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Octubre es el mes Nacional
de Prevencion del Cancer
de Mama

¢Cuales son algunas formas de
ayudar a reducir el riesgo de
cancer de una persona?

Las investigaciones muestran que
controlar su peso y su dieta puede ser
util durante el tratamiento y puede
ayudar a disminuir las posibilidades

de desarrollar cancer de mama. Es
importante tener en cuenta que los
estudios no han demostrado que ningun
alimento o dieta especifica cause o
proteja contra el cancer. Mas bien, la
nutricion en si misma juega un factor a

la hora de cambiar o reducir el riesgo de
contraer cancer. Reduzca su riesgo de
cancer comiendo cereales integrales y
verduras frescas, como frutas y verduras
de colores brillantes, para ayudar a
minimizar la inflamacion.

¢Esta preocupada por suriesgo de
cancer de mama? Complete su prueba
de deteccidon anual de cancer de mama
y reciba una recompensa de $25 para
su tarjeta para productos de salud sin
receta (OTC).
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Pare este momento,

Aviso ya deberia haber
recibido su Aviso
Anual de Anual de Cambios
Cambios (ANOC, por sus siglas

en inglés) por correo.

Este ANOC detallara cualquier cambio en sus
beneficios para el proximo ano. No necesita
hacer nada para acceder a estos beneficios.
Entraran en vigor automaticamente

el 1 de enero de 2024. Sino harecibido su
ANOC o si tiene alguna pregunta sobre estos
cambios, estamos aqui para ayudarlo. Por
favor contacte a nuestro Centro

de Atencién al Cliente.

Para obtener mas informacion sobre el
vinculo entre la dieta y el riesgo de cancer,
lea nuestra revista Health
Smarts de otono de
2021. Escanee
el cédigo QR
aldorso

de este
boletin.




Los Fitonutrientes
son sus Amigos

Los fitonutrientes tienen compuestos
que dan a las frutas y verduras sus
colores y sabores caracteristicos.
“Anadale Color a su Plato” es un buen
recordatorio para elegir comidas con
una amplia variedad de fitonutrientes.

Consejos:

« Losfitonutrientes se obtienen
mejor de alimentos integrales,
no de suplementos.

« Consulte el mercado de
agricultores local para conocer
los productos de temporada.

» Los productos congelados son
igual de nutritivos y duran mas
que los productos frescos.

« Coma lafruta entera en lugar de
jugo para obtener los maximos
beneficios nutricionales.

Las hierbas y especias también
estan repletas de fitonutrientes.

“"Anadale Color a su Plato":

i Rojo y Rosa - jitomate,
w fresa, pimiento rojo,
cereza, betabel y granada

%) Anaranjado - camote,
4 zanahoria, naranja, chabacano
y calabaza de invierno

| Amarillo - maiz, platano,
Q pina, pimiento amarillo, limoén

Verde - brécoli, esparrago,

@@@ col de Bruselas, kiwiy

verduras de hojas verdes

Azul y Morado - arandanos,
() berenjena, datiles, ciruelas y
©) uvas

Vacuna
contra la Gripe

jLa temporada de gripe ya esta aqui!

Septiembre y octubre son las mejores
épocas para recibir la vacuna contra la
gripe en los Estados Unidos. Necesitan
pasar dos semanas para que su sistema
inmunoldgico cree los anticuerpos que
lo protegeran contra las cepas de gripe
de esta temporada.

Visite su Centro de Atencion Urgente
de Banner mas cercano para recibir su
vacuna contra la gripe y protegerlo a
ustedy a sus seres queridos.

Cuidado Diario para la
Diabetes

Aprenda a controlar su diabetes con
un curso interactivo de preparacion de
comidas este otono.

“Se Acercan las Fiestas - Planifique sus
Comidas y Manténgase Activo” llegara
a Tucson el 2 de noviembre de 2023.
Disponible para todos los miembros de
Banner Medicare Advantage que viven
con diabetes.

Para registrarse para este evento gratuito,
llame para hablar con su dietista de Dial
into Diabetes o llame a nuestralinea

de bienestar al (480) 684 —5090.
Presentaciones eninglésyen

espanol estan disponibles.

www.BannerHealth.com/MA @



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

Mom'’s Meals

Disponible para miembros de los planes
Banner Medicare Advantage *

Para obtener apoyo alimentario extendido, Mom'’s
Meals esta listo para enviarle comidas a su puerta
adaptadas a sus necesidades personales. Ya sea
que se recupere de una estadia en el hospital o
controle una condicion créonica, Mom's Meals
garantiza la nutricion que necesita para una
mejor salud.

Visite www.MomsMeals.com o llame a nuestro
Centro de Atencidn al Cliente,de8a.m.a 8 p.m.,

los siete dias de la semana, para mas informacion.

*Solo para planes de salud Banner Medicare Advantage Prime HMO,‘
Banner Medicare Advantage Plus PPO y Banner Medicare Advantage Dual D-SNP ACC.

Desafio del laberinto

Encuentre la salida del laberinto.
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cTiene alguna pregunta?
Podemos ayudar.

For accommodations for persons with special
needs at meetings, language assistance
services or alternate formats, please call our
Customer Care Center. We are open from

8 a.m. to 8 p.m., seven days a week.

Para acomodaciones para personas con
necesidades especiales en juntas, servicios de
asistencia linguistica o formatos alternativos,
por favor llame a nuestro Centro de Atencién al
Cliente. Estamos abiertosde 8a.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

Banner Medicare Advantage Plus PPO
(844) 549-1859, TTY 711

O visite www.BannerHealth.com/MA

La elegibilidad para el evento Cuidado Diario no
esta aseguraday sera determinada por Banner
Medicare Advantage después de la inscripcion,
basandose en los criterios de elegibilidad.


www.MomsMeals.com
www.BannerHealth.com/MA
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5255 E Williams Circle Ste 2050
Tucson, Arizona 85711

Informacion de salud y bienestar o prevencion.

Banner Medicare Advantage Dual HMO D-SNP,
Banner Medicare Advantage Prime HMO, and
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.

Banner Medicare Advantage Newsletter
ofrece recursos para mantenerlo saludable.
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iY Mas!

Si esta disfrutando de nuestro
contenido en Banner Medicare
Messenger, escanee este codigo
conla camara de su teléfono
inteligente para ser redirigido a
nuestra revista HealthSmarts.
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