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Working For Your Benefit Jubilados

Maneras de “limpiar”
su salud

uchas personas ven el Ao Nuevo como una
oportunidad para comprometerse con un estilo
de vida mas saludable. Ahora que se acerca
la primavera, ;ha mantenido las resoluciones
de Afio Nuevo?
Si no lo ha hecho, no es demasiado tarde para seguir el
camino correcto. Aqui hay cinco sugerencias para mejorar su
salud en el 2019:

Controle su colesterol

La dieta, el peso, la actividad fisica, la edad, el género
y la herencia desempefian un papel en sus niveles de
colesterol. Usted puede hacer algo sobre la dieta, el peso y
la actividad fisica.

Reducir la cantidad de grasa saturada y el colesterol en

(Por favor vea la pagina 6)

Maneras de “limpiar” su salud es un boletin informativo disenado para
PAGINAS 1, 6—7 mantener informado a todos los Miembros
acerca de como utilizar sus beneficios de
Cémo reducir los tiempos de espera en las oficinas del TFO o la Union manera mis efectiva. Los Miembros pueden
PAGINA 3 comunicarse también con los Empleados de
Dia de la Diabetes Beneficios de la Unién o llamar a la Oficina
PAGINAS 4 & 5 del Fondo de Fideicomiso directamente:
(800) 552-2400. Los horarios de telefono del
Sus beneficios de podologia Departamento de Salud y Bienestar son de
PAGINA 8 7:30 de la mafiana a 5:30 de la tarde, de
Lunes a Viernes. O visitenos en la red

WWW,.UFCWTRUST.COM.

EL VALOR MAYOR DE LA OFICINA DEL FONDO: CONFIANZA

NOSOTROS DEMOSTRAMOS HONESTIDAD EN CADA NIVEL DE LA
ORGANIZACION DONDE NUESTRA PALABRAS Y ACCIONES COINCIDEN




Aviso No Discriminacidon

Plan de Salud de Jubilados de la UEBT

La UFCW y el Fondo de Empleados, LLC, cumple con las leyes
federales de derechos civiles aplicables y no discrimina en base a
raza, color, origen nacional, edad, discapacidad o sexo. La UFCW
y el Fondo de Empleados, LLC no excluye a las personas o los
trata de manera diferente debido a su raza, color, origen y
nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

La UFCW y el Fondo de Empleados:

 Brinda asistencia y servicios gratuitos a las personas con discapacidad
para comunicarse eficazmente con nosotros, tales como:

- Intérpretes calificados del lenguaje de sefias

- Informacion escrita en otros formatos (impresion grande, audio,
formatos electronicos accesibles, otros formatos)

* Proporciona servicios gratuitos de idiomas a personas cuyo

la UFCW y el Fondo de Empleados llamando al: (800) 552-2400
Atencion: Gerente de Cumplimiento Fax: (925) 746-7549
P.O. Box 4100, Concord, CA 94524-4100

Puede presentar una queja en persona o por correo o fax. Sinecesita
ayuda para escribir una queja, el Gerente de Cumplimiento esta
disponible para ayudarle.

También puede presentar una queja por derechos civiles ante el
Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos,
Oficina de Derechos Civiles, por via electronica a través del
Portal de Quejas de Derechos Civiles, disponible en
http://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, o por correo o teléfono en:
Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos
200 Independence Avenue, SW Sala 509F, HHH Building,
Teléfono: (800) 368-1019 Washington, D.C. 20201

(800) 537-7697 (TDD)

Los formularios de quejas estan disponibles en:
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html

idioma principal no es el inglés, tales como:
- Intérpretes calificados

- Informacion escrita en otros idiomas

Sinecesita estos servicios, pongase en contacto con el Gerente de

Cumplimiento.

Si usted cree que la UFCW y el Fondo de Empleados no han
proporcionado estos servicios o discriminado de otra manera en base
a la raza, color, origen nacional, discapacidad o sexo, usted puede

presentar una queja con:

UFCW

[—

Working For Your Benefit

For Your Benefit es la publicacion oficial del Plan de Salud de Jubilados
de la UEBT. Se han realizado todos los esfuerzos posibles para proporcionar
informacion correcta y completa sobre los beneficios particulares, pero
este boletin no incluye todas las disposiciones, limitaciones y exclusiones
que rigen, que pueden variar de un Plan a otro. Consulte la Descripcion
Resumida del Plan, el Documento del Plan, la Evidencia de Cobertura y
el Formulario de Divulgacion (“Documentos Gobernantes™) para obtener
informacion sobre el gobierno. En caso de conflicto entre los términos de
este boletin informativo y los Documentos Gobernantes, los Documentos
Gobernantes prevaleceran. Como siempre, la Junta de Fideicomisarios del
Plan de Salud de Jubilados de la UEBT retiene la autoridad discrecional
unica y completa para determinar la elegibilidad y el derecho a los
beneficios del Plan y para interpretar los términos de los Planes. La
informacion de estos articulos es solo para uso general y no debe tomarse
como un consejo médico. En caso de emergencia, le recomendamos que
llame al 9-1-1.

1000 Burnett Avenue, Suite 110
Concord, CA 94520

2200 Professional Drive, Suite 200
Roseville, CA 95661

(800) 552-2400 * UFCWTRUST.COM /

Espaiiol (Spanish)

ATENCION: si habla espafiol, tiene
a su disposicion servicios gratuitos
de asistencia lingiiistica. Llame al
1-800-999-1999.

488 fh 3T (Chinese)

R MBEERERAPL, B
HUeBESESEIRE. F8E
1-800-999-1999.

Tiéng Vit (Vietnamese)

CHU Y: Néu ban n6i Tiéng Viét, cd
cac dich vu hd trg ngdn ngit mién phi
danh cho ban. Goi s6 1-800-999-1999,

£t=04 (Korean)

F9o|: #3018 MESHAE B2,
Ao{ X[ MH|AE FERE 0|83
Al = Ql&LICH 1-800-999-1999 H
o2 HMats] FAAL.

Tagalog (Filipino)

PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng
Tagalog, maaari kang gumamit ng
mga serbisyo ng tulong sa wika nang
walang bayad. Tumawag sa
1-800-999-1999.

Pyccxnii (Russian)

BHUMAHME: Ecnu BBl TOBOPHTE HA
PYCCKOM S3BIKE, TO BaM JOCTYITHEI
OecrulaTHble YCIyrH IepeBona.
3pounute 1-800-999-1999.

Kreyol Ayisyen (French Creole,
Haitian Creole)

ATANSYON: Si w pale Kreyol
Ayisyen, gen s¢vis ed pou lang ki
disponib gratis pou ou. Rele
1-800-999-1999.

Francais (French)

ATTENTION: Si vous parlez francais,
des services d'aide linguistique vous

sont proposés gratuitement. Appelez

le 1-800-999-1999,

Polski (Polish)

UWAGA: Jezeli mdéwisz po polsku,
mozesz skorzystac z bezplatnej pomocy
Jjezykowej. Zadzwon pod numer
1-800-999-1999.

Portugués (Portuguese)
ATENCAO: Se fala portugués,
encontram-se disponiveis servigos
linguisticos, gratis. Ligue para
1-800-999-1999.

Italiano (Italian)

ATTENZIONE: In caso la lingua
parlata sia l'italiano, sono disponibili
servizi di assistenza linguistica gratuiti.
Chiamare il numero 1-800-999-1999.

HZ&EE (Japanese)

FEEHE: BEEZEZHASNSES
CEROEEXEEZCNANESE
TEF. 1-800-999-1999 FT. H
EREICTIEELSIZEL.

Deutsch (German)

ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch
sprechen, stehen Thnen kostenlos
sprachliche Hilfsdienstleistungen zur
Verfiigung. Rufhummer: 1-800-999-1999.

(Persian, Farsi) o2

380 (LS 1-800-999-1999 L 33y oa pnl b L g3 1 1 poms T3 g € oa KE s B U5 0 B a6

(Arabic) &gl

1-800-999-1999 i Joal _faalls oll a1 55 L all Sacbuaall Cllass 8 Aalll €3 Cooni o€ 13) Ayl
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Cémo reducir los
tiempos de espera
en las oficinas del

TFO o la Unidn

os profesionales de la Oficina del Fondo
de Fideicomiso (TFO, por sus siglas en inglés),
o la Oficina Local de su Union, estan siempre
preparados para ayudarlo a responder sus
preguntas relacionadas con los beneficios.
Aqui hay algunos consejos para ayudarlo a
obtener las respuestas que necesita lo mas rapido
posible:

* Llame con anticipacién al TFO para hacer una
cita.

* Llame con anticipacion a la oficina Local de su
Union para ver si ofrecen citas o pregunte cual es el
mejor momento para hacer una visita y solicitar
asistencia.

Ademas, usted puede visitar UFCWTRUST.COM y
puede evitar la espera por completo. En nuestro sitio
de Internet usted puede:

Verificar elegibilidad
Encontrar un proveedor, hospital o farmacia
Comprobar el estado de los reclamos

Ver su reciente Explicacion de Beneficios
(EOB, por sus siglas en inglés)

Leer y descargar la Descripcion Resumida del Plan

Ver Preguntas Frecuentes acerca de la pension
(FAQ)

Descargar e imprimir formularios, incluyendo:

- Reclamos

- Inscripcion de Beneficios de Salud

- Reembolso de Medicamentos Recetados

- Cambio de Informacion Personal

- Designacion de Beneficiario de Muerte

- Formulario de Verificacion de Pago de Pension
(PPV, por sus siglas en inglés)
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Dia de Alerta de la Diabetes:

Prevencion y Control

Diabetes: Una vision general

a diabetes es una enfermedad que afecta el uso de
la glucosa en el cuerpo, un azlicar que es nuestra
principal fuente de energia. Obtenemos glucosa de
los alimentos que comemos.

Cuando alguien tiene diabetes, el cuerpo lucha por mantener
un nivel saludable de azucar en la sangre, lo que puede
enfermarlo si no recibe tratamiento.

La diabetes no controlada puede llevar a complicaciones
graves, como ceguera, enfermedad cardiaca, insuficiencia
renal y amputacion de extremidades.

En cumplimiento con el Dia de Alerta de la Diabetes en los
Estados Unidos el 26 de marzo, este articulo ofrecera una
descripcion general de la enfermedad, desde los sintomas y la
prevencion hasta el tratamiento y el mantenimiento a largo plazo.

«

Péagina 4

Tipos de diabetes

En la diabetes tipo 1, el pancreas no puede producir insulina,
la hormona que ayuda a la glucosa a ingresar a las células
del cuerpo a través del torrente sanguineo. Esto hace que los
niveles de azucar en la sangre aumenten, lo que ocasiona
graves problemas de salud. Para solucionar el problema, una
persona con diabetes tipo 1 debe recibir insulina a través de
inyecciones regulares o una bomba de insulina.

Nadie sabe con certeza qué causa la diabetes tipo 1, pero
muchos investigadores creen que es una enfermedad
genética. La diabetes tipo 1 no se puede prevenir y no hay
manera de saber quién la contraerd y quién no.

En la diabetes tipo 2 (antes conocida como diabetes de
inicio en la edad adulta), el azticar también se acumula en el
torrente sanguineo en lugar de moverse hacia las células.
Esto ocurre cuando su pancreas no produce suficiente
insulina o sus células se vuelven resistentes a la accion de la
insulina. Exactamente por qué sucede esto es incierto,
aunque el exceso de grasa, especialmente la grasa abdominal,
y la inactividad parecen ser factores importantes.

Antes de que las personas desarrollen diabetes tipo 2, casi
siempre tienen “pre-diabetes”: niveles de glucosa en la sangre
que son mas altos de lo normal, pero atn no lo suficientemente
altos como para ser diagnosticados como diabetes. La
investigacion ha demostrado que algunos dafios a largo plazo
en el cuerpo, especialmente el corazon y el sistema circulatorio,
pueden estar ocurriendo durante la pre-diabetes.

Senales de advertencia

Si usted tiene alguno de los siguientes sintomas, consulte
a su médico de atencion primaria lo antes posible:



. Sed excesiva

*  Apetito excesivo

. Pérdida de peso no deseada

. Fatiga

. Vision borrosa

. Llagas de cicatrizacion lenta o infecciones frecuentes

Tratamiento

La diabetes no tiene cura, pero es tratable y, en la mayoria
de los casos, se puede controlar de una manera que permita a
las personas vivir vidas largas y felices.

Su médico determinara el tratamiento especifico para la diabetes
basandose en varios factores, que incluyen el tipo de diabetes y su
edad, su estado general de salud y su historial médico. Algunos
pacientes pueden requerir inyecciones de insulina, mientras que a
otros se les pueden recetar medicamentos para mejorar el uso de
la insulina en el cuerpo que ya esta produciendo.

Si usted tiene diabetes tipo 1, usted debe comer aproximadamente
a la misma hora todos los dias y tratar de ser coherente con los
tipos de alimentos que elija. Mantener el equilibrio adecuado
de grasas, proteinas y carbohidratos es de vital importancia
para mantener los niveles adecuados de azticar en la sangre.

Las personas con diabetes tipo 2 también deben seguir una
dieta bien balanceada y baja en grasas para mantener los niveles
adecuados de azucar en la sangre.

El ejercicio regular ayuda a controlar el aziicar en la sangre,
el peso y la presion arterial. Las personas con diabetes que
hacen ejercicio tienen menos probabilidades de sufrir ataques
cardiacos y accidentes cerebrovasculares que las que no hacen
ejercicio con regularidad. El aumento de la masa muscular es
util para metabolizar el exceso de azucares en el cuerpo.

Prevencion

En los Estados Unidos, 86 millones de adultos tienen
pre-diabetes, segin la Asociacion Americana de Diabetes. Sin
intervencion, es probable que la pre-diabetes se convierta en
diabetes tipo 2 en tan solo 10 afios.

La obesidad es un factor de riesgo importante para el desarrollo
de la pre-diabetes. Segtin los Institutos Nacionales de la Salud,
mas del 65 por ciento de los adultos estadounidenses tienen
sobrepeso o son obesos. La tasa de obesidad ha aumentado
constantemente en los ltimos afios.

Sin embargo, hay buenas noticias. La progresion de la
pre-diabetes a la diabetes tipo 2 no es inevitable. Con cambios
en el estilo de vida saludable, como comer alimentos saludables,
incluir la actividad fisica en su rutina diaria y mantener un peso
saludable, muchas personas pueden restablecer sus niveles de
azucar en la sangre a la normalidad.

FUENTES

* American Diabetes Association (diabetes.org)
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(Continua de la pagina 1)

su dieta ayuda a disminuir su nivel de colesterol en la sangre.
Perder peso puede ayudar a reducir sus niveles de colesterol LDL
(malo) y sus niveles totales de triglicéridos. Usted también puede
elevar sus niveles de colesterol HDL (bueno). La actividad fisica
regular también puede ayudar a reducir el colesterol LDL y
aumentar el colesterol HDL.

Q-

T

AN —

Duerma un poco

Los estudios sobre el suefio y la obesidad muestran que las
personas que no duermen lo suficiente tienen mas probabilidades
de tener sobrepeso que las personas que duermen lo suficiente.

El estadounidense promedio ahora duerme una o dos horas por
noche menos de lo que tendria hace 50 afios; y la investigacion
muestra que los “que duermen poco” (aquellos que duermen seis
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Maneras de
“limpiar” su

salud

horas 0 menos) tienen mas probabilidades de ser obesos que las
personas que duermen mas tiempo.

La mayoria de las personas que duermen poco obtienen sus
calorias de bocadillos con alto contenido de carbohidratos como
galletas saladas, papas fritas, palomitas de maiz, barras de bocadillos,
magdalenas, galletas y dulces.

Siempre trate de dormir lo suficiente, por lo menos de siete a
ocho horas. Si tiene problemas para dormirse o mantenerse
dormido, hable con su proveedor de atencion médica.

Vencer el estrés

Al reducir su nivel de estrés, usted puede ayudar a reducir sus
probabilidades de sufrir un ataque cardiaco o un derrame cerebral.
Los médicos creen que el estrés cronico aumenta la resistencia en
las arterias y causa presion arterial alta. También aumenta la actividad
de las plaquetas, que son componentes de la sangre que se pueden



agrupar para causar ataques cardiacos.

La reduccién de estrés funciona. Si bien podemos controlar
parcialmente los eventos que nos causan estrés, no siempre se
pueden evitar. Si usted practica técnicas para aliviar el estrés
durante varias semanas, es posible que se enfrente a los eventos
estresantes de una manera mas calmada y concentrada.

Dejar el tabaco de una vez por todas

Con investigaciones que sugieren que la nicotina es
tan adictiva como la heroina, la cocaina y el alcohol, no es
sorprendente que las personas a menudo tengan problemas
para dejar los productos del tabaco.

Si usted estd listo para dejar de fumar para siempre, y
deberia estarlo, los beneficios pueden ser inmediatos. Al cabo
de media hora de dejar de fumar, su frecuencia cardiaca y su
presion arterial comienzan a disminuir. Al final del dia, el
monoxido de carbono en su sangre desciende a niveles normales.
En pocas semanas, la circulacién de su sangre y la funcién
pulmonar mejoran.

Cinco ailos después de dejar de fumar, la probabilidad de
un derrame cerebral disminuye significativamente. A los 15
afios, su riesgo de enfermedad coronaria del corazon es equivalente
a un no fumador.

Si ha intentado dejar de fumar y esos parches de nicotina
no funcionaron como deberian, aqui hay otras formas de dejar
de fumar:

* Descargue la aplicacion “2Morrow Health” en su teléfono
inteligente. Esta aplicacion innovadora ha sido probada en ensayos
clinicos para ayudar a los fumadores a dejar de fumar con éxito a
través de técnicas de comportamiento y un programa de entrenamiento.
La aplicacion incluye un programa de cese personalizado,
14 lecciones principales y mas de 30 consejos, ejercicios y
herramientas a su medida para ayudarlo a dejar de fumar.

* Llame al (800) QUIT-NOW (784-8669). A veces, un poco de
ayuda por teléfono lo lleva lejos. Este servicio de asistencia
telefonica gratuito lo conecta con entrenadores experimentados
para ayudarlo a manejar sus antojos y personalizar un programa
de cesacion. En algunos casos, ellos también pueden proporcionar
medicamentos gratuitos o con descuento.

Tome el control de su presion arterial

La hipertension, también conocida como presion arterial alta, a
menudo se lo llama el “asesino silencioso” porque muchas personas
no saben que la tienen. Desafortunadamente, si no se trata, esta
enfermedad puede causar dafios irreparables a los 6rganos de su
cuerpo e incluso causar la muerte.

La mayoria de las personas con hipertension aprenden sobre su
condicion en el consultorio de un médico de cabecera, donde
controlar la presion arterial de un paciente es una parte rutinaria de
los examenes. Una vez que aprenden sobre esto, es fundamental que
todos los pacientes se involucren activamente para controlarlo.

La primera linea de tratamiento para la presion arterial alta es
hacer buenas elecciones en el estilo de vida. En muchos casos, la
hipertension se puede prevenir o controlar comiendo una dieta saludable
baja en sodio, haciendo ejercicio fisico y perdiendo peso. La
relajacion y otras técnicas para reducir el estrés también pueden
ayudar.

FUENTES:

« CDC.gov
https://www.cdc.gov/tobacco/data_statistics/
fact_sheets/cessation/quitting/index.htm

* World Health Organization
http://www.who.int/tobacco/quitting/benefits/en/

e The Telegraph
https://www.telegraph.co.uk/health-fitness/body/
facts-smoking-10-things-know-help-quit/
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Sus beneficios de podologia

n estilo de vida saludable implica cuidar

todo el cuerpo, incluida una parte que a

menudo se pasa por alto — los pies.
Aqui hay algunas maneras en la que

usted puede mejorar la salud de sus pies:

Use zapatos comodos. El calzado adecuado
es importante. Compre zapatos con plantillas
moldeables y asegurese de que no estén demasiado
ajustados a sus pies. Los zapatos ajustados pueden
empeorar los juanetes, distorsionar la forma de
los dedos y causar crecimientos dolorosos.

Evitar la fatiga del pie. Tome descansos frecuentes
de pie y evite chanclas u otro calzado sin el
soporte adecuado para el arco.

la red de podologos del Plan de Podologia de
California (PPOC, por sus siglas en inglés) para
recibir el nivel de beneficios de un PPO. Los
Jubilados que viven fuera del estado o fuera del
area de un proveedor de PPOC pueden usar un
podologo de Blue Shield para recibir el nivel de
beneficios de un PPO. Todos los servicios de
podologia de un PPO deben ser aprobados por
PPOC. Los Jubilados con HMO de Kaiser tienen
beneficios de podologia a través de Kaiser. Los
Jubilados de Health Net tienen beneficios de
podologia a través de Health Net. Los Miembros
de Medicare deben usar médicos preferidos de
Medicare para recibir los maximos beneficios.

Sus pies no le deberian doler, pero si le duelen,

e Practicar una buena higiene de los pies. Dedica
unos minutos mientras toma un bafio a limpiar
sus pies, incluyendo los espacios entre tus dedos.
Si le gusta remojar sus pies, hagalo con agua tibia
y evite las sales de Epsom porque pueden resecar
sus pies. Asegurese de que sus pies estén secos
antes de ponerse los calcetines.

usted podria experimentar un signo de un problema
de salud mayor, como la diabetes. Visite a su médico
de cabecera para hacer una consulta si usted esta
preocupado sobre este tema.

FUENTESS

. * Livestrong.com
* Visite a un podélogo. Los Jubilados que no son

de Medicare PPO, que viven en California, utilizan > LU OTICIET
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