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El vinculo entre humanos

y mascotas es innegable.
Ademas del amor
incondicional que nos dan,
las mascotas también
pueden mejorar nuestra
salud fisica y mental. Si tiene
una mascotaq, es posible que
no sea consciente de todos
los beneficios que puede
tener en su vida.

LAS MASCOTAS LO MANTIENEN
SALUDABLE

Los duefios de mascotas son personas mds
activas, menos estresadas y mds felices, lo
que contribuye a mejorar su salud.

» Las mascotas son companeras de
ejercicio. Con lluvia o nieve, no permitirdn
gue se olvide de que es la hora del paseo.
Incluso jugar con su mascota y cuidarla
lo mantendrd en movimiento de forma
constante.

» Pueden reducir la presién arterial. Segun
un estudio realizado en 240 matrimonios,
los que tenian mascotas presentaban

una presion arterial mds baja durante

el reposo que los que no las tenian. En
otro estudio, los ninos experimentaban
una mejora en su presion arterial cuando
acariciaban a un perro.

» También ayudan a desarrollar el sistema
inmunitario. Los ninos que crecen con
un perro, un gato o un animal de granja
tienen un sistema inmunitario mds fuerte
gue los que no los tienen y son menos
propensos a desarrollar alergias.

LAS MASCOTAS ALIVIAN LA ANSIEDAD
Y LA DEPRESION

Nadie lo ama como su mascota. Y después
de un dia estresante, llegar a casa con un
amigo peludo que mueve la cola y estd
contento de verlo solo puede mejorar su
estado de dnimo. (¢Sabia que el simple
hecho de acariciar a un perro o a un gato
libera oxitocing, la hormona de la felicidad?)

Si sufre depresion, lo mds probable es que
se sienta mucho mds tranquilo cerca de su
mascota. Pasear, dar de comer, acicalar y
jugar con su mascota lo distrae y hace que
se sienta bien con los cuidados que le ofrece.

La Dra. Terese Donch, especialista en
medicina familiar de Greenwood Village,
Colorado, lo explica de la siguiente manera:
"Los animales, incluidas nuestras mascotas,
pueden desempenar un papel importante
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en nuestra salud. No solo reducen nuestros
niveles de estrés y nos hacen compania,
sino que también sirven para distraernos

y recordarnos que no todo gira en torno a
nosotros". (T. Donch, comunicacién personal,
1de noviembre de 2022).

LAS MASCOTAS AYUDAN A CREAR
VINCULOS

Tener una mascota es excelente para la
socializacion, gue a su vez tiene un gran
impacto en la salud fisica y mental. Si vive
solo, siempre tendrd a su fiel companero a
su lado. Ir al parque con su perro también le
ayudard a relacionarse con otras personas
amantes de los perros.

Ademds, se ha comprobado que los nifos
que tienen una mascota en casa presentan
mayores niveles de desarrollo emocional que
los que no las tienen. Aprenden a entender
las necesidades de su mascota a través de la
comunicacién no verbal. Y al colaborar en su
cuidado, se sienten importantes y tienen un
mayor grado de autoestima.

LOS PERROS DE SERVICIO CAMBIAN

VIDAS

Seguro que habrad visto perros de servicio en
muchos hospitales y aeropuertos. Un perro de
servicio estd adiestrado para realizar tareas

gue ayudan a personas con discapacidades
fisicas o mentales. Por ejemplo:

» tirar de sillas de ruedas
» ayudar a personas ciegas a desplazarse

» buscar articulos para personas con
problemas de movilidad

» alertar alas personas con diabetes de
una bajada repentina de azucar

» interrumpir comportamientos daninos en
personas con afecciones neuroldgicas
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Si se encuentra con un perro de servicio,
hable con el duefno y no con el perro. No
acaricie al perro sin pedir permiso antes.

iADOPTE!

Si estd pensando en tener una mascota,
adoptar es fdcil y econdmico, y ademds
salvard a un animal. Pero antes de decidirse,
plantéese si realmente dispone del tiempo, el
espacio y el dinero necesarios para asumir
este compromiso. A partir de ahi, investigue
y elija la raza que mejor se adapte a su estilo
de vida. Hay muchos refugios y rescates de
animales en la zona de Denver que esperan
con ansia poder ayudarle a encontrar a su
NUEevVo mejor amigo.
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CONSEJO DE NURSELINE
(LINEA DE ENFERMERIA):
COMO EVITAR LA DEPRESION

INVERNAL

Ahora que ha llegado el invierno y las
temperaturas son mds frias, los humanos

por instinto de supervivencia recurrimos

a comidas caseras, Nos volvemos menos
activos y en cierto modo hibernamos. Las
investigaciones demuestran que los cambios
meteoroldgicos invernales pueden afectar

la salud mental de forma negativa. Cuando
desciende la temperatura, las personas suelen
guedarse en casa y a veces se desvinculan

de sus actividades normales. Mantenerse
mentalmente sano es fundamental para evitar
la "depresion invernal.

Como los dias son mds cortos y hay menos
horas de luz solar, el cerebro demanda

mds horas de suefo de lo que suele ser
necesario durante los meses de verano. Una
menor exposicion al sol hace que nuestro
cuerpo produzca mds melatonina, que
puede asociarse a la depresion, y menos

serotoning, que suele asociarse a la felicidad.

Si es posible, intente dormir una siesta de

30 minutos al dia o acostarse mds temprano
de lo habitual. Escuche a su cuerpo y ajuste
la rutina segun sea necesario.

Sin duda, es reconfortante acurrucarse con
una manta suave y leer un libro, o ver la
television. Pero el cuerpo también necesita
actividad. Levdntese y muévase. Programe
una alarma cada hora para recordar que
debe realizar una actividad rdapida y sencilla.
Levdntese y camine, suba las escaleras,
haga estiramientos o baile como si nadie lo
estuviera viendo. Es un gran potenciador de
la salud mental.

Abastézcase de alimentos saludables.
Abastézcase de frutos secos (como hacen
las ardillas), verduras, salsa de humus y otros
alimentos nutritivos en lugar de comida
chatarra. Alimente sabiamente el hambre

y los antojos invernales. De esta forma,
mejorard su salud mental y fisica.

Preste atencion a como los cambios
meteoroldgicos invernales pueden afectar

su salud mental. Concéntrese en aguello que
puede controlar. Mantener el contacto con la
familia y los amigos es importante. Los hdbitos
alimenticios saludables y el ejercicio diario

le ayudaradn. Si los sintomas de la "depresion
invernal" se agravan y hacen que falte al
trabajo o a clase, experimenta cambios en

el apetito o es incapaz de disfrutar de sus
actividades cotidianas, es posible que necesite
ayuda profesional. No olvide que el clima
cambiard con el tiempo y llegard la primavera.

Escrito por: Marie Richardson, doctora

en Enfermeria (Doctor of Nursing, DNP),
enfermera diplomada de prdctica avanzada
(Advanced Practice Registered Nurse, APRN),
enfermera de familia certificada (Family Nurse
Practitioner Certified, FNP-C), supervisora de
cargos del Centro de Llamadas

Fuentes: Kim Foundation. (2019). "El invierno y la salud
mental”; https://thekimfoundation.org/winter-weather-and-
mental-health/

NurseLine (Linea de Enfermeria)

de Denver Health esta disponible para
hablar con usted acerca de cualquier
inquietud o pregunta sobre salud

ilas 24 horas del diq, los 7 dias de la semana!
Llamelos al 303-739-1261.
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ENLA
COCINA

INGREDIENTES

1/2 libra de carne molida de res

1/2 taza de cebolla picada

(1) lata de tomates de 16 onzas

(1) laota de pasta de tomates de 6 onzas
1 cucharada de perejil fresco o seco
1.5 taza de agua

1 cucharadita de ajo fresco o en polvo
2 tazas de fideos de huevo, cocidos
3/4 taza de requesdn bajo en grasa
V4 taza de queso parmesano

INSTRUCCIONES

En una sartén, cocine la carne y la cebolla hasta que la carne esté dorada
y la cebolla tierna. Escurra el exceso de grasa. Agregue los tomates, la
pasta de tomate, el perejil, el agua y el ajo a la mezcla de carne. Deje

hervir y cocine a fuego lento hasta que la salsa esté espesa, durante
unos 25 minutos. Agregue los fideos cocidos y escurridos a la mezcla de
carne. Revuelva para evitar que se pegue. Mezcle los quesos y viértalos a
cucharadas en la sartén. Tapelo y caliéntelo a fuego lento durante unos
5 minutos. Sirva con pan de ajo si lo desea.
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OPCIONES DE ATENCION EN

EL MISMO DIA

Si necesita atencion hoy y no puede consultar a su proveedor
de atencion primaria, tenemos opciones para usted...

NURSELINE (LINEA DE ENFERMERIA) ESTA AQUIi PARA AYUDARLO.

Llame al 303-739-1261 y hable con una persona del personal de enfermeria

de Denver Health acerca de sus inquietudes sobre salud sin costo. A veces, la
enfermera puede llamar a la farmacia y solicitar un medicamento con receta
por usted. El personal de enfermeria de NurselLine (Linea de Enfermeria) puede
ayudarlo a decidir cudl es el mejor plan para que usted reciba la atencion que
necesita, que puede incluir las opciones que se mencionan a continuacion.

DISPATCHHEALTH IRA A USTED.

DispatchHealth es nuestro proveedor de atencién médica a pedido que puede
atender diversas lesiones y enfermedades en la comodidad de su hogar
(disponible de 8 a.m. a 10 p.m., los 365 dias del ano). Visite DispatchHealth.com,
descargue la aplicacion gratuita o llame al 303-500-1518. Consulte la cobertura
del plan para obtener informacion detallada sobre los costos compartidos.

VISITE UN CENTRO DE ATENCION DE URGENCIA.

Denver Health ofrece multiples centros de atencidn de urgencia. Hay servicios
pedidtricos (abierto las 24 horas del dig, los 7 dias de la semana en 777 Bannock St.)
y para adultos (abierto todos los dias, de 7 a.m. a 8 p.m. en 660 Bannock St.) por
separado. Los centros de atencion de urgencia se encuentran en el campus principal,
asi como en Southwest Clinic for Pediatrics and Adults (Clinica Federico F. Pefa
Southwest para Nifios y Adultos) en 1339 Federal Blvd. (abierta de lunes a viernes,
de 9 a.m.a 8 p.m. | sdbados y domingos, de 9 a.m. a 4 p.m., cerrada en dias festivos)
y en Downtown Urgent Care Clinic (Clinica de Atencion de Urgencia del Centro) en
1545 California St. (abierta todos los dias, de 7 a.m. a 7 p.m.). Ademds, la atencién de
urgencia virtual ahora estd disponible para todos los usuarios de MyChart de
Denver Health. Consulte la cobertura del plan para obtener informacion detallada
sobre los costos compartidos.

Nota: Puede visitar cualquier centro de atencidn de urgencia que sea
conveniente para usted. Su plan DHMP lo cubrird en cualquier centro de atencion
de urgencia, en cualquier parte de los EE. UU.

SALA DE EMERGENCIAS.

Usted puede tener acceso a atencidon de emergencia las 24 horas del dig, los 7 dias
de la semana, tanto para ninos como para adultos, en el campus principal de
Denver Health en 777 Bannock St. El Departamento de Emergencia Pedidtrica de
Denver Health (Denver Health Pediatric Emergency Department) estd disefado solo
para ninos y estd completamente separado del Departamento de Emergencia para
Adultos (Adult Emergency Department). Consulte la cobertura del plan para obtener
informacién detallada sobre los costos compartidos.

Nota: Si necesita atencion de emergencia, dirijase al hospital mds cercano o
llame al 9-1-1. Su plan DHMP lo cubrird en cualquier sala de emergencias, en
cualquier lugar de EE. UU.
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axd ELEVATE

MEDICARE ADVANTAGE

Denver Health Medical Plan Inc..

COMPLETE UNA EVALUACION DE RIESGOS PARA
LA SALUD.
OBTENGA UNA RECOMPENSA DE $25.

Si usted es miembro de Elevate Medicare Choice (HMO D-SNP), itendrd la oportunidad de
participar en una evaluacion de riesgos para la salud (Health Risk Assessment, HRA) cada afo!

Queremos que esté sano y se sienta bien. Al responder las preguntas en la HRA,
identificaremos sus riesgos de salud y trataremos de reducirlos. Cada aio, le pediremos que
complete una HRA para saber si hubo algun cambio en su salud. Esto también nos ayudard
a saber si necesita mds ayuda. Sus respuestas a estas preguntas no afectan la cobertura
de su seguro y pueden ser compartidas con su médico. Podemos trabajar con su médico y
equipo de atencidn médica para tratar de mejorar su salud.

Lo llamaremos para completar la HRA por teléfono, o podemos enviarle la HRA por correo.
Para completar la HRA, también puede [lamarnos al 1-833-292-4893. Los usuarios de TTY
deben llamar al 711.

Préximamente. La finalizacién de una encuesta de salud beneficiard a los miembros de
Elevate Medicare Choice (HMO D-SNP) por la recompensa de $25, a partir del 1/1/2023.

Una vez finalizada la encuestaq, la recompensa se enviard al domicilio postal que tenemos
registrado para utilizarla en los comercios participantes. Para obtener mds informacion o
si tiene mds preguntas, llame al Departamento de Gestidn de la Atencidn al 303-602-2184 o
visite DenverHealthMedicalPlan.org.

Denver Health Medical Plan, Inc. (DHMP) ha sido aprobado por el Comité Nacional de
Aseguramiento de la Calidad (National Committee for Quality Assurance, NCQA) para
operar como plan para necesidades especiales (Special Needs Plan, SNP) hasta 2023, sobre

la base de una revision del modelo de atencion de DHMP.

INFORMACION IMPORTANTE:
PRIMA DE LA PARTE B 2023

Los Centros de Servicios de Medicare y Medicaid (Centers for Medicare and Medicaid
Services, CMS) desean recordarle a los beneficiarios de Medicare que la prima de la Parte B
2023 serd de $164.90, una disminuciéon de $5.20 por mes. La prima de la Parte B de Medicare
es una tarifa mensual que los beneficiarios de Medicare pagan directamente a Medicare y
no a Elevate Medicare Advantage.

Si tiene preguntas sobre esta prima o los cambios en las primas, lame a Servicios del Plan
de Salud al 303-602-2111. Los usuarios de TTY deben llamar al 711.
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:DESCARGUE NUESTRA
NUEVA APLICACION
MOVIL DEL PORTAL
PARA MIEMBROS
"MyDHMP"!

La aplicacion movil del portal para
miemlbros "MyDHMP" es su recurso
de referencia para administrar

su plan de seguro de salud en
cualguier momento y en cualquier
lugar. Con ella, podrd acceder a
informacion importante, materiales
para miembros (incluidas las
tarjetas de id.), comunicarse

con su plan de salud, verificar

el estado de los reclamos

y mads, todo desde su tableta

o teléfono inteligente.

# Download on the

! App Store

GET IT ON

P> Google play

visitepenvertedithMedicalBlanorgynaga
ClICEN EMYDHMPIPOTTAl AR OrtalIMYyDHMB)

DaescargueiaaplicacioninoyviiEMybDH VM Ee
PAraaiSposItivoSIPhoneyANaroids
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DENVER HEALTH
BREAST IMAGING.

1 DE CADA 8 MUJERES E!
DE DESARROLLAR CAN

jHacerse una mamografia puede salvarle la vida!

SIUSTED ES:
e Una mujer mayor de 40 anos.
¢ No se realizé una evaluacion de deteccion el ano anterior.

Es elegible para hacerse una mamografia en Denver Health.

UNA MAMOGRAFIA:
¢ Solo lleva entre 10 y 15 minutos.

e Detecta el cancer de mama a tiempo, cuando es mas tratable.

Citas disponibles en el plazo de una semana en la clinica del
Outpatient Medical Center (Centro Médico para Pacientes Ambulatorios)
(Pavilion L), 5.° piso

Llame al 303-253-7679 o programe una cita
a través de la cuenta de MyChart hoy mismo.

Para obtener mas informacion, escanee el cédigo QR. |
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ELEVATE MIND
SERVICIOS DE SALUD MENTAL

@ scan ME

Elevate Mind es un nuevo beneficio de salud mental disponible para los miembros de
Exchange, Colorado Option, Medicare Advantage y Denver Health and Hospital Authority
(DHHA) dentro de Denver Health Medical Plan (DHMP).

Estd bien no estar bien. Recomendamos a nuestros miembros elegibles utilizar este
beneficio cuando lo necesiten. Elevate Mind es una manera fdcil y rdpida de obtener la
atencion de salud mental que necesita, cuando la necesite, por teléfono o video. Solo tiene
que seleccionar un proveedor y conectarse. Nuestros terapeutas y psicologos con licencia lo
ayudardn. Puede programar una cita con uno de nuestros proveedores las 24 horas del diq,
los 7 dias de la semana.

Visite ElevateMind.org o descargue la aplicaciéon moévil Elevate Mind
para dispositivos iPhone y Android.

ﬁ # Download on the GET IT ON

@& AppStore P> Google play




DECLARACION AFIRMATIVA DE DHMP SOBRE INCENTIVOS

Denver Health Medical Plan, Inc. (DHMP) cuenta con un programa de Gestion de la Utilizacion
de Servicios (Utilization Management, UM) para garantizar que los miembros tengan

acceso a una atencion médica de calidad. El programa utiliza un equipo de profesionales de
atencion médica para evaluar la necesidad médica de los servicios utilizando pautas clinicas
reconocidas a nivel nacional basadas en pruebas y estdindares comunitarios. Las decisiones
se basan en la adecuacion de la atencion y los servicios a disposicion de los miembros dentro
de sus beneficios contratados. DHMP afirma las siguientes prdcticas del programa de UM:

» Latoma de decisiones de UM se basa solo en la adecuacion de la atencidn y los servicios
solicitados, y la cobertura y los beneficios existentes y disponibles para los miembros.

» DHMP no ofrece recompensa ni incentiva especificamente a profesionales u otras
personas a emitir denegaciones de cobertura o servicios.

» Los miembros del personal responsables de tomar decisiones de UM no reciben
incentivos financieros para alentar decisiones que dan lugar a la subutilizacién.

Pdngase en contacto con el Departamento de Gestidon de Planes de Salud (Health Plan
Medical Management Department) de DHMP al 1-800-700-8140 si tiene alguna pregunta
sobre el programa y sus prdcticas.

ENCUESTA PARA MIEMBROS: LE AGRADECEMOS SUS COMENTARIOS.

iPuede ayudarnos a que Denver Health Medical Plan, Inc. (DHMP) sea el mejor plan de salud
para usted! En las proximas semanas, puede recibir una encuesta por correo acerca de

su plan de seguro de salud de DHMP. Témese unos minutos para completarla y enviarla

por correo tan pronto como pueda. Si no tiene la oportunidad de completar esta encuesta,
puede recibir una llamada para realizar la encuesta por teléfono. Esta encuesta se envia a un
grupo aleatorio de miembros cada ano. Nos gustaria escuchar sus ideas sobre los servicios

y beneficios de su plan de salud. Si hay algo que podamos hacer para ayudarle, llame a
Servicios del Plan de Salud al 303-602-2100 para los planes CHP+ y de grupo de empleador,
al 303-602-2090 para los planes Exchange y Option de Colorado, al 303-602-2116 para los
planes de Medicaid y al 303-602-2111 para los planes de Medicare Advantage. Los usuarios de
TTY deben llamar al 711.
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777 Bannock St, MC6000
Denver, Colorado 80204

LETRAS GRANDES U OTROS
IDIOMAS: Si tiene preguntas
acerca de este aviso,
podemos ayudarlo sin costo
alguno. Tambien podemos
ofrecerlo en otros formatos
como letras grandes, audio
u otros idiomas. Llame al
303-602-2116, sin costo

al 1-855-281-2418 o al 711
para personas gque llaman

con necesidades auditivas
o del habla.

UN MENSAJE DE NUESTRO
DIRECTOR GENERAL

iFeliz Ano Nuevo! Espero que haya disfrutado del dia festivo con su familia y amigos, y le
deseo lo mejor en 2023. El ano nuevo es un buen momento para pensar en los cambios
positivos que le gustaria hacer en su vida. DHMP estd aqui para apoyarlo a usted, su salud
fisica y su bienestar mental. Asegurese de programar la visita de bienestar anual con su
proveedor de atencién primaria (Primary Care Provider, PCP).

Una forma sencilla de mantenerse al dia sobre su cobertura de atencion
médica es inscribirse en nuestro portal para miembros "MyDHMP?",

al que puede acceder desde cualquier teléfono inteligente, tableta

u ordenador. Para obtener mds informacidn consulte la pdgina 8.

GREG MCCARTHY
Director general y director ejecutivo
Denver Health Medical Plan, Inc.






