L.A.Care
Covered.

El verano es una excelente época para que los nifos
disfruten actividades en el interior y el exterior. Ya sea
que sean ninos pequenos o adolescentes, conozca
formas de mantenerlos seguros y sanos mientras
disfrutan de las diversiones del verano.

Estos son algunos consejos de seguridad que debe
tomar en cuenta:

Domine la seguridad en el agua
Las actividades relacionadas con el agua son
populares y tienen muchos beneficios para la salud.

- Ensefie a sus hijos sobre la seguridad en el agua.

- Siempre supervise a los ninos cuando estén dentro
o cerca del agua. Un adulto responsable debe vigilar
constantemente a los nifnos pequenos.

- Ensefie a los ninos a nadar. Las clases formales de
natacién pueden ayudar a evitar que ellos se ahoguen.

+ Aprenda reanimacion cardiopulmonar (RCP). Sus
habilidades de RCP pueden salvar la vida de alguien.

« Instale una barrera a los cuatro lados de las
piscinas caseras.

- Use un chaleco salvavidas que se ajuste
adecuadamente a su cuerpo cada vez que usted o
sus seres queridos estén en el agua.

Disminuya los efectos del calor y sol

Las enfermedades relacionadas con el calor se
producen cuando el sistema de control de temperatura
del cuerpo se sobrecarga. Los bebés y nifios de hasta

4 anos de edad corren mayor riesgo. Incluso las
personas jovenes y saludables pueden enfermarse por
el calor si participan en actividades fisicas extenuantes
durante climas calidos.

 Nunca deje a bebés, nifos o mascotas en un automovil
estacionado, ni siquiera si las ventanas estan abiertas.
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- Vista a los bebés y nifos con ropa suelta, ligera y de
colores claros.

- Programe cuidadosamente las actividades en el
exterior, por la mananay por la tarde.

- Manténgase fresco con duchas o bafos frescos.

Si su hijo tiene sintomas de una enfermedad
relacionada con el calor, como calambres musculares,
debilidad, sudoracion abundante, desmayos, nduseas
o piel fria, palida o humeda, busque atencion

médica inmediatamente.

La salud de su familia es nuestra prioridad. Si tiene
alguna pregunta o necesita mas informacion, llame
a Servicio para los Miembros (Member Services) al
1.855.270.2327 (TTY 711). También puede llamar a
la Linea de Enfermeria al 1.800.249.3619 (TTY 711),
para hablar con un enfermero, las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana. Sin embargo, si tiene una
emergencia médica y necesita ayuda
de inmediato, marque al 911 o dirijase
a la sala de emergencias

mas cercana.

Fuente: cdc.gov
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Family

P reone jLleve a sus familiares y amigos!

Centers

Este verano visite los Centros de Recursos Familiares
(Family Resource Centers, FRCs) de L.A. Care. Nuestros
FRCs ofrecen un espacio divertido y atractivo para
aprender, prevenir y mejorar su salud. Los Centros
ofrecen educacion de la salud y clases de ejercicio

que son gratuitas y que estan disponibles para
todos. Su familia puede inscribirse a clases de RCP,
Baile, Cocina, Yoga, Zumba®, para padres, para ninos, y
mucho mas. Las clases se ofrecen en inglés y espanol, y
se proporcionan servicios de cuidado infantil gratuito

\

mientras asiste a la clase. Los miembros de L.A. Care : 7
pueden asistir a una orientacion, solicitar una tarjeta de \ ' Rk X
identificacién para miembro y recibir ayuda para elegir : —
a un médico o hacer una cita.
Contamos con cinco FRCs convenientemente ubicados en todo el Condado de Los Angeles:
Q Pacoima Palmdale Q Boyle Heights
En la Plaza Zocalito En Towne Square The Wellness Center en el
10807 San Fernando Road 2072 E. Palmdale Blvd. antiguo Hospital General
Pacoima, CA 91331 Palmdale, CA 93350 1200 N. State St. Ste., 1069
Teléfono: 1.213.438.5497 Teléfono: 1.213.438.5580 HOS g 06 i BOTES
De lunes a viernes, De lunes a viernes, Teléfono: 1.213.294.2840
de10a.m.a7 p.m. de10a.m.a7 p.m. De lunes a viernes,
Sdbadosde9a.m.a 2 p.m. Sabados, de 9a.m.a 12 p.m. de830a.m.a5p.m.
Sabados,de 9a.m.a 12 p.m.
Q Lynwood Q Inglewood
En Plaza Mexico Esquina de Century y Crenshaw o )
3180 E. Imperial Highway 3111 W. Century Blvd. Ste,, 100 Visite hoy mismo un Centro
Lynwood, CA 90262 Inglewood, CA 90303 de Recursos Familiares
de L.A. Care o consulte el
Teléfono: 1.310.661.3000 Teléfono: 1.310.330.3130 calendario de actividades
De lunes a viernes, De lunes a viernes, de en nuestro sitio web, en
de 10 a.m. a 6:30 p.m. 10a.m.a7 p.m. lacare.org/frc. Para obtener
Sdbados de9a.m.a 2 p.m. Sadbados, de 9a.m.a 12 p.m. més informacion, llame al

1.877.287.6290.

Palabras para recordar
La mayor riqueza es la salud. - virgilio



Gane recompensas por llevar una vida sana

iL.A. Care ofrece recompensas* a quienes toman medidas para mejorar su salud! Las
elecciones saludables le hacen ganar puntos que pueden canjearse por tarjetas de regalo de
cualquiera de las tiendas que usted elija. El programa de recompensas es parte del sitio de
bienestar My Health In Motion™ en L.A. Care Connect™.

En el sitio My Health In Motion™, encontrara
herramientas personalizadas como recetas y planes
de comidas, consejos y videos para hacer ejercicio,
y talleres interactivos en linea sobre temas como el
control del estrés, los dolores de cabeza y el asma.
Incluso puede trabajar de forma individual con un
consejero de salud y hacerle preguntas a un dietista
o entrenador personal.

Estas son algunas formas de ganar

puntos que pueden canjearse por tarjetas

deregalo (1 punto =51):

- responder su encuesta de Evaluacién de la Salud:
40 puntos

- inscribirse en el Programa de Consejeros de Salud,
establecer sus metas e informar sus avances:
25 puntos

- completar un taller en linea de seis semanas para
dejar de consumir tabaco o para controlar el peso: 75 puntos

Para comenzar, ingrese a lacare.org y haga clic en “Member Sign In” (Inicio de sesién para miembros). Inicie
sesion y luego haga clic en la pestafna “My Health In Motion”. Inicie su perfil, complete su Evaluacién de la
Salud y gane puntos para las tarjetas de regalo.

Para poder obtener recompensas, debe tener al menos 18 afos de edad, debe estar inscrito en
L.A. Care Covered™ y debe estar al dia con el pago de sus primas.

*El Programa de recompensas My Health In Motion™ puede modificarse o cancelarse en cualquier momento, con o sin previo aviso, a entera
discrecion de L.A. Care.

Emplece bien el verano protegiendo su piel

La piel es el 6rgano de protecciéon mas grande del cuerpo y la luz solar
puede danarla facilmente. Use protector solar de amplio espectro
resistente al agua con un factor de proteccion solar (FPS) de 30 o mas. Las
quemadauras de sol ocurren cuando nuestra piel se expone demasiado al
sol. Los rayos del sol pueden dafar la piel en menos de 15 minutos. Las
gquemaduras de sol también se pueden producir en dias nublados porque
los rayos ultravioleta (UV) del sol son lo suficientemente fuertes como
para atravesar las nubes. Pueden causar cancer en la piel, sin importar el
color de la piel.*

Reciba consejos Utiles sobre cémo proteger su piel del sol llamando a la Linea de Enfermeria al
1.800.249.3619 (TTY 711). Hable con un enfermero, las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana. También
puede hablar sin costo con un enfermero en linea o escuchar la biblioteca de audio para obtener mas
informacion sobre muchos temas diferentes relacionados con la salud. Visite lacare.org e inicie sesion en el
registro para miembros para acceder a la funcion para hablar por chat con un enfermero.

*Fuente: cancerdepiel.org



iCuide su salud mental!

La salud mental se refiere a cdmo se siente, piensa y actia. Consiste en cOmo se siente acerca de si mismo
y su capacidad para controlar sus emociones y afrontar las dificultades. La ansiedad es una palabra que se
usa para describir el sentimiento de preocupacion, tensién o incluso miedo.

La ansiedad es normal. Todos nos preocupamos algunas veces por cosas como el dinero, la familia o la
salud. La ansiedad también puede provenir de cosas buenas, como casarse, un nuevo trabajo o mudarse.

{En qué momento se vuelve una {Qué puedo hacer con respecto
inquietud la ansiedad? a la ansiedad?

Si su sensacion de preocupacion no desaparece - Haga ejercicio la mayoria de los dias de la semana.
o interfiere con su vida, es posible que tenga una - Coma comida saludable.

gnfermedad conductual. Pida ayuda a su médico. - Hable de sus problemas con las personas que le

El o ella puede remitirlo a un experto. Usted importan y en quienes confia.

puede mejorar. - Piense positivamente.

;Cuales son algunos signos de la ansiedad? Rece o medite (piense profunda o espiritualmente).

En su mente: Muchas personas piensan que nacen para
- preocupacion o miedo preocuparse o que “lo pueden manejar”. Sin
- dificultad para concentrarse embargo, la ansiedad es real. Es posible que

algunas personas necesiten hablar con un

- sentirse impaciente o irritable i )
profesional de la salud o tomar medicamentos.

En su cuerpo:

- dolores de cabeza o tension muscular

- corazon que late rapidamente (palpitaciones)
+ nauseas y vomito

La cobertura de los servicios de salud mental o
del cuidado para los trastornos de la conducta 'y
el tratamiento para el abuso de sustancias estan
incluidos en los beneficios de los miembros de
L.A. Care Covered™. Si usted o un ser querido
necesitan estos servicios, visite a su proveedor
de atencién primaria (Primary Care Provider, PCP)

0 comuniquese a Beacon Health Options "
al 1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929), las \
24 horas del dia, los 7 dias de la semana,

incluidos los dias festivos. En caso de [

emergencia, llame al 911.



Aproveche su plan al maximo
iNecesita ayuda para obtener atencion en su idioma?

Usted tiene derecho a contar con servicios gratuitos de interpretacion, incluso al

lenguaje de sefias americano. L.A. Care Covered™ brinda estos servicios las 24 horas
del dia, los 7 dias de la semana. Es importante que haya un intérprete profesional
presente en su cita médica. No debe usar como intérpretes a amigos, familiares ni
ninos, excepto en una emergencia.

Como acceder a los servicios de interpretacion sin costo:

Llame a Servicios para los Miembros al 1.855.270.2327 (TTY 711)
al menos 10 dias habiles antes de su cita.

Para los servicios de interpretacidén en persona, diganos:
Quién: ;la cita es para usted o para su hijo? /
(o]1-H ;Qué tipo de médico va a ver? ;Quiere que el
intérprete sea hombre o mujer?

Cuando: ;Cudando tiene programada la cita? ;Cuando necesita que
el intérprete esté presente?

Donde: ;Donde tiene programada la cita? ;Cual es la direccion?
¢Hay un edificio especifico?
Por qué: ;Para qué es la cita? ;Es de seguimiento? ;Es una consulta?
¢Es una visita médica? (0 ol . o 8
Ofrecer servicios de interpretacion es una de las formas en

las que L.A. Care Covered™ se asegura de que usted
entienda a su médico y su salud.

Robo de identidad médica: jprotéjase!

Usted podria convertirse en una victima del robo de identidad médica si alguien consigue
su numero de identificacion médica o del Seguro Social. Una vez que los obtienen,
pueden usar la informacioén para ver al médico, comprar medicamentos recetados o
enviar facturas falsas a su nombre. El robo de identidad médica también puede afectar su
calificaciéon de crédito y dafar su salud. Si su expediente médico tiene informacién falsa,
usted podria recibir un tratamiento equivocado. Aqui se indican algunas de las formas en
las que puede protegerse del robo de identidad médica:

No confie en desconocidos que le ofrezcan servicios médicos gratuitos o con descuento.
Archive los documentos y destruya lo que no necesita.
Conserve los numeros del seguro y del Seguro Social en un lugar seguro.
Nunca comparta sus datos con personas que dicen ser cobradores. Si realmente son cobradores, ya
deberian tener su informacion.

- Revise sus facturas médicas, sus estados de cuenta y su Explicacion de Beneficios. Revise que no haya articulos
o servicios que usted no recibio. Si ve algo raro o incorrecto, llame a su proveedor de atencion médica.

Si tiene alguna pregunta acerca de su factura o Explicacién de Beneficios, o si cree que hay algun error, llame
a Servicios para los Miembros al 1.855.270.2327 (TTY 711).




(Esta listo para vivir sin fumar?

L.A. Care Health Plan lo anima a vivir una vida sin fumar. Fumar
afecta su salud, a sus seres queridos, su estilo de viday su
apariencia. Dejar de fumar puede mejorar su salud y disminuir

Formulario con limite de cantidad;

medicamentos de venta libre (OTC)
parche de nicotina (equivalente a Nicoderm) sus riesgos de desarrollar problemas de salud. Fumar causa

ataques del corazén, cancer de pulmon e incluso la muerte.

Hable con su médico sobre un plan para dejar de fumar. Pida
.......................................................................... ] ayuda para controlar su deseo de fumar. A|gunos médicos

kit de nicotina recetan medicamentos que funcionan como la nicotina
y pueden ayudarle a dejar de fumar con el tiempo. Estos
— medicamentos se llaman terapia de remplazo de nicotina o
aerosol nasal denicotina medicamentos para dejar de fumar. Se ha demostrado que la
inhalador de nicotina combinacion de un medicamento de larga duracion (parches

B ion de liberacis | da (SR de nicotina) y un medicamento de corta duracion (goma de
Ml e st o pliel bl (SR) mascar, pastillas, aerosol o inhalador de nicotina) ayuda a las
(equivalente a Zyban) ~ personas a dejar de fumar.

paquete de Chantix; Chantix en tabletas Cubrimos los medicamentos recetados y de venta libre que
pueden ayudarle a dejar de fumar. Es necesario tener una
receta de su médico para que se cubran los medicamentos de venta libre.

Puede obtener medicamentos para dejar de fumar en cualquier farmacia de la red de L.A. Care y no necesita
demostrarle a su médico o farmacéutico que lo asesoraron sobre el medicamento. No necesita probar un tipo
de medicamento para dejar de fumar antes de que pueda obtener otro.

Los cigarrillos electrénicos no son seguros ni efectivos para ayudarle a dejar de fumar con el tiempo.

Para obtener ayuda para dejar de fumar o para obtener informacién sobre los medicamentos cubiertos que
pueden ayudarle a dejar de fumar, llame a Servicios para los Miembros al 1.855.270.2327 (TTY 711). También
puede visitar lacare.org para consultar una lista de los medicamentos cubiertos en el formulario.

Visite CDC.gov/tips o Smokefree.gov para obtener mas recursos que le ayudaran a de fumar.

Lleve un registro de sus medicamentos
mientras esta de vacaciones

Ya sea que esté en casa o viajando, tome los medicamentos segun las indicaciones de su médico. {Tomar en
cuenta los siguientes consejos importantes le ayudara a disfrutar sus vacaciones y mantenerse saludable!

v" Por lo menos una semana antes de partir, revise sus medicamentos recetados para asegurarse de que tenga
suficientes dosis para sus vacaciones. Sino es asi, pida que le vuelvan a surtir su receta.

v" Haga una lista de sus medicamentos por nombre, concentracién e indicaciones. No guarde la lista en su
equipaje; téngala a la mano.

v Incluso si usa un estuche para sus pastillas, guarde sus medicamentos en su envase original hasta que llegue
a su destino. Luego puede ponerlos en su pastillero.

v" Guarde su medicamento en su equipaje de mano. Si el equipaje registrado se pierde o demora, tendra el
medicamento que necesite. No se salte una dosis solo porque esta en el transporte.

v Si necesita que le resurtan una receta mientras viaja dentro de los Estados Unidos, puede ir a la farmacia mas
cercana y solicitar un suministro para las vacaciones. La farmacia tendrd que llamar a L.A. Care a fin de obtener
la aprobacién para darle el suministro para las vacaciones. Puede obtener uno cada afio calendario.

v Si sale de los Estados Unidos, asegurese de que el medicamento esté permitido en el pais al que viaja.

v" Siempre viaje con su tarjeta de seguro médico de L.A. Care. """""l

Para obtener mas informacion sobre la lista de medicamentos cubiertos de L.A. Care, llamada
Formulario, y las actualizaciones mensuales del Formulario, visite el sitio web de L.A. Care en
lacare.org. También encontrara informacién sobre: las limitaciones o cuotas del Formulario,
los medicamentos genéricos y de marca, las restricciones de la cobertura de medicamentos,
el proceso de solicitud de medicamentos, las preferencias de medicamentos y como usar

el Formulario.




Celebrando'c;
20 Anos

de Proveer Cuidado de Salud en el Condado de Los Angeles

1997-2017
Sobre L.A. Care Health Plan

L.A. Care Health Plan (Local Initiative Health Authority of Los Angeles County) es una entidad publica y un plan
de salud que responde a la comunidad y que est4 al servicio de los residentes del Condado de Los Angeles
desde 1997 por medio de diversos programas de cobertura médica que incluyen L.A. Care Covered™,

L.A. Care Covered Direct™, Medi-Cal, L.A. Care Cal MediConnect Plan y el PASC-SEIU Homecare Workers Health
Care Plan (Plan de Atencion Médica PASC-SEIU para Trabajadores de Servicios de Atencién Médica en el Hogar).

L.A. Care es lider en el desarrollo de nuevos programas mediante asociaciones innovadoras disefiadas
para brindar cobertura médica a las poblaciones vulnerables y respaldar la red de seguridad. Con mas de
2 millones de miembros, L.A. Care es el plan de salud publico mas grande del pais.

L.A. Care Health Plan cumple 20 anos de brindar servicio a nuestros miembros en el Condado
de Los Angeles. Estamos a su disposicion en cada paso del camino y en cada etapa de la vida.
L.A. Care esta comprometido a ayudarle a obtener atencion médica de calidad y a alcanzar
sus objetivos de salud y bienestar. Gracias por ser miembro de L.A. Care Covered. Esperamos
poder brindarle servicios por muchos afios mas.

Numeros de teléfono importantes

Servicios para los Miembros de L.A. Care Covered™ Linea de Enfermeria de L.A. Care

1.855.270.2327 (TTY 711) (para obtener consejos médicos
que no sean de emergencia)

Linea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care 1.800.249.3619 (TTY 711)

(para informar un fraude o abuso)

1.800.400.4889 Beacon Health Options

(cuidado para los trastornos de la conducta)
Servicios de idiomas e interpretacion de L.A. Care 1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929)
1.888.839.9909 (TTY 711)
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de proveer cuidado de salud en el Condado de Los Angeles

L.A.

1997-2017

Care Health Plan cumple 20 afos de brindar

servicio a nuestros miembros. jGracias por ser
miembro de L.A. Care Covered!

English

Arabic

Armenian

Chinese

Farsi

Hindi

Hmong

Japanese

Khmer

Korean

Panjabi

Russian

Spanish

Tagalog

Thai

Vietnamese

Free language assistance services are available. You can request interpreting or translation services, information in your langua{fe or in another format,
or auxiliary aids and services. Call L.A. Care at 1.855.270.2327 (TTY 711), 24 hours a day, 7 days a week, including holidays. The call is free.
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Los servicios de asistencia de idiomas estdn disponibles de forma gratuita. Puede solicitar servicios de traduccién e interpretacién, informacién en
su idioma o en otro formato, o servicios o dispositivos auxiliares. Llame a L.A. Care al 1.855.270.2327 (TTY 711), las 24 horas del dfa, los 7 dfas
de la semana, incluso los dfas festivos. La llamada es gratuita.

Available ang mga libreng serbisyo ng tulong sa wika. Maaari kang humiling ng mga serbisyo ng pag-interpret o pagsasaling-wika,
impormasyon na nasa iyong wika o nasa ibang format, o mga karagdagang tulong at serbisyo. Tawagan ang L.A. Care sa 1.855.270.2327
(TTY 711), 24 na oras sa isang araw, 7 araw sa isang linggo, kabilang ang mga holiday. Libre ang tawag.

fiuvsnshiaudanws aadunsarasuudnIsnsulaniasiu ﬂaua‘(ummwammma‘tugﬂuuuﬁu wiaANuhaulauasuing
L&BNENY 9 'l6 s LA, Care 7 1.855.270.2327 (TTY 711) aaan 24 9Tue 7 SusaddanvinauioTunga nsws

C6 céc dich vu hd trg ngdn ngir mién phi danh cho quy vi. Quy vi c6 thé yéu ciu dich vu bién dich hodc phién dich, thong tin bing ngén ngit
cua quy vi hoac bang cac dinh dang khac, hay cac dich vy va thiét bi hd trg ngon ngtr. Xin vui long goi L.A. Care tai 1.855.270.2327

(TTY 711), 24 gio' mot ngay, 7 ngay mot tudn, ké ca ngay 1&. Cudc goi niy mién phi.

seguro paralos nifos .............
iLleve a sus familiares y amigos! ...

Atenciénensuidioma............
Robo de identidad

(Esta Ilsto para vivir sin fumar? ....6
Lleve un registro de sus
medicamentos mientras esta
devacaciones.....................
Sobre L.A. Care Health Plan........
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Stay Well es un boletin informativo
de L.A. Care para los miembros de
L.A. Care Covered™.

Nondiscrimination and
Accessibility Statement

L.A. Care complies with applicable
federal civil rights laws and does

not discriminate on the basis of race,
color, national origin, age, disability,
or Sex.

L.A. Care Health Plan cumple con
las leyes federales de derechos
civilesy no discrimina por motivos
de raza, color, nacionalidad, edad,
discapacidad o sexo.

L.A.Care
Covered.

Direct



