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DESCUBRA HINGE HEALTH
Obtén terapia de ejercicio virtual
y mucho más sin costo con
Hinge Health.*
*La elegibilidad está sujeta al plan de salud.
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¿Qué incluye mi programa?

Acceso ilimitado a sus ejercicios y
estiramientos personalizados
desarrollados por fisioterapeutas.

Prácticas sesiones de ejercicio que puedes
hacer en cualquier momento y en cualquier
lugar con la aplicación de Hinge Health.

Apoyo personalizado y dedicado de un
fisioterapeuta y un coach de salud
calificado.

Ejercicios terapéuticos personalizados para
el embarazo y el posparto, el control de la
vejiga, el fortalecimiento del músculo
pélvico o la relajación muscular pélvica.

Por favor, utiliza la cámara
predeterminada de su dispositivo
para escanear el código QR, no
una aplicación de terceros. Si eres
dirigido a un sitio diferente al URL
mencionado anteriormente, no
continúes.

Hinge Health está disponible en español.
Alivia los dolores articulares y musculares y previene las lesiones con tus beneficios de salud gratuitos.

*La elegibilidad para recibir artículos de cortesía se basa en el programa en el que usted haya sido asignado y está sujeta a disponibilidad al completar su primera sesión de terapia de ejercicios. Los
usuarios podrán recibir un artículo alternativo si el artículo destacado no se encuentra disponible.

Los miembros y dependientes mayores de 18 años inscritos en un plan médico de UnitedAg son elegibles.

Terapia de ejercicios.
Sin salir de casa.
Únete a Hinge Health para acceder a ejercicios
terapéuticos sin salir de casa. Sin copagos. Sin visitas
al consultorio. Si tienes problemas de dolor articular
o muscular, Hinge Health puede ayudarte. Reduce su
dolor de espalda y articulaciones con solo 15 minutos
al día.

Hola Jordan, también
añadí nuevos ejercicios
para ayudar con sus
rodillas.

SOLO PARA NUEVOS MIEMBROS
Inicia tu programa y recibe una pistola de
masaje de nuestra parte.*

costo para
usted

Escanea este código QR para
inscribirte o visita la página:
hinge.health/unitedag-oe

https://www.hingehealth.com/for/unitedag/?template_id=clientlandingpage&template_name=landingpageurl&utm_medium=digitalpackage&utm_source=client&utm_content=landingpage&utm_campaign=bob&mailformat=clientlandingpage&sequence=0
https://www.unitedag.org/
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Adaptado de materiales proporcionados por Spring Health.

I N I C I A T I V A  D E  B I E N E S T A R  D E L  M E S

Busque apoyo
Cuidado de la salud mental de los hombres

Como parte de nuestra iniciativa busque apoyo para la
concienciación sobre la salud mental masculina, reconocemos que
muchos hombres en la agricultura cargan con una gran
responsabilidad. Las jornadas largas, la incertidumbre y la presión
constante pueden afectar la salud, y es fácil sentir que se debe
cargar con todo en soledad. Pero nadie está destinado a llevar esas
cargas solo. Comunicarse, apoyarse mutuamente y estar presentes
son actos de fortaleza y cuidado. La salud mental es tan importante
como la salud física, y toda persona merece apoyo ante los retos de
la vida.

Señales de que podrías estar pasando por dificultades: 
Sentirse más triste, deprimido o enojado de lo normal
Sentirse siempre cansado o con poca energía
Perder interés en actividades que antes disfrutaba
Tener dificultad para concentrarse o tomar decisiones
Alejarse de amigos o familiares
Cambios en el sueño o el apetito

Si usted nota alguna de estas señales, es buena idea hablar con
alguien. Ignorar sus emociones puede llevar a problemas mayores,
como la depresión o la ansiedad. Está bien admitir que las cosas se
sienten difíciles — ese es el primer paso hacia el bienestar.

Estrategias para cuidar su salud mental:
Hable con alguien de su confianza. Compartir sus
pensamientos con un amigo o familiar puede aliviar una gran
carga.

Practique el autocuidado.  Dédique tiempo a actividades que le
ayuden a relajarse, ya sea ejercicio, pasatiempos o tiempo al aire
libre.

Cuestione los pensamientos negativos. Si se dice a sí mismo
“Debo ser más fuerte” o “No puedo mostrar debilidad”,  
recuérdese que buscar ayuda también es una muestra de
fortaleza.

Encuentre formas saludables de expresar sus emociones.  
Intente hacer ejercicio, hablar con alguien de confianza o
meditar para procesar lo que siente. Guardarse todo puede
empeorar las cosas.

Rompa el silencio. Comparta su propia experiencia de salud
mental o apoye a quienes estén pasando por algo difícil. Esto
ayuda a normalizar las conversaciones sobre salud mental.

Dé el primer paso hoy. Considere ponerse en contacto con un
terapeuta o coach que pueda guiarle en los desafíos que
enfrenta. Está bien pedir ayuda; merece apoyo.

Foto cortesía de Paso Robles Wine Country Alliance

https://benefits.springhealth.com/customer/unitedag
https://www.unitedag.org/
https://pasowine.com/


Cuidando su 
salud mental
Señales de alerta y autorreflexión

Como parte del Mes de Concientización sobre la
Salud Mental, le invitamos a tomarse un momento
para reconocer sus emociones y sentimientos.
Cuidar su salud mental es tan importante como
cuidar su bienestar físico. Los retos de la vida a
veces pueden sentirse abrumadores, pero
reconocer las señales de alerta puede ayudarle a
tomar pasos hacia el bienestar. Le compartimos
algunas señales a las que debe prestar atención,
junto con formas de cuidar su salud mental y cómo
UnitedAg puede brindarle apoyo.

Qué debe observar:
 Cambios en su estado de ánimo: ¿Se siente
triste, ansioso o enojado con más frecuencia que
lo normal? ¿Esos sentimientos duran días o
semanas?

Cambios en el sueño o el apetito:
¿Duerme demasiado, muy poco o
tiene insomnio? ¿Ha cambiado
significativamente su apetito, ya sea
aumentando o disminuyendo?

Agotamiento o falta de motivación:
¿Se siente cansado todo el tiempo,
incluso después de descansar? ¿Le
cuesta preocuparse por cosas que
antes le entusiasmaban?

Molestias físicas: ¿Tiene dolores
de cabeza, de estómago u otros
malestares físicos sin explicación
aparente que podrían estar
relacionados con el estrés?

Alejamiento de los demás: ¿Evita
situaciones sociales o actividades que
antes disfrutaba? ¿Prefiere estar solo,
aunque antes disfrutaba estar con
amigos o familiares?

Qué puede hacer usted:
Hable con alguien de su confianza.
Comuníquese con un amigo, familiar o
profesional. A veces, tan solo hablar de lo que
siente puede ser un gran alivio.

Practique el autocuidado. Dedique tiempo a
actividades que le relajen y recarguen energía,
como dar un paseo, leer un libro o hacer algo
creativo.

Sea amable consigo mismo. Recuerde que está
bien no tener todo resuelto. Dése permiso de
tomar descansos y enfocarse en su bienestar.

Cómo apoyar a otros:
Preguúnteles cómo están. Exprese su
preocupación con amabilidad y pregunte cómo se
sienten.

Escuche sin juzgar. Permita que compartan sus
pensamientos sin interrumpir ni ofrecer
soluciones rápidas.

Fomente el diálogo abierto. Haga saber
que está bien hablar de sus sentimientos y
dificultades.

Sea un apoyo. Asegúreles que no están
solos y que está bien buscar ayuda.

Cree un ambiente seguro. Genere un
espacio donde se sientan cómodos al
compartir y recuperar el equilibrio
emocional.

Ofrezca recursos. Sugíra el acceso a
un consejero, terapeuta o profesional
de salud mental.

Apoyo de UnitedAg:
Cuidar su salud mental es importante,
y no tiene que hacerlo solo. Si necesita
apoyo pero no sabe por dónde
empezar, comuníquese con nuestro

equipo Servicios al Miembro
para unaguía sobre los recursos
y beneficios de salud mental
disponibles. Llame al 
(800) 223 - 4590 o explore los
recursos en línea.

Adaptado de materiales proporcionados por Spring Health.

unitedag.springhealth.com teladoc.com/unitedag blueshieldca.com
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En el Día de la Madre
El Día de la Madre puede despertar sentimientos complejos.

El Día de las Madres puede despertar
sentimientos complejos. Es un día que
puede estar lleno de amor, alegría y gratitud
mientras celebramos a quienes nos criaron.

También puede ser un día de duelo,
especialmente si ha perdido a una madre o a
un hijo. Puede traer sentimientos de enojo,
frustración y decepción relacionados con
recuerdos difíciles de la infancia, la
infertilidad o la pérdida de un embarazo.

Todos estos sentimientos son válidos. Todos
tenemos relaciones y experiencias diferentes
con las madres y figuras maternas en
nuestra vida, así como experiencias distintas
como madres.

Si este día es difícil para usted, sepa que
cuenta con apoyo.

Hay cosas que puede hacer para que el día sea un
poco más llevadero:

Haga un plan. Piense cómo desea pasar su
día. Tener una rutina puede ayudarle a
manejar sus emociones y reducir la ansiedad.

Encúentre una salida. Exprésese de una
manera que le haga bien. Quédese en casa y
lea, vea una película o cocine. O salga a hacer
algo que realmente disfrute.

Evite juzgarse. No juzgue sus sentimientos ni
se preocupe por la relación de otras personas
con este día. Lo que este día signifique para
usted es completamente válido.

Recuerde que el duelo es una forma de amor.
Cuando se permite sentir sus emociones,
honra lo que ha perdido.

Conéctese con un amigo. Pase tiempo con
alguien que le haga sentir bien, que le haga
reír o que comparta su experiencia.

¿Conoce a alguien que esté pasando por un momento difícil?
Reconozca lo que está viviendo y déle espacio para su experiencia. Preguúnte cómo puede apoyarle de
manera significativa. Si usted mismo tiene dificultades para manejar sus sentimientos, un terapeuta o
coach de Spring Health puede brindarle orientación.

Visite unitedag.springhealth.com para obtener apoyo.

Adaptado de materiales proporcionados por Spring Health.
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CALME SU MENTE 
con alimentos
¿Enfrenta momentos de estrés y preocupación? Para muchas
personas, la reacción puede ser recurrir a alimentos que les
dan consuelo. Y es muy probable que esos alimentos estén
llenos de sal, grasa, azúcar e ingredientes poco saludables.
Comer por estrés es algo que casi todos hacemos en algún
momento.

Las personas comen entre 

30-40% 30-40% 
más cuando están bajo

estrés.estrés.

Irritabilidad
Dolor y tensión muscular
Enojo
Dificultad para dormir
Cansancio (fatiga)
Problemas digestivos

El estrés puede causar síntomas emocionales y físicos como:

El estrés no resuelto puede provocar problemas a largo
plazo como los que se mencionan a continuación. 

Recuerde que su cuerpo y su mente están
conectados. Lo que le da a su cuerpo también
afectará su mente y sus emociones.

Existe una relación bien conocida entre la nutrición y la salud
física. También hay un fuerte vínculo con la salud mental y el
bienestar emocional. De ahí provienen términos como
"comida reconfortante" y "estar de mal humor por hambre".
Las investigaciones demuestran que los alimentos ricos en
nutrientes mejoran la salud mental.

Incluya en su dieta una variedad de frutas, verduras, proteínas
magras y cereales integrales. Los alimentos ricos en
antioxidantes, ácidos grasos omega-3, vitamina D y fibra
probiótica son abundantes y deliciosos. Considere agregar los
siguientes a sus comidas:

Frijoles y leguminosas
Frijoles pintos, negros, blancos, rojos
o bayos, lentejas y chícharos.

Frutas
Manzanas, ciruelas pasa, cerezas,
ciruelas, moras, chabacanos,
duraznos y naranjas.

Almendras, nueces de Castilla y
nueces pecanas, semillas de linaza y
girasol.

Nueces y semillas

Alcachofas, col rizada, repollo,
espinacas, zanahorias, champiñones,
jitomate, pepino, betabel y brócoli.

Verduras

Aceitunas, aguacate, nueces (nuez de
Castilla, almendras) y pescado graso
(salmón, sardinas).

Grasas saludables

Canela, ajo, eneldo, perejil, cúrcuma y
pimienta negra.

Hierbas y especias

Comer según sus emociones

Adaptado de materiales proporcionados por Teladoc Health.
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Sin embargo, no todo está perdido. Aunque no es bueno
comer en exceso como mecanismo de escape, hay alimentos
que pueden ayudar a calmar sus emociones. Los alimentos
saludables pueden tener un efecto positivo en su cuerpo y su
mente.

https://member.teladoc.com/unitedag
https://www.unitedag.org/


Raciones: 6 | Preparación: 10 min | Cocción: 18 min

Una frittata es fácil de preparar y puede estar
cargada de nutrientes, según las verduras que le
añada. Esta versión aporta antioxidantes y fibra
por las espinacas, además de vitamina D de los
champiñones.

Ingredientes: 

5 huevos
1 taza de leche de almendras sin sabor ni
azúcar (u otra leche de su elección) 
½ cucharadita de sal
¼ cucharadita de pimienta negra molidade 
1 cucharada de aceite de oliva
1 taza de espinacas, frescas o congeladas
(descongeladas y escurridas)
1 taza de champiñones picados.

Preparación:
1.Precaliente el horno a 180°C (350°F) y cubra

un molde para hornear con papel para
hornear.

2.En un tazón mediano, bata los huevos con la
leche, la sal, la pimienta y el perejil. Reserve.

3.Caliente el aceite de oliva en una sartén a
fuego medio.

4.Saltee las espinacas y los champiñones en el
aceite hasta que los champiñones estén
ligeramente dorados, aproximadamente 3
minutos. Deje enfriar.

5.Coloque la mezcla fra de champiñones y
espinacas en el molde para hornear.

6.Vierta la mezcla de huevo sobre las verduras,
cubra con papel aluminio y hornee hasta que
los huevos estén cuajados, de 15 a 18 minutos.
La frittata está lista cuando esté apenas firme
al tacto.

7.Corte en 6 porciones y sirva.

Información nutricional por porción:
Calorías: 98

Grasa total: 7 g 
Grasas saturadas: 2 g 
Sodio: 314 mg
Colesterol: 175 mg
Carbohidratos: 2 g 

Fibra: 1 g
Azúcares: 0 g
Proteínas: 7 g
Potasio: 8 mg

Su salud y bienestar son importantes. Sus
beneficios incluyen acceso a Teladoc Health
para atención cómoda y apoyo en el manejo
de la diabetes. Visite teladoc.com/unitedag
para comenzar.

Adapted from materials provided by Teladoc Health.

FRITTATA DE 
Champiñones y Espinacas
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Atención médica

Farmacia*

Telehealth

Atención médica
virtual

Nutrition & Diabetes
Management

Dental & Vision

Life

*Más de 65,000 farmacias disponibles en todo el país y en Mexico

(Mexico only)

(Mexico only)

(Mexico only)

CONOZCA SU RED DE SALUD
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Para obtener más información, visite: unitedag.org/health-benefits

http://unitedag.org/
http://unitedag.org/health-benefits
https://www.unitedag.org/
http://unitedag.org/health-benefits


Connect 360 ayuda a sus miembros a acceder a programas que pueden reducir significativamente los costos de los
medicamentos recetados.

 

¿Por qué es importante?
Acceda al costo más bajo disponible para sus medicamentos.
Reciba apoyo personalizado para entender programas de cupones de fabricantes.
Los programas Connect 360 ayudan a mantener estables los costos de farmacia y aumentos
más moderados en el plan de salud.
Es necesario participar en el programa para continuar recibiendo ciertos medicamentos.

CÓMO CONNECT 360 AYUDA A LOS MIEMBROS

Programas de Connect 360 para los que podrías calificar:

Los miembros que cumplan con ciertos requisitos de ingresos
pueden reducir o eliminar sus costos mediante programas de
fabricantes de medicamentos o apoyo de subvenciones.

Programas de asistencia según los ingresos

Los miembros pueden calificar sin importar sus ingresos, lo que
ayuda a reducir o eliminar los costos mediante programas de
descuentos de fabricantes.

Programas de cupones de fabricantes

Los miembros con medicamentos genéricos elegibles de alto
costo pueden reducir sus gastos con opciones de menor costo,
y en algunos casos, sin costo.

Programas de alternativas genéricas

Acceso a medicamentos biosimilares de menor costo con
copago de $0 en farmacias participantes.

Programa para enfermedades autoinmunes

El equipo de SmithRx Connect te ayuda a ahorrar

Los miembros que cumplan requisitos de ingresos
pueden reducir o eliminar sus costos con apoyo
de fabricantes o subvenciones.

Primer contacto

Se le asignará una persona de apoyo al paciente
para guiarle en los siguientes pasos.

Persona de apoyo al paciente 

Su persona de apoyo al paciente le ayudará a completar la
documentación necesaria para inscribirse en el programa de
ahorro. Incluso puede coordinar con su médico y farmacia.

Inscripción al programa

Su persona de apoyo al paciente se asegurará de que pueda
volver a surtir su receta con el nuevo costo reducido.

Reposición de su receta

Descargue el folleto del programa SmithRx Connect 360 visitando: unitedag.org/smithrx-connect360.
Si tiene preguntas, comuníquese con nuestro Servicio al Miembro al (800) 223-4590.
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Respaldo para cáncer y
enfermedades autoinmunes

Descubre benefitSMART
UnitedAg benefitSMART (bSMART) Cancer
Solutions pone a los miembros en primer lugar,
ofreciendo un enfoque centrado en el paciente
para el cuidado del cáncer y las enfermedades
autoinmunes. Los miembros obtienen acceso
más rápido a los tratamientos, segundas
opiniones de expertos y orientación
personalizada, lo que les brinda el conocimiento
y el apoyo necesarios para tomar decisiones de
salud informadas.

Con $0 de gasto de bolsillo en los servicios
cubiertos, bSMART también ayuda a reducir la
carga financiera, permitiendo que los miembros
se concentren en su salud y recuperación.

Una solución centrada en el paciente para el
tratamiento del cáncer y las enfermedades
autoinmunes.

Todo lo que bSMART ofrece:

Sin carga financiera
$0 de gasto de bolsillo para servicios
cubiertos

Acceso más rápido a la atención.

Educación, apoyo y elección
Orientación personalizada en cada paso 

Segundas opiniones de expertos
Confianza en sus decisiones de
tratamiento. 

Si deseas obtener más información sobre
bSMART Cancer Solutions, puedes comunicarte
con nuestro equipo de Servicio al Miembro.

“Eternamente agradecido. bSMART y
este proceso han sido más que
excepconales.”

Testimonio de paciente:
Llama a: 800.223.4590
Mensaje de texto: 949.524.4877
Correo: memberservices@unitedag.org
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Detalles del seminario web en español

UnitedAg y AgSafe se han asociado para brindar a los miembros mayor acceso a
recursos confiables de seguridad, recursos humanos y capacitación, promoviendo
entornos de trabajo más seguros, el cumplimiento y el desarrollo de la fuerza laboral
agrícola.

¿Preguntas sobre el próximo webinar? Escriba a membership@unitedag.org.

REPASO DE HORAS Y SUELDOS EN LA AGRICULTURA
Seminario web para miembros de este mes:

Los supervisores desempeñan un papel clave
para garantizar el cumplimiento de las
normas de salario y horas trabajadas, y
pequeños errores pueden generar riesgos
importantes. Este seminario web ofrece una
guía clara y práctica sobre los principales
requisitos aplicables a las operaciones
agrícolas, ayudando a los supervisores a
comprender sus responsabilidades y cómo
aplicarlas en el día a día.

Las personas participantes conocerán temas
esenciales como horas trabajadas, registro
adecuado del tiempo, salario mínimo, horas
extra y errores comunes de cumplimiento.
También se abordarán situaciones reales del
campo, como tiempos de traslado, periodos
de descanso y comida, y cómo responder a
preguntas de nómina por parte del personal.

Miércoles 20 de mayo de 2026 | 1 p.m. – 2:30 p.m.

Nota: Los datos de acceso a Zoom se enviarán
por correo electrónico a las personas registradas
antes del evento.

Para registrarse, escanee el código
QR o visite:

unitedag.org/agsafewebinar-esp
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La serie de seminarios HealthChats de UnitedAg ofrece educación práctica sobre salud para sus
miembros, con profesionales médicos que abordan temas como nutrición, salud mental,
vacunación y prevención de enfermedades crónicas. 

La serie en español, CharlasSaludables, ofrece los mismos recursos para los miembros
hispanohablantes. Cada sesión de 30 minutos brinda consejos prácticos para un estilo de vida
más saludable, facilitando así el acceso al bienestar. En conjunto, estos programas reflejan el
compromiso de UnitedAg con el bienestar de sus miembros.

Protegiendo su salud mental

Nutrición
Jueves, 16 de julio 

Viernes, 8 de mayo

Español: Ver la grabación
Inglés: Ver la grabación

Español (3:00 pm): Inscribirse
Inglés (10:00 am): Inscribirse

Importancia de las vacunas

Diabetes y prediabetes
Jueves, 19 de noviembre 

Español (3:00 pm): Inscribirse
Inglés (10:00 am): Inscribirse

Español: Ver la grabación
Inglés: Ver la grabación

Construyendo hábitos saludables

Estado de ánimo y alimentación 
Viernes, 4 de diciembre

Español (3:00 pm): Inscribirse
Inglés (10:00 am): Inscribirse

CALENDARIO DE SEMINARIOS 2026

Regístrese para CharlasSaludables o HealthChats a través de los enlaces anteriores o en
línea en unitedag.org/healthchats. La versión en español de cada seminario web, se
lleva a cabo el mismo día que la sesión en inglés a las 3:00 p. m.

Jueves, 17 de septiembreViernes, 20 de marzo 

Español: Ver la grabación
Inglés: Ver la grabación
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FEBRERO

BIENESTAR EN 2026 
En UnitedAg, una fuerza laboral próspera comienza con la salud y el bienestar. Nuestras
iniciativas de bienestar para 2026 apoyan la salud mental y física, mejoran la moral y
fomentan una cultura laboral positiva. Vea las iniciativas de bienestar para todo el año 2026.

MARZO

ABRIL

ENERO 

MAYO

JUNIO

Construyendo hábitos saludables para un
corazón sano
Conciencia sobre la salud del corazón

¿Qué son las enfermedades autoinmunes?
Conciencia sobre enfermedades autoinmunes

Proteja su vista
Conciencia sobre la salud ocular

Busque apoyo 
Cuidado de la salud mental de los hombres

Duerme bien, vive bien
Mes del buen dormir

Chequeo anual 
La importancia de los chequeos anuales 

AGOSTO

SEPTIEMBRE

OCTUBRE

NOVIEMBRE

DICIEMBRE

Conoce las señales
Concienciación sobre el cáncer de ovario

Mantente saludable en la temporada de gripe
Vacunas contra la gripe

La detección temprana importa
Conciencia sobre el cáncer de mama

Maneje su riesgo
Concienciación sobre la diabetes

Intestino sano, vida saludable
Salud digestiva

JULIO
Disfruta del sol de manera segura
Protección solar y exposición a rayos UV

¿Listo para llevar el bienestar a su lugar de trabajo?
Contáctenos en: clientservices@unitedag.org
¿Listo para llevar el bienestar a su lugar de trabajo?
Contáctenos en: clientservices@unitedag.org

SEGUNDO TRIMESTRE

PRIMER TRIMESTRE TERCER TRIMESTRE

CUARTO TRIMESTRE
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RECURSOS PARA MIEMBROS
A continuación se encuentran enlaces e información importantes para
ayudarlos a comprender y acceder a sus beneficios de salud.

800.223.4590
memberservices@unitedag.org

800.223.4590
memberadvocate@unitedag.org

Inglés: 949.594.0788
Español: 949.524.4877

Servicio al Miembro............................

Servicio de Portavoz para el

Miembro...................................................

Servicio de mensajes de texto.....

Servicio al Miembro

Horas de Servicio
Lunes - Viernes.....................................

Sábado.......................................................

6:30 am - 5:30 pm

7:00 am - 3:30 pm

Socios de la red
UnitedAg Clínicas de Salud y Bienestar......................................

Blue Shield of California (Preautorización)................................

Blue Shield National Network (Fuera de CA)..........................

SAIN (Fuera de U.S.)...................................................................................

SmithRx (Farmacia)...................................................................................

Servicio de Farmacia Especializada................................................

Teladoc (Telemedicina)...........................................................................

myStrength (Mental Health Care)...................................................

Spring Health (Cuidado de la salud mental)............................

First Dental Health (Servicios dentales).......................................

VSP (Visión)......................................................................................................

877.877.7981

800.541.6652

800.541.6652

653.536.7800

833.573.7797

800.223.4590

800.835.2362

800.945.4355

855.629.0554

800.334.7244

800.877.7195

Enlaces Útiles

unitedag.org/healthportal
Portal de Salud para Miembros

ua.clinic

Clínicas de Salud y Bienestar
en California

unitedag.org/networks
Directorios de Socios de red

unitedag.org/spd2026-sp

El Resumen de la Descripción
del Plan (SPD)

unitedag.org/quickguide
Una guía rápida

unitedag.org/saindirectory

Directorio de proveedores en
México

Pase Digital de Salud
unitedag.org/digitalhealthpass
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Suscríbase aSuscríbase a SALUDABLESALUDABLE
Suscríbase para recibir el boletín informativo
Saludable en su correo electrónico y
manténgase informado, inspirado y saludable,
mes tras mes.

Suscríbase para recibir el boletín informativo
Saludable en su correo electrónico y
manténgase informado, inspirado y saludable,
mes tras mes.

COLABORADORESAgradecemos a todos nuestros 

Fotografía cortesía de la Comisión de la Fresa de CaliforniaFotografía cortesía de la Comisión de la Fresa de California

signup.unitedag.org/saludable

https://www.unitedag.org/
https://unitedag.springhealth.com/
https://www.californiastrawberries.com/about-the-california-strawberry-commission/
https://www.californiastrawberries.com/about-the-california-strawberry-commission/
https://signup.unitedag.org/saludable

	Fotografía cortesía de la Comisión de la Fresa de California
	CONTENIDO
	del mes
	SOLO PARA NUEVOS MIEMBROS

	Terapia de ejercicios. Sin salir de casa.
	Únete a Hinge Health para acceder a ejercicios terapéuticos sin salir de casa. Sin copagos. Sin visitas al consultorio. Si tienes problemas de dolor articular o muscular, Hinge Health puede ayudarte. Reduce su dolor de espalda y articulaciones con solo 15 minutos al día.
	¿Qué incluye mi programa?
	Acceso ilimitado a sus ejercicios y estiramientos personalizados desarrollados por fisioterapeutas.
	Prácticas sesiones de ejercicio que puedes hacer en cualquier momento y en cualquier lugar con la aplicación de Hinge Health.
	Apoyo personalizado y dedicado de un fisioterapeuta y un coach de salud calificado.
	Ejercicios terapéuticos personalizados para el embarazo y el posparto, el control de la vejiga, el fortalecimiento del músculo pélvico o la relajación muscular pélvica.
	Escanea este código QR para inscribirte o visita la página:
	hinge.health/unitedag-oe

	INICIATIVA DE BIENESTAR DEL MES

	Busque apoyo
	Cuidado de la salud mental de los hombres
	Como parte de nuestra iniciativa busque apoyo para la concienciación sobre la salud mental masculina, reconocemos que muchos hombres en la agricultura cargan con una gran responsabilidad. Las jornadas largas, la incertidumbre y la presión constante pueden afectar la salud, y es fácil sentir que se debe cargar con todo en soledad. Pero nadie está destinado a llevar esas cargas solo. Comunicarse, apoyarse mutuamente y estar presentes son actos de fortaleza y cuidado. La salud mental es tan importante como la salud física, y toda persona merece apoyo ante los retos de la vida.
	Señales de que podrías estar pasando por dificultades:
	Sentirse más triste, deprimido o enojado de lo normal
	Sentirse siempre cansado o con poca energía
	Perder interés en actividades que antes disfrutaba
	Tener dificultad para concentrarse o tomar decisiones
	Alejarse de amigos o familiares
	Cambios en el sueño o el apetito
	Si usted nota alguna de estas señales, es buena idea hablar con alguien. Ignorar sus emociones puede llevar a problemas mayores, como la depresión o la ansiedad. Está bien admitir que las cosas se sienten difíciles — ese es el primer paso hacia el bienestar.

	Estrategias para cuidar su salud mental:
	Hable con alguien de su confianza. Compartir sus pensamientos con un amigo o familiar puede aliviar una gran carga.
	Practique el autocuidado.  Dédique tiempo a actividades que le ayuden a relajarse, ya sea ejercicio, pasatiempos o tiempo al aire libre.
	Cuestione los pensamientos negativos. Si se dice a sí mismo “Debo ser más fuerte” o “No puedo mostrar debilidad”,  recuérdese que buscar ayuda también es una muestra de fortaleza.
	Encuentre formas saludables de expresar sus emociones.  Intente hacer ejercicio, hablar con alguien de confianza o meditar para procesar lo que siente. Guardarse todo puede empeorar las cosas.
	Rompa el silencio. Comparta su propia experiencia de salud mental o apoye a quienes estén pasando por algo difícil. Esto ayuda a normalizar las conversaciones sobre salud mental.
	Dé el primer paso hoy. Considere ponerse en contacto con un terapeuta o coach que pueda guiarle en los desafíos que enfrenta. Está bien pedir ayuda; merece apoyo.
	Foto cortesía de Paso Robles Wine Country Alliance




	Cuidando su  salud mental
	Señales de alerta y autorreflexión
	Como parte del Mes de Concientización sobre la Salud Mental, le invitamos a tomarse un momento para reconocer sus emociones y sentimientos. Cuidar su salud mental es tan importante como cuidar su bienestar físico. Los retos de la vida a veces pueden sentirse abrumadores, pero reconocer las señales de alerta puede ayudarle a tomar pasos hacia el bienestar. Le compartimos algunas señales a las que debe prestar atención, junto con formas de cuidar su salud mental y cómo UnitedAg puede brindarle apoyo.
	Qué debe observar:
	Qué puede hacer usted:
	Hable con alguien de su confianza. Comuníquese con un amigo, familiar o profesional. A veces, tan solo hablar de lo que siente puede ser un gran alivio.
	Practique el autocuidado. Dedique tiempo a actividades que le relajen y recarguen energía, como dar un paseo, leer un libro o hacer algo creativo.
	Sea amable consigo mismo. Recuerde que está bien no tener todo resuelto. Dése permiso de tomar descansos y enfocarse en su bienestar.

	Cómo apoyar a otros:
	Preguúnteles cómo están. Exprese su preocupación con amabilidad y pregunte cómo se sienten.
	Escuche sin juzgar. Permita que compartan sus pensamientos sin interrumpir ni ofrecer soluciones rápidas.
	Cambios en su estado de ánimo: ¿Se siente triste, ansioso o enojado con más frecuencia que lo normal? ¿Esos sentimientos duran días o semanas?
	Fomente el diálogo abierto. Haga saber que está bien hablar de sus sentimientos y dificultades.
	Sea un apoyo. Asegúreles que no están solos y que está bien buscar ayuda.
	Alejamiento de los demás: ¿Evita situaciones sociales o actividades que antes disfrutaba? ¿Prefiere estar solo, aunque antes disfrutaba estar con amigos o familiares?
	Cree un ambiente seguro. Genere un espacio donde se sientan cómodos al compartir y recuperar el equilibrio emocional.
	Cambios en el sueño o el apetito: ¿Duerme demasiado, muy poco o tiene insomnio? ¿Ha cambiado significativamente su apetito, ya sea aumentando o disminuyendo?
	Ofrezca recursos. Sugíra el acceso a un consejero, terapeuta o profesional de salud mental.

	Apoyo de UnitedAg:
	Agotamiento o falta de motivación: ¿Se siente cansado todo el tiempo, incluso después de descansar? ¿Le cuesta preocuparse por cosas que antes le entusiasmaban?
	Cuidar su salud mental es importante, y no tiene que hacerlo solo. Si necesita apoyo pero no sabe por dónde empezar, comuníquese con nuestro
	equipo Servicios al Miembro para unaguía sobre los recursos y beneficios de salud mental disponibles. Llame al  (800) 223 - 4590 o explore los recursos en línea.
	Molestias físicas: ¿Tiene dolores de cabeza, de estómago u otros malestares físicos sin explicación aparente que podrían estar relacionados con el estrés?

	unitedag.springhealth.com
	teladoc.com/unitedag
	blueshieldca.com


	En el Día de la Madre
	El Día de la Madre puede despertar sentimientos complejos.
	El Día de las Madres puede despertar sentimientos complejos. Es un día que puede estar lleno de amor, alegría y gratitud mientras celebramos a quienes nos criaron.
	También puede ser un día de duelo, especialmente si ha perdido a una madre o a un hijo. Puede traer sentimientos de enojo, frustración y decepción relacionados con recuerdos difíciles de la infancia, la infertilidad o la pérdida de un embarazo.
	Todos estos sentimientos son válidos. Todos tenemos relaciones y experiencias diferentes con las madres y figuras maternas en nuestra vida, así como experiencias distintas como madres.
	Si este día es difícil para usted, sepa que cuenta con apoyo.
	Hay cosas que puede hacer para que el día sea un poco más llevadero:
	Haga un plan. Piense cómo desea pasar su día. Tener una rutina puede ayudarle a manejar sus emociones y reducir la ansiedad.
	Encúentre una salida. Exprésese de una manera que le haga bien. Quédese en casa y lea, vea una película o cocine. O salga a hacer algo que realmente disfrute.
	Evite juzgarse. No juzgue sus sentimientos ni se preocupe por la relación de otras personas con este día. Lo que este día signifique para usted es completamente válido.
	Recuerde que el duelo es una forma de amor. Cuando se permite sentir sus emociones, honra lo que ha perdido.
	Conéctese con un amigo. Pase tiempo con alguien que le haga sentir bien, que le haga reír o que comparta su experiencia.
	¿Conoce a alguien que esté pasando por un momento difícil?
	Reconozca lo que está viviendo y déle espacio para su experiencia. Preguúnte cómo puede apoyarle de manera significativa. Si usted mismo tiene dificultades para manejar sus sentimientos, un terapeuta o coach de Spring Health puede brindarle orientación.
	Visite unitedag.springhealth.com para obtener apoyo.


	CALME SU MENTE

	con alimentos
	¿Enfrenta momentos de estrés y preocupación? Para muchas personas, la reacción puede ser recurrir a alimentos que les dan consuelo. Y es muy probable que esos alimentos estén llenos de sal, grasa, azúcar e ingredientes poco saludables. Comer por estrés es algo que casi todos hacemos en algún momento.
	Sin embargo, no todo está perdido. Aunque no es bueno comer en exceso como mecanismo de escape, hay alimentos que pueden ayudar a calmar sus emociones. Los alimentos saludables pueden tener un efecto positivo en su cuerpo y su mente.
	Frijoles y leguminosas
	Frijoles pintos, negros, blancos, rojos o bayos, lentejas y chícharos.

	Las personas comen entre
	30-40%
	más cuando están bajo

	estrés.
	Frutas
	Manzanas, ciruelas pasa, cerezas, ciruelas, moras, chabacanos, duraznos y naranjas.

	Nueces y semillas
	El estrés no resuelto puede provocar problemas a largo plazo como los que se mencionan a continuación.
	Almendras, nueces de Castilla y nueces pecanas, semillas de linaza y girasol.
	El estrés puede causar síntomas emocionales y físicos como:
	Irritabilidad
	Dolor y tensión muscular
	Enojo
	Dificultad para dormir
	Cansancio (fatiga)
	Problemas digestivos

	Comer según sus emociones
	Existe una relación bien conocida entre la nutrición y la salud física. También hay un fuerte vínculo con la salud mental y el bienestar emocional. De ahí provienen términos como "comida reconfortante" y "estar de mal humor por hambre". Las investigaciones demuestran que los alimentos ricos en nutrientes mejoran la salud mental.
	Incluya en su dieta una variedad de frutas, verduras, proteínas magras y cereales integrales. Los alimentos ricos en antioxidantes, ácidos grasos omega-3, vitamina D y fibra probiótica son abundantes y deliciosos. Considere agregar los siguientes a sus comidas:
	Verduras
	Alcachofas, col rizada, repollo, espinacas, zanahorias, champiñones, jitomate, pepino, betabel y brócoli.

	Grasas saludables
	Aceitunas, aguacate, nueces (nuez de Castilla, almendras) y pescado graso (salmón, sardinas).

	Hierbas y especias
	Canela, ajo, eneldo, perejil, cúrcuma y pimienta negra.

	Recuerde que su cuerpo y su mente están conectados. Lo que le da a su cuerpo también afectará su mente y sus emociones.



	FRITTATA DE
	Champiñones y Espinacas
	Raciones: 6 | Preparación: 10 min | Cocción: 18 min
	Una frittata es fácil de preparar y puede estar cargada de nutrientes, según las verduras que le añada. Esta versión aporta antioxidantes y fibra por las espinacas, además de vitamina D de los champiñones.
	Ingredientes:
	5 huevos
	1 taza de leche de almendras sin sabor ni azúcar (u otra leche de su elección)
	½ cucharadita de sal
	¼ cucharadita de pimienta negra molidade
	1 cucharada de aceite de oliva
	1 taza de espinacas, frescas o congeladas (descongeladas y escurridas)
	1 taza de champiñones picados.

	Preparación:
	Precaliente el horno a 180°C (350°F) y cubra un molde para hornear con papel para hornear.
	En un tazón mediano, bata los huevos con la leche, la sal, la pimienta y el perejil. Reserve.
	Caliente el aceite de oliva en una sartén a fuego medio.
	Saltee las espinacas y los champiñones en el aceite hasta que los champiñones estén ligeramente dorados, aproximadamente 3 minutos. Deje enfriar.
	Coloque la mezcla fra de champiñones y espinacas en el molde para hornear.
	Vierta la mezcla de huevo sobre las verduras, cubra con papel aluminio y hornee hasta que los huevos estén cuajados, de 15 a 18 minutos. La frittata está lista cuando esté apenas firme al tacto.
	Corte en 6 porciones y sirva.

	Información nutricional por porción:
	Calorías: 98
	Grasa total: 7 g
	Grasas saturadas: 2 g
	Sodio: 314 mg
	Colesterol: 175 mg
	Carbohidratos: 2 g
	Fibra: 1 g
	Azúcares: 0 g
	Proteínas: 7 g
	Potasio: 8 mg
	Su salud y bienestar son importantes. Sus beneficios incluyen acceso a Teladoc Health para atención cómoda y apoyo en el manejo de la diabetes. Visite teladoc.com/unitedag para comenzar.



	CONOZCA SU RED DE SALUD
	Atención médica
	Farmacia*
	Recursos de su red
	Telehealth
	Atención médica virtual
	Nutrition & Diabetes Management
	Dental & Vision
	Life

	*Más de 65,000 farmacias disponibles en todo el país y en Mexico
	Para obtener más información, visite: unitedag.org/health-benefits


	CÓMO CONNECT 360 AYUDA A LOS MIEMBROS
	Connect 360 ayuda a sus miembros a acceder a programas que pueden reducir significativamente los costos de los medicamentos recetados.
	Programas de Connect 360 para los que podrías calificar:
	Programas de asistencia según los ingresos
	Programas de cupones de fabricantes
	Programas de alternativas genéricas
	Programa para enfermedades autoinmunes
	¿Por qué es importante?

	El equipo de SmithRx Connect te ayuda a ahorrar
	Primer contacto
	Inscripción al programa
	Persona de apoyo al paciente
	Reposición de su receta
	Descargue el folleto del programa SmithRx Connect 360 visitando: unitedag.org/smithrx-connect360. Si tiene preguntas, comuníquese con nuestro Servicio al Miembro al (800) 223-4590.


	Testimonio de paciente:
	“Eternamente agradecido. bSMART y este proceso han sido más que excepconales.”

	Respaldo para cáncer y enfermedades autoinmunes
	Una solución centrada en el paciente para el tratamiento del cáncer y las enfermedades autoinmunes.
	Todo lo que bSMART ofrece:
	Acceso más rápido a la atención.

	Descubre benefitSMART
	Llama a: 800.223.4590 Mensaje de texto: 949.524.4877 Correo: memberservices@unitedag.org

	Seminario web para miembros de este mes:

	REPASO DE HORAS Y SUELDOS EN LA AGRICULTURA
	Detalles del seminario web en español
	Para registrarse, escanee el código QR o visite: unitedag.org/agsafewebinar-esp
	¿Preguntas sobre el próximo webinar? Escriba a membership@unitedag.org.


	Construyendo hábitos saludables
	Viernes, 20 de marzo
	Importancia de las vacunas
	Protegiendo su salud mental
	Diabetes y prediabetes
	Nutrición
	BIENESTAR EN 2026
	PRIMER TRIMESTRE
	TERCER TRIMESTRE
	ENERO
	JULIO
	AGOSTO
	FEBRERO
	MARZO
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	SEGUNDO TRIMESTRE
	MAYO
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	CUARTO TRIMESTRE
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	NOVIEMBRE
	DICIEMBRE


	RECURSOS PARA MIEMBROS
	A continuación se encuentran enlaces e información importantes para ayudarlos a comprender y acceder a sus beneficios de salud.
	Servicio al Miembro
	800.223.4590 memberservices@unitedag.org
	800.223.4590 memberadvocate@unitedag.org
	Inglés: 949.594.0788 Español: 949.524.4877

	Horas de Servicio
	6:30 am - 5:30 pm 7:00 am - 3:30 pm

	Socios de la red
	877.877.7981 800.541.6652 800.541.6652 653.536.7800 833.573.7797 800.223.4590 800.835.2362 800.945.4355 855.629.0554 800.334.7244 800.877.7195

	Enlaces Útiles
	Portal de Salud para Miembros
	unitedag.org/healthportal
	Clínicas de Salud y Bienestar en California

	ua.clinic
	Directorios de Socios de red

	unitedag.org/networks
	Una guía rápida

	unitedag.org/quickguide
	El Resumen de la Descripción del Plan (SPD)

	unitedag.org/spd2026-sp
	Directorio de proveedores en México

	unitedag.org/saindirectory
	Pase Digital de Salud

	unitedag.org/digitalhealthpass



