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(Sabias que el estadounidense promedio consume 17
cucharaditas de azucar anadido al dia? jEso es mas del
doble de la cantidad recomendada! Uno de los principales
culpables son las bebidas azucaradas. Aprendamos sobre
/ los riesgos para la salud asociados con el consumo excesivo
: ((/(}je, de azucary los beneficios de reducir su ingesta.

MEDICAL

Nuestros patrocinadores:

Aumento de peso: Las bebidas azucaradas son altas en

bl Ue calorias y bajas en valor nutricional, lo que puede llevar al
california ™ aumento de peso y la obesidad. La obesidad aumenta el
riesgo de enfermedades cardiacas, diabetes y ciertos tipos

:: SAI N de cancer. Haga clic aqui para leer mas.

UNITEDAG.ORG



https://sainmedical.com/
https://www.elitecorpmed.com/
https://www.blueshieldca.com/en/home
https://www.unitedag.org/site/assets/files/349662/los_peligros_ocultos_de_las_bebidas_azucaradas-1.pdf
http://unitedag.org/
https://www.unitedag.org/site/assets/files/333657/prioritize_your_gut_health.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/333657/prioritize_your_gut_health.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/333657/prioritize_your_gut_health.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/333657/prioritize_your_gut_health.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/349662/los_peligros_ocultos_de_las_bebidas_azucaradas-1.pdf
http://ua.clinic/
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iPREVENGA LAS QUEMADURAS SOLARES!

@ MEJOR PROTECCION
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Atencion Primaria Virtual con UnitedAg

Todos los participantes de UnitedAg Trust que accedan a atencion médica
en California tendran acceso a Atencion Primaria Virtual desde la comodidad
de su hogar. Este es uno de los muchos servicios que se ofrecen en nuestras
clinicas de salud y bienestar UnitedAg exclusivas para miembros.

Los miembros pueden iniciar facilmente el proceso programando una
visita virtual a través del portal de citas en linea en ua.clinic o llamando al
877.877.7981.

Horario de visita de Atencién Virtual: Lunes - Viernes de
8:00 am - 5:00 pm. Los horarios de servicio estan sujetos a
cambios.
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http://unitedag.org/
https://www.springhealth.com/mentalhealthawarenessus?utm_medium=email&utm_source=iterable&utm_campaign=mham2024%2Bemail1&utm_content=hero&utm_term=cust%2Bbob
https://www.springhealth.com/
https://www.springhealth.com/
https://www.unitedag.org/site/assets/files/349662/descifrando_las_etiquetas_de_los_protectores_solares.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/349662/descifrando_las_etiquetas_de_los_protectores_solares.pdf
http://ua.clinic/
https://www.ua.clinic/virtual-care.php?utm_source=UnitedAg+Mailing+List&utm_campaign=9fb6a412b3-ops-forum-member-12-15-23&utm_medium=email&utm_term=0_76bcd6a3a3-9fb6a412b3-465809578&ct=t(ops-forum-member-12-15-23)&mc_cid=9fb6a412b3&mc_eid=46436ca734
http://ua.clinic/
http://ua.clinic/
http://ua.clinic/
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Nos acercamos rapidamente al comienzo del verano. Como habran

notado, ya hemos empezado a ver un aumento de las temperaturas.

iHay algunos dias de esta semana golpeando cerca de 90 °! Cuando

~ s SDLARES empieza a hacer mas calor, es importante tomar precauciones para
DANO proteger la piel del sol.

La mayoria de los canceres de piel se deben a una exposicion excesiva

a los rayos UV. Son rayos invisibles que proceden del sol, las camas

solares y las lamparas solares. Los rayos UV pueden danar la piel.

Aunque es importante tomar un poco el sol para cosas como la

vitamina D, asegurate de que estas tomando precauciones que

puedan proteger tu piel de los danos que el sol puede causar. Haga
clic aqui para leer mas.

Programe su visita virtual hoy en ua.clinic o llame al 877.877.7981.

Formularios de Recetas de
Junio

Técnicas y Actividades para Mantener una

Buena Salud Mental Durante las Vacaciones
Descargue los ultimos formularios
a continuacién. Se actualizan
mensualmente. La cobertura
asociada con cada medicamento
se indica en el formulario. También
se incluye informacion sobre qué
medicamentos estdn sujetos a
autorizacion previa y limites de
cantidad. Los documentos del
formulario no enumeran todos los
medicamentos cubiertos.

« Formulario completo

o Especialidad

SALUDABLE

« Autorizaciones Previas

« Limites de cantidad

+ Terapia escalonada

El verano es una época maravillosa para relajarse y disfrutar de un o Medicamentos de Marcas vs
merecido descanso,pero también es importante cuidar de nuestra

Genéricos

salud mental. En SAIN Medical, creemos que unas vacaciones
equilibradas pueden contribuir significativamente a tu bienestar
emocional. A continuaciéon, te ofrecemos algunas técnicas vy
actividades que te ayudardn a mantener una buena salud mental
durante el verano.

1. Practica la Atencion Plena (Mindfulness)

La atencion plena es una técnica efectiva para reducir el estrés y
mejorar la concentracién. Dedica unos minutos al dia para estar
presente en el momento. Haga clic aqui para leer mas.

*Tenga en cuenta: a partir de febrero
de 2024, el Formulario de referencia
rapida ya no se publicara.

Para obtener mas recursos de
farmacia, visite nuestra pagina de
preguntas frecuentes en
unitedag.org/chs.


http://unitedag.org/
https://www.unitedag.org/site/assets/files/349662/actividades_de_salud_mental_para_el_verano.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/349662/dano_solar.pdf
https://www.unitedag.org/rxformulary-complete
https://www.unitedag.org/rxformulary-msp
https://www.unitedag.org/rxformulary-pa
https://www.unitedag.org/rxformulary-ql
https://www.unitedag.org/rxformulary-st
https://unitedag.org/genvsbrand
https://unitedag.org/genvsbrand
https://unitedag.org/genvsbrand
https://unitedag.org/chs
https://unitedag.org/chs
https://www.unitedag.org/site/assets/files/333657/prioritize_your_gut_health.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/333657/prioritize_your_gut_health.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/349662/actividades_de_salud_mental_para_el_verano.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/349662/dano_solar.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/349662/dano_solar.pdf
http://ua.clinic/
http://ua.clinic/
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EXPONIENDO LA HIPERTENSION ARTERIAL

¢Qué es la hipertension arterial?
La hipertension arterial

La hipertension arterial, o presion arterial
alta, ocurre cuando la presiéon arterial
aumenta a niveles poco saludables. La
medicion de la presion arterial considera
la cantidad de sangre que pasa a través de
los vasos sanguineos y la cantidad de
resistencia que encuentra la sangre @

mientras el corazén esta bombeando. Lmteda

Arterias mas estrechas: La resistencia puede ser causada por arterias estrechas. Cuanto mas estrechas sean tus
arterias, mas alta sera tu presion arterial. A largo plazo, el aumento de la presién puede causar problemas de salud,
incluyendo enfermedades cardiacas.

Danos: La hipertension generalmente se desarrolla a lo largo de varios afios. Por lo general, no se notan sintomas.
Pero incluso sin sintomas, la presion arterial alta puede causar dano a los vasos sanguineos y oérganos,

especialmente el cerebro, el corazoén, los ojos y los rifiones.. Haga clic aqui para leer mas.

Programe su visita virtual hoy en ua.clinic o llame al 877.877.7981.

Cuidado con la Otitis del Nadador

La otitis externa, también conocida como otitis del nadador, es
una infecciéon o inflamacién del canal auditivo externo. Esta
comunmente asociada con la exposicion al agua, pero también
puede ser causada por otros factores.

Exposicion al Agua: La exposicion prolongada al agua,
especialmente en piscinas, lagos y océanos, puede llevar al
desarrollo de la otitis del nadador. El agua puede crear un
ambiente humedo que fomenta el crecimiento bacteriano.

Bacterias y Hongos: Bacterias como Pseudomonas aeruginosa y
hongos pueden infectar el canal auditivo, particularmente
cuando el cerumen protector es eliminado. Haga clic aqui para
leer mas.
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http://unitedag.org/
https://www.unitedag.org/site/assets/files/349662/cuidado_con_la_otitis_del_nadador.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/349662/que_es_la_hipertension_arterial.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/348720/how_to_read_suncreen_labels.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/348720/how_to_read_suncreen_labels.pdf
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SALU DABLE Recursos para miembros

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

ENLACES UTILES
CONTACTOS IMPORTANTES
Servicio al Miembro Portal de salud para
miembros
Servicio al Miembro
viel I 800'223'4590, . unitedag.org/healthportal
memberservices@unitedag.org
Servicio de Portavoz para el 800.223.4590 Clinicas de Salud y Bienestar
Miembro: memberadvocate@unitedag.org en California
ua.clinic
Servicio de mensajes de texto Espanol: 949.524.4877
Inglés: 949.594.0788 Directorios de socios de red
unitedag.org/networks
Horas de Servicio e
Una Guia Rapida
Luenes - Viernes 6:30 am - 5:30 pm unitedag.org/quickguide
Sabado 7:00 am - 3:30 pm

El Resumen de la Descripcion

*Horas de Servicio varean durantes dias festivos. del Plan (SPD)

En espanol

Socios de la red
El Resume de la Descripcion

UnitedAg Clinicas de Salud y Bienestar 877.877.7981 del plan (SPD) para Arizona
Blue Shield of California (Preautorizacién) 800.541.6652 En espafiol
Blue Shield National Network (Fuera del CA) 800.541.6652 Directorio de proveedores
SAIN (Fuera de U.S)) 653.536.7800 en Mexico
En espariol
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
Spring Health (Cuidado de la salud mental) 855.629.0554
First Dental Health (Dental) 800.334.7244
VSP (Visiéon) 800.877.7195
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https://www.unitedag.org/healthforums
http://www.ua.clinic/
https://www.unitedag.org/networks
mailto:memberservices@unitedag.org
mailto:memberadvocate@unitedag.org
https://www.unitedag.org/site/assets/files/101676/digital_sain_medical_brochure_4_11_23-1.pdf?lajlz#page=5
https://www.unitedag.org/spd-sp
https://www.unitedag.org/spd-sp
https://www.unitedag.org/site/assets/files/293023/az_2023_summary_plan_description_sp_7_1_23.pdf
https://unitedag.org/quickguide#page=3

) unitedag

UNITED AGRICULTURAL BENEFIT TRUST

SALUDABLE.........

NOotICcIas

EDITORES Y COLABORADORAS

EDITORES COLABORADORAS
Maribel Ochoa Dr. Rosemary Ku
Directora de Comunicaciones y Membresia Directora médica

Evelyn Mendoza
Asociada de comunicaciones Elite Corporate Wellness

Jessica Lopez
Coordinadora de comunicaciones Teladoc Health

Richard Tran
Artista de produccién SAIN Medical

@ SUSCRIBETE A NUESTRO BOLETIN MENSUAL



https://signup.unitedag.org/lists

