacién de riesgos de salud?

Se anima a todos los afiliados a Medicare a
participar en una Evaluacién de Riesgos de Salud
(HRA) referida a su salud médica, conductual,
servicios y ayudas a largo plazo (LTSS) y
necesidades sociales. Esta actividad ayuda a

identificar a los afiliados de MetroPlusHealth que se
beneficiarian con la gestion de la atencién. Puede
ganar $10 por afio natural completando su HRA de
Medicare de MetroPlus o el Sistema de Evaluacion
Uniforme (UAS) de UltraCare.
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Ayuda para la depresion r

La depresion es algo més que sentirse mal de vez

en cuando. Es un problema de salud que le dificulta
hacer las cosas gue antes le gustaban. Las personas
deprimidas pueden presentar varios de estos sintomas:
* Sensacion de tristeza, desesperanza o ansiedad.

* Cansancio y falta de energia.

« Dificultad para concentrarse o tomar decisiones.

* Cambios en la alimentacion.

* Problemas para dormir.

* Pensamientos de muerte o suicidio.

Contactenos en cualgquier momento

Llame al Servicio de Atencién al Afiliado al
800.303.9626 de lunes a sdbadode 8a. m. a8 p.
m. Para ponerse en contacto con la linea de Crisis
de Salud Conductual fuera del horario de atencion,
llame al 866.728.1885. Si usted o alguien que
conoce esté pensando en autolesionarse, llame

a la linea de Suicidio y Crisis de Lifeline al 988 o
use el chat de Lifeline en 988lifeline.org/chat.

!

Como mejorar su estado de animo

Estas estrategias pueden ayudarle a cuidar su

salud mental:

* No trate de hacer demasiadas cosas al mismo
tiempo. Decida qué debe hacerse de una vez y
qué puede esperar.

» Dé un paseo por la naturaleza para contemplar
los paisajes que le rodean.

* Tomese el tiempo para leer un libro, hacer
ejercicio, escuchar musica o simplemente darse
un bafno con agua caliente.

» Vea un video divertido o comparta un chiste.
La risa es una gran medicina y una gran terapia.

Programa de manejo del tratamiento con medicamentos

El programa de Manejo del Tratamiento con Medicamentos (MTM) de MetroPlus Health Plan le
ayuda a obtener los mayores beneficios para la salud de sus medicamentos. No le costara nada.
Mas informacion sobre el programa MTM.
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Vel Bienestar

Ayuda para la incontinencia

La incontinencia urinaria (IU) es la pérdida del
control de la orina. Algunas de las causas de la
incontinencia urinaria no son faciles de evitar

para las mujeres. El parto puede debilitar los
musculos pélvicos. Lo mismo puede ocurrir con

la menopausia. La IU puede variar desde una

ligera pérdida de orina hasta una enuresis grave y
frecuente. El tratamiento depende de la gravedad
de los sintomas y del tipo de incontinencia. Puede
incluir entrenamiento de la vejiga, ejercicios
especiales, medicamentos e intervencién quirdrgica
en algunos casos. Si la incontinencia sigue siendo
un problema, coméntelo con su médico. No permita
que la verglienza le impida buscar ayuda.

Coémo encontrar alimentos sanos
sin salirse del presupuesto

Si puede, vaya a los mercados agricolas locales

0 busgue opciones saludables en pequenas
tiendas o bodegas. Cuando el acceso a productos
frescos sea limitado, compre productos enlatados
o congelados. Son mas baratos y
duran mas. Busque envases sin
jarabe, mantequilla ni salsas
con crema, que afiaden
azucar y sal. Si necesita
ayuda para comprar su
comida, hay bancos de
alimentos en todos los
distritos de la ciudad de
Nueva York. Encuentre un
banco de alimentos en
foodhelp.nyc.gov.

Cuide sus rinones

iVaya par! Los rifiones trabajan constantemente para
eliminar los residuos y los liquidos sobrantes de la
sangre. Una atencién adecuada ahora puede ayudar
a mantener esto asi, sobre todo si padece diabetes
0 hipertension. Padecer una o ambas afecciones
con el tiempo aumenta el riesgo de desarrollar
enfermedad renal, que a menudo no provoca
sintomas tempranos. Hable con su médico sobre los
examenes renales, sus medicamentos, la actividad
fisica y una alimentacién saludable.

Hacer ejercicio y consumir una alimentacién
saludable son las principales formas de controlar

el colesterol alto. Pero si no son suficientes, su
meédico puede recomendarle un medicamento
llamado estatina. Las estatinas reducen la cantidad
de colesterol que produce el higado. También ayudan
al higado a eliminar el colesterol que ya estd en la
sangre. Esto ayuda a disminuir el riesgo de infartos
de miocardio y accidentes cerebrovasculares. Informe
a su médico si tiene algin sintoma nuevo mientras
toma estatinas. No deje de tomar sus medicamentos
sin consultar a su médico.
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edad o discapacidad en sus actividades y programas de salud. Visitenos en metroplus.org/medicare.
ATENCION: Si habla espanol, tiene a su disposicidn servicios gratuitos de asistencia lingtistica.
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