AR

La temporada también puede ser un recordatorio para
endulzar su vida de una manera sana, al escoger la
cantidad y el tipo de endulzantes correctos que come.

Los alimentos endulzados con aziicar pueden saber
ricos, pero las calorfas pueden acumularse rdpidamente
y hacer dificil mantener un nivel saludable de aztcar

en la sangre. Cuando se usan endulzantes como el
azucar, la miel y el néctar de agave, menos es mejor.

La American Heart Association recomienda limitar la
cantidad de aziicar agregada a 9 cucharaditas (36 gramos)
por dia para la mayoria de los hombres y 6 cucharaditas
(25 gramos) por dia para la mayoria de las mujeres y nifos.

Tome decisiones mds sanas, tales como comer frutas,
vegetales y granos enteros. Revise la etiqueta de
nutricién de sus alimentos y bebidas. En las etiquetas de
los alimentos busque palabras que terminen con “osa”,
esto puede ayudar a identificar tipos de aziicar como la
sacarosa (azucar de mesa), fructosa (azticar de la fruta
que se encuentra en productos alimenticios como jugos,
dulces y paletas) y maltosa. Los sustitutos del aztcar

como los alcoholes de aztcar (sorbitol, xilitol),
sacarina (Sweet N Low), aspartamo (Equal),
sucralosa (Splenda)y extractos de stevia (Truvia) no
tienen calorfas significativas ni aumentan el azdcar en
la sangre, pero pueden afectar a su salud con mayor
hambre y malestar intestinal. Si decide utilizarlos,
que sea en pequenas cantidades.

Los refrescos, jugos y otras bebidas energéticas contienen
grandes cantidades de aziicar. Cada porcién de 4 gramos
de azicar equivale a 1 cucharadita de azdcar. Una lata
de refresco normal de 12 onzas tiene en promedio

39 gramos de aziicar o jun poco més de 9 cucharaditas
de azticar! Haga que el agua sea su bebida de preferencia.
Hay muchas formas de darle sabor al agua, como con
infusiones de menta, albahaca y romero. Una rodaja de
limén o de pepino jtambién le dan un buen sabor al agua!

Comer un postre, como un dulce o un pastel, de vez en
cuando estd bien, siempre que lo equilibre al consumirlo
en pequenas porciones y escogiendo opciones més

sanas diariamente.



S Preguntele al médico: Lo que tiene que

P: ;Qué es el asma?

R: El asma es una enfermedad de los pulmones que

produce un estrechamiento de las vias respiratorias
y dificulta la respiracién. Provoca tos, respiracién
sibilante y opresién en el pecho. Los factores que
provocan que los sintomas del asma aparezcan se
llaman causantes y pueden hacer que los sintomas
empeoren. Los causantes no son los mismos para
todas las personas.

P: ;Qué son las alergias?

R: Las alergias son una reaccién del cuerpo ante
algo inofensivo, como determinados alimentos,
los drboles, el polvo o una mascota. Esto provoca
estornudos y picazén en los ojos. Tanto el asma
como las alergias tienen causantes: cosas que
provocan los sintomas. Las alergias pueden hacer
que los sintomas de asma empeoren.

La salud depende mas de nuestros habitos

QA D sabersobre elasmay

as alergias

{Cuadles son algunos de los causantes
comunes de la alergiay el asma?

Algunos de los causantes que pueden provocar que
los sintomas aparezcan son:

* DPasto, drboles, plantas y hierbas
* Polvo y moho

* Algunos insectos

* Animales domésticos

* Humo, resfriados o gripe

e Cambios climditicos

* Algunos alimentos

* Olores fuertes

{Como se tratan las alergias y el asma?

Hable con su médico sobre el tratamiento para la alergia
y el asma. Hay medicamentos para la alergia con receta
y de venta libre que pueden aliviar los sintomas.

Haga un Plan de accién contra el asma escrito
con su médico. Es probable que tome medicamentos
con un inhalador. Los medicamentos de control

se toman todos los dias, aunque se sienta bien,

para reducir la inflamacién de las vias respiratorias

y ayudar a prevenir los sintomas del asma.

Los medicamentos de alivio rdpido (en ocasiones
llamados medicamentos de rescate) se toman

apenas aparecen los signos de advertencia de un
ataque de asma.

Para evitar los ataques de alergia y asma, conozca los
causantes de sus sintomas y evitelos siempre que
pueda. Consulte a su médico con frecuencia para
repasar sus causantes, sus medicamentos y su plan
de tratamiento.

y nutricion que de los medicamentos.

— John Lubbock
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Pérdida de peso con el
Programa de Prevencién de la Diabetes

Esta primavera es un buen momento para volver a concentrarse en su salud Y

L.A. Care esta aqui para ayudarle.

Los miembros ahora tienen acceso al Programa de
Prevencién de la Diabetes desde la comodidad de su hogar.

Este programa incluye un ano completo de apoyo de
consejeros de salud para realizar pequenos cambios

en sus elecciones de alimentos y niveles de actividad.
Estos cambios pueden tener un gran impacto en su salud.

Este programa se le brinda de manera gratuita. Para poder
participar, debe cumplir los siguientes requisitos:

* Tener al menos 18 anos y
* Tener sobrepeso en funcién de su estatura y su peso
* No tener diabetes
* Tener otros riesgos de desarrollar diabetes
(como antecedentes familiares o antecedentes de
diabetes gestacional)

Para ver si cumple los requisitos, llame a Diabetes Care Partners al 1.877.227.3889
(TTY 711), de lunes a viernes de 9 a.m. a 6 p.m., hora estandar del Pacifico.

Las renovaciones de Medi-Cal estan de regreso

Es posible que deba tomar medidas para mantener su
cobertura. Actualizar su informacién de contacto ayudard
al condado a usar la informacién mds actualizada

para su caso. Puede actualizar su informacién en linea
en benefitscal.com o llamando al Departamento de
Servicios Sociales Pablicos (Department of Public
Social Services, DPSS) del condado de Los Angeles

al 1.866.613.3777 (T'TY 711).

Si recibe un paquete de renovacién o un aviso

solicitando mds informacién, responda lo antes posible.

Puede enviar la informacién por correo, teléfono,
en persona o en linea.

Si tiene alguna pregunta o necesita ayuda para acceder
a su cobertura de Medi-Cal, o si se suspendié su
cobertura de Medi-Cal, comuniquese con el DPSS

o visite benefitscal.com.

Si usted obtiene Ingreso Social Suplementario
(Supplemental Security Income, SSI), informe cualquier
cambio de su informaciéon de contacto, direccién o
numero de teléfono, llamando al 1.800.772.1213
(TTY 711) o comuniquese con su Oficina del Seguro

Social local.
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;Cuanto tiempo debo esperar para obtener una cita?

;Sabia que L.A. Care tiene reglas sobre cuanto debe esperar para obtener una
cita con el médico? Las citas deben ofrecerse de acuerdo con los plazos que se

mencionan a continuacion®:

Médicos de atencion primaria
¢ Cita de rutina (que no es de urgencia): 10 dfas hébiles

* Cita de urgencia (sin necesidad de autorizacién):

48 horas

Especialistas
* Cita de rutina (que no es de urgencia): 15 dias hébiles

* Cita de urgencia (requiere autorizacién previa):

96 horas

Cuidado de la conducta

* Cita de rutina (que no es de urgencia): 15 dias hébiles
(con médicos)

* Cita de rutina (que no es de urgencia): 10 dfas hébiles
(sin intervencién de médicos)

* Cita de seguimiento que no es de urgencia: dentro de
10 dias h4biles de la cita anterior (sin intervencién
de médicos)

* Cita de urgencia: 48 horas
* Emergencia que pone en peligro la vida: inmediatamente
* Emergencia que no pone en peligro la vida: 6 horas

* Atencién médica de emergencia: inmediata,
las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana

Fuera del horario de atencion:

* Acceso: el servicio de grabacién o respuesta fuera del
horario de atencién debe indicar las instrucciones en caso
de emergencia para atender las emergencias médicas.

e Acceso: el servicio de grabacién o respuesta fuera
del horario de atencién debe indicar una forma de
comunicarse con el proveedor.

* Puntualidad: una grabacién o una persona debe
indicar que el proveedor devolverd la llamada en
un plazo de 30 minutos.
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Puede obtener asesoramiento médico
cuando el consultorio de su médico esté
cerrado y en fines de semana o dias feriados.

* Los médicos de L.A. Care deben estar disponibles,
o tener a alguien disponible, para ayudarle en
cualquier momento.

¢ Si necesita comunicarse con su médico cuando el
consultorio esté cerrado, llame al nimero telefénico
del consultorio de su médico. Siga las instrucciones.

* Un médico o un enfermero deberd regresarle la
llamada en un lapso de 30 minutos.

Si tiene problemas para comunicarse con su médico,
llame a la Linea de Enfermeria de L.A. Care al
1.800.249.3619 (T'TY 711) las 24 horas del dia,

los 7 dias de la semana. Un enfermero le dard la
informacién de salud que usted necesita. Recuerde: Si tiene
una emergencia médica y necesita ayuda de inmediato,
marque al 911 o dirijase a la sala de emergencias

mds cercana.

*El tiempo de espera aplicable para una cita en particular puede
extenderse si el proveedor de atencién médica que remite o que le
trata ha determinado y anotado en el registro del paciente que un
tiempo de espera més largo no tendrd un efecto perjudicial en la
salud del miembro.




Cuidamos de usted y de su privacidad

iL.A. Care sabe que cada miembro es Unico! Queremos asegurarnos de que reciba la
atencion médica que es adecuada para usted.

Por eso podemos preguntarle qué idioma prefiere o su
raza y etnia. Saber de usted, por ejemplo, si tiene una
discapacidad, su identidad de género y orientacién sexual
nos ayuda a encontrar la atencién adecuada para usted.

La informacién que nos proporciona es voluntaria.
Unicamente la utilizamos para asegurarnos de que se
sienta seguro y respetado al recibir atencién médica.
La utilizamos para mejorar los servicios. También nos
ayuda a proporcionarle materiales en el idioma y
formato de su preferencia. Puede elegir no responder

+  algunas preguntas. La informacién que nos proporciona
estd protegida por la ley. Solo podemos compartir lo que
usted nos indica con determinadas personas, como sus
médicos. Nunca se utilizard para realizar suscripciones o

para rechazar beneficios o atencién médica.

I I Si tiene preguntas sobre como utilizamos esta informacién, llame a Servicios para los Miembros al
k 1.888.839.9909 (TTY 711). También puede visitar www.lacare.org/member-handbook/notice-
= privacy-practices y leer la Notificacién de Pricticas de Privacidad.

;Qué estamos preguntando?

L.A. Care ahora pregunta por los pronombres, la identidad de género y la orientacion
sexual de los miembros.

Cuando llame a Servicios para los Miembros al
1.888.839.9909, los agentes le preguntardn:

* Sus pronombres preferidos (él/lo, ella/la y elle/le, etc.)
* Sexo asignado al nacer (femenino, masculino, desconocido)
* Identidad de género (mujer, hombre, no binario, etc.)

* Orientacién sexual (heterosexual, gay o lesbiana,
bisexual, etc.)

En todas las opciones, también puede elegir no
responder a la pregunta.

{Por qué preguntamos?

L.A. Care valora la equidad en la salud. Algunas veces a las personas lesbianas, gays, bisexuales, trans, queer y mds
(LGBTQ+) no se les trata bien en la atencién médica. Esto puede provocar peores resultados de salud. Como todos
los demis, las personas LGBTQ+ merecen calidad de la atencién médica. Al preguntar esta informacién ayudamos
a que los miembros obtengan la mejor atencién y se sientan seguros y respetados. jL.A. Care apoya a nuestra

comunidad LGBTQ+!
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+/ Beneficios y servicios de doulas disponibles

¢Tiene un embarazo o lo tuvo en el Gltimo ano? Sies asi, ~ Apoyo durante el trabajo de parto y el parto
ipuede beneficiarse de los servicios de doulas! Una doula  « Una doula puede reunirse con usted donde tiene

es una trabajadora de parto que proporciona educacién programado dar a luz y acompanarle a lo largo del
de la salud, defensoria y apoyo fisico, emocional y no trabajo de parto y el parto para ofrecerle apoyo fisico
médico durante el periodo de embarazo, parto y posparto. y emocional.

Los servicios de doula pueden ayudar a prevenir
complicaciones perinatales y a mejorar los resultados de
salud de quienes dan a luz y de los bebés. Los estudios
han descubierto que las personas que reciben apoyo

de doulas durante el embarazo tienen un menor riesgo
de cesdrea, menor duracién del parto, menor uso de
epidurales y mayor bienestar emocional.

Visitas posparto

* Puede recibir hasta dos visitas posparto prolongadas
de 3 horas de una doula después del parto.
También tendrd la oportunidad de hablar con la doula
sobre sus necesidades tras el parto, de descanso y de
apoyo a la lactancia, asi como cualquier otra duda,
inquietud o preocupacion.

. 3 H ?
{Qué se incluye? Apoyo después de un aborto o aborto espontaneo

Apoyo prenatal y posparto * Al sufrir una pérdida se tienen una serie de necesidades
* Hable de sus dudas, inquietudes y preferencias y una doula puede proporcionar apoyo de diversas
individuales relacionadas con el embarazo durante una formas, como:
visita inicial con una doula. También puede elaborar o
revisar su plan de nacimiento para su proximo trabajo
de parto y parto.

o Estar con usted en la sala de emergencias o de
parto, o en su hogar.

. . o Ofrecer apoyo emocional antes, durante y después
e Hasta ocho visitas adicionales con una doula durante ok i

las etapas prenatal y postnatal. ) . _
o Acompafarle mientras atraviesa las etapas del duelo.

o Proporcionarle ayuda para crear y practicar rituales

de duelo o pérdida.

Si desea recibir los servicios de doulas, comuniquese con su
proveedor para obtener una recomendacién por escrito.
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Recursos para apoyar el desarrollo de su hijo

El acceso a una evaluacion del desarrollo, una intervencion temprana y un diagnostico
de discapacidades del desarrollo pueden influir en un desarrollo saludable del nifo.

First 5 LA y el Departamento de Salud Publica del
condado de Los Angeles lanzaron Help Me Grow LA
(HMG LA) para conectar a las familias con programas
gratuitos o de bajo costo que pueden beneficiar el
desarrollo de sus hijos. HMG LA también conecta a los
servicios y los proveedores locales entre si para atender
mejor a las familias.

HMG LA tiene un centro de llamadas con enlaces de
recursos capacitados que ayudan a las familias a navegar
por los numerosos programas y servicios disponibles en
el condado de Los Angeles. Ademds, las familias pueden
visitar HelpMeGrowLA.org, un sitio web que ofrece
informacién y recursos sobre los hitos en el desarrollo,
las evaluaciones y los servicios comunitarios para bebés
y nifos pequenos.

llamadas al 1.833.903.3972 para obtener mas informacion.

Los beneficios de farmacia
de Medi-Cal ahora estan
supervisados a traves del
sistema de Medi-Cal Rx.

Visite el sitio web de Medi-Cal Rx del Departamento
de Servicios de Salud (Department of Health Care
Services, DHCS) para obtener mas informacion o
visite los Servicios de farmacia de L.A. Care a través
del siguiente enlace: lacare.org/members/getting-
care/pharmacy-services.

5\ Los padres y cuidadores también pueden comunicarse con el centro de
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Los trabajadores de salud comunitarios ahora
estan en los Centros Comunitarios de Recursos

:Necesita ayuda para entender su condicion de salud, acceder a atencion médica o

conectarse con recursos adicionales?

Si es asi, puede beneficiarse al ver a un trabajador
de salud comunitario (Community Health Worker,
CHW). Los servicios de CHW estdn disponibles
para los miembros de Medi-Cal de L.A. Care

en los Centros Comunitarios de Recursos
(Community Resource Centers, CRC) locales.

¢{Qué es un CHW? ;Qué servicios
se brindan en los CRC?

Un CHW es un profesional no clinico capacitado que
puede ayudarle a ocuparse de sus condiciones cronicas,
sus necesidades de atencién médica preventiva y sus
necesidades sociales relacionadas con la salud. El objetivo
de los servicios de CHW es ayudar a evitar que
empeoren enfermedades, discapacidades y otras
condiciones de salud, a prologar la vida y a promover
la salud y el bienestar fisicos y mentales.

Educacion de la salud

* Promueve la salud y aborda los obstdculos para
acceder a la atencién de la salud mental y fisica al
proporcionar informacién sobre temas de salud.
Esto puede incluir el control y la prevencién
de enfermedades crénicas o infecciosas y las
condiciones de salud perinatales.

(7
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Asistencia de Salud

* Los CHW proporcionan capacitacién, referencias o
apoyo para ayudarle a:

o Acceder a la atencién médica, entender el sistema
de atencién médica o comprometerse con su
propio cuidado.

o Conectar con recursos comunitarios como
traducciones/interpretaciones médicas o servicios
de transporte.

Pruebas de deteccion y evaluaciones

* Los CHW pueden proporcionar servicios de deteccién
y evaluacién que no requieren una licencia, asi como
ayudarle a encontrar los servicios de salud adecuados.

Apoyo individual o defensoria

* Los CHW pueden ayudar a prevenir que empeore una
condicién de salud, a prevenir lesiones o a prevenir la
violencia, especificamente la violencia comunitaria y

de pandillas.

Para recibir los servicios de CHW, comuniquese con su
proveedor para obtener una recomendacién por escrito.
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HEALTH PLANe

Community Resource Center

Los Centros Comunitarios de Recursos de L.A. Care Health Plan y Blue Shield of California Promise Health Plan
estamos aqui para servirle. Disfrute de nuestras clases de salud y bienestar en persona que son divertidas, gratuitas y
abiertas a todos. Tendr4 acceso a una variedad de recursos comunitarios y de atencién médica, como clases de salud,

nutricién y acondicionamiento fisico.

Recuerde que también puede participar en clases en linea gratuitas a demanda, como clases de ejercicio, cocina
saludable y mucho mds, en youtube.com/activehealthyinformed. Llame al 1.877.287.6290 para obtener mds

informacién o jvisitenos para que nuestro personal del CRC pueda ayudarlo a obtener los servicios que necesita!

Construyendo comunidades activas, saludables e informadas

* Despensas de comida gratis

* Wi-Fi gratis para servicios de telesalud

* Vinculacion con programas de asistencia \ /

* Apoyo de inscripcion para Medi-Cal y otros '
programas de cobertura médica

iCuide del medioambiente y reciba
el boletin informativo Be Well en
forma electronica!

;Desea recibir Be Well por correo electrénico? Inscribase en
nuestro sitio web en lacare.org/be-well para recibirlo por correo
electronico. Siganos en Facebook, Twitter, Instagram y LinkedIn.
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iL.A. Care busca miembros para gue se unan
al Grupo de Participacion Comunitaria!

:Desea ayudar a mejorar la atencién médica de su familia? ;Le gustaria compartir sus ideas sobre cémo L.A. Care
puede mejorar los servicios de salud para sus miembros? Si contesté que si, entonces L.A. Care quisiera invitarlo a
unirse al Grupo de Participacién Comunitaria (Community Engagement Group, CEG).

Como miembro del CEG, usted recibird informacién sobre programas de L.A. Care, capacitaciones sobre temas de
salud y habilidades para ayudarle a ser un/a defensor/a de su comunidad. Lo mejor de todo es que conocerd a otros
miembros que quieren marcar la diferencia para mejorar la atencién médica de mds de 2 millones de miembros de

L.A. Care en el condado de Los Angeles.

Si'le interesa o tiene preguntas sobre el CEG, envie un correo electrénico a

coeadvisory@lacare.org. Para obtener mas informacion, llame al Departamento
de Colaboracion y Extension Comunitaria al 1.888.522.2732 (TTY 711), de lunes
a viernes,de 8 a.m.a 5 p.m.

La Linea de Enfermeria puede ayudarle

JTiene preguntas sobre su salud? ;Necesita recibir asesoramiento médico de manera ripida? La Linea de Enfermeria
estd disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana. Las enfermeras tituladas responderdn sus preguntas sobre
salud y le ayudardn a cuidar de su familia. Reciba consejos sobre como evitar la gripe, tratar el resfriado comtn y

mucho mds.

Use la audiobiblioteca para escuchar mensajes grabados sobre

muchos temas de salud diferentes. Llame a la Linea de Enfermeria
\J de L.A. Care al 1.800.249.3619 (TTY 711) o hable con un enfermero
\‘ en linea gratis. Para ingresar a la funcion de hablar por chat

con un enfermero, visite lacare.org e inicie sesion en“Ingreso

para miembros’.
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L.A. Care trabaja para usted

En L.A. Care informamos, educamos e involucramos a nuestros miembros. Queremos facultarlo a USTED para que

esté bien y feliz con su atencién médica. Llegamos a mds de 2 millones de miembros por medio del correo postal,

el correo electrénico, el teléfono, los sitios web, los boletines informativos je incluso por medio de su médico!

Permitanos ayudarle con su atencion
médica cuando la necesite y como la
necesite. Llamenos al 1.888.839.9909
(TTY 711), las 24 horas del dia,

los 7 dias de la semana, incluso los
dias festivos. Ademas, visite nuestro

sitio web en lacare.org.

\_

L.A. CARE HEALTH PLAN

L.A. Care Medi-Cal Plan
1.888.839.9909 (1TY 711)

Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
incluso los dias festivos

L.A. Care PASC-SEIU Health Plan
1.844.854.7272 (TTY 711)

Las 24 horas del dfa, los 7 dias de la semana,
incluso los dias festivos

L.A. Care Medicare Plus
1.888.522.1298 (TTY 711)

Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
incluso los dias festivos

Centros Comunitarios de Recursos de L.A. Care
(Sus centros de salud y bienestar)
1.877.287.6290 (TTY 711)

L.A. Care Covered™
1.855.270.2327 (TTY 711)
De lunes a viernes, de 9a.m. a 5 p.m.

Numeros de teléfono importantes

;Tiene preguntas sobre sus beneficios? Consulte la informacion
de contacto a continuacion para obtener ayuda y respuestas.

Linea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care
(para denunciar casos de fraude o abuso)
1.800.400.4889 (TTY 711)

Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,

incluso los dias festivos

Servicios de idiomas/interpretacion de L.A. Care
1.888.839.9909 (TTY 711)

Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,

incluso los dias festivos

Linea de Enfermeria de L.A. Care

(para asesoramiento médico en situaciones
que no son de emergencia)
1.800.249.3619 (TTY 711)

Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
incluso los dias festivos

(’c“ED/»& GLEA
£ £

HEALTH PLAN MULTICULTURAL

HEALTH CARE

OTROS

Servicios de transporte

(Medi-Ride, transporte al médico sin costo)
1.888.839.9909 (TTY 711)

Las 24 horas del dfa, los 7 dias de la semana

Carelon Behavioral Health
1.877.344.2858 (1TY 1.800.735.2929)
beaconhs.com

Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana

TelaDoc®

1.800.835.2362 (TTY 711)

(Hable con un médico si necesita atencién
médica de urgencia)

Las 24 horas del dfa, los 7 dias de la semana,
incluso los dias festivos

EN CASO DE EMERGENCIA, LLAME AL 911
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SALES & MARKETING DEPARTMENT

EN ESTE VOLUMEN:
Preguntele al médico sobre: Acera del asma y las alergias | 2
:Cudnto tiempo debo esperar para obtener una cita? | 4
Beneficios y servicios de doulas disponibles | 6
La Linea de Enfermeria puede ayudarle | 10

{Y mucho mis!

Informacion sobre la salud,.el bienestar
ola prevenciéw;mrmedades

English ATTENTION: If you need help in your language call 1.888.839.9909 (TTY: 711). Aids and services fc
are also available. Call 1.888.839.9909 (TTY: 711). These services are free of charge.

Spanish ATENCION: si necesita ayuda en su idioma, llame al 1.888.839.9909 (TTY: 711). También ofrecemos asistencia y servicios para personas con discapacidades, como
documentos en braille y con letras grandes. Llame al 1.888.839.9909 (TTY: 711). Estos servicios son gratuitos.
Arabic ol Sl Jadl 5 s 5 s yhay & 538l laiindl] i leY) (555 paladSU lasall s lac bl Uil 55 (TTY: 711) 1.888.839.9909 — Joailé celial sacliaall ) canial 13) 1olisi¥) o)
Alas cilexill sl (TTY: 711) 1.888.839.9909~

Armenian  NPTUNPREBNRU: Bph 2kq ogumpimb E hwplunnp Qbp (kqym), quiquihwpkp 1.888.839.9909 (TTY: 711): Ywh twl odwlnul thgnghikp n
Swnuympinittkp hwpdwbinuumpymt mkgnn whdwhg hunlwp, ophtiwly’ puwyh gpunhuym] i junpnpunnun wwwgpyus byniptp: Quiquhwptp
1.888.839.9909 (TTY: 711): Ujn Swnuym pjnititkpt wh]£wp ke

Cambodian LM 105 {5 MISSW MMAN IVATHA AJY_GIRHIGTIUS 1.888.839.9909 (TTY: 711)9 Bt 84 IUNAY AND GSAMI GEMERANIUTIMHRIGR
FUTNURSNMIHR UNAANIIEIRHRJNGE RNBINMSHENN GIRQURIS 1.888.839.9909 (TTY: 711) 4 IUNAYSWIIS U SHMFIG I

Chinese R MREBE D GHIRHERR SR - 152 1.888.839.9909 (TTY: 711) » S3ANEHEALEF WHEEE A LAIEEBHAIARSS » BIAIC S R AR - thig
JFEHUAH - 13 1.888.839.9909 (TTY: 711) < IX LR S5ETZ RBLYY -

Farsi 58Sy n Liols 5 dphd slaass xile el slas (5113 3 a geadie et 5SS 3,50 (i (TTY: 711) 1.888.839.9909 L i€ il 5SS 353 oy 4 1l i e K a5

5 e 45l I ilend ol 3,85 G (TTY: 711) 1.888.839.9909 L ol 25a 50

Hindi B &: 3R YR 3UAT HIOT F Tl T TaThdr § dl 1.888.839.9909 (TTY: 711) WR il | AT Tt oIl & oIl Feraar AR Jarg,
S X AR T3 1T A o GFadsT 3ueey ¥ 1.888.839.9909 (TTY: 711) W e x| A FaTe Af: Yedb 2

Hmong CEEB TOOM: Yog koj xav tau kev pab txhais koj hom lus hu rau 1.888.839.9909 (TTY: 711). Muaj cov kev pab txhawb thiab kev pab cuam rau cov neeg xiam oob ghab,
xws li puav leej muaj ua cov ntawv su thiab luam tawm ua tus ntawv loj. Hu rau 1.888.839.9909 (TTY: 711). Cov kev pab cuam no yog pab dawb xwb.

Japanese  EEHAGETORIGDSHILES A3 1.888.839.9909 (TTY: 711) ~NEEF SV, MFEDBERLLFDOILAER R E DB OEBRL DS D1 DH—E 2L
LTWwEd, 1.888.839.9909 (TTY: 711) NEBHEAG L E L, INSDH —EARBRICHREELTVLET,

Korean  gojaba: 71319 Qlo]= 88 W 20 AT 1.888.839.9909 (TTY: 711) W02 Fo|5Hi1 Al 2. R Ap} 2 SAbe 5 BA9) o] Fol7h gz R52
93 =23} U] A% o]-& 7Hs g th. 1.888.839.9909 (TTY: 711) H O & ¥-9]3l4 A Q. o] 3 Mu|Ax FEE AFH Lt}

y accesibilidad

Laotian  UrNI0: IYIVOSINIVODIVFOBCNS IWITIZBIMIVL M INCL T.888.839.9909 (TTY: 711). £IVAIVIOBLMSLCATNIVVANIVZIDVADWNIV C]V
ONFIMNCUVENTEVLLRCCALIOWS LS ImACL 1.888.839.9909 (TTY: 711). NIVLANIMCTIVOOSY TN g8 107,

Mien LONGC HNYOUV JANGX LONGX OC: Beiv taux meih giemx longe mienh tengx faan benx meih nyei waac nor douc waac daaih lorx taux 1.888.839.9909
(TTY: 711). Liouh lorx jauvlouc tengx aengx caux nzie gong bun taux ninh mbuo wuaaic fangx mienh, beiv taux longe benx nzange-pokc bun hluo mbiutc aengx caux
aamz mborqv benx domh sou se mbenc nzoih bun longe. Douc waac daaih lorx 1.888.839.9909 (TTY: 711). Naaiv deix nzie weih gong-bou jauv-louc se benx wang-henh
tengx mv zuqc cuotv nyaanh oc.

Panjabi afars =f8: 7 3078 e I 2fo Hee & 87 3 3 IS IJ 1.888.839.9909 (TTY: 711). "I B S8 AT w3 AT, AR I G35 w3 H surd <fg
THIRH, & QUSET I5| IS I 1.888.839.9909 (TTY: 711). feg A<l He3 Ta|

Russian BHUMAHMUE! Ecii Bam HysKHa IIOMOIIb Ha BalleM POIHOM sA3bIKe, 3B0HHTE 110 HoMepy 1.888.839.9909 (TTY: 711). Takske NpeIOCTABIAIOTCSA CPEACTBA H yCIyTH JUIs |
JIEOZIEHT ¢ OrPaHMYCHHBIMI BO3MOXKHOCTSIMH, HAIPHMEDP JOKYMEHTBI KPYIHBIM MprdToM mwin mpudTom bpaitis. 3BonuTe mo Homepy 1.888.839.9909 (TTY: 711). Takue
YCIyTH IIPEI0CTABIIAIOTCS OECIUIATHO.

Tagalog ATENSIYON: Kung kailangan mo ng tulong sa iyong wika, tumawag sa 1.888.839.9909 (TTY: 711). Mayroon ding mga tulong at serbisyo para sa mga taong may
kapansanan,tulad ng mga dokumento sa braille at malaking print. Tumawag sa 1.888.839.9909 (TTY: 711). Libre ang mga serbisyong ito.

La informacién que se proporciona sobre los
beneficios es un resumen breve, no una descripcion
completa de los beneficios. Es posible que se
apliquen limitaciones, copagos y restricciones.

Los beneficios pueden cambiar el 1.° de enero de
cada afio. Para obtener mas informacion, llame a
Servicios para los Miembros de L.A. Care al
1.888.839.9909 (TTY 711), las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos.
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Be Well es una publicacion de noticias de L.A. Care
para los miembros de L.A. Care Health Plan.

Si desea recibir la informacidn de este

boletin informativo en otro idioma o formato,
llame a Servicios para los Miembros al
1.888.839.9909 (TTY 711), las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos.

Declaracion de no discriminacion

L.A. Care cumple con todas las leyes estatales

y federales de derechos civiles aplicables y

no discrimina ilegalmente, no excluye a las
personas ni las trata diferente debido a su sexo,
raza, color, religion, ascendencia, nacionalidad,
identificacion de grupo étnico, edad, discapacidad
mental, discapacidad fisica, condicion médica,
informacion genética, estado civil, género,
identidad de género u orientacién sexual.

LA. Care

Thai Tlsansu: waaasiasmsanuamdadlunixizasqal nsanTnsdwiilufivanea 1.888.839.9909 (TTY: 711) uananail fywsanlianutiamdauazudais
@19 9 Snuyeeaiifiaufnig wu aasene 9 Aududassiwsaduasianansituidiadanssauialung ngannsdwiilddvaneay 1.888.839.9909 =3 HEALTH PLANe
(TTY: 711) ‘Lifidtdnasdmiuuinismani

Ukrainian ~ VBATA! SIkio Bam notpi6Ha 101momMora Bauioo pijiHoo MoBoo, Tenedonyiite Ha Homep 1.888.839.9909 (TTY: 711). Jlioau 3 06MEKEHUMH MOMKIMBOCTSIMH TAKOK = Por u n a Vid a3 g 3 n a
MOJKYTh CKOPHCTATHCST IOMOMIKHHMH 3aC00aMH Ta TIOCITyraMH, HanpHKJIajl, OTPHMATH I0KYMEHTH, HaipyKoBaHi mpu¢Tom Bpaiins Ta Benmukum mpudrom. Teneponyiite
Ha Homep 1.888.839.9909 (TTY: 711). i mocmyry Ge3KOMTOBHI.

Vietnamese CHU Y: Néu quy vi cén trg gitip bdng ngon ngit cia minh, vui long goi sb 1.888.839.9909 (TTY: 711). Chiing toi cling hd trg va cung cép cac dich vu danh cho nguvi laca re.org

Kkhuyét tat, nhu tai liéu bing chit ndi Braille va chi khd 16n (chit hoa). Vui 1ong goi sb 1.888.839.9909 (TTY: 711). Céc dich vu nay déu mién phi. ©2023 L.A. Care Health Plan. All rights reserved.
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