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Combata la Gripe este Otoño
Con cada nueva temporada de otoño aparecen nuevos virus de la gripe. Como si fueran invasores microscópicos, estos virus se introducen en nuestras comunidades y familias causando estragos en nuestra salud y haciendo que nos sintamos enfermos. ¡Pero esto no tiene que ocurrirle a usted! 
Consejos para Protegerse de la Gripe
· Cubra su boca con un pañuelo al toser o estornudar. Esta es una manera sencilla de ayudar a evitar que el virus se propague. ¿Siente usted que va a estornudar o toser y no tiene un pañuelo? Asegúrese de toser o estornudar en la parte interna de su codo—en vez de hacerlo en sus manos.
· Lávese las manos frecuentemente. Esto debe hacerse incluso cuando no sea temporada de la gripe, pero es especialmente importante cuando los virus se encuentran en el aire. Lávese las manos con agua y jabón durante 20 segundos.
· Permanezca en casa si usted se siente enfermo y tiene fiebre. Nada bueno sucede si usted acude a trabajar cuando está enfermo de gripe. Usted se sentirá bastante mal, pondrá a las demás personas en riesgo de contagiarse y probablemente cometerá más errores. 
· Vacúnese contra la gripe. Esta es una excelente manera de protegerse a sí mismo y a las personas que comparten su espacio vital en casa y en el trabajo.
· Exhorte a los miembros de su familia a que se vacunen contra la gripe. Las actividades familiares durante la temporada de otoño e invierno son más divertidas cuando todos gozan de buena salud y pueden participar.
Más Información sobre las Vacunas Contra la Gripe
· Las vacunas contra la gripe ofrecen una valiosa protección. Estas vacunas no garantizan que usted no se contagiará de gripe, ¡pero sí proveen una gran ayuda! De hecho, las personas que se vacunan tienen una protección hasta 60% mayor en comparación con aquellas que no lo hacen. Tome en cuenta que deben transcurrir dos semanas para que la vacuna surta efecto.
· Usted no puede enfermarse de gripe por haber recibido la vacuna contra la gripe. Las vacunas modernas contra la gripe no contienen virus vivo, lo que significa que usted no puede enfermarse de gripe si recibe estas vacunas. 
· ¿Odia usted las agujas? ¡Lo entendemos! La buena noticia es que la mayoría de los proveedores ofrecen la vacuna contra la gripe mediante un aerosol nasal. ¡No hay agujas de qué preocuparse!
· Usted puede recibir una vacuna contra la gripe sin costo alguno. Como miembro de PacificSource, usted puede recibir la vacuna contra la gripe sin costo alguno si acude a una farmacia o un proveedor participante.
· Las farmacias ofrecen un servicio conveniente. La mayoría de las farmacias ofrecen vacunas sin necesidad de una cita y con un tiempo de espera mínimo (o incluso sin tiempo de espera). 
[bookmark: _GoBack]Visite PacificSource.com para acceder a herramientas en línea y recursos sin costo que pueden ayudarle a administrar mejor su salud.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com, ingrese a InTouch y haga click en el botón de CaféWell. 
Visite CaféWell para: 
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares a los suyos.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
Si usted tiene alguna duda sobre su cobertura, una reclamación o cualquier beneficio o servicio, o bien, si desea consultar su explicación de beneficios en línea, por favor visite PacificSource.com e ingrese a InTouch for Members para acceder a la información; también puede ponerse en contacto con nuestro equipo de Servicio al Cliente:
· E-Mail: cs@pacificsource.com 
· Teléfono: 
Idaho: 208.333.1596 o 800.688.5008 
Montana: 406.442.6589 o 877.590.1596 
Oregon: 541.684.5582 o 888.977.9299 
En Español: 541.684.5456 o 800.624.6052, ext. 1009

image1.jpeg
@) PacificSource

HEALTHY




