
El equipo dedicado de asesores de salud de Aspire fue 
reconocido por mejorar la vida de los miembros de Aspire.

Recibieron el más alto reconocimiento en el país de parte de los 
Centers for Disease Control and Prevention (CDC). Aspire Health 
ha recibido este reconocimiento por su Programa Nacional 
de Prevención de la Diabetes (NDPP) presencial. El programa 
NDPP es una intervención de un año reconocida a nivel nacional 
diseñada para prevenir la diabetes tipo 2 a través de una 
alimentación saludable y actividad física.

Aspire Health también recibió el nivel más alto de 
reconocimiento por el Reconocimiento Full Plus de los CDC. 
Este reconocimiento especial está reservado para los programas 
que no solo brindan de manera efectiva un programa de calidad 
basado en evidencia que cumple con los estándares de los CDC, 
sino que también cumple con los umbrales de retención de 
participantes.

MÁS BUENAS NOTICIAS 
Nuestro programa NDPP se le proporciona sin costo alguno. 
Nuestros asesores de salud educan a nuestros miembros  
en cómo: 
■ Equilibrar la alimentación saludable y la actividad física para  
   bajar de peso 
■ Superar los desafíos para una alimentación saludable 
■ Manejar el estrés 
■ Mantenerse motivado

CONTENIDO

ASPIRE 
ADVOCATE

Prevención de la diabetes

Portal de miembros

Directiva médica anticipada

Premios Aspire

Beneficios de Medicare 
para 2023
Descubriendo Cerdeña

PRESENTADO POR

EDICIÓN 22 
OTOÑO 2022

continua en la siguiente página

Impacto local, 
reconocimiento nacional



NOVIEMBRE ES EL MES DE LA 
CONCIENTIZACIÓN SOBRE LA DIABETES,  
un momento para llamar la atención sobre  
la importancia de la prevención y el control de  
la diabetes.

¿Sabía que el 45 por ciento de los adultos en 
el condado de Monterey tienen prediabetes o 
diabetes tipo 2? La prediabetes es cuando los 
niveles de azúcar en la sangre son más elevados 
de lo normal, pero no lo suficientemente elevados 
como para diagnosticar diabetes tipo 2.

En Aspire Health trabajamos en fomentar la 
concientización durante todo el año. Con la ayuda 
de La Bestia de Diabetes, difundimos la buena 
noticia de que simples cambios en nuestra vida 
diaria pueden prevenir la diabetes.

Obtenga más información sobre la diabetes y la 
prediabetes, lea historias reales de éxito, encuentre 
recursos y evalúe su riesgo de diabetes en: 
www.dontfeedthediabetes.com

USTED PUEDE PREVENIR EL CICLO DE AUMENTO DEL AZÚCAR EN LA 
SANGRE EN SU CUERPO DE CUATRO MANERAS:

Las cuatro maneras pueden funcionar juntas. El comer una dieta más saludable hace 
que sea más fácil mantenerse más activo. El ejercicio ayuda a reducir el estrés. Reducir 
el estrés ayuda a dejar de fumar. Y se sentirá mejor con cada paso que tome.

Impacto local, reconocimiento nacional continuado

Consuma alimentos nutritivos que 
mantengan el nivel de azúcar en la 
sangre en un rango saludable

Manténgase físicamente activo 
para usar la energía en su cuerpo y 
perder el sobrepeso

Deje de fumar ya que puede 
aumentar la resistencia de sus 
células a la insulina

Reduzca el estrés

¿Quiere más consejos? Llámenos y 
hable con uno de nuestros asesores de 
salud. Estamos listos para ayudarle a 
mantenerse sano, feliz y bien. 

Si está listo para reducir su riesgo  
de diabetes tipo 2, llámenos al  
(831) 644-7490 para obtener  
más información.



Nos emociona ver que tantos de nuestros miembros están descubriendo nuestro nuevo portal y 
disfrutando de las prácticas funciones de autoservicio.

Si aún no se ha registrado, estas son algunas de las funciones que puede acceder. 
 

En caso de que no haya 
recibido la noticia,  
tenemos un nuevo portal  
para miembros

Puede ver los premios a los que es elegible y puede certificar en línea que 
los ha llevado a cabo. 

Ahora puede inscribirse o cancelar su inscripción utilizando el portal  
para miembros. 

 
Consulte su EOB mensual electrónicamente. Inscríbase a través del portal 
para recibir una notificación por correo electrónico cuando su EOB esté lista 
para su revisión.

 
Si solicita un reembolso por servicios de atención médica elegibles, puede 
enviar el formulario y los recibos en línea, así de fácil. 
 

¿Necesita cambiar a su proveedor de atención primaria? Ahora puede ver 
una lista de proveedores de atención primaria disponibles y seleccionar a su 
nuevo médico.
 
¿Perdió su tarjeta de identificación? Puede imprimir una tarjeta temporal y 
solicitar una nueva al mismo tiempo.
 

Puede revisar los reclamos, conocer cuál será el copago de su medicamento 
con receta y más. 

Ofrecemos enlaces rápidos a nuestro formulario, directorio de proveedores 
y MyChart.

Dar fe de acciones 
saludables
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Beneficios Mejorados 
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médica (EOB)

Reembolso de 
reclamos

Actualizar a su médico 
de atención primaria
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identificación

Beneficio de farmacia

Enlaces rápidos



La planificación anticipada de la atención médica 
es el proceso de planificación para el evento de 
una enfermedad grave y/o el final de la vida. Una 
directiva anticipada es un documento legal que 
se utiliza para proporcionar directrices sobre los 
tipos de tratamientos que puede desear recibir un 
paciente en caso de una futura emergencia médica 
desconocida. También es donde los pacientes 
designan a un sustituto.

La directiva anticipada está diseñada para 
dirigir la atención futura, por lo que es 
apropiada para todos los adultos, incluidos los 
que gozan de buena salud.

Comienza con la reflexión. ¿En quién confía usted 
para que hable por usted si no pudiera hablar por 
si mismo? Luego, usted toma decisiones sobre 
su atención médica. ¿Cómo quiere equilibrar la 
calidad de vida con la cantidad de vida? ¿Qué es 

lo es más importante en su vida y lo que es más 
importante para su atención médica? ¿Qué será lo 
más importante para usted al final de su vida?

Finalmente firma el formulario, con testigos o 
un notario.

Siempre puede cambiar o cancelar su directiva 
anticipada en cualquier momento. Dar a conocer 
sus deseos hace que sea más probable que 
obtendrá el tratamiento médico que usted desea y 
que sus seres queridos experimenten menos estrés 
y ansiedad.

PLANIFICACIÓN AVANZADA DE  
CUIDADOS DE SALUD 

Razones por las 
que USTED debería 
completar una  
directiva anticipada

No se pierda esta oportunidad
Es posible que tenga premios disponibles a través del programa Premios 
Aspire. Así es. Aspire lo recompensa por tomar medidas saludables. 
Puede obtener premios para artículos de venta libre que ya está 
comprando. Cosas como analgésicos, pasta de dientes, artículos de 
primeros auxilios y mucho más.

CÓMO FUNCIONA:
1. Llámenos para averiguar cuáles actividades le otorgan premios.
2. Complete una actividad de atención médica antes del 31 de  
    diciembre de 2022.
3. Háganos saber antes del 31 de enero de 2023; deberá proporcionar  
    solo algunos detalles, por ejemplo, la fecha de la visita.
4. Le enviaremos un premio.

Las actividades de atención médica que califican son diferentes según 
las necesidades de cada persona. No todos los miembros calificarán para 
todos los premios.

Para más información, vaya a 
www.montagehealth.org/planning. 
Puede descargar un formulario de 
instrucciones anticipadas y encontrar talleres 
educativos gratuitos para ayudarle con este 
paso tan importante.



Con la inscripción abierta de Medicare a partir del 15 de octubre, esta es su oportunidad de 
revisar su plan para determinar si está en el mejor plan para sus necesidades de salud actuales. 
Como parte de nuestro plan Medicare Advantage, usted recibe los mismos beneficios de 
Medicare Original y muchos más beneficios y servicios.

Nos entusiasman las características del plan 2023 y las mejoras que estamos realizando.

Estamos mejorando nuestros planes al reducir algunos de sus copagos, deducibles y primas según su 
plan. Estos son algunos de los aspectos más destacados en 2023 para todos nuestros planes:
 

Si bien es posible que haya experimentado costos más altos por otros servicios en su hogar, su atención 
médica solo mejorará este año. Nuestros planes de beneficios mejorados para servicios de la vista, 
dentales, auditivos, de transporte y Mom's Meals se mantendrán con la misma prima baja que ha tenido 
por los últimos tres años.

Estamos ofreciendo nuevamente a nuestros miembros gestión para la atención y el bienestar que les 
ayuda a mantenerse saludables. Esto incluye un equipo de atención mejorado para miembros con 
enfermedades crónicas, membresía de gimnasio, transporte, quiropráctica y acupuntura. Y continuamos 
ofreciendo un beneficio de artículos de venta libre para aquellos que están en los planes Advantage  
y Plus.

Sabemos que tiene opciones de atención médica y apreciamos que continúe confiándonos su atención.

ESPERAMOS PODER SERVIRLE EN 2023.

■ Gasto máximo de su bolsillo más bajo para  
   brindarle una mayor protección financiera

■ Tres medicamentos con receta por dos  
   copagos en farmacias minoristas

Aproveche al máximo sus beneficios 
de Medicare en 2023

■  Beneficio de acondicionamiento físico  
   ampliado que incluye una aplicación de  
   entrenamiento mental y acceso a centros  
   boutique de acondicionamiento físico  
   como Cyclebar, junto con Montage  
   Wellness Center



Cerdeña es una isla italiana grande en el mar Mediterráneo con casi 2,000 km de costa, playas de arena 
y un interior montañoso atravesado por rutas de senderismo. Su paisaje accidentado está salpicado de 
miles de nuraghis, misteriosas ruinas de piedra de la Edad del Bronce en forma de colmena. Es famosa 
por sus hermosas playas, mar turquesa y fascinantes formaciones rocosas.

Y, más importante aún, Cerdeña es uno de los lugares donde la población vive una vida 
considerablemente más larga, saludable y feliz. Cerdeña es la primera Zona Azul que fue identificada, 
una parte del mundo donde una gran parte de la población vive hasta los 100 años.

Aquí hay algunas maneras en que puede incorporar hábitos saludables de Cerdeña en su 
estilo de vida.

Blue Zones Project: Descubriendo Cerdeña

Consuma una dieta magra basada en plantas 
acentuada con carne.
A los sardos les encanta comer sus platos 
tradicionales y suelen cocinar de forma muy 
saludable. La dieta clásica de Cerdeña consiste en 
pan integral, frijoles, verduras de la hortaliza
y frutas.

Ponga a la familia primero.
Los valores familiares firmes en Cerdeña ayudan 
a asegurar que cada miembro de la familia sea 
atendido. Las personas que viven en familias 
fuertes y saludables sufren tasas más bajas de 
depresión, suicidio y estrés.

Celebre a las personas mayores.
Los abuelos pueden brindar amor, cuidado de 
niños, ayuda financiera, sabiduría y expectativas/
motivación para perpetuar las tradiciones y 
motivar a los niños a tener éxito en sus vidas. Todo 
esto puede resultar en niños más sanos, mejor 
adaptados y más longevos.

Salga a caminar.
Dado que los sardos viven una vida rural, no 
necesitan un gimnasio para mantenerse saludables 
y en buenas condiciones físicas. El ejercicio les 
es algo natural, en gran parte al caminar en lugar 
de usar el transporte. También trabajan en el 
jardín y reparten sus frutas y verduras a amigos 

y familiares. Incluso las caminatas cortas pueden 
encaminarlo en el sendero correcto.

Ríase con sus amigos.
Los hombres de esta región de las Zonas Azules 
son famosos por su sentido del humor sardo. 
Se reúnen en la calle todas las tardes para 
reírse unos con otros. La risa reduce el estrés, lo 
que puede reducir el riesgo de enfermedades 
cardiovasculares.

Beba leche de cabra. Coma queso de oveja.
Un vaso de leche de cabra contiene sustancias 
que podrían ayudar a protegerlo contra las 
enfermedades inflamatorias del envejecimiento, 
como las enfermedades cardíacas y el Alzheimer. 
Los sardos también comen tradicionalmente  
queso pecorino elaborado de ovejas alimentadas 
con pasto, un queso que tiene un alto  
contenido de ácidos grasos omega-3. La carne 
se reserva en gran medida para los domingos y 
ocasiones especiales.

Beba una copa o dos de vino tinto al día.
Hay un secreto más. Un vino tradicional, llamado 
Cannonau, cuya composición química favorece el 
bienestar del cuerpo y, si se bebe en cantidades 
moderadas, le da a Cerdeña otro gran aliado para 
una vida más larga.



INGREDIENTES
■ 1 libra de espinacas
■ 4 dientes de ajo
■ 1 puñado grande  
   de hojas de albahaca  
   (alrededor de 1 taza)
■ 2 cucharadas de aceite  
   de oliva
■ 5 onzas de  
   queso pecorino
■ Sal y pimienta al gusto

BLUE ZONES PROJECT

Coma como un sardo

Espinacas sardas con 
queso pecorino

INSTRUCCIONES
1. Lave las espinacas en agua fría.

2. Ponga a hervir una olla grande de agua con sal.

3. Cocine las espinacas durante 1 a 2 minutos, escúrralas en  
    un colador.

4. Precaliente el horno a 400° F

5. Pele el ajo y córtalo en láminas finas.

6. Pique las hojas de albahaca.

7. Combine las espinacas con el ajo, la albahaca y el aceite  
    de oliva, y sazone con sal y pimienta.

8. Divida la mezcla de espinacas en cuatro moldes  
    individuales aptos para horno. Cubra con rebanadas  
    de queso pecorino y hornee por 4 minutos o hasta que el  
    queso comience a derretirse y los bordes se doren.

9. Retire del horno y deje reposar durante 1 minuto antes  
    de servir.

Para acomodar personas con necesidades especiales en las reuniones, 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. hora del Pacífico, de lunes a viernes, del 1 de abril al 30 de septiembre; y de 8 a.m. a  
8 p.m., los siete días de la semana, del 1 de octubre al 31 de marzo (excepto ciertos días festivos). 
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www.aspirehealthplan.org/members-newsletters
Comparta sus pensamientos: feedback@aspirehealthplan.org

Denos un Like en Facebook:  
facebook.com/aspirehealthplan



10 Ragsdale Drive, Suite 101
Monterey, CA 93940-9933
www.aspirehealthplan.org 
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INFORMACIÓN DE SALUD Y 
BIENESTAR O PREVENCIÓN

PRESENTADO POR

DÍGALE A 
UN AMIGO

NOS ENCANTA QUE NOS RECOMIENDE A OTROS. 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.


