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Atendiendo la Salud de los Ojos

Sus ojos son una de las partes mas
importantes del cuerpoy, por lo tanto,
también una de las mas vulnerables.

A nivel mundial, los principales problemas
oculares son el sindrome del ojo seco, las
cataratas, el glaucoma, la retinopatia diabética
y la degeneracion macular relacionada conla
edad (AMD, por sus siglas eninglés). Algunos
consejos para mantener una buena salud de
los ojos son hacerse examenes de la vista
regulares o con dilatacion de las pupilas,
proteger sus ojos de los rayos ultravioleta,
dejar de fumar, hacer ejercicio, tomar descansos
de los aparatos electronicos y controlar las
condiciones de salud subyacentes, como la
diabetes, hipertension y enfermedades
cardiovasculares (CVD, por sus siglas eninglés).
Considere agregar los siguientes nutrientes
asudieta:

® Vitamina A: Ayuda a mantener la vision
y previene la ceguera nocturna (p. €j.,
verduras de hoja verde, naranja, verduras
color amarillo).

® Vitamina C: Puede ayudar a prevenir
las cataratas y la AMD debido a sus
poderosas propiedades antioxidantes

(p. €j., naranjas, toronjas).
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Vitamina E: Puede ayudar a reducir el
riesgo de progresion de la AMD (p. €.,
frutos secos, semillas, aguacate).

Luteina y zeaxantina: Ambos son
carotenoides y tienen propiedades
antiinflamatorias, y pueden mejorar
la AMD (p. €j., frutas, yema de huevo,
espinacas).

Zinc: Juega un papel importante en el
metabolismo de la retina (por ejemplo,
carne de res, legumbres, cereales integrales).

Acidos grasos omega 3 y acido
gamma-linolénico: Tienen propiedades
antiinflamatorias, esenciales parala
funcion de la retina y pueden reducirlos
sintomas de la enfermedad del ojo seco
(p. €j., pescado graso, nueces).




Osteoporosis

La osteoporosis es una enfermedad
de los huesos que los debilita
silenciosamente. Muchos viven con
la enfermedad sin saberlo hasta que
se rompen un hueso. En algunos casos
raros, la enfermedad puede incluso
conducir a la pérdida de la vision. Para
combatir la debilidad de los huesos,
considere alimentos con calcioy
vitamina D. Los nutrientes se adaptan
alaedad, el estado de salud y el entorno
de la persona. Para su seguridad, hable
con su doctor o equipo de atencion
medica sobre laingesta nutricional y
una prueba de densidad 6sea.

Los miembros de los planes Banner
Medicare Advantage Prime HMO,
Banner Medicare Advantage Plus PPO, y
Banner Medicare Advantage Dual HMO
D-SNP* tienen acceso al programa
Silver&Fit: Una herramienta util

para acceder a gimnasios, kits de
acondicionamiento fisico en el hogar
y mas. Ademas de una dieta nutritiva,
incorpore ejercicio ligero para ayudar
a crear células que fortaleceran su
esqueleto.

Visite www.SilverandFit.com
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(877) 427-4788,
TTY 711.

* Solo para planes
de salud ACC

Examen de -
la Vista de Rutina Anual

No esta solo cuando se trata de su vision.

No olvide aprovechar su examen de

la vista de rutina anual con un copago
de $0. Con una asignacién minima

de $200 por afio calendario en sus
anteojos de rutina, estos beneficios le
permitiran tener acceso al cuidado de
la vista que se merece. La cobertura de
cuidado de la vista depende de su tipo
de plan.

Inféormese sobre la cobertura de su
plan. Llame al Centro de Atencion al
Cliente si necesita ayuda para encontrar
sus opciones dentro de lared.

Recordatorios

El Periodo de Inscripcion Anual
comienza en octubre. Se llevaran a
cabo eventos informativos para
actualizarlo sobre cualquier cambio
en los beneficios. Esté atento para
mas informacion en el préximo boletin.

Sise hainscrito recientemente, informe
a su proveedor sobre su nueva cobertura
de Banner Medicare Advantage para
evitar que se le nieguen los servicios.
Muestre su tarjeta de identificacion
de miembro para actualizar su sistema.

Use el Portal MyBanner Care para ver
la elegibilidad, la solicitud de cambio
de PCP jy mas! Todo a través de la
seguridad de su computadora:
www.BannerHealth.com/MA.

www.BannerHealth.com/MA



https://www.silverandfit.com/
https://www.bannerhealth.com/medicare/advantage
https://www.bannerhealth.com/medicare/advantage

Para las Posibles Emergencias de la Vida

Alguna vez se ha preguntado, “; es esto una emergencia?”

Sino esta seguro o necesita el consejo de una enfermera
sobre donde obtener atencidn, lldmenos. Los profesionales
de la salud de Banner estan para ayudar las 24 horas del dia.

Nurse On Call: (602) 747-7990 6 (888) 747-7990

iPruebe esta receta saludable!
Rol de Canela con Avena para la Manana Siguiente

Instraceiones

Revuelva la avena, la leche, la azucar morena, la vainilla,
la canelay la sal en un tazén grande. Divida entre cinco
frascos de 8 onzas. Cierre las tapas y refrigere durante
la noche o hasta por cinco dias.

* Las personas con enfermedad celiaca
o sensibilidad al gluten deben usar
avena que esté etiquetada como

“.. “sin gluten”, ya que la avena suele

estar contaminada con trigoy

cebada.

* Para evitar la avena cruda, asegurese
de que esté completamente
. sumergida en el liquido antes de
cubrirlay refrigerarla.

F 8.

¢Tiene alguna pregunta? Podemos ayudar.

Banner Medicare Advantage Dual HMO D-SNP: (877) 874-3930
Banner Medicare Advantage Prime HMO: (844) 549-1857
Banner Medicare Advantage Plus PPO: (844) 549-1859

4{//‘@ lentes

21/2 tazas de
hojuelas de avena*

2 1/2 tazas de leche
no lactea sin azucar,
como de almendra o
coco

6 cucharaditas de
azucar morena

1 Y2 cucharaditas de
extracto de vainilla

1 Y4 cucharaditas de
canela molida

- cucharadita de sal

TTY 711de 8a.m.a8p.m,, los siete dias de la semana o visitenos en www.BannerHealth.com/MA.



https://www.eatingwell.com/recipe/268775/cinnamon-roll-overnight-oats/
https://www.bannerhealth.com/medicare/advantage
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Informacion sobre salud y bienestar o prevencion.

Banner Medicare Advantage Dual HMO D-SNP,
Banner Medicare Advantage Prime HMQO, y
Banner Medicare Advantage Plus PPO tienen
contratos con Medicare. La inscripcion depende
en la renovacion del contrato.
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Su Camino Hacia una Mejor Salud.

El Banner Medicare Messenger ofrece
recursos para mantenerlo saludable.

En Esta Edicion

» Atendiendo la Salud de los Ojos

» Osteoporosis

. . Siesta disfrutando de nuestro
» Examendela Vistade Rutina Anual contenido en Banner Medicare
» Recordatorios Messenger, escanee este codigo
X con la camara de su teléfono

» Y Mas! . : o
inteligente para ser redirigido a
nuestra revista HealthSmarts.
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