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Porque la buena
salud empieza
con ser feliz

ELIJA SER
®©

"Elija ser feliz" en 2021...
porque la buena salud empieza con ser feliz.

Todos queremos sentirnos mejor y mejorar nuestra Existe una conexion definitiva entre la felicidad y Ia
salud en general. Recientemente lanzamos el salud en general. Un estudio reciente de la Universidad
programa “Elija ser feliz” y estamos pidiendo a de Utah analizo los efectos del bienestar subjetivo, es
nuestros miembros, nuestro equipo vy la comunidad en  decir, cOmo las personas evallan sus propias vidas,
general que se nos unan. en muchas facetas de la salud fisica. Descubrieron

gue las personas felices tienen mas probabilidades

Después de un ano desafiante, es hora de restaurar : , ! :
de cuidarse mejor, ademas de elegir conductas

la felicidad y la positividad en nuestras vidas en 2021.
continua en la siguiente pagina
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Elija ser feliz (continuacion)

saludables en vez de conductas no saludables.
Ademas, existe un vinculo entre la felicidad y sus
efectos saludables en el sistema cardiovascular y
en el sistema inmunologico.

¢COMO "ELEGIR SER FELIZ"?

Empiece por enfocarse en las cosas que le traen
felicidad. Esto puede ser cualquier cosa, desde
salir a caminar afuera hasta ponerse al dia con
un viejo amigo o probar algo nuevo. Si usted
estd orientado hacia las metas, o simplemente
quiere algo de inspiracion, participe en nuestro
programa Elija ser feliz. No confunda esto con
Premios Aspire (Aspire Rewards) para examenes
de salud; este nuevo programa le brinda 21
oportunidades para concentrarse en la felicidad

en el 2021 para obtener un diario de Elija ser feliz.

Si se perdio6 el correo que enviamos

el mes pasado, encuentre una lista
completa de las 21 oportunidades en
www.aspirehealthplan.org/choosehappy.

CORRA LA VOZ.

La felicidad realmente es
contagiosa. Comparta con
su familia, amigos y seres
queridos las maneras en que
esta eligiendo la felicidad
este ano. Si usted es un
usuario de las redes sociales,
comparta con el hashtag
#AspireChooseHappy.

Nosotros también estaremos
compartiendo. A lo largo del afio,

encuentre actividades y contenido gue muestre
como la felicidad puede conducir a una mejor
salud en general (ademas de ideas para ayudarle
a ganar su diario) en
www.aspirehealthplan.org/choosehappy

y en nuestro blog y paginas de redes sociales
(Facebook, Instagram vy LinkedIn). Sigalo, seguro
gue lo hara sentir feliz.




B]_ue Zones Project del Blue Zones Project® esta comprometido a hacer

que la eleccion saludable sea la opcidon mas facil:

Condado de Monterey se esta expandiendo a una colonia cercana a usted.

A mediados de enero, el Blue Zones Project colaboracidén con el gobierno local, grupos civicos,
del condado de Monterey y los patrocinadores lugares de trabajo (el Aspire Health Plan es un lugar
anunciaron una expansion del proyecto actual en de trabajo aprobado por el Blue Zones Project),
Salinas para incluir el condado de Monterey y las escuelas, restaurantes y tiendas de abarrotes.

ciudades de la peninsula. La iniciativa de mejora
liderada por la comunidad comenzd en Salinas hace  ¢Qué significa eso realmente? Espere caminar

mas de dos anos y, desde entonces, ha ayudado mucho, una alimentacioén saludable (incluida la
a los residentes a enfocarse en tener vidas mas disponibilidad de alimentos), parques libres de
largas, felices y saludables. El trabajo incluye la fumar e incluso una copa de vino a las cinco.

Blue Zones fue desarrollado por Dan Buettner, un colega de National Geographic, quien estudio dreas en
todo el mundo donde la gente vive hasta los 100 afios 0 mas. No solo viven mas, sino que tienen vidas
libres de enfermedades por mas tiempo. Su investigacion dio lugar a nueve principios (The Power 9°) que
comparten esos lugares y que ahora orientan el trabajo en comunidades de todo el pais.

MOVERSE NATURALMENTE — encuentre formas de mantenerse activo sin tener que pensar en ello
PROPOSITO — encuentre algo que lo impulse cada dia

DESACELERE — busque formas saludables de aliviar el estrés

REGLA DEL 80% — coma conscientemente y recuerde detenerse cuando este 80% lleno

INCLINACION A LAS PLANTAS — agregue plantas a su nutricion

VINO A LAS CINCO — disfrute de una copa de vino todos los dias con sus amigos

PERTENENCIA — unirse a un grupo comunitario o basado en la fe puede agregar afios a su vida

LA FAMILIA ES PRIMERO — invierta tiempo con su familia y viva mas tiempo

LA TRIBU CORRECTA — encuentre a su gente, aquellos que apoyan sus comportamientos positivos y saludables

En Salinas, la incorporacion y la practica de esos principios ha fomentado un mayor bienestar para mas de
11,000 personas y 110 organizaciones comprometidas con el Blue Zones Project, las cuales todas participan
en programas saludables. Ahora, la atencion se centra en incorporar ese éxito de manera mas amplia.

E€E| modelo del Blue Zones Project nos

permite colaborar en toda la Peninsula Aspire se enorgullece de anunciar que

y en todo el condado, para reunir a hemos sido designados como un lugar de
varios sectores — salud, comunidad trabajo aprobado por el Blue Zones Project.
empresarial, escuelas, gobierno local, Esto significa que nos hemos comprometido
grupos comunitarios e individuos — a mejorar y mantener el bienestar de los

empleados. En el aflo pasado desarrollamos un programa
para dar forma al entorno de nuestro centro de trabajo y
hacer que la opcion saludable sea la opcion mas facil.

proporcionandonos un plan de accion para
promover la longevidad y el bienestar, un
objetivo compartido que todos podemos
adoptar”, dice Steven Packer, MD, Director Estos son solo algunos de los cambios que hicimos en
Ejecutivo y Presidente de Montage nuestro centro de trabajo: mejorar nuestro entorno fisico
Health. “El Blue Zones Project nos permite para alentar estar de pie en vez de estar sentado, crear
abordar los principalesipoDlan R T polizas que requieran opciones de refrigerios saludables,

H ; dad alentar la participacion comunitaria y el voluntariado,
que hacen gue nuesira comunidad sea ofrecer orientacién sobre el control de peso y nutricion,

vulnerable a las enfermedades, como el difusion a los restaurantes locales para fomentar opciones
COVID-19, la diabetes y la presion arterial saludables en los menus y mucho mas. Estamos muy

alta. Esta iniciativa ayudara a nuestras emocionados de ayudar a difundir el mensaje sobre
comunidades a prevenir enfermedades Blue Zones.

futuras en los préximos afios.??

Por lo tanto, esté atento, como dicen, para los préoximos anuncios en una vecindad cercana a usted.
Acepte el compromiso #LIVELONGERBETTER en montereycounty.bluezonesproject.com/pledge



Preguntas frecuentes sobre

la vacuna COVID-19

Al momento de escribir este articulo, ya ha comenzado la vacunacion en
el condado de Monterey para las personas de 65 aflos 0 mas. Es posible
gue para cuando lea esto usted ya haya recibido una o ambas vacunas.
Ya sea que esté evaluando la decision de vacunarse o0 que ya se vacuno,
tenemos las respuestas para algunas preguntas frecuentes.

Si ya tuve COVID-19, énecesito una vacuna?
Si. Debido a los riesgos graves para la salud
asociados con el COVID-19 vy debido a que es
posible la reinfeccion, las personas que se han
enfermado con COVID-19 deben vacunarse.

¢Qué puedo esperar después de recibir la primera
y segunda dosis de la vacuna de COVID-19?

Las personas han reportado efectos secundarios
de las vacunas que duran uno o dos dias; estos
incluyen dolor en el lugar donde se inyecto la
vacuna, dolores corporales, dolores de cabeza

o fiebre. Buenas noticias: la gran mayoria de los

efectos secundarios son leves y de muy corto plazo.

Después de cualquiera de las dosis, si usted tiene
dolor o malestar, hable con su médico sobre la
posibilidad de tomar un medicamento de venta
libre (OTC), como ibuprofeno o acetaminofén.
Segun los Centros para el Control y la Prevencion
de Enfermedades (CDC), el malestar causado por
la fiebre o el dolor es normal en la mayoria de los
€asos. Sin embargo, debe ponerse en contacto con
su médico o proveedor de cuidados de la salud si el
enrojecimiento o la sensibilidad en el lugar donde
recibid la inyeccion aumentan después de 24 horas
0 si sus efectos secundarios le preocupan o no
parecen desaparecer después de unos dias.

4 )
EFECTOS SECUNDARIOS COMUNES

En el brazo donde recibid la inyeccidn:
Dolor
Hinchazon

En el resto del cuerpo:
Fiebre
Escalofrios
Cansancio
Dolor de cabeza

- J

¢Aun debo usar mi mascara y tomar precauciones
después de recibir la vacuna de COVID-19?

Si, después de recibir la vacuna de COVID-19

debe seguir usando una mascara, practicar

el distanciamiento social y llevar a cabo otras
precauciones de prevencion de infecciones. Todavia
no se sabe si las personas vacunadas contra el
COVID-19 aun pueden portar y transmitir el virus,
incluso cuando ellos mismos no se enfermen.

¢Es segura la vacuna de COVID-19?

Existe un mito comun de que los investigadores se
apresuraron a desarrollar la vacuna de COVID-19.
En realidad, la tecnologia de ARNm detras de las
nuevas vacunas contra el coronavirus ha estado
en desarrollo durante casi dos décadas. Los
desarrolladores de vacunas no omitieron ningun
paso en las pruebas, aunque realizaron algunos
de l0os pasos en un cronograma superpuesto para
recopilar datos mas rapidamente. Debido a que
el COVID-19 es tan contagioso y generalizado, no
transcurrio mucho tiempo para ver si la vacuna
funcionaba para los voluntarios del estudio que
fueron vacunados.

¢Coémo funciona la vacuna de COVID-19?

Las vacunas autorizadas Moderna vy Pfizer instruyen
a sus células para que reproduzcan una proteina
que forma parte del coronavirus SARS-CoV-2, la
cual ayuda a su cuerpo a reconocer y combatir

el virus en caso de que llegue a presentarse. La
vacuna de COVID-19 no contiene el virus SARS-
CoV-2, por lo que usted no puede contraer
COVID-19 de la vacuna. La proteina que ayuda a su
sistema inmunoldgico a reconocer y combatir el
Virus no causa infecciones de ningun tipo. Ademas,
el ARNm hace su trabajo para hacer que la célula
produzca proteinas para estimular el sistema
inmunologico vy luego se descompone rapidamente,
sin afectar su ADN.

La vacuna Janssen/Johnson & Johnson utiliza un
virus del resfriado inocuo para dar instrucciones

a las células para que produzcan la proteina spike
(S) que usa el COVID-19 para ingresar a las células.
Posteriormente, el sistema inmunoldgico responde
a la proteina spike, reconociéndola como extrafia y
desencadenando el desarrollo de anticuerpos.

continua en la siguiente pagina



Preguntas frecuentes sobre la vacuna COVID-19 (continuacion)

¢COMO ENCUENTRO UNA CLINICA DE VACUNACION?

Los suministros siguen siendo muy limitados. Varios proveedores ofrecen citas

en las clinicas de vacunacion por orden de llegada.

Usted puede monitorear muchas clinicas de vacunacion locales
visitando la pagina de registro para la vacunacion de COVID-19 del

Condado de Monterey: www.mcvaccinate.com

0, la pagina de informacidn sobre vacunas de Montage Health:
www.chomp.org/vaccine

0, la pagina de informacion de COVID-19 de Aspire Health Plan:

www.aspirehealthplan.org/covid

Los espacios se llenan rapidamente, asi que revise con frecuencia.

INTRODUCIENDO
Terapia y/o psiquiatria desde la
comodidad de su hogar

Esta primavera, Aspire Health Plan estd agregando una solucion de
terapia innovadora para nuestros miembros: acceso a proveedores
de salud conductual desde la comodidad de su hogar.

Hay muchas razones por las que puede optar por
acceder a servicios de terapia o psiquiatria mediante
consultas por video y/o teléfono (telesalud). Las
consultas de telesalud son faciles de usar y, para los
miembros de Aspire Health Plan, no hay copago.

Las consultas de telesalud significan no tener que
esperar en las salas de espera, no luchar contra

el trafico para llegar a tiempo a su cita y no tener
que competir por un lugar para estacionarse. Los
estudios han demostrado que a algunos pacientes
incluso les resulta mas facil "abrirse” con su
terapeuta por teléfono o video. Ademas, cuando
consulta a su médico segun sea necesario, puede
controlar mejor sus medicamentos, sus sentimientos
y su salud en general.

Aqui hay algunas razones mas para elegir telesalud:

B Es conveniente. Los médicos a menudo pueden
aceptar citas de un dia para otro y estan
disponibles por la noche y los fines de semana

B Es seguray utiliza tecnologia compatible con
HIPAA para proteger su informacion personal

® Es facil: puede acceder a la consulta desde
cualquier computadora, tableta o teléfono
inteligente con Internet y una camara web

B Tendra soporte las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana si se presenta una crisis

La adicién de proveedores remotos de salud
conductual complementara a los proveedores que ya
participan en nuestra red de proveedores.

Para obtener mas informacion, llame a la linea gratuita de Servicios para Miembros al (855) 570-1600
(TTY 711). Estamos abiertos de 8 a.m.-8 p.m. hora del Pacifico, de lunes a viernes.



Préoximamente
llegaran encuestas
sobre la experiencia de
los miembros

Q

¢Ya se ha vacunado contra la influenza?

En una escala del 1al 10, écomo calificaria su
atencion médica en general?

¢Su médico personal?

Estas son solo dos de las preguntas incluidas en
las encuestas exigidas por el gobierno federal que
se utilizan para recopilar comentarios con el fin
de ayudar a comprender mejor las experiencias

y los resultados de la atencion médica de los
consumidores.

Cada afo, estas encuestas son enviadas por correo
a miembros de Aspire Health Plan seleccionados

al azar. Estas encuestas se llaman la Encuesta de
Evaluacion del Consumidor de Proveedores de
Cuidados y Sistemas de Salud (CAHPS, por sus
siglas en inglés) y la Encuesta de Resultados de
Salud (HOS, por sus siglas en inglés), llevadas

a cabo por nuestro socio SPH Analytics. La
participacion es voluntaria, pero le recomendamos

Queremos saber de usted si tiene algin problema no resuelto o desea compartir una experiencia positiva
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gue responda la encuesta cuando la reciba.

A'los planes de salud se les dan calificaciones en
estrellas en base a varias medidas de eficiencia,
incluyendo las respuestas de los miembros en

las encuestas. Puede ayudar tan solo al llenar la
encuesta andnima que le fue enviada y dandonos
su retroalimentacion sincera. Esto ayuda a Aspire
a saber como estamos ayudando a los miembros a
obtener el cuidado que necesitan.

Los comentarios de los miembros anteriores nos
han llevado a tomar decisiones importantes, como
ofrecer herramientas de pago en linea, beneficios
de transporte y cambios en la cobertura de
medicamentos con receta médica. El conocer su
retroalimentacion, tanto positiva como negativa,
nos ayuda a mantenernos conectados con lo

gue es mas importante para usted. Si recibe una
encuesta, por favor contéstela y devuélvala. Su
opinion hace una diferencia.

o negativa. Comuniguese con Servicios para Miembros a la linea gratuita (855) 570-1600.

,\



Proximos

eventos virtuales

Luchemos juntos contra la diabetes
MARTES, 27 DE ABRIL, 10 a.m. (en espaiol)

Como miembro de Aspire, tiene acceso a nuestro divertido e interesante Programa de Prevencion de la
Diabetes sin costo alguno. LIdmenos hoy al (831) 644-7490 para obtener mas informacion.

Conexiones Comunitarias
Las clases en linea estan abiertas al publico. Comparta con un amigo. Presentacion en Inglés.

ER (BIENESTAR INTEGRAL DE LA PERSONA PARTE | Q
) JUEVES, 29 DE ABRIL, 2 p.m.

ELIJ

Redacte su plan de accion personal hacia un bienestar optimo. En esta
sesion, Nos sumergiremos en la vision, la planificacion y la preparacion
Unase a nosotros para una  due son esenciales para mantener la motivacion con el fin de alcanzar y

serie de presentaciones mantener sus objetivos de salud a largo plazo.

como parte de nuestro

programa Elija ser feliz, (BlENESTAR INTEGRAL DE LA PERSONA PARTE Il Q
porgue la buena salud

empieza con ser feliz. JUEVES, 6 DE MAYO, 2P.M.

Renueva su perspectiva sobre como nutrir su cuerpo y mente para
apoyar el bienestar integral de la persona. Juntos, analizaremos mas de
cerca como la forma en gue comemaos, movemaos NUestro cuerpo y Nos
conectamos con el mundo que nos rodea puede influir en nuestra salud
y longevidad.

Para mas informacion, visite
www.aspirehealth.org/
choosehappy

Confirme su asistencia para recibir los detalles de participacion para estos eventos en linea GRATIS.
www.aspirehealthplan.org/connections2021 o (855) 570-1600 (TTY 711)

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. Pacifico de lunes a viernes del 1 de abril al 30 de septiembre y de 8 a.m. a 8 p.m. Pacifico
los 7 dias a la semana del 1 de octubre al 31 de marzo (excepto algunos dias feriados.)
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