Hdagase CArgo de su salud

Ahorre tiempo y lleve una vida
més saludable

Con una amplia variedad de informacién y herramientas en
linea, usted podré administrar mejor cada aspecto de su
salud y bienestar y el de su familia con el Personal Health
Manager. jComience por realizar la evaluacién de riesgos
médicos para entender mejor su estado médico actual,

identificar los problemas potenciales y reafirmar lo que
esté haciendo bien!

Planifique

Descubra ideas practicas para incorporar el bienestar y la
salud en diferentes aspectos de su vida.

® Eat Right (Coma sano): acceso a mas de 1,200 recetas,

articulos y otras sugerencias dtiles; la planificacién de
comidas saludables nunca ha sido tan sencilla.

e Get Fit (Péngqse en Formq): perder peso, mejorar su
fuerza, realizar ejercicios aerébicos o aumentar la
flexibilidad; encuentre una solucién para lograr sus

objetivos para mantenerse en forma. El entrenador

virtual puede asistirlo con rutinas de ejercicios

recomendados al mostrarle las técnicas adecuadas.

En su cocing, en su bolso de gimnasio o en la
oficina ... recorte esta tarjeta del tamafio de su
billetera y coléquela en cualquier lugar donde necesite

un recordatorio para consultar el Personal Health
Manager.
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o El Personal Health Manager
na Su fuente de informacién sobre salud

y bienestar:
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e Planifique comidas nutritivas.
® Registre su actividad fisica.

® Realice un seguimiento de sus
registros médicos y
® Obtenga Blue Points™.
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La informacion médica
es nuestra especialidad

Health Manager

Realice un seguimiento
Vuelva a utilizar el Personal Health Manager para realizar un seguimiento de su progreso y
verificar sus resultados.

e Comidas y bocadillos: informacién sobre més de 13,000 alimentos, incluyendo comidas
rapidas, bebidas y bocadillos de marca. Podra llevar un control de todas las calorfas
consumidas junto con informacién detallada sobre las proteinas, los carbohidratos y las grasas.

® Programa de ejercicios: lleve un control de sus resultados y progrese en su actividad fisica.

¢ |nformes médicos personales: consultas, renovaciones, vacunas y mucho mds. Administre
informacién importante sobre su salud y la de su familia en un sitio Web seguro.

Descubra
Disfrute de informacién sobre salud y bienestar las 24 horas del difa, desde cualquier conexién

a Internet.

® Envie preguntas por correo electrénico y reciba respuestas personalizadas a través de

Ask A Nurse, Ask A Trainer, Ask A Dietitian y Ask A Life Coach.

® Aprenda a controlar afecciones médicas crénicas, investigar los sintomas y buscar

informacién sobre medicamentos recetados.

® Today’s News (Noticias del dia) ofrece titulares importantes sobre salud y bienestar en
un formato rdpido y de facil lectura.

Blue Points*™

Obtenga valiosos Blue Points cada vez que utiliza las caracteristicas de salud y bienestar de
la seccién For Your Health del Personal Health Manager. Reciba hasta 1,000 puntos por
semana cuando establezca y realice un seguimiento de su progreso en un programa de

comidas o ejercicios, cuando lea y califique articulos relacionados con la salud y el bienestar
o cuando envie sus preguntas médicas a profesionales autorizados. Los Blue Points son
canjeables a partir de los 2,500 puntos para obtener tarjetas de obsequio de tiendas
reconocidas, articulos para ponerse en forma y para la salud o articulos electrénicos populares.

Recursos adicionales en linea
Blue Access for Members incluye otras caracteristicas ttiles, como por ejemplo:

Ay

0@ o Visite El Personal Health Manager

® Confirmacién del momento en que se pagan los reclamos y los montos
de pago.

1. Ingrese a Www.bcbstx.com
PERSONAL

HEALTH 2. Conéctese a Blue Access® for Members
MANAGER 3

® Directorios de la red de farmacias, hospitales y médicos.

Haga clic en el Personal Health ® Informacién sobre medicamentos recetados.

Manager
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________________________

La ayuda técnica para los recursos en linea se encuentra disponible en el

1-888-706-0583, de lunes a siabado.
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