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:Aumento de beneficios!

1 beneficio de licencia por enfermedad
remunerada de California proporcionaba
ausencias por enfermedad de hasta 24 horas o
tres dias por afio calendario, lo que fuera mayor.
A partir del 1 de enero del 2024, este beneficio se
incrementa a 40 horas o cinco dias, lo que sea mayor.
Usted puede solicitar la licencia por enfermedad
remunerada de California ingresando e iniciando una sesion
en su cuenta de participante en ufcwtrust.com o llamando
a la TFO al (800) 552-2400.

iReciba su beneficio hasta dos dias mas rapido
enviando su solicitud desde su cuenta de

participante de ufcwtrust.com!

Nota: Este beneficio solo esta disponible a través del fondo
de fideicomiso si la oficina del fondo de fideicomiso
administra el beneficio de licencia por enfermedad para su
empleador. Si la TFO administra este beneficio para su
empleador, usted debe haber estado empleado durante 90
dias para calificar y no ser un trabajador de carne temporal.

-

FOR YOUR BENEFIT

Es un boletin informativo disefiado 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 8 de la 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 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.

~

I— Working For Your Benefit

For Your Benefit es la publicacion oficial de 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 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 deberd 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

J
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Nunca es demasiado pronto para prepararse para la jubilacién

Seis meses antes de
..l la fecha de jubilacion

seleccionada

Comience a recopilar los documentos requeridos en
preparacion para su jubilacion:

Certificado de nacimiento del miembro o REAL ID de
California

Certificado de nacimiento del conyuge o REAL ID de
California

Copia del certificado de matrimonio

Si esté divorciado, copia de la sentencia definitiva
junto con el acuerdo matrimonial

Usted puede enviar copias de sus documentos al
departamento de pensiones por correo o fax, o escaneandolos
y cargandolos en su cuenta de participante en ufcwtrust.com.

Agregaremos los documentos a su registro de miembro antes
de que complete la solicitud de jubilacion. Esto nos ayudara

a realizar una transicion sin problemas hacia la jubilacion.

Dos meses antes de

..l la fecha de jubilacion

seleccionada

Llame a TFO al (800) 552-2400 cuando esté listo para
presentar una solicitud. Una vez que tenga todos
los documentos requeridos y haya completado la
solicitud, usted puede enviarla dos meses antes de la
fecha de jubilacion prevista.

/

\

Escanee el cddigo a continuacion para ver
las preguntas frecuentes y los videos paso
a paso para completar las solicitudes.

—
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Resumen de
Modificaciones
Materiales

Este aviso es un resumen de modificaciones materiales
("SMM”, por sus siglas en inglés) que describe los cambios a
los términos del Plan. Léalo detenidamente y gudrdelo junto
con la descripcion resumida del plan y otra informacion del
plan para que tenga una informacion completa sobre sus
beneficios de salud. Si hay alguna discrepancia entre la
informacion del plan que se le proporciono anteriormente y los
cambios descritos en este aviso, prevaleceran las reglas
descritas en este aviso. Los fideicomisarios del plan se reservan
el derecho de enmendar, modificar o rescindir el plan en
cualquier momento. Para obtener mas informacion sobre estos
cambios al plan, comuniquese con la oficina del fondo de
fideicomiso (TFO) al (800) 552-2400.

a junta directiva de UFCW & Employers Benefit

Trust (“UEBT”) realizo6 las siguientes modificaciones

a los beneficios ofrecidos bajo el plan activo de la

UEBT segun lo exigen los cambios en la ley federal
bajo la “Ley Sin Sorpresas.” El propdsito de este aviso es
resumir esos cambios.

Prohibicién de facturacién de saldos; Limitacién
de costos compartidos dentro de la red para
ciertos servicios

La Ley Sin Sorpresas prohibe a los hospitales, médicos u
otros proveedores fuera de la red facturarle directamente por
ciertos servicios. La diferencia entre el monto que cobran y las
tarifas dentro de la red pagadas por la UEBT (sin contar los
montos de costos compartidos) se llama “facturacion de saldo”.
Ademas, segin lo exige la ley sin sorpresas, el plan fue
modificado para limitar los costos de los participantes para
ciertos servicios al coseguro dentro de la red que se acumula
para los deducibles y los desembolsos maximos dentro de la red.

Como se describe en el aviso que se le proporciond en
diciembre del 2021, el plan se modifico a partir del 1 de enero
del 2022 para cumplir con la Ley Sin Sorpresas al prohibir la
facturacion del saldo y limitar el costo compartido a las tarifas
dentro de la red para los siguientes servicios:

* Servicios de emergencia, incluso si los obtiene fuera de la
red y sin aprobacion o autorizacion previa.
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» Cargos fuera de la red para ciertos servicios auxiliares (como
anestesiologia, patologia, diagnostico o radiologia) que le
brindan proveedores fuera de la red como parte de una visita
a un centro dentro de la red.

» Servicios que no sean de emergencia de proveedores fuera
de la red en centros dentro de la red, a menos que usted
reciba un aviso de al menos 72 horas antes del dia de la cita
(0 3 horas antes de los servicios prestados en el caso de una
cita el mismo dia) explicando las protecciones de facturacion
de saldo aplicables y usted aceptando renunciar a estas
protecciones de facturacion de saldo. Puede encontrar un
ejemplo de como se ve este aviso en el sitio en Internet de la
UEBT en ufcwtrust.com.

» Servicios de proveedores de servicios de ambulancia aérea
fuera de la red.

Los “Servicios de Emergencia” incluyen exdmenes médicos
en el departamento de emergencias de un hospital y cualquier
examen y tratamiento médico adicional necesario para
estabilizar su condicion de emergencia médica, de salud mental
o de abuso de sustancias, independientemente del lugar del
hospital donde reciba el examen o el tratamiento.

Los “Servicios de Emergencia” también incluyen cualquier
servicio relacionado con su visita de emergencia que reciba de
un proveedor o centro fuera de la red después de su
estabilizacion hasta que el proveedor o centro determine que
puede viajar. El plan no excluira la cobertura de los servicios
de emergencia que deben estar cubiertos segun la ley sin
sorpresas.

Los “Servicios de Emergencia” no incluyen cargos de
proveedores de ambulancia terrestre fuera de la red a los que
usted puede llamar cuando tenga una emergencia. Es posible
que aun se le facture el saldo por estos cargos.

Los “Servicios Auxiliares” incluyen lo siguiente:

* Articulos y servicios relacionados con medicina de
emergencia, anestesiologia, patologia, radiologia y
neonatologia, ya sea proporcionados por un/a médico/a o no
médico/a;

* Articulos y servicios proporcionados por cirujanos
asistentes, hospitalistas e intensivistas;

» Servicios de diagnostico, incluidos servicios de radiologia y
laboratorio; y

» Articulos y servicios proporcionados por un proveedor fuera
de la red si no hay ningiin proveedor dentro de esta que
pueda proporcionar dicho articulo o servicio en dicho centro.

(A quién se le aplica esto?

Los cambios descritos anteriormente se aplican a todos los
participantes activos y sus conyuges/parejas de hecho e hijos/as
dependientes.

:Como me afecta esto?
Usted no tendra que pagar mas que su costo compartido dentro



EN ESTE AVISO:
¢ Facturacion de saldo
e Atencion continua

e Actualizaciones del directorio

de proveedores

de la red por los servicios descritos
anteriormente. La UEBT basara lo que
usted le debe al proveedor o al centro por
cualquier coseguro en lo que la UEBT
pagaria a un proveedor o centro dentro de
la red y mostrard esa cantidad en su
explicacion de beneficios. Cualquier
coseguro que pague por estos servicios
contara para su deducible dentro de la red
y su desembolso médico anual maximo
dentro de la red.

Si usted apela una denegacion de su
reclamo por uno de los servicios cubiertos
por la Ley Sin Sorpresas y luego la junta
directiva rechaza esa apelacion, usted
puede solicitar una revision externa de esa
denegacion de apelacion. Comuniquese
con la oficina del fondo de fideicomiso
para recibir mas informacion sobre el
proceso de una revision externa.

Atencidén continua

Si su proveedor deja la red y se
convierte en un proveedor fuera de la
red, usted puede continuar recibiendo
atencion de ese proveedor por hasta 90
dias como si el proveedor continuara
dentro de la red, siempre y cuando
cumpla con los requisitos de un
“paciente de atencion continua” y usted
haga la eleccion necesaria a tiempo.

Se le considera un “paciente de
atencion continua” si usted:

* Recibe tratamiento para una
condicion grave y compleja que
requiere atencion especializada o es
una enfermedad o condicion cronica;

* Programa para una cirugia no electiva;

« Estd embarazada o en tratamiento por
embarazo;

* Es un enfermo terminal y recibe
atencion; o

* Recibe atencion hospitalaria de un
proveedor u hospital.

(A quién se le aplica esto?

El cambio descrito anteriormente se
aplica a todos los participantes activos y
sus conyuges/parejas de hecho e hijos/as
dependientes.

{Como me afecta esto?

Si califica como “paciente de atencion
continua” debido a que un proveedor
abandona la red, usted sera responsable
unicamente del costo compartido dentro
de la red por los servicios que reciba de
ese proveedor para la afeccion especifica
que lo convierte en un paciente
de atencion continua. El plan le
proporcionard un aviso sobre su
elegibilidad como paciente de atencion
continua.

Sin embargo, es su responsabilidad

comunicarse con la oficina del fondo de
fideicomiso y completar el formulario de
eleccion correspondiente de manera
oportuna para recibir el beneficio de
continuidad de la atencion.

Si usted cree que es un “paciente de
atencion continua” y su proveedor se va
o ya dejo la red, usted debe comunicarse
con la oficina del fondo de fideicomiso
de inmediato para comprender sus
derechos 'y elegir recibir esta
continuacion temporal de la cobertura
dentro de la red. Esto le dard mas tiempo
para realizar la transiciébn a un nuevo
proveedor dentro de la red para servicios
futuros.

Actualizaciones del directorio
de proveedores

Para ayudarlo a encontrar atencion de
proveedores ¢ instalaciones dentro de la
red, Blue Shield of California, Uprise
Health (anteriormente HMC), Elixir y
Podiatry Plan mantienen un directorio de
proveedores en linea, que deben
actualizar al menos cada 90 dias. El plan
también debe responder a las consultas
telefonicas de los participantes sobre el
estado de la red de un proveedor o
instalacion dentro de un dia habil.

A quién se le aplica esto?

El cambio descrito anteriormente se
le aplica a todos los participantes activos
y sus conyuges/parejas de hecho e
hijos/as dependientes.

:{Como me afecta esto?

Es su responsabilidad confirmar que
el proveedor o centro que selecciond esté
dentro de la red cuando reciba los
servicios. Sin embargo, si la informacion
que recibe de Blue Shield of California,
Uprise Health, Elixir, Podiatry Plan o la
oficina del fondo de fideicomiso sobre el
estado de la red de un proveedor o centro
es inexacta, usted sera responsable
unicamente del costo compartido dentro
de la red de los servicios que recibid de
ese proveedor o centro.

Si usted tiene alguna pregunta sobre
este aviso, comuniquese con la oficina
del fondo de fideicomiso llamando al
(800) 552-2400.
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Mutffins de proteina de arandanos

iUn desayuno nutritivo
en casa o para llevar con
solo cinco ingredientes!

1 muffin Direcciones:
Ingredientes: 1. Precaliente el horno a 375°F. Rocie 6 moldes
para muffins con aceite en aerosol.
* 1 platano
* 1 taza de quinua cocida 2. En un tazén grande, mezcle el platano, la quinua,

el yogur descremado y la mantequilla de almendras

* Jitaza de yogur griego
yogur grieg hasta que se unan. Incorpora los ardndanos.

de vainilla sin grasa
» Jtaza de mantequilla de almendras 3. Vierta la masa en los moldes para muffins
* 1 taza de arandanos frescos preparados.
4. Hornee durante 20 a 25 minutos o hasta que

estén dorados y cuajados en el centro. Dejar enfriar
por completo.

FUENTE (RECETA Y FOTO):
 diabetes.org
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Cémo seguir haciendo

ejercicio en climas frios

Por Kaiser Permanente

enos luz del dia, mas noche.
Temperaturas mas frias,
lluvia, nieve, hielo. El
instinto de hibernar.

Muchos factores nos mantienen en casa
y menos activos durante el invierno. Pero
con un poco de esfuerzo y preparacion,
usted puede continuar una rutina de
ejercicios en el invierno o incluso probar
algunas actividades nuevas.

Cualquiera que sea la actividad que elija,
el Dr. Tom Schaaf, MD, y la fisioterapeuta
Julea Edwards, MPT, de Kaiser, coinciden
en que la clave en los meses de invierno es
“seguir moviéndonos.” Y recuerde, sea cual
sea el clima y durante todo el afio, la
constancia es clave en cualquier actividad
fisica que elija.

A continuacion, se ofrecen algunos
consejos que le ayudaran a inspirarse:

Cémo mantenerse activo

1. Dirijase a las colinas. Muchas regiones
ofrecen areas de recreacion en las colinas o
montafias donde se puede hacer ejercicio.
Ademas de los deportes de invierno tipicos
como el esqui o el snowboard, simplemente
jugar o caminar en la nieve puede
proporcionar un entrenamiento intenso.
(Nota: en algunos lugares es posible que
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necesite un parque estatal u otro permiso,
asi que verifique antes de ir).

2. Caminata por las tierras bajas.
Encontrara  muchos  senderos  que
permanecen libres de nieve durante todo el
invierno. No pase por alto los parques y
espacios verdes en las areas urbanas, muchos
de los cuales incluyen redes de senderos.

3. Ilumina la noche. Si camina o corre
afuera después del anochecer, use ropa
reflectante (para que sea facil de detectar) y
una lampara frontal para ayudarlo a ver el
camino. Equipe su bicicleta con un faro y
una luz trasera brillantes. Y luego disfrute de
la oscuridad. “La oscuridad cambia la
ecuacion y brinda mas oportunidades para
meditar. Sus sentidos se intensifican,” dice
el Dr. Schaaf. Preste siempre atencion a su
entorno y camine, monte o corra inicamente
en areas que le parezcan seguras.

4. Manténgase saludable en casa. “De 15
a 30 minutos de sentadillas, saltos,
abdominales y flexiones es todo lo que
necesita para mantenerse en forma,” dice
Edwards. El Dr. Schaaf afiade una vuelta
de tuerca al ejercicio frente al televisor:
“Cada vez que aparece un determinado
personaje, hago un ejercicio diferente. Lo
mantiene interesante.” Una bicicleta
estatica también proporciona un buen
ejercicio en interiores.

5. Manténgase seguro en el gimnasio. El
gimnasio no es la idea mas original, pero
estar rodeado de otros deportistas, incluso
de personas que no conoce, crea una
sensacion de comunidad. También es una
buena opcion para cualquiera que no se
sienta seguro haciendo ejercicio al aire
libre o en la oscuridad. Cambie las cosas
probando algo nuevo: una clase de yoga
caliente, balon prisionero en trampolin,
artes marciales o una liga de futbol de sala.

6. Haga ejercicio en el trabajo. Pruebe
una reunion para caminar, trote o camine
al aire libre durante la hora del almuerzo,
o suba las escaleras con un compaiiero de
trabajo para aumentar su ritmo cardiaco.

7. Pongase en marcha. Tener la
vestimenta adecuada hard que su
experiencia sea mas placentera, asi que
invierta en el equipo adecuado, ropa
comoda y equipo que necesitara para su
actividad. Si hace ejercicio al aire libre,
considere una capa exterior impermeable
y otras capas hechas de lana o
polipropileno: calcetines de lana, zapatos
impermeables, un gorro y manoplas (que
suelen ser mas calidos que los guantes).

Manténgase seguro al aire libre

Los deportes de invierno, especialmente
los de alta velocidad como el esqui, el
snowboard, el trineo y el tubing, conllevan
un riesgo de lesiones. “Lo veo todos los
afos,” dice el Dr. Schaaf. “Las personas
que rapidamente pasan por encima de sus
cabezas sin casco y bajan a gran velocidad
mas alld de su nivel de habilidad. O Ila
clasica pierna rota por el tubing. Se
desvian del rumbo, bajan la pierna y ésta
se enreda por debajo”. Es importante
conocer sus limites y no excederlos.

Sin embargo, los buscadores de
emociones no son los tnicos que resultan
heridos. Es igualmente comun resbalarse en
superficies resbaladizas durante una simple
caminata o un paseo en bicicleta. Tenga
especial cuidado en superficies resbaladizas
y no olvide usar el sentido comun.

Practique un poco de TLC:

« Obtenga TRACCION en superficies
resbaladizas

« Conozca sus LIMITES

e Manténgase en CONTROL



