
TOPIC: Costos del Cuidado Médico 

*This template newsletter article created for employer groups to tailor for use in employee publications
SAMPLE HEADLINE: Una Mejor Salud Para Mi. Una América Más Saludable. 
¿Sabía usted que nuestro país gasta $600 billones anualmente en costos de cuidado médico relacionados con enfermedades crónicas incluyendo afecciones cardiacas, cáncer del colon, diabetes del tipo 2, y condiciones asociadas a la obesidad tales como artritis y embolia?1 
El ejercicio físico moderado rutinario ayuda a prevenir muchas de estas enfermedades crónicas así como otras condiciones. El problema es que más de la mitad de los adultos no realizan una actividad física básica. A nivel nacional, si los adultos mayores de 15 años de edad aumentaran su actividad diaria, podríamos ahorrar hasta $76.6 billones cada año.2 
Ahora, Blue Cross and Blue Shield of Texas le está proporcionando a nuestros miembros una forma fácil de encaminarse a una mejor salud que a la vez ayudará a controlar los costos del cuidado médico. Y, como el país está gastando más dinero en la salud...cada paso cuenta. 

WalkingWorksSM, el Programa Blue para una América Más Saludable, es una iniciativa de Blue Cross and Blue Shield of Texas y Blue Cross and Blue Shield Association (BCBSA), conjuntamente con el Consejo Presidencial sobre la Buena Condición Física y el Deporte. 

¿Por qué caminar? Porque mientras que cualquier cantidad de aumento de actividad mejora la salud, el caminar vigorosamente es una gran forma en que todos podemos mantenernos activos, incluyendo aquellos de nosotros que somos renuentes o incapaces de hacer ejercicio más intenso. De hecho, el Consejo Presidencial sobre la  Buena Condición Física y el Deporte recomienda que el dar por lo menos 10,000 pasos al día producirían mejores beneficios a largo plazo para la mayoría de las personas. Es seguro, simple y gratis. ¡Lo mejor es que el caminar no requiere mucha práctica!

¡Haga la Promesa de WalkingWorks! Su médico le ayudará a desarrollar y adoptar un plan personal para caminar, de acuerdo a su edad, peso, salud general y metas personales.

Un programa rutinario para caminar vigorosamente puede ayudar a controlar el peso, vigorizan el corazón y los pulmones, fortalecer los huesos y también ayudar a controlar el costo del cuidado médico. Usted puede lograr esto por medio de decisiones simples como subir las escaleras en lugar de usar el elevador, caminar a la tienda en lugar de conducir, estacionarse al final del estacionamiento en lugar de al frente. 

Para obtener más información sobre cómo usted puede participar en el programa WalkingWorks, comuníquese con el administrador de beneficios en su lugar de trabajo o visite: www.bcbstx.com.
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FACTORES IMPORTANTES PASO A PASO 





Las personas pasadas de peso gastan 77 por ciento más en medicinas. Sólo el envejecer tiene un mayor impacto.3 





Cuando se hace regular y vigorosamente, puede impactar positivamente en la salud, incluyendo, ayudar a controlar el peso, mejorar el tono muscular y promover un sentido general de bienestar. 





El caminar quema aproximadamente la misma cantidad de calorías por milla que el correr. Por ejemplo, el caminar vigorosamente una milla en 15 minutos quema casi el mismo número de calorías que el correr una distancia igual en 8 minutos.4
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