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Deshidratacion Invernal

N W N =

CONTENIDO

A medida que las temperaturas bajan y se instala la temporada de invierno,
muchos de nosotros hos enfocamos en mantenernos abrigados. Sin embargo,
hay un aspecto importante de la salud que a menudo pasa desapercibido
durante los meses frios: la hidratacion.

Nuestros patrocinadoreS' ¢Sabias que la deshidratacion también puede afectarte en invierno, al igual que
en verano? El aire frio, el calor seco de los interiores y la reduccion de las

sefales de sed pueden contribuir a un mayor riesgo de deshidratacién. Aqui te

((/ , | mostramos coémo mantenerte hidratado incluso cuando el frio llega:
‘e Dlue

MEDICAL california Aire seco: El aire invernal suele ser seco, lo que puede hacer que tu piel y tu
cuerpo pierdan humedad.

Menos sed: El frio reduce la sensacion de sed, por lo que es posible que no
sientas la necesidad de beber tanto. Haga clic aqui para leer mas.
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https://sainmedical.com/
https://www.elitecorpmed.com/
https://www.blueshieldca.com/en/home
https://www.unitedag.org/site/assets/files/425599/deshidratacion_invernal.pdf
http://unitedag.org/
https://www.unitedag.org/site/assets/files/425599/deshidratacion_invernal.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/417361/immunity.pdf
http://ua.clinic/
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YA ESTA DISPONIBLE EL NUEVO PORTAL DE SALUD PARA
MIEMBROS Y LA APLICACION BENEFITS CONNECT

Portal de Salud para Miembros

Descubra el nuevo portal de salud de UnitedAg: su solucion integral para administrar sus beneficios de salud. Con
una interfaz facil de usar, el portal brinda acceso rapido a los detalles de su plan de salud, reclamos y recursos, todo
en un solo lugar. Manténgase conectado, informado y capacitado con solo unos pocos clics. Haga clic aqui para
obtener mas informacion.

@) witedag

Registrese para acceder al portal de miembros
Compbete La informaciin a cominsacién y haga che on Emdar

(Neribn e pila® Apsellidar ho recundas i nombne de USUNCT | Necesites syuds
e 3 puara iriciee sesibn’?  Tienes slguna pregunta?
= Linea directa general: B00.223.4550
" f . = Inscrpcion: enroliment@unitedag.org
m = Facturacidn grupal: billing@unitedag.org
= COBRA: cobra@unitedng.org
Beneficios/Elegibilidad:
ices@umited:

= Mensaje de texto: (inghts) 949.594.0788,
(espafiol) 949,524 4877

UnitedAg Benefits Connect

HClactive
ilnscribase y administre sus beneficios con un solo
: o : 5 €
clic! Descargue la aplicacion UnitedAg Benefits Bowrbads | Eveeyons @
Connect en sus dispositivos iPhone o Android.
G - -

[0 This app Is avakabie for your device

Descargar desde la App Store

Descargar desde la Play Store

Si tiene preguntas, comuniquese con enroliment@unitedag.org.
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http://unitedag.org/
https://portal.unitedag.org/Logon/Registration.aspx
https://portal.unitedag.org/Logon/Registration.aspx
https://portal.unitedag.org/Logon/Registration.aspx
https://apps.apple.com/us/app/unitedag-benefits-connect/id6636493790
https://apps.apple.com/us/app/unitedag-benefits-connect/id6636493790
https://play.google.com/store/apps/details?id=hciactive.unitedag
https://play.google.com/store/apps/details?id=hciactive.unitedag
mailto:enrollment@unitedag.org
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REGISTRATE EN EL NUEVO PORTAL DE SALUD ENTRE EL 1 DE ENERO
Y EL 31 DE MARZO Y PARTICIPA PARA GANAR UNA TARJETA DE

REGALO VISA DE $25!

ettt ot

el sorteo.

Registrese en el nuevo portal de beneficios de salud y
participe en un sorteo para ganar una tarjeta de regalo
Visa de $25. Se seleccionaran 100 miembros. Para
participar en el sorteo, debe registrarse en el nuevo portal de
salud entre el 1 de enero y el 31 de marzo para participar en

Reglas del concurso: Los ganadores deben ser participantes

activos del plan de salud UABT para calificar para el sorteo.
Los ganadores seran seleccionados el 1 de abril y seran
notificados por correo electrénico y teléfono.

SUS BENEFICIOS DE SALUD MENTAL SE AMPLIARAN EN 2025

A partir del 1 de enero, los miembros de UnitedAg y sus familias tendran
acceso al nuevo recurso de Spring Health enfocado en atencién
especializada. Spring Health ha ampliado su plataforma para abarcar la atencién
especializada y promover el tratamiento de afecciones de salud conductual de
alta gravedad.

Millones de personas enfrentan desafios como traumas, ansiedad, depresion
mayor y trastornos alimentarios. No tiene por qué enfrentarlos solo: estamos
aqui para ayudarlo en cada paso del camino.

Los datos de Spring Health indican que 1 de cada 4 miembros tiene riesgo de
sufrir una depresion grave, 1 de cada 10 tiene problemas con el trastorno por
consumo de sustancias, 1 de cada 15 corre el riesgo de sufrir un trastorno
alimentario y 1 de cada 25 presenta conductas suicidas o lesivas. Al inscribir a las
personas con mayor riesgo en la atencién, la solucién de Spring Health aumenta
diez veces la probabilidad de que el tratamiento sea exitoso a un costo diez veces
menor que el de las opciones tradicionales de atencion aguda. La solucién
también ayuda a los empleadores a abordar los casos de mayor gravedad, que
representan el 80 por ciento de su gasto en salud conductual.

iEsté atento para obtener mas informacién sobre el nuevo recurso de
atencion especializada!

Programe su cita en unitedag.springhealth.com.

Spring Health @

Spring Health Specialty Care Program

Rapic Access 1o Core for and Acute

Specially-trained Care Navi & results from each precision mental health assessment 1o
‘acess the needs of high-r vers garly, helping to idertily specific goals and guiding
tham to the right level of care, Including longitudinal Support to keap them healiny.

Cansistent
Triage 10 progress

"""""""" high quslity, monitaring

support

SPECIALIZED CLINICIAN
Sorvices Includo: Engagement efforts inchude:
o Emaits

o Fiyers

+ Massaging templates

» Provention and pducation  # Virtual intensive cutpatient

« Seft-nelp oot ST

» Inpatient residential treatment

firtusl cee-
coaching

* Virtusi cutpatient
treatment

* Speciaity Care-specilic rainings &
wetinan

The Spring Health Specialty Care Difference

Recover

Evidence-baved
Imterventions and
aftercare meen members
et betrer, and stay

ther

Spring Health estd disponible para los
miembros del plan HSA. Sin embargo, de
acuerdo con las pautas del plan, los
participantes del plan HSA deben pagar los
costos de las visitas hasta que se alcance el
deducible del plan. Una vez alcanzado el
deducible, se aplicaré el costo compartido
del plan correspondiente hasta que se
alcance el costo méaximo de bolsillo.

Spring Health &


http://unitedag.org/
https://unitedag.springhealth.com/
http://springhealth.com/support
http://springhealth.com/support
http://springhealth.com/support
http://springhealth.com/support
http://unitedag.springhealth.com/
http://unitedag.springhealth.com/
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MENSAJE DE LA DIRECTORA MEDICA - ALIMENTACION SALUDABLE

La comida es medicina - Siy no.

Si, una nutricion adecuada tiene increibles propiedades curativas que pueden curar incluso las condiciones
cronicas mas dificiles, como la diabetes, la hipertension y algunas enfermedades autoinmunes. Pero la comida
también es cultura, c6mo nos mostramos carifio, fuente de consuelo, parte de nuestra identidad y medio de
celebraciéon. Sus habitos alimenticios son mucho mas complejos que tomar Tylenol para un dolor de cabeza.

Para algunas personas, comer de manera mas saludable podria ser tan simple como reemplazar las opciones poco
saludables por otras mas saludables. Todos hemos oido hablar de alguien que perdié 20 libras simplemente
eliminando los refrescos y eligiendo agua con gas en su lugar. jOjala fuera tan facil para todos! Para muchos otros,
comer de manera mas saludable es una lucha constante debido al tiempo limitado, las restricciones
presupuestarias, especialmente con la inflacion, y los desafios de alimentar a toda una familia. Para empeorar las
cosas, con las innumerables dietas influyentes en las redes sociales y los huevos articulos cientificos que aparecen
todos los dias, tratar de descubrir el mejor enfoque nutricional para usted es mas dificil que nunca.

Y aqui esta la sorpresa: una alimentacion saludable no se trata solo de alimentos y bebidas. La privaciéon del sueno,
el estrés elevado, la falta de prioridad del cuidado personal y sustancias como el alcohol pueden descarrilar sus
mejores esfuerzos para una alimentacion saludable. A menudo, la alimentacién poco saludable no es el problema
central, sino un sintoma de problemas subyacentes en el estilo de vida que necesitan atencion.

En UnitedAg, entendemos todas las complejidades de una alimentacion saludable y no tiene que resolverlo por su
cuenta. No hay una talla Unica para todos cuando se trata de nutricion.
Haga clic aqui para leer mas.

FORMAS SENCILLAS DE ANADIR MAS PROTEINAS A TU DIETA

La proteina es uno de los nutrientes mas importantes para el
cuerpo. Funciona como materia prima que el cuerpo utiliza para:

» Desarrollar y mantener los musculos.
» Creando cabello, piel y unas saludables.
» Regular los niveles de azucar en sangre y mas.

Ademas, te ayuda a sentirte lleno por mas tiempo, lo que es util si
cuidas lo que comes.

¢{Cual es la cantidad adecuada de proteina?

El adulto promedio deberia consumir 0,36 gramos de proteina
por cada libra que pesal cada dia.

Pero las proteinas no necesariamente significan carne. Hay
muchas opciones de proteinas con bajo contenido de grasa que - "/ £l aduito promedio necesita
se pueden sustituir por fuentes basadas en carne. ] i 66 gramos

12

de proteina diariamentea

Haga clic aqui para leer mas.

Teladoc | witedwag
H:AL'IH B e ]


http://unitedag.org/
https://www.unitedag.org/site/assets/files/425598/easy_ways_to_add_more_protein_to_your_diet.pdf
https://www.teladochealth.com/
https://www.unitedag.org/publications/mensaje-de-la-directora-medica-alimentacion-saludable/
https://www.unitedag.org/site/assets/files/425599/formas_sencillas_de_anadir_mas_proteinas_a_tu_dieta.pdf
https://www.unitedag.org/site/assets/files/425598/easy_ways_to_add_more_protein_to_your_diet.pdf

ISSUE ONE | JANUARY 2025 @Lllitedag

UNITED AGRICULTURAL BENEFIT TRUST

CHAMPURRADO LIGHT RECETA

ANAID NUTRIOLOGA

Delicioso, nutritivo y reconfortante. En esta época de invierno, nada mejor que esta receta, para satisfacer tu antojo de
algo calientito, ideal para esas tardes de frio.

\' v ‘ . v "'""rrm
éﬂm* sl ol B stfruta este invierno

de un champurrado
version saludable

TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS

INGREDIENTES
e 1 Taza de agua
e Canela al gusto
e 3 Cucharadas de avena (remojar 3 horas antes)
1 Taza leche de su preferencia (Light, Almendras, Coco)
2 Cuadritos de chocolate amargo
Extracto de vainilla
Stevia al gusto

PREPARACION

1.En una olla onda combine canela y % taza de agua, ponga a hervir para comenzar con la preparaciéon del champurrado.
Agregue el agua restante con la avena en la licuadora, licue hasta que quede una mezcla finita. Vierta la mezcla en un
colador agregandola en la olla del agua con canela.

2.Dejemos hervir reduciendo el fuego a lo mas bajo, revuelva constantemente el champurrado manualmente con un
batidor durante 6 - 7 minutos, hasta que espese.

3.Agregue la stevia, el chocolate y una cucharada de extracto de vainilla. Revuelva el champurrado frecuentemente durante
4 - 5 minutos hasta que el chocolate se derrita y los ingredientes hayan terminado de combinarse. jSirva y disfrute!
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Se Proactivo Formularios de Recetas de

. - Enero
Desafio fisico anual

Descargue los ultimos formularios

. . a continuacion. Se actualizan
LA CAMPANA COMIENZA EL 1 DE ENERO Y TERMINA EL 30 DE ABRIL mensualmente. La  cobertura

asociada con cada medicamento
se indica en el formulario. También

Programe su examen fisico anual en una de las seis . . o A
se incluye informacion sobre qué

c!lnlcas de salud de UnitedAg, er\ persona! o medicamentos estén sujetos a
virtualmente, y obtenga obsequios de UnitedAg. autorizacién previa y limites de
Reserve en linea en ua.clinic o llame al cantidad. Los documentos del

877.877.7981. ) formulario no enumeran todos los

) medicamentos cubiertos.
CONVIERTETE EN EL MEJOR U

HACIENDOSE TU CHEQUEO ANUAL [rH « Formulario completo
« Especialidad

« Autorizaciones Previas

SALINAS - SANTA MARIA - TURLOCK - VISALIA - CHICO - COLUSA
« Limites de cantidad

PROGRAMA DE SERVICIOS Y DEFENSA DE LOS « Terapia escalonada
DERECHOS DE LOS MIEMBROS o Medicamentos de Marcas vs
Genéricos

El servicio de atencion a miembros de UnitedAg se centra en brindar recursos
innovadores y centrados en los miembros para promover la salud, la
educacion y la sostenibilidad dentro de la comunidad agricola. Nuestro equipo
de profesionales experimentados brinda un apoyo integral adaptado a las
necesidades Unicas de sus miembros. Los servicios clave incluyen:

*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.

Asistencia a los Acceso a la red Programas de bienestar
miembros
i -
Beneficios de la farmacia Admisiones hospitalarias Defensa de la salud

PROGRAMA DE DEFENSA DE LOS DERECHOS

Nuestro departamento de servicios para miembros estd compuesto por un
equipo especializado de defensores dedicados que son expertos en explorar,
investigar y eliminar las barreras que pueden surgir al navegar por el sistema
de atencion médica. Actian como enlaces entre los proveedores y las
entidades asociadas para ayudar a nuestros miembros a concentrar su tiempo
y energia en mejorar su salud y bienestar. Haga clic aqui para leer mas.
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http://unitedag.org/
https://topworkplaces.com/company/unitedag/ocregister/
https://topworkplaces.com/company/unitedag/ocregister/
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
http://ua.clinic/
https://www.unitedag.org/health-benefits/united-agricultural-benefit-trust/member-services/
https://www.unitedag.org/site/assets/files/425598/easy_ways_to_add_more_protein_to_your_diet.pdf

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

Servicio al Miembro

Servicio al Miembro

Servicio de Portavoz para el
Miembro:

Servicio de mensajes de texto

Horas de Servicio

Luenes - Viernes

Sabado

Socios de la red

UnitedAg Clinicas de Salud y Bienestar
Blue Shield of California (Preautorizacion)

Blue Shield National Network (Fuera del CA)

SAIN (Fuera de U.S))

Costco Health Solutions (Farmacia)

Costco Specialty Service (Farmacia especializada)

Teladoc (Telemedicina)

myStrength (Cuidado de la salud mental)

Spring Health (Cuidado de la salud mental)

First Dental Health (Dental)

VSP (Visién)

800.223.4590
memberservices@unitedag.org,

800.223.4590
memberadvocate@unitedag.org

Espanol: 949.524.4877
Inglés: 949.594.0788

6:30 am - 5:30 pm
7:00 am - 3:30 pm

877.877.7981
800.541.6652
800.541.6652
653.536.7800
877.908.6024
866.443.0060
800.835.2362
800.945.4355
855.629.0554
800.334.7244

800.877.7195
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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 Descripcion
del Plan (SPD)

En espanol

El Resume de la Descripcion
del plan (SPD) para Arizona

En espafiol

Directorio de proveedores
en México

En espariol



https://www.unitedag.org/healthforums
http://www.ua.clinic/
https://www.unitedag.org/networks
mailto:memberservices@unitedag.org
mailto:memberadvocate@unitedag.org
https://unitedag.org/sainbrochure#page=3
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 Comunicacionesy Membresia Teladoc Health

Richard Tran
Especialista en Comunicaciones Digitales SAIN Medical

@ SUSCRIBETE A NUESTRO BOLETIN MENSUAL



https://signup.unitedag.org/lists

