Ol Togettien
H E LT H Y Melderplan/homefirst.

una agencia participante del Sistema de Salud MJHS

Invierno 2025

Gracias por sus comentarios y por confiar en nosotros
en todo momento.

El equipo de Elderplan/HomeFirst les da la bienvenida Nos entiendem,

a los nuevos miembros y les agradece a los miembros asi es que segu imos
existentes que sigan confiando en nosotros para su con Ede rpla n

atencion. Mientras celebramos nuestros 40 afos de Vs

servicio a la comunidad con compasion, dignidad
y respeto, sus comentarios y sugerencias siguen
siendo fundamentales para nuestro crecimiento.

Dichos aportes nos ayudan a ver qué hacemos

bien y nos guian en nuestro camino para mejorar
continuamente. Por ejemplo, escuchamos cuando

nos dijo que tenia problemas para programar citas

con el médico y queria mas opciones. Agregamos

a Health + Hospitals (HHC) a nuestra red, para brindar
acceso a mas médicos y hospitales, y también a mas
centros de diagnostico y tratamiento. También dimos

a nuestros miembros la libertad de ver al especialista
que prefieran, dentro y fuera de la red.

\ &8 RAy 0 Nos enorgullece contarle que, gracias a su aporte, Elderplan recibié la maxima calificacion
< o de 5 estrellas en calidad de la atenciéon médica y en valoracion del plan de salud por parte de
nuestros miembros en la encuesta de Evaluacion del Consumidor de Proveedores y Sistemas
ANOS de Atencion Médica (CAHPS).*
WL caono * Resultados basados en la encuesta de CAHPS de 2024 de los Centros de Servicios
DE CUID

de Medicare y Medicaid (CMS).

Gracias por tomarse el tiempo de compartir sus opiniones.

El Consejo Asesor de Miembros (MAC) es un grupo de miembros, cuidadores y personal que trabajan
juntos para ayudarnos a mejorar la experiencia y la satisfaccion de los miembros. Agradecemos a todas
las personas que dedicaron su tiempo para participar en estas reuniones importantes y para expresar
su opinién y la de otros miembros.

Para obtener mas informacién sobre como participar en el MAC, envie un correo electrénico
a memberadvisorycouncil@mjhs.org o llame al 347-254-7700, de lunes a viernes,
de 9:00 a.m. a 5:00 p.m. Nos encantaria saber de usted.



mailto:memberadvisorycouncil@mjhs.org

SU PLAN DE SALUD EN FUNCIONAMIENTO

En esta edicion...

Queremos comenzar el 2025 dandole personalmente la bienvenida a nuestros nuevos miembros de Elderplan/
HomekFirst y agradeciendo a nuestros miembros existentes por confiar continuamente en nosotros con

su atencién. Todos los miembros del personal y el equipo de liderazgo tienen el compromiso de ayudarlo

a mantenerse saludable y de garantizar su satisfacciéon con nuestro plan.

Sobre la base de este compromiso, esta edicion de All Together Healthy incluye consejos importantes para evitar
caidas, vencer la tristeza invernal y evitar que lo vuelvan a internar. Son demasiadas las personas que vuelven

al hospital poco después de haber recibido el alta. Su equipo de Elderplan/HomeFirst desea brindarle apoyo

con la informacidn y recursos que necesita para evitar reinternaciones.

Ademas, me gustaria aprovechar para agradecer a los miembros que se tomaron un momento para compartir sus
comentarios y sugerencias sobre sus experiencias con Elderplan/HomeFirst al responder las encuestas y participar
en las sesiones del Consejo Asesor de Miembros (MAC, Member Advisory Council). Sus comentarios y sugerencias
tienen un gran efecto en nuestra capacidad para mejorar continuamente nuestros beneficios, los servicios y la
satisfaccion general de los miembros. Seguimos alentando a todos los miembros a que respondan a las encuestas
futuras que podrian recibir sobre el plan y para invitarlo a participar en las préximas sesiones del MAC.

Si tiene alguna pregunta o sugerencia sobre las caracteristicas o los beneficios del plan, no dude en llamarnos
al 1-800-353-3765 (TTY: 711), de 8:00 a.m. a 8:00 p.m., los siete dias de la semana.

Atentamente,

Yoy

David Wagner
Presidente y director general
Sistema de Salud de MJHS

Servicios para los Miembros:

Melderplanihomefirst. | JE0ER P

una agencia participante del Sistema de Salud MJHS 1-800-353-3765 (TTY 711)
De 8:00 a.m. a 8:00 p.m., los siete dias de la semana
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saludable

CUIDAMOS SU SALUD

Qué puede hacer para evitar caidas

Las caidas son muy comunes entre los adultos mayores y pueden causar lesiones que podrian afectar su salud
general y su participacion en las actividades sociales.

¢Qué puede hacer para evitar caidas?

« Manténgase activo. El ejercicio habitual ayuda
a construir musculo y aumentar la fuerza. Actividades
como pilates y taichi pueden mejorar el equilibrio
y la fuerza muscular.

« Duerma lo suficiente. Si estd cansado, es mas
probable que sufra una caida.

« Examinese los o0jos y los oidos. Incluso pequefos
cambios en la vista y la audicion pueden aumentar
su riesgo de sufrir una caida. Cuando comience a usar
lentes nuevos, tdmese un tiempo para acostumbrarse
a ellos y tselo segtin las indicaciones. Si debe usar
audifonos, asegurese de que son los adecuados
y de usarlos.

« Use dispositivos de asistencia si necesita ayuda para
mantener el equilibrio. Usar bastones y andadores
correctamente puede ayudar a evitar caidas. Si el
meédico le dice que use un bastén o un andador,
asegurese de que sea del tamano correcto para usted.
Ademas, asegurese de que las ruedas del andador
se desplazan sin problemas.

o Use el calzado adecuado. Los zapatos bajos,
antideslizantes y con suela de goma ofrecen
el mayor apoyo.

Si se ha caido, consulte al médico, incluso si no le duele nada
ni tiene problemas de equilibrio. El médico puede controlar

si presenta problemas de salud y aconsejarle fisioterapia, dispositivos
de asistencia u otras medidas que lo ayudaran a evitar futuras caidas.

Si tiene preguntas o inquietudes sobre la prevencion de caidas, llame a Servicios para

los Miembros de Elderplan al 1-800-353-3765 (TTY: 711), los siete dias de la semana,
de 8:00 a.m. a 8:00 p.m. y pida habar con su administrador de atencién designado.

Fuentes:

Merck - www.merckmanuals.com/professional/geriatrics/falls-in-older-adults/falls-in-older-adults, National
Institute on Aging - www.nia.nih.gov/health/falls-and-falls-prevention/falls-and-fractures-older-adults-causes-
and-prevention 3


http://www.nia.nih.gov/health/falls-and-falls-prevention/falls-and-fractures-older-adults-causes-and-prevention
http://www.merckmanuals.com/professional/geriatrics/falls-in-older-adults/falls-in-older-adults

saludable

CUIDAMOS SU SALUD

Como evitar volver a la sala de emergencias o al hospital

s;Estuvo en el hospital recientemente? Ya sea que se trate de una visita a la sala de emergencias (ER) o que lo
internaron por una enfermedad, una lesién o un procedimiento programado, el tltimo lugar al que desearia
volver es al hospital.

Hasta uno de cada cinco pacientes vuelven a internarse en el hospital en el plazo de 30 dias después de haber
recibido el alta, segun informes de la Agencia para la Investigacion y la Calidad del Cuidado de la Salud
(Agency for Healthcare Research and Quality). Las readmisiones son estresantes, tanto para el paciente
como para su familia. También son costosas y pueden aumentar el riesgo de contraer infecciones.

¢Por qué Elderplan le asigna una enfermera o un equipo de cuidado de transiciéon?

Para Elderplan, es importante facilitar su transicion sin obstaculos al hogar y ayudarlo a permanecer alli. Por eso,

le asignamos una enfermera o un equipo de cuidado de transicion, para garantizar que se satisfacen sus necesidades
de atencion médica después de recibir el alta de la ER o el hospital. Ellos trabajaran con su médico para elaborar

un plan personal de atencion posterior al alta que abordara sus necesidades especificas de atencion médica.

Si necesita servicios de enfermeria especializada, la enfermera o el equipo de cuidado de transicion analizaran

sus opciones de cuidado en el hogar y lo ayudaran a tomar las medidas correspondientes para que vea al proveedor
que prefiere. También lo ayudaran a programar citas de seguimiento fundamentales con sus médicos y pueden
ayudarlo a comprender mejor sus medicamentos nuevos. Si se transferira a un hogar de personas mayores

o a una comunidad de vida independiente, en lugar de volver directamente a casa, su enfermera o equipo

de cuidado de transicion estara disponible para ayudarlo alli.
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CUIDAMOS SU SALUD

Como evitar volver a la sala de emergencias
o al hospital (cont.)

Siga esta guia simple para saber qué hacer una vez que se vaya del hospital después de que le den el alta.

4 ¢Qué pasos lo ayudaran a evitar volver a la ER o al hospital?

o Comprender la informacion del alta
o Haga preguntas si tiene dudas sobre algo que le explicaron.

o Pida a alguien que lo acomparie, para que pueda escuchar y hablar
con usted sobre las instrucciones y asegurarse de que las comprendio.

o Consulte al médico
o Vea al médico de atencion primaria (PCP) dentro de los siete dias
posteriores a una visita a la ER, 30 dias después de un alta hospitalaria
o segun se lo hayan indicado.

o Disponga que se comparta su historia clinica con su médico.

o Inférmele al médico si estd tomando medicamentos nuevos.

¢Por qué es importante ver al PCP después de un alta médica?

o Asegurarse de que su condicion es estable y responder sus preguntas
Es muy importante que el PCP pueda controlar su estado de salud después de que le den el alta. Esto
garantizara que su condicion es estable y que se aborden de inmediato todos los posibles problemas.
El médico también se tomara el tiempo de responder cualquier pregunta que tenga sobre su diagnéstico

o plan de tratamiento.

« Controlar sus medicamentos
Otro paso importante al visitar el PCP es controlar sus medicamentos. Esto ayuda a garantizar que los

medicamentos nuevos que le recetaron en el hospital no generen interacciones negativas con
los que sus médicos ya le habian recetado. Los errores relacionados con los medicamentos,

por ejemplo, duplicacion, dosis o frecuencia incorrecta e interacciones no deseadas,

‘ pueden ocurrir porque no se controlan los medicamentos con cuidado cuando la

persona recibe el alta del hospital o cuando se transfiere de un centro médico a otro.

Le recomendamos que lleve un registro de todos sus medicamentos, asi como de todas
las alergias o interacciones que ocurren cuando los toma. Esto lo ayudara si va a la ER,
a un centro de atencion de urgencia o si lo internan, y después de que le den el alta.

)




Como vencer la tristeza invernal

El invierno puede ser un momento dificil para todos. Hace frio, se realizan
menos actividades al aire libre y hay menos sol; todo esto puede afectar

la salud mental y agravar la depresion, en especial en los adultos mayores.
Por eso, es importante encontrar nuevas maneras de mejorar la salud
mental durante los meses de invierno.

Durante esta época del afio, se producen varios factores que pueden
contribuir a la depresion. Por ejemplo:

o El clima: las bajas temperaturas dificultan las actividades
al aire libre como hacer mandados, asistir a las consultas
meédicas o simplemente disfrutar del aire fresco.

« El cambio de hora: hay menos luz solar y el cambio de la hora
al finalizar la hora de verano afecta nuestro reloj bioldgico, lo que
puede generar cambios hormonales, en el suefio y el estado de animo.

« Deficiencia de vitamina D: la luz solar ayuda a nuestro cuerpo
a producir vitamina D. Si disminuye su exposicion a la luz solar,
puede padecer una deficiencia de vitaminas, lo que tiene un efecto
sobre el estado de animo.

Los sentimientos de tristeza, soledad y depresion no tienen por qué formar parte de envejecer. Estos son algunos
consejos que lo ayudaran a mejorar su salud mental y bienestar durante los meses de invierno:

« Sea activo socialmente. Participar en actividades sociales puede mejorar su salud fisica, mental y emocional.
Encuentre una actividad que disfruta y conéctese con otras personas.

« Mantenga una dieta saludable. Una dieta equilibrada puede ayudar a prevenir enfermedades que podrian
causar discapacidades o depresion. Se demostré que algunas dietas reducen el riesgo de sufrir depresion.

« Manténgase activo dentro de su hogar. Ejercitese o disfrute de pasatiempos en su hogar que lo ayudaran
a moverse y mantenerse ocupado.

o Duerma un minimo de ocho horas. Los problemas para dormir pueden provocar sentimientos de depresion,
por lo que resulta fundamental mantener una rutina de suefio saludable.

« Manténgase en contacto con amigos y familia. Cuéntele a alguien cuando sienta sintomas de depresion.

« Busque ayuda profesional. Si su apetito disminuye o si cambia su conducta, pueden ser sefiales de
que la depresion esta empeorando. No dude en buscar ayuda profesional para ayudarlo a mantener
el bienestar mental.
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CUIDAMOS SU SALUD

Cémo vencer la tristeza invernal (cont.)

Su salud mental es tan importante como su salud fisica.

Si necesita hablar con alguien, solo basta una llamada para encontrar apoyo.

Elderplan cuenta con unared de terapeutas Los miembros de Elderplan Plus

matriculados y administradores de atencion Long-Term Care (HMO-POS D-SNP)
disponibles para brindarle apoyo emocional. pueden llamar a Carelon Behavioral
Llame al 1-800-353-3765 (TTY: 711) de 8:00 a.m. Health al 1-833-918-0808 de lunes

a 8:00 p.m. los siete dias de la semana para a viernes, de 8:00 a.m. a 8:00 p.m.,
obtener ayuda para encontrar a un proveedor para recibir ayuda para encontrar
participante en su comunidad o pida hablar a un terapeuta participante

con su administrador de atencion asignado. con licencia en su comunidad.

Gracias a Elderplan, comunicarse con un terapeuta es incluso mas facil mediante Teladoc.

Teladoc cuenta con terapeutas licenciados con los que puede hablar por
teléfono o videollamada. Si le interesa obtener mas informacion, llame
al 1-800-TELADOC (1-800-835-2362) las 24 horas, los siete dias
de la semana, para programar una cita u obtener mas informacion
sobre este beneficio. También puede visitar el sitio www.teladoc.
com en cualquier momento o acceder a Teladoc por teléfono

o videollamada segura en su computadora o dispositivo mavil,
como una tableta.

« Los servicios que se brindan mediante Teladoc estan
disenados para abordar asuntos médicos que no
son de emergencia. Si tiene una emergencia médica,
llame a] 911.

« Aunque este servicio no reemplaza a su médico de
atencion primaria, una cita virtual con un médico
puede, en ocasiones, ser una alternativa cuando el
consultorio de su médico o el centro de atencion de urgencia
no esta disponible o no esta abierto. También se pueden
obtener recetas cuando sean médicamente necesarias.

Fuentes:

National Institute on Aging - https://www.nia.nih.gov/health/loneliness-and-social-isolation
The Kim Foundation - https://thekimfoundation.org/winter-weather-and-mental-health
Cleveland Clinic - https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/9293-seasonal-depression
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I NONPROFIT ORG
Melderplan/homefirst. NPROFITO
una agencia participante del Sistema de Salud MJHS PAID
Cleveland, OH

55 Water Street aBLARLELE
New York, NY 10041
elderplan.org
1-800-353-3765

Qué incluye

Gracias por
sus comentarios Consejos para evitar Evite regresar Vencer la tristeza
y sugerencias las caidas alaER invernal

Nos entiendem,
asi es que seguimos
con Ederplan
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Informacion sobre salud y bienestar o prevencion. All Together Healthy es una publicacion de Elderplan Inc.
La informacion de este boletin tiene fines orientativos; jamas debe reemplazar las conversaciones que pueda tener
con sus proveedores de atencion médica. Copyright © 2025 Elderplan Inc. Copyright © 2025 Baldwin Publishing.

Elderplan cumple con las leyes federales de derechos civiles apllcables y no discrimina por motivos
de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo. ATENCION: si habla espafiol, tiene a su
disposicion servicios gratuitos de asistencia linguistica. Llame al 1-800-353-3765 (TTY: 711).
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Abriendo el camino hacia un cuidado de excelencia:


http://elderplan.org
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