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YOUR SOURCE AND GUIDE FOR HEALTHY LIVING

THIS MONTH AT
A GLANCE:

This month, our wellness
initiative focuses on heart
health and simple habits
you can build to support
a healthy heart.
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MONTHLY WELLNESS INITIATIVE SPOTLIGHT

Building Healthy Habits
Jor a Healthy Heart

Cardiovascular diseases remains the leading cause of death globally,
but many of these conditions are preventable through lifestyle
changes and regular health monitoring. Caring for your heart
involves a combination of balanced nutrition, regular exercise, stress
management, and medical check-ups.
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Healthy Eating

A diet rich in fruits, vegetables, whole grains, lean
proteins, and healthy fats helps maintain healthy blood
pressure and cholesterol levels. Reducing sodium,
processed foods, and sugary beverages is key for heart
health.

Physical Activity

Regular exercise strengthens the heart muscle,
improves blood circulation, and reduces the risk of
obesity, diabetes, and hypertension. Experts
recommend at least 150 minutes of moderate aerobic
exercise per week.

Avoid Smoking and Limit Alcohol
Smoking damages blood vessels and accelerates
atherosclerosis, while excessive alcohol intake can lead
to high blood pressure and cardiomyopathy. Quitting
smoking and moderating alcohol intake significantly
reduce cardiovascular risk.

Manage Stress and Sleep Well

Chronic stress increases heart disease risk. Techniques
such as mindfulness, yoga, and adequate sleep (7-9
hours per night) are essential for cardiovascular well-
being.

Regular Health Check-Ups

Monitoring blood pressure, cholesterol, and blood sugar
levels allows early detection of heart disease risk factors.
Preventive care can save lives by catching conditions
before they become severe.
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Nutrition

Nutrition plays a multidimensional role in cardiovascular health
and can have an effect on:
* Blood lipids, including LDL (“bad”) and HDL (“good”)
cholesterol, triglycerides, and oxidative stress
* Endothelial Function, or the health of the inner lining of
blood vessels
¢ Inflammation
¢ Insulin levels and insulin resistance
* Blood pressure

What is L.DI. Cholesterol?

LDL cholesterol is often called “bad” cholesterol because high
levels can increase the risk of heart disease, while HDL cholesterol
is known as “good” cholesterol for its protective role. When people
are told they have high cholesterol, they need to lower LDL levels.

An effective way to do this is by reducing saturated fat intake.
However, what matters just as much as what you remove from
the diet is what you replace it with. The quality of fats and
carbohydrates plays a key role in supporting heart health.

It is best to replace saturated fat with polyunsaturated fatty acids
(PUFAs), monounsaturated fatty acids (MUFAs), and
carbohydrates from whole foods. Focus eating habits on heart-
healthy foods while limiting choices that increase risk, including
excess calories.

Research shows that even replacing 1% of calories from
saturated fat with:

CARBOHYDRATE PUFA MUFA
LDL decreases by  LDL decreases by  LDL decreases by

1.5 mg/dL 2.1 mg/dL. 1.6 mg/dL.
Triglycerides Triglycerides Triglycerides
decreases by decreases by decreases by

0.97 mg/dL. 0.88 mg/dL. 0.35 mg/dL.
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Blood Pressure and Heart Health

Blood pressure is the force of blood pushing
against artery walls. High blood pressure
increases the risk for heart attacks, strokes,
chronic heart failure, and kidney disease.

The American Heart Association and
American College of Cardiology recommend
reducing dietary sodium to lower blood
pressure.

Making just four simple swaps can cut up to
1,000 mg of sodium from your daily intake.
Each change can reduce sodium by 250 mg
or more. Choose options that support better
health.
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Identifying Salty Foods

The American Heart Association identifies the six foods
that provide the most sodium (42% of average US
intake), called the Salty Six.

3.Bread
4. Poultry

1.Sandwiches 5.Soup

6.Deli Meat

2.Pizza

An additional 13% of the average U.S. sodium intake
comes from grain-based mixed dishes and mixed
dishes containing meat, poultry, or seafood. Other
common sources include savory snack foods,
condiments, cheese, and processed vegetables and
legumes.

It can also be helpful to know what different FDA-
approved nutrition claims on labels mean, such as:

Salt/Sodium-Free: less than 5 mg in a serving

Very Low Sodium: 35 mg or less in a serving

Low Sodium: 140 mg or less in a serving

Reduced Sodium: at least 25% less sodium than the
“regular” version of the product

Light in Sodium or Lightly Salted: at least 50% less
sodium than the “regular” version of the product

Keep in mind that reduced-sodium, light-in-
sodium, or lightly salted products may still
contain significant amounts of sodium,
depending on the sodium content of the regular
version of the recipe.

NUTRITION & HEART HEALTH CONT.

Reducing Added Sugars

Reducing added sugars is important for heart
health and overall well-being. Consuming too much
added sugar increases the risk of heart disease,
weight gain, and metabolic problems.

Experts recommend that no more than 5-10
percent of daily calories come from added sugars.

Examples by calorie intake:

e 2,000 calories per day: 25-50 grams maximum
* 1,600 calories per day: 20-40 grams maximum

The Dietary Guidelines for Americans 2020-2025
suggest keeping added sugars at 10 percent
or less of total daily calories. For someone _
eating 1,800-2,000 calories per day, e
this is about 45-50 grams per day.

The American Heart Association
recommends even lower
amounts:

e Women: no more than 25
grams per day

Men: no more than 36
grams per day

Currently, the average
American consumes about 65 grams
of added sugar per day, or 13 percent
of calories. A realistic goal is to reduce

intake by one-quarter to one-half over time.

Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH)

The Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH) diet
is effective at all blood pressure levels but has the greatest
effect in people with high blood pressure or people who
consume a high-sodium diet. Additionally, it augments the
effectiveness of anti-hypertension medications.

In a study comparing the DASH diet with 2,400 mg sodium
to a standard U.S. diet with 3300 mg sodium, blood
pressure decreased by 7.1/3.6 mm Hg with the DASH diet.
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Healthy eating patterns (including the
DASH diet) have these characteristics:

Predominantly Plant-focused Diet

Exercise & Stress Management
Calorie Balance/Healthy Weight

LLong-term Habit
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Food That Loves
YOUR HEART BACK

Eating heart-healthy doesn’'t have to mean the same
old sad salad that's been prescribed forever. A meal
plan built around dry greens, no toppings, and a
bland “diet” dressing is basically an invitation to
reach for indulgent cheat meals.

The good news? Heart-healthy food can be
genuinely delicious when you pay attention to your
ingredients. To make a meal heart-healthy, follow
these simple guidelines:

Q,

Choose lean
protein
sources
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Add more
vegetables
& fruit
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Include whole | ======== yo—7g
grains, nuts R Limit unhealthy
& legumes Q
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Reduce salt
& increase
potassium

Control portion
sizes
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FOOD THAT LOVES YOUR HEART: FEATURED RECIPE

Pasta Fagioli

This versatile vegan dish can be soupy or thickened into a hearty pasta by adjusting the pasta water. Try
rotini or ziti instead of ditalini, and finish with nutritional yeast or parmesan (for a vegetarian option).

Teladoc.

HEAETH

Preparation
Makes: 4-6 servings In a large pot or Dutch oven, heat the olive oil over
Prep: 5 mins medium heat and add the chopped onion along with a
Cook: 1 hour pinch of salt.
Sauté until onion is translucent, about 5 minutes.
Stir in the garlic and red pepper flakes and cook another
minute or so, stirring constantly and taking care not to
burn the garlic.
Add the tomato sauce, parsley and beans.
Reduce heat to low and simmer for 1 hour.
Stir occasionally to keep from sticking or scorching.
While the sauce is cooking, cook the ditalini pasta in
lightly salted boiling water.
Once the pasta is al dente, drain and reserve 2-3 cups
pasta water.
When ready to serve, add pasta to the tomato and bean
sauce and thin it with pasta water.
Add Y2 cup at a time, stir and add more to reach your
desired consistency

1-2 Tbsp olive oil, for sautéing the

onion and garlic

e 5 small white or yellow onion,
chopped

* 3 garlic cloves, minced

o Y145 tsp crushed red pepper flakes

e 128-0z can plain tomato sauce

e 52 bunch fresh parsley, finely
chopped

e 2 14-0z cans northern white beans,
drained and rinsed

o 15 |b ditalini pasta

o Grated parmesan cheese or

nutritional yeast if desired

Nutrition (per serving)
Calories: 164 | Total fat: 4 g | Saturated fat: O g | Sodium: 2 mg | Cholesterol: 0 mg
Total carbs: 33 g | Fiber: 5 g | Sugars: 25 g | Protein: 2 g | Potassium: 261 mg
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THE CONNECTION

BETWEEN THE HEART /
AND MENTAL HEALTH

What Is the Link Between Stress, Mental Health,
and Heart Health?

Mental health conditions such as stress, anxiety, depression, and trauma
do not just affect emotional well-being. They can also impact heart
health. Research shows that long-term mental health challenges can
lead to physical changes in the body that increase the risk of heart
disease.

According to the Centers for Disease Control and Prevention (CDC),
prolonged stress, depression, anxiety, and post-traumatic stress
disorder (PTSD) may raise heart rate and blood pressure, reduce blood
flow to the heart, and increase cortisol levels. Over time, these
responses can contribute to calcium buildup in the arteries, metabolic
disease, and heart disease.

Stress can also appear in other physical ways, including headaches, muscle or body aches, stomach pain,
and skin rashes. The American Heart Association (AHA) notes that chronic stress may lower energy levels,
disrupt sleep, and affect mood, memory, and concentration.

What Can You Do?

Both the CDC and the American Heart Association recommend the
following strategies to help manage stress and support both mental

and heart health:

* Recognize signs of stress, mental health concerns, and heart

disease

* Talk with your healthcare provider about symptoms or concerns

* Exercise regularly to reduce stress, anxiety, and depression

* Stay connected with friends and family

« Aim for seven to nine hours of sleep each night

* Practice relaxation techniques such as meditation, deep
breathing, or listening to music

» Engage in hobbies you enjoy to help reduce stress and negative

thought patterns

Want to Learn More?

CDC SOURGE

AMERICAN HEART

ASSOCIATION SOURCE
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Spring Health &

Anxiety

Anxiety is our human response to difficult,
challenging or dangerous situations. It helps us
recognize worry and stress so that we can cope
effectively.

What does it look like?

When we become anxious, our body prepares itself
for what we call a “fight or flight” response. When
this happens, you may experience some of the
following:

e Shortness of breath or a tight chest

e Dizziness or dry mouth

e Muscle aches & pain

e Shakiness or sweating

o Difficulty sleeping

e Butterflies in your stomach or feeling sick
e Cetting “stuck” on specific thoughts

e Having a hard time focusing on a task

Where does it come from?

Anxiety has actually helped us survive. It alerted us
that something was dangerous, so we could
escape it. Today, our responses don't always mean
there's a physical threat, but it does give us
information.

Feeling anxious?
STOP. Take a moment to notice your thoughts.
e Write it down. Journal about what is the cause and why you feel anxious.
e Talk it out. Talk to a trusted friend/loved one.
e Make a plan. Find one or two realistic things to do ta help you feel calm
and/or address what is making you feel anxious.

Worry comes and goes as part of life. But when it becomes so
overwhelming that it stops you from enjoying your everyday life, a
professional can help.

Get confidential support: Are you in crisis?
unitedag.springhealth.com Call: 1-855-629-0554 & select Option 2
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MEMBER RESOURCES

Below are important links and information to help you understand and access your health benefits.

Member Services........eceerenennn. 800.223.4590
memberservices@unitedag.org

Member Advocate Service.............. 800.223.4590
memberadvocate@unitedag.org

SMS/Text Messaging Service......... English: 949.594.0788
Spanish: 949.524.4877

Monday - Friday... . 6:30 am - 5:30 pm
SAtUrday..ceeeeeeee e 7:00 am - 3:30 pm
UnitedAg Health & Wellness CliNiCs.....eceeeeierserins 877.877.7981
Blue Shield of California (Pre-Authorization)............ 800.541.6652

Blue Shield National Coverage Network (Outside CA).....800.541.6652

SAIN (OULSIAE U.S.)ieiiereeiecerieeeeiineseesssesessessssessssssssssssnsessssssesseseos 653.536.7800
SMItARX (PRAIMACY ) e sessesessesessssesssssssssssssnnns 833.573.7797
Specialty Pharmacy SEIrVICE.... e resienns 800.223.4590
Teladoc (TeleMediCiNe)... s 800.835.2362
myStrength (Mental Health Care)... s 800.945.4355
Spring Health (Mental Health Care)... e 855.629.0554
First Dental Health (Dental).... e, 800.334.7244
V'SP (VISION) ttreereeeseersesssessesssesssessssesssssssessssssessesssessesssssseesssesessssnes 800.877.7195

UPCOMING EVENTS

World Ag Expo:
Women in Ag Networking Event

UnitedAg 46th
Annual Conference
Wed - Thur, April 29 - April 30

Tulare, CA Paso Robles, CA

American Pistachio
Annual Conference
February 16 - 18 | Indian Wells, CA

AgSafe Conference
February 17 - 19, | Monterey, CA

s
__ I

Helpful Links

HealthChats
unitedag.org/healthchats

Member Health Portal
unitedag.org/healthportal

Health & Wellness Clinics
ua.clinic

Network Partner Directories
unitedag.org/networks

Quick Guide
unitedag.org/quickguide

Summary Plan Description (SPD)
English & Spanish:
unitedag.org/spd
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CONTRIBUTORS

Spring Health & 2 SmithRx

Subscribe to

HEALTHY U

signup.unitedag.org/healthyu

Subscribe to get the
Healthy U newsletter in
your inbox and stay
informed, inspired, and
well—every month.
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SU FUENTE Y GUIA PARA UNA VIDA SALUDABLE

Este mes en resumen:

Este mes, nuestra iniciativa de
bienestar se enfoca en la salud
del corazén y en habitos
sencillos que puedes adoptar
para mantener un corazdén sano.
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CONTENIDO del mes

Creando habitos saludables para un corazén sano (Iniciativa de
bienestar del mes)

Nutricién y salud cardiaca

Nutricion Y salud cardiaca (continuacion)
Alimentos que cuidan su corazén

Alimentos que cuidan su corazén: Receta destacada

La conexidon entre el corazén y la salud mental

Ansiedad

Recursos y enlaces utiles para miembros
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INICIATIVA DE BIENESTAR DEL MES

Creando habitos saludables
para un corazon sano

Las enfermedades cardiovasculares siguen siendo la principal causa
de muerte a nivel mundial; sin embargo, muchas de ellas pueden
prevenirse mediante cambios en el estilo de vida y un monitoreo
reqular de la salud. Cuidar tu corazén implica mantener una
alimentacion equilibrada, realizar actividad fisica de forma regular,
manejar el estrés y acudir a revisiones médicas periédicas.

Alimentacion saludable

Una dieta rica en frutas, verduras, cereales integrales,
proteinas magras y grasas saludables ayuda a mantener
niveles adecuados de presion arterial y colesterol. Reducir
el consumo de sodio, alimentos procesados y bebidas
azucaradas es clave para la salud del corazoén.

Actividad fisica

El ejercicio regular fortalece el musculo cardiaco, mejora
la circulacion sanguinea y reduce el riesgo de obesidad,
diabetes e hipertension. Los expertos recomiendan al
menos 150 minutos de ejercicio aerébico moderado a la
semana.

Evite fumar y modere el consumo de

alcohol

Fumar afecta los vasos sanguineos y puede acelerar
problemas del corazdén y de los pulmones, mientras que
beber alcohol en exceso puede aumentar la presidn
arterial y afectar su corazén. Dejar de fumar y moderar el
alcohol ayuda a mantener su corazén mas sano.

Maneja el estrés y duerme bien

El estrés crénico aumenta el riesgo de enfermedades del
corazon. Practicar técnicas como la atencién plena, yoga
y dormir lo suficiente (7-9 horas por noche) es
fundamental para mantener un corazén saludable.

Examenes de salud peridédicos

Controlar |la presiéon arterial, el colesterol y los niveles de
glucosa en sangre permite detectar a tiempo los factores
de riesgo de enfermedades del corazén. El cuidado
preventivo puede salvar vidas al identificar problemas
antes de que se vuelvan graves.
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Nutricion

La nutricion desempefa un papel multidimensional en la
salud cardiovascular y puede afectar:

¢ Los lipidos en sangre, incluyendo el colesterol LDL (*malo”)

y HDL (*bueno”), los triglicéridos y el estrés oxidativo.

e La funcidn endotelial, es decir, la salud del revestimiento
interno de los vasos sanguineos.
La inflamacion.
* Los niveles de insulina y la resistencia a la insulina.
¢ La presion arterial.

cQueé es el colesterol LDL.?

El colesterol LDL se conoce comunmente como colesterol
“malo” porque niveles altos pueden aumentar el riesgo de
enfermedades del corazén, mientras que el colesterol HDL se
considera colesterol “bueno” por su funcién protectora. Cuando
a una persona se le informa que tiene colesterol alto, necesita
reducir sus niveles de LDL.

Una forma efectiva de lograrlo es disminuyendo el consumo de
grasas saturadas. Sin embargo, lo que es igual de importante
gue eliminar ciertos alimentos de la dieta es saber con qué los
reemplazas. La calidad de las grasas y los carbohidratos juega
un papel clave en el cuidado de la salud del corazdn.

Es mejor reemplazar las grasas saturadas con acidos grasos
poliinsaturados (PUFAs), acidos grasos monoinsaturados
(MUFASs) y carbohidratos de alimentos integrales. Enfécate en
habitos alimenticios con alimentos saludables para el corazény
limita las opciones que aumentan el riesgo, incluidos los
excesos de calorias

Existe evidencia de alta calidad que muestra que por cada 1%
de calorias de grasa saturada reemplazadas por:

CARBOHIDRATO PUFA MUFA

El LDL disminuye en  El LDL disminuye en  El LDL disminuye en

1.5 mg/dL 2.1 mg/dL 1.6 mg/dL.

Los triglicéridos
disminuyen en

Los triglicéridos
disminuyen en

Los triglicéridos
disminuyen en

0.97 mg/dL 0.88 mg/dL 0.55 mg/dL
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Presion Arterial

La presidon arterial es la fuerza de la sangre
empujando contra las paredes de las arterias.
La presion arterial alta aumenta el riesgo de
ataques al corazén, accidentes
cerebrovasculares, insuficiencia cardiaca
créonica 'y enfermedades renales. La
Asociacion Americana del Corazén y el
Colegio Americano de Cardiologia
recomiendan reducir el sodio en la dieta para
disminuir la presion arterial.

Se pueden reducir 1000 mg de sodio de la
ingesta diaria tipica solo haciendo cuatro
intercambios y ajustes que reduzcan el sodio
en 250 mg o mas. Busca opciones que

promuevan la salud.
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Identificando Alimentos Salados

La Asociacidon Americana del Corazén identifica los
seis alimentos que aportan la mayor cantidad de
sodio (42% de la ingesta promedio en los EE. UU.),
conocidos como los Seis Salados:

3.Pan
4 Aves

1.Sandwiches 5.Sopa

6.Fiambres

2.Pizza

Un 13% adicional de la ingesta promedio en los EE.
UU. proviene de platos mixtos a base de granos y de
carne, aves y platos mixtos de mariscos. Otros
culpables comunes incluyen bocadillos salados,
condimentos, quesos y vegetales y legumbres
procesadas.

También puede ser util saber lo que significan las
diferentes afirmaciones de nutricién aprobadas por
la FDA en las etiquetas, como:

 Libre de Sal/Sodio: menos de 5 mg por porciéon

* Muy Bajo en Sodio: 35 mg o menos por porcién

e Bajo en Sodio: 140 mg 0 menos por porcidon

e Sodio Reducido: al menos un 25% menos sodio
gue la version “regular” del producto

e Ligero en Sodio o Ligera Salazén: al menos un
50% menos sodio que la version “regular” del
producto

Ten en cuenta que los productos con sodio
reducido y los productos ligeros en sodio o
ligeramente salados aun pueden contener una
gran cantidad de sodio, dependiendo de
cudnto sodjo tenga el producto “regular’.

NUTRICION Y SALUD CARDIACA (CONTINUACION)

Reducir los Aziicares Anadidos

Otra consideracidn importante para la salud del
corazén (y la salud en general) es reducir los azlcares
afadidos.

El objetivo para la salud general es que no mas del 5%
al 10% de las calorias provengan de azucares anadidos.

e En una dieta de 2000 calorias, esto seria un
maximo de 25-50 gramos.

e En una dieta de 1600 calorias, esto seria un
maximo de 20-40 gramos

Las Guias Alimentarias para los Estadounidenses
2020-2025 recomiendan menos del 10% de las
calorias provenga de azUcares anadidos.
Para una persona que consume entre
1800-2000 calorias al dia, <180-200
calorias provenientes de azUcares
anadidos equivalen a <45-50

gramos de azucar ahadido al dia.

La Asociaciéon Americana del
Corazén recomienda <100 calorias
por dia (25 gramos) para las
mujeres y <150 calorias por dia

(36 gramos) para los hombres.

Actualmente, el estadounidense
promedio consume aproximadamente
65 gramos de azucares anadidos al dia, lo
gue representa el 13% de las calorias. Un objetivo
realista es reducir el consumo entre una cuartay la
mitad con el tiempo.

Enfoques Dietéticos para Detener La
Hipertension (DASH)

La dieta DASH es eficaz para reducir la presion
arterial, especialmente en personas con hipertensién
o alto consumo de sodio, y potencia el efecto de los
medicamentos antihipertensivos. Un estudio mostrdo
gue comparada con la dieta estdandar de EE.UU.
(3300 mg de sodio), la dieta DASH (2400 mg de
sodio) redujo la presién arterial en 7.1/3.6 mmHg.

@)

Los patrones alimenticios saludables (incluida la
dieta DASH) tienen las siguientes caracteristicas:

Dieta predominantemente basada en plantas

Ejercicio y manejo del estrés
Balance caldrico/Peso saludable
Habitos saludables a largo plazo
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Alimentos que cuidan
SU CORAZON

Comer de manera saludable para el corazén no tiene
que significar la misma ensalada que se ha
recomendado durante anos. Un plan de comidas basado
en hojas secas, sin aderezos ni acompanNamientos, y un
“aderezo de dieta” insipido, es basicamente una
invitacion a recurrir a comidas indulgentes.

¢La buena noticia? La comida saludable para el corazén
puede ser realmente deliciosa si presta atencion a sus
ingredientes. Para que una comida sea buena para el
corazon, siga estas simples recomendaciones:

P

Agregue mas
verdurasy
frutas

Q,

Elija fuentes de
proteina magra

. L
. L
. &
. L/
. L4
. L]
\J &

\J L/

. L4

——Az
Limite el consumo

de grasas no
saludables

Ve

Incluye granos
integrales, nueces
y legumbres

Porciones de
comida
equilibradas

Reduce la sal y
aumenta el
potasio
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ALIMENTOS QUE CUIDAN SU CORAZON: RECETA DESTACADA

Pasta FﬂglO]l (sopa italiana de pasta y frijoles)

Este platillo vegano es versatil: puede servirse como sopa 0 como pasta abundante. Prueba rotini o ziti y
anade levadura nutricional o parmesano para una opcién vegetariana.

Teladoe,

HEALTH

Preparacion

Rinde: 4-6 porciones « En una olla grande o olla para guisos, calienta el aceite
Preparacién: 5 min de oliva a fuego medio y aflade la cebolla picada junto
Coccidén: 1 hora con una pizca de sal.

Sofrie hasta que la cebolla esté transldcida,
aproximadamente 5 minutos.

Agrega el ajo y las hojuelas de chile rojo y cocina por un
minuto mMas, revolviendo constantemente y cuidando
que el ajo no se queme.

Afade la salsa de tomate, el perejil y los frijoles.

Reduce el fuego a bajo y cocina a fuego lento durante 1
hora.

Revuelve de vez en cuando para evitar que se pegue o se
gueme.

Mientras se cocina la salsa, cocina la pasta ditalini en
agua hirviendo ligeramente salada.

Cuando la pasta esté al dente, esclurrela y reserva 2-3
tazas del agua de la pasta.

Al momento de servir, incorpora la pasta a la salsa de
tomate y frijoles y ajusta la consistencia con el agua de la
pasta.

Agrega %2 taza a la vez, revuelve y afiade mas hasta
obtener la consistencia deseada.

1-2 cucharadas de aceite de oliva,

para saltear la cebollay el ajo

e 1% cebolla blanca o amarilla pequena,
picada

o 3 dientes de ajo, picados finamente

e Y15 cucharadita de hojuelas de
chile rojo

o 1 lata (28 oz / 800 g) de salsa de
tomate natural

e 5 manojo de perejil fresco,
finamente picado

e 2 latas (14 oz / 400 g c/u) de frijoles
blancos del norte, escurridos vy
enjuagados

o Y45 libra (2225 g) de pasta ditalini

e Queso parmesano rallado o levadura

nutricional al gusto

Informacién nutricional (por porcién)
Calorias: 371 | Grasa total: 6 | Grasa saturada: 1g | Sodio: 593 mg | Colesterol: 0 mg

Carbohidratos: 66 g | Fibra: 11 g | AzUcares: 6 g | Proteinas: 17 g | Potasio: 1,129 mg
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ENTRE

EL CORAZONY. LA

¢Cual es el vinculo entre el estrés, la salud mental y la
salud del corazén?

Las condiciones de salud mental, como el estrés, la ansiedad, |la depresién y el
trauma, no solo afectan el bienestar emocional, sino que también pueden
impactar la salud del corazén. Las investigaciones muestran que los desafios
de salud mental a largo plazo pueden provocar cambios fisicos en el cuerpo
gue aumentan el riesgo de enfermedad cardiaca.

Segun los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC), el
estrés prolongado, la depresion, la ansiedad y el trastorno de estrés
postraumatico (TEPT) no solo afectan la mente, sino también el corazén.
Pueden aumentar la frecuencia cardiaca y la presion arterial, reducir el flujo
de sangre al corazén y elevar los niveles de cortisol. Con el tiempo, estas
reacciones pueden favorecer la acumulacion de calcio en las arterias, asi
como el desarrollo de enfermedades metabdlicas y problemas cardiacos.

El estrés también puede reflejarse en el cuerpo de distintas maneras, como dolores de cabeza, molestias
musculares, dolor abdominal o erupciones en la piel. Segun la Asociacién Americana del Corazdn (AHA), el
estrés créonico puede disminuir la energia, alterar el suefio y afectar el estado de animo, la memoria y la
concentracion.

¢Qué puedes hacer?

Tanto los CDC como la Asociacion Americana del Corazdn recomiendan las siguientes estrategias para
ayudar a manejar el estrés y cuidar la salud mental y del corazén:

e Reconocer los signos de estrés, problemas de salud mental y
enfermedades del corazén.

e Hablar con su profesional de la salud sobre sintomas o inquietudes.

» Hacer ejercicio regularmente para reducir el estrés, la ansiedad y la
depresion.

« Mantenerte conectado con amigos y familiares.

e Dormir entre siete y nueve horas cada noche.

» Practicar técnicas de relajacién, como la meditacién, la respiraciéon
profunda o escuchar musica.

e Dedicar tiempo a pasatiempos o actividades que disfrutes para
reducir el estrés y los pensamientos negativos.

Referencias

FUENTE DE LA AMERICAN

FUENTE DEL CDC HEART ASSOCIATION
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Spring Health &

Ansiedad

La ansiedad es nuestra respuesta humana a situaciones
dificiles, desafiantes o peligrosas. Nos ayuda a reconocer la
preocupacion y el estrés, para poder afrontarlos de manera
efectiva.

<Como se manifiesta?

Cuando sentimos ansiedad, nuestro cuerpo se prepara para lo que
llamamos la respuesta de “lucha o huida”. Cuando esto ocurre,
puedes experimentar algunos de los siguientes sintomas:

» Falta de aire o sensacién de opresion en el pecho

e Mareos o sequedad en la boca

e Doloresy molestias musculares

e Temblor o sudoracion

o Dificultad para dormir

» Mariposas en el estbmago o sensacion de
malestar

* Quedarse “atorado” en pensamientos especificos

o Dificultad para concentrarse en una tarea

¢De donde proviene?

La ansiedad, en realidad, nos ha ayudado a sobrevivir.
Nos alertaba de que algo era peligroso, para que
pudiéramos escapar. Hoy en dia, nuestras respuestas no
siempre indican una amenaza fisica, pero si nos brindan
informacion.

¢Te sienles ansioso/a?

DETENTE. Témate un momento para notar tus pensamientos.
« Escribelos. Anota en un diario cuél es la causa y por qué te sientes ansioso/a.
» Habla sobre ello. Conversa con un amigo de confianza o un ser querido.
e Haz un plan. Encuentra una o dos acciones realistas que te ayuden a sentirte
tranquilo/a o a enfrentar lo que te estd causando ansiedad.

La preocupacion forma parte de la vida y suele ir y venir. Sin embargo,
cuando se vuelve tan intensa que te impide disfrutar de su rutina
diaria, acudir a un profesional puede ser de gran ayuda.

Obtén apoyo confidencia: ¢Necesitas ayuda urgente?
unitedag.springhealth.com Llama al: 1-855-629-0554 y selecciona la
opcion 2
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RECURSOS PARA MIEMBROS

A continuacién se encuentran enlaces e informacién importantes para

ayudarlos a comprender y acceder a sus beneficios de salud.

Servicio al Miembro

800.223.4590
Servicio al Miembro....eeeenn. memberservices@unitedag.org
Servicio de Portavoz para el 800.223.4590
[V IT=Y0'0] T YO memberadvocate@unitedag.org

Inglés: 949.594.0788
Servicio de mensajes de texto.....Espafol: 949.524.4877

Horas de Servicio
Lunes - Viernes.......eceevennenn, 6:30 am - 5:30 pm

SADAAO0. e 7:00 am - 3:30 pm

Socios de la red

UnitedAg Clinicas de Salud y Bienestar........erceennnne. 877.877.7981
Blue Shield of California (Preautorizacion)............: 800.541.6652
Blue Shield National Network (Fuera del CA)......eeeeee. 800.541.6652
SAIN (FUEIE A U.S.)eeeeiiereeeineseeeissssessssesessssssssessssesssssssssssssssssens 653.536.7800
SMIthRX (Farmacia)......eeeneeesseseerone. ..833.573.7797
Servicio de Farmacia Especializada......nrnrennrrnerinnnnns 800.223.4590

Teladoc (TelemMediCiNg) . s 800.835.2362

myStrength (Mental Health Care).... e, 800.945.4355
Spring Health (Cuidado de la salud mental)........c. 855.629.0554
First Dental Health (Servicios dentales)........cereceernene. 800.334.7244
VSP (VISION) ciitirciiricterineceerinesssmiessssissssssensesssmesessssesnessssesessesssnsesssses 800.877.7195

Enlaces Utiles

Portal de Salud para Miembros
unitedag.org/healthportal

Clinicas de Salud y Bienestar
en California

ua.clinic

Directorios de Socios de red
unitedag.org/networks

Una guia rapida
unitedag.org/quickguide

El Resumen de la Descripcién
del Plan (SPD)

unitedag.org/spd2026-sp

Directorio de proveedores en
México
unitedag.org/saindirectory
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Spring Health & 2 SmithRx

Suscribase a

SALUDABLE

signhup.unitedag.org/saludable

Suscribase para recibir el
boletin informativo
Saludable en su correo
electronico y manténgase
informado, inspirado y
saludable, mes tras mes.
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