Working For Your Benefit

VVERANO
2018
para

Miembros

Jubilados

Inscripcion

a Inscripcion Abierta para el Plan del Afio
2019 llegara pronto!

Abi
ierta 2019
Se requiere una Inscripcion Abierta para

. L
‘ los Jubilados que deseen realizar cambios

de proveedor, agregar o cancelar Dependientes o realizar
cambios en la Informacion de Otros Seguros (OII, por sus
siglas en inglés).

Si usted no necesita realizar cambios en ninguno de los
temas mencionados anteriormente para el Plan del Afio
2019, usted no necesita completar la Inscripcion Abierta.

Si usted necesita completar la Inscripcion Abierta para el
Plan del Afo 2019, visite ufcwtrust.com entre el 30 de
julio del 2018 y el 28 de septiembre del 2018.

Los Jubilados que requieren asistencia adicional pueden
visitar la Oficina del Fondo de Fideicomiso (FFO) en
Roseville o Concord. Si esta no es una opcion, usted puede
completar una Inscripcion Abierta por teléfono llamando al

(Por favor vea la pagina 3)
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Inscripcién Abierta 2019
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Cuidado: Hospitales que solicitan préstamos de pacientes
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La importancia de comer frutas y verduras
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FOR YOUR BENEFIT

es un boletin informativo disefado para
mantener informado a todos los Miembros

acerca de como utilizar sus beneficios de
manera mas efectiva. Los Miembros pueden
comunicarse también con los Empleados de
Beneficios de la Unién o llamar a la Oficina
del Fondo de Fideicomiso directamente:
(800) 552-2400. Los horarios de telefono del
Departamento de Salud y Bienestar son de
7:30 de la mafana a 5:30 de la tarde, de
Lunes a Viernes. O visitenos en la red
WWW,.UFCWTRUST.COM.

EL VALOR MAYOR DE LA OFICINA DEL FONDO: CONFIANZA

NOSOTROS DEMOSTRAMOS HONESTIDAD EN CADA NIVEL DE LA
ORGANIZACION DONDE NUESTRA PALABRAS Y ACCIONES COINCIDEN




Aviso No Discriminacidon

Plan de Salud para Jubilados de 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 UFCW y 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

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

idioma principal no es el inglés, tales como:
- Intérpretes calificados

- Informacion escrita en otros idiomas

Si necesita 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

presentar una queja con:

UFCW

P —

Working For Your Benefit

For Your Benefit es la publicacion oficial de la UFCW & Employers
Benefit Trust. Utilizando todos nuestros recursos, hemos logrado
recompilar toda la informacion correcta referente a ciertos beneficios, pero
este boletin informativo no incluye todas las disposiciones que lo
gobiernan, sus limitaciones, y todas sus exclusiones, pueden variar entre
un plan y otro. Consulte el Summary Plan Description, Plan Document,
Evidence of Coverage and/or Disclosure Form (“Governing Documents™)
para informacion acerca de su gobernanza. En el caso de cualquier
conflicto entre los términos de este boletin informativo y los Documentos
de Gobernanza, los Documentos de Gobernanza tendran preponderancia.
Como siempre, la Junta Directiva de la UFCW & Employers Benefit Trust
mantiene autoridad absoluta en determinar elegibilidad a su discrecion,
junto con los derechos del plan de beneficios y la interpretacion de términos
de los planes. La informacion contenida en estos articulos es solo para su
uso general y no debera considerarse como sugerencia médica. Se
recomienda que llame al 9-1-1 en caso de una emergencia.

1000 Burnett Avenue, Suite 110
Concord, CA 94520

2200 Professional Drive, Suite 200
Roseville, CA 95661

(800) 552-2400 * UFCWTRUST.COM /

Espaiiol (Spanish)

ATENCION: si habla espafiol, tiene
a su disposicion servicios gratuitos
de asistencia lingiiistica. Llame al
1-800-999-1999.

588 fh 3 (Chinese)

EE MBEERERPIL, EF
Ve BERESERNRS. F8E
1-800-999-1999.

Tiéng Vit (Vietnamese)

CHU Y: Néu ban noi Tiéng Viét, c¢o
cac dich vu hé tro ngén ngit mién phi
danh cho ban. Goi s& 1-800-999-1999.

£t=01 (Korean)

Fo|: 32018 ASBSHAlE B2,
o] x| AMHIAE FEE 0|85
A == Q& LICE 1-800-999-1999 £
o2 Hatel FAAL.

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.

Pycckuii (Russian)

BHUMAHME: Ecnu Be roBOpHTE HA
PYCCKOM SI3BIKE, TO BAM TOCTYTTHEI
QecIuarHble YCIyry HepeBoa.
3pouute 1-800-999-1999.

Kreyol Ayisyen (French Creole,
Haitian Creole)

ATANSYON: Siw pale Kreyol
Ayisyen, gen sevis ed pou lang ki
disponib gratis pou ou. Rele
1-800-999-1999.

Francais (French)

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

sont proposés gratuitement. Appelez

le 1-800-999-1999,

Polski (Polish)

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

Portugués (Portuguese)
ATENCAOQ: Se fala portugués,
encontram-se disponiveis servigos
linguisticos, gratis. Ligue para
1-800-999-1999.

Italiano (Italian)

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

HZEE (Japanese)

FEEHE: BEAREZHESNSEE
EROSEIEEZIRHBAVESE
IFET. 1-800-999-1999 £ T B
EREICTIEELIZEL,

Deutsch (German)

ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch
sprechen, stehen Thnen kostenlos
sprachliche Hilfsdienstleistungen zur
Verfiigung. Ruthummer: 1-800-999-1999.

(Persian, Farsi) .

3080 el 1-800-999-1999 L 23 oo ool L 13 U gm0 g 36 oo K 5 5 0 S8 4 3

(Arabic) 4l

1-800-999-1990 s 53 Joadl laally ll it 5% Ly el Saclaal Cilass f A5l <0 Coan € 13) db gala
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(Continua de la pagina 1)

TFO al (800) 552-2400, de lunes a
viernes de 7:30 de la mafiana a 5:30 de
la tarde, hora del Pacifico.

Los  detalles completos se
proporcionardn en su paquete de
Inscripcion Abierta, que usted recibira
por correo a fines de julio.

Mantenga Actualizada su
Otra Informacion de Seguro

Es importante que los Jubilados
tengan su Informacion actual de Otros
Seguros (OII) en los archivos de la
Oficina del Fondo de Fideicomiso
(TFO).

El TFO debe tener informacion
actualizada sobre cualquier otro seguro
de salud que los Jubilados,

Inscripcion Abierta 2019

sus Conyuges/Parejas de Hecho o
Dependientes puedan tener para
procesar las reclamaciones
correctamente. Por favor contactenos
con cualquier cambio.

Usted puede actualizar su OIl como
parte de la Inscripcion Abierta visitando
ufcwtrust.com entre el 30 de julio
del 2018 y el 28 de septiembre del
2018. Sin embargo, usted debe
informarnos de cualquier cambio
durante el afio para que las
reclamaciones se procesen
correctamente. Ademads, si su(s)
Dependiente(s) pierde(n) otra cobertura
durante el afio, ¢l o ella pueden tener
derechos especiales de inscripcion, pero
solo si notifican al Plan dentro de los 30
dias de la pérdida de otra cobertura.

Beneficios pagados por error

os Jubilados son responsables

de cualquier beneficio pagado

por error por el TFO. Los

beneficios pueden pagarse por
error, por ejemplo, porque el TFO no tenia
informacion precisa sobre otro seguro que
podria estar vigente, o los beneficios
pueden pagarse en nombre de
Dependientes cuando ya no califican
(como un conyuge después de un divorcio
0 un niflo que crece sin cobertura).

Si usted conoce algin beneficio pagado
por error, debe notificar al TFO tan pronto
como descubra el error.

Si los beneficios se pagan por error,
usted es responsable de reembolsar al
Fondo por cualquier pago en exceso de los
beneficios.

Si no reembolsa el Fondo, la Junta de
Fideicomisarios podria decidir compensar
cualquier beneficio futuro pagadero por
usted o sus Dependientes por el monto
pagado por error.
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Revise el paquete de Inscripcion Abierta que
recibira por correo a fines de julio.

Si necesita realizar algin cambio en las elecciones

de su proveedor, Dependientes cubiertos u Otra
informacion de seguro (OII), usted debe completar
la Inscripcion Abierta en ufcwtrust.com entre el
30 de julio del 2018 y el 28 de septiembre del 2018.

Si usted no necesita realizar ningiin cambio en las
elecciones de operador, Dependientes cubiertos o
OII, usted no necesita hacer la Inscripcion Abierta.

(GUIA RAPIDA

DE

, Si no completa la Inscripcion Abierta, sus
INS CRIPCION opciones actuales de inscripcion permaneceran
vigentes hasta diciembre del 2019, siempre que

ABIERTA usted y cualquier Dependiente inscrito continien

siendo elegibles.

blue § of california
PARTICIPANTES JUBILADOS DE s
PPO: COMO ENCONTRAR

UN PROVEEDOR  [IESEC kil

What are you looking fore

Search Blue Shield of California's extensive provider network.

Como contactar a
Blue Shield of California

para usar sus beneficios

para ayudarlo con Visite ufcwirust.com.

Haga clic en la pestaia de “Recursos.”

la salud mental y el

Seleccione “Buscar un proveedor/farmacia” y elija una de las opciones de

abUSO de sustancias Blue Shield of California para encontrar un proveedor cerca de usted.

Haga clic en “Buscar un médico dentro de California,” haga clic en el

botén “Salud mental” y luego ingrese su codigo postal.
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La Hernia: A veces la ve, a veces no
Junio es el Mes Nacional de la Hernia

Escrito por MedExpert, basado en investigaciones

odos hemos oido hablar de las hernias, pero a menos que
usted tenga una, es posible que no sepa mucho sobre
ellas. De hecho, justed podria tener una sin saberlo!
Echemos un vistazo a las hernias, los tipos de hernias
y qué hacer con ellas si usted o un ser querido se ven afectados.

Una hernia es el abultamiento de un érgano interno a través
de un drea débil o a través de un tejido desgarrado. Existen 11
tipos de hernias, desde las que afectan a los nifios, a las relacionadas
con la actividad deportiva, hasta las que estan involucradas en el
embarazo.

En ejemplos comunes, uno de sus intestinos podria abultarse a
través de sus musculos abdominales inferiores (una hernia
inguinal) o su estdmago podria abultarse a través de una abertura
en su diafragma (una hernia hiatal). La hernia inguinal es la mas
comun, representa el 70% de todas las hernias. Estas hernias se
pueden ver como un abultamiento de sus intestinos a través de
varios lugares de la parte inferior del cuerpo y el abdomen. También
pueden ser dolorosas. Algunas hernias pequenas pueden volver a
colocarse en su lugar; las hernias mas grandes pueden requerir
cirugia.

Las hernias hiatales no se pueden ver y pueden simular los
sintomas de la enfermedad por reflujo gastroesofagico (GERD, por
sus siglas en inglés), como la acidez estomacal. Un estudio de la
Administracion de Veteranos de casi 200,000 pacientes descubrio
que casi la mitad de los pacientes con hernia hiatal fueron

diagnosticados originalmente con GERD.

De acuerdo con el Instituto Nacional de Diabetes y
Enfermedades Digestivas y del Rifion, si usted tiene una hernia y
no esta causando sintomas o problemas, no es necesario ningiin
tratamiento.

Usted puede prevenir o disminuir los sintomas con cambios en
el estilo de vida, como no fumar, no beber alcohol, evitar ciertos
alimentos y comer comidas mas pequefas. Y si la cirugia se
vuelve necesaria, un estudio en el Journal of the Society of
Laproendoscopic Surgeons dice que la cirugia sin complicaciones
es exitosa mas del 85% de las veces.

Los Miembros estan invitados a comunicarse con MedExpert si
desean saber mas sobre las hernias y la salud en general.

Ya sea que usted esté en la mejor salud o lidiando con una
condiciéon nueva o cronica, MedExpert estd aqui para usted
llamando al (800) 999-1999.

FUENTES:

1. British Hernia Centre. Inguinal Hernia.
https://www.hernia.org/types/inguinal.

2. El-Serag H, Sonnenberg A. Associations between different
forms of gastro-oesophageal reflux disease. Gut. 1997;41:
594-599.

3. Medline Plus. Hiatal Hernia.
https://medlineplus.gov/hiatalhernia.html.

4. Edelman DS, et al. Safe esophageal bougie placement for
laparoscopic hiatal hernia repair. JSLS. 1998; 2:31-33.
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Los hospitales |

solicitan préstamos a los
pacientes para pagar
por un tratamiento
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os participantes de la UEBT

deben estar informados acerca

de una nueva practica que ocurre

en algunos hospitales. Pacientes
que han visitado la sala de emergencias
para recibir tratamiento fueron contactados
por representantes del hospital y se les dio
la opcion de solicitar un préstamo para
pagar sus tratamientos médicos.

De acuerdo con un articulo reciente en
Kaiser Health News (un servicio de noticias
sin fines de lucro), estas estrategias de
“financiamiento para pacientes” son parte
de una tendencia creciente de hospitales
y bancos que se asocian para ofrecer
préstamos a pacientes alli mismo.

Los expertos médicos y financieros han
expresado su preocupacion sobre la
practica por estas razones:

* Es probable que los pacientes que
reciben atencion de emergencia en
un hospital estén en un estado mas
emocional de lo que estarian en una
cita programada con un médico o
especialista. Las  decisiones de
financiacion  idealmente  deberian
tomarse en un entorno mas tranquilo.

* Si bien puede parecer atractivo recibir un
préstamo instantaneamente, sin
verificacion de crédito y con una tasa de

interés baja o cero por ciento, los cargos
hospitalarios reales que el paciente
acepta pagar pueden ser mucho mas
altos que la tasa de la que el paciente
seria responsable si los cargos se
procesaran a través del seguro de salud
del paciente.

El articulo de Kaiser Health News
destaca la experiencia de una mujer
embarazada que se cayd en un
estacionamiento y se le ofrecié una oferta
de préstamo del hospital mientras estaba
sufriendo y aln se encontraba bajo
tratamiento.

Sintiéndose incomoda y sospechando de
la situacion, la mujer rechazo la oferta y
espero a que se procesaran los cargos de su
hospital a través de su seguro. Ni a la mujer,
ni a su esposo, un sobreviviente de cancer,
se les habia pedido anteriormente que
paguen por adelantado para recibir
tratamiento médico. La paciente dijo que se
sentia intimidada por la experiencia y temia
que alguien con menos conocimiento del
sistema de atencion de salud pudiera ser
engatusado para pagar una cantidad mayor
por el tratamiento.

El costo final de su visita, después de los
ajustes de seguro, fue de $150 dolares,
mucho menos que la oferta de préstamo de
mas de $800 dolares.

FUENTES:
* KHN.org

¢ Clark.com
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La importancia de comer

frutas y verduras

omer frutas y verduras frescas es una parte

importante de un estilo de vida saludable.

Estos alimentos contienen vitaminas para

ayudar a reducir el riesgo de muchas
enfermedades, y también contribuyen a una dieta
saludable de otras maneras.

Un estilo de vida ocupado puede hacer que sea dificil
elegir frutas y verduras frescas en lugar de alimentos
procesados, que a veces son menos costosos y estan mas
disponibles. Pero la conveniencia de los alimentos
procesados viene con una serie de problemas no
saludables, ya que estos alimentos a menudo estan
cargados de grasas trans, sodio y azlicar agregada. Una
dieta alta en estos ingredientes puede conducir a muchos
problemas de salud, desde la obesidad y la hipertension
hasta la diabetes y las enfermedades del corazon.

La opcion mas saludable es comprar mas frutas y
verduras frescas cuando visite al mercado, en lugar de
comprar galletas saladas o galletas dulces. Tener un
suministro constante de manzanas, platanos u otras frutas
a la mano mejora las posibilidades de que usted elija una
fruta saludable para un refrigerio o botana cuando esté
en casa o empaque un almuerzo para llevarlo al trabajo
o de viaje.

Tener vegetales frescos a la mano puede inspirarle a
cocinar en casa, lo cual es casi siempre una opcion mas
saludable que ir a un restaurante o pedir comida para
llevar. Cortar pimientos para saltear o cortar cebollas y
ajos para obtener una salsa casera de pasta es una
experiencia gratificante, y crea comidas con beneficios
para la salud.

La Escuela de Salud Publica de Harvard ha estudiado
el papel de una dieta rica en frutas y verduras para reducir
la presion arterial y reducir el riesgo de cancer, asi como
para prevenir la enfermedad cardiaca y otras dolencias.

Especificamente, los vegetales de hoja verde como la
lechuga, la espinaca, la acelga y la col rizada, asi como
las frutas citricas como naranjas, limones y limas,
reducen el riesgo de enfermedades cardiovasculares y
accidentes cerebrovasculares. También se demostro que
el brocoli, la col china, el ajo, la cebolla y otros vegetales
sin almidén protegen contra varios tipos de cancer.

Los estudios de Harvard instan a las personas a comer
mas frutas y verduras todos los dias para dar a sus
cuerpos la combinacion de nutrientes que necesitan.

FUENTES:
* hsph.harvard.edu
* cooking.nytimes.com
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RECETA

Gazpacho

Esta sopa de tomate cldsica vy fria estd repleta de vegetales frescos de

jardin, libre de colesterol y hecha con poco aceite agregado.

Ingredientes:

4 tazas de jugo de tomate*

Y5 cebolla mediana, pelada y picada en trozos gruesos
1 pimiento verde pequefio, pelado,

sin semillas y picado grueso

1 pepino pequefio, pelado, cortado,

sin semillas y picado grueso

Y5 cucharadita de salsa Worcester

1 diente de ajo, picado

1 gota de pimiento picante

Vs cucharadita de pimienta de cayena

Y4 cucharadita de pimienta negra

2 cucharadas de aceite de oliva

1 tomate grande, finamente cortado en cubitos
2 cucharadas de cebolletas picadas o cebolletas
1 limén, cortado en 6 rodajas

*Para reducir el consumo de sodio,

pruebe con jugo de tomate bajo en sodio.
Direccion:

1. Ponga 2 tazas de jugo de tomate y todos los demas
ingredientes, excepto el tomate cortado en cubitos,

el cebollin y las rodajas de limon, en la licuadora.

2. Hagalo un puré

3. Agregue lentamente las 2 tazas restantes de jugo de tomate

a la mezcla hecha puré. Agregue el tomate cortado en
cubitos. Péngalo en el refrigerador.
4. Sirvalo bien frio en tazones individuales adornados con

cebolletas picadas y rodajas de limon.

FUENTE:
* health.gov



