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Estimado miembro  
de Aspire, 
El año 2020 ha sido un año para los libros de 
récords, y todos nos hemos visto desafiados 
en un grado u otro con múltiples eventos 
que han cambiado nuestras vidas. Cuando se 
toman en conjunto, la mayoría de nosotros 
hemos tenido que lidiar con emociones y 
sentimientos de ansiedad en nuestra vida 
diaria. Por eso es más importante que nunca 
apoyarnos unos a los otros y animar a la 
familia, los amigos y los conocidos con la 
esperanza de que el 2021 nos dará un respiro. 
Esto dependerá de que cada uno de nosotros 
asuma la responsabilidad personal de seguir 
las pautas para prevenir infecciones, incluso 
cuando ya nos sintamos cansados. Mantener 
un estilo de vida saludable manteniéndose 
activo, comiendo bien y accediendo a la 
atención médica cuando uno lo necesita es 
más importante que nunca para combatir la 
fatiga del COVID-19.

continua en la siguiente página



Como subsidiaria de los dos principales 
sistemas de salud en el condado de Monterey, el 
Community Hospital of the Monterey Peninsula 
— Montage Health, y Salinas Valley Memorial 
Healthcare System (SVMHS), Aspire Health Plan 
está monitoreando los avisos y la distribución 
inminente de vacunas para la pandemia 
de COVID, y tomaremos todas las medidas 
posibles para comunicarnos y, en finalmente, 
asegurarnos de que pueda recibir una vacuna 
que sea segura y eficaz cuando esté disponible. 
Independientemente del momento, Aspire se 
asocia con sus médicos y sistemas de salud para 
ser el recurso para todas sus necesidades de 
atención médica.

Quiero asegurarle que el estado del Aspire Health 

Plan es saludable y está creciendo. Si bien el plan 
de salud tuvo que hacer cambios en las primas 
para 2021, los padres del plan (Montage Health y 
SVMHS) están completamente comprometidos 
con el futuro de esta organización y con el 
cumplimiento de nuestra misión de mejorar la 
vida en nuestras comunidades al brindar una 
atención excepcional e inspirar la búsqueda 
de la salud óptima. Tenemos que agradecerle 
por llevarnos tan lejos en tan solo 7 años de 
operaciones, y esperamos continuar sirviéndole 
en el futuro. No podemos hacerlo sin su apoyo 
y comentarios. Por esta razón, lo animamos 
a darnos sus comentarios para poder seguir 
mejorando y satisfacer sus necesidades. Con 
este espíritu, háganos saber cómo lo estamos 
haciendo, poniéndose en contacto con nosotros o 
respondiendo nuestras encuestas.

Cada uno de nosotros en Aspire le damos las 
gracias, y con toda sinceridad le deseamos un 
feliz y saludable 2021.

Atentamente,
Scott R. Kelly
Director de Operaciones

Estimado miembro de 
Aspire (continuación...)

Sus comentarios cuentan
SU COMENTARIOS EN LAS ENCUESTAS AYUDAN 
A MEJORAR LA CALIDAD DE LA ATENCIÓN 
Y LOS SERVICIOS. 

Es posible que reciba una encuesta de resultados 
de salud de Medicare esta primavera, con preguntas 
sobre su salud y bienestar. La participación en esta 
encuesta es voluntaria; sin embargo, recomendamos 
encarecidamente su participación. 

Solo una pequeña cantidad de miembros recibe 
una encuesta, por lo que cada encuesta devuelta es 
importante. Sus comentarios nos dan una dirección, 
dejándonos saber en dónde enfocar nuestros esfuerzos.



“
Una de las participantes de nuestro reciente 

Programa de Prevención de la Diabetes 

comparte su historia en el sitio web de la 

campaña y explica: “Estoy muy agradecida 

por este programa ya que cambió mi vida 

y transformó a mi familia. Aprendí que los 

pequeños pasos hacen una gran diferencia 

para facilitar el cambio de hábitos. Empecé 

a perder peso y, después de seis meses de 

estar en el DPP, perdí 19 libras, sin dietas 

locas ni pastillas ni bebidas que cuestan 

mucho. Mi asesor de salud me brinda apoyo 

y recursos para ayudarme a prevenir la 

diabetes. Y participar en el programa no me 

costó casi nada”.

COMO MIEMBRO DE ASPIRE HEALTH PLAN, 
LLAME AL (831) 644-7490 PARA OBTENER 
MÁS INFORMACIÓN.

PARA OBTENER MÁS INFORMACIÓN, VISITE 
WWW.DONTFEEDTHEDIABETES.COM

Hasta el 45% de los adultos en el Condado 
de Monterey padecen de prediabetes 
o diabetes tipo 2. Si bien el riesgo de 
desarrollar estas afecciones aumenta con la 
edad, existen muchas medidas preventivas 
que pueden ayudarnos a evitar o retrasar su 
aparición. Según los Centros para el Control y 
la Prevención de Enfermedades, una pérdida 
modesta de peso puede reducir el riesgo de 
diabetes en un 70% en adultos mayores de 60 
años. Para aquellos que ya tienen diabetes, las 
actividades de estilo de vida saludable, como 
perder peso y controlar la presión arterial alta, 
pueden reducir el riesgo de complicaciones.

Aspire Health ha lanzado una campaña de 
concientización sobre la diabetes tipo 2 
destinada a educar a nuestra comunidad sobre 
esta grave condición de salud. La campaña 
está diseñada para llamar la atención del 
público, inspirar acciones y alentar a los 
miembros de nuestra comunidad a conectarse 
con los recursos locales o ver a su médico.

Lo invitamos a visitar el sitio web de la 
campaña para obtener más información. El 
sitio web incluye una evaluación de riesgos 
para la salud respecto a la diabetes, educación 
sobre la salud, historias de éxito de nuestros 
vecinos y una opción de registro por correo 
electrónico para mantenerse conectado con 
las actualizaciones de la campaña. También 
puede conectarse al Programa de Prevención 
de la Diabetes (DPP, por sus siglas en inglés) 
de Aspire Health y otros recursos locales. Los 
beneficios de Aspire apoyan a las personas 
con diabetes con insulina de bajo costo y 
programas para promover opciones de estilo 
de vida saludables.



En Aspire Health Plan, nuestra meta es apoyar su bienestar con el tipo de cuidado y experiencia 
que usted valora y confía. Es una tarea difícil, por lo que colaboramos con hospitales locales y 
socios de confianza para crear un equipo de personas teniendo en mente sus mejores intereses.

ANTICIPE SUS NECESIDADES

continua en la siguiente página

Anticipe sus 
necesidades y 
empodere de 
su viaje

Su médico de atención primaria 
(PCP) contactará a los nuevos 
miembros a principios del año y a los 
miembros existentes más tarde en el 
año para agendar su Visita Anual de 

Bienestar. Al programar su Visita Anual de Bienestar 
a principios del año, usted podrá crear un plan para 
hacerse los exámenes preventivos recomendados, 
los cuales se pueden programar para hacerse en el 
transcurso del año.

Aspire también está asociado con 
AdvantMed para ofrecer un programa 
de bienestar y prevención llamado 
Health at Home (Salud en Casa). 

Health at Home es una evaluación en casa sin 
costo con un médico autorizado. Esta visita es 
un complemento maravilloso a la Visita Anual de 
Bienestar con su médico de atención primaria.

Con el propósito de revisar sus 
recetas médicas, los farmaceutas y 
técnicos de SinfoniaRX a menudo 
se comunican con miembros que 
sufren de ciertas condiciones 

crónicas. Queremos asegurar de que esté tomando 
los mejores medicamentos para sus condiciones 
médicas y que los está tomando según fueron 
recetados por su médico. Esta es una gran 
oportunidad para hacer preguntas y asegurarse de 
obtener los resultados deseados. 

Los farmaceutas de SinfoniaRX también 
proporcionan manejo de terapia de medicamentos, 
sin costo alguno para los miembros. Ellos revisan 
medicamentos, responden preguntas, abordan 
interacciones entre medicamentos y pueden 
encontrar formas de reducir los costos de sus 
medicamentos con receta.



EMPODERÁNDOLO Y APOYÁNDOLO EN SU 
CAMINO HACIA EL CUIDADO DE SU SALUD

ASESORES DE SALUD 
Profesionales de la salud que ofrecen apoyo 
telefónico personalizado para ayudarle 
a satisfacer sus necesidades de salud y 
objetivos de bienestar propios, proporcionar 

recursos de salud y reducir los riesgos o complicaciones 
relacionados con las condiciones crónicas. 

ADMINISTRADORES DE ATENCIÓN 
Enfermeras certificadas que brindan apoyo 
telefónico individual, coordinando los 
servicios entre sus proveedores de cuidados 
de salud, comparando los medicamentos 

que le han recetado con los que está tomando y 
brindando educación y recursos. Este programa está 
diseñado para mejorar su salud y bienestar mientras que 
le ayuda en sus esfuerzos por gestionar sus condiciones 
crónicas y hacer una transición segura de un hospital o 
centro de enfermería especializada a su hogar.

TRABAJADORES SOCIALES 
Ellos cuentan con formación especializada 
y experiencia para ayudar a las personas 
y a sus familias o cuidadores a abordar y 
mejorar su bienestar. Proporcionan apoyo 

emocional, coordinan la atención y pueden ayudar a 
conectarlo con recursos médicos y no médicos para 
abordar las necesidades que quedan sin satisfacerse.

DEFENSOR DE MIEMBROS 
Nuestro defensor de miembros se dedica 
a ayudar a los miembros de Aspire Health 
Plan a encontrar la atención adecuada 
para sus necesidades. Si tiene dificultades 

para ver a uno de sus proveedores de atención médica, 
podemos ayudarle. Nuestro defensor del miembro 
coordinará con el personal interno del Aspire Health 
Plan, las oficinas de los proveedores y los recursos de 
la comunidad para ayudarle a facilitarle el acceso a 
los servicios, información y educación apropiados. Al 
centrarse en las necesidades individuales de nuestro 
miembro, nuestro Defensor del Miembro se asegura de 
que su voz es escuchada.

Empodere su viaje continuación...

Ponga a prueba 
su conocimiento 
sobre Medicare. 
Envíe sus respuestas para tener  
la oportunidad de ganar un  
paquete de premios de 
acondicionamiento físico. Vaya a 
www.aspirehealthplan.org/conocimiento 
o llame al (855) 570-1600 para 
ingresar sus respuestas.

1. La inscripción en Medicare Advantage 
se ha _________ durante la última 
década
a. triplicado
b. duplicado
c. mantenido igual

2. ¿Cuántas personas en Estados 
Unidos están en Medicare?
a. 60 millones
b. 49 millones
c. 67 millones

3. ¿Cuántas personas en Estados 
Unidos están inscritas en un plan 
Medicare Advantage en el 2020?
a. 24 millones
b. 10 millones
c. 20 millones
d. 22 millones

4. Todos los planes Medicare 
Advantage requieren derivaciones.
a. Verdadero
b. Falso

5. ¿Cuántos personas en el Condado  
de Monterey están inscritas en el  
Aspire Health Plan?
a. 4,500
b. 5,800
c. 5,500
d. 7,000



Érase una vez en la que nuestras vidas estaban llenas de reuniones y celebraciones, comiendo juntos y 
congregándonos. En esta época del año pasado, nuestras vidas se veían muy diferentes. En el momento 
de escribir este artículo, la pandemia de COVID-19 aún persiste y continúan los protocolos de quedarse en 
casa y el distanciamiento social. Sabemos que estos protocolos están diseñados para protegernos, pero 
también sabemos que los períodos prolongados de aislamiento social pueden tener efectos negativos en 
la salud física y mental.

Entendiendo y afrontando la soledad 
y el aislamiento social

ENTENDIENDO LA PÉRDIDA AMBIGUA 
En este momento, la mayoría de nosotros estamos 
en duelo, pero este tipo de duelo no es el mismo 
que la pérdida de un ser querido, dice Psychology 
Today. Este tipo de duelo es diario y persistente: 
la pérdida de las rutinas diarias, las celebraciones 
planificadas y el contacto físico de familiares y 
amigos. Como tal, estos sentimientos son difíciles 
de entender. Pauline Boss, notable terapeuta 
familiar, acuñó por primera vez el término "pérdida 
ambigua" en la década de 1970 para referirse a un 
tipo de pérdida que no es completamente tangible 
o fácilmente resuelta: sin cierre. En este momento, 
no hay un "final" claro para la pandemia de 
COVID-19. Esta incógnita hace que esta experiencia 
sea muy desafiante. 

ENFRENTANDO LA PÉRDIDA AMBIGUA 
Muchos de ustedes han participado en reuniones 
de Zoom, han intentado adquirir nuevos 
pasatiempos, han hecho ejercicio o han salido a 
caminar. Pero en este momento, estas actividades 
parece que no están funcionando. Comprenda 
que los sentimientos de angustia que tiene en 
este momento son normales, dice Psychology 
Today. Al etiquetar el COVID-19 como una "pérdida 

ambigua", puede iniciar el proceso de  
enfrentarla. La ambigüedad es el problema; no 
usted. Sentir dolor no es culpa suya. Entonces, 
¿qué puede hacer?

■  Comparta sus experiencias con los demás y 
escuche las de ellos también. Un ejemplo es "No 
me gusta estar atrapado en casa, pero me gusta 
saber que estoy sano y salvo". 

■  Piense dialécticamente. Esto significa tener dos 
ideas opuestas en su mente y no "una o la otra". 
Un ejemplo es "estoy solo" y "tengo gente que me 
quiere". 

■  Sea flexible. Encuentre significado mirando lo 
que todavía está presente. Encuentre sus éxitos y 
hable con otros sobre su capacidad de adaptarse.

Sepa que sus experiencias son similares a las de 
otras personas. Todos estamos en este duelo 
juntos, y esto no es algo que usted tiene que 
superar de forma sencilla. No dude en comunicarse 
con nosotros en Aspire y con su doctor cuando 
necesite ayuda. No está solo. Estamos aquí para 
usted siempre que nos necesite.



Próximos 
eventos 
virtuales

Conexiones Comunitarias Las clases en línea están abiertas al público. 
Comparta con un amigo.

Confirme su asistencia para recibir los detalles de participación para estos eventos en línea GRATIS. 
www.aspirehealthplan.org/connections2021 o (855) 570-1600 (usuarios de TTY marcar al 711)

ATHEROSCLEROSIS
 
JUEVES, 21 DE ENERO, 2 p.m.
 
Cuando la placa obstruye las arterias, esto es algo 
serio. Únase a la plática del médico local, Andreas 
Sakopoulos, MD, sobre por qué la placa se acumula 
en las arterias y cómo prevenirla y tratarla antes de 
que sea demasiado tarde.

OBJETIVOS INTELIGENTES 
PARA PERDER PESO 
 
JUEVES, 28 DE ENERO, 10 a.m.
 
Los objetivos SMART son herramientas fáciles de 
usar que ayudan a enfocarnos y motivarnos. Inicie 
bien el nuevo año con un objetivo SMART.

ALIMENTACIÓN EMOCIONAL 
 
JUEVES, 18 DE FEBRERO, 10–11 a.m.
 
¿Alguna vez se ha dado cuenta que está comiendo 
cuando no tiene hambre? Visítenos para saber qué 
es la alimentación emocional, cómo funciona y las 
estrategias para lidiar con ella.

HAMBURGUESAS SALUDABLES 
PARA EL CORAZÓN 
 
MARTES, 23 DE FEBRERO, 1–2 p.m.
 
Hay algo nuevo que se está cocinando en la 
cocina de Blue Zones. Únase a la demostración 
de cocina y vea lo fácil que es servir una nueva 
versión de lo saludable.

CLUB DE LIBROS VIRTUAL 
 
LOS JUEVES, 4 DE FEBRERO A 4 DE MARZO, 
2–3 p.m.
 
Únase a nosotros para grandes lecturas, buena 
compañía y el placer de leer. 

CONSEJOS Y TRUCOS 
DE FOTOGRAFÍA 
 
MIÉRCOLES, 24 DE MARZO, 2–3 p.m.
 
Únase a la fotógrafa local Aggie Pagnillo, donde 
ella compartirá fotos increíbles de Islandia 
y brindará consejos prácticos para capturar 
hermosas fotos en casa.

Para acomodar personas con necesidades especiales en reuniones de ventas, llame al (855) 570-1600 (los 
usuarios de TTY favor de llamar al 711). Hay otros proveedores disponibles en nuestra red. Estamos abiertos 
de 8 a.m. a 8. p.m. Pacífico de lunes a viernes del 1 de abril al 30 de septiembre y de 8 a.m. a 8 p.m. Pacífico 
los 7 días a la semana del 1 de octubre al 31 de marzo (excepto algunos días feriados.)
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www.aspirehealthplan.org/members-newsletters
Comparta sus pensamientos feedback@aspirehealthplan.org

Denos un Like en Facebook:  
facebook.com/aspirehealthplan
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Información de salud y 
bienestar o prevención 

Crezca con
nosotros

Nos encanta que nos recomienden. El mejor cumplido que puede hacerle a Aspire es 
recomendarlo a sus amigos y familiares. Gracias por su membresía en Aspire Health 
Plan. Ayúdenos a crecer compartiendo Aspire con las personas que le importan.


