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In this issue:
•	Stay healthy this flu season: practical steps to lower 

your risk 

•	Feeling the holiday blues? You’re not alone 

•	Feel your best with Go365 for Humana Healthy 
Horizons and earn rewards 

•	We wish you happy holidays!
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Stay healthy this flu season: practical steps 
to lower your risk 

Flu viruses change every year, making each season unpredictable. Even if you have not had 
the flu in years, it’s important to take active steps to protect yourself and those around you 
from illness, especially during the busy holiday months. 

Ways to Reduce Your Risk of Getting the Flu 
•	 Practice Good Hand Hygiene 

Wash your hands frequently with soap and water, especially after coughing, sneezing, or 
touching shared surfaces. If soap and water are unavailable, use an alcohol-based hand 
sanitizer. 

•	 Avoid Touching Your Face 
The flu virus can enter your body through your eyes, nose, and mouth. Try not to touch your 
face, especially when you have not recently washed your hands. 

•	 Cover Coughs and Sneezes 
Use a tissue or your elbow to cover your mouth and nose when you cough or sneeze. 
Dispose of tissues promptly and wash your hands afterward.

•	 Stay Away from Sick Individuals 
Avoid close contact with people who are ill. If someone in your household is sick, 
encourage them to rest in a separate room, if possible, and disinfect frequently-touched 
surfaces regularly. 

•	 Clean and Disinfect Surfaces 
Flu viruses can linger on surfaces. Regularly clean and disinfect doorknobs, light switches, 
phones, and other high-touch areas, especially if someone is sick in your home or 
workplace. 

•	 Maintain a Healthy Lifestyle 
Get enough sleep, eat nutritious foods, and stay physically active. A healthy body is better 
able to fight off infections. 

•	 Stay Home If You Are Sick 
If you develop flu-like symptoms, stay home to avoid spreading illness to others. Seek 
medical advice if necessary. 

These steps are recommended by the U.S. Centers for Disease Control and Prevention (CDC) 
as part of a comprehensive approach to reducing flu risk. For more information, visit CDC Flu 
Prevention. 
Taking these simple precautions can help you and your loved ones enjoy a healthier holiday 
season.

https://www.cdc.gov/flu/prevent/actions-prevent-flu.htm
https://www.cdc.gov/flu/prevent/actions-prevent-flu.htm
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Feeling the holiday blues? You’re not alone

Do you have a feeling of sadness that happens around the same time every year? You are not 
alone. This is called Seasonal Affective Disorder (SAD). Although it normally happens during 
the winter months, it can happen anytime during the year.  

What causes SAD?  
Several studies have suggested that the symptoms of SAD may be due to changing levels of 
vitamin D3, which may affect serotonin levels. Serotonin is a chemical in the brain that affects 
mood, appetite, sleep, memory, and sex drive.  

The best source of vitamin D3 is the sun. Lack of sunlight during the short days of winter 
disrupts our “biological clock,” which controls our sleep/wake pattern and other daily rhythms.  

Some SAD facts: 
•	 10 to 20 percent of Americans report feeling tired or sad in the winter months, when there 

are fewer hours of daylight.  

•	 SAD is four times more common in women than men.  

•	 SAD is more common in people who live far from the equator, where winter daylight hours 
are very short.  

•	 SAD can occur in people between the ages of 15 and 55.  

•	 The risk of getting SAD for the first time goes down as you age.  

•	 People who have a family history of SAD are more likely to be affected.  

Ways to manage SAD: 
•	 Soak up sunshine. Open curtains as much as possible to get natural light right when the 

body is waking up, spend time outside, or go for a walk in the sun.  

•	 Maintain your routine. The most helpful thing is to try to keep up everyday activities.  

•	 Work it out. Exercise can boost your energy level on a gloomy day.  

•	 Flip a switch. Turning on lights indoors often helps people who suffer from SAD.  

•	 Ditch the sugar (and the sugar cravings). Research shows that sugar harms mental 
health.  

•	 Practice relaxation.  Yoga, meditation, breathing and mindfulness exercises, progressive 
relaxation, etc. 

•	 Seek medical help if you feel that nothing is working to lessen the gloom. 
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Earn rewards with Go365 for Humana Healthy Horizons 
and feel your best 

Knowing what’s healthy isn’t enough. We want to help you get there. Go365 for Humana 
Healthy Horizons® is a wellness program that rewards you for taking healthy actions.  

You can earn rewards for doing things such as: 

•	 Getting an annual checkup  

•	 Getting certain health screenings 

•	 Completing a health coaching program to manage your weight or quit smoking 

Download the Go365 for Humana Healthy Horizons app from the App Store® or Google Play® 
on a mobile device*. 

Visit the Apple App Store here 

or use the camera on a smartphone to 
scan the QR code below 

Visit Google Play here 

or use the camera on a smartphone to  
scan the QR code below 

 

Members under 18 must have a parent or guardian create a Go365 account and redeem 
rewards for them. The person doing the registration on behalf of a minor must have the 
minor’s Medicaid ID number . 

If you have a MyHumana account, you can use the same login information to access Go365 for 
Humana Healthy Horizons as long as your MyHumana password includes a number, after you 
download the app. 

To learn more about Go365 program benefits and rules, visit the Go365 for Humana Healthy 
Horizons webpage. 

*	All product names, logos, brands and trademarks are property of their respective owners, and 
any use does not imply endorsement. 

https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons
https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons
https://apps.apple.com/us/app/go365-for-healthy-horizons/id1539362623
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.humana.go365.medicaid
https://account.humana.com/
https://account.humana.com/
https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons
https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons
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We wish you happy holidays! 

At Humana Healthy Horizons, we wish everyone a happy and healthy holiday season. The 
holiday season is a special time to enjoy a meal with family.  

Indulging in our favorite holiday foods is part of the holiday fun, and what makes this part 
of the year so special for many of us. It is a time for family, friends and delicious food and 
desserts, and it’s easy to get off our steady path to our best health.  

Diabetes, blood pressure and weight all tend to increase during the holidays.  

Some health tips for the holidays:  

•	 Watch portion size. 

•	 Freeze your second portion of favorite foods to enjoy later. 

•	 Try adding spices for flavor instead of salt. 

•	 Eat a smaller portion of dessert or choose a healthy option for sweets. 

•	 Wash your hands the right way and to keep germs away. 

•	 Connect emotionally with others.



Auxiliary aids and services, free of charge, are available to you.  
1-800-448-3810 (TTY: 711), Monday through Friday, from 7:00 a.m. to  
7:00 p.m.
Humana Inc. and its subsidiaries comply with Section 1557 by providing free auxiliary aids and 
services to people with disabilities when auxiliary aids and services are necessary to ensure an 
equal opportunity to participate. Services include qualified sign language interpreters, video 
remote interpretation, and written information in other formats. 

English: Call the number above to receive free language assistance services.

Español (Spanish): Llame al número que se indica arriba para recibir servicios gratuitos de asistencia 
lingüística.

Français (French): Appelez le numéro ci-dessus pour recevoir des services gratuits d’assistance 
linguistique.

Tiếng Việt (Vietnamese): Gọi số điện thoại ở trên để nhận các dịch vụ hỗ trợ ngôn ngữ miễn phí.

繁體中文繁體中文 (Chinese): 您可以撥打上面的電話號碼以獲得免費的語言協助服務。

العربية )Arabic(: اتصل برقم الھاتف أعلاه للحصول على خدمات المساعدة اللغویة المجانیة. 

Tagalog (Tagalog – Filipino): Tawagan ang numero sa itaas para makatanggap ng mga libreng serbisyo sa 
tulong sa wika.

한국어 (Korean): 무료 언어 지원 서비스를 받으려면 위 번호로 전화하십시오.

Português (Portuguese): Ligue para o número acima para receber serviços gratuitos de assistência no 
idioma. 

ພາສາລາວ  (Lao): ໂທຫາເບີໂທລະສັບຂ້າງເທິງ ເພື່ອຮັບບໍລິການຊ່ວຍເຫຼືອດ້ານພາສາຟຣີ.

日本語 (Japanese): 無料の言語支援サービスを受けるには、上記の番号までお電話ください。

لیےے درج بالا نمبرر پر کال کریں۔ ردُُو )Urdu(: مفت لسانیی اعانت کی خدمات موصول کرنےے کے 
ُ
اُ

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

ید. فارسی )Farsi(: برای دریافت تسهیلات زبانیی بصورت رایگان با شماره فوق تماس بگریر

Русский (Russian): Позвоните по вышеуказанному номеру, чтобы получить бесплатную языковую 
поддержку.

ภาษาไทย (Thai): โทรไปที่หมายเลขด้านบนเพื่อรับบริการช่วยเหลือด้านภาษาฟรี 

This notice is available at Humana.com/LouisianaDocuments.

Humana Healthy Horizons in Louisiana is a Medicaid product of Humana Health Benefit Plan of 
Louisiana Inc.

LAHMEEAEN_ Approved 1

http://Humana.com/LouisianaDocuments
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In this issue:
•	Manténgase sano esta temporada de influenza: 

medidas prácticas para reducir el riesgo 

•	¿Siente melancolía durante las fiestas? No está solo 

•	Siéntase mejor con Go365 for Humana Healthy 
Horizons and y gane recompensas 

•	¡Le deseamos unas felices fiestas!
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Manténgase sano esta temporada de influenza: 
medidas prácticas para reducir el riesgo 

Los virus de la influenza cambian cada año, lo que hace que cada temporada sea 
impredecible. Aunque no haya tenido influenza en años, es importante tomar medidas para 
protegerse y a quienes le rodean, especialmente durante los ajetreados meses festivos. 

Maneras de Reducir el Riesgo de Contraer la Influenza 
•	 Practique una Buena Higiene de Manos 

Lávese las manos con frecuencia con agua y jabón, especialmente después de toser, 
estornudar o tocar superficies compartidas. Si no dispone de agua y jabón, utilice un 
desinfectante de manos a base de alcohol. 

•	 Evite Tocarse la Cara 
El virus de la influenza puede ingresar al cuerpo a través de los ojos, la nariz y la boca. 
Procure no tocarse la cara, especialmente si no se ha lavado las manos recientemente. 

•	 Cúbrase la Boca y la Nariz al Toser o Estornudar 
Utilice un pañuelo desechable o el codo para cubrirse la boca y la nariz al toser o 
estornudar. Deseche el pañuelo inmediatamente y lávese las manos después. 

•	 Manténgase Alejado de las Personas Enfermas 
Evite el contacto cercano con personas enfermas. Si alguien en su hogar está enfermo, 
anímelo a descansar en una habitación separada, si es posible, y desinfecte regularmente 
las superficies que se tocan con frecuencia. 

•	 Limpie y Desinfecte las Superficies 
Los virus de la influenza pueden permanecer en las superficies. Limpie y desinfecte 
regularmente las manijas de las puertas, los interruptores de luz, los teléfonos y otras 
áreas de alto contacto, especialmente si hay alguien enfermo en su hogar o lugar de 
trabajo. 

•	 Mantenga un Estilo de Vida Saludable 
Duerma lo suficiente, consuma alimentos nutritivos y manténgase físicamente activo. Un 
cuerpo sano puede combatir mejor las infecciones. 

•	 Quédese en Casa si Está Enfermo 
Si presenta síntomas similares a los de la influenza, quédese en casa para evitar contagiar 
a otras personas. Consulte a un médico si es necesario. 

Los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés) de 
EE. UU. recomiendan tres medidas como parte de un enfoque integral para reducir el riesgo de 
la influenza. Para obtener más información, visite CDC Flu Prevention. 

Tomar estas sencillas precauciones puede ayudarle a usted y a sus seres queridos a disfrutar 
de una temporada festiva más saludable.

https://www.cdc.gov/flu/prevent/actions-prevent-flu.htm
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¿Siente melancolía durante las fiestas? No está solo 

¿Tiene un sentimiento de tristeza que se presenta todos los años en las mismas fechas? No 
está solo. A esto se le llama Trastorno Afectivo Estacional (SAD, por sus siglas en inglés). 
Aunque, por lo general, se presenta durante los meses de invierno, puede aparecer en 
cualquier momento del año.  

¿Qué provoca el SAD?  
Muchos estudios han sugerido que los síntomas del SAD pueden ser consecuencia de cambios 
en los niveles de vitamina D3, lo que puede afectar los niveles de serotonina. La serotonina es 
un químico en el cerebro que afecta el estado de ánimo, el apetito, el sueño, la memoria y el 
deseo sexual.  

La mayor fuente de vitamina D3 es el sol. La falta de luz solar durante los días cortos de 
invierno altera nuestro “reloj biológico”, que controla nuestro patrón de sueño/vigilia y otros 
ritmos diarios.  

Algunos datos sobre el SAD: 
•	 Entre el 10% y el 20% de los estadounidenses afirman sentirse cansados o tristes durante 

los meses de invierno, cuando hay menos horas de luz natural.  

•	 El SAD es cuatro veces más frecuente en las mujeres que en los hombres. 

•	 El SAD es más frecuente en las personas que viven lejos del ecuador, donde las horas de luz 
natural en invierno son muy reducidas. 

•	 El SAD se puede presentar en personas de entre 15 y 55 años de edad. 

•	 El riesgo de tener SAD por primera vez se reduce a medida que envejece.  

•	 Las personas que tienen antecedentes familiares de SAD tienen más probabilidades de 
verse afectadas.  

Formas de controlar el SAD: 
•	 Absorba luz solar. Abra las cortinas lo más que pueda para obtener luz natural justo 

cuando se despierta, pase tiempo al aire libre o salga a caminar bajo el sol. 

•	 Mantenga su rutina. Lo más útil es intentar mantenerse al día con las actividades de todos 
los días.  

•	 Haga ejercicio. Hacer ejercicio puede elevar sus niveles de energía en un día melancólico.  

•	 Encienda las luces. A menudo, encender las luces de los interiores ayuda a las personas 
que tienen SAD.  

•	 Deje el azúcar (y los antojos de azúcar). Las investigaciones demuestran que el azúcar 
daña la salud mental.  

•	 Practique la relajación. Yoga, meditación, ejercicios de respiración y de atención plena, 
relajación progresiva, etc. 

•	 Busque ayuda médica si siente que nada funciona para reducir la melancolía. 
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Siéntase mejor con Go365 for Humana Healthy Horizons 
and y gane recompensas  

Saber lo que es ser saludable no es suficiente. Queremos ayudarle a lograrlo. Go365 for 
Humana Healthy Horizons® es un programa de bienestar que le recompensa por tomar 
medidas saludables.  

Puede ganar recompensas por hacer cosas como las siguientes: 

•	 Realizarse un examen médico anual 

•	 Realizarse ciertas pruebas de detección 

•	 Completar un programa de asesoramiento para el control de peso o para dejar de fumar 

Descargue la aplicación Go365 for Humana Healthy Horizons desde la App Store® o Google 
Play® en un dispositivo móvil*. 

Visite la App Store aquí 

o utilice la cámara de su teléfono 
inteligente para escanear el código QR 
que aparece a continuación  

Visite Google Play aquí 

o utilice la cámara de su teléfono inteligente 
para escanear el código QR que aparece a 
continuación  

 

Los afiliados menores de 18 años deben tener un/a padre/madre o tutor que cree una cuenta 
Go365 y canjee las recompensas en su nombre. La persona que realice el registro en nombre 
del menor debe tener el número de identificación de Medicaid del menor. 

Si tiene una cuenta de MyHumana, puede utilizar la misma información de inicio de sesión 
para acceder a Go365 for Humana Healthy Horizons siempre que su contraseña de MyHumana 
incluya un número, después de descargar la aplicación. 

Para obtener más información sobre los beneficios y las reglas del programa Go365, visite la 
página web de Go365 for Humana Healthy Horizons. 
*	* Todos los nombres de productos, logotipos, marcas y registros comerciales son propiedad 

de sus respectivos dueños, y su uso no implica respaldo alguno.

https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons
https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons
https://apps.apple.com/us/app/go365-for-healthy-horizons/id1539362623
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.humana.go365.medicaid
https://account.humana.com/
https://account.humana.com/
https://www.humana.com/medicaid/go365-for-humana-healthy-horizons
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¡Le deseamos unas felices fiestas! 

De parte de Humana Healthy Horizons, les deseamos a todos una temporada de fiestas llena 
de felicidad y salud. La temporada de fiestas es un excelente momento para disfrutar de una 
comida y visitar a la familia.   

Darse un gusto con nuestras comidas favoritas de las fiestas es parte de la diversión de la 
época. Además, es lo que hace que esta parte del año sea tan especial para muchos de 
nosotros. Es una época para la familia, los amigos, la comida y los postres deliciosos, por lo 
que es fácil salirse de nuestra rutina constante para lograr el mejor estado de salud.    

La diabetes, la presión arterial y el peso tienden a aumentar durante las fiestas.  

Algunos consejos de salud para las fiestas:  

•	 Controle los tamaños de las porciones. 

•	 Congele la segunda porción de sus comidas favoritas para disfrutarlas más adelante. 

•	 Intente condimentar con especias en lugar de sal.  

•	 Coma una porción más pequeña de postre o elija una opción dulce que sea saludable. 

•	 Lávese las manos correctamente y con frecuencia para mantener alejados los gérmenes.  

•	 Conéctese emocionalmente con los demás.  



Usted tiene a su disposición recursos y servicios auxiliares gratuitos.  
1-800-448-3810 (TTY: 711), de lunes a viernes, de 7:00 a.m. a 7:00 p.m.
Humana Inc. y sus subsidiarias cumplen con la Sección 1557 al brindar recursos y servicios 
auxiliares gratuitos a personas con discapacidades cuando dichos recursos y servicios auxiliares 
sean necesarios para garantizar la igualdad de oportunidades de participación. Los servicios 
incluyen intérpretes acreditados de lenguaje de señas, interpretación remota por video e 
información escrita en otros formatos. 

English: Call the number above to receive free language assistance services.

Español (Spanish): Llame al número que se indica arriba para recibir servicios gratuitos de asistencia 
lingüística.

Français (French): Appelez le numéro ci-dessus pour recevoir des services gratuits d’assistance linguistique.

Tiếng Việt (Vietnamese): Gọi số điện thoại ở trên để nhận các dịch vụ hỗ trợ ngôn ngữ miễn phí.

繁體中文繁體中文 (Chinese): 您可以撥打上面的電話號碼以獲得免費的語言協助服務。

العربية )Arabic(: اتصل برقم الھاتف أعلاه للحصول على خدمات المساعدة اللغویة المجانیة. 

Tagalog (Tagalog – Filipino): Tawagan ang numero sa itaas para makatanggap ng mga libreng serbisyo sa tulong 
sa wika.

한국어 (Korean): 무료 언어 지원 서비스를 받으려면 위 번호로 전화하십시오.

Português (Portuguese): Ligue para o número acima para receber serviços gratuitos de assistência no idioma. 

ພາສາລາວ  (Lao): ໂທຫາເບີໂທລະສັບຂ້າງເທິງ ເພື່ອຮັບບໍລິການຊ່ວຍເຫຼືອດ້ານພາສາຟຣີ.

日本語 (Japanese): 無料の言語支援サービスを受けるには、上記の番号までお電話ください。

ردُُو )Urdu(: مفت لسانیی اعانت کی خدمات موصول کرنےے کے لیےے درج بالا نمبرر پر کال کریں۔
ُ
اُ

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

ید. فارسی )Farsi(: برای دریافت تسهیلات زبانیی بصورت رایگان با شماره فوق تماس بگریر

Русский (Russian): Позвоните по вышеуказанному номеру, чтобы получить бесплатную языковую 
поддержку.

ภาษาไทย (Thai): โทรไปที่หมายเลขด้านบนเพื่อรับบริการช่วยเหลือด้านภาษาฟรี 

Este aviso está disponible en es-www.humana.com/medicaid/louisiana/support/documents-forms.

Humana Healthy Horizons in Louisiana es un producto de Medicaid de Humana Health Benefit Plan 
of Louisiana, Inc.

LAHMEEASP_ Aprobado 1

http://es-www.humana.com/medicaid/louisiana/support/documents-forms
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