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BIENVENIDOS

a la familia de Floridacare

La prevencion mas que la cura debe ser la consigna de cada persona para el
cuidado de su salud, con el fin de evitar factores de riesgo que nos puedan
llevar a padecer una enfermedad. Debemos promover un estilo de vida fisico
y mental saludable, y ese es el objetivo de esta revista, que quien la lea pueda
conocer la importancia de la salud preventiva.

Puede comenzar a usar su plan de inmediato, pero tenga en cuenta que

debe presentar su tarjeta de membresia y una identificacién con foto en el
momento del servicio para verificar su elegibilidad. Para preguntas generales,
asistencia con citas o servicio al cliente, llame al 305-294-9292, de 8:30 am a
5:00 pm. Alentamos a nuestros nuevos miembros a que se tomen un momento
y se familiaricen con este folleto para que puedan comprender mejor como
funciona Floridacare. Cuanto mas informado esté sobre los excelentes servicios
y precios exclusivos que le ofrece Floridacare, mejor serd su experiencia.
Recuerda que tu salud es el regalo mas preciado que tienes. Gracias por confiar
en Floridacare para proteger la salud de su familia.
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éPor qué es importante el

Durante el Gltimo ano, todos hemos expgrimentado nuevos des
afectado n ro bienestar fisico, mental y social. Muchos de
hemos senti ansados y estresados, por lo que el bienesta
personal son Mas irqportantes gue nunca. A continuacion, te co
algunas nuevas ideas para lograr tu bienestar en todas sus di
puedas nutrir tu msnte y cuerpo.
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1. Haz ejercicios

2. Beba agua regularmente.
3. Realice un segumgt,g de su estado fisico.
4. Toma muLtivitaminas.

5. En la oficina, Leva ntale cada 30 minutos.

B. Sal a la calle a
7. Duerma Lo suficiente. =
8. Coma alimentos orga nicos si es!msml,e

9. Practica la gratitud.

10. Leer Libros.

11. Come ma's frutas y verduras.
12. Corrige tu postura.

13. Toma un probio tico diario.

ik Vacu nese. _ ;
a ingesta de azucar.
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RAZONES
PARA
ANOTARLAS

Si bien es genial tener objetivos, es fundamental
documentarlos de alguna manera. Aqui hay seis

Son faciles de olvidar. Si
bien eso puede parecer una
tonteria, somos humanos, y es
humano distraerse y olvidarse
facilmente.

La escritura establece la

intencion, pero es necesario
tomar medidas para lograr su
resolucidn. Tener una cuenta
escrita de sus objetivos es un
recordatorio constante para
tomar medidas.

Las metas documentadas
lo ayudaran a superar la
resistencia al progreso. Nos
fijamos metas para avanzar,
pero existe una resistencia
natural al cambio. Sus metas
escritas lo impulsan hacia
adelante cuando golpea un
bache u obstaculo.

razones para escribir tus metas:

Escribir tus resoluciones te
ayuda a aclarar qué es lo que
quieres lograr. Te obliga a
tomar decisiones y ser preciso

con tus palabras.
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Las metas escritas pueden
actuar como un filtro y una luz
de guia paralas oportunidades
a seqguir. En un dia cualquiera,
hay un millbn de decisiones
que tomar. En caso de duda,
consulte los objetivos que
ha establecido para dictar el
camino a seguir.

Finalmente, las metas escritas
son un recordatorio de lo lejos
que ha llegado y lo que ha
logrado. Es una sensacion
agradable mirar hacia atras al
final del proximo afo y saber
que tu resolucién se ha hecho
realidad. Es una razon para
abrir esa botella de champan
y celebrar.
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Muchos de los sintomas se superpon*e‘i'\l,";ple AJ ay algunas sefales
de advertencia que diferengignz‘a\\g@\ enfe
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Fiebre Raro Usual
Dolor de cabeza Inusual Comiun
Tos Comitn Comun Comun
Dolor corporal Leve (VHIE] Comun
Fatiga A veces (VHTE] Comin
Congestion/ Comun A veces Comin
mucosidad nasal
Dolor de garganta Comtun A veces Comiun
Pérdida del gusto/ Raro' Raro Comin
olfato
Diarrea Inusual Inusual Comiun
FloridaCayre



CONSEJOS DE UNA EXPERTA
PARA TRATAR LOS

SINTOMAS ce 1o $8
MENOPAUSIA S8}

la ginecologa y qurd de la ¢
menopausia, Jen Gunter, da
CONsejos para prevenir y tratar
los sofocos, la sequedad vaginal,
el sexo doloroso y mas.
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El Sexo y tu libido
~Los  cambios - hormonales  durante
la mer}opau3|a puedéh causar una
disminucion. en el deséo' ‘'sexual para
algunas mu;eres pero no para todas;
-~ algunas 1mUJeres experimentan un aumento
~en el deseo sexual. Pero alrededor del
27 al 60%: de las mujeres experimentan
sequedad vagin; ante la menopausia y
.~ la perimenopa puede causar dolor ,
~ durante el act roelsexonotiene COMoO tomar el control de
~ que ser dols és de hablar con |os sofocos
- tu'medico | otras causas del | os sofocos pueden comenzar afios antes del
preguntar sobre  jnjcio de la menopausia y estan relacionados con
€F Paso eS |3 disminucion de los niveles de estrogeno. Mas
eces tener el del 80% de las mujeres (en inglés) experimentan
S sofocos durante la menopausia. Tienden a
aumentar en intensidaday @ menudo se vuelven
nte la transicion a la
opausia. Sin embargo,
res no tienen que sufrir.
acer para controlar los
er una dieta saludable
lo de fibra, que incluya al
de pescado a la semana y
grasa y azucar. La cafeina,
ates y el alcohol pueden ser
sofocos, dice Gunter.
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un nuevo sistema operativo en tu cerebro”,

dice Gunter. “Puede experimentar fallos al

. principio, pero una vez que este en marcha,
‘ I'todo funcnona blen de nuevo
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¢Por qué los adultos mayores
deben consumir mas proteina?

Los adultos mayores necesitan comer mas alimentos ricos en proteinas cuando
pierden peso, si enfrentan una enfermedad crénica o aguda, o estan en el hospital,
segln un creciente consenso entre los cientificos.

Durante estos periodos estresantes, los cuerpos envejecidos procesan las
proteinas de manera menos eficiente, por eso necesitan mas para mantener la
masa musculary la fuerza, la salud 6sea y otras funciones fisiolégicas esenciales.

Investigaciones recientes sugieren que los adultos mayores que consumen
mas proteinas tienen menos probabilidades de perder su capacidad de realizar
funciones cotidianas: vestirse, levantarse de la cama, subir un tramo de escaleras
y otras. En un estudio de 2018 (en inglés) que hizo el seguimiento de mas de
2,900 adultos mayores durante 23 anos, los investigadores encontraron que
aquellos que consumian la mayor cantidad de proteinas tenian un 30% menos
de probabilidades de tener una discapacidad funcional que aquellos que comian
menos cantidad.




¢Cuanta proteina deben comer
las personas mayores?

El estdndar que se cita con frecuencia es la cantidad diaria recomendada (RDA):
0.8 gramos de proteina por kilogramo (2.2 libras) de peso corporal.

Para una mujer de 150 libras, eso se traduce en comer 55 gramos de proteina al
dia; para un hombre de 180 libras, requiere comer 65 gramos.

Todas las formas de proteina estan bien. La proteina animal contiene los nueve
aminoacidos esenciales que nuestros cuerpos necesitan; la proteina vegetal
no. Si eres vegetariano, “solo se necesita mas trabajo para equilibrar todos
los aminoacidos en tu dieta, al comer una variedad de alimentos”, dijo Denise
Houston, profesora asociada de gerontologia y medicina geriatrica de la Escuela
de Medicina Wake Forest en Carolina del Norte. De lo contrario, “normalmente
recomendaria tener un poco de proteina animal en la dieta”. Mientras la carne roja
sea magra y no la comas a menudo, “esta bien”, agrego.
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DIMENSION INTELECTUAL

La dimensién intelectual fomenta actividades mentales
creativas y estimulantes. Nuestras mentes necesitan
estar continuamente inspiradas y ejercitadas al igual
que nuestros cuerpos. Las personas que poseen un alto
nivel de bienestar intelectual tienen una mente activa y
continuan aprendiendo. Una persona intelectualmente
sana utiliza los recursos disponibles para ampliar sus
conocimientos y mejorar sus habilidades. También es
importante mantenerse actualizado sobre los eventos
actuales y participar en actividades que despierten
nuestra mente.

Los consejos y sugerencias para un bienestar intelectual
optimo incluyen:

« Tomar un curso o taller

» Aprende (o perfecciona) un idioma extranjero

» Busca personas que te desafien intelectualmente
 Leer

* Aprende a apreciar el arte

DIMENSION ESPIRITUAL

El bienestar espiritual implica poseer un conjunto de creencias,
principios o valores rectores que ayuden a dar direccion a la
vidade uno. Abarca un alto nivel de fe, esperanzay compromiso
con sus creencias individuales que brindan un sentido de
significado y proposito. Es la voluntad de buscar significado y
propdsito en la existencia humana, cuestionar todo y apreciar
las cosas que no pueden explicarse o comprenderse facilmente.
Una persona espiritualmente sana busca la armonia entre lo
que esta dentro y las fuerzas exteriores.

Consejos y sugerencias para un bienestar
espiritual 6ptimo:

« Explora tu nucleo espiritual

» Pasa tiempo a solas/medita regularmente

« Ser inquisitivo y curioso

» Estar completamente presente en todo lo que

haces -
« Escucha con tu corazén y vive segun tus
principios.

» Permitete a ti y a quienes te rodean la libertad
de ser quienes son.
* Vea oportunidades de crecimiento en los
e e u desafios que le presenta la vida. _ i




LAS 7 DIME

del Bienestar

DIMENSION SOCIAL

El bienestar social se refiere a nuestra capacidad para interactuar con éxito en
nuestra comunidad global y cumplir con las expectativas y demandas de nuestros
roles personales. Esto significa aprender buenas habilidades de comunicacion,
desarrollarintimidad con los demas y crear unared de apoyo de amigos y familiares.
El bienestar social incluye mostrar respeto por los demas y por uno mismo.
Contribuir a su comunidad y al mundo construye un sentido de pertenencia.

Los consejos y sugerencias para un bienestar social 6ptimo incluyen:

BIENESTAR AMB

El bienestar ambiental es una

Cultivar relaciones saludables

Involucrarse

Contribuye a tu comunidad

Comparte tus talentos y habilidades

Comunica tus pensamientos, sentimientos e ideas.

TAL .

lencia del estado inestable de la tierra y

los efectos de sus habitos diarios en el entorno fisico. Consiste en mantener
una forma de vida que maximice la armonia con la tierra y minimice el dafio al

medio ambiente. Incluye participar e
para proteger el medio ambiente.

Consejos y sugerencias para un

n tiv‘socialmente responsables

star ambiental optimo:
Detén tu correo no deseado
Conservar el agua y otros recur
Minimizar el uso de quimicos

Reduzca la reutilizacion reciclan ‘
Renueva tu relacion con la tierra

-




DIMENSION OCUPACIONAL

El bienestar ocupacional/vocacional implica preparar y hacer uso de sus dones,
habilidades y talentos para lograr un propdsito, felicidad y enriquecimiento en su
vida. El desarrollo de la satisfaccion y el bienestar ocupacional esta relacionado
con su actitud hacia su trabajo. Lograr un bienestar ocupacional optimo le
permite mantener una actitud positiva y experimentar satisfaccién/placer en su
empleo. El bienestar ocupacional significa integrar con éxito un compromiso con
Su ocupacion en un estilo de vida total que sea satisfactorio y gratificante.

Los consejos y sugerencias para un bienestar ocupacional 6ptimo incluyen:

Explore una variedad de opciones de carrera

Crea una vision para tu futuro

Elija una carrera que se adapte a su personalidad, intereses y talentos
Estar abierto al cambio y aprender nuevas habilidades.

Health Plans

o\ .
FloridaCare
<




WRAPS DE GAMARONES
con Cilantve W &m@

RINDE: 4 porciones / TIEMPO PREP: 10 mins / TIEMPO TOTAL: 25 mins

INGREDIENTES

1 Ib. camarones medianos, pelados y
desvenados

2 cdta. comino molido

1 cdta. chile en polvo

Zumo de 1 lima

2 cdta. cilantro recién picado, y mas para
decorar

2 dientes de ajo picados

3 cdta. aceite de oliva virgen extra,
dividido Sal kosher

Pimienta negra recién molida
lechuga romana, para servir

1 aguacate, en rodajas finas

1/4 c. Crema agria, para servir

INSTRUGGIONES

Paso 1

En un tazén grande, mezcle los camarones,
el comino, el jugo de limén, el cilantro, el ajo
y 2 cucharadas de aceite y sazone con sal y
pimienta. Mezcle hasta que esté combinado,
luego deje marinar en el refrigerador durante
10 minutos.

Paso 2

Enuna sartén grande a fuego medio, caliente
la cucharada de aceite restante. Agregue los
camarones y cocine en la marinada hasta que
estén rosados, 2 minutos por lado.

Paso 3

Ensamble las envolturas: Agregue camarones
y aguacate a la lechuga, rocfe con crema
agria y decore con cilantro.



* Nacimiento: 27 de diciembre de 1822, Dole, Francia
* Muri6: 28 de septiembre de 1895, Marnes-la-Coquette, Francia

Quimico y microbiélogo francés que fue uno de los fundadores mas
importantes de la microbiologfa médica. Las contribuciones de Pasteur a la
ciencia, la tecnologfa y la medicina casi no tienen precedentes. Fue pionero
en el estudio de la asimetrfa molecular; descubrié que los microorganismos
causan fermentacion y enfermedad; origin6 el proceso de pasteurizacion;
salvd las industrias de la cerveza, el vino y la seda en Francia; y desarroll6
vacunas contra el antrax y la rabia.

Los puestos académicos de Pasteur fueron numerosos y sus logros cientfficos
le valieron la mas alta condecoracion de Francia, la Legiéon de Honor, asf
como la eleccidon a la Académie des Sciences y muchas otras distinciones.
Hoy existen unos 30 institutos y una cantidad impresionante de hospitales,
escuelas, edificios y calles que llevan su nombre, un conjunto de honores
otorgados a pocos cientfficos.
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CENTRUM

HEALTH

MEDICAL CENTERS

La casa de nuestros miembros de Floridacare

MIAMI GARDENS WEST HIALEAH EAST HIALEAH

4767 NW 183 Street 900 West 49th St, #308 4218 East 4th Ave
Miami Gardens, FL 33055 Hialeah, FL 33012 Hialeah, FL 33013

BLUE LAGOON LITTLE HAVANA LITTLE HAVANA

7200 NW 7 Street # 202 1149 SW 27 Ave 434 SW 12 Ave, Ste 100
Miami, FL 33126 Miami, FL 33135 Miami, FL 33130

CORAL WAY EUREKA HOMESTEAD

11825 SW 26 Street 10980 SW 184th Street 28610 SW 157 Ave

Miami, FL 33175 Miami, FL 33157 Homestead, FL 33033




CONOCE A NUESTROS SOCIOS

VISION DE RUTINA

Premier administra cientos de planes de vision
exclusivos para nuestros planes de salud
asociados. A través de nuestra amplia red de
médicos oftalmdlogos, brindamos examenes,
anteojos y lentes de contacto a los miembros
asegurados por nuestros socios del plan de salud.

Los examenes oculares completos de rutina son
vitales para nuestra salud en general:

Nuestra vision es importante para nuestra salud

y bienestar general.

* EIl 80 por ciento de lo que los ninos aprenden
es a través de sus 0jos

* Los nifios tienen un mejor éxito académico
cuando su visibn esta completamente
desarrollada

« A medida que envejecemos, nuestra vision
afecta nuestro equilibrio: la pérdida de la
vision puede provocar cafdas con un impacto
que cambia la vida.

Los examenes oculares completos de rutina

pueden detectar no solo problemas de vision y

enfermedades oculares, sino también problemas

generales de salud, como diabetes, hipertension

y endurecimiento de las arterias, incluso antes

de que se dé cuenta de que existe un problema.

La deteccion temprana de cataratas, trastornos

de la retina, glaucoma y degeneracion macular

puede ayudar a prevenir la pérdida de la vision o

la ceguera.

BOCA RATON
6501 Park of Commerce Blvd, First Floor
Boca Raton, FL 33487

PREMIER
FYE CARE

UNIQUE INSIGHT.
BETTER SOLUTIONS.

MEDICO & CIRUGIA

Premier brinda atencion ocular médica integral
a través de proveedores médicos de la vista
contratados, desde examenes en el consultorio
hasta procedimientos quirtrgicos oculares complejos.

Los proveedores Premier acreditados deben cumplir
con altos estandares. Los oftalmo6logos son
elegibles para obtener la certificacion a través de la
Junta Estadounidense de Oftalmologia, que otorga
la certificacion a los proveedores que cumplen con
una serie de requisitos de capacitacion meédica
acreditada en oftalmologia; comprometerse a
practicar con compasion, integridad y respeto por
la dignidad humana, y completar un proceso de
evaluacion intensivo. Los optometristas mantienen
altos estandares de calidad, cumplen con los
requisitos para mantener su licencia y se mantienen
actualizados con los ultimos estandares de cuidado
de la vista.

Como parte de nuestra dedicacién compartida a
la excelencia, Premier trabaja con proveedores y
Planes de Salud en un Programa de Manejo Médico
para complicaciones oculares (edema de retina,
cataratas, retinopatifa y otras) relacionadas con
la diabetes. Este sistema de informes agrega una
subclasificacion de cinco dfgitos a la codificacion del
proveedor en las reclamaciones, lo que proporciona
la informacién mas precisa sobre la complicacion y
sobre la salud del paciente a los socios del plan de
salud.

P. 800-738-1889
F. 800-523-3788
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