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*Sujeto a los requisitos de elegibilidad del plan y de autorización previa.

RED MÉDICA MEJORADA
DE SAIN MÉXICO

Llame:  760.222.3809 o 011.52.653.536.7800 ext. 1
Correo electrónico:  info@sainmedical.com
Visite:  sainmedical.com

Comuníquese con nosotros:

Acceso a más de 150 médicos y especialistas certificados.
Medicina familiar, atención especializada, atención de
urgencias y servicios dentales.
Beneficios de radiología y farmacia.
Disponible en Tijuana, Mexicali, Los Algodones y San Luis Río
Colorado.
Atención médica rentable con los copagos del plan
correspondientes.
Beneficio de viaje a México de hasta $2,500 anuales para
viajes, alojamiento, comidas y gastos relacionados elegibles
para pacientes calificados y un acompañante.*
Disponible para los participantes elegibles del plan de salud
de UnitedAg, incluidos los miembros de HSA.

Los beneficios incluyen: 
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Los participantes del plan de salud de UnitedAg tienen acceso
a la Red Médica SAIN México, una red confiable de médicos,
especialistas, hospitales y centros quirúrgicos con amplia
experiencia, que ofrece atención médica accessible y de alta
calidad en ciudades selectas de México. Los miembros
pueden acceder a atención especializada, procedimientos
quirúrgicos, servicios dentales y otros tratamientos médicos,
aprovechando al máximo los beneficios de su plan de salud.

Beneficios mejorados:Los miembros elegibles ahora
pueden recibir hasta $2,500 dólares de reembolso por
gastos de viaje relacionados con procedimientos
quirúrgicos preaprobados, coordinados a través de la Red
Médica SAIN México. Este beneficio ayuda a reducir los
gastos de viaje, facilitando aún más el acceso a una atención
excepcional a través de la red SAIN. Para conocer su
elegibilidad y coordinar su atención antes de programar el
procedimiento, comuníquese con el equipo de Coordinación
de Atención de SAIN.

Para preautorizaciones, asistencia de viaje y más información:

https://www.sainmedical.com/en
mailto:info@sainmedical.com
https://www.unitedag.org/


Dolor pélvico o abdominal

Sentirse lleno rápidamente o tener
dificultad para comer

Necesidad urgente o frecuente de
orinar

Sangrado vaginal inesperado,
especialmente después de la
menopausia, o cualquier flujo
vaginal que sea inusual para usted

Hinchazón abdominal persistente

Entendemos que la vida puede ser muy ocupada y que nuestras
prioridades cambian según la etapa en la que nos encontremos. Sin
embargo, el cáncer no se detiene por tener una agenda apretada.
Según los CDC, el cáncer de ovario es el octavo cáncer más común en
Estados Unidos y la quinta causa principal de muerte por cáncer.

¿Qué es el cáncer de ovario?
El cáncer recibe su nombre según la parte del cuerpo donde se origina,
a pesar de que puede propagarse a otras áreas más adelante. El cáncer
de ovario se desarrolla cuando células anormales en los ovarios crecen
sin control. Los ovarios son dos órganos pequeños, con forma de
almendra, ubicados a ambos lados del útero, que producen óvulos y
hormonas. Cuando el cáncer se forma en este tejido, puede crecer de
manera silenciosa durante un tiempo antes de ser detectado. El
tratamiento en las etapas iniciales del cáncer de ovario es más eficaz.

Factores de riesgo
Varios factores pueden aumentar el riesgo de que una persona
desarrolle cáncer de ovario, entre ellos:

La edad; la mayoría de los casos ocurren en mujeres mayores de 50
años
Antecedentes familiares de cáncer de ovario, de mama o colorrectal
Mutaciones genéticas hereditarias, como BRCA1 o BRCA2
Antecedentes personales de endometriosis
No haber dado a luz o tener dificultad para concebir

Tener uno o más factores de riesgo no significa que la persona
desarrollará cáncer de ovario, pero es información útil para compartir
con su médico.

Este mes, el enfoque de nuestra Iniciativa de Bienestar está en la
concienciación sobre el cáncer de ovario. Dedica un momento a
aprender los síntomas y prioriza su salud.

Síntomas
Los síntomas del cáncer de ovario suelen
ser sutiles, pero prestar atención a su
cuerpo puede ayudar a detectarlos a
tiempo. Los síntomas comunes incluyen:

Por sí solos, estos síntomas pueden
parecer leves, fáciles de explicar o
confundirse con otras afecciones. Lo más
importante es la constancia. Si alguno de
estos síntomas persiste durante dos
semanas o más, consulte a un médico.

Solo alrededor del 20 por ciento
de los casos de cáncer de ovario
se detectan en etapas tempranas. 
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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

CONOZCA LAS SEÑALES 
DEL CÁNCER DE OVARIO

El cáncer de ovario es conocido como el "asesino silencioso." Sus
síntomas suelen confundirse con otras afecciones, como la
endometriosis, o con molestias cotidianas como malestar digestivo,
hinchazón normal o una vejiga hiperactiva.

https://www.unitedag.org/
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CDC, Cáncer de ovario:
cdc.gov/ovarian-cancer

Coalición Nacional contra el Cáncer
de Ovario: 
ovarian.org

Recursos adicionales 
Para mantenerse informado, tómese un
momento para explorar los siguientes recursos.

Detección, diagnóstico y prevención 

A diferencia del cáncer de cuello uterino o de
mama, no existe una prueba de detección
confiable para el cáncer de ovario en mujeres con
riesgo promedio. Por eso, es importante conocer
los síntomas y realizarse chequeos médicos con
regularidad. Si se sospecha cáncer de ovario,
pueden utilizarse un examen pélvico, una
ecografía transvaginal, un análisis CA-125 y otros
estudios según sea necesario.

Las mujeres con antecedentes familiares
importantes o riesgo genético pueden considerar
asesoramiento genético para conocer su riesgo y
los próximos pasos.

Dé el siguiente paso
La detección temprana puede facilitar el
tratamiento del cáncer de ovario. Conozca su
riesgo, programe sus chequeos anuales y
aproveche los servicios de atención preventiva de
su plan UnitedAg Benefits.

¿No tiene un médico de atención primaria?
Podemos ayudarle a encontrar uno.

Fuentes:
CDC, "Cáncer de ovario," cdc.gov/ovarian-cancer
CDC, "Datos sobre el cáncer de ovario," cdc.gov/ovarian-cancer/media/pdf/ovarian_facts.pdf
American Cancer Society, "Estadísticas sobre el cáncer de ovario,”
cancer.org/cancer/types/ovarian-cancer/key-statistics.html
National Ovarian Cancer Coalition, "¿Qué es el cáncer de ovario?" ovarian.org/about-ovarian-
cancer/what-is-ovarian-cancer

Una de cada 78 mujeres
desarrollará cáncer de ovario
a lo largo de su vida.

¿Necesitas ayuda? 

Si necesita ayuda adicional, los equipos de
Servicios para Miembros de UnitedAg trabajan
juntos para brindarle apoyo personalizado y
práctico.

Llámenos:  800.223.4590

Mensaje de texto (ESP): 949.524.4877

Visite unitedagbenefits.org para empezar hoy
mismo, explore las opciones de proveedores
disponibles y programe su revisión anual. 

https://www.unitedag.org/
https://cdc.gov/ovarian-cancer
https://ovarian.org/
https://cdc.gov/ovarian-cancer
https://cdc.gov/ovarian-cancer/media/pdf/ovarian_facts.pdf
https://cancer.org/cancer/types/ovarian-cancer/key-statistics.html
https://cancer.org/cancer/types/ovarian-cancer/key-statistics.html
https://ovarian.org/about-ovarian-cancer/what-is-ovarian-cancer
https://ovarian.org/about-ovarian-cancer/what-is-ovarian-cancer
https://unitedagbenefits.org/
https://unitedagbenefits.org/
https://unitedagbenefits.org/
https://unitedagbenefits.org/
https://unitedagbenefits.org/
https://unitedagbenefits.org/
https://unitedagbenefits.org/


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, puede 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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CONCIENTIZACIÓN

SOBRE EL BULLYING

¿QUÉ ES EL ACOSO ESCOLAR? 
El acoso escolar es un comportamiento agresivo crónico y
repetitivo en el que alguien causa intencionadamente
daño, incomodidad o vergüenza a otra persona. 

Ejemplos: 
Ataques verbales 

Daño físico

Humillar o intimidar intencionalmente a alguien en

persona o por internet 

Hacer amenazas

Excluir a alguien a propósito 

Acoso cibernético - uso de la tecnología para acosar o

intimidar alguien

Señales de alerta de que su hijo podría ser
víctima de bullying:

Aumento de las quejas por dolores de cabeza, dolores

de estómago u otras dolencias

Una disminución de su confianza o autoestima

Lesiones que no pueden explicarse por otra causa

Pertenencias extraviadas

Cambios en el sueño, la alimentación o el desempeño

Señales de alerta de que su hijo podría ser
víctima de acoso escolar:

Tiene problemas en la escuela

Involucrarse en peleas físicas o verbales con otros

Pertenencias o dinero nuevos sin explicación 

Aparentemente más agresivo que antes 

No asumir la responsabilidad de sus actos 

Señales de que se siente acosado siendo adulto: 
Sentirse señalado y avergonzado por sus valores o

creencias

Sentirse controlado o manipulado por alguien que está

en una posición de poder

Ser objeto de chismes, desprecios, agresiones o burlas

IMPLICACIONES EN LA SALUD MENTAL 

Las personas que sufren acoso reportan:
Baja autoestima

Consumo de sustancias

Síntomas de ansiedad y

depresión

Mayor soledad y tristeza

Disminución del interés en las

actividades o tiempo con

amigos 

¿Qué puedes hacer por su hijo? 
Esté presente y haga preguntas

Sea un aliado:  manténgase empático, comprensivo y

neutral al explorar lo que ha estado sucediendo.

Evite que el tema se centre en usted mismo o en sus propias

experiencias. 

No tome represalias contra el acosador por su cuenta

Identifique a un maestro o consejero en la escuela que

pueda ayudar

Practique con su hijo cómo reaccionar y buscar ayuda la

próxima vez que ocurra algo

*Adaptado de materiales proporcionados por Spring Health. 

¿Qué puedes hacer por sí mismo?

Si una situación no te hace sentir seguro emocional o

físicamente, aléjese de la situación

No te involucres en discusiones.

Conozca sus derechos 

Utilice una comunicación asertiva

Habla sobre su experiencia en un espacio seguro

APOYO PARA LA SALUD MENTAL DE SU FAMILIA
Con Spring Health, usted tiene acceso rápido a atención
especializada y recursos para su familia.

Active su cuenta para reservar una cita o hablar con un asesor
de atención médica:

unitedag.springhealth.com

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


GUÍA PARA PREPARAR
SUS COMIDAS CON

ANTICIPACIÓN

¿QUÉ HAY 
PARA CENAR?
Es la pregunta más temida del día a
día. Para ahorrar tiempo y dinero y
facilitar una alimentación saludable
durante toda la semana, considere
preparar sus comidas con
anticipación

¿QUÉ ES LA PREPARACIÓN DE
COMIDAS? 
La preparación de comidas consiste
en planificar y preparar los alimentos
de antemano. Elige el método que
mejor  funcione. Puedes probar:

Cocinar en grandes cantidades:
Piensa en guisados, sopa, burritos o
avena cortada; alimentos que se
pueden recalentar a la hora de
comer. 

Preparación simultánea:
Empiece a preparar parte de la
comida por adelantado. Lave y pique
las verduras. Cocina cereales
integrales como la quinoa o el farro.  
Asa un pollo. Prepara un aderezo o
salsa. Lava la fruta con anticipación.

Por ejemplo, puede aprovechar el tiempo:
mientras el pollo se hornea, prepare las
verduras en una bandeja y colóquelas en
la rejilla inferior del horno.

Comprar ingredientes preparados
de antemano: 
Ahorre tiempo utilizando verduras
cortadas en rodajas y dados, ensaladas
envasadas, pollo asado, verduras
congeladas para cocinar al vapor y
cereales precocidos listos para calentar. 

ORGANICE SUS COMIDAS
La preparación de las comidas comienza
con un plan de acción. Piensa en lo que
te gustaría comer durante la semana y
planifica en consecuencia.

Determine cuánto desea preparar:
¿Qué comidas quieres simplificar?
¿Quieres que preparar una cena
saludable sea más rápido? Quizás quieras
preparar almuerzos para llevar. Empieza
poco a poco para no sentirte abrumado.
Elige una ocasión para comer (como un
tentempié o el almuerzo) para empezar.
O prepara la comida para solo unos días
en lugar de preparar para toda la semana.

Decide qué alimentos quieres
preparar:

¿Qué te gustaría comer esta
semana? Busca tus recetas favoritas
o investiga otras nuevas.

Considere qué ingredientes
tiene y cuáles necesita:

Para ahorrar dinero, considere qué
tiene en la despensa, como vinagres,
salsa de soya y especias. Concéntrese
en comprar únicamente los
ingredientes frescos, como verduras
y proteínas.

Planifique su tiempo:
Consulte su calendario para
planificar sus compras y preparar sus
comidas.

PÓNGALO TODO EN PRÁCTICA
No se sienta abrumado por las
diferentes formas de preparar sus
comidas. Encuentre el método que
mejor se adapte a sus necesidades;
esa es la clave. Con el tiempo,
encontrará inspiración y entusiasmo
para continuar.

Adapted from materials provided by Teladoc Health.
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Adapted from materials provided by Teladoc Health.

D E  P O L L O
ENSALADA

RACIONES: 2 | TIEMPO DE PREPARACIÓN: 10 MINUTOS 

El pollo rostizado es una forma sencilla de ahorrar tiempo en
la cocina. Además, las sobras pueden aprovecharse de
muchas maneras, como en esta deliciosa ensalada de pollo.

INGREDIENTES
1 taza de pollo rostizado desmenuzado

 
2 tazas de verduras crujientes picadas (zanahorias, apio,
cebolla, pimientos pequeños, pepinos, rábanos, etc.)

¼ taza de edamame 

¼ de taza de vegetales encurtidos, conservados o
fermentados picados (pepinillos, kimchi, pimientos
pepperoncini, aceitunas, etc.) 

2 cucharadas de yogur griego natural bajo en grasa,
aderezo ligero o mayonesa ligera.

PREPARACIÓN
Desmenuce el pollo y pique las verduras crujientes. Si tienes
una picadora manual, úsala (no uses un procesador de
alimentos eléctrico, ya que las picará demasiado finas). Pica
las verduras encurtidas.

Mezcla todos los ingredientes picados y los edamames en un
tazón mediano. Aliña la ensalada y sazona con sal y pimienta
al gusto. 

Puedes experimentar con el sabor añadiendo hierbas frescas
o secas (estragón, perejil, eneldo) o especias (semillas de apio,
cilantro, pimienta de cayena, curry en polvo). Sírvalo con hojas
de lechuga o galletas saladas y ¡a disfrutar!

NUTRICIÓN
Tamaño de la porción: ¼ de taza 

Calorías: 161 |  Grasas totales: 4 g | 

Grasas saturadas: 1 g | Sodio: 283 mg

Colesterol: 62 mg | Carbohidratos totales: 5 g

Fibra: 3 g | Azúcares: 2 g | Potasio: 554 mg

https://www.unitedag.org/
https://www.teladochealth.com/benefits/unitedag


¿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 su 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-join
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Nuevo Beneficio: 
Presentamos a Hinge Health 
Si el dolor articular o muscular le está impidiendo moverse con normalidad, tenemos la solución.
UnitedAg se complace en presentar Hinge Health, un nuevo beneficio para sus miembros diseñado
para ayudarles a sentirse mejor y moverse con mayor libertad

Únase a nosotros en un dinámico seminario web de 25 minutos para obtener más información sobre
esta interesante novedad que se suma a sus beneficios. 

En este seminario web, usted podrá: 
Descubre cómo un programa personalizado puede ayudarte a reducir el dolor articular y muscular. 
Escucha historias reales de miembros que han experimentado resultados con Hinge Health. 
Obtén respuestas a tus preguntas en directo. 

Regístrate hoy y descubre cómo la fisioterapia virtual puede ayudarte
a moverte mejor, sentirte más fuerte y mejorar tu bienestar general:
unitedag.org/hinge.
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Detalles del seminario web:
Fecha -  Jueves, 20 de agosto
Hora -  12:00 p. m. (PST)

El evento será grabado y el enlace se enviará a las personas registradas para verlo posteriormente.

https://unitedag.org/hinge
https://www.unitedag.org/


Importancia de las vacunasConstruyendo hábitos saludables

La alimentación 
Viernes, 4 de diciembre

Ya disponible en YouTube. 

youtube.com/@unitedag/playlists

Nombre de la lista: CharlasSaludables

*El calendario y los temas del seminario web están sujetos a cambios.

*

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 a una hora 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.

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.*

Español - 3:00 pm
Inglés - 10:00 am

Estado de ánimo y alimentación 

Protegiendo su salud mental

Ya disponible en YouTube. 

youtube.com/@unitedag/playlists

Nombre de la lista: CharlasSaludables

Jueves, 17 de septiembre

Español - 3:00 pm
Inglés - 10:00 am

Diabetes y prediabetes
Jueves, 19 de noviembre 

Español - 3:00 pm
Inglés - 10:00 am

Ya disponible en YouTube. 

youtube.com/@unitedag/playlists

Nombre de la lista: CharlasSaludables
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Atención médica

Farmacia*

Telemedicina

Atención médica
virtual

Nutrición y control
de la diabetes

Dental y visión

Vida

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

CONOZCA SU RED DE SALUD

Para obtener más información, visite: unitedag.org/networks

(Mexico only)

(Mexico only)

(Mexico only)
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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 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

15

unitedagbenefits.org
Sitio web de beneficios 

mailto:memberservices@unitedag.org
mailto:memberadvocate@unitedag.org
https://www.unitedag.org/healthportal
http://www.ua.clinic/
https://www.unitedag.org/networks
http://www.unitedag.org/spd2026-en
https://www.unitedag.org/quickguide
https://unitedag.org/quickguide
https://digitalhealthpass.zelis.com/MemberAccess/
https://www.unitedag.org/
https://www.unitedagbenefits.org/


EXPLORE EL NUEVO SITIO WEB DE
BENEFICIOS DE SALUD DE UNITEDAG 

DESCUBRA UNA NUEVA EXPERIENCIA
CON SUS BENEFICIOS.

COLABORADORESAgradecemos a todos nuestros 

VISITA UNITEDAGBENEFITS.ORG

https://www.unitedagbenefits.org/
https://www.unitedag.org/
https://unitedag.springhealth.com/
https://www.elitecorpmed.com/
https://www.teladochealth.com/benefits/unitedag
https://www.sainmedical.com/en/unitedag
https://www.hingehealth.com/for/unitedag/?template_name=popackage&utm_medium=digitalpackage&utm_source=client&utm_campaign=bob&mailformat=flyer_signage_blurb&experience=rebr&sequence=1
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	SALUDABLE
	SU FUENTE Y GUÍA PARA UNA VIDA SALUDABLE
	UNA MEJOR FORMA DE MOVERSE


	CONTENIDO
	del mes

	RED MÉDICA MEJORADA DE SAIN MÉXICO
	Los participantes del plan de salud de UnitedAg tienen acceso a la Red Médica SAIN México, una red confiable de médicos, especialistas, hospitales y centros quirúrgicos con amplia experiencia, que ofrece atención médica accessible y de alta calidad en ciudades selectas de México. Los miembros pueden acceder a atención especializada, procedimientos quirúrgicos, servicios dentales y otros tratamientos médicos, aprovechando al máximo los beneficios de su plan de salud.
	Beneficios mejorados:Los miembros elegibles ahora pueden recibir hasta $2,500 dólares de reembolso por gastos de viaje relacionados con procedimientos quirúrgicos preaprobados, coordinados a través de la Red Médica SAIN México. Este beneficio ayuda a reducir los gastos de viaje, facilitando aún más el acceso a una atención excepcional a través de la red SAIN. Para conocer su elegibilidad y coordinar su atención antes de programar el procedimiento, comuníquese con el equipo de Coordinación de Atención de SAIN.
	Los beneficios incluyen:
	Acceso a más de 150 médicos y especialistas certificados.
	Medicina familiar, atención especializada, atención de urgencias y servicios dentales.
	Beneficios de radiología y farmacia.
	Disponible en Tijuana, Mexicali, Los Algodones y San Luis Río Colorado.
	Atención médica rentable con los copagos del plan correspondientes.
	Beneficio de viaje a México de hasta $2,500 anuales para viajes, alojamiento, comidas y gastos relacionados elegibles para pacientes calificados y un acompañante.*
	Disponible para los participantes elegibles del plan de salud de UnitedAg, incluidos los miembros de HSA.

	Comuníquese con nosotros:
	Para preautorizaciones, asistencia de viaje y más información:
	Llame:  760.222.3809 o 011.52.653.536.7800 ext. 1
	Correo electrónico:  info@sainmedical.com
	Visite:  sainmedical.com


	¿Qué es el cáncer de ovario?
	Síntomas
	Solo alrededor del 20 por ciento de los casos de cáncer de ovario se detectan en etapas tempranas.
	Una de cada 78 mujeres desarrollará cáncer de ovario a lo largo de su vida.
	Detección, diagnóstico y prevención
	Dé el siguiente paso
	Recursos adicionales
	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


	GUÍA PARA PREPARAR SUS COMIDAS CON ANTICIPACIÓN
	¿QUÉ HAY  PARA CENAR?
	Es la pregunta más temida del día a día. Para ahorrar tiempo y dinero y facilitar una alimentación saludable durante toda la semana, considere preparar sus comidas con anticipación
	¿QUÉ ES LA PREPARACIÓN DE COMIDAS?
	La preparación de comidas consiste en planificar y preparar los alimentos de antemano. Elige el método que mejor  funcione. Puedes probar:
	Cocinar en grandes cantidades:
	Piensa en guisados, sopa, burritos o avena cortada; alimentos que se pueden recalentar a la hora de comer.

	Preparación simultánea:
	Empiece a preparar parte de la comida por adelantado. Lave y pique las verduras. Cocina cereales integrales como la quinoa o el farro.  Asa un pollo. Prepara un aderezo o salsa. Lava la fruta con anticipación.
	Por ejemplo, puede aprovechar el tiempo: mientras el pollo se hornea, prepare las verduras en una bandeja y colóquelas en la rejilla inferior del horno.

	Comprar ingredientes preparados de antemano:
	Ahorre tiempo utilizando verduras cortadas en rodajas y dados, ensaladas envasadas, pollo asado, verduras congeladas para cocinar al vapor y cereales precocidos listos para calentar.


	ORGANICE SUS COMIDAS
	La preparación de las comidas comienza con un plan de acción. Piensa en lo que te gustaría comer durante la semana y planifica en consecuencia.
	Determine cuánto desea preparar:
	¿Qué comidas quieres simplificar? ¿Quieres que preparar una cena saludable sea más rápido? Quizás quieras preparar almuerzos para llevar. Empieza poco a poco para no sentirte abrumado. Elige una ocasión para comer (como un tentempié o el almuerzo) para empezar. O prepara la comida para solo unos días en lugar de preparar para toda la semana.

	Decide qué alimentos quieres preparar:
	¿Qué te gustaría comer esta semana? Busca tus recetas favoritas o investiga otras nuevas.

	Considere qué ingredientes tiene y cuáles necesita:
	Para ahorrar dinero, considere qué tiene en la despensa, como vinagres, salsa de soya y especias. Concéntrese en comprar únicamente los ingredientes frescos, como verduras y proteínas.

	Planifique su tiempo:
	Consulte su calendario para planificar sus compras y preparar sus comidas.


	PÓNGALO TODO EN PRÁCTICA
	No se sienta abrumado por las diferentes formas de preparar sus comidas. Encuentre el método que mejor se adapte a sus necesidades; esa es la clave. Con el tiempo, encontrará inspiración y entusiasmo para continuar.


	NUTRICIÓN
	Tamaño de la porción: ¼ de taza
	Calorías: 161 |  Grasas totales: 4 g |  Grasas saturadas: 1 g | Sodio: 283 mg  Colesterol: 62 mg | Carbohidratos totales: 5 g  Fibra: 3 g | Azúcares: 2 g | Potasio: 554 mg



	ENSALADA
	DE POLLO
	RACIONES: 2 | TIEMPO DE PREPARACIÓN: 10 MINUTOS
	El pollo rostizado es una forma sencilla de ahorrar tiempo en la cocina. Además, las sobras pueden aprovecharse de muchas maneras, como en esta deliciosa ensalada de pollo.

	INGREDIENTES
	1 taza de pollo rostizado desmenuzado
	2 tazas de verduras crujientes picadas (zanahorias, apio, cebolla, pimientos pequeños, pepinos, rábanos, etc.)
	¼ taza de edamame
	¼ de taza de vegetales encurtidos, conservados o fermentados picados (pepinillos, kimchi, pimientos pepperoncini, aceitunas, etc.)
	2 cucharadas de yogur griego natural bajo en grasa, aderezo ligero o mayonesa ligera.

	PREPARACIÓN
	Desmenuce el pollo y pique las verduras crujientes. Si tienes una picadora manual, úsala (no uses un procesador de alimentos eléctrico, ya que las picará demasiado finas). Pica las verduras encurtidas.
	Mezcla todos los ingredientes picados y los edamames en un tazón mediano. Aliña la ensalada y sazona con sal y pimienta al gusto.
	Puedes experimentar con el sabor añadiendo hierbas frescas o secas (estragón, perejil, eneldo) o especias (semillas de apio, cilantro, pimienta de cayena, curry en polvo). Sírvalo con hojas de lechuga o galletas saladas y ¡a disfrutar!


	Terapia de ejercicios. Sin salir de casa.
	SOLO PARA NUEVOS MIEMBROS
	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-join

	Nuevo Beneficio:
	Presentamos a Hinge Health


	Protegiendo su salud mental
	Diabetes y prediabetes
	CONOZCA SU RED DE SALUD
	Atención médica
	Farmacia*
	Recursos de su red
	Telemedicina
	Atención médica virtual
	Nutrición y control de la diabetes
	Dental y visión
	Vida

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


	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 el año 2026.
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	La importancia de los chequeos anuales
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	¿Qué son las enfermedades autoinmunes?
	Conciencia sobre enfermedades autoinmunes
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	Proteja su vista
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	MAYO
	NOVIEMBRE
	Busque apoyo
	Cuidado de la salud mental de los hombres
	Maneje su riesgo
	Concienciación sobre la diabetes

	JUNIO
	DICIEMBRE
	Duerme bien, vive bien
	Mes del buen dormir
	Intestino sano, vida saludable
	Salud digestiva



	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
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