Plenitucorada

Afo 20 « Edicion 109 « Febrero - Marzo 2022 «fomentando una vida activa»

@EDQBMULF& BIEN

Ley HIPAA Testamento Vital




pag. 2 | Edicién 109 « Febrero - Marzo 2022 PlenituDorada

Beneficiario de Medicare Platino jCon Humana es que es!

Beneficios mejorados en una sola cubierta

Todos los planes de Humana Medicare Advantge Platino tienen la Tarjeta Débito Humana Extra, reduccién
de lo prima de la Parte B de Medicare y beneficios adicionales para cuidar tu salud.

Humana Gold Plus® Platine (HMO D-SNP)

Dentaduras, coronas y puentes ﬂjr::E

*1,000 .2..

Reduccion de la prima de lo Parte B de Medicare

Productos OTC con Humana Pharmacy
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1 Cualquier cantidad de pares de espejuelos
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Tedo Beneficlario de Humana
Medicare Advantoge Ploting Cualifica!

Tarjeta de Débito Juan del S
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Humana Extra’
s un beneficke en efoctvo de Hurnara
Gold Mus Mofino [HMD D-5M7

-$300 ==..

= Retiralos en cojeros outomdaticos
= Utilizalo poro pagar en miles de comarcios donde ocepton ATH
= Este baneficio no tributa
= Con rollover mensual

$4,00 -

Transportacion medica

Méntate con
Humana

vigjes de una via'

REI.'.ll:lE Hasta
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S L e e | 1-877-274-6681 | HUMANA.

de Humana pora sober &l cualificos.
Todos los dios de 8 am. o 8 p.m. “ TY: ?11:‘

Un toque més humana al cuidar de tw salud ™

i Humona Gold Plus (HMO D-5NF) HA007-022 &5 un plan de ousdodo coordinada con un contrata Medicare Advontoge y un contrato con & programa Madionid en Puerto Rioo. La nscripaon en este plon de
medicare Humana depende de |o rengvocion dal contrato. 1. Medicare aprobd o Humana Health Pans of Puerto Rico, Inc. poro proparciondr la Taneto de Débito Humana Extra coma porte del programa de disedo
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. “Nunca encontraras paz mental hasta que escuches a

tu corazon”. George Michael.

. “Nuestros corazones son lamparas para siempre arder”.

Henry Wadsworth Longfellow.

. “Tu corazén no sabe mentir. Es genial que esté

profundamente en tu pecho y no en tu boca”. Kak Sri.

. “Hay una sabiduria de la cabeza, y... una sabiduria del

corazdon”. Charles Dickens.

. “El asiento del conocimiento esta en la cabeza, de la

sabiduria, en el corazén”. William Hazlitt.

. “Cuando realmente quieres un cambio, el refuerzo

vendra de tu corazon”. Doc Childre y Deborah Rozman.

. “No es el tamano de un hombre, sino el tamano de su

corazon lo que importa”. Evander Holyfield.

. “El corazdn de una madre es un profundo abismo en el

fondo del cual siempre encontraras perdon”. Honoré de
Balzac.

. “Nadie ha medido, ni siquiera los poetas, cuanto puede

contener el corazén”. Zelda Fitzgerald.

“Por sobre todas las cosas cuida tu corazon, porque de
el mana la vida”. Proverbios 4:23.
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Venta y Mercadeo
Ivan J. Sanchez Garcia
Tel: 787.447.8557

E-Mail
plenitudorada@gmail.com

Direccion Postal
P.O. Box 190421
San Juan, PR 00919-0421

Arte y Montaje
Carlos E. Marchese
artes@carlosmarchese.com
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Dormir Bien

LA HISTORIA DE EDUARDO

Desde que se jubild, Eduardo
teme acostarse a dormir por
la noche. Tiene miedo de que
cuando apague la luz, se queda-
ra ahi con los ojos abiertos y la
mente acelerada. Pero, “;coémo
puedo romper este ciclo?” se
pregunta. “Estoy tan cansado,
necesito dormir”.

Al igual que Eduardo, usted
quiere dormir bien por las no-
ches. Dormir lo suficiente lo
ayuda a mantenerse saludable
y alerta. Pero muchas personas
mayores no duermen bien. Si
siempre tiene suefio o le resulta
dificil dormir lo suficiente por la
noche, quizas sea hora de con-
sultar con un médico. Desper-
tarse todos los dias sintiéndose
cansado es una sefal de que
no esta obteniendo el descanso
gque necesita.

EL SUENO Y EL
ENVEJECIMIENTO

Sobre una cama, hay un reloj
despertador analégico con do-
ble campana en la parte superior.
Las personas mayores necesi-
tan dormir aproximadamente la
misma cantidad de horas que
los demas adultos, es decir, de
7 a 9 horas por noche. Sin em-
bargo, las personas mayores
suelen acostarse mas temprano

y levantarse mas temprano que
cuando eran mas jovenes.

Hay muchas razones por las
que las personas mayores no
pueden dormir lo suficiente por
la noche. Sentirse enfermo o
adolorido puede dificultar el sue-
no. Algunos medicamentos pue-
den mantenerlo despierto. Sin
importar el motivo, si no duerme
bien por la noche, al dia siguien-
te usted podria:

e cstar irritable

e tener problemas de memoria u
olvidarse las cosas

e sentirse deprimido

¢ tener mas caidas o accidentes

COMO DORMIR BIEN POR LA
NOCHE

Infografia de como dormir bien
por la noche

Lea y comparta esta infografia
para consejos sobre como dor-
mir bien.

Ser mayor no significa que
tenga que estar cansado todo
el tiempo. Hay muchas cosas
que puede hacer que le ayuda-
ran a dormir bien por la noche. A
continuacion le damos algunas
ideas:

Siga un horario de suefio re-
gular. Vaya a dormir y levantese
a la misma hora todos los dias,
incluso los fines de semana o
cuando esté de viaje.

Evite las siestas al final de la
tarde o al anochecer, si puede.
Las siestas pueden mantenerlo
despierto por la noche.

Tenga una rutina para la hora
de dormir. Tomese un tiempo
para relajarse antes de acostar-
se cada noche. Algunas perso-
nas leen un libro, escuchan mu-
sica relajante o disfrutan de un
bario tibio.

Trate de no mirar television o
usar su computadora, teléfono
celular o tableta en el dormitorio.
La luz de estos aparatos puede
hacerle dificil que se quede dor-
mido. Ademas, los programas
o las peliculas alarmantes o in-
quietantes, como las peliculas
de terror, pueden mantenerlo
despierto.

Mantenga su habitacion a una
temperatura agradable, ni de-
masiado caliente ni demasiado
fria, y lo mas silenciosa posible.

Use poca iluminacion por las
noches y mientras se prepara
para ir a la cama.

Haga ejercicio a horas regu-
lares todos los dias, pero no
dentro de las 3 horas antes de
acostarse.

Evite comer comidas abun-
dantes cerca de la hora de acos-
tarse, ya que pueden mantener-
lo despierto.

Evite la cafeina al final del dia.
La cafeina (que se encuentra en
el café, el té, los refrescos vy el
chocolate) puede mantenerle
despierto.

Recuerde que el alcohol no le
ayudara a dormir. Incluso pe-
guenas cantidades hacen que
sea mas dificil permanecer dor-
mido durante la noche.

EL INSOMNIO ES FRECUENTE
EN LAS PERSONAS
MAYORES

El insomnio es el problema
de sueno mas frecuente en las
personas mayores de 60 anos.
Las personas con esta afeccion
tienen problemas para dormirse
y para permanecer dormidas.
El insomnio puede durar dias,
meses e incluso anos. Al tener
problemas del suefno, es posible
que:

e | e tome mucho tiempo que-
darse dormido

® Se despierte varias veces en la
noche

Continta en pagina 6

INFINITY"®

Blood Glucose Monitoring System

Disponible en

Diabéticos de PR

Distnbuido por:
—_

Servicios

Farmacias de

la Comunidad

GARANTIA DE POR VIDA

787.379.8307
787.379.8547
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¢ERES
PENSIONADO
DEL GOBIERNO

FEDERAL

O BENEFICIARIO
DEL SEGURO
SOCIAL?

Ahora puedes ser parte de la Asociacién de Pensionados del Gobierno de

Puerto Rico, como un socio ::sptrcial.

UNETE A NOSOTROS Y COMIENZA A DISFRUTAR DE
NUESTROS SERVICIOS Y BENEFICIOS

ASOCIACION DE PENSIONADOS
DEL GOBIERNO DE PUERTO RICO, INC.

jlﬂf&?{l’:’? “r 19?3

COMPROMISO - DEDICACION - SERVICIO

(787) 766.0670 - 766.0673
FAX: (787) 765-9799
ISLA: 1.800.981.0277

WWW.PENSIONADOSPR.ORG ' INFO@PENSIONADOSPR.ORG * PO BOX 364467, SAN JUAN PR 00936-4467




pag. 6 | Edicién 109 » Febrero - Marzo 2022

PlenituDorada

Viene de la pagina 4

e Se despierte temprano y no
logre volver a dormirse

® Se levante cansado

e Le dé mucho suefio durante
el dia

A menudo, no poder dormir se
convierte en un habito. Algunas
personas se preocupan por No
dormir incluso antes de acos-
tarse. Esto puede hacer que le
resulte aun mas dificil conciliar el
sueno y permanecer dormido.

Algunas personas mayores
que tienen problemas para dor-
mir quizas tomen pastillas para
dormir (somniferos) de venta
libre. Otras quizas tomen medi-
camentos recetados para ayu-
darles a dormir. Estos medica-
mentos pueden ayudar cuando
se usan durante un periodo bre-
ve. Pero recuerde, los medica-
mentos No son una cura para el
insomnio.

Tener habitos saludables a la
hora de acostarse puede ayu-
darlo a dormir bien por la noche.

LA APNEA DEL SUENO

Una persona con apnea del
sueno tiene pausas cortas en la
respiracion mientras esta dormi-
da. Estas pausas pueden ocurrir
varias veces durante la noche. Si
no es tratada, la apnea del sue-
Ao puede llevar a otros proble-
mas, tales como presion arterial
alta, accidente cerebrovascular
(en inglés), o pérdida de la me-
moria.

Usted puede tener apnea del
sueno y ni siquiera saberlo. Sen-
tirse con suefo durante el dia y
que le digan que esta roncando
de manera fuerte en la noche,
pueden ser sefales que usted
tiene apnea del suefo.

Si cree que tiene apnea del
suefo, consulte con un médico
que sepa tratar este problema.
Es posible que tenga que apren-
der a dormir en una posicion que
mantenga sus vias respiratorias
abiertas. El tratamiento con un
dispositivo de presion positiva
continua en las vias respirato-
rias (CPAP, por sus siglas en
inglés) casi siempre ayuda a las
personas con apnea del suefo.
Un aparato dental 0 una cirugia
también pueden ayudar.

TRASTORNOS DEL

MOVIMIENTO Y EL SUENO

El sindrome de las piernas in-
quietas, un tipo de trastorno de
movimientos periédicos de las
extremidades, y el trastorno de
conducta del sueno con movi-
mientos rapidos de los 0jos ocu-
rren con frecuencia en las perso-
nas mayores. Estos trastornos
del movimiento pueden privarle
del suefo, que es tan necesario.

Las personas con sindrome
de las piernas inquietas sienten
hormigueo, o0 una sensacion de
pinchazos de agujas o alfileres, o
de que algo se les arrastra o tre-
pa por una o ambas piernas. Es-
tas sensaciones empeoran por
la noche. Consulte a su médico
para obtener mas informacion
sobre los medicamentos para
tratar este sindrome.

El trastorno de movimientos
periddicos de las extremidades
hace que las personas se mue-
van y pateen las piernas cada 20
a 40 segundos durante el sueno.
Los medicamentos, los bafios
calientes, el gjercicio y las técni-
cas de relajacion pueden ayudar.

El trastorno de conducta del
sueno con movimientos rapidos
de los ojos, 0 suefio REM, es
otra afeccion que puede hacer
que sea mas dificil dormir bien
por la noche. Durante el suefio
REM normal, los musculos no
pueden moverse, por lo que su
cuerpo permanece quieto. Sin
embargo, si tiene este trastorno,
los musculos se pueden mover
e interrumpirle el sueno.

LA ENFERMEDAD DE
ALZHEIMER Y EL SUENO: UN
PROBLEMA ESPECIAL

La enfermedad de Alzheimer
a menudo cambia los habitos
de suefo. Algunas personas
con enfermedad de Alzheimer
duermen demasiado, otras no
duermen lo suficiente. Algunas
personas se despiertan muchas
veces durante la noche, otras
deambulan o gritan por la noche.

La persona con la enfermedad
de Alzheimer no es la Unica que

pierde el suefo. Los cuidadores
pueden pasar noches sin dormir,
lo que los deja cansados para
los desafios que enfrentan.

Si cuida de alguien con la en-
fermedad de Alzheimer, siga es-
tos pasos para que esa persona
esté mas segura y usted pueda
a dormir mejor por la noche;

e Asegurese de que no haya ob-
jetos en el piso.

e Guarde todos los medicamen-
tos bajo llave.

e Coloque barras de apoyo en €l
barno.

e Coloque una puerta de seguri-
dad en las escaleras.

SUENO SEGURO PARA LAS
PERSONAS MAYORES

Trate de crear un lugar seguro
y tranquilo para dormir. Asegure-
se de tener detectores de humo
en cada piso de su casa. Antes
de acostarse, cierre todas las
ventanas y puertas que dan al
exterior. Otras ideas para dormir
bien por la noche son:

* Mantenga un teléfono con nu-
meros de emergencia junto a
Su cama.

e Tenga a mano una lampara
que sea facil de encender.

¢ Ponga un vaso de agua al lado
de la cama por si se despierta
con sed.

¢ No fume, especialmente en la
cama.

Quite las alfombras y tapetes
del area para que no se tropiece
si se levanta de la cama durante
la noche.

CONSEJOS PARA CONCILIAR
EL SUENO

Es posible que haya oido ha-
blar de algunos trucos que le
ayudaran a conciliar el suefo.
Realmente no es necesario con-
tar ovejas, simplemente podria
intentar contar lentamente hasta
100. Algunas personas encuen-
tran que jugar juegos mentales
les da suefo. Por gjemplo, re-
pitase varias veces que faltan 5

minutos para que tenga que le-
vantarse y que solo esta tratan-
do de dormir un poco mas.

Algunas personas encuentran
que relajar el cuerpo las hace
dormir. Una forma de hacer esto
es imaginarse que tiene los de-
dos de los pies completamente
relajados, luego los pies estan
completamente relajados, se-
guido por los tobillos. Suba por
el resto del cuerpo, seccion por
seccion. Quizas se quede dor-
mido antes de llegar al tope de
la cabeza.

Use su dormitorio solo para
dormir. Después de apagar la
luz, tdmese unos 20 minutos
para conciliar el suefio. Si to-
davia esta despierto y no tiene
sueno, levantese de la cama.
Cuando le de suefo, vuelva a la
cama.

Si se siente cansado y no pue-
de llevar a cabo sus actividades
durante mas de 2 o 3 semanas,
es posible que tenga un pro-
blema del suefio. Hable con su
meédico sobre los cambios que
puede hacer para dormir mejor
por la noche.

www.nia.nih.gov

American Sleep Apnea Asso-
ciation

(Asociaciéon Americana de la
Apnea del Sueho)
888-293-3650
asaa@sleepapnea.org
www.sleepapnea.org (en in-
glés)

National Heart, Lung, and
Blood Institute

(Instituto Nacional del Cora-
z6n, los Pulmones y la Sangre)
301-592-8573
nhlbiinfo@nhlbi.nih.gov
www.nhlbi.nih.gov

National Sleep Foundation
(Fundacion Nacional del Sue-
no)

703-243-1697

nsf@thensf.org
www.thensf.org
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B UNCOLUMBARIO EN UNA PARROQUIA DE LA 3
-_:_“-_jji" IGlESIA CATOLICA REPRESENTA AMOR ETERNI]

COLUMBARIOS - SantoCristode los Milagros - (arolina » Parroquia Santa Bernardita - San Juan
DISPONIBLES: -Santuario (ristodela Reconciliacion-Dorado + Parroguia San Francisco Javier - San Juan
+ Parroguia Nuestra Sefiora de Belén- Guaynabo » Parroguia San Jorge - Santurce
+ (atedral San Juan Bautista - San Juan + 2 Divina Misericordia - Cementerio La Piedad
+Parroquia San Luis Rey - San Juan + (apillas y Centro de Cremacion La Resurreccion - Mayagie
» Parroquia San Luis bonzaga - San Juan

_ Cremacion
Cementerlu

d‘SFC

SERVICIOS FUNERARIOS CATOLICOS &

787) 919-0099((787) 396-1423
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Informacion bésica sobre la Ley HIPAA

#4. Ayuda Legal Puerto Rico

q https://ayudalegalpr.org
¢QUE ES LA LEY HIPAA?

Es una ley federal de 1996 que se conoce
como la Ley de Portabilidad y Respon-
sabilidad del Seguro Médico. Sus siglas
(HIPAA) provienen del titulo original, que
es “Health Insurance Portability and Ac-
countbaility Act”. Esta ley tiene como ob-
jetivo proteger la privacidad y confidencia-
lidad de la informacion de la paciente.

¢A QUIENES LE APLICA LA LEY
HIPAA?

Esta Ley le aplica a todas aquellas enti-
dades que transmiten electronicamente
0 almacenan informacién de salud, como
pueden ser:;

* | a mayoria de las doctoras en medicina,
enfermeras, farmacias, laboratorios, hos-
pitales, clinicas, hogares para personas
de tercera edad y muchos otros provee-
dores de atencion médica.

¢ | as aseguradoras de salud, las organiza-
ciones de conservacion de la salud y la
mayoria de los planes de salud grupales
de los patronos.

® Programas gubernamentales que pagan
la atencién médica, como Medicare y
Medicaid.

¢{QUE INFORMACION ESTA
PROTEGIDA?

Su proveedor de servicios médicos archi-
va, transmite o crea informacion médica so-
bre usted. Esta informacion, ya sea oral,
escrita o electronica, la identifica a usted
como paciente y también identifica cual-
quier situacion fisica o mental, pasada,
presente o futura. Toda esta informacion
esta protegida y es confidencial.

Solo hay unas situaciones especificas en
que la informacion se puede divulgar sin
su autorizacion:

e Como seria por motivos de pago (factu-
rar o pedirle al plan que cubra un servicio

médico).
¢ Tratamiento (un referido, por ejemplo).

e Operaciones (discutir el caso con los
otros médicos o personal de la sala).

e O cuando asi la ley lo exige (como seria
en un un caso de fraude).

e Tampoco hay que pedir su autorizacion
cuando, por ejemplo, se trata de una
donacion de 6érganos, de la muerte del
paciente o de un caso ante el Fondo del
Seguro del Estado.

¢QUIEN TIENE ACCESO A MI
EXPEDIENTE?

Fuera de situaciones como estas, una
persona con capacidad mental y adulta
tiene derecho a decidir quién tiene acceso
a su informacién médica. Esto se hace por
esctrito.

Una persona también puede tener ac-
ceso a esta informacion privada cuando el
tribunal lo ordena o es tutora legal del pa-
ciente.

¢(TIENE UN PATRONO ACCESO AL
EXPEDIENTE MEDICO?

No. Un patrono no puede tener acceso a
su expediente médico sin su autorizacion
escrita. La ley prohibe esta accién porque
podria provocar discrimen. Un patrono o su
oficial de recursos humanos pueden pedir
una excusa médica donde, en términos ge-
nerales, un médico explica el motivo de su
ausencia por razones médicas.

¢QUE REQUIERE LA LEY HIPAA A LOS

PROVEEDORES DE SERVICIOS DE

SALUD?

® | 0s proveedores de servicios de salud
deben:

e Garantizar los derechos a la privacidad
de la paciente.

e Adoptar procedimientos de privacidad
por escrito que incluyan: quién tiene ac-
ceso a la informacion protegida, como se
utilizara y cuando se revelara.

e Asegurarse de que las asociadas del ne-
gocio protejan la privacidad de la infor-
macion de salud.

e Ensefar a las empleadas y empleados
los procedimientos de privacidad del pro-
veedor.

¢ Designar una oficial de privacidad res-
ponsable de que los procedimientos de
seguridad se cumplan.

MENORES Y LA LEY HIPAA

Por norma general, los padres y madres
tienen acceso a los expedientes médicos
de sus menores no emancipados. Sin em-
bargo, debe tenerse en cuenta de que exis-
ten procesos médicos donde es el menor
quien da su autorizacion, o cuando este
servicio médico se obtiene gracias a una
orden del Tribunal. En estos casos, solo
se podra tener acceso al récord médico
cuando la ley no lo prohibe.
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En Puerto Rico algunos procesos en los
que los y las menores pueden recibir ser-
vicios médicos sin consentimiento de los
padres y madres son:

e Cuidado prenatal y postnatal para jove-
nes embarazadas.

e Pruebas o diagndsticos de enfermeda-
des sexualmente transmisibles.

e Salud mental para menores mayores de
14 afos que pidan consejeria, hasta un
Maximo de seis sesiones.

¢ Donaciones de sangre.

¢CUALES DERECHOS DEL PACIENTE
SON PROTEGIDOS POR ESTA LEY?
LEER SU HISTORIAL CLINICO Y
OBTENER UNA COPIA DEL MISMO

Tiene derecho a solicitar autorizacion para
ver su historial clinico y otra informacion
sobre su salud. Ademas, puede obtener
una copia del mismo.

Es posible que en algunos casos par-
ticulares no pueda acceder a todos los
datos. En la mayoria de los casos, se le
deben entregar las copias antes de que
transcurran 30 dias, pero en algunos ca-
S0s, si hay una razdn que lo justifique, pue-
de extenderse por 30 dias més. Es posible
que tenga que pagar los gastos de las co-
pias y el envio si asi se solicita.

QUE SE CORRIJA INFORMACION
SOBRE SU SALUD

Tiene derecho a solicitar que se modi-
fique la informacion errbnea de su expe-
diente 0 que se agregue informacion si
esta incompleta.

e Por ejemplo, si un hospital y usted coinci-
den en que el resultado de un andlisis que
aparece en su expediente es incorrecto,
el hospital debe modificarlo. Incluso, si
el hospital considera que el resultado es
correcto, usted tiene derecho a que se
incluya su disconformidad en el expe-
diente.

DERECHO A QUE SE LE NOTIFIQUE
SOBRE COMO SE USA Y COMPARTE
LA INFORMACION SOBRE SU SALUD
Usted tiene derecho a saber cémo su
proveedor o aseguradora de salud usa vy
comparte la informacion sobre su salud.
Se le debe entregar una notificacion en la
que se indigue de qué forma se empleara

y compartira la informacion sobre su sa-
lud y la manera en la que puede ejercer
sus derechos.

En la mayoria de los casos, debera reci-
bir la notificacion en la primera consulta a
un proveedor o su aseguradora de salud
se la enviara por correo. Usted puede so-
licitar una copia.

DECIDIR SI AUTORIZA QUE SU
INFORMACION SE UTILICE O
COMPARTA CON CIERTOS FINES

Por lo general, no se le puede brindar
informacién sobre su salud a su patrono,
usarla o compartirla con fines como llama-
das de ventas o publicidad, ni para otros
propoésitos a menos que usted firme un
formulario de autorizacion. Este formulario
debe indicar quién recibira su informacion y
para qué la utilizara.

RECIBIR UN INFORME SOBRE
CUANDO Y POR QUE SE COMPARTIO
INFORMACION SOBRE SU SALUD

Segun la ley, la informacion sobre su sa-
lud puede utilizarse y compartirse por razo-
nes especificas como:

e Garantizar que las personas profesiona-
les en la salud brinden una atencién ade-
cuada.

e Asegurar que los hogares de ancianas
sean limpios y seguros,

¢ Realizar informes sobre los brotes de gri-
pe en su region

® Presentar informes obligatorios a la poli-
cia, como los referidos a heridas de bala.

e En muchos casos, puede solicitar una
lista de quiénes recibieron informacion
sobre su salud por estas razones. Puede
recibir este informe gratuitamente una
vez al ano. En la mayoria de los casos,
recibira el informe antes de que transcu-
rran 60 dias, pero el plazo se puede ex-
tender por otros 30 dias si hay una razén
que lo justifique.

SOLICITAR QUE SE LE CONTACTE EN
OTRO LUGAR QUE NO SEA SU CASA
Usted tiene el derecho de solicitar, dentro
de los limites razonables, que se le contac-
te en otro domicilio 0 de un modo diferente.

e Por ejemplo, puede pedir que la enferme-
ra la llame a su lugar de trabajo en vez de
a su casa o0 que le envie la informacion
en un sobre cerrado y no en una postal.
Si recibir informacién en su casa puede
resultar peligroso, su aseguradora de sa-
lud debe contactarla, llamar o escribir a
donde usted lo solicite y de la forma que
usted prefiera, dentro de los limites razo-
nables.

PEDIR QUE NO SE DIVULGUE SU
INFORMACION

Tiene derecho a solicitarle a su proveedor
0 aseguradora de salud que no comparta
datos sobre su salud con determinadas
personas, grupos o empresas, Por ejem-
plo, su usted va a una clinica, puede
pedirle a la doctora en medicina que no
comparta su historia clinica con otros o
otras colegas o enfermeras. Sin embar-
go, no necesariamente deberan satisfa-
cer su solicitud.

Por ejemplo, si usted va a una clinica,
puede pedirle a la doctora en medicina
que no comparta su historial clinico con
otros o otras colegas o enfermeras.

S| SUS DERECHOS FUERON
VIOLENTADOS

Si usted considera que al utilizar o divul-
gar su informaciéon no se respetd la ley
de confidencialidad o que no pudo ejer-
cer sus derechos, puede presentar una
queja ante su proveedor o aseguradora
de salud. Usted como paciente puede co-

.

municarse a:

¢ La Administracion de Seguros de Salud
(ASES) al 1-800-981-2737 y radicar su
queja o querella con la Division de Ser-
vicio al Cliente para que sea referida al
Oficial de Privacidad.

¢ |gualmente, puede presentar una queja
ante el Departamento de Salud y Servi-
cios Humanos (DHHS), Oficina de Dere-
chos Civiles.

TODAS LAS QUERELLAS DEBERAN:
1. Someterse por escrito.

2. Incluir el nombre de la entidad contra
la cual se presenta la querella.

3. Describir los actos u omisiones que
usted cree que fueron quebrantados.

4. Someterse no mas tarde de 180 dias
después del momento en que se per-
catd del problema o deberia haberse
percatado del mismo.

ESTA PROHIBIDO QUE SU PLAN
MEDICO O PERSONAL DE LA
SALUD QUE LE ATIENDE, TOME
REPRESALIAS EN SU CONTRA
POR HABER PRESENTADO UNA
QUERELLA DE ESTE TIPO.

Recuerde que también le protejan leyes
locales, como la Ley Num. 203 del 23 de
agosto del 2012, segun enmendada o la
Carta de Derechos del Paciente.
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AARP Community
Challenge 2022

-

g;ﬂ. Maria Isabel Colom

AARP Puerto Rico
Associate State Director
Community Outreach

Le escribimos para informarle que ya
abrié la convocatoria anual de propues-
tas para obtener fondos dirigidos al de-
sarrollo comunitario, bajo el programa
AARP Community Challenge 2022. Esto
representa una oportunidad uUnica para
organizaciones que quieran solicitar fon-
dos para el desarrollo de proyectos de
“accion rapida” que ayuden a fortalecer
comunidades mejorando espacios pu-
blicos, transportacion y vivienda, pro-
moviendo el involucramiento civico, re-
cuperacion del COVID, vy la diversidad e
inclusion. Este programa de subsidios,
que se encuentra en su 6to ano, es par-
te de la iniciativa nacional de Comunida-
des Habitables de AARP, que impulsa el
desarrollo de entornos amigables para
todos, especialmente para la creciente
poblacion mayor.

LA FECHA LiMITE DE SOLICITUD ES
EL 22 DE MARZO DE 2022 A LAS 5:00
PM HORA DEL ESTE.

Las solicitudes deben ser sometidas a
través de www.AARP.org/Community-
Challenge y todos los proyectos que se
sometan deben estar completados para
el 30 de noviembre de 2022. El progra-
ma esta abierto a organizaciones sin fi-
nes de lucro 501(c)(3), 501(c)(4) y 501(c)
(6), ademas de organizaciones guberna-
mentales. Otro tipo de organizaciones
serian evaluadas caso por caso. AARP
dara prioridad a proyectos que sean in-
clusivos, que vayan dirigidos a atender
disparidades sociales, que involucren di-
rectamente a voluntarios, que apoyen a
los residentes de 50 afos o mas, y que
tengan como propodsito lograr uno o va-
rios de los siguientes objetivos:

e Crear lugares publicos vibrantes;
e Ofrecer amplia variedad de opciones

de transporte y conectividad;

e Apoyar la disponibilidad de una varie-
dad de opciones de vivienda;

® Asegurar un enfoque en la diversidad,
equidad e inclusion;

® |[ncrementar el involucramiento civico
y social;

e Apoyar los esfuerzos de las comuni-
dades para involucrar a su gente y to-
mar ventaja de fondos disponibles con
programas federales; y

e Otros proyectos de mejoras a comuni-
dades.

Desde el afio 2017, AARP ha otorgado
sobre 800 subsidios a través del progra-
ma Community Challenge a diversas en-
tidades. Puedes visitar www.AARP.org/
CommunityChallenge para mas informa-
cion y ver los ganadores de afos ante-
riores, incluyendo los cuatro de Puerto
Rico: ACOMER PR (Huertos Comunita-
rios) - 2021, Programa de Arte y Reno-
vacion Cultural del Municipio Autébnomo
de Ponce - 2020, Coalicion Comunidad
San Patricio (CoSPl) -2019, y el Progra-
ma de Formacion Empresarial para la
Mujer de la Fundacion Sila M. Calderén
- 2018.

= Aguadiila-1260
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Conoce mas sobre nosotros...

cQuiénes somos? _.E,Quiénes pueden
1 Somos una asociacion sin fines de lucro, lngresar a AESA?

incorporada en el 19771 y organizada al amparo

de las leyes de Puerto Rico. = Exempleados, retirados, jubilados o pensionados,
que hayan trabajado parte o todo su tlempo en el

> Una asociaclén dirigida al sector de los Gobierno de Puarto Rico.
- pensionados, jubiladeos y adultos mayores de = Personas pensionadas o jubiladas del sector
nuestra isla, privado y goblerno federal, que hayan ejercido sus

labores en FPuerto Rico, veteranos ¥y recipientes del

- Contamos con 50 afios de trayectoria y servicio.
2 |
d Muestra oficina estd en el piso 1 de Ia BEgLto SRR
Asociacion de Empleados del ELA (AEELA). = Otros empleados jubilados del gobierno por

concepio de otras leyes especiales ¥ prejubilados
del gobierno que les falte 3 afios o menos para

NUESTRA ﬁ g 2 i @ @ retirarse.

CUOTA MENSUALES Nuestros servicios...

= Orientacion y asistencia en los servicios de AEELA

= Contarmos con un represantante de la Junta de Retiro
del Gobierno de Puerno Rico, todos los viemes de 8:00
a.m. a 4:00 p.m. en nuestra oficina.

= Plan Médico por medio de la Allanza por la Salud del
Pensionado, llame para informacidn al 787-474-0667.

« Programa MAXIMO, el cual brinda asistencia en
carretera, hogar, viajero v funeral, orientate llamando al
TE7-622-3237.

o = Tenemos alianzas con EDE-COOP que te ofrece

la pequaﬁa ﬂlﬂﬂﬂtﬂ* diferentes altemativas financieras.,

= Realizamos actividades socio educativas y deportivas,
tales como conferencias, charlas, chinchomeos,
bohemias, pasadias v viajes culturales al exterior.

= Puedes sintonizar radialmente AESA INFORMA todos
los jueves a las 4:00 p.m. por WEVM B10 Radio Paz.

= Puedes participar de nuestro grupo de talento
Producciones AESA "Moo Tengo Edad, Tengo Wida®,
compuesto por pensionados con diversos talentos:
drama, balle, canto, poesia e imitaciones.

= Slscribite en TELEAESA-PR, nuestro canal de youtube.

= Biscanocs en facebook e instagram,

= S parte de nuestra lista de difusion por “whatsapp™
para que recibas todos nuestros aventos,

= Somos gestores y coordinadores del Junte de
Asociaciones con Pensionados vy Jubilados de Puerto
Rico.

= Promovemos la creacion de un Hospital Geriatrico

basado en un modelo holistico,

SOLIDARIDAD, PROTECCION Y ESPERANZA Camamjjm“

(&) 787-641-4034 & www.aesapr.com filianza
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Consejos para el cuidado
de personas mayores

ESTABLECE UNA RUTINA

Fijar horarios, tanto para activi-
dades tan rutinarias como pueden
ser el bafo, las comidas o irse a
dormir, como para otras mas de
ocio, como salir a dar un paseo,
jugar a las cartas con los amigos o
practicar algun hobbie. Seguir una
rutina diaria ayuda a los mayores a
sentirse seguros. Sienten que se
mueven en terreno conocido y eso
los motiva.

ADAPTA LA CASA PARA
EVITAR RIESGOS

Es basico realizar pequefas mo-
dificaciones en el hogar para evitar
caidas. Hay que eliminar los obsta-
culos y que el espacio por el que se
mueve esté bien iluminado.

EL BANO LA PARTE DE LA
CASA MAS PELIGROSA PARA
UNA PERSONA MAYOR:

Instala una barra en la ducha a la
altura del ombligo para que pueda
sostenerse.

Coloca adhesivos antideslizantes
en el suelo de la ducha para que no
se resbale.

Pon un dispensador de pared
con jaboén liquido. Si utiliza jabdn en
barra, podria caérsele de las ma-
nos y eso lo obligaria a agacharse.

Coloca una alfombra antides-
lizante debajo de la alfombra de
tela que solemos tener al salir de
la ducha.

En general, asegurate de que,
por la casa, no hay alfombras, ca-
bles, muebles rotos, o no lo sufi-
cientemente estables, que puedan
suponer un peligro para la seguri-
dad del mayor.

ADELANTATE A LOS
PROBLEMAS

Es recomendable que la persona
vaya siempre identificada, espe-
cialmente si tiene problemas de
memoria. Con una plaquita en la
que se indique el nombre, direc-
cion vy teléfono bastara. Muy facil
y efectivo, por si le pasa cualquier
cosa de repente.

El teléfono también es clave.
Conviene que esté en un lugar ac-

cesible y visible de la casa. Ademas
de dejar cerca una libreta o cuader-
no en la que estén apuntados los
teléfonos a los que pueda llamar en
caso de emergencia.

LLEVA UN REGISTRO DE LOS
MEDICAMENTOS

.iNada de automedicarse! Pare-
ce una tonteria, pero es muy facil
equivocarse y confundirse de pas-
tillas o incluso duplicar la dosis.

Utiliza pastilleros o bien una libre-
ta donde puedas llevar un control
diario de los medicamentos que se
ha tomado el mayor a tu cargo.

ASEGURATE DE QUE SIGUE
UNA DIETA EQUILIBRADA

Conforme nos hacemos mayores
nos vamos acostumbrando a con-
sumir menos alimentos y que estos
sean del mismo tipo. No obstante,
si queremos que nuestro familiar
goce de una buena salud fisica y
mental es fundamental que siga
una dieta sana y equilibrada. Se re-
comiendan los alimentos ligeros y
con poca sal, preferiblemente her-
vidos 0 a la plancha.

CUIDA SU ASEO PERSONAL

El cumplir aflos y hacerse mayor
no es razon para el descuido del
aseo personal.

Recuérdale que se aplique crema
hidratante o protector solar, si va a
estar expuesto al sol.

..r _aéﬁh
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e Caticlamelyeory @y -+

Te ayudamos con el cuidado de tu ser querido
en la privacidad de su hogar. Contamos
con un personal calificado y confiable. jLlamanos!

=

» L

I gya ? AREA METROPOLITANA
S V2 HORARIOS DIURNOS (7am:-6pm)

iELIGE hoy
el paquete
que mejor
te funcione!

8 HORAS

DHARIAS / 5§ DiAS

5400

40 HORAS SEMANALES

6 HORAS

DIARIAS /5 DIAS

S315

30 HORAS SEMANALES

Poguetes nacturnas dispanibles

4 HORAS

DIARIAS / 5 DIAS

$220

20 HORAS SEMANALES

HEALTHCARE

1

» 2 |
787.685.6531

lovinhealthcare@yahoo.com
€9 Lovin' Healthcare inc.
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Que el fuego de Ia
pasidn nunca se apague

Si la vida intima de la pareja era
dificil antes, una situacion que mu-
chos padres de nifios pequenos
reconoceran, entonces la pande-
mia la amplificd. Antes, era mas un
caso de estar fuera de sintonia con
la pareja y no priorizar la intimidad.
Ahora la pandemia nos ha aumen-
tado el nivel de estrés y muchos no
tenemos ni siquiera el deseo.

Para mantener encendido el fue-
go de la pasion, debemos hacerlo
con intencion.

ESTAS SIMPLES PRACTICAS
TE PUEDEN AYUDAR:
e Comunica lo que sientes

¢ No dejes de tener gestos roman-
ticos

e Programa diferentes citas noc-
turnas, minimo una vez por se-
mana

e Muéstrale a tu pareja cuanto te
importa con pequenios detalles.

e Sigue diciendo “Te Amo”.

e Abraza a tu pareja a menudo
® Haz que tu pareja sonria

e Déjale notitas inesperadas

* No te acuestes molesto

e Busca alternativas naturales que
los ayuden a estimular la libido

Organic Health Labs® ha for-
mulado el potenciador masculino
natural mas poderoso en el merca-
do. Armadura® es un suplemento
$ano y seguro que provee 25 nu-

trientes esenciales para estimular la
produccion natural de testosterona
y obtener mayor energia, fuerza y
resistencia, aumentando el rendi-
miento fisico, deseo y potencia se-
xual. La corteza de catuaba, la se-
milla de mucuna y la raiz de maca
son ingredientes afrodisiacos que
aumentan la libido (deseo sexual) y
el rendimiento sexual. La L-citruli-
na estimula el &xido nitrico y podria
funcionar como un vasodilatador y
mejorar el flujo sanguineo hacia el
pene para obtener una ereccion fir-
me y prolongada, ademas de ayu-
dar a reducir la presion sanguinea.

A diferencia de otros productos,
Armadura® se puede tomar todos
los dias para sentir energia, fuerza

y vitalidad en la mafana, una hora
antes de ir al gimnasio y/o una hora
antes de la intimidad.

Para la mujer, Organic Health
Labs®, ha formulado Female Har-
mony®, el cual provee nutrientes
claves que ayudan a mantener el
balance hormonal, fisico y emocio-
nal. Alivia sintomas como irritabili-
dad, cambios de humor, sofoco-
nes y sudores nocturnos. Mejora la
memoria, los niveles de energiay la
salud cardiovascular. Estimulando
también la libido y la lubricacion.

La intimidad en la pareja refleja
nuestro estado fisico y emocional.
Por esta razén, debemos cuidar

jEnciende (a

nuestra salud para estar dispues-
tos a satisfacer y disfrutar del amor
entre los dos.

Los productos de Organic Heal-
th Labs® han sido recomendados
por mas de 14 anos por médicos
y naturdpatas como las mejores
alternativas naturales, mejorando
la calidad de vida de muchas per-
sonas.

Adquiérelos en www.organicheal-
thlabs.com, Freshmart o tu health
food o farmacia favorita. Para mas
informacion llama al 787.492.0692,
dale Like en FB: OHL-Latino o visi-
ta www.organichealthlabs.com.

Ofertas S

Ofertos vilides hava el 30 de obril de 2022, Mo aplica
con olros oferfas, *Precies no incluyen
lz semana :anﬁh:lmmlml:hhi{ﬂumﬂmwrrﬂ
Linoa coliente no eshd disponible en Fresh

el IV, Especicles de
rmscart

AHORRA $1 .00
Aguadilla Corolina = Condado
Par Viczria b, Comemarcial Pork | Awe. Ashlord
{767 662-7800 | (7B7] PO5-7800 | (787) 742-7BOD | TAT-999-7RO0

FrEsavMART

...85 para todos

m{ﬂ;,{:ﬂﬁeg

t]ﬁmingﬂ

$3.!Iﬂ 3

Tenisada con Agesoaie
REG. 54.99
SHORRS 5100

Tyupmobe | Geaysabo'|  Heto B

THF-6F-TR00 | TOF-620-FRO0 | [F7) 2829107

Jueves

g
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REG. 31224
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Testamento vital,
un documento
Importante a considerar

#5. Servicios Funerarios Catélicos
Q 787-919-0099

Estar preparado para cualquier
eventualidad, a cualquier edad y en
cualguier momento, es imperativo.
Es importante que en caso de un ac-
cidente o de una enfermedad grave,
dejemos claras las directrices qué
disponemos para nosotros.

El Testamento Vital, también cono-
cido como directrices anticipadas o
voluntades anticipadas, es el docu-
mento donde las personas mayores
de edad (21 afos) expresan sus de-
seos, preferencias y decisiones sobre
lo que quiere gue suceda en cuanto
a tratamientos que desea o0 no reci-
bir. Esto, como parte de un consen-
timiento informado en caso de que
estuviese demasiado enfermo o im-
posibilitado para decidirlo. También
puede incluir la ultima voluntad en
caso de deceso.

El Testamento Vital, que esta prote-
gido por la Ley 160 del 2001, debe
ser firmado y juramentado ante nota-
rio publico o testimonio (declaracion
jurada) o ante una persona autorizada
a autenticar firma en el Estado Libre
Asociado de Puerto Rico. También
puede hacer dicha declaracion ante
la presencia de un médico y dos tes-
tigos que no sean herederos ni par-
ticipen en el cuidado directo del pa-
ciente.

El mismo debe incluir la designacion
de un mandatario que tome las deci-
siones sobre la aceptacion o rechazo
de un tratamiento, en caso de que la
persona no pueda comunicarse por si
solo.

Es importante que el médico y la
institucion de salud tengan conoci-
miento de las disposiciones del pa-
ciente para poder proceder de acuer-
do alo deseado. A ellos se les debera
notificar que se cuenta con uno y en-
tregarles una copia a ambos.

Para que el Testamento Vital sea
gjecutable, la persona debe haber
sido diagnosticada con una condi-
cion de salud terminal o se encuentre
en estado vegetativo persistente.

Si el declarante cambia de parecer y
desea cambiarlo o dejarlo sin efecto,
puede hacerlo en cualquier momen-
to mediante expresion escrita u oral.
Si lo hace por escrito, debe entregar
una copia al médico para que lo in-
cluya en su expediente. También se
informara a la institucion de salud, si
se le entregd antes.

Ese documento, aunque notariado,
no esta escrito en piedra. Si quiere
hacer alguna modificacion al docu-
mento que tenia, solo tiene que se-
guir el mismo proceso que hizo para
la declaracion original.

¢, Donde puede encontrar un mode-
lo para hacer su testamento vital? En
la pagina de Servicios Funerarios Ca-
télicos (https://sfcpr.org/language/es/
programas-pastorales-y-de-caridad/)
existe un modelo que puede ajustar o
modificar de acuerdo a sus necesida-
des e intereses.

Es importante estar preparado en
caso de cualquier eventualidad. El te-
ner el Testamento Vital dara tranqui-
lidad a la persona y también asi a la
familia porque ya las disposiciones de
esa persona estan plasmadas en el
documento y debe respetarse.

PlenituDorada
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Dorado Living Home

Dorado Living Home es la nueva
facilidad de vivienda asistida para
adultos mayores en un ambiente
terapéutico ubicada en Carretera
695, KM 0.1 Bo Higuillar, Sector
Doraville, Dorado, PR 00646. La
nueva facilidad es administrada
por dos administradores de hos-
pitales licenciados en Puerto Rico,
los licenciados Emir Otero y Héctor
Boria y con mas de 20 anos de ex-
periencia. Es por ello, que Dorado
Living Home tiene como propdsito
integrar servicios multidisciplinarios
y con personal experimentado en
la prestacion de servicios de salud.

LOS SERVICIOS A OFRECER

SON:

Residencia Permanente 24/7
Ofreceran trato familiar y servi-

cios personalizados, con atencion

integral e individualizada buscando

que cada Residente reciba los cui-

dados més adecuados a sus nece-
sidades. Ponemos a su disposicion
todo un equipo de profesionales,
médicos, enfermeria, psicologos,
terapistas, entre otros.

Programa de Cuidado a Corto
Plazo

Ofrece apoyo a las familias y cui-
dadores que se responsabilizan
por un individuo con necesidades
especiales en el hogar. Nuestra
estancia a corto plazo es perfecta
cuando los familiares y cuidadores
estan de vacaciones, en viajes de
negocios, requieren un breve des-
canso 0O Si su ser querido necesita
ayuda adicional después de una
visita al hospital o durante una en-
fermedad.

Servicios de Cuidado Diurno
Mediante el servicio de Cuidado
Diurno, en Dorado Living Home

cuidamos a sus seres queridos,
mientras usted puede realizar sus
labores diarias 0 simplemente atie-
ne sus diligencias. Contamos con
horarios que se ajustan a sus ne-
cesidades. Actividades recreativas,
comidas balanceadas, terapias
ocupacionales son parte de los be-
neficios que brindamos a nuestros
participantes.

Estos servicios estan
complementados con:

e Médicos generalistas
e Médicos especialistas
¢ Enfermeras 24 Horas
¢ Terapista Recreativo
e Terapia ocupacional

¢ Terapia fisica

¢ Nutricionista

¢ Trabajo Social

Nuestra facilidad ofrece:
e Comidas y meriendas

e Comodas habitaciones privadas
y semi privadas

e Servicio de monitoreo y vigilancia
las 24 horas

e Coordinacion de citas a Servicios
Médicos y laboratorios

e Seguimiento Médico Mensual

e Plan estructurado y coordinado
con Centros de Emergencia y
Hospitales para servicios rapi-
dos.

e Coordinacion de Servicio de
Transporte de Citas

e Coordinacion de Cuido Individual
y Acompanante

e Coordinacién de Servicio de Am-
bulancias

e Servicio Coordinado de Medi-

camentos de Mantenimiento vy
Farmacia.

¢ Expediente Medico Electronico
e Servicio Barbero y Estilista
¢ Huerto Casero y Granja (Terapia)

e Concepto —Casitas/ Gazebos y
Jardines Paisajistas.

e Cisterna

¢ Planta Eléctrica

¢ Aire Acondicionado

¢ Terraza 60 x 30 para actividades
¢ Entre otras amenidades

¢ Récord Medico Electrénico

Teléfonos:
787-306-3041/787-403-1041

Email:
info@doradolivinghome.com

Pag Web:
www.doradolivinghome.com
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Comité de Asuntos del Pensionado de la
Asamblea de Delegados de AEELA v AESA
te invitamos a participar de la

Charla Presendal

Conoce los beneficios al
retirarte y los cambios al

cumplir 70 anos

Plaza AEELA (Hato Rey)
Saldn José "Chaguito® Santiago (piso 5)
Jueves, 3 de marzo de 2022

8:00 a.m. - 3:00 p.m.

Fraude Telefénico
la Policia de Puerto Rico

TALLER PRESENCIAL
DE TRES DIAS 2

ALBA VELLON PELLOT, MTS
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DRA. EVELYN BADILLO CORDERD, PSYD

Comunicacion Asertiva

Avutorregulacion Emocional
Reflexionando y Smteilzundn
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REGISTRO
787-641-4034
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I ¥ Freshmart at Home, ?EG&WM CS. aludable (Qrzfm&
FRESHMART te provee las categorias de LiFeStyle donde encontrards los
[fu‘/ %W] alimentos que definen tu estilo de vida.
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Llena tu carrito. Compra por Escoge como recibir tu compra: Recibe tu compra en el lugar de tu
categoria o segiin tu estilo de vida Recogido en Tienda o Entrega preferencia; tienda, hogar o negocio,
“LifeStyle” (ver abajo areas de cobertura) presentando tu identificacion y
numero de orden

L T T T T G T e

Areas de Cobertura

Llegamos a Ti, para tu conveniencia tenemos diferentes modos de
entrega: Recogido/Pick-up, Freshmart Carolina y/o Freshmart
Plazoleta 169, Guaynabo o Servicio de Entrega / Delivery a tu casa
u oficina. Actualmente, estamos haciendo entregas en las siguientes
dreas: Guaynabo, Catafio, Bayamodn, San Juan, Trujillo Alto, Carolina,
Condado, Isla Verde, Hato Rey y San Juan.

www.freshmartpr.com




