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SALUDABLE TODO EL ANO

Estrategias para mantener
un peso saludable

Mantener su peso dentro de un rango saludable puede
ayudarlo a disminuir el riesgo de enfermedad cardiaca,
diabetes, cancer y mucho mas. Su médico puede ayudarlo
a establecer un peso saludable para usted. Aqui tiene
cinco pequenos cambios en el estilo de vida que pueden
marcar una gran diferencia en su salud. Comience con uno
y siga avanzando. Cada uno permite que esté un paso mas
cerca de alcanzar sus objetivos de salud.

@ Incorpore frutas
y vegetales

Es dificil hacer que cada comida
sea perfectamente saludable.
Pequenos pasos pueden
marcar una gran diferencia.
Agregarle tomate a su sandwich
0 bayas a su yogur suma.

@ Elija alimentos con

alto contenido de fibras
Mientras mas fibras consume,
tendra menos hambre entre las
comidas y menos posibilidades
de consumir refrigerios no
saludables. Obtenga fibra

de vegetales de hoja verde,
granos integrales, aguacates

y almendras.

€ Beba més agua

No es un secreto que el
agua es fundamental para

tener una buena salud.

Pero, ;qué sucede sino le
gusta el sabor? Comience

con una taza por dia y tome
mas cada semana. Intente
reeducar sus papilas gustativas
agregandole pepino o limon.

O Engafie a su mente

Es posible que tienda a comer
todo lo que tiene en el plato
incluso cuando ya esta lleno.
No hay nada malo en ello

si el plato tiene porciones
saludables. Intente usar un plato
mas pequefo. Y adapte las
porciones al tamafo del plato.

© Respete un horario

El metabolismo, los intestinos y
el azlcar en sangre se regulan
cuando come a la misma
hora todos los dias. Y eso

' Asociacion Americana del Corazon, “American Heart Association
recommendations for physical activity in adults and kids".
Ultima revision: 24 de octubre de 2023. Disponible en
https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness/fitness-basics/
aha-recs-for-physical-activity-in-adults. Consultado

el 1.° de junio de 2023.

puede tener un gran impacto
en su peso. No se preocupe
por lo que indica el reloj.

Elija un horario para realizar sus
comidas o coma un refrigerio.
Trate de ser constante.

O Manténgase en

movimiento

Los adultos deberian hacer,

al menos, dos horas y media
de actividad de moderada a
intensa por semana, como hacer
una caminata rapida o bailar.
Los miembros de ! Aetna Assure
Premier Plus (HMO D-SNP)
también tienen acceso a las
clases de bienestar fisico tanto
en linea como presenciales

a través de su membrecia
cubierta a SilverSneakers®.
Visite SilverSneakers.com/
GetStarted para obtener mas
informacion. Pero siempre
consulte a su médico antes de
empezar un NUevo programa
de actividad fisica.

Explore su plan. Visite es.AetnaBetterHealth.com/DSNP para obtener mas

informacion sobre los beneficios y los servicios que su plan de salud ofrece.



https://es.aetnabetterhealth.com/new-jersey-hmosnp/manage-plan.html
https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness/fitness-basics/aha-recs-for-physical-activity-in-adults
https://www.heart.org/en/healthy-living/fitness/fitness-basics/aha-recs-for-physical-activity-in-adults
http://SilverSneakers.com/GetStarted
http://SilverSneakers.com/GetStarted

GUIA PARA VIVIR BIEN

Su plan de accidn
para respirar
con facilidad

Si tiene asma, enfermedad pulmonar
obstructiva crénica (epoc) o alergias
estacionales, un plan de accién puede
ayudarlo a prepararse para un ataque.
Su proveedor de cuidado primario (PCP)
puede ayudarlo a disefar uno. Mientras
tanto, siga estos pasos para respirar con
mas facilidad.

viy

1. Sepa qué dificulta la respiracion

Preste atencion a los motivos que dificultan la
respiracion. Segun su enfermedad, los sintomas
podrian empeorar debido a la contaminacion
del aire, el humo del tabaco o el polen.

2. Planifique con anticipacion

Evite los desencadenantes tanto como le sea
posible. Cierre las ventanas y duchese después
de entrar a su casa para mantener alejados

a los alérgenos exteriores. Ademas, tenga a
mano sus medicamentos y una mascarilla para
ayudarlo a manejar los sintomas cuando salga.

3. Tome sus medicamentos

Los antihistaminicos y aerosoles sin receta
(OTC) pueden ayudarlo con las alergias
estacionales. Hable con su médico para
determinar si son opciones adecuadas para
usted. Como miembro de Aetna Assure
Premier Plus (HMO D-SNP), tiene un monto
de beneficio mensual (monto permitido) en su
tarjeta prepaga de beneficios adicionales que
puede usar para comprar productos sin receta
aprobados, como remedios para alergias
(pero no para medicamentos con receta).*

* Su meédico de cuidado primario puede recetarle medicamentos
para el asmay la epoc, como inhaladores y esteroides. Llame a su
equipo de cuidado para ver qué opciones son las mejores para
usted y qué medicamentos deberia evitar.

Aproveche
la telesalud

Puede encontrarse con un
profesional de la salud desde
la comodidad de su hogar.
Usted y un proveedor del
cuidado de la salud pueden
conectarse por chat por
video o llamadas telefénicas.
Su plan cubre las visitas
virtuales con proveedores
de la red que ofrecen
servicios de telesalud.

Estos servicios son mejores
para inquietudes acerca de
la salud como las siguientes:

@ Alergias o problemas de
los senos paranasales.
@ Sintomas de influenza
y resfrio.

@ Volver a obtener un
medicamento con receta.

@ Erupciones en la piel.

@/ Salud mental y salud
emocional y psicologica.

No todos los PCP ofrecen
servicios de telesalud.
Averigue si el suyo los
ofrece y si tiene cobertura
para los servicios de
telesalud llamando a
Servicios al Cliente.

cTiene preguntas sobre sus beneficios? Servicios al Cliente esta aqui para ayudarlo.
Llame al 1-844-362-0934 (TTY: 711), de 8 a. m. a 8 p. m. (hora del Este), los siete dias de

la semana. Visite es.AetnaBetterHealth.com/DSNP para obtener mas informacion.



https://es.aetnabetterhealth.com/new-jersey-hmosnp/manage-plan.html

LOS BENEFICIOS EN PRIMER PLANO

No pierda la
cobertura de
Medicaid

¢Sabia que la agencia de

Medicaid de Nueva Jersey tiene

un proceso de renovacion de la
cobertura de Medicaid? Se lo llama
redeterminacién o recertificacion.

Este proceso le ayuda a
asegurarse de mantener su
plan Aetna® Assure Premier
Plus Plan (HMO D-SNP).

En general, se hace todos los
afos, pero se dejo de realizar
durante la pandemia del
CQOVID-19. El proceso comenzod
nuevamente, y usted necesitara
completar la recertificacion.

Si no completa y envia estos
tramites, podria perder la
cobertura de Medicaid.

Continlie leyendo para obtener
mas informacioén sobre el proceso
de renovacion de Medicaid

y sobre como mantener la
cobertura de Medicaid.

1. Mantenga actualizada
su informacion de
contacto

Llame a la agencia de

Medicaid de Nueva Jersey para
asegurarse de que su direccion,
numero de teléfono y direccion
de correo electronico sean

los correctos. Esto ayudara a
garantizar que reciba mensajes
sobre el periodo de renovacion.

2. Conozca las opciones

Si ya no relne los requisitos
para Medicaid, puede

inscribirse en Medicare Original,
un plan Medicare Advantage
o un plan Medicare Parte D
solamente. Podra elegir un
plan durante el periodo de
inscripcion especial (SEP).
Estos periodos de inscripcion
especial son momentos fuera
de la inscripcion abierta en los
que puede obtener o cambiar
la cobertura de salud.

3. Llame al equipo de

Servicios al Cliente
Servicios al Cliente puede
ayudarle brindando informacion
y asesoramiento sobre sus
opciones de seguros de salud.
El Programa Estatal de Asistencia
sobre Seguros de Salud (SHIP)
también puede ayudarle con
las preguntas que tenga sobre
su seguro de salud. Llamelos

al 1-800-792-8820 (TTY: 711).

4. Presente una

apelacion, si es necesario
Si pierde la cobertura durante

la redeterminacion, puede
pedirle a la agencia que vuelva a
considerar la decision (o puede
apelarla). Llame a la agencia de
Medicaid de Nueva Jersey al
1-800-701-0710 (TTY: 711) para
obtener mas informacion.

Estamos aqui
para ayudarlo en
momentos dificiles

La salud mental es
importante para su salud
general. Todos podemos
tener sentimientos de
depresion y soledad.
Pero no tiene que
enfrentarlos solo. Su plan
de Aetna brinda beneficios
para apoyar su bienestar
emocional, por ejemplo,
los siguientes:

» Sesiones de terapia
cubiertas a través de
la telesalud.

« Copago de $0 para
medicamentos con
receta cubiertos.

» Un equipo de cuidado
especializado para
ayudarle a encontrar un
proveedor con licencia.

Para obtener mas
informacion sobre su
cobertura de salud
mental, llame a su
equipo de cuidado.

JYa completd la encuesta anual de salud? Con eso, puede ayudar al equipo de
cuidado a conseguirle los servicios que necesita. Llame al 1-844-362-0934 (TTY: 711)

de lunes a viernes, de 8:00 a. m. a 5:00 p. m. (hora del Este).




vaetna‘“ .
medicare solutions

Informacion sobre salud y bienestar o prevencion
¢cTiene preguntas o inquietudes sobre su salud y bienestar? Comuniquese con

su equipo de cuidado de Aetna HMO D-SNP llamando al 1-844-362-0934 (TTY: 711)
de lunes a viernes, de 8:00 a. m. a 5:00 p. m. (hora del Este). Visite
es.AetnaBetterHealth.com/DSNP para obtener mas informacién.

Con su plan, tiene acceso a clases de bienestar
fisico tanto en linea como presenciales.
Su plan de salud de Aetna brinda un
S a b I’ af) beneficio mensual para comprar productos
. g sin receta aprobados.

o) Puede apoyar su salud mental con sesiones
L) de terapia de telesalud cubiertas.

Obtenga mas informacion aqui

Aetna, CVS Pharmacy” y MinuteClinic, LLC (que opera las clinicas sin cita previa de MinuteClinic o les brinda ciertos servicios de apoyo
para su administracion), forman parte de las compafias de CVS Health®. Consulte la Evidencia de cobertura para obtener una descripcion
completa de los beneficios del plan, las exclusiones, las limitaciones y las condiciones de cobertura. Este material tiene solamente
propositos informativos y no constituye asesoramiento medico. Los programas de informacion sobre la salud brindan informacion general
sobre la salud y no sustituyen el diagndstico ni el tratamiento suministrados por un médico u otro profesional del cuidado de la salud.
Comuniquese con un profesional del cuidado de la salud si tiene preguntas o inquietudes sobre necesidades especificas de cuidado de
salud. Los proveedores son contratistas independientes y no son agentes de Aetna. La participacion de los proveedores puede cambiar
sin previo aviso. Aetna no proporciona servicios de cuidado de salud y, consecuentemente, no puede garantizar ningun resultado ni prever
ninguna consecuencia. No se puede garantizar la disponibilidad de ningun proveedor en particular, y esta sujeta a cambios. Aunque
creemos que la informacion es correcta en la fecha de elaboracion, esté sujeta a cambios. Para obtener mas informacion sobre los planes
de Aetna, visite nuestro sitio web. El Formulario y la red de proveedores o farmacias pueden cambiar en cualquier momento. Recibira

un aviso cuando sea necesario. Aetna Assure Premier Plus (HMO D-SNP) es un Plan de Necesidades Especiales de Doble Elegibilidad
totalmente integrado que tiene contrato con Medicare y con el Programa Medicaid del estado de Nueva Jersey. La posibilidad de inscribirse
en Aetna Assure Premier Plus depende de la renovacion del contrato.
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