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Conquiste sus miedos
sobre la diabetes y sobre
coOmo bajar de peso

Los cambios en el estilo de vida que lo hagan
moverse mas pueden ayudar a reducir la
presion arterial y mejorar la salud de las
personas con diabetes. Los cambios en la
dieta son lo mas importante, pero el gjercicio
diario es muy recomendable. Los médicos
recomiendan hacer una caminata a paso
ligero de 30 minutos todos los dias. El ejercicio
aerobico puede ayudar a redudir la presion
arterial y a mantener bajo control los niveles
de Hbalc o de aztcar en la sangre.
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Conquiste sus miedos sobre la diabetes
y sobre coOmo bajar de peso continuacion de o pdgina 1

La American Heart Association (asociacion estadounidense del corazén) recomienda, como minimo, una de
las siguientes actividades:

* 150 minutos de ejercicio de intensidad moderada por semana,

* 75 minutos de ejercicio vigoroso por semana,

* actividad moderada y vigorosa cada semana que sume cerca de 120 minutos o dos horas.

La actividad fisica ayuda a controlar la hipertension o presion arterial alta. También puede ayudar a controlar
el peso, fortalecer el corazén y reducir el estrés. La falta de actividad fisica podria conllevar un mayor riesgo de
padecer otras enfermedades en las que se presentan hipertensiony diabetes, como la artrosis y la osteoporosis.

No se estanque

Si no ha hecho mucha actividad ultimamente, jempiece a moverse! Empiece poco a poco y consulte con
su profesional de atencion médica como iniciar actividad fisica 0 aumentar su nivel de actividad vigente.

Encuentre algo que le guste. Si le gusta estar al aire libre, disfrute del sol y del paisaje. Caminar con un vecino,
un pariente 0 un amigo puede mejorar su motivacion y responsabilidad. Esto también puede ayudarle
a permanecer conectado y enfocado.

No tenga miedo de sudar

Considerar si el ritmo le permite conversar es una forma sencilla de ver si esta haciendo ejercicio en un nivel
fisico moderado. Si puede mantener una conversacion sin esfuerzo, intente aumentar el ritmo. Si puede
hablar frases breves con facilidad, pero no una conversacion comoda o larga, es probable que su nivel de
intensidad sea el indicado.




Conquiste sus miedos sobre la diabetes
y sobre coOmo bajar de peso continuacién de la pdgina 2

Lleve un registro de su frecuencia cardiaca

Para averiguar cual es su frecuencia cardiaca meta mientras hace ejercicio, o su frecuencia cardiaca

de entrenamiento, primero tiene que conocer como es cuando esta en reposo. La frecuencia cardiaca
en reposo es el numero de veces que su corazon late por minuto cuando esta en reposo. El mejor
momento para hacer la cuenta es por la mafiana. Normalmente, una frecuencia cardiaca en reposo
oscila entre 60y 100 latidos por minuto. La frecuencia cardiaca en reposo aumenta con la edad.

Los mejores lugares para encontrar el pulso son la mufeca, la parte interior del codo, el lado del cuello
0 la parte de arriba del pie. Para obtener una lectura precisa, coloque el dedo sobre el pulso y cuente el
numero de latidos en 60 segundos.

Su frecuencia cardiaca maxima es de unas 220 pulsaciones por minuto menos su edad. Su frecuencia
cardiaca de entrenamiento, que podria aumentar con lentitud en los proximos meses, es
aproximadamente el 85% de su frecuencia cardiaca maxima.

Edad Frec. cardiaca meta 50-85% Frec. cardiaca maxima prevista por edad
. 100-170 latidos por minuto 200 bpm
20 anos (bpm, en inglés)
30 afios 95-162 bpm 190 bpm
35 afos 93-157 bpm 185 bpm
40 afios 90-153 bpm 180 bpm
45 afios 88-149 bpm 175 bpm
50 aRos 85-145 bpm 170 bpm
55 afios 83-140 bpm 165 bpm
60 afios 80-136 bpm 160 bpm
65 afios 78-132 bpm 155 bpm
70 afios 75-128 bpm 150 bpm

Incorporar el gjercicio a su dia le ofrece de todo
tipo de beneficios. Hacer pequefios cambios a
lo largo del tiempo puede ayudarle a mejorar
gradualmente su salud, reducir el riesgo de
tener otras enfermedades, conectarlo con sus
amigos y hacerlo sentir mas tranquilo.

¢Por qué no empezar hoy mismo?

https://www.heart.org/en/
health-topics/high-blood-pressure/
changes-you-can-make-to-manage-high-blood-pressure/
getting-active-to-control-high-blood-pressure
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Mire nuestros videos mas recientes

Instrucciones para los medicamentos
de salud mental:

Las instrucciones de los medicamentos para la salud
mental pueden ser dificiles de seguir. Mire este video
corto sobre como hablar con su profesional médico
acerca de sus preguntas y como puede entender mejor
las instrucciones para los medicamentos con receta.

Escanee el codigo QR o visite https://bcove.video/3Ap9lcZ
(eninglés).

¢Le dieron el alta de un hospital o una
sala de emergencias?

¢Acaba de estar en el hospital 0 en la sala de emergencias?
¢Se siente abrumado e inseguro sobre qué hacer a
continuacion? Mire este video corto y permitanos ayudarle
a dar los siguientes pasos para lograr el bienestar.

Escanee el codigo QR o visite https://bcove.video/3dxpkNe
(eninglés).

Apoyo para el uso de sustancias y alcohol:

¢Tiene problemas con las drogas o el alcohol? Si usted
0 un miembro de su familia necesita ayuda, mire este
video corto sobre el tratamiento y el apoyo.

Escanee el codigo QR o visite https://bcove.video/3A1A4Lu
(en inglés).

Es frecuente tener depresion durante el
embarazo o después de tener un bebé, y
no hay que pasarla por alto. jNo la ignore!

Hable con su médico para que compruebe si tiene "
depresion antes y después del parto. Mire este video E . E
corto y permitanos ayudarle a dar los siguientes pasos.

Escanee el codigo QR o visite https://bcove.video/48pw)VF
(en inglés).

[=]
it

iTiene problemas con los opioides?

Dejar de consumir opioides puede ser dificil, pero no tiene
que hacerlo en soledad. Cuando llegue el momento de r
dejar el consumo, hay medicamentos que pueden ser de 1
ayuda. Mire este video corto sobre tratamiento y apoyo. s

Escanee el codigo QR o visite https://bcove.video/3SMLc8n Eﬁ
(eninglés)
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https://players.brightcove.net/pages/v1/index.html?accountId=1084781253001&playerId=loG3xK6Dg&videoId=6304653740001&autoplay=true
https://players.brightcove.net/pages/v1/index.html?accountId=1084781253001&playerId=loG3xK6Dg&videoId=6304653740001&autoplay=true
https://players.brightcove.net/pages/v1/index.html?accountId=1084781253001&playerId=loG3xK6Dg&videoId=6304653740001&autoplay=true
https://players.brightcove.net/pages/v1/index.html?accountId=1084781253001&playerId=loG3xK6Dg&videoId=6304655255001&autoplay=true
https://players.brightcove.net/pages/v1/index.html?accountId=1084781253001&playerId=loG3xK6Dg&videoId=6304655017001&autoplay=true

Trabajamos para mejorar su experiencia.

Cada febrero y marzo, Blue Cross and Blue Shield of Illinois envia una encuesta para conocer su opinion.
Se llama “Encuesta de evaluacion de los profesionales y sistemas de servicios médicos por
parte de los consumidores” (CAHPS, en inglés). Le pedimos que califique sus uUltimos seis meses

de atencion médica con BCBSIL, sus prestadores de servicios médicos y grupo de médicos.

Algunos ejemplos de lo que preguntamos incluyen lo siguiente:

¢Recibid atencion médica rapida para sus citas de atencion médica inmediata con especialistas
por su problema médico?

¢Con qué frecuencia le proporciono el Servicio al Cliente de su cobertura médica la informacion
0 ayuda que necesitaba?

¢Como se comunican con usted sus prestadores de servicios médicos y qué tan facil es obtener
servicios de atencion medica?

Cuando reciba una encuesta, le pedimos que la complete y nos la envie en el sobre prepagado adjunto.
También puede responder la encuesta en linea usando el enlace o el cédigo QR incluido.

Le pedimos que nos dé su opinidn sincera. Asi podremos trabajar para mejorar su atencion médica.

BCBSIL esta a sus drdenes para

ayudarle a hacer lo siguiente:

Para buscar médicos u hospitales en su area, visite
Provider Finder®, nuestro directorio en linea.

Si necesita ayuda para programar una cita con

su prestador de servicios médicos, llame al
1-877-860-2837.

Podemos ayudar al personal del consultorio de su
prestador de servicios médicos cuando lo refieran
a un especialista y necesite programar una cita.

Si necesita transporte, llame a ModivCare

al 1-877-831-3148 o puede descargar

la aplicacion en las tiendas virtuales Google Play®
0 Apple App Store®.

Es posible que pueda obtener una tarjeta de regalo de —
recompensa cuando acuda a su médico para las consultas -
de atencion médica preventiva, incluida la atencion rutinaria y los

chequeos anuales.

Para programar una cita de atencion médica inmediata, visite Provider Finder en
https://espanol.bcbsil.com/bcchp/getting-care/find-a-provider.

Para obtener mas informacion sobre la cobertura para dejar de fumar de su cobertura
médica, llame a Servicio al Cliente al nUmero en su tarjeta de asegurado o inicie

sesion en Blue Access for Members™, portal protegido para asegurados. Visite:
www.espanol.bcbsil.com/bcchp/resources/blue-access-for-members.

Preguntele a su médico sobre las consultas de telesalud para chequeos rutinarios, consultas
de seguimiento, enfermedades leves como el resfriado o la gripe, el manejo de enfermedades
cronicas y el resurtido de medicamentos.




Una de cada dos personas experimenta
un problema de salud mental.

Tenemos apoyo para asegurados y cuidadores mayores de 13 afios.

Blue Cross and Blue Shield of lllinois colabora con Learn to Live, un programa de salud mental en linea
sin costo alguno, para ofrecerle recursos para su bienestar conductual y emocional. Learn to Live
aborda el estrés, la depresion, los problemas relacionados con el uso de sustancias, el insomnio, el
panico o la ansiedad social. También puede ayudarle a mejorar su resistencia y bienestar general.

Basado en la terapia cognitivo-conductual, Learn to Live se enfoca en la resolucion de problemasy en
comportamientos que cambian la vida. No sustituye la terapia, sino que sirve como complemento de la
terapia presencial y de un prestador de servicios médicos.

Caracteristicas principales

de Learn to Live:

* Acceso a siete programas autoguiados en linea
las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

» Disponible en inglés y espafiol.

» Puede iniciar, detener y guardar el progreso.

* Sin costo para los asegurados mayores
de 13 afos de Medicaid de Blue Cross
and Blue Shield of lllinois y sus cuidadores.

» Puede usarse junto con otros servicios
para asegurados, Como terapia en persona,
teleterapia y atencion primaria.

* Asesoramiento personal disponible por
teléfono, mensaje de textoy correo
electrdnico.

» Compatible con todos los dispositivos;
aplicacion movil disponible.

{Quiere obtener mas informacion?
Haga clic aqui para ver un breve video sobre Learn to Live.

Visite es.learntolive.com/Welcome/BCBSILMedicaid
e ingrese el codigo de acceso ILMED.

Luego, ingrese su numero de asegurado cuando se solicite.

* Learn to Live ofrece programas educativos de salud mental. Los asegurados que consideren
recibir tratamiento médico adicional deben consultar a un médico. Learn to Live, Inc.,, es una
compahia independiente que proporciona programas y recursos en linea para la salud mental
a asegurados con cobertura a través de Blue Cross and Blue Shield of lllinois. BCBSIL no
recomienda, ni avala, ni garantiza a ningun proveedor, ni los productos o servicios que ofrecen.




Aviso de no discriminacion

La cobertura médica es importante para todos.

No discriminamos por motivos de raza, color, pais de origen (incluidos el conocimiento
limitado del inglés y la lengua materna), edad, discapacidad o sexo (tal como se entiende en la
reglamentacién aplicable). Les proporcionamos a las personas con discapacidad las
adaptaciones razonables y los medios de comunicacion gratuitos que les permitan
comunicarse eficazmente con nosotros. También ofrecemos servicios de asistencia linguistica
sin costo a las personas cuyo primer idioma no es el inglés.

Para solicitar modificaciones razonables, ayudas de comunicacién o asistencia linguistica
sin costo, llamenos al 1-855-710-6984.

Si cree que fallamos en proporcionarle algun servicio, o si considera que se le discriminé de
alguna manera, puede presentar una inconformidad ante la Oficina del Coordinador de
Derechos Civiles (Office of Civil Rights Coordinator):

Office of Civil Rights Coordinator Teléfono: 1-855-664-7270 (correo de voz)
Attn: Office of Civil Rights Coordinator TTY/TDD: 1-855-661-6965

300 E. Randolph St., 35th Floor Fax: 1-855-661-6960

Chicago, IL 60601 Correo electronico:

civilrightscoordinator@bcbsil.com

Puede presentar una inconformidad en persona o por correo postal, fax o correo electrénico.
Si necesita ayuda con esto, el Coordinador de Derechos Civiles esta a sus 6rdenes.

Tiene el derecho de presentar una queja por derechos civiles ante la Oficina de Derechos
Civiles del Departamento de Salud y Servicios Humanos de EE. UU. (U.S. Department of Health
and Human Services, Office for Civil Rights) por estos medios:

US Dept of Health & Human Services Teléfono: 1-800-368-1019

200 Independence Avenue SW TTY/TDD: 1-800-537-7697
Room 509F, HHH Building Portal de quejas:
Washington, DC 20201 https://ocrportal.hhs.gov/ocr/smartscreen/main.jsf

Formularios para presentar quejas:
https://www.hhs.gov/civil-rights/filing-a-
complaint/index.html

Este aviso esta disponible en nuestro sitio web en https://espanol.bcbsil.com/bcchp/legal-and-
privacy/non-discrimination-notice

ATTENTION: If you speak another language, free language assistance services are
available to you. Appropriate auxiliary aids and services to provide information in
accessible formats are also available free of charge. Call 1-877-860-2837 (TTY: 711)
or speak to your provider.

) ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos de
Espafiol asistencia linguistica. También estan disponibles de forma gratuita ayuday
Spanish servicios auxiliares apropiados para proporcionar informacion en formatos
accesibles. Llame al 1-877-860-2837 (TTY: 711) o hable con su proveedor.
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. ATTENTION : Si vous parlez Francgais, des services d'assistance linguistique gratuits sont a votre
Francais disposition. Des aides et services auxiliaires appropriés pour fournir des informations dans des
French formats accessibles sont également disponibles gratuitement. Appelez le 1-877-860-2837
(TTY : 711) ou parlez a votre fournisseur.
ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen lhnen kostenlose Sprachassistenzdienste zur
Deutsch Verflgung. Entsprechende Hilfsmittel und Dienste zur Bereitstellung von Informationen in
German barrierefreien Formaten stehen ebenfalls kostenlos zur Verfiigung. Rufen Sie 1-877-860-2837
(TTY: 711) an oder sprechen Sie mit Ihrem Provider.
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Hindi 877 860 2837 (TTY: 711 e 1o o 21 ST T &
ltaliano ATTENZIONE: se parli Italiano, sono disponibili servizi di assistenza linguistica gratuiti. Sono
Itali inoltre disponibili gratuitamente ausili e servizi ausiliari adeguati per fornire informazioni in
talian formati accessibili. Chiama I'1-877-860-2837 (tty: 711) o parla con il tuo fornitore.
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Korean 877-860-2837 (TTv. 711)E10 2 T 18l AL} MBI A K2 2H 0 2ol A,
SHOOH: Diné bee yanitti’ gogo, saad bee ana’awo’ bee dka’anida’awo’it’aa
Diné jiik’eh na holg. Bee ahit hane’go bee nida’anishi t'aa akodaat eh|g|| doo bee
Navai aka’anida’wo’l ako bee baa hane'i bee hadadilyaa bich’{" ahoot'i’ |g|| éi t'aa
avajo jiik’eh holo. Kohjj’ 1-877-860-2837 (TTY: 711) hodiilnih doodago nika’analwo’i
bich’j"” hanidziih.
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. UWAGA: Osoby mowigce po polsku mogg skorzystac z bezptatnej pomocy jezykowej.
Polski Dodatkowe pomoce i ustugi zapewniajgce informacje w dostepnych formatach sg rowniez
Polish dostepne bezptatnie. Zadzwon pod numer 1-877-860-2837 (TTY: 711) lub porozmawiaj ze
swoim dostawca.

. BHUMAHWE: Ecauv Bbl rOBOPUTE Ha PYCCKUIM, BaM AOCTYMNHbI BecnnatHble YCAYrn A3bIKOBOWM
PYCCKMM noaaepkun. CooTBeTCTBYHOLLME BCMOMOraTeIbHble CPeACTBa M YCAYrn NO NpefoCcTaBNeHNIO
Russian MHGOPMaUMM B LOCTYNHbIX GOpMaTax TakKe npefoctaBnatoTca becnnatHo. Mo3BOHMTe Mo

TenedpoHy 1-877-860-2837 (TTY: 711) nnn obpaTntech K CBOEMY NOCTABLLMKY YCAYT.
PAALALA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, magagamit mo ang mga libreng serbisyong tulong sa
Tagalog wika. Magagamit din nang libre ang mga naaangkop na auxiliary na tulong at serbisyo upang
Tagalog magbigay ng impormasyon sa mga naa-access na format. Tumawag sa 1-877-860-2837 (TTY:
711) o makipag-usap sa iyong provider.
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L LUU Y: Néu ban ndi tiéng Viét, chung toi cung cap mién ph| cac dich vu ho trg ngon
Viét nglr. Cac hé tro dich vu phu ho’p dé cung cap thong tin theo cac dinh dang dé& tiep can
Vietnamese| cting dwoc cung cap mién phi. Vui long goi theo so 1-877-860- 2837 (Nguoi khuyét tat:

711) ho&c trao dbi v&i nguwdi cung cap dich vu cla ban.




