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Prevencion de caidas

Cualquiera puede caersey lastimarse. Las posibilidades de romperse un
hueso por una caida solo aumentan con la edad. Sin embargo, el miedo a
caerse nunca debe disuadirlo de vivir su vida y participar en la actividad fisica.

Es importante saber que mantenerse . jBebaagua! La deshidratacion causa
activo puede beneficiar susaludy, a su . problemas como presidn arterial, dolores de
vez, ayudar a prevenir caidas. Estas son . cabezay mareos, lo que aumenta el riesgo
algunas medidas que puede tomar para . decaidas.
ayudar a prevenir caidas en el futuro: . Sibien es posible que tener huesos fuertes
® Revise los efectos secundarios de su . no evite una caida, los huesos sanos pueden
medicamento. . ayudar a prevenir lesiones graves cuando se
e Usar un dispositivo de asistencia. . Ccae. Tomar medidas para prevenir lesiones

L : graves esta en su poder.
® Pruebe ejercicios como yoga, Pilates y

tai chi. Estos ejercicios puedenayudarle  : Obtengamas ir\forrr!acién. sobre los
amejorar el equilibrio y la fuerza . recursos gratuitos disponibles para
muscular. . usted en www.BannerHealth.com/

Tenga en cuenta estos consejos
nutricionales mientras prepara las
comidas:

Las proteinas de origen animal son :
eficaces para proporcionar los aminoacidos :
necesarios para los huesos: carne magra,
aves, huevos, lacteos y pescado.

Incluya vitamina D y calcio. Piense en
yogur, huevos y verduras de hoja verde.
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Atencion de Urgencia
vs. Atencion de
Emergencia

Experimentar dolor o malestar puede
hacer que sea dificil elegir una buena
opcion de atencion médica. Recuerde
estas diferencias en las opciones de
atencion:

La Atencion de Urgencia cierra la brecha
entre su proveedor de atencidn primaria y
una consulta de Atencién de Emergencia
innecesaria para enfermedades o lesiones
como dolores de garganta, picaduras de
insectos, esguinces y mas.

La Atencion de Emergencia es para
circunstancias potencialmente mortales
y esta abiertalas 24 horas del dia, los 7 dias
de la semana para aquellos que necesitan
atencion inmediata para prevenir danos
graves.

;No esta seguro de cual elegir?

Llame a Nurse On Call, una linea de
asesoramiento de atencion médica sin
costo las 24 horas del dia, los 7 dias de

la semana. Hable con una enfermera
registrada (RN, por sus siglas en inglés)
que pueda ayudarlo a elegir la Atencidn
de Urgencia o de Emergencia. También
pueden ayudarlo a encontrar un centro
cercano para recibir atencion en persona
y aconsejarle sobre los préximos pasos.

Llame al 888-747-7990, disponible las 24
horas del dia, los siete dias de la semana.

Aprenda mas sobre &more™

Banner Medicare Advantage presenta una manera mas
facil de usar sus beneficios con la tarjeta prepagada de
beneficios Mastercard® de &more. Puede comprar con
sus beneficios de OTC en la tienda en sus minoristas
favoritos, en linea o por teléfono. ;Esta interesado en
hacer que su hogar sea a prueba de caidas o en ayudas
para el acondicionamiento fisico que le ayuden con el
equilibrio y la fuerza? Acceda al catalogo de OTC para
encontrar los articulos disponibles para usted.

Para obtener mas informaciény ver el catalogo de
OTC, visite www.BannerHealth.com/MA-OTC.

Enfoque de la administracion
de atencion médica

Como miembro de Banner Medicare Advantage, hay un
equipo de administracion de atencion médica disponible
para usted. Este equipo existe con el propdsito de
coordinar las necesidades de atencion de los miembros
que son médicamente complejos y requieren servicios
intensivos de apoyo de salud fisica y/o comportamental.

El equipo identifica y gestiona las intervenciones
de administracion de la atencion médica. Estos son
algunos ejemplos de una intervenciéon de administracion
de la atencion médica:

® |lamadas/consultas telefonicas de divulgacion

e Cartas educativas

® Referencias de salud comportamental

® Referencias para el manejo de enfermedades/
cuidados crénicos

e Referencias exclusivas a farmacias

Para obtener mas informacion, llame a nuestro Centro
de Atencion al Cliente.

www.BannerHealth.com/MA


https://www.bannerhealth.com/medicare/advantage/members/lifestyle-benefits/otc
https://www.bannerhealth.com/medicare/advantage

iOportunidades para tener en cuenta! .

Wellness Academy se compromete a informarle
sobre los temas mas comunes en el cuidado de la
salud. Cada clase revisara un tema de bienestar y
lo guiara a través de como hacer cambios practicos
en el estilo de vida. Las clases se ofrecen enlinea
sin costo adicional.

Unirse al Comité Asesor de Inscritos es una
oportunidad para compartir sus comentarios
sobre cOmo mejorar nuestros servicios o la
experiencia de los miembros. También tendra
acceso a temas educativos relacionados con
su plan de salud. jInscribase ahora!

Para obtener mas informacion, visite
www.BannerHealth.com/MAMemberEvents.

Crucigrama de primavera

Encuentre las palabras relacionadas con la primavera con la sopa de letras.

LMGolPET/A[lLIO/s|Als/L Sol Fresco Rosa
S'NEDESPERTAREO Polen Brisa Cielo
CENNIDRAJVVAAS Vida Cesped Yoga
ESTIRARVIDAATFP Pet_a'o Ja_rdin B_rillante
TPCRORREFRE S Cco Estirar Primavera Tierra
MSEOPRALEGHRESHD Renovar  Alegre

Als' s RIAIElVI/NSRINLR Despertar Mariposas
RPPNEIOCOSEOSD

Il AER I TNAILVOSR
PBDTYLETOEVROA
OAREEARPRALRAO
SBRILLANTEJOOS
AIAIRITISIPIRITIMIAIVIEIRIA Para la clave de la respuesta, visite:
SIA|GIO|Y/AJE/IO/RIEIEOR]I www.BannerHealth.com/MA-Newsletters!

cTiene alguna pregunta? Podemos ayudar.

Para preguntas o adaptaciones para personas con necesidades especiales en las reuniones, llame a nuestro Centro de
Atencion al Cliente. Estamos abiertos de 8 a.m. a 8 p.m., los siete dias de la semana.

Banner Medicare Advantage Dual HMO D-SNP: 877-874-3930, TTY 711
Banner Medicare Advantage Prime HMO: 844-549-1857, TTY 711

O visitenos en www.BannerHealth.com/MA.


https://www.bannerhealth.com/medicare/advantage/members/resources/member-events
https://www.bannerhealth.com/medicare/advantage/members/resources/newsletters
https://www.bannerhealth.com/medicare/advantage
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Informacion sobre salud y bienestar o prevencion.
La tarjeta prepagada de beneficios Mastercard® de
&more es emitida por Avidia Bank, de conformidad
con una licencia de Mastercard Incorporated. El
uso de esta tarjeta esta sujeto alos términos y las
condiciones del Acuerdo del Titular de la Tarjeta.
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Z Banner
Medicare Advantage.

Su camino hacia una mejor salud.

Boletin informativo de Banner Medicare Advantage
proporciona recursos para mantenerlo saludable.

En esta edicion

» Prevencién de caidas

» Atencion de Urgencia vs. Atencion de Emergencia

» Aprenda mas sobre &more™ , o
Nos encantaria saber su opinion sobre el

» Enfoque de la administracion de atencién médica contenido de Banner Medicare Meggenger,
escanee este codigo con la camara de
su teléfono inteligente para redirigirse a
nuestro formulario de comentarios.
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» ,Y masl!
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