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Febrero es el mes del corazén, y una época en
la que la nacién se enfoca en las enfermedades
cardiacas, la principal causa de muerte de los
estadounidenses.

El Dia Nacional de Vestirse de Rojo fue el primer viernes de febrero (3 de
febrero). En este dia, considerado el Mes Nacional del Corazén, todos en
todo el pais se visten con el color rojo para crear y difundir la conciencia
con la esperanza de ayudar a erradicar las enfermedades cardiacas y los
accidentes cerebrovasculares en millones.

La enfermedad cardiovascular causa 1 de cada 3 muertes al afo, lo que
la convierte en la principal causa de muerte relacionada con la salud en
las mujeres. La buena noticia es que se cree que el 87% de todos los
problemas cardiacos se pueden prevenir, lo que crea conciencia,
educacién, investigacion y recursos vitales para la causa que apoya esta
festividad.

Inférmese sobre las enfermedades cardiacas y obtenga recursos en
heart.org.

PROPORCIONANDO PLANES DE SALUD DE CALIDAD DESDE 1983

800.223.4590

UNITEDAG.ORG


http://www.heart.org/
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Mensaje de la Dra. Ku:
Salud del corazén

Manda con el corazén y no con la cabeza. Sigue a tu corazén ya que tu
corazén nunca miente.

El corazon es la base simbdlica de la emocién. Proporciona un barémetro
de cémo le estd yendo, ya sea que esté prosperando o apenas
sobreviviendo. Tu corazén te guia en innumerables decisiones, tanto
grandes como pequenas, desde tu pareja o tu carrera hasta qué ropa
ponerse hoy o coémo pasar un domingo por la tarde. Confia tanto en tu
corazén que sentir que algo esta bien a menudo triunfa sobre saber que
lo esta.

Sin embargo, cuando se trata de tu salud fisica, tu corazén no siempre le
muestra el camino. El hecho de que sienta que tu corazén esta sano no
significa que el resto de usted lo esté. En el momento en que notas que
algo estd mal con tu corazén, es posible que tu cuerpo haya estado
sufriendo durante anos o incluso décadas. Hay tantos "asesinos
silenciosos" que pueden danar tu corazoén: diabetes, hipertension, niveles
anormales de colesterol, tabaquismo, exceso de alcohol, estrés crénico y
falta de sueno, solo por nombrar algunos. Estas condiciones o factores de
estilo de vida pueden causar ningun sintoma hasta que tu cuerpo esté
danado sin posibilidad de reparaciéon. No solo afecta tu corazoén, afectan
los vasos sanguineos de todo el cuerpo, lo que puede provocar accidentes
cerebrovasculares, enfermedades renales, cancer y ceguera.

El enfoque en febrero esta tanto en el corazén simbdlico como en el
corazoén fisico, recuerde que la salud del corazén es igual a la salud
general. En UnitedAg, no queremos que solo se sienta saludable,
qgueremos que sepa que estd saludable. La Unica forma de saberlo con
certeza es mantenerse al dia con su examen fisico anual. Si no esta seguro
de cuando debe hacerlo, comuniquese con su proveedor de atencion
médica para programar su cita hoy. Si necesita ayuda para conectarse
con un proveedor, comuniquese con Servicios para miembros y le
brindaremos la atencién que necesita. Su corazén se lo agradecera.

Berkeley.

dr.rosemary.ku@unitedag.org

CharlasSaludables

Dirigido por nuestra directora médica,
la Dra. Rosemary Ku, HealthChats es
una serie de seminarios web
bimensuales disefiada para ayudarlo a
vivir una vida mas saludable.

Vea episodios recientes en los que
discutimos los problemas de salud que
afectan a nuestra comunidad vy
obtenga consejos sobre como
manejarlos y prevenirlos.

Visite unitedag.org/charlassaludables.

Rosemary es una médica con doble certificacion en Medicina Interna y Medicina
Preventiva. Se especializé en Biologia Molecular con un Certificado en Neurociencia
en la Universidad de Princeton y luego obtuvo su MD/MBA de la Universidad de
Columbia y una Maestria en Salud Publica en Politica y Gestion de la Salud de UC

Rosemary se unié al equipo de UnitedAg como directora médica en 2019.

Pdéngase en contacto con la Dra. Ku | Envie un correo electrénico a



http://unitedag.org/charlassaludables
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La importancia de la salud
cardiovascular

No pensamos en nuestros vasos sanguineos frecuentemente, pero son de
vital importancia para el funcionamiento de todos nuestros érganos,
incluidos el corazén y el cerebro. Sin un suministro de sangre adecuado
para suministrar oxigeno y nutrientes y eliminar los desechos, el tejido de
estos drganos vitales puede danarse y morir. Cuando esto sucede en el
corazén, se conoce como un ataque al corazén. Cuando esto sucede en el
cerebro, se conoce como un derrame cerebral.

Existen varios mecanismos diferentes por los cuales el suministro de
sangre a los 6rganos puede verse comprometido, el mas comun esta
relacionado con una afeccién llamada aterosclerosis en la que se
acumula placa en los vasos sanguineos. Esta acumulacion se desarrolla a
lo largo de los anos y es causada por una combinaciéon de factores
genéticos y de estilo de vida. Los ataques cardiacos y los accidentes
cerebrovasculares pueden darse en la familia, pero el 80 % de las
enfermedades cardiovasculares se pueden prevenir. Los principales
factores de estilo de vida que lo ponen en mayor riesgo de enfermedad
cardiaca y accidente cerebrovascular incluyen fumar cigarrillos, consumo
excesivo de alcohol, mala nutricién, poca actividad fisica, mucho estrés y
sueno inadecuado.

Ademas, varias condiciones crdnicas, si no se controlan, dafian los vasos
sanguineos y conducen a la aterosclerosis. Estas condiciones incluyen
diabetes, hipertension o presiéon arterial alta y niveles anormales de
colesterol. Si no se tratan, las consecuencias de estas condiciones no se
limitan a aumentar el riesgo de enfermedad cardiaca y accidente
cerebrovascular. También aumentan el riesgo de enfermedad renal,
demencia e incluso ciertos tipos de cancer.

Si tiene alguna afeccién crénica, como diabetes o presion arterial alta,
hable con su médico para asegurarse de que sus factores de riesgo estén
bajo control. Nuestro programa de gestion del estilo de vida en los
Centros de Salud y Bienestar también estad disponible para ayudar a
optimizar su salud. Si tiene antecedentes familiares de ataque cardiaco o
accidente cerebrovascular, es posible que tenga un mayor riesgo de
padecer estas afecciones y es posible que necesite exdmenes de
deteccidén adicionales. Si fuma cigarrillos o bebe alcohol con regularidad,
hable con su proveedor sobre formas de reducirlo. jLa enfermedad
cardiovascular es altamente prevenible y nosotros en UnitedAg estamos
aqui para asegurarnos de que se mantenga lo mas saludable posible!
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Aviso importante: las
tarjetas de
identificacion de salud
para miembros ahora
incluyen un prefijo alfa

A partir del 3 de febrero, su tarjeta de
identificacion de miembros de UnitedAg
ahora incluirdn un prefijo alfabético de
UBT que se requerird al procesar recetas y
verificar los beneficios de farmacia.
Consulte la tarjeta de identificacion de

muestra a continuacion.

(Blue Shield @

California and Nafional Coverage
Member Name:

John Doa
Member ID

UBTO123A4567

Employer Mumber:
00123.001

Employer Mame:

ABC Farm (TERM 07723)

@ witedag

Dependents Placeholder

In Natwork Copar: " 0
Cotion Vine: $30 gt $30

Pin Colfary 2073000500 Speciaint $20
Asewial Dedustible: In. (G Histarark

Mt i, $A350 ) (#5350) Farm $12700 ¢ (N Limit)
R SHARED WITH MED

Rerial Gut-of-Poehet Mas: Mo

sk $8368)) (12700

e 0ARN/2000
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(Preguntas?
Comuniquese con nuestro Equipo de
Servicios para Miembros al 800.223.4590.



Recetas para un corazén

Mmas saludable

Para ver las recetas saludables de este mes, visite nuestro sitio

web en unitedag.org/healthyrecipes

No hay escasez de consejos de alimentacion saludable: controle

el tamano de las porciones, ingiera verduras, manténgase
hidratado, limite el consumo de alcohol, nho se permita tener
demasiada hambre, etc. Seguir estos consejos puede ser util
para mantener su peso y niveles de glucosa en sangre, puede ser
desalentador recordar todas estas estrategias diferentes. La
alimentacién saludable se reduce al simple principio de la

atencién plena.

Ser consciente de lo hambriento o lleno que esta puede
informarle cuando necesita un refrigerio o cuando debe dejar el
tenedor. Tener conciencia de por qué estd comiendo, ya sea por
hambre real, aburrimiento o presiéon social, puede ayudarlo a
Saber
deshidratado para poder tomar agua en lugar de otra galleta

tomar mejores decisiones. cuando estd realmente

puede prevenir un aumento en la glucosa en la sangre.

Ademas, si tiene necesidades nutricionales especificas debido a
condiciones de salud, como una dieta sin gluten, baja en azulcar
o baja en sodio; evite usar las vacaciones como una excusa para
disfrutar de alimentos que sabe que no puede tener. Estas
indiscreciones dietéticas no son solo unas pocas calorias
adicionales. Pueden provocar inflamacion, disfuncién intestinal
0 una emergencia médica si sus signos vitales alcanzan niveles
peligrosos. Incluso demasiado alcohol puede provocar un ritmo
cardiaco anormal que podria requerir hospitalizacion.

La comida puede servir como medicina, pero también puede ser
un veneno si tu cuerpo no reacciona bien a ciertos ingredientes.
Témese este tiempo para explorar los rituales de cuidado
personal, las experiencias que despiertan la creatividad y los
alimentos que realmente lo nutren y lo hacen sentir MEJOR.
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Conozca a nuestro
equipo de bienestar

Suyang es uno de los tres miembros de
equipo de nuestra Clinica de Salud y
Bienestar de Salinas. Tiene mas de cuatro
anos de experiencia en atencion
primaria/medicina familiar. Su estilo de
practica es colaborativo, ya que cree que
cada paciente es Unico y requiere
atencién personalizada para lograr sus
objetivos de salud. Cuando Suyang no esta
ocupado, le gusta viajar, pasar tiempo con
la familia y jugar baloncesto.

iPrograme una cita en su Clinica de
Salud y Bienestar local hoy! Llame al
877.877.7981 o use el cédigo QR a
continuacién para visitar nuestro
portal de citas.

Visite ua.clinic
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iEs tiempo para su chequeo!

Hubo un tiempo en que la gente sélo acudia al médico cuando se
ponia enferma o padecia una enfermedad crénica. Hoy en dia, la gente
comprende la importancia de las revisiones médicas periddicas. La
atencion preventiva se ha generalizado y cada vez hay mas personas
que practican buenos habitos de salud. Los profesionales de la
medicina recomiendan que los pacientes se sometan a revisiones
médicas anuales para detectar enfermedades coronarias, cancer o
depresion, y para mantener el bienestar general.

Por qué son importantes las revisiones periédicas

Las revisiones peridédicas ayudan a descubrir problemas de salud
incipientes antes de que empeoren. Cuando se mantiene al dia con la
atencidén sanitaria preventiva, su médico puede detectar precozmente
cronicas y otros problemas, mejor
oportunidad de encontrar el tratamiento adecuado lo antes posible.
Los chequeos médicos preventivos permiten una detecciéon precoz, un
tratamiento rapido y la evitacion de posibles complicaciones. Unos
buenos habitos de salud pueden ayudarle a vivir una vida mas larga,
feliz y sana. Encarguese de su salud y programe una cita con UnitedAg
Clinica de Salud y Bienestar hoy mismo. Ofrecen una amplia variedad
de servicios para un tratamiento y atencién excepcional. Visite
ua.clinic o llame al 877.877.7981 para reservar una cita hoy.

enfermedades dandole la

Formulario de
Rx de febrero

Descargue los ultimos formularios
a continuacién. Se actualizan
mensualmente. La cobertura
asociada con cada medicamento
se indica en el formulario. También
se incluye informacién sobre qué
productos

sujetos a autorizacidén previa y/o

farmacéuticos estan

limites de cantidad. El documento
del formulario no enumera todos
los medicamentos cubiertos.

¢ Formulario completo
o Formulario de referencia rapida

o Formulario de especialidad

o Formulario de autorizaciones previas

o Formulario de terapia escalonada

e Formulario de limites de cantidad

CHRISTINA MORLEY

Gerente de Servicios al Cliente

eQ\).'\po d@/
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https://www.unitedag.org/site/assets/files/96967/unitedag_-_complete_formulary_feb_2023.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/96967/unitedag_-_quick_reference_list_feb_2023.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/96967/chs_msp_feb_2023.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/96967/chs_pa_feb_2023.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/96967/chs_st_feb_2023.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/96967/chs_ql_feb_2023.pdf
https://nam10.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fr20.rs6.net%2Ftn.jsp%3Ff%3D001aVF4iR6G-O32D3pQo8Q05tTY4-0xojuSGumiCyEaAPVTJzKlJrfEZhcncGk0FeeDA28pGEj4_7n2nPnK35mumipx3DKRDC6mML_21EiCnkeZtIMIDO1PPwHipYQq8GNM_NH5TQQBRUrUnzamGtuxM-T1hu7T0ZDo%26c%3DB36qj2ewXsqkishUT4Ayq2yAPrqYNGaTmzqIj0B-CFV99rWqRqno7A%3D%3D%26ch%3D0fQ8riZG9iWLC6UmUSP97lQ8luRaabiaX_3dfErB_ehWM6W10Gl2kA%3D%3D&data=05%7C01%7Crtran%40unitedag.org%7C8ce05f18dac64858533e08db055dfbd9%7C88ffa96d826b4e94b71e38f734297095%7C0%7C0%7C638109673433614645%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000%7C%7C%7C&sdata=GgufWmPUb%2FXBMvSpJkxjyFtvcrU6PqQ8XhGW6T2g3zk%3D&reserved=0
http://www.ua.clinic/
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SE Proactivo Y Se la Mejor Version de Ti

Desafio de salud de 90 dias | Enero - Marzo

iComienza bien el 2023 haciéndote tu revisidn fisica/deportiva anual y
RECIBE RECOMPENSAS con regalos de UnitedAg! Su chequeo anual
proporciona una medida de referencia importante para su salud y lo
ayuda a comprender el riesgo de desarrollar enfermedades crénicas
antes de que se presenten los sintomas, para que pueda ser
PROACTIVO y TOMAR MEDIDAS.

5 beneficios de hacerse
un chequeo anual

+ Establecer una base de salud personal

* Aprenda sobre el riesgo y la prevencion de enfermedades
crénicas

* Actualice sus vacunas y administre sus medicamentos

¢ Obtén herramientas para mejorar su salud

* Se el mejor version de ti

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Hable con su médico
acerca de estos
examenes anuales

Prueba de colesterol

Todas las mujeres y hombres
mayores de 35 anos, cada 5 anos

Pruebas colorrectales

Todas las mujeres y hombres de
50 a 75 anos, cada 10 anos

Ultrasonido abdominal

Una vez en hombres de 65 a 75 anos
que fuman o han fumado cigarrillos
anteriormente

Prueba de Papanicolaou

Todas las mujeres de 21 a 65 anos, cada
3 a5 afos

Mamografia

Todas las mujeres de 50 a 74 anos, cada
1 o 2 afos; las mujeres de 40 a 49 afos
deben discutir la frecuencia con su
médico.

Conviértese en el mejor version de
ti haciéndose su chequeo anual

Programe su chequeo fisico anual
en cualquier momento entre enero
Yy marzo para ayudar a garantizar
una persona mas saludable. Llame
hoy, use el cédigo QR o conéctese
en linea para programar su cita.

Reserva su cita en ua.clinic
Llame al 877.877.7981



http://www.ua.clinic/

SALU DABLE Recursos para miembros

A continuacion se encuentran enlaces e informacion importantes para ayudarlo a comprender
y acceder a sus beneficios de salud.

CONTACTOS IMPORTANTES ENLACES UTILES

Guia para Miembros

Servicio al Miembro unitedag.org/memberguide

Servicio al Miembro 800.223.4590
memberservices@unitedag.org

El Resumen de la Descripcidén
Servicio de Portavoz para el 800.223.4590 del Plan (SPD)
Miembro: memberadvocate@unitedag.org unitedag.org/spd

Servicio de mensajes de texto Espafiol: 949.524.4877 Portal de salud para

Inglés: 949.594.0788 miembros
unitedag.org/healthportal

Horas de Servicio
Clinicas de Salud y Bienestar

Luenes - Viernes 6:30 am - 5:30 pm .
ua.clinic
Sabado 7:00 am - 3:30 pm
*Horas de Servicio varean durantes dias festivos. Directorios de socios de red

unitedag.org/networks

Socios de la red

UnitedAg Clinica de Salud y Bienestar 877.877.7981
Blue Shield of California (Preautorizacién) 800.541.6652
Blue Shield National Network (Fuera del estado) 800.541.6652
SAIN (Red de México) 653.536.7800
Costco Health Solutions (Farmacia) 877.908.6024
Costco Specialty Service (Farmacia especializada) 866.443.0060
Teladoc (Telemedicina) 800.835.2362
myStrength (Cuidado de la salud mental) 800.945.4355
First Dental Health (Dental) 800.334.7244
VSP (Vision) 800.877.7195

@ SUSCRIBETE A NUESTRO BOLETIN MENSUAL


https://signup.unitedag.org/lists
https://www.mediconnx.com/MediClm/Login.aspx?clientid=9723
http://www.ua.clinic/
https://www.unitedag.org/health-benefits/united-agriculture-benefit-trust/providers/
https://www.unitedag.org/health-benefits/united-agriculture-benefit-trust/member-guide/
mailto:memberservices@unitedag.org
mailto:memberservices@unitedag.org
https://www.unitedag.org/site/assets/files/101498/digital_2023_summary_plan_description_ensp_2_1_23.pdf#page=77
https://www.unitedag.org/site/assets/files/101498/digital_2023_summary_plan_description_ensp_2_1_23.pdf#page=77
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