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Empezar a practicar yoga puede
sonar intimidante si es nuevo

en esta actividad. Las posturas
pueden parecer dificiles, y si

no es muy “flexible”, quizas le
cueste creer que alguna vez
pueda girar el cuerpo de esa
manera. Pero si es capaz de
superar este miedo inicial y
comenzar a practicar yogaq,

la recompensa vale la pena.
Descubra los numerosos
beneficios fisicos y mentales

del yoga, desde la reduccion del
estrés y la pérdida de peso hasta
el alivio del dolor y el manejo de
enfermedades croénicas.

EL YOGA Y EL ESTRES

Las posturas de yoga y las técnicas de
respiracion pueden ayudarlo a enfrentar
mejor el estrés. Cuando se siente
preocupado y nervioso, su cuerpo reacciona
tensando los musculos. La frecuencia
cardiaca aumenta y el patréon de respiracion
cambia. Con el tiempo, si sus niveles de
estrés siguen siendo altos, sus hormonas
del estrés aumentardn tanto los niveles de
azucar en sangre como la presion arterial.
El yoga ayuda a cambiar la forma en que

Su cuerpo reacciona ante el estrés. Se ha
demostrado que ayuda con el estado de
danimo, el sueno y el bienestar general.

EL YOGA Y LA PERDIDA DE PESO

Las mejores clases de yoga para perder
peso son Vigorous Power, Vinyasa y
Ashtanga. En estas clases, se cambia
rdpidamente entre posturas, lo que

mantiene la frecuencia cardiaca elevada. Si
tiene menos movilidad o es nuevo en yogaq,
aun hay buenas noticias. Hacer posturas de
yoga a un ritmo mds lento mientras utiliza
las técnicas de respiracion sigue siendo
muy bueno para usted. Le ayuda a estar

en sintonia con su cuerpo, para que pueda
reconocer malos hdbitos, como comer por
razones emocionales o sin pensar. Corregir
estos hdbitos también puede conducir a la
pérdida de peso.

EL YOGA Y EL DOLOR

Se ha demostrado que el yoga, al ayudarlo
a relajarse en las posturas y a concentrarse
en la respiracion, alivia el dolor. Relaja tanto
los musculos como la mente, lo que ayuda
al cuerpo a calmar el dolor y comenzar a
recuperarse. Incluso si tiene dolor crénico,
practicar yoga puede ayudarlo a sentirse
mejor en el momento y a largo plazo. Nota
de seguridad: Asegurese de pasar de una
postura a otra lentamente. Cambiar entre
posturas demasiado rdpido puede provocar
lesiones y mds dolor.

EL YOGA Y LA DIABETES

Si tiene diabetes, el yoga puede ayudarlo

a controlar su nivel de azucar en sangre.
También puede ayudar con el dolor vy el
entumecimiento causados por lesiones
nerviosas derivadas de la diabetes. Los
estudios muestran que las personas con
diabetes tipo 2 que practican yoga durante
40 minutos al dia presentan niveles mds
bajos de azucar en sangre en ayunas.
Ademds, las personas en el mismo estudio
tuvieron menos entumecimiento debido

a lesiones nerviosas. Otro beneficio que

se observo en el estudio fue una mejor
respiracion, evidenciada por un aumento del
10% en el tamano de los pulmones.
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COMO EMPEZAR

Puede comenzar a practicar yoga en su casa
o0 en una clase. Pero asegurese de comenzar
de a poco. Deténgase de inmediato si siente
dolor o mareos. Ya sea que se enfoque en las
técnicas de respiracion o que también elija
realizar los movimientos fisicos, el yoga le
ayudard a estar mds saludable

CONCEPTOS BASICOS DEL YOGA
PARA PRACTICAR EN CASA

Lo mds importante para empezar a
practicar yoga es que debe escuchar su
cuerpo y hacer lo que le haga sentir bien.
Estos son algunos pasos para comenzar:

» Aprenda la respiracion del yoga. La
respiracion bdsica del yoga es inhalar
y exhalar por la nariz lentamente. Debe
sentir cdmo su abdomen se expande
con cada inhalaciéon. Es comun que
los principiantes se olviden de respirar
cuando hacen posturas de yogaq, jasi que
asegurese de practicar!

» Pruebe las posturas bdsicas. Torsion
sentado: Siéntese con las piernas
extendidas hacia delante. Cruce la pierna
izquierda sobre la derecha, colocando el
pie izquierdo en el piso cerca de la rodilla

derecha. Rodee la rodilla izquierda con el
brazo derecho y presidonela suavemente
hacia el pecho. Intente sentarse derecho.
Inhale y gire, mirando hacia su hombro
izquierdo hacia la pared posterior.
Mantenga la postura durante cinco
respiraciones. Cambie de pierna vy repita
el ejercicio con la otra. Postura del gato:
Apdyese en las rodillas y las manos.
Exhale y meta el coxis hacia adentro,
redondeando la espalda hacia arriba. Deje
caer la cabeza. Presione con las manos.
Inhale y exhale cinco veces. Relaje la
columna vertebral hacia la posicidén inicial.

» Termine en una postura de relajacion.
Descanse boca arriba y relaje todos los
musculos del cuerpo durante 5 a 15 minutos.

Las posturas de yoga pueden resultar
extranas al principio, pero esa sensacion
desaparecerd y empezard a notar cambios
positivos en el cuerpo.

Fuentes:
www.denverhealthmedicalplan.org/blog/yoga-non-impact-
path-health
www.yogabasics.com/practice/how-to-start-a-yoga-
practice/

www.darenbanarse.com/somatic-yoga/#Health-Benefitsof-
Yoga-Explained

Numeros de teléfono de Servicios del Plan de Salud (TTY 711):
Miembros de Denver Health and Hospital Authority (DHHA)/CHP+: 303-602-2100

Miembros de Exchange/COOP: 303-602-2090
Miembros de Medicaid Choice: 303-602-2116
Miembros de Medicare: 303-602-2111

If you need any of the information in this newsletter in Spanish or
alternate format, please call Health Plan Services. Si necesita en esparnol
alguna parte de la informacion contenida en este boletin o en un formato
alternativo, lame a Servicios del Plan de Salud.

DenverHealthMedicalPlan.org


https://www.denverhealthmedicalplan.org/blog/yoga-non-impact-path-health
https://www.yogabasics.com/practice/how-to-start-a-yoga-practice/
https://darenbanarse.com/somatic-yoga/
https://www.denverhealthmedicalplan.org/

= i LrA L : e 5, .‘;%;‘:&

CONSEJO DE NURSELINE (LINEA
DE ENFERMERIA): PREVENCION
DE LESIONES EN LA PRIMAVERA

La primavera es un cambio bienvenido

tras el invierno, ya que trae un clima mds
cdlido y mds oportunidades para disfrutar
de actividades al aire libre. Sin embargo, un
aumento repentino de la actividad fisica
también puede provocar un aumento de las
lesiones mds comunes durante la primavera.
Comprender estos riesgos, y saber como
prevenirlos, puede ayudarle a mantenerse
saludable, activo y libre de lesiones durante
toda la temporada.

Algunas de las lesiones mds comunes en la
primavera incluyen distensiones musculares y
esguinces, caidas, lesiones relacionadas con la
jardineria y lesiones deportivas o recreativas.
Después de un invierno menos activo, los
musculos y las articulaciones pueden estar
fuera de forma, lo que los hace mds vulnerables
cuando los niveles de actividad aumentan
demasiado rdpido. Las tareas de jardineriq,
como levantar bolsas pesadas, rastrillar o
agacharse repetidamente, pueden provocar
lesiones en la espalda, el hombro o la rodilla.
Las actividades al aire libre como montar

en bicicleta, hacer senderismo y practicar
deportes recreativos también pueden provocar
lesiones si no se toman las medidas adecuadas
de preparacion y seguridad.

La prevencion comienza con volver a la
actividad. Comience de a poco y aumente
gradualmente la intensidad o la duracion.
Tomese el tiempo para estirarse y entrar en
calor antes de hacer ejercicio o trabajar en el
jardin, y utilice calzado de apoyo adecuado
para la actividad. Al trabajar en el jardin o
levantar pesas, utilice una postura correcta:
doble las rodillas, mantenga los objetos cerca
del cuerpo y evite movimientos de torsion.
Mantenerse hidratado, dosificar el esfuerzo

y hacer descansos regulares también puede
ayudar a prevenir la fatiga.

En el caso de lesiones leves, como torceduras
leves, dolor muscular o pequenos cortes

y rasgunos, es posible que se necesiten

los primeros auxilios bdsicos y la atencion
domiciliaria. El método reposo, hielo,
compresion y elevacion (Rest, Ice, Compression
and Elevation, RICE) puede ayudar a reducir

el dolor y la hinchazén. Es importante tener

en cuenta las sefales de advertencia que
requieren atencion médica, incluido el

dolor intenso, la hinchazéon que empeorq, el
entumecimiento o el hormigueo, la incapacidad
de mover una extremidad o los signos de
infeccion, como enrojecimiento o calor.

Si no estd seguro de qué hacer, NurseLine
(Linea de Enfermeria) estd disponible para
ayudarlo. Pueden evaluar los sintomas, brindar
guia de autoasistencia y ayudarlo a decidir los
proximos pasos. Liame en cualguier momento
para obtener la atencidon adecuada en el
momento adecuado para que pueda volver a
disfrutar de la primavera de manera segura.

Escrito por: Mary E. Maltby, enfermera
diplomada (Registered Nurse, RN), licenciada
en Enfermeria (Bachelor of Science in
Nursing, BSN), jefa de RN, NurseLine (Linea de
Enfermeria) de Denver Health

Fuentes:

MedlinePlus (Biblioteca Nacional de Medicina de los

EE. UU.). Esguinces y torceduras: medlineplus.gov/
sprainsandstrains.html

Cleveland Clinic (Clinica Cleveland). Método RICE

para lesiones: reposo, hielo, compresion, elevacion:
my.clevelandclinic.org/health/treatments/rice-method
Johns Hopkins Medicine. Prevencion de lesiones deportivas:
www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/
sports-injuries/preventing-sports-injuries

NurseLine (Linea de Enfermeria)
de Denver Health esta disponible
para hablar con usted acerca de
cualquier inquietud o pregunta
sobre la salud jlas 24 horas del diq,
los 7 dias de la semana!

Llamelos al 303-739-1261.

DenverHealthMedicalPlan.org
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ENLA 4
COCINA

w

INGREDIENTES

1 pifa (pelada, descorazonada y cortada en trozos
pequefos)

Y2 cebolla morada (cortada en rodajas finas)

1%2 pimientos rojos, verdes, amarillos o naranjas
(sin tallo y cortados en rodajas)

1 jalapeno (sin semillas y cortado en rodajas)

1%2 cucharadita de hojas frescas de cilantro
(picadas)

Y4 taza de jugo de lima recién exprimido
Y2 cucharadita de azdcar negra envasada
Y2 cucharadita de sal

1cucharada de aceite de oliva

lata de 15 onzas de frijoles negros (escurridos y
enjuagados)

4 tortillas de trigo integral de 10”
Y2 taza de queso rallado o desmenuzado (a eleccioén)
1 aguacate (sin semilla, pelado y cortado en rodajas)
Sal a gusto

INSTRUCCIONES

En una procesadora de alimentos o licuadora, mezcle la piAa, la cebolla, los
pimientos, el jalapeno y el cilantro. Mezcle hasta que quede espeso y pase a
un tazon. En un tazdn pequeno, mezcle el jugo de lima, el azucar negra y la sal.
Rocie la mezcla de jugo de lima sobre la salsa y revuelva para mezclar. En una

cacerola pequena a fuego moderado, caliente el aceite de oliva. Agregue los
frijoles y cocine, machacando suavemente con una cuchara de madera hasta
que se calienten (~ 3 minutos). Sazone con sal a gusto. Caliente las tortillas en el
microondas u horno. Llene cada tortilla uniformemente con los frijoles, el queso y
las rodajas de aguacate, luego doble y enrolle en forma de burrito.

DenverHealthMedicalPlan.org 5
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OPCIONES DE ATENCION

EN EL MISMO DIA

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

NURSELINE (LINEA DE ENFERMERIA) ESTA A SU DISPOSICION
X PARA AYUDARLO.

Llame al 303-739-1261y hable con el personal de enfermeria de Denver Health
acerca de sus inquietudes sobre salud sin costo. En ocasiones pueden llamar
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 atencidn 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 en Colorado
@ que puede atender diversas lesiones y enfermedades en la comodidad de su hogar
— (disponible de 7a.m. a 10 p.m., los 365 dias del ano). Visite DispatchHealth.com,
descargue la aplicacion gratuita o llame al 720-487-9530. Consulte la cobertura del

plan para obtener detalles sobre los costos compartidos.

VISITE UN CENTRO DE ATENCION DE URGENCIA.

Denver Health ofrece multiples centros de atencidn de urgencia en toda el
drea de Denver. Ademds, Denver Health ofrece atencion de urgencia virtual

X para adultos a través de MyChart. Para obtener mds informacion, ubicaciones
y horarios, visite DenverHealth.org/Urgent-Care. Consulte la cobertura del
plan para obtener detalles sobre los costos compartidos.

Nota: También puede visitar cualquier centro de atencidon de urgencia que
sea conveniente para usted. Su plan DHMP lo cubrird en cualquier centro de
atencidn de urgencia, en cualquier parte de los EE. UU. Consulte la cobertura
del plan para obtener detalles sobre los costos compartidos.

SALA DE EMERGENCIAS.

Usted puede tener acceso a atencion 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
disenado solo para ninos y estd completamente separado del Departamento

de Emergencia para Adultos (Adult Emergency Department). Para obtener mds
informacion, visite DenverHealth.org/Services/Emergency-Medicine. Consulte la
cobertura del plan para obtener detalles 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 parte de los EE. UU. Consulte la cobertura del plan para obtener
detalles sobre los costos compartidos.

6 DenverHealthMedicalPlan.org
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¢CUALES SON LAS NOVEDADES DE
SUS BENEFICIOS DE FARMACIA?

=

Sus beneficios de farmacia se pueden actualizar en el transcurso del afio segunsu .

plan. Para ver qué ha cambiado, visite DenverHealthMedicalPlan.org. Coloque el Cursom O’
sobre Members (Miembros). Navegue hasta la pdgina de su plan. Haga clic en Pharmacy
(Farmacia) en “Member Materials” (Materiales para miembros). Alli encontrard documentos

que incluyen los cambios en el Formulario de medicamentos de su plan. Estos incluyen
medicamentos que se agregaron o genéricos que se agregaron, y mas. (

La pdagina web de su plan y los documentos del Formulario de medicamentos, denominados
Gestion de Formulario de medicamentos y farmacias (para los planes Exchange, CO Option

o grupo de empleador), Formulario de medicamentos/Lista de medicamentos (para Medicaid
Choice y CHP+) o Lista de medicamentos (para Medicare Advantage), proporcionan lo siguiente:

» Una lista de medicamentos cubiertos, junto con las restricciones y las preferencias.

» Detalles sobre cémo utilizar el Formulario de medicamentos y los procedimientos de
gestidn farmacéutica.

» Una explicaciéon de los limites o las cuotas.

» Detalles sobre cémo los profesionales que realizan las recetas deben brindar
informacidén para respaldar una solicitud de excepcion (las solicitudes que no son de
urgencia pueden procesarse el siguiente dia habil).

» El proceso de su plan para la sustitucion de genéricos, el intercambio terapéutico y los
protocolos de terapia escalonada.

iDESCARGUE NUESTRA

APLICACION MOVIL DEL PORTAL
PARA MIEMBROS “MYDHMP"!

¢Se ha registrado para acceder a nuestro portal para
miembros “MyDHMP"? Si no es asi, jhdgalo ahora y

descargue la aplicacion maévil en su tableta o teléfono
inteligente! Es un recurso integral para administrar su

seguro de salud en cualquier momento y lugar. Con la g
aplicacion, podrd acceder a informacion importante 'id
del plan. Puede ver los materiales para miembros, *
incluidas las tarjetas de id. y los reclamos, verificar la m

. 0 72 o o s .
explicacion de beneficios y mds. il
Visite DenverHealthMedicalPlan.org y haga clic en ‘;:: -

“MyDHMP Portal” en la esquina superior derecha
jo descargue la aplicaciéon maovil “MyDHMP” para
dispositivos iPhone y Android! e

#  Download on the GET IT ON

App Store P> Google play

DenverHealthMedicalPlan.org
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UN NUEVO HOGAR MEDICO PARA EL BIENESTAR
DE POR VIDA

El Denver Health Southeast Medical Center (Centro
Médico Denver Health Southeast) brindara una atencion
de confianza en Denver Southeast, con un equipo
médico compuesto por proveedores de atencion
primaria y especializada, ademas de farmacia,
laboratorio y servicios de radiografias, todo en el mismo LOS SERVICIOS

lugar, que brinda servicios a adultos de todas las edades, INCLUYEN LO SIGUIENTE:
con especial atencién en el envejecimiento saludable.

Atencion primaria para adultos
iDeje que nuestro equipo lo ayude a estar en su mejor

: < - Cardiologia
forma durante los mejores anos de su vida!

Dermatologia

Ubicado a solo unos minutos Endocrinologia

de la|-25 y Evans en la
esquina de Evans Avenue y
Monaco Street:

6360 E Evans Ave,

Denver, CO 80222

Gastroenterologia
Ginecologia

Salud conductual integrada
Laboratorio

Neurologia

Farmacia

Terapia fisica

Podologia

ESCANEE

EL CODIGO QR
PARA OBTENER . n
MAS INFORMACION. Radiologia
Reumatologia

Neumologia

DenverHealth.org/SEMedicalCenter

Urologia

8 DenverHealthMedicalPlan.org
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MyChart is Eppic

VISITAS VIRTUALES Y

RESULTADOS DE PRUEBAS EN MYCHART

Evite la sala de espera: jpruebe una visita virtual!

¢Sabia que nuestros planes cubren visitas virtuales sin costo

adicional?

Ahora puede consultar a su proveedor desde la comodidad -

de su hogar. l

Sin viajes, sin salas de espera y sin citas perdidas. R\
Manténgase seguro y comodo mientras recibe la atencidn E_;‘/,_

gue necesita, esté donde esté.

Aqui le mostramos como funciona:

» Utilice su teléfono, tableta o computadora para consultar a su
meédico.

» Llame a la clinica para solicitar una visita virtual o programe una cita directamente
a través de su cuenta MyChart en DenverHealth.org/MyChart.

» Para obtener instrucciones paso a paso sobre cémo programar y utilizar las visitas
virtuales a través de MyChart, visite dhmp.info/mychart.

Obtenga los resultados de sus pruebas mas rapido con MyChart.

¢Estd esperando una llamada telefénica sobre los resultados de su
prueba? Evite la espera y recibalos tan pronto como estén listos
utilizando MyChart.

Con MyChart, puede:
» Consultar los resultados de laboratorio y de diagndstico
por imdgenes tan pronto como estén disponibles.

» Recibir una notificacion instantdnea en lugar de esperar
una llamada.

» Revisar los resultados de forma segura en su teléfono o
computadora.

» Para obtener instrucciones paso a paso sobre cdmo encontrar los
resultados de sus pruebas en MyChart, visite dhmp.info/mychart.

DenverHealthMedicalPlan.org 9
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INFORMACION IMPORTANTE
SOBRE SU PLAN

PROXIMAS ACTUALIZACIONES DE BENEFICIOS OFTALMOLOGICOS DE CHP+

Los cambios en los beneficios oftalmoldgicos de Elevate Child Health Plus (CHP+) entrardn
en vigencia el 1de julio de 2026. Pronto se compartirdn mds detalles. Esté atento a las
actualizaciones de su plan de salud.

PROGRAMA DE MEJORAMIENTO DE LA CALIDAD

Asegurarnos de que nuestros miembros reciban una buena atencion y ayuda es la mision
de Denver Health Medical Plan, Inc. (DHMP). Para colaborar con esta iniciativa, tenemos un
Programa de Mejoramiento de la Calidad (MC). El objetivo del Programa de MC es analizar
el trabajo que hemos hecho como su plan de salud. Compararemos este trabajo con
nuestros objetivos. Aprenderemos coémo podemos mejorar. Cada ano, analizamos los datos
sobre cdmo manejamos la atencion de los miembros. Luego medimos nuestro trabajo y
progreso en comparacion con los puntos de referencia utilizados por todo el pais. El objetivo
de nuestro Programa de MC es asegurarnos de que usted tenga lo siguiente:

» el derecho a recibir una buena atencién médica

» programas que satisfagan sus necesidades

» ayuda con las enfermedades crénicas que pueda tener

» apoyo cuando necesite ayuda adicional, por ejemplo, luego de una estadia hospitalaria
» atencion de médicos de alta calidad

Puede encontrar informacidn sobre nuestro Programa de MC en el sitio web de DHMP:
DenverHealthMedicalPlan.org/Quality-Improvement-Program.

ENCUESTA PARA MIEMBROS: LE AGRADECEMOS SUS COMENTARIOS.

De marzo a junio de 2026, puede recibir una encuesta por correo o por teléfono sobre su plan
de seguro de salud de DHMP. Usted puede ayudarnos a que DHMP sea el mejor plan de salud
para usted brindando sus opiniones sobre los servicios y beneficios de nuestro plan. Si hay

algo que podamos hacer para ayudarlo, llame a Servicios del Plan de Salud al 303-602-2100

para los miembros de Elevate CHP+ y DHHA, al 303-602-2090 para los miembros de Elevate
Exchange y CO Option, al 303-602-2116 para los miembros de Elevate Medicaid Choice y al

303-602-2111 para los miembros de Elevate Medicare Advantage. Los usuarios de TTY deben
llamar al 711.

DenverHealthMedicalPlan.org
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LIMITES MAXIMOS DE BENEFICIOS

Si estd usando beneficios como visitas de terapia ambulatoria, equipo médico durable
o atencidn quiroprdctica, y estd cerca de alcanzar el limite mdximo de beneficio,
comuniquese con Servicios del Plan de Salud al 303-602-2100 para hablar con un
representante sobre cualquier opcidn que pueda tener.

INFORMACION SOBRE OPIOIDES

Para la mayoria de las medicaciones, su proveedor y usted comparan los riesgos frente a
los beneficios para tomar la mejor decision de atencidn. El uso de opioides recetados para
el dolor no es diferente. Esta clase de medicacion puede ayudar a brindar un manejo eficaz
del dolor que permite al paciente disfrutar de la vida sin las restricciones del dolor intenso.
Sin embargo, el uso a largo plazo de los opiocides puede ser mds perjudicial que util debido
a los graves riesgos y las posibles complicaciones. Los posibles riesgos y complicaciones
incluyen los siguientes:

» adiccion, abuso y sobredosis » depresion

» somnolencia y mareos » aumento de la sensibilidad al dolor

» tolerancia, tomar mds medicacion para el » niveles bajos de testosterona
mismo nivel de alivio del dolor » dependencia fisica, sintomas de

» estrenimiento, nduseas, vomitos y abstinencia cuando se interrumpe la
sequedad bucal medicacion

» confusion » picazon y sudoracion

Existen otras opciones para tratar el dolor que no involucran opioides. Otras opciones

gue pueden estar cubiertas por su plan incluyen atencion quiroprdctica, terapia fisica,
ejercicio, terapia cognitivo-conductual, Tylenol de venta libre (Over-The-Counter, OTC)
(acetaminofén), medicamentos antiinflamatorios no esteroideos e inhibidores de la
recaptacion de serotonina y norepinefrina. Hable con su proveedor sobre el tratamiento
adecuado para usted. Si el tratamiento con opioides es la opcidon adecuada para usted, el
plan cubre la inyeccién de naloxona y el aerosol nasal Kloxxado para tratar una sobredosis.
Comuniquese con Servicios del Plan de Salud para conocer el costo del copago.

DenverHealthMedicalPlan.org



https://www.denverhealthmedicalplan.org/

&4 DENVER HEALTH
MEDICAL PLAN ne..

777 Bannock St, MC6000
Denver, CO 80204

LETRAS GRANDES U OTROS IDIOMAS:

Si tiene preguntas acerca de este aviso,
podemos ayudarlo sin costo alguno. También
podemos ofrecerlo en otros formatos.

Estos incluyen letras grandes, audio u otros
idiomas. Liame al 303-602-2116. Numero
gratuito 1-855-281-2418. O bien, llame al 711
para personas gque llaman con necesidades
auditivas o del habla.

Elevate Medicare Advantage es un plan HMO aprobado por
Medicare. La inscripcion en Elevate Medicare Advantage
depende de la renovacion del contrato. El plan también tiene
un contrato por escrito con el Programa Colorado Medicaid
para coordinar sus beneficios de Medicaid.
H5608_SpringNwslttr26SP_M

UN MENSAJE DE NUESTRO
DIRECTOR GENERAL

iHola y feliz primavera! Debo reconocer que este es un momento estresante para muchos
de nosotros, dados los desafios de la vida diaria y los acontecimientos mundiales. Le
recomiendo que utilice los beneficios y recursos de salud mental que ofrece su plan de
seguro. Puede obtener mds informacion sobre los beneficios de salud mental y ver la
cobertura especifica de su plan visitando DenverHealthMedicalPlan.org/
Members/Importance-Mental-Health.

iEspero que pueda salir al aire libre y disfrutar del clima cdlido!

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