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:Le esta afecta
enfermedad m
adonde ir para

ndo una
Isteriosa? Sepa

recibir atencion

La temporada de resfrio y gripe puede provocar tos, dolor de garganta, congestion nasal,
fiebre y dolor corporal. La mayoria de las enfermedades leves mejoran con descanso,
ingesta de liquidos y medicamentos de venta libre. Pero a veces, es posible que necesite
mas atencion médica. Saber addonde ir puede ayudarle a obtener laatencion adecuada

cuando lo necesite.
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Comience con su médico de atencion
primaria (PCP).

Su PCP conoce su historial de salud y puede
ayudarle a decidir qué hacer a continuacioén. Llame
a su PCP si los sintomas empeoran, no mejoran o si
tiene preguntas sobre el tratamiento. Si tiene mas
probabilidades de enfermarse gravemente de gripe o
el COVID-19 debido a su edad o a su estado de salud,
comuniquese con su médico de forma temprana.
Algunos tratamientos funcionan mejor cuando se
inician poco después de la aparicidn de los sintomas.

Reciba atencion de urgencia cuando
necesite atencion pronto.

La atencidn de urgencia puede ayudar con lesiones y
enfermedades que necesitan atencién rapidamente,
pero no son emergencias. También puede ser

una buena opcidén cuando el consultorio de su médico

esta cerrado, losfines de semana o los feriados.

é¢No sabe por donde comenzar?

Inicie sesidn en su cuenta en my.emblemhealth.com

o con laaplicacion mévil para buscar un médico o

centro de atencién de urgencia dentro de la red.
¢Necesita atencion sobre la marcha? Visite
espanol.emblemhealth.com/app para comenzar.

iNo espere si se trata de una emergencia!
Vaya a lasala de emergencias mas cercana o llame
al 911 si tiene:

« Dificultad para respirar.

« Dolor intenso o presidn en el pecho.

« Confusion o dificultad para despertarse.
 Una convulsion.

« Debilidad grave.

« Signos de deshidratacion grave.

Los signos de advertencia en los nifios pueden
incluir dificultad para respirar, labios o cara azules,
irritabilidad inusual o dificultad para despertarse.

Su salud es esencial para nosotros. Siempre puede
(lamar al nimero de Servicio de Atencion al Cliente
en su tarjeta de identificacion del miembro para
obtener ayuda para recibir atencion.

Su control de salud en otono
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https://my.emblemhealth.com/
https://espanol.emblemhealth.com/resources/member-support/mobile-app

iLleve la nueva aplicacion myEmblemHealth
adondequiera que vayal!

La nueva aplicacién myEmblemHealth se adapta a sus necesidades y se asegura de que
tenga las herramientas y el apoyo que necesita para tomar decisiones con confianza sobre
su salud, en cualquier momento y lugar.*

Con la nueva aplicacion, obtiene:

« Un cuestionario interactivo de salud que personaliza su camino de bienestar para ™7 Emblembealth
adaptarse a sus objetivos y necesidades de salud particulares. _=T—

» Acceso facil y al instante a su tarjeta digital de identificacion del miembro. SR

» Todos sus elementos esenciales, organizados para que pueda consultar sus beneficios,
reclamaciones y facturas en un solo lugar.

» Orientacion sencilla e inteligente de Eva, la asistente virtual de EmblemHealth, sobre
preguntas de salud y programas incluidos en su plan.**

» Conexidn directa al portal para miembros PrimeCentral™. Puede buscar medicamentos
y farmacias, consultar su cobertura, verificar precios, transferir recetas y consultar los detalles de
autorizaciones previas.

Obtenga mas informacién en espanol.emblemhealth.com/app o escanee el c6digo QR para
descargar la aplicacion. Disponible para Android e iOS con las ultimas funciones y mejoras.

*La aplicacién estd disponible para los/as miembros elegibles. Las funciones pueden variar seglin su plan de salud.
**Eva es solo para fines de recursos. La misma no sustituye el consejo médico, diagndstico o el tratamiento de un profesional médico.

Encuentre atencion conveniente en
su vecindario con AdvantageCare
Physicians

Con mas de 30 ubicaciones en los cinco distritos de la ciudad
de Nueva York y Long Island, AdvantageCare Physicians
(ACPNY)* ofrece acceso conveniente a atencion primariay
especializada. Los médicos y profesionales de atenciéon médica
de ACPNY estan siempre dentro de lared de todos los planes
de EmblemHealth. Esto significa que usted y su familia tienen
acceso a laatencion de médicos de confianza y equipos de
atencidn coordinada para apoyar su salud.

iPrograme su cita hoy mismo! Busque un médico o
un consultorio médico cerca de su domicilio en
espanol.acpny.com/find-a-provider.

*AdvantageCare Physicians (ACPNY) es una empresa de EmblemHealth.
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Programe una mamografia hoy
mismo:

Detectar el cancer de mama de forma temprana
puede salvarle lavida.

La mayoria de los tipos de cancer de mama se detectan en mujeres
de 50 afios 0 mas*, pero también afectan a mujeres y hombres mas
jovenes. Segun la Sociedad Americana del Cancer (American Cancer
Society, ACS), las tasas de mortalidad por cancer de mama han
disminuido. Si se detecta temprano, latasa de supervivencia relativa
a 5 afos es superior al 99%.**

Conozca las pautas de la ACS:***

» Las mujeres de entre 40 y 44 aiios tienen la opcién de
comenzar el examen de deteccion con una mamografia cada afio.

» Las mujeres de entre 45 y 54 aiios deben realizarse
mamografias cada afio.

» Las mujeres mayores de 55 aiios pueden realizarse
una mamografia cada dos afios o continuar con las mamografias
anuales. Los examenes de deteccion deben continuar mientras
tenga buena salud y se espere que viva al menos 10 afios mas.

Si pertenece a los grupos de edad recomendados o tiene una historia
familiar, hable con su médico sobre el examen de deteccion. Puede
usar la herramienta “Find Care” (Buscar atencion) iniciando sesion
en su cuenta en my.emblemhealth.com o a través de la aplicacion
movil. La herramienta le ayudara a encontrar un centro de radiologia
dentro de lared donde pueda programar una mamografia de
atencion preventiva. La cobertura varia segun el plan. Revise sus
beneficios para obtener mas detalles.

*cdc.gov/nccdphp/priorities/breast-cancer.html
**nationalbreastcancer.org/breast-cancer-facts/
***cancer.org/health-care-professionals/american-cancer-society-prevention-early-
detection-guidelines/breast-cancer-screening-guidelines.html

Elektra Health puede
ayudar durante
la menopausia

EmblemHealth quiere asegurarse

de que no se sienta sola en su
experiencia con la menopausia. Por
eso trabajamos con Elektra Health
para brindarles a nuestras miembros
la atencion y el apoyo que necesitan
desde la perimenopausia (antes)
hasta la posmenopausia (después).

Durante la menopausia, las hormonas
de la mujer fluctdan y, con el tiempo,
disminuyen, lo que puede causar

una variedad de sintomas fisicos y
emocionales. Esto generalmente
sucede entre los 45 y los 55 afios.
Puede ser un momento confuso y

es posible que no sepa qué esperar.
Elektra puede ayudarle.

Elektra le ofrece:

» Visitas y seguimientos por video
con un profesional médico
especialista en la menopausia,
certificado por la junta.

« Apoyo personalizado de un asesor
de menopausia de Elektra para la
salud y el bienestar a largo plazo.

« Acceso ilimitado a la comunidad
privada en linea de Elektra
con articulos, videos y eventos
educativos.

* Un plan de atencion personalizado
con analisis de laboratorio y
recetas, si es necesario.*

Reserve una visita en linea en
emblemhealth.com/elektra.

Puede obtener mds informacién sobre
nuestros programas de

salud de la mujer visitando
espanol.emblemhealth.com/
womens-health.

*Es posible que se aplique una participacién en los
costos normal para los servicios clinicos.
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La temporada de fiestas puede ser dificil.
La ayuda esta aqui.

La temporada festiva trae alegria a muchas personas, pero para otras, puede causar depresion, ansiedad y
soledad. Si tiene estos sentimientos, no estd solo/a. Una encuesta de 2025 realizada por la Asociacion Americana
de Psicologia reveld que 1 de cada 5 adultos estadounidenses tenia salud mental negativa debido a la temporada
navidefa.* La dindmica familiar, las finanzas, las obligaciones sociales y la compra de regalos pueden empeorar
la ansiedad. Es posible que note que estos sentimientos se intensifican durante una celebracidn después de que
un ser querido ha fallecido.

Es tentador distraerse con malos habitos o abuso de sustancias bebiendo en exceso, consumiendo drogas o
comiendo en abundancia. Sin embargo, estas conductas pueden dafar su salud fisica a largo plazo. En cambio,
pruebe uno de estos consejos para que su salud mental esté mejor este invierno.

» Establezca limites. Si una obligacion genera mas « Comuniquese. Invite a un amigo o vecino a tomar té
estrés que alegria, ofrezca otra opcién, como una u hornear galletas. En lugar de enviar mensajes de
visita mas corta a la familia o no intercambiar texto, hable con un amigo por teléfono.
regalos. « Ofrézcase como voluntario/a. Ayudar a otros

« Pase tiempo al aire libre. El aire fresco calma puede mejorar su sentido de comunidad y reducir el
el cuerpo. Planifique un viaje a un parque del sentimiento de soledad.

vecindario para una celebracion festiva o un
espectaculo de luces.

é¢Necesita hablar con alguien?

Obtenga apoyo llamando a nuestra Linea de Conserjeria de Salud Mental (Mental Health Concierge) confidencial
y dedicada al 646-447-9417 (TTY: 711) de 9 a.m. a 5 p.m., de lunes a viernes. Programaremos una cita con un
profesional de la salud mental local en un plazo de cinco dias habiles. Para obtener mas informacion, visite
espanol.emblemhealth.com/talktosomeone.

*psychiatry.org/news-room/news-releases/americans-more-anxious-about-the-holidays
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Aproveche al maximo su credito
de OTC esta temporada de fiestas

La temporada festiva es un excelente momento para usar su crédito
para articulos de venta libre (OTC). Todos/as los/as miembros de
Essential Plan reciben $125* cada trimestre para gastar en alimentos
saludables como pollo, huevos, pan, frutas, verduras y otros articulos
elegibles relacionados con la salud.

Mientras se prepara para la temporada festiva, use su crédito de OTC
para estirar su presupuesto mientras se abastece de los articulos que
necesita, como productos basicos de la despensa, vendajes y mas.

Comprar es mas facil que nunca con la funcién “Scan to Pay”
(Escanear para pagar) en la aplicacion OTC Network. ¢Olvidé la
tarjeta OTC en su casa? No hay problema. Simplemente abra la
aplicacidn y use su cédigo de barras personal al momento de pagar.
También puede consultar su saldo, ver compras y encontrar tiendas
participantes directamente desde su teléfono.

No espere demasiado. El crédito de OTC no utilizado vence el

31 de diciembre de 2026 y no se transferirda a 2027. Obtenga

mas informacién sobre los productos de OTC elegibles y donde
comprarlos en espanol.emblemhealth.com/essentialplanotc.
Para obtener ayuda con su tarjeta o cuenta OTC, o para descargar la
aplicacion, visite mybenefitscenter.com o llame al 888-682-2400
(TTY: 711), disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

*Los trimestres comienzan en enero, abril, julio y octubre. La opcién “Scan to Pay” (Escanear
para pagar) no se acepta en Key Foods, Save A Lot y Walgreens.

No pierda su
cobertura: preste
atencion a la
informacion de
renovacion.

Mientras planea el nuevo afio,
preste atencién a su buzon,
correo electrénico y mensajes de
texto para obtener informacién
importante sobre la renovacion
de su Essential Plan. Estos
mensajes incluyen fechas clave y
los préximos pasos para ayudarle
a evitar interrupciones en la
cobertura.

Podemos ayudarle a renovar su
cobertura, incluso si ha trabajado
con un agente en el pasado.

Es posible que el NY State of
Health solicite a 3 0 4 miembros de
Essential Plan que proporcionen
documentos adicionales durante el
proceso de renovacion.

Puede encontrar mas informacion
sobre renovaciones en
espanol.emblemhealth.com/
renew.

Su salud es esencial es publicado

por EmblemHealth para informar

a los/as miembros sobre asuntos
actuales relacionados con lasalud y
para mejorar el uso de los servicios.
Esta publicacién no debe reemplazar
laatencion ni el consejo de su médico.
Siempre hable con su médico sobre

sus necesidades personales de salud.
Esto no es unadescripcién completa

de los beneficios. Pueden aplicarse
limitaciones, participacion en los costos
y restricciones. Los beneficios pueden
cambiar cada afio, y nuestra red puede
cambiar en cualquier momento. Recibira
el aviso requerido de los impactos en
sus beneficios o cobertura.
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Socialice y manténgase en movimiento:
Visite Neighborhood Care

Durante los meses mas frios, puede ser mas dificil mantenerse saludable,
socializar o incluso salir de casa. Visite EmblemHealth Neighborhood Care

y aproveche las clases y los eventos gratuitos* para ayudar a mejorar su
bienestar y salud general. Lo/a mantendremos ocupado/a hasta la primavera.

EmblemHealth Neighborhood Care también ofrece servicio de atencién al
cliente en persona y recursos para cuidar su salud. Con 15 ubicaciones en
Brooklyn, Manhattan, Staten Island, Queens'y El Bronx, hay una variedad de
eventos para usted este invierno, que incluyen:

» Clases de acondicionamiento fisico para ayudarle a mantenerse activo/a.

» Clases de yoga y meditacidn para mejorar su salud mental.

» Mercados de agricultores (farmers markets) con productos saludables y
asequibles a la venta.

» Almuerzos sociales donde puede comer comidas saludables y conocer a
miembros de su comunidad.

Unase a una clase o evento hoy mismo para mantenerse activo/a, reducir el
estrés y comer saludablemente. jHasta podria hacer nuevos amigos! Para
obtener mas informacién, visite emblemhealth.com/vecino.

*Los eventos estdn sujetos a cambios. Todos los eventos son gratuitos y estan abiertos al publico, a menos que se indique lo contrario en
ladescripcion del evento. Se requiere registro. Sin obligacién de inscribirse.
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