La estabilidad financiera puede ser importante para
mantener una rutina saludable. La presion financiera
puede afectar el lugar donde vive, los alimentos que

come, asi como la obtencién del cuidado médico y los

medicamentos recetados.

Sacrificios por la seguridad financiera

Los sacrificios comunes que pueden hacer las
personas que experimentan estrés financiero son:

* Elegir alimentos menos costosos que pueden contener

mds sal y azucares que los alimentos frescos

* Saltarse comidas para pagar medicamentos
recetados o cuidado médico

 Faltar a citas con el médico debido a la falta
de transporte

* Retrasar reparaciones del hogar que pueden poner
en riesgo su seguridad

Segun el National Council on Aging (Consejo Nacional
sobre el Envejecimiento):

1 de cada 3 personas de la tercera
EE: edad en los Estados Unidos tiene
dificultades financieras.!

Aproximadamente la mitad de los
I $a hogares de personas de la tercera edad
no tienen ahorros para la jubilacion.!

Tension financiera y su impacto en el estrés

En los EE. UU., 2 de cada 3 adultos dicen que sus
finanzas son una causa importante de estrés en su
vida, segun la American Psychological Association
(Asociacion Estadounidense de Psicologia).? Tener
una buena salud financiera puede disminuir sus
niveles de estrés y su riesgo de:?

* Depresién y ansiedad
+ Enfermedad del corazén
* Problemas para dormir
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Humana Community Navigator

Humana Community Navigator es

un directorio de recursos en linea que
enumera miles de recursos y servicios

que pueden estar disponibles para usted

a través de programas gubernamentales,
organizaciones comunitarias o su seguro
médico. Este servicio estd disponible en
varios idiomas y se utiliza para encontrar
asistencia alimentaria disponible, recursos
para la soledad y otros programas gratuitos
o de menor costo en su comunidad.
Humana.FindHelp.com


http://Humana.FindHelp.com

]

Apoyo de su plan de salud

Algunos planes de salud pueden proporcionar a los

afiliados elegibles:

 Ayuda para inscribirse en programas para reducir los
costos médicos y de medicamentos recetados, como
los Programas de ahorros de Medicare y Medicaid

« Beneficios del plan que proporcionan recursos
y asistencia para alimentos, incluida la entrega
de comidas

* Servicios de transporte médico o no médico

» Asistencia para la calidad o inestabilidad de la vivienda

Llame al nimero que aparece al reverso de su
tarjeta de identificacion del seguro médico para
ver qué beneficios del plan podrian estar disponibles.

Eldercare y agencias regionales para el envejecimiento
Encuentre recursos y servicios de apoyo locales
confiables para ayudar con necesidades como
transporte, cuidado en el hogar o comidas, asi

como capacitacién y educacion para cuidadores.
www.eldercare.acl.gov/Public/index.aspx

Centro de linea de ayuda 211

Proporciona informacién comunitaria y referidos a servicios
sociales para necesidades cotidianas y en tiempos de
crisis, incluido apoyo para alimentos y vivienda. Las
llamadas son gratuitas y confidenciales. Marque el 211,

las 24 horas del dia, los siete dias de la semana.
www.helplinecenter.org

Connect2Affect

Conecta a las personas con recursos locales para
aliviar la carga financiera de la vivienda y encontrar
un hogar permanente.
www.connect2affect.org/find-help

@ Asistencia y apoyo para la vivienda

Volunteers of America (Voluntarios de EE. UU.)
Ofrece una variedad de servicios de apoyo que
incluyen prevencion de desalojos, servicios en casos
de emergencia, vivienda transitoria y vivienda
asequible permanente.

www.voa.org/find-housing

U.S. Department of Housing and Urban Development
(Departamento de vivienda y desarrollo urbano de
los Estados Unidos)

Ofrece apoyo para crear un plan de vivienda a largo
plazo y conectarle con recursos locales.
www.hud.gov/findshelter
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@ Asistencia y apoyo para alimentos

Supplemental Nutrition Assistance Program
(Programa de asistencia nutricional
suplementaria, SNAP, por sus siglas en inglés)
Proporciona dinero para comprar alimentos en
tiendas de comestibles, mercados de agricultores

y otras tiendas minoristas (anteriormente conocido
como cupones o bonos para alimentos). En 2021, el
beneficio mensual promedio de SNAP fue de $216.
www.fns.usda.gov/snap

Commodity Supplemental Food Program
(Programa de alimentos suplementarios

de productos bdsicos)

Entrega a personas elegibles de la tercera edad de
bajos ingresos un paquete de alimentos mensual.
www.fns.usda.gov/csfp/commaodity-supplemental-
food-program

Seniors Farmers Market Nutrition Program
(Programa de nutricion del mercado de
agricultores para personas de la tercera edad)
Ofrece cupones para personas de bajos ingresos
para mercados de agricultores, puestos agricolas
y programas de agricultura comunitaria.
www.fns.usda.gov/sfmnp/senior-farmers-market-
nutrition-program

Feeding America

Busque recursos locales para programas de
alimentacién en su comunidad. Los recursos y
requisitos varian segun el banco de alimentos.
www.feedingamerica.org/find-your-local-foodbank
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Humana no esta afiliada ni respalda a estas organizaciones.

Esta informacion se proporciona solo con fines educativos. No debe utilizarse como asesoramiento médico,
diagnostico ni tratamiento. Consulte a su proveedor de cuidado de la salud si tiene preguntas o inquietudes.
Consulte a sumédico antes de iniciar una nueva dieta o programa de ejercicio.

iImportante!

En Humana, es importante que usted reciba un trato justo.

Humana Inc. y sus subsidiarias no discriminan ni excluyen a las personas por motivos de raza, color de la piel, origen
nacional, edad, discapacidad, sexo, orientacion sexual, género, identidad de género, ascendencia, origen étnico, estado
civil, religion o idioma. La discriminacion es contra la ley. Humana y sus subsidiarias cumplen con las leyes aplicables de
Derechos civiles federales. Si usted cree que Humana o sus subsidiarias le han discriminado, hay formas de obtener ayuda.

Puede presentar una queja, también conocida como queja formal, a:

Discrimination Grievances, P.O. Box 14618, Lexington, KY 40512-4618

Si necesita ayuda para presentar una queja formal, llame al 877-320-1235 o bien, si utiliza un TTY, llame al 711.
También puede presentar una queja de derechos civiles ante el Departamento de Salud y Servicios Humanos

de EE. UU., Oficina de Derechos Civiles, por medios electrénicos a través del portal de quejas disponible

en https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, o en U.S. Department of Health and Human Services,

200 Independence Avenue, SW, Room 509F, HHH Building, Washington, DC 20201, 800-368-1019, 800-537-7697
(TDD). Los formularios de quejas estdn disponibles en https://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

Residentes de California: También puede llamar a la linea directa gratuita del California Department of Insurance
(Departamento de seguros de California): 800-927-HELP (4357), para presentar una queja formal.

Tiene a su disposicion recursos y servicios auxiliares gratuitos. 877-320-1235 (TTY: 711)

Humana provee recursos y servicios auxiliares gratuitos como, por ejemplo, intérpretes acreditados de lenguaje de
sefias, interpretacion remota por video e informacion escrita en otros formatos para personas con discapacidades
cuando dichos recursos y servicios auxiliares sean necesarios para garantizar la igualdad de oportunidades

de participacion.

Language assistance services, free of charge, are available to you. 877-320-1235 (TTY: 711)

Espaiiol (Spanish): Llame al nUmero arriba indicado para recibir servicios gratuitos de asistencia linguistica.
EREPX (Chinese): BT LEMNEERIBA D SR EES RERTS

Tiéng Viét (Vietnamese): Xin goi s6 dién thoai trén day dé nhan dugc cac dich vu hé trg ngdn ngr mién phi.
¢h=0] (Korean): & 210] X|2 MH|AS Zo2{H 2|9 H = MOFSHIAR .

Tagalog (Tagalog - Filipino): Tawagan ang numero sa itaas upang makatanggap ng mga serbisyo ng tulong
sa wika nang walang bayad.

Pycckunia (Russian): No3BoHMTe N0 HOMepPY, YKa3aHHOMY BblLLe, YTObbl MONyYnTb 6ecniatHble

ycnyru nepeBoga.

Kreyol Ayisyen (French Creole): Rele nimewo ki pi wo la a, pou resevwa sevis ed pou lang ki gratis.
Francais (French): Appelez le numéro ci-dessus pour recevoir gratuitement des services d'aide linguistique.
Polski (Polish): Aby skorzystac z bezptatnej pomocy jezykowej, prosze zadzwoni¢ pod wyzej podany numer.
Portugués (Portuguese): Ligue para o niUmero acima indicado para receber servicos linguisticos, gratis.
Italiano (Italian): Chiamare il numero sopra per ricevere servizi di assistenza linguistica gratuiti.

Deutsch (German): Wahlen Sie die oben angegebene Nummer, um kostenlose sprachliche
Hilfsdienstleistungen zu erhalten.

HAEE (Japanese): #RDEFEXET L AZTELEDHEIE. LROESETHEFEILELY,

w38 (Farsi)

Diné Bizaad (Navajo): Wodahi béésh bee hani’i bee wolta’igii bich’{’ hddiilnih éi bee t'aa jiik'eh saad
bee dka’anida’awo’déé nika’adoowot.
4w y=ll (Arabic)
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