Los vestibulos de las Oficinas del Fondo de Fideicomiso estan abiertos.
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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 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

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

presentar una queja con:

UFCW

I—

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

Espaiiol (Spanish)

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

438 h 3 (Chinese)

R NRGEAEEPX, BT
R BEFESENRSE. FHE
1-800-999-1999.

Tiéng Viét (Vietnamese)

CHU Y: Néu ban n6i Tiéng Viét, co
céc dich vu hd trg ngon ngit mién phi
danh cho ban. Goi s6 1-800-999-1999.

$H= 01 (Korean)

F9|: BtZ0{E AIESHAIE B2,
o] x| MHIAE FEE 0|85
Al 2= Ql&LICH. 1-800-999-1999
o2 Htsl FAAIL.

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)

BHUMAHMUE: Eciu Bl roBOpUTE Ha
PYCCKOM SI3BIKE, TO BaM JOCTYITHEI
OecIIaTHBIe YCIyTH IepeBoa.
3Bonute 1-800-999-1999.

Kreyol Ayisyen (French Creole,
Haitian Creole)

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

Francais (French)

ATTENTION: Si vous parlez francais,
des services d'aide linguistique vous
sont proposés gratuitement. Appelez
le 1-800-999-1999.

Polski (Polish)

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

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

Italiano (Italian)

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

HZEE (Japanese)

TEEHE: HABZHESNSEE
ENOEEIBECNAVEE
I3FF. 1-800-999-199 F T« H
BREICTIEELSEEL,

Deutsch (German)

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

(Persian, Farsi)

g dgaal 15 wa jaly dlgn B8589 @ Sygac Sguagls jalyg o=

dndly aylg gial @ylaga ag algin. ol Salu aSga,0a. 1-800-999-1999

(Arabic)

IJJéagd @Jaghsa: |5l syo anaads las, |JJgd SAly daal |agulead | apd
aagldy J5 alfealy. o] wsga 1-800-999-1999
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2023 Inscripcion Abierta
19 de septiembre —
18 de noviembre de 2022

¢ arque su calendario! La Inscripcion Abierta para
el Afio del Plan 2023 tendra lugar del 19 de
‘ Mseptiembre del 2022 al 18 de noviembre del
2022. La Inscripcion Abierta es su oportunidad

anual para inscribirse en los beneficios o realizar cambios en su
cobertura actual. Los paquetes de inscripcion abierta se enviaran por
correo o electronicamente a su cuenta de ufcwtrust.com a mediados
de septiembre.

Todos los Miembros deben registrarse para obtener una nueva
cuenta en el nuevo y mejorado sitio en Internet del ufewtrust.com.
Si atin no lo ha hecho, por favor, hagalo hoy. Registrarse en el sitio
es rapido y facil. Su cuenta es una manera conveniente de inscribirse
o cambiar su eleccion de cobertura durante la Inscripcion Abierta.
Consulte el tutorial de registro en la pagina 4 para obtener mas
detalles.

Registrese para obtener documentos electronicos para reducir el
desperdicio de papel y los costos. Es el momento perfecto para
registrarse en la cuenta del nuevo sitio en Internet del ufcwtrust.com
para recibir electronicamente documentos y comunicaciones de sus
planes de salud y pension. Una vez que usted se registre para obtener
una cuenta de participante en el nuevo sitio en Internet del
ufewtrust.com, haga clic en el icono “Perfil de usuario” en la esquina
superior derecha y seleccione “Editar” en la seccion “Entrega de
documentos” para comenzar a recibir documentos y comunicaciones del
plan de manera electronica.

En septiembre, se le proporcionaran todos los materiales de
Inscripcion Abierta con instrucciones personalizadas y detalladas. Si
usted ha elegido recibir comunicaciones electronicas, usted recibira
un correo electrénico que le pedird que inicie sesion en el
ufcwtrust.com. A partir del 19 de septiembre del 2022, usted puede
comenzar el proceso de Inscripcion Abierta directamente desde su
nueva cuenta.

La Inscripcion Abierta es su
oportunidad de inscribirse para
obtener beneficios o realizar
cambios en su cobertura actual.

Asegurese de leer su Guia de
Inscripcion Abierta para Jubilados,
ya que habra nuevos planes
disponibles que pueden reemplazar
su plan actual para el 2023.

Inicie una sesion en su Cuenta de
Participante en Internet y revise
detenidamente los materiales de
Inscripcion Abierta para conocer
los cambios en las opciones de su
Plan de Jubilacion.

Marque su Calendario
19 de septiembre - 18 de
noviembre del 2022

~
FOR YOUR BENEFIT

es un boletin informativo diseflado 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
Bienestar son de 8 de 1a manana a 5 de la tarde, de Lunes
a Viernes. O visitenos en la web UFCWTRUST.COM.

Comparta sus historias e ideas
con la Oficina del Fondo

(Le gustaria compartir una historia de como los
beneficios de la UEBT marcaron una diferencia
en su vida o para alguno de sus seres queridos?
(Tiene algun 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.

J

Pégina 3



iSE
REQUIERE
SU ACCION!

Todos los participantes deben registrarse

Complete su registrc
para una nueva cuenta
en el sitio ufcwtrust.com

Todos los miembros DEBEN crear una nueva cuenta en el sitio de Internet.

Hagalo hoy antes de perderse informacion importante de la TFO.

¢ a estd aqui el nuevo sitio en Internet de la Oficina
del Fondo de Fideicomiso (TFO)! ;Registrese
‘ para configurar su cuenta ahora!

Su nueva cuenta en el ufewtrust.com tiene
todo lo que usted necesita para administrar sus beneficios con
facilidad. En su cuenta de participante ahora usted puede:

» Revisar el saldo de su Cuenta de Reembolso de Salud (HRA)

» Cargue y reciba rapidamente documentos importantes

* Presentar reclamos de licencia por enfermedad de California
directamente y obtener pagos mas rapido

» Presentar inscripciones y eventos de vida

» Configurar sus propias preferencias de comunicacion

* Hacer un pago de prima o COBRA para dependientes

» Revisar su historial de elegibilidad y cobertura de dependientes

» Revisar su historial de trabajo de pension y estado de
adquisicion de derechos

* Acceder a recursos relacionados con su salud y bienestar

iEl Registro es _UFCW 11 )

para obtener una nueva cuenta.

Mensajes de Texto

e les pide a los Miembros que opten por recibir
mensajes de texto al registrarse para una nueva cuenta.

Una vez que haya creado su cuenta, puede ver y
cambiar sus preferencias de mensajes de texto seleccionando
“Perfil de Usuario” en la parte superior derecha de la pantalla y
luego haciendo clic en “Cambiar Preferencias de Notificacion.”

Asegurese de que la opcion “Optar por Recibir
Notificaciones Moviles por Servicio de Mensajes Cortos
(SMS)” esté activada para recibir actualizaciones de
mensajes de texto de la Oficina del Fondo de Fideicomiso.

Los mensajes de texto son la forma mas facil y rapida de
recibir notificaciones de fechas limite importantes de la
Oficina del Fondo de Fideicomiso. Con la mensajeria de texto,
mantenerse al dia con las tltimas noticias del TFO es simple.

1 JOTAL | .

PARTICIPANT LOGIN

» - » -
Ra p I d o y F a c I I ' PARTICIPANTS ~ EMPLOYERS PROVIDERS ~ RESOURCES ABOUT US ~ ACCESS YOUR ACCOUNT ~
|
' 4

Registrese Ahora Siguiendo UFCW & EMPLOYERS TRUST, LLC

Estos Pasos Sencillos Working For Your

1. Vaya a ufcwtrust.com vy ALL PARTICIPANTS
seleccione “Inicio de Sesion del NEW REGISTRATION

Participante” en la pestafa ; RE[]UIRE[]

amarilla “Acceder a su Cuenta.”

2. Debajo de la pantalla de Inicio
de Sesion, seleccione el botoén
“Registrarse.”

Account Setup

Terms of
Service

Please scroll down to read and Accept the Terms of Use.
Click the Accept button to proceed.

The privacy policy can be found at www UFCWTrust.com and/or www TotalTrust.com.

Consent to Terms. By clicking to agree to these terms of use (“Terms") or by accessing,

browsing and/or using this website (including the UFCWTrust.com portals accessible herein),
you acknowledge that you have read, understood, and agree to be bound by these Terms and t¢

3. Continue siguiendo las indicaciones
a través de los Pasos de
Configuracion de la Cuenta.

Pagina 4

comply with all applicable laws and regulations. If you do not agree to these Terms, do not use

this website.
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Correccidon de Mitos Sobre la Salud Mental

Por UpriseHealth (anteriormente HMC HealthWorks)

Mito: Los problemas de salud mental no lo afectaran a usted ni a su familia.
Realidad: Las condiciones de salud mental son bastante comunes y practicamente todo
el mundo tiene un amigo cercano o un familiar que tiene una condicion de salud mental.

Mito: No hay esperanza para las personas con problemas de salud mental.
Realidad: Los estudios muestran que muchas personas con problemas o enfermedades
de salud mental mejoran. Algunos pueden recuperarse por completo. Hay muchos
tratamientos, servicios y sistemas de apoyo disponibles que pueden ayudar.

Mito: Las personas con problemas de salud mental son violentas.

Realidad: Absolutamente no. Estadisticamente, las personas con problemas de salud
mental no tienen mas probabilidades de ser violentas que las personas sin problemas de
salud mental, pero tienen mas probabilidades de ser victimas de la violencia.

Mito: Los nifios no sufren con problemas de salud mental.

Realidad: el 50% de todas las condiciones de salud mental muestran signos antes de que
un niflo cumpla 14 afios. Alrededor del 75% de las condiciones de salud mental comienzan
antes de que una persona cumpla 24 afios.

Mito: Solo las personas con problemas graves necesitan terapia, asesoramiento o
entrenamiento.

Realidad: Todos podemos beneficiarnos de la terapia o el entrenamiento. Obtener apoyo,
pedir ayuda y obtener una perspectiva externa es beneficioso para el crecimiento. Obtener
apoyo temprano puede ayudar a prevenir que las condiciones de salud mental empeoren.

Para obtener mas informacion acerca la concientizacion sobre la salud mental, los mitos

comunes sobre la salud mental y los recursos de apoyo, visite:
https://link.uprisehealth.com/mha-2022.

MAS DATOS SOBRE LA SALUD MENTAL

Es comun

1 de cada 5 adultos estadounidenses
experimenta algun tipo de enfermedad
mental.

Puede ser grave
14.2 millones de adultos estadounidenses
viven con una enfermedad mental grave.

Aumento reciente

La prevalencia global de ansiedad y
depresion aument6 un 25% durante el
primer afio de la pandemia del COVID-19.

La ansiedad es alta

La ansiedad es la afeccion de salud mental
mas comun en los Estados Unidos: el 18 %
de los adultos tienen un trastorno de ansiedad.

La depresiéon es mundial
La depresion es la principal causa de
discapacidad en todo el mundo.

Escasez de acceso a la
atencién

El 37% de la poblacion de EE. UU. vive
en areas que experimentan escasez de
profesionales de la salud mental.

COVID:
Las Verdades Sobre

la Reinfeccidon

Pregunta: ;Puedo contagiarme de COVID-19
mas de una vez?

Respuesta: Si. Seglin los Centros para el
Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC):
“La recuperacion de muchas enfermedades
infecciosas virales va seguida de un periodo de
proteccion inmunoldgica inducida por la
infeccion contra la reinfeccion. Este fenomeno se
observa ampliamente con muchas infecciones
virales respiratorias, incluida la influenza y los
coronavirus endémicos, para los cuales la
inmunidad adquirida también disminuye con el
tiempo, lo que hace que las personas sean
susceptibles a la reinfeccion.”

Entonces, si bien usted puede tener un periodo
corto después de contraer el COVID-19 durante
el cual usted tiene una mayor inmunidad natural,
esta disminuye con el tiempo, dejandolo
nuevamente susceptible al virus.

La aparicion de nuevas variantes del coronavirus
también aumenta el riesgo de reinfeccion.

P: ;Qué tan probable es una reinfeccion?

R: No hay evidencia definitiva sobre muchos
aspectos de la reinfeccion por el COVID-19.
Segtn el CDC, los estudios atin estan en curso
para determinar:

e Con qué frecuencia ocurren las
reinfecciones

* Quién tiene mayor riesgo de contraer una
reinfeccion

* Qué tan pronto ocurren las reinfecciones
después de una infeccion previa

e La gravedad de las reinfecciones en
comparacion con la infeccion inicial

» Elriesgo de transmision a otros después de
la reinfeccion

P: Si yo he tenido el COVID-19 y acumulé
anticuerpos, /por qué necesito vacunarme?

R: Las vacunas siguen siendo la mejor proteccion
contra el contagio del COVID-19. Ofrecen una
proteccion constante que dura mas que los
anticuerpos.

Los estudios han demostrado que las personas que
contrajeron el COVID-19 en el 2020 y no se
vacunaron tenian mas del doble de probabilidades
de volver a enfermarse en el 2021 que las que se
vacunaron.

Para obtener la informacion mas actualizada
sobre el COVID-19, visite cde.gov/covid.
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Guiso de Lentejas Marroqui
con Calabaza Moscada

Una variedad de especias alegra
este plato vegetariano

8

Ingredientes:

* 1 cucharadita de aceite de canola O 1 cucharadita de aceite de maiz

* 1 cebolla mediana, (de preferencia amarilla), cortada en cubitos

» 2 dientes de ajo medianos o 1 cucharadita de ajo picado en frasco
(opcional)

* 1 4 cucharaditas de comino molido

* 1 / cucharaditas de cilantro molido

* 1 cucharadita de canela molida

* / cucharadita de sal

* J cucharadita de pimienta

* 1 calabaza moscada de 2 libras, pelada, sin semillas ni tiras, y picada
en cubos de 1 pulgada (alrededor de 4 tazas) o 20 onzas de cubos de
calabaza moscada congelados

* 5 tazas de caldo de verduras bajo en sodio

+ 1 lata de 28 onzas de tomates cortados en cubitos sin sal agregada

* 1 lata de 15 onzas de lentejas sin sal anadida o 3/4 taza de lentejas
secas, clasificadas por piedras y lentejas arrugadas, enjuagadas y
escurridas

* % taza de cilantro fresco picado

* 1 cucharadita de ralladura de limoén

Direcciones:

1. En una olla grande o en un horno
holandés, caliente el aceite a fuego
medio-alto, revolviéndolo para cubrir
el fondo. Cocine la cebolla durante
3 minutos, o hasta que esté suave,
revolviendo con frecuencia.

2. Agregue el ajo, el comino, el
cilantro, la canela, la sal y la pimienta.
Cocine por 1 minuto, o hasta que el ajo
y las especias estén fragantes. Agregue
la calabaza moscada, el caldo, los
tomates y las lentejas.

3. Llevar a ebullicion. Reduce el calor
al minimo. Cocine a fuego lento,
tapado, durante 40 minutos, o hasta que
las lentejas estén tiernas. Espolvoree el
cilantro y la ralladura de limén.

FUENTE (RECETA Y FOTO):
* recipes.heart.org/en/recipes
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Alergias Alimentarias: Conozca los Conceptos Basicos

asi el 8% de los niflos y el 11% de los adultos en
Estados Unidos tienen alergias alimentarias.
Esto significa que mas de 30 millones de personas
en los EE. UU. deben tener cuidado cada vez que
eligen algo para comer o beber. Las cifras también estan
aumentando: los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC) informan que la prevalencia de alergias
alimentarias en niflos aument6 en un 50% entre 1997 y 2011.

{Qué es una Alergia Alimentaria?

Una alergia alimentaria es una afeccion médica grave y
potencialmente mortal. Una persona con alergia alimentaria
tiene un sistema inmunitario que reacciona de forma exagerada
a ciertos alimentos.

Al consumir un alimento con un alérgeno, una persona con
alergia alimentaria puede experimentar picazén en la boca,
vomitos, diarrea, urticaria en la piel, sibilancias u otros sintomas
dentro de unos minutos a una hora.

En los Estados Unidos, los ocho alérgenos alimentarios mas
comunes son la leche, los huevos, el mani, las nueces, la soya,
el trigo, el pescado y los mariscos.

:Qué es una Intolerancia Alimentaria?

No es lo mismo una intolerancia alimentaria que una alergia
alimentaria. Las molestias o reacciones desagradables después
de comer, cuando se trata de una intolerancia alimentaria,
suelen ser el resultado de un problema para digerir ciertos
alimentos, no una reaccion del sistema inmunitario.

Las intolerancias alimentarias comunes, como la intolerancia

Pagina 8

a la lactosa y la intolerancia al gluten, estan relacionadas con
la forma en que el sistema digestivo maneja esos factores
desencadenantes, no el sistema inmunitario.

Vivir con Alergias Alimentarias y Consideracion por
los Demas

Actualmente no existe una cura para las alergias
alimentarias. Las personas con alergias alimentarias deben leer
detenidamente las etiquetas y las listas de ingredientes antes de
elegir qué comer.

Nunca asuma que algo es seguro para comer cuando tiene
alergias alimentarias. Especialmente cuando salga a cenar,
confirme con el personal de servicio que su comida esté libre
de alérgenos y que la forma en que se prepara no tenga el
potencial de contaminacidon cruzada a través de freidoras o
tablas de cortar compartidas.

Muchas personas con alergias alimentarias llevan epineftina,
a menudo administrada a través de un Epi-Pen, para inyectarse
si su riesgo de anafilaxia es alto.

Las reacciones alérgicas a los alimentos pueden variar de
manera impredecible desde leves, (algunas urticarias, dolor de
estomago), hasta graves, (hinchazon de la boca y la garganta
que causan problemas respiratorios, caida de la presion arterial,
lo que podria conducir a la pérdida del conocimiento).

Siempre tome en serio las alergias alimentarias y a las
personas que viven con ellas.

FUENTE:
* foodallergy.org



