Cuatro medidas que puede tomar hoy
para controlar mejor la diabetes.

La diabetes afecta a mas del 10 % de todos los estadounidenses. Aparte de los
posibles problemas cardiovasculares, la enfermedad le hace mas propenso a las
infecciones virales y complicaciones graves. No obstante, si toma las medidas
adecuadas, podra controlar la diabetes y vivir cada dia con tranquilidad.
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Tome sus
medicamentos

Los medicamentos
forman parte

fundamental del control
de la diabetes, por lo que
es importante tomarlos

a diario segun las

indicaciones, aunque se

sienta bien.

Revise sus niveles

Use un medidor de
glucosa en sangre a
diario para comprobar
sus niveles de azUcar

por la manana, después

de las comidasy del

gjercicio o en cualquier

momento en que se
sienta "mal".
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Utilice los beneficios
de su plan

Su plan de salud
Excellus BlueCross
BlueShield incluye un
programa de control de
la diabetes sin costo
adicional. Consulte

la siguiente péagina
para conocer todas

las formas en que
podemos ayudarle.

Coma hieny haga
ejercicio

Una alimentacion
balanceaday la
practica de ejercicio
fisico durante al
menos 30 minutos
al dia mejoran
ostensiblemente los
niveles de azUcar en
sangre, controlan

la presioén arterial y
mucho mas.

El estrés dispara los niveles de azicar.

Los ejercicios de respiracion profunda son
una buena forma de relajarse y mantener
los niveles bajo control.

Caminar reduce los niveles de aziicar.

Los estudios demuestran que caminar
10 minutos después de comer reduce los
niveles de azucar.




Hacerse cargo de la diabetes con

con un equipo a su lado.

Con Excellus BCBS, cuenta con un equipo de expertos y un programa integral
de control de la diabetes incluido en su plan. Forma parte de nuestro método
Synchronized Health™ para el bienestar, que le ayuda de forma holistica en su

jornada de salud.

Nuestro programa integral de control de la diabetes incluye:

Excellus

Equipo de gestion de la
atencion de Excellus BCBS

Expertos capacitados en el
cuidado de la diabetes que
le brindan asesoramientoy
orientacion personal, se
coordinan con sus médicos
y Mas.

G\) Wellframe

Wellframe® aplicacion movil
gratuita para todos los afiliados

Envie mensajes de texto a un
gerente de atencion de Excellus
BCBS, genere recordatorios

de medicamentos y obtenga

informacion sobre su enfermedad.

2 Download on the GETITON
& App Store ll P Google Play
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Control remoto gratuito del
azucar en sangre

A los afiliados que reunan los
requisitos, les proporcionamos el
medidor de glucosa OneTouch
Bluetooth'y la supervisién remota
de un farmacéutico de Express
Scripts” para controlar los niveles
de azUcar.

i Listo para empezar?

Descargue hoy mismo la aplicacion movil GRATUITA Wellframe'.
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Todos los derechos reservados.

Nuestro plan de salud cumple con la ley federal de derechos civiles. No discriminamos por motivos
de raza, color, origen, edad, discapacidad ni sexo.

Atencion: Si habla espanol, contamos con ayuda gratuita de idiomas disponible para usted. Consulte el documento adjunto
para ver las formas en que puede comunicarse con nosotros.
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