Los vestibulos de la Oficina del Fondo ya estan abiertos ® Las mascaras y la distancia fisica estan en efecto
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;Telemedicina o
visita en personal

esde el comienzo de la pandemia,

tanto los médicos como los

pacientes han tratado de limitar

las visitas al consultorio en
persona por temor a contraer o propagar el virus
del COVID-19.

Esta precaucion llevo a una explosion en
el uso de servicios de telesalud, donde
médicos y pacientes se conectan a través de
muchos tipos de tecnologias de comunicacion
digital, como:

CORREO ELECTRONICO

Envia un mensaje al consultorio de su
médico con preguntas no urgentes en
cualquier momento.

(Continua en la pagina 4)

VALOR FUNDAMENTAL
DE LA OFICINA
DEL FONDO3

CONFIANZA

Demostramos honestidad
en todos los niveles de la
organizacion donde nuestras
palabras y acciones se alinean



Aviso No Discriminacidon

Plan de Salud de Jubilados de la UEBT

La UFCW y el Fondo de Empleados, LLC, cumple con las leyes
federales de derechos civiles aplicables y no discrimina en base a
raza, color, origen nacional, edad, discapacidad o sexo. La UFCW
y el Fondo de Empleados, LLC no excluye a las personas o los
trata de manera diferente debido a su raza, color, origen y
nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

La UFCWYy el Fondo de Empleados:

 Brinda asistencia y servicios gratuitos a las personas con discapacidad
para comunicarse eficazmente con nosotros, tales como:

- Intérpretes calificados del lenguaje de sefias

- Informacion escrita en otros formatos (impresion grande, audio,
formatos electronicos accesibles, otros formatos)

* Proporciona servicios gratuitos de idiomas a personas cuyo
idioma principal no es el inglés, tales como:

- Intérpretes calificados

- Informacion escrita en otros idiomas

Sinecesita estos servicios, pongase en contacto con el Gerente de
Cumplimiento.

Si usted cree que la UFCW y el Fondo de Empleados no han
proporcionado estos servicios o discriminado de otra manera en base
a la raza, color, origen nacional, discapacidad o sexo, usted puede

la UFCW y el Fondo de Empleados llamando al: (800) 552-2400
Atencion: Gerente de Cumplimiento Fax: (925) 746-7549
P.O. Box 4100, Concord, CA 94524-4100

Puede presentar una queja en persona o por correo o fax. Sinecesita
ayuda para escribir una queja, el Gerente de Cumplimiento esta
disponible para ayudarle.

También puede presentar una queja por derechos civiles ante el
Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos,
Oficina de Derechos Civiles, por via electronica a través del
Portal de Quejas de Derechos Civiles, disponible en
http://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, o por correo o teléfono en:
Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos
200 Independence Avenue, SW Sala 509F, HHH Building,
Teléfono: (800) 368-1019 Washington, D.C. 20201

(800) 537-7697 (TDD)

Los formularios de quejas estan disponibles en:
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html

Espaiiol (Spanish)

ATENCION: si habla espafiol, tiene
a su disposicion servicios gratuitos
de asistencia lingiiistica. Llame al

Kreyol Ayisyen (French Creole,
Haitian Creole)

ATANSYON: Siw pale Kreyol
Ayisyen, gen sévis éd pou lang ki

1-800-999-1999. disponib gratis pou ou. Rele
1-800-999-1999.
SERE AL (Chinese) Francais (French)

ER: MREEAERP, B

presentar una queja con:

UFCW

[—

Working For Your Benefit

For Your Benefit es la publicacion oficial del Plan de Salud de Jubilados
de la UEBT. Se han realizado todos los esfuerzos posibles para proporcionar
informacion correcta y completa sobre los beneficios particulares, pero
este boletin no incluye todas las disposiciones, limitaciones y exclusiones
que rigen, que pueden variar de un Plan a otro. Consulte la Descripcion
Resumida del Plan, el Documento del Plan, la Evidencia de Cobertura y
el Formulario de Divulgacion (“Documentos Gobernantes™) para obtener
informacion sobre el gobierno. En caso de conflicto entre los términos de
este boletin informativo y los Documentos Gobernantes, los Documentos
Gobernantes prevaleceran. Como siempre, la Junta de Fideicomisarios del
Plan de Salud de Jubilados de la UEBT retiene la autoridad discrecional
unica y completa para determinar la elegibilidad y el derecho a los
beneficios del Plan y para interpretar los términos de los Planes. La
informacion de estos articulos es solo para uso general y no debe tomarse
como un consejo médico. En caso de emergencia, le recomendamos que
llame al 9-1-1.

1000 Burnett Avenue, Suite 110
Concord, CA 94520

2200 Professional Drive, Suite 200
Roseville, CA 95661

(800) 552-2400 * UFCWTRUST.COM /

MEBESESENRYE. FABE
1-800-999-1999.

Tiéng Viét (Vietnamese)

CHU Y: Néu ban néi Tiéng Viét, ¢6
cac dich vu hé trg ngén ngit mién phi
danh cho ban. Goi s6 1-800-999-1999.

$r=0{ (Korean)

F9|: 012 MBFAE B2,
10 X MHIAE FE22 0|23}
Al = 2l&LICh 1-800-999-1999 &
o= Hats FAAR.

Tagalog (Filipino)

PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng
Tagalog, maaari kang gumamit ng
mga serbisyo ng tulong sa wika nang
walang bayad. Tumawag sa
1-800-999-1999.

Pycexuii (Russian)

BHHUMAHMUE: Ecnu BLI TORBOPHUTE Ha
PYCCKOM A3BIKE, TO BAM JOCTYIIHBI
OecnnarHeie yCIyrH TiepeBoyia.
3eonute 1-800-999-1999.

ATTENTION: Si vous parlez frangais,
des services d'aide linguistique vous

sont proposés gratuitement. Appelez

le 1-800-999-1999.

Polski (Polish)

UWAGA: Jezeli mowisz po polsku,
mozesz skorzysta¢ z bezplatnej pomocy
jezykowej. Zadzwon pod numer
1-800-999-1999.

Portugués (Portuguese)
ATENCAO: Se fala portugués,
encontram-se disponiveis servi¢os
linguisticos, gratis. Ligue para
1-800-999-1999.

Italiano (Italian)

ATTENZIONE: In caso la lingna
parlata sia l'italiano, sono disponibili
servizi di assistenza linguistica gratuiti.
Chiamare il numero 1-800-999-1999.

HAEE (Japanese)

AEFEHE: BAEEMENSES
 EROSEEBEESHAVE
IFFEF. 1-800-999-1999 F T &
EREICTIEHELS EELL

Deutsch (German)

ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch
sprechen, stehen lhnen kostenlos
sprachliche Hilfsdienstleistungen zur
Verfligung. Rufnummer: 1-800-999-1999.

(Persian, Farsi)

g Ggaal 15, qa jaly Sl B8059 @ Sygac Sguagls jalyg o=

dndly aylg gial Gylaga @ alghin. ol Salu aSga,0a. 1-800-999-1999

(Arabic)

IJJéagd @Jaghsa: |5l sya aonaads a5, |JJgd Aly daal |agulead |JJEgpa
aagld Js aljaealy. lag] wige 1-800-999-1999
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+El TFO esta en

™ las redes sociales!

Toémese el tiempo para visitar nuestra
nueva pagina de Facebook y cuenta de
Twitter de la Oficina del Fondo de
Fideicomiso (TFO). Usted puede utilizar
estos “identificadores” para encontrarnos:

Contra Costa Health Services
February 18 at 6:02 PM - @

FOR YOUR BENEFIT

es un boletin informativo disefiado para mantener informado
a todos los Miembros y Jubilados acerca de cémo
utilizar sus beneficios de manera mas efectiva. Los
Miembros pueden comunicarse también con los Empleados
de Beneficios de la Unidn o llamar a la Oficina del
Fondo de Fideicomiso directamente: (800) 552-2400.
Los horarios de telefono del Departamento de Salud y TWITTER

Bienestar son de 8 de la mafiana a 5 de la tarde, de Lunes @UFCWTFO
a Viernes. O visitenos en la red UFCWTRUST.COM.

FACEBOOK

Comparta sus historias e ideas @UFCWEmployersTFO

con la Oficina del Fondo

[ 113 299
(Le gustaria compartir una historia de como los Aseglrese de “Seguir” nuestra cuenta de

beneficios de la UEBT marcaron una diferencia

en su vida o para alguno de sus seres queridos?
(Tiene algun un tema relacionado con los
beneficios del que quisiera poder aprender

mas en futuras ediciones de For Your Benefit?

Envie su historia o ideas a
MemberProfile@ufcwtrust.com.
Podriamos comunicarnos con usted para obtener
mas informacion.

Twitter y haga un “Like” en nuestra
pagina de Facebook, para no perderse las
actualizaciones importantes de la Oficina
del Fondo de Fideicomiso. Vuelva a consultar
semanalmente para encontrar informacion
importante para los Miembros, notificaciones
de cierre del TFO y consejos y recursos
ocasionales para una vida saludable.
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;Telemedicina o visita en persona?

e Fiebre

(Continua de la pagina 1)
CITA TELEFONICA

Se ahoérra un viaje al consultorio del
médico por afecciones menores, notas del
médico de licencia por enfermedad o
atencion de seguimiento.

VISITA EN VIDEO

Se retine cara a cara por Internet con un
médico en su computadora, teléfono
inteligente o tableta para problemas
menores o atencion de seguimiento.

En cada una de las opciones enumeradas
anteriormente, sus proveedores pueden
obtener la informacion que necesitan para
actualizar sus registros médicos y brindarle
atencion personalizada que se ajuste a su
horario.

Debido a estos beneficios, asi como a
la capacidad de obtener una cita antes,
muchos predicen que la telesalud seguira
desempefiando un papel importante en la
atencion médica incluso después de que la
pandemia esté bajo control.

Pero ;qué tipos de condiciones son
apropiadas para una visita virtual y qué
condiciones requieren un examen en persona?

Pagina 4

LLAME AL 9-1-1 O VAYA A LA
SALA DE EMERGENCIAS LO

MAS RAPIDO POSIBLE SI TIENE:

* Dolor de pecho
* Lesion grave

» Sobredosis de droga

EJEMPLOS DE CONDICIONES
QUE REQUIEREN VISITAS EN
PERSONA

* Problemas del pie relacionados con la
diabetes

* Vacunas y seguimiento del
crecimiento saludable de los nifios

¢ Examenes de deteccion de cancer

EJEMPLOS DE CONDICIONES
ADECUADAS PARA LA
TELEMEDICINA

e Cuidado de la salud mental

» Sintomas similares a la gripe

* Tos
* Dolor de garganta
* Seguimiento posquirtrgico

Sus médicos lo ayudaran a decidir si su
afeccion puede tratarse de forma remota.
Si descubren algo durante una visita de
telemedicina que requiera un examen en
persona, esté preparado para tomar las
precauciones relacionadas con una visita
al médico en persona para asegurarse de
que su afeccion no se deje sin tratar. Estos
pueden incluir usar una mascarilla, usar
desinfectante de manos y llamar a la
recepcion cuando llegue.

TELADOC

Los Jubilados de Blue Shield of
California PPO tienen acceso a médicos
con licencia a través de Teladoc, las 24
horas del dia y los siete dias de la semana.
Los Jubilados y sus Dependientes Inscritos
deben registrarse para usar Teladoc.
Registrese en la aplicacion Teladoc para
teléfonos inteligentes y tabletas, que esta
disponible en el “App Store” en la mayoria
de los dispositivos inteligentes.



COVID-19

Estas reglas se aplican a la presentacion del formulario de Verificacién de Pago de Pensién (PPV), a la
capacidad de los Jubilados para trabajar mientras avin reciben los beneficios de pensién completos y a
los cambios relacionados con la pandemia en los Beneficios de Salud y Bienestar. Si usted necesita mds

informacién sobre estas reglas, comuniquese con el TFO llamando al (800) 552-2400.

SUSPENSION DE VERIFICACIONES DE PAGO DE PENSION
Prorrogado hasta el 30 de junio del 2021

* Jubilados del Fondo de Pensiones de Empleados Minoristas de Tiendas Especializadas (RCSS)
» Jubilados del Fondo de Fideicomiso de Pension Conjunta de Empleadores del
UFCW-Northern California (Pension Conjunta)

* Jubilados del Fondo de Pensiones de Farmacéuticos, Empleados y Empleadores

de Medicamentos del UFCW (Pension de Medicamentos)

RELAJACION DE LAS REGLAS DE REEMPLEO DE PENSIONISTAS
Extendidas a través de la Proclamacion del Estado de Emergencia del Departamento Ejecutivo
del Estado de California a partir del 4 de marzo del 2020 [sin cambios]

» Jubilados del Fondo Fiduciario de Pensiones Conjuntas de Empleadores
del UFCW-Northern California

* Fondo de Pensiones para Farmacéuticos, Secretarios y Empleadores de Medicamentos
del UFCW
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Sopa de pollo Tailandesa
en olla de coccidon lenta

Una comida rica en proteinas que es facil de

preparar por la manana antes del trabajo.

6

Ingredientes:

* 1/ a2 libras de mitades de pechuga de
pollo deshuesadas y sin piel, toda la grasa
visible descartada

* 14.4 onzas de mezcla congelada de
cebolla y pimiento para freir

* 1 libra de champifiones en rodajas

* % (13.5 onzas) de lata de leche de

coco ligera

* 4 tazas de caldo de pollo sin grasa

y bajo en sodio

* 2 cucharadas de jugo de lima recién
exprimido

* /i de cucharadita de hojuelas de pimiento
rojo triturado

* /i de cucharadita de sal

* /4 de cucharadita de pimienta

* 10 onzas de guisantes congelados

* /4 taza de hojas frescas de albahaca o
cilantro, picadas

* 4 onzas de fideos de arroz con fideos

* Salsa de chile picante (se prefiere
Sriracha) (opcional) a gusto

Direcciones:

1. Coloque el pollo en una olla grande de coccion
lenta. Agregue la mezcla para saltear y los
champifiones. Vierta la leche de coco y el caldo.
No revuelva. Cocine, tapado, a fuego alto durante
4 horas o a fuego lento durante 8 horas.

2. Transfiera el pollo a una tabla de cortar grande. Si
usa la configuracion baja, cambiela a una alta.
Agregue el jugo de limon, las hojuelas de pimiento
r0jo, la sal, la pimienta, los guisantes, la albahaca y
los fideos a la olla de coccion lenta. Revuelve hasta
que los fideos se sumerjan en el liquido. Cocine
tapado durante 20 minutos o hasta que los fideos
estén blandos.

3. Mientras tanto, corte el pollo en trozos
pequetios. Agregue rapidamente a la sopa y vuelva
a tapar la olla de coccion lenta. Sirva en tazones.
Sirve con salsa picante.

FUENTE:
* heart.org
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Sobrellevar el estrés

odos manejamos el estrés de manera diferente segiin nuestro
temperamento y experiencias de vida unicas. Para ayudar a

mitigar el estrés, es importante identificar nuestros
“desencadenantes.”

Una forma de realizar un seguimiento de los tipos de situaciones que
tienden a desencadenar el estrés es llevar un diario personal. Siempre que
se sienta estresado, comience a escribir sobre como se siente:
(Que pasd exactamente? ;Quién estuvo involucrado en la situacion?
(Como le hizo sentir? ;Coémo reacciond al estrés?
Eche un vistazo a lo que escribi6 e intente identificar qué fue
exactamente lo que inici6 su sensacion de estrés. (Hubo algo que podria
haber hecho de manera diferente cuando comenzo a sentirse estresado?
(Podria haber reaccionado de manera diferente para limitar la cantidad de
estrés que sintié o durante cuanto tiempo se sintio6 asi?

Manejando su estrés

Para evitar el estrés, lo primero que debe hacer es observar su
comportamiento por que puede estar contribuyendo a desencadenar el estrés
o0 a elevarlo. Siempre es mas facil cambiar nuestro propio comportamiento
antes de intentar mejorar factores externos como nuestro entorno o las
personas con las que interactuamos.

Muchas personas dicen que el estrés puede sentirse como si se estuviera
apoderando de sus vidas. Si experimenta esto, es importante que se cuide
tanto fisica como emocionalmente.

Hable con amigos cercanos y familiares sobre los problemas. Tendran
una perspectiva nueva y, a veces, pueden ofrecer soluciones en las que no
habia pensado. Simplemente desahogarse, dejarlo salir, puede ayudar a
aliviar su sensacion de estrés.

En la medida de lo posible, intente priorizar las actividades que disfruta,
como pasar tiempo con la familia o participar en un pasatiempo.

Asegurese de hacer ejercicio con regularidad. Dormir lo suficiente y
llevar una dieta saludable son las bases del cuidado personal. Si hacer esas
cosas no alivia su estrés ni mejora su capacidad para sobrellevar la
situacion, comuniquese con un profesional de la salud mental.

Si esta inscrito para recibir beneficios de salud y bienestar para Jubilados
y esta cubierto por el Plan PPO, la red de proveedores de salud mental y
dependencia quimica es Blue Shield (Tarjeta azul para fuera de California).
Los Jubilados de la UEBT Medicare deben comunicarse con Medicare. Si
es participante de Kaiser HMO, comuniquese con Kaiser llamando al (800)
464-4000.




