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Por: Lcda. Lilliam Rodriguez Pina, LND, PRRE, PRDE | Nutricionista
Lcda. Chejara De Leon Alago, BSHE, MPH-G | Educadora en Salud

El verano en Puerto Rico trae calor y mas actividad al aire libre, por lo que una buena alimentacion es clave para mantener
la energia, la hidratacion y el bienestar. Las meriendas saludables, especialmente con alimentos de bajo indice glucémico,
ayudan a controlar el apetito y mantener estables los niveles de azucar.
ﬁ Ideas de meriendas frescas y nutritivas:

e Yogur griego natural con una cucharada de semillas de linaza, pedacitos de fresas o kiwi.

e Batido de frutos rojos (“berries”) con leche de almendra y menta: mezcla de frutos rojos, menta fresca y semillas de chia o linaza
molida (opcional para fibra y saciedad). Endulzante natural al gusto, como Stevia o fruta del monje (monk fruit)

® Manzana verde cortada con mantequilla de mani o de almendra natural.

® Pan integral o casabe (yuca) con aguacate y curcuma.

® Huevos hervidos con tomate del pais, aceite de oliva al gusto y una pizca de sal de mar.

e Rebanadas de pepinillo, palitos de zanahorias o apio con hummus.

e Sorbete: postre helado a base de frutas y agua. Puedes licuar fresa y limon con sustituto de azucar.
® Un punado de almendras, semillas de calabaza y coco rallado sin azucar anadida.

® Palitos de batata mameya al horno con orégano y aceite de oliva.

® Rebanadas de pepinillo con dip de atun en agua o aceite de oliva.

Hidratate bien durante el dia, incluso sin sentir sed. Puedes saborizar el agua con limén, menta o pepino.

Evita los productos procesados y azucarados como barras, galletas, jugos artificiales o refrescos. Opta por lo natural, local y fresco.Una
buena merienda fortalece tu salud, animo y energia. Consulta con tu nutricionista para adaptar estas sugerencias a tus necesidades.

La Leda. Lilliam Rodriguez Pina, nutricionista, se encuentra en MMM Multiclinica de Bayamén. Coordina tu cita hoy llamando al: 787-522-CITA (2482).
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Tratamientospara
“ealidad de vida

Por: Alexandra Reyes Ramos
Educadora en Salud

Los pacientes con alguna
condicion de salud
musculoesquelética, como la
artritis, la osteoporosis y el
sindrome del tunel carpiano,
entre otros, se enfrentan a
la dificultad de mantener
una buena calidad de vida
por el dolor constante que
experimentanyy la rigidez
que limita sus movimientos.
Por tanto, el tratamiento

de las condiciones
musculoesqueléticas es de
suma importancia.

Los tratamientos para estas condiciones varian de ‘ Asimismo, hay otras estrategias que puedes
acuerdo con el lugar donde se encuentra la afeccion. considerar para manejar el dolor, como:
Entre ellos, se pueden mencionar: j
M Medicamentos para el manejo del dolor y la - Mantener un peso saludable que libere la presion sobre las
inflamacion | articulaciones y demas tejidos.
M Procedimientos invasivos, como el blogueo - M Evitar alimentos que podrian aumentar la inflamacién, como:
de algun nervio u operacion de vértebras, 3 la carne roja, los cereales refinados y el exceso de azucar.

ligamentos, 0 el reemplazo de una articulacion,

M Visitar al fisioterapeuta o al quiropractico, recibir masajes,
entre otros.

1 practicar la oracion y la meditacion, hacer aromaterapia y
M Ejercicios de estiramiento todos los dias,y ; musicoterapia, pintar, cuidar el jardin y el césped, entre otros.

ejercicios de bajo impacto que incluyen el M Visitar al psiclogo y al psiquiatra para atender la salud
fortalecimiento de los musculos. emocional ,ya que lidiar con el dolor cronico puede producir
sensacion de tristeza e irritacion, entre otros.

Habla con tu médico para identificar alternativas adecuadas que te ayuden a manejar el dolor y otros
sintomas relacionados con las condiciones musculoesqueléticas y, asi, gozar de una mejor calidad de vida.

Referencias;

Organizacion Mundial de la Salud. (2021). Trastornos musculoesqueléticos. Recuperado en abril 2025 de https://wwwwho.int/es/news-room/fact-shests/detail/musculoskeletal-conditions

Mayo Clinic. 2024. Dolor crénico: decidir sobre medicamentos. Recuperado en mayo de 2026 de https://www.mayoclinic.org/es/chronic-pain-medication-decisions/art-20360371

National Institute of Arthritis and Musculoskeletal and Skin Diseases. (2025). Muscle and Bone Diseases. Recuperado en marzo de 2025 de https://www.niams.nih.gov/health-topics/muscle-bone-diseases
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Riflones sanos, vida plena:

habitoge diariog
)ara cuidar
u ealud renal

Por: Meralys Sustache Bonafont
Educadora en Salud
Programa de Promocion y Educacion en Salud

A pesar de que la enfermedad renal afecta

a cerca del 15% de la poblacion adulta, mas
de la mitad de las personas la desconoce. El
primer paso importante, es adoptar habitos
saludables, pues hace la diferencia en la
prevencion de esta condicion.

Te recomendamos 7 habitos para cuidar tu salud renal:

Controla tu presion arterial y niveles de glucosa

La hipertension y la diabetes son las principales causas de dano

renal. Mantener la presion arterial por debajo de 140/90 mm Hg
y controlar los niveles de azlcar en la sangre son fundamentales
para proteger tus rinones.

Hidratate adecuadamente

Beber suficiente agua es esencial para eliminar toxinas y prevenir
la deshidratacion que puede afectar la funcion renal. La cantidad
recomendada varia, pero generalmente se aconseja entre 1.5

y 2 litros diarios. Consulta con tu médico la cantidad de agua
adecuada para ti.

Lleva una dieta equilibrada

Consume alimentos ricos en antioxidantes, como frutas, vegetales,
cereales integrales y proteinas magras. Limita el consumo de sal

y evita los alimentos procesados, para reducir a presion sobre tus
rinones.

Realiza actividad fisica regularmente

Se recomienda al menos 30 minutos diarios de actividad fisica
moderada la mayoria de los dias de la semana.

Evita el tabaco y limita el consumo de alcohol

Fumar reduce el flujo sanguineo a los rinones y aumenta el
riesgo de enfermedad renal. EL consumo excesivo de alcohol
puede elevar la presion arterial y afectar los rinones.

Evita la automedicacion

El uso excesivo de ciertos medicamentos puede hacer dano a
los rinones. Consulta con tu médico antes de tomar cualquier
medicamento.

Visita al médico para tu chequeo preventivo anual

Si tienes antecedente familiar de enfermedad renal o padeces
de diabetes o hipertension, es crucial que te realices analisis de
orina y sangre regularmente para detectar posibles problemas
renales.

iRECUERDA: EN MMM, ESTAMOS PA'TI!
iConoce tu riesgo, ayidate y cuida tus rinones a tiempo!

Referencias:
Perfil Epidemioldgico de la Mortalidad en Puerto Rico Afios 2015-2022. (2023). Recuperado de https://www.salud.pr.gov/CMS/DOWNLOAD/ 7323

Consejo Renal de Puerto Rico, (2021). ¢Que son los rifiones? Recuperado de: (https://www.cr-prorg/crpr/images/PDF-Documents/salud-y-salud-renal pdf
National Kidney Foundation, (2025). Salud de los Rifiones. Recuperado de: https://www kidney.org/es/recursos-en-espanol
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Por: Nathalie Rivera Rios, BHE
Programa de Promocidn y Educacion en Salud

No importa la edad, comer sanamente te beneficia con mas energia, mejor
control de peso y en la prevencion de enfermedades cronicas. Pero, con los
cambios que trae el envejecimiento, también cambia lo que necesitas para
mantener tu salud en buen estado.

Las estadisticas indican que dos de cada cinco adultos padecen de sobrepeso

u obesidad. De hecho, segun el Sistema de Vigilancia de Factores de Riesgo

de la Conducta (BRFSS, por sus siglas en inglés) de Puerto Rico,en el 2021, el
72.4% de la poblacion estaba en sobrepeso y padecia de obesidad. La obesidad
es una enfermedad crénica compleja que se define por una acumulacion
excesiva de grasa corporal (OMS, 2024), lo que aumenta el riesgo de desarrollar
enfermedades cronicas y posible muerte prematura.

i Para determinar si una persona padece de obesidad, se calcula el indice de masa
I;?gt‘lggggn corporal (BMI por sus siglas en inglés),en base al peso y la estatura, considerando
en Salud las necesidades de cada individuo.Normalmente, el BMI deberia estar entre 18.5%
y 24.9%, pero en los adultos mayores, varia entre 23.1%y 27.9%.Esto se debe a
que, luego de los 65 anos, se pierde tejido muscular y masa dsea, por o que un
indice de masa corporal ligeramente mayor puede ayudar a proteger contra el
adelgazamiento de los huesos (osteoporosis) y fracturas. Tener un BMI menor

aumenta las posibilidades de tener problemas 6seos.

Para mantener un buen peso, se recomienda comer alimentos que aportan
L nutrientes, pero sin demasiadas calorias extra, como:

Frutas y vegetales (variados y coloridos)

Granos integrales, como avena, pan y arroz

Leche y quesos bajos en grasa saturada, con vitamina D y calcio
Pescados, mariscos, carnes magras, aves y huevos

Habichuelas, nueces y semillas

Por otro lado, se recomienda evitar las calorias vacias que aportan pocos
nutrientes, como papas fritas, dulces, productos horneados, bebidas azucaradas y
alcohol. Prefiere alimentos bajos en colesterol y grasas, evitando especialmente
las grasas saturadas y grasas trans, que encuentras en productos comerciales y
en restaurantes de comida rapida. Toma suficiente agua para hidratarte y realiza
actividad fisica.Y por supuesto, antes de modificar la dieta o iniciar una rutina
de ejercicios, consulta con tu médico y nutricionista.

Referencias:

Nutricion para personas mayores. Medline Plus. Recuperado de:
https://medlineplus.gov/spanish/nutritionforolderadults.html

¢Como debe ser el indice de masa corporal en los adultos mayores? Recuperado de:
https://www.clinicabiblica.com/es/pacientes/guia-de-soluciones-de-salud/2518-como-debe-ser-el-indice-de-masa-corpo
ral-en-los-adultos-mayores
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No es demasiado
pronto para decidir:

directrices
anticipadas

¢Te has tomado el tiempo para
pensar qué hacer si enfrentas
una enfermedad grave, un
diagnostico terminal o una
crisis de salud inesperada que ol
pone en riesgo la vida? Y Educacis

y Educacion
en Salud

Por: Janette Reyes Torres - MPHE, CHES
Programa de Promocion y Educacion en Salud

¢Qué pasaria si, en situaciones como esas, tu condicion de
salud no te permite expresar la atencion que te gustaria
recibir? Una planificacion anticipada para los cuidados de
salud implica conocer los tipos de decisiones que necesitas

M Conocer y comprender opciones terapéuticag; para esto

evaluar, e informar a otras personas lo que prefieres que
ocurra. Estas preferencias se incluyen en lo que se conoce
como una directriz anticipada. Recuerda que las situaciones
de salud inesperadas pueden ocurrir a cualquier edad,

por o cual el presente es el momento perfecto para que
conozcas sobre las directrices anticipadas.

¢Por qué escribir un documento de directrices anticipadas?
Las directrices anticipadas son un documento legal donde
toda persona puede dejar claro el tipo de tratamiento y
atencion médica que desea recibir, 0 no. Entre los cuidados
a considerar se encuentran: resucitacion cardiopulmonar
(CPR, por sus siglas en inglés), ventilacion artificial,
transfusiones de sangre, dialisis y cuidados paliativos, entre
otros.

Puedes cambiar tus decisiones en cualquier momento,
pero asegurate de actualizar tu documento de directrices
anticipadas y comentarles a todos los involucrados. Haz
copias, guarda y comparte los nuevos documentos con ellos.

eq necesario una convergacion clara y abierta con tu
proveedor de galud.

M Decidir opcioneg de tratamiento futurags que quierag recibir,
0 ho.

m Convergar con tu familia acerca de tug opciones.

M Dialoga con tu médico lo relacionado con lag directrices
anticipadas y completa el documento con su apoyo.

M Entrega copia a tug familiares, proveedores y a tu
repregentante autorizadola).

M {leva una copia contigo siempre.

M Comeéntale y entrégale a todo el personal médico tus
directriceg anticipadas.

Planificando con anticipacion, puedes recibir la atencion médica
que deseas, evitar Lo que no prefieres, y aliviar a los cuidadores
la carga de tomar decisiones en momentos de crisis o dolor.

Referencias:
https://medlineplus.gov/spanish/ency/patientinstructions/000472.htm
https://www.mayoclinic.org/es/healthy-lifestyle/consumer-health/in-depth/living-wills/art-20046303
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Coordinacion
efectiva dc CITQ SR =

Por: Cianela Rivera Sanchez
Directora de Calidad y Operaciones

En MMM Multiclinica, trabajamos para que los afiliados La solicitud puedes hacerla ti como afiliado, tu representante

de MMM tengan acceso rapido y eficiente a nuestros autorizado o tu médico primario. Esta coordinacion ayuda a reducir

servicios médicos. Sabemos que coordinar citas con tiempos de espera y a ofrecer una atencion mas organizada y centrada

especialistas fuera de nuestra red puede ser un reto. Por en tu bienestar.

es0, contamos con los especialistas de mayor demanda

en la Isla. EL proceso es rapido y sencillo: se valida tu identidad, se crea el
expediente, se verifica la disponibilidad del profesional de salud y se

Para coordinar citas de forma efectiva, nuestros asigna la cita segun la urgencia o el tipo de consulta. Todo se gestiona

Representantes de Servicio estan disponibles de durante la misma [lamada. Ademas, te orientamos sobre la importancia

lunes a viernes, de 7:30 a.m.a 4:30 p.m.,a través del: de llevar estudios o laboratorios recientes, y se te informa la fecha,

787-522-2482. hora y lugar de la cita.

Siempre buscamos la clinica mas cercana a tu residencia. Si la
especialidad no esta disponible en esa ubicacion, te dejamos saber
opciones de transportacion.Ademas, recuerda que MMM a Tu Cita te
ofrece transportacion ida y vuelta a la MMM Multiclinica, si coordinas
con anticipacion.

Las citas son por hora y se recomienda llegar 15 minutos antes. Al
llegar, te llamaran para el registro. Luego de la evaluacion médica,
regresaras al area de salida para recibir tu cita de sequimiento e
instrucciones médicas.

Una coordinacion efectiva requiere buena comunicacion. Por eso,

te recordamos la importancia de asistir a la cita en la fecha y hora
acordada. Si no puedes asistir, es necesario que lo notifiques para
reprogramar tus servicios.Ademas, te enviaremos un recordatorio por
[lamada o0 mensaje de texto con,al menos, 72 horas de anticipacion.

En MMM Multiclinica, coordinar una cita es facil y esencial

para una atencion de calidad, amable y a tiempo.
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Cultivando el
amor pI‘O [Qpara

orr hienegtar, £
emocional 4

Por: Dra.Yarette E. Pérez Babin
Psicologa Clinica | Multiclinica

Cuando hablamos de amor, solemos pensar en el afecto hacia otros. Pero

el amor propio es diferente: es sentirnos bien con quienes somos, sin
depender de la valoracion externa.Es conocernos, aceptarnos y apreciarnos,
incluso con nuestras imperfecciones.No es un acto de egoismo, es
reconocer y valorar nuestras virtudes y limitaciones con compasion.

Cultivar el amor propio conlleva cuidarnos a nosotros mismos, \ '
desarrollando una actitud compasiva hacia nuestras necesidades y
emociones.Amarnos a nosotros mismos es necesario para fortalecer
nuestro bienestar emocional,ya que promueve la autoaceptacion, el :
respeto y la confianza en nosotros mismos.

Todo eso nos beneficia porque:
<) mejora nuestro bienestar fisico y emocional,
< mejora nuestra autoestima,
</ mejora la sensacion de felicidad,
< mejora la confianza en nosotros mismos,
) somos mas resistentes y positivos.

EL amor propio es necesario para vivir
una vida plena y equilibrada.

:C6mo < CO’NOCETE: conoce lo que piengag, sienteg y te guata.
[t C CUIDATE: dedica tiempo para hacer algo que te haga sentir relajado y feliz.
cultivar < pracCTICA LA AUTOCOMPASION: o6 amable contigo migro.
el amor < ACEDTATE: reconoce tug imperfecciones como parte de tu humanidad.
s C RESPETATE: establece limiteg ganog en tug relaciones.
propio: C PERDONATE: date la oportunidad de perdonarte de cosag en lag que hayas fallado, intenta no repetirla.
C CONFIA EN Tt: cree en tug habilidades y valor.
C PRIORIZATE: cuida tus necegidades atendiendo tu alimentacion, descaneo, euefio, tiempo de ocio y recreacion.

EL amor propio influye directamente en tu bienestar. Quien se acepta y se cuida, enfrenta mejor las adversidades de la vida manteniendo su
equilibrio emocional. Asi que, empieza a construir una relacion mas amorosa contigo mismo, porque el mayor acto de amor debe ser hacia ti
mismo. Solo amandote a ti primero, puedes demostrar amor y valorar a otros.

La Dra.Yarette Pérez Babin, psicologa, se encuentra en MMM Multiclinica de Aguadilla y Arecibo.
Coordina tu cita hoy llamando al: 787-522-CITA (2482).
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En MMM, nos sentimos mas que orgullosos por las metas
que alcanzan nuestros afiliados. Entre esos logros, algunos
van mas alla de los asuntos cotidianos y se convierten

en historias de un éxito del que ahora podemos hablar.

Ese es el caso de esta afiliada que ya cumplio 57 anos de
carrera profesional,adornada por su verticalidad y sentido
de responsabilidad ante todo un pueblo que la admira. Su
nombre: Carmen Jovet Esteves. Es el mismo nombre que,
de ahora en adelante, se utilizara para designar la Sala de
Prensa y Comunicaciones del Capitolio de Puerto Rico.

De esta manera, el Senado honrd recientemente a nuestra
querida Carmen. En una actividad celebrada en la Sala de los
Proceres del Capitolio, legisladores de los diversos partidos
politicos estuvieron de acuerdo en resaltar las cualidades de
Carmen. Integridad, compromiso, veracidad, profesionalismo,
versatilidad, justicia, valentia, [a capacidad de abrir caminos
para muchos otros, y hasta su elegancia, fueron palabras que
usaron unay otra vez para describir la carrera de la Mujer
Noticia. Agradecida, Carmen aprovech¢ para afirmar su pasion
por un trabajo que,a lo largo de los anos, no ha sido facil,
pero tampoco dificil’.

iFelicidades, Carmen!

Nos honra que seas parte
de la gran familia MMM.

¢SABIAS ESTO
acerca de Carmen Jovet?

En 1968, se convirtid en la primera mujer ancla de las emisoras
del pueblo de Puerto Rico, WIPR.

En 197,5 se convirti en la primera mujer ancla de la television
comercial en la Isla.

En 1987, fue nombrada coordinadora oficial a cargo de la visita de
Estado de los Reyes de Espana.

En 1992, fue nombrada directora de Comunicaciones de la
Comision a cargo de la Celebracion del Quinto Centenario.

Recibio el premio José de Diego del Instituto de Cultura
Puertorriquena, por su buen uso del idioma espanol.

En la Republica Dominicana, recibid la condecoracion Gran
Caballero de la Orden Duarte Sanchez y Mella.

Fue la primera mujer hispana en obtener un doctorado Honoris
Causa en Justicia Criminal del John Jay College, en Nueva York.

Sus producciones han ganado dos premios Emmy, de la Academia
Internacional de Artes y Ciencias de la Television.

Ha sido destacada como una de las personalidades mas queridas
de la television en Puerto Rico, por el New York Times (1989) y el
New York Daily News (1991).

Referencias: Senado reconoce a Carmen Jovet. Wilmarielys Agosto, periddico EI Vocero < Carmen Jovet. https://camarapr.org/ WebC14/conferenciantes/bio-Carmen-Jovet pdf
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Por: Ruth Gonzalez Hernandez
Redactora

En MMM, nos esforzamos para demostrar
cuanto nos importa que tu, y todos
nuestros afiliados, disfruten el mayor
nivel de bienestar posible. Caminar juntos
nos ha ensenado a conocer lo que esperas
de tus servicios de salud. También hemos
aprendido que, a veces, los procesos

se complican. La buena noticia es que
podemos encontrar soluciones, y esa es

la mision de un equipo que responde para
asegurar tu satisfaccion:

Bienestar | \Verano 2025

MA'S alls S5.llamada

Hoy queremos que conozcas al

Departamento de Lealtad del Afiliado.

“Trabajamos para resolver el problema de esa persona que nos
llama, mas alla de la razon original de la llamada. Buscamos
estrategias para minimizar cualquier dificultad que tenga ese
afiliado, considerando todos los elementos que pueden tener un
efecto sobre esa [lamada. Por ejemplo, si el afiliado tiene una
cubierta Platino,vamos desde validar que tenga su certificacion
activa con Medicaid, hasta que tenga sus citas médicas al dia.
Y esto lo hacemos sin olvidar el toque directo, ese carino que le
damos al afiliado”. Asi nos lo cuenta Anushcka Vega, una de las
tres Auditoras de Control de Desempeno que lideran los trabajos
de este fantastico equipo, con asociados asignados a las oficinas
de San Juany Mayagiiez.
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“Basicamente, el equipo se distribuye en dos grupos que
manejan directamente la resolucion de situaciones para

la satisfaccion del afiliado,y otro grupo que trabaja en la
asistencia para coordinar citas médicas, facilitando ese acceso
al cuidado que ofrecemos’, anadid Lay’s Hernandez, quien
lidera uno de los grupos.

Por su parte, la Auditora Jennifer Nin destaca la iniciativa

de ayudar a los afiliados de cubiertas Platinoy Supremo

a completar su certificacion anual con Medicaid. “Nuestra
prioridad es que el afiliado no se quede sin su plan médico
por falta de elegibilidad. Es importante que ellos se
mantengan activos con Medicaid, ademas de tener las Partes
Ay B de Medicare, pero algunos tienen desconocimiento

o lagunas en el proceso. Nosotros les asistimos en la
recertificacion, buscando opciones para que puedan sequir
recibiendo sus servicios de salud”.

Actualmente, este proyecto de recertificacion anual con
Medicaid es uno de los pilares del Departamento de Lealtad.
Su meta principal es evitar que el afiliado enfrente una

13

desafiliacion involuntaria. Como parte de los esfuerzos, se
les ayuda a coordinar una cita en la oficina mas cercana
de Medicaidy se les lleva de la mano hasta lograr la
recertificacion o se consiga una opcionviable.

Las tres auditoras se muestran orgullosas de sus grupos de
trabajo, a quienes describen como veteranos, por sus anos de
experiencia en temas de servicio, Medicaid, recertificaciones,
opciones de cubierta,y porque conocen las necesidades de
los afiliados. Todos ellos reciben adiestramientos que los
mantienen al dia en estos asuntos.

El correr la milla extra, este equipo lo toma en serio. Cuando
un representante no consigue a un afiliado por teléfono luego
de varios intentos, sale de la oficina para hacerle una visita.
Asi de importante es que ese paciente tenga su certificacion
meédicay su documentacion al dia con Medicaid.

Algunos asociados del Departamento compartieron
reflexiones sobre su trabajo. Emilio Phith, Representante de
Lealtad de la oficina de Mayagiiez, nos cuenta: ‘Justamente



14 Bienestar | \erano 2025

ayervisité a una pareja de afiliados de
Sabana Grande. EL lugar era un poco dificil
de encontrar: en un lado, la carretera,y al
otro lado, un barranco, pero logré llegar. Los
afiliados me recibieron muy amablemente.
Les orienté sobre el propdsito de mi visita;
ellos, temerosos, me indicaron que no fueron
elegibles a Medicaidy no sabian qué hacer
porque no querian quedarse sin plan. Me
escucharon atentamente y me hicieron muchas
preguntas; estuve con ellos dos horas, jpero
valio la pena!

Desde la izquierda: Juana Duran, directora del Departamento de Lealtad de MMM;
Ydsia Rosario, Representante, y su supervisora, Yomaira Padilla.

Se realiz6 un cambio de cubierta para ambos,
garantizando asi que sus servicios de salud no se
afectaran.Ya que ellos toman muchos medicamentos
y tienen varias condiciones, quedarse sin plan hubiese
sido desastroso. No hay mayor satisfaccién que saber
que ayudaste a alguien que puede ser tu mama, tu
papa, tu abuelo o tu abuela.Al irme, me echaron la
bendicion’

Ydsia inicio su trayectoria en MMM en el
2016.Agradecida, respondié que “desde el
primer momento, me integré a la campana de
Recertificacion Platino, una de las iniciativas
que mas significado e importancia tienen para
mi, tanto a nivel profesional como personal.
Trabajamos con afiliados que estan a punto de
quedar sin cubiertay necesitan recertificarse.
Muchos de ellos son adultos mayores, personas
con impedimentos o sin apoyo familiar, que a
veces desconocen completamente el proceso,
0 no lo comprenden. Lo que mas satisfaccion
me da es poder llegar hasta ellos, incluso
visitarlos cuando es necesario, para orientarlos
y ofrecerles opciones claras. Saber que esa
gestion puede marcar la diferencia entre que
mantengan su plan o queden desprotegidos, es
algo que me llena de orgullo. Poder intervenir
a tiempo, explicarles con paciencia y guiarlos
para que no pierdan su cubierta médica es

Por su parte, Aixa Pérez, quien se reporta a la oficina
de San Juan, recordd que ‘estaba orientando a una
afiliada mayor de 85 anos,y se preocupé mucho

por no estar activa en Medicaid. La orienté, pero al
ella no entender, muy nerviosa, me solicito que les
explicara a otras personas que estaban en la casa,
que en ese momento no podian atender la [lamada.
Tranquilicé a la afiliada con mis palabrasy le brindé
seqguridad. Le orienté mas de una vez, paso a paso,
hasta asequrarme de que entendio la informacion.
La afiliada me repetia: ‘confio en ti,sé que es para

mi bien”. Reafianzamos confianza y lealtad. Estas

situaciones se ven constantemente. Afiliados como ella
son reflejo de mis padresy mi hijo con impedimentos:
seres que necesitan un poco mas de nosotros, personal
y profesionalmente.Al terminar el proceso, agradecioé mi
ayuda, unay otra vez"

Las lideres del Departamento de Lealtad estuvieron de
acuerdo en reconocer la labor de una integrante del equipo
que recoge las cualidadesy el compromiso de todos:
“Queremos reconocer la labor de nuestra
representante Ydsia Rosario. Durante anos, su
entrega y pasion han sido un pilar del departamento,
determinantes para lograr los objetivos del servicio
que ofrecemos, particularmente con los afiliados que
requieren asistencia en su recertificacion. Estamos
muy orgullosos de su desempeiio y de que forme parte
de nuestro equipo”.

algo que valoro profundamente. Acompanamos
al afiliado cuando no tiene el conocimiento
suficiente, les explicamos el proceso con empatia
y perseverancia,y buscamos cada alternativa
posible para que puedan mantenerse recibiendo
servicios. Ese compromiso es lo que define
nuestra mision diaria”

Como ves, el Departamento de Lealtad aprovecha
cada llamada para atender las necesidades del
afiliado, hasta conseguir la solucion de asuntos
complejos. Todas las mananas, se Llenan de
empatia, se sientan en sus escritorios y ejercen
su labor con mucho amor, como dan fe tantos
afiliados que han recibido su atencion esmerada,
mas alla de una llamada.
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cConoces
Ia diferencia

Ya sabes que nuestros
programas y servicios estan
disenados para respaldar tu
bienestar. Sin embargo,
probablemente no has notado
que existen algunas diferencias
entre la red MMM Centros de
Urgencia y MMM Multiclinica.

> N CENTRO DE
YIYI' URGENCIA

Red de oficinas médicas e instalaciones de servicios de

Se ofrece atencion de salud a pacientes que necesitan
cuidado repentino, en casos que no son emergencias.

2
3

Horarios extendidos, algunos estan abiertos las
24 horas.

Los pacientes de MMM no necesitan cita ni referido
para obtener servicios de urgencia.

4

MMM cuenta con los servicios de alrededor de 70
Centros de Urgencia en todo Puerto Rico

B OO DRNE

salud que son parte de la red de proveedores de MMM.

15

Lo

MULTICLINICA

MMM

Red de clinicas disenadas para proveer servicios
exclusivamente a afiliados de MMM.

Se ofrece atencion de salud a pacientes que necesitan
servicios de especialistas.

Estan abiertas de lunes a viernes.

Los servicios en la MMM Multiclinica se coordinan
48 ediante cita Puedes llamar 2l 787-522-2482,
Al momento, la red MMM Multiclinica esta compuesta
por 12 clinicas en diversos municipios de la Isla.

Entonces,
équé tienen en comtn los Centros de Urgencias y la red MMM Multiclinica?

WA conveniencia de recibir cuidado
de salud de acuerdo con tu necesidad!

&

Son los servicios esmerados iHECHO
que te recuerdan que MMM esta pA” TiF




AFILIADO DE MMM

iHECHO
PA’ Mit

Cuidado médico en
situaciones que no
requieren ir a sala de
emergencia.

Varios con horario BrlGr raelET Resfriados
;Iedl-zalls:olr::'emana Virus estomacal Mucho mas
para tu conveniencia. Cortaduras leves

MMM Healthcare, LLC., cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina por

motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo. MMM Healthcare, LLC., complies with
applicable Federal civil rights laws and does not discriminate on the basis of race, color, national origin,

age, disability, or sex. Y0043_2025 4002 0047 1_C caminamosjuntos



Bienestar | \Verano 2025

17

Tu historia de salud cuenta:

thazte escuchar en la encuesta HO Q!

Por: Carolyn Gerena Rios
Instructora - Five Stars Operations

En MMM, reconocemos que cada paso que das para
sentirte mejor es un gran logro, y nuestra satisfaccion
es ser parte de tu cuidado. Nos interesa saber como lo
estamos haciendo y, por eso, te recordamos que todos
los anos, algunos de nuestros afiliados reciben una
importante encuesta y te podrian seleccionar para
contestarla. La Encuesta de Evaluacion de Salud (HOS,
por sus siglas en inglés) es una herramienta que evalua
como atendemos la salud fisica y mental a través del
tiempo, lo que ayuda a entender cdmo se sienten los
pacientes y como podemos mejorar la atencion médica
que reciben.

Si recibes la encuesta, jrespondela!

Es completamente confidencial. La puedes recibir por correo
postal 0 a traves de una llamada telefonica. Es una
oportunidad para que nos cuentes tu experiencia y tus
avances. Incluso los cambios pequenos,como caminar un
pOCo Mas, sentirte con mas animo, 0 poder hacer tareas que
antes no hacias, jtodo eso es importante!

Con tus respuestas, podemos ver tu realidad, ademas de que
nos ayudas a entender cémo te va con los servicios,
programas y cuidados que te ofrecemos.

jCelebra tus avances!

Quizas pienses: ‘Como no estoy completamente bien,no
tengo nada positivo que decir”.

Pero eso no es cierto. Si este ano has logrado moverte un
poco mas, dormir mejor, hablar con alguien cuando te sientes
solo/a, 0 tomar un paso para manejar tus emociones,

eso cuenta.

Esto es lo que debes hacer...

1. Si recibes la encuesta HOS, jcontesta con confianza!

2. Recuerda tus logros, por pequenos que parezcan.

3.Si necesitas ayuda para completar la encuesta, pidesela a
un familiar, cuidador o comunicate con tu médico
primario.

Cuando tu hablas, nosotros escuchamos. Tu historia de salud
nos inspira a sequir trabajando para que cada afiliado tenga
la atencion que merece. En MMM, celebramos cada paso.
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F ra u d e e n Ia La telemedicina ha transformado el acceso a la atencion
e o médica, permitiéndonos conectarnos con profesionales
Telemedicina:

de la salud desde la comodidad del hogar. Pero con esa

facilidad también llegan nuevos riesgos—y los
y Y estafadores estan prestando atencion.
Desde la expansion acelerada de la telemedicina
durante la pandemia de COVID-19, los esquemas de
fraude han evolucionado. Un problema cada vez mas
comun es el abuso en la facturacion, ya que se han
detectado casos de ciertos proveedores que inflan el
tiempo de las consultas o cobran por servicios que
nunca se realizaron. Por ejemplo, facturan una consulta
de 30 o0 60 minutos que solo durd cinco minutos,0
agregan procedimientos no discutidos durante la cita.
Aun mas preocupantes son las estafas dirigidas
directamente a los pacientes.Algunos delincuentes se
hacen pasar por proveedores reales y ofrecen consultas
‘gratuitas’, pruebas genéticas o equipos médicos—todo
con el objetivo de robar tu informacion personal o
presentar reclamaciones falsas a tu seguro.

Como protegerte:

« Utiliza solo plataformas o proveedores de confianza.
» Desconfia de llamadas, correos 0 mensajes no
solicitados que te ofrezcan servicios médicos sin que tu
los hayas solicitado.

cua n do la * Revisa cuidadosamente tus estados de cuenta médicos

o explicaciones de beneficios. Si algo no es correcto,

c O m O d id a d como algun servicio que no has recibido, reportalo.

Estas acciones buscan proteger a los pacientes,

requiere inr
[ 4
precaucion

Informa violaciones éticas, de
cumplimiento, fraude, pérdida 'y
abuso de manera confidencial.

www.mmmpr.ethicspoint.com

V 1-877-307-1211
. __________——__

ethics-point

integrity at work
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escanear
un codigo

Escanear un Codigo QR es mas facil de lo que piensas:
0 Necegitag un teléfono inteligente con camara y conexion a [nternet.
9 Abre la camara del celular.

e Apunta la camara al codigo QR. Agegirate de que el codigo esté dentro
del cuadro que aparece en la pantalla.

E spera unog sequndog; la camara reconocera el codigo y aparecerd un
enlace o mengaje en la pantalla.

Haz clic en el enlace: Toca el enlace 0 mengaje que aparece para
acceder a la informacion.

Ahora que sabes lo que es un codigo QR, jusalo! Asi tendras acceso a la
informacion que te interesa, sacandole provecho a una conveniente
herramienta digital.




e BENEFICIARIO DE MEDICARE PLATINO

MM.M te ofrece )
servicios eggclus:vos
para afiliados

oooooooooooooooooooo

4 MULTICLINICA"

Red de clinicas con especialistas

CENTRO DE
URGENCIA

Visitalos cuando no sea una emergencia

UNIDAD
Y DORADA’

Cuidado 6ptimo en tu hospitalizacién

iHecho pa'mi!

Lo

MMM

1-866-333-5470 | T TTY | tovesa MMM

iOriéntate hoy!

MMM Healthcare, LLC., es un plan HMO D-SNP con un contrato Medicare y un contrato con el programa Medicaid de Puerto Rico. La afiliacion en MMM depende de la renovacion del contrato. 1. Servicios
varfan por clinica. Otros proveedores disponibles en la red. 2. Unidad exclusiva disponible en algunos hospitales contratados. Consulta el Directorio de proveedores para mas informacion. MMM Healthcare, LLC., cumple
con las leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo. MMM Healthcare, LLC., complies with applicable Federal civl
rights laws and does not discriminate on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex. YO049_2025 4002 0091 1_M



