:Le dan ganas de bailar y moverse al ritmo de la
musica cuando la escucha? Como miembro de
L.A. Care, puede tomar clases de baile sin costo,
que incluyen Zumba®, Baile en Linea y Salsa en
nuestros Centros de Recursos Familiares ubicados
en Boyle Heights, Inglewood, Lynwood, Pacoima,
Este de L.A. y Palmdale. Hay clases para adultos,
personas de la tercera edad, nifios y familias.

Bailar no solo es divertido; es bueno para su salud.

Aporta muchos beneficios para la salud mental y
fisica. Puede fortalecer el corazén, los pulmones y los
huesos y mejorar su fuerza y resistencia. Bailar puede
mejorar su equilibrio, coordinacién y flexibilidad.
También es excelente para quemar calorfas y ayudarle
a controlar su peso. Dependiendo del tipo de baile,
puede quemar entre 200 y 500 calorfas en una hora.

Nuestro cuerpo libera quimicos que causan una
sensacion de bienestar cuando bailamos, lo que
ayuda a disminuir la depresién, la ansiedad y el
estrés. Con el baile, puede estimular su actividad
mental y mejorar asi su autoestima, su imagen

/-
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Una publicacién para miembros de la tercera edad y
miembros con necesidades especiales de L.A. Care

corporal y la sensacién de bienestar. Bailar también
puede mejorar la flexibilidad del cerebro.

Aunque el baile puede ser una actividad que se
practica en solitario o en parejas, obtendrd un
beneficio adicional cuando lo practique con mds
personas. El elemento social crea sentimientos de
felicidad y bienestar. Bailar es accesible y no cuesta
dinero. Se puede hacer en cualquier lugar sin ir

al gimnasio ni usar equipos especiales. Personas

de todas las edades y niveles de habilidad pueden

practicar el baile.

Para obtener mas informacion y un horario de las clases que se imparten en
los Centros de Recursos Familiares, visite lacare.org. Haga clic en la pestana
"Healthy Living” (Vida Saludable) y elija el lugar que le quede mas cerca.

El baile es diversion y un buen ejercicio. jPongase en forma a ritmo saludable!

ELEVANDO

EL CUIDADO DE SALUD
EN EL CONDADO DE LOS ANGELES
DESDE 1997




@D Preguntas para el médico:
QD dolor en la espalda baja

Si tiene dolor en la espalda baja, no estd solo. Aproximadamente
el 80% de los adultos sufren de dolor en la espalda baja en algun
momento de su vida. Es la lesiéon mas comun de origen ocupacional.

e

P: ;Quiénes tienen dolor en la parte baja
de la espalda y qué es lo que sienten?

R: El dolor en la parte baja de la espalda es
comun y la mayoria de los adultos lo tendrd
en algiin momento de su vida. Puede variar
de un dolor leve y permanente a un dolor
agudo y repentino.

P: ;Qué causa el dolor en la parte baja
de la espalda?

R: El dolor en la parte baja de la espalda puede
presentarse con el tiempo debido al desgaste
de la columna o de los huesos de la espalda.
También puede tener como causa:

* Una lesién o un accidente

* El desgaste o esfuerzo excesivo, como
levantar objetos pesados

* La mala postura
e Bl estrés
* No estar activo fisicamente

* El sobrepeso

P: ;Como puede determinar el médico

la causa del dolor en la parte baja de
la espalda?

: Su médico puede descubrir lo que causa

el dolor con ayuda de un sencillo historial
médico y un examen fisico.

. {Cual es el tratamiento para el dolor en

la parte baja de la espalda?

: Su médico puede sugerir una o mds de las

siguientes maneras para ayudar a reducir su
dolor en la parte baja de la espalda y que se
sienta mejor:

* Compresas calientes o frias.

* Mantenerse activo: reanudar sus actividades
diarias normales puede ayudarle, siempre y
cuando no empeoren su dolor.

* Ejercicios como el yoga, que fortalecen los
musculos del torso y de toda la espalda.

* Ejercicios de estiramiento.
* Programas de terapia fisica.
* Medicamentos.

* Técnicas de relajacién para disminuir el
estrés y la tensiéon muscular.

La mayor parte del tiempo, el dolor en la parte
baja de la espalda dura poco y desaparece en
unas pocas semanas por si solo. Si el dolor es
muy agudo o dura mds de 30 dias, consulte a
su médico. El o ella puede solicitar que se haga
rayos X o algun otro estudio. Para obtener mds
informacidn, visite ninds.nih.gov/disorders/

backpain/detail_backpain.htm.

El secreto para vencer permanente
cualguier mal habito es amar algo que sea
mas grande que el habito.

-Bryant McGill



En sus marcas ... Listo. ..

Si estd listo, para dejar de fumar, o incluso
estd pensando en hacerlo, el Gran Dia de
No Fumar (Great American Smokeout) es
para usted. La Sociedad Americana Contra
el Cdncer reserva un dia al afio para que los
fumadores se comprometan a dejar de fumar
aunque sea por un dia. Este ano, ese dia es
el jueves, 15 de noviembre de 2018.

Dejar de fumar puede ser una de las cosas mds
dificiles que tenga que hacer en su vida, pero
resulta una de las mejores elecciones para su salud.
Es posible que ya haya intentado dejar de fumar
una vez, dos o muchas veces. ;Estos intentos no
se consideran fracasos! Considérelos como una
practica: le ayudaron a prepararse para el momento
en que dejard de fumar definitivamente.

Si necesita ayuda para dejar de fumar, en
L.A. Care podemos ayudar. Llame al
1.855.856.6943 para conocer sobre talleres

iDéjelo!

presenciales, programas y recursos en linea a su
ritmo. Hable con su médico acerca de tomar
medicamentos que pueden ayudarlo. También
puede llamar a la Linea de Ayuda para Fumadores
de California, un servicio de consejeria por teléfono
sin costo, al 1.800.NO.BUTTS (1.800.662.8887).
Estard dando un paso importante hacia una vida
m4s saludable, un dia a la vez.

ELEVANDO

EL CUIDADO DE SALUD
EN EL CONDADO DE LOS ANGELES
DESDE 1997

El afo pasado, L.A. Care reveld una nueva campana de marca y esta se sigue desarrollando
en el ano 2. Busque nuestra interesante campana, que incluye una diversidad de bellas
imagenes con alas en su vecindario colocadas en vallas publicitarias, paradas de autobus y
otros lugares de transito. L.A. Care tendrd siempre el compromiso de proporcionar acceso a
atencion médica de calidad a los residentes del Condado de Los Angeles.
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Naloxona, el antidoto para la
sobredosis por opioides

Los opioides son medicamentos recetados para el dolor intenso. Tomar demasiada
cantidad de un opioide puede hacer que una persona deje de respirar 0 incluso
provocar la muerte. Esto se conoce como sobredosis.

Los signos de una sobredosis por

opioides incluyen:

* Cuerpo flicido: la persona no responde, aun si la
llama por su nombre o la agita.

* Respiracién lenta o que se detiene.

* Color azulado o grisdceo en los labios y en las unas.

e Piel palida o sudorosa.

La naloxona puede revertir una
sobredosis de opioides y hacer que
alguien vuelva a respirar.
* Para que funcione, la naloxona debe usarse
de inmediato al observarse los primeros signos
de sobredosis.

Si cree que alguien tiene una sobredosis
de opioides:

1. Busque signos de sobredosis.

2. Administre naloxona.

3. Llame al 911.

4. Administre una segunda dosis en el transcurso
de dos a tres minutos, si no hay respuesta.

5. Siga las instrucciones del operador de 911.

Para evitar una sobredosis accidental:

* Obtenga sus medicamentos para el dolor con
el mismo médico.

* No tome miés de la dosis de opioide recetada
por su médico.

* No mezcle opioides con alcohol,
benzodiazepinas (alprazolam, diazepam,
clonazepam), relajantes musculares ni
medicamentos que le causen sueno.
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Si su médico le receta un medicamento
opioide, vaya a lo seguro y pidale una receta
4 . L4

médica para obtener naloxona. También
puede pedirle naloxona a su farmacéutico
si no tiene una receta de su médico.

Si desea mds informacién acerca de la

lista de medicamentos cubiertos de

L.A. Care, conocida como Formulario,

y las actualizaciones mensuales, visite

el sitio web de L.A. Care en lacare.org.
También encontrard informacidn sobre las
limitaciones o cuotas, los medicamentos
genéricos y de marca, las restricciones de la
cobertura de medicamentos, el proceso de
solicitud de medicamentos, las preferencias
de medicamentos y los procedimientos
sobre cémo usar el Formulario.




Las mamografias salvan vidas:
iprograme su cita hoy mismo!

Octubre es el Mes de la Sensibilizacion sobre el Cancer de Seno. L.A. Care esta
a su disposicion para responder sus preguntas sobre las mamografias.

:Qué es? Una mamografia es un examen de
rayos X que se usa como prueba para detectar
cédncer de seno.

:Por qué debo hacerme una prueba? Aun si
estd saludable, no se siente ningtin bulto o no

tiene antecedentes familiares, necesita someterse

a una prueba de deteccién de cdncer de seno.

;Cudnto cuesta? Las mamografias son gratuitas
para los miembros de L.A. Care.

:Cémo me hago la mamografia? Llame a

su proveedor de atencién primaria. En el
consultorio de su médico pueden referirle a un
centro de mamografias que le quede cerca.
L.A. Care podria ayudar con el transporte, si
necesita ayuda para ir y regresar de su cita.

:Una mamografia puede provocar cincer?
‘No! Una mamografia no puede causar cdncer.
i g

Manténgase saludable
preventiva gratuita

™
b

atencién primaria (PCP) este afo,

sDuele? Las mamografias pueden resultar un
poco incémodas, pero el examen tarda solo unos
cuantos minutos. Tomar un analgésico de venta
libre puede ayudarle a aliviar el dolor.

Llame hoy mismo a su médico y programe una
cita para hacerse la mamografia.

Las mujeres que tengan entre 50 y 74 afos de edad
deben hacerse una mamografia cada dos anos.

con atencion médica

iLa prevencion es clave para mantenerse saludable! Si no ha visitado a su proveedor de

es el momento de pedir una cita. Preguntele a su

PCP qué pruebas de deteccién y qué servicios de atencién médica necesita.

En la mayoria de los servicios preventivos no se necesitan referencias ni autorizaciones.

La atencién preventiva es gratuita para los miembros de L.A. Care.

Estos son algunos de los servicios de atencién médica preventiva importantes por los que puede

preguntarle a su PCP:

Servicio de atencién médica preventiva Quién necesita el servicio
Examen o chequeo fisico anual Todos
Inmunizaciones o vacunas Preguntele a su PCP

Prueba de Papanicolaou y

de deteccién del VPH

Mujeres de 21 a 65 afos

Prueba de deteccién de clamidia

Mujeres de 16 a 24 anos )
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Un poco de informacién puede servir mucho. ..

‘._Q._ 9 Los miembros de las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
.—"_'. L.A. Care tienen necesidades  incluido el Lenguaje de Senias Americano.

individuales. Hacemos Es posible que se pregunte “;Estard segura mi
. preguntas con }'egularldad QY€ informacién?”. La respuesta es si. L.A. Care
nos permiten saber exactamente c/uales Son €sas ~ © protege su privacidad y solo tiene permitido usar
nei‘cemdade,s.. Por ¢jemplo, “;A qué raza pertenece?” divulgar la informacién con fines limitados a
o “;En qué idioma prefiere escribir o hablar?”. usuarios autorizados. Su salud es muy importante

La informacién que nos proporciona nos ayuda para nosotros y asi lo es su privacidad.
a comprender mejor sus necesidades y las de los

miembros que atendemos, ademds de iniciar
programas, mejorar la calidad de la atencién y
ofrecer atencién médica centrada en el paciente.

Ademis, es posible que piense: “;Puede

utilizarse esta informacién para denegarme mis
beneficios?”. La respuesta es no. La informacién
que proporcione a L.A. Care no se puede usar para
denegarle cobertura u otros beneficios. L.A. Care
no usa datos demograficos de los miembros para
realizar suscripciones de seguros, establecer tarifas
ni determinar beneficios. Su raza, grupo étnico

y preferencia de idioma nos ayuda a ofrecerle
atencién médica disenada a la medida de sus
necesidades individuales.

Las leyes estatales exigen que L.A. Care recopile
informacién acerca de la raza, el grupo étnico y la
preferencia de idioma. También es posible que le
preguntemos por su orientacién sexual o si tiene
alguna discapacidad. Es opcional suministrar esta
informacién a L.A. Care, pero puede resultarle til
para recibir una mejor atencién médica.

También puede obtener acceso 2 los servicios de Llame a Servicios para los Miembros al
idiomas de L.A. Care, tales como recibir materiales

escritos en el idioma o formato de su preferencia. ,1'888‘522,',1298 (TTY 71,1), para actualizar su

También obtiene acceso a nuestros servicios de informacion o para recibir respuestas a sus

interpretacién gratuitos, los cuales estan disponibles Preguntas relacionadas con el uso de su
informacion personal.

Preparese para combatir la gripe

:Le aplicaron la vacuna contra la gripe el afo pasado? Si fue asi, lblen por usted! Sin
embargo, una sola vez no es suficiente. Para lograr la mejor proteccion, reciba su vacuna
contra la gripe cada afo, dado que la cepa de la gripe es diferente a la del afio anterior.

La aplicacién de la vacuna contra la gripe es ficil y gratuita para los miembros de
L.A. Care. Simplemente visite a su médico o vaya a la farmacia y muestre su tarjeta

2 de identificacién de miembro de L.A. Care. Lo mejor es que le apliquen su vacuna
contra la gripe a principios de la temporada, de modo que su cuerpo tenga tiempo para responder a la
vacuna. Puede recibir su vacuna tan pronto como esté disponible, con agosto o septiembre como fechas
mds tempranas.

Ademis de recibir su vacuna contra la gripe, hay otras formas ficiles de protegerse y proteger a sus seres queridos.

1. X 2. 3, & 4, Q
3 <=

Lavese las manos con Nosetoquelosojosnilacara.Los  Tosaoestornude enla parte Aléjese de personas enfermas.
frecuencia. No puede verlos  gérmenes en sus manos pueden interna del brazooenla No es un asunto personal;
gérmenes que se ocultan alli.  ingresar a su cuerpo a través de manga. Esto evita que los se trata de proteccion.
los 0jos, la nariz y la garganta. gérmenes floten por el aire.

Para sentirse en las mejores condiciones, duerma bien, consuma comida saludable y haga algo de
ejercicio la mayor parte de la semana.
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iLo escuchamos! ~0)-
VIS

Encuesta para los lectores del

boletin informativo Live Well LA Care

HEALTH PLANe

Por Una Vida Sana

iQueremos saber qué piensa! Valoramos sus comentarios.
Complete la encuesta y envie este formulario con los gastos de envio prepagados. También tiene la opcién de completar la
encuesta en linea en www.lacare.org/live-well-survey del 30 de septiembre al 31 de diciembre. Gracias por proporcionarnos
su informacidn de contacto a continuacion:

Sunombre N.° de identificacion del miembro (IN)

Direccion/Ciudad/Codigo postal

1. ;Qué opina de la frecuencia con la que L.A. Care se comunica con usted por correo y por teléfono?
Por correo: [] Demasiado [] Loadecuado [ jMe gustaria recibir més informacion de L.A. Care!
Por teléfono: [] Demasiado [] Loadecuado [ jMe qustaria recibir mas informacion de L.A. Care!
2. Ademas del correo postal normal de los Estados Unidos, ;como le gustaria que L.A. Care se comunicara con usted si
fuera necesario? (Marque todas las opciones que correspondan).
] Llamadas telefonicas a este niimero:
] Mensajes de texto a este ndmero de celular:

[ Correos electrdnicos a esta direccion:
] Otro:

3. {Sobre qué temas le gustaria recibir mas informacion? (Marque todas las opciones que correspondan).
L] Temas de salud y bienestar (por ejemplo, cancer, alergias, nutricién, salud del corazon, VIH o sida, etc.)
] Programas de L.A. Care (como L.A. Cares About Asthma® y L.A. Cares About Diabetes®, etc.)
L] Beneficios y servicios de salud de L.A. Care (como el acceso a la atencion médica y a los medicamentos, etc.)
] Centros de Recursos Familiares (FRCs) y eventos (como clases de Salud, Zumba®, Cocina, Nutricion, etc.)
L1 Comités de Asesoria de la Comunidad (CACs) y promotores de la salud
L1 Otro:

4. ;Le gustaria registrarse para recibir por correo electronico el boletin informativo Live Well?
L1 ;SI!' Mi correo electrdnico es:
1 No. Quiero recibirlo en formato impreso.

5. ¢Esta satisfecho con el servicio que ofrece L.A. Care?
L] Estoy conforme. Si esta conforme, ;qué es lo que mas le gusta?

] No estoy conforme. Si no estd satisfecho, llame a nuestro Departamento de Servicios para los Miembros al
1.888.522.1298 (TTY 711) y haganos saber cdmo podemos atenderlo mejor. Estamos a su disposicién para ayudarle
las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos.

6. ;Le ofrece L.A. Care lo que usted necesita para estar lo mas saludable posible?
L] Si.
LI No. De no ser asi, ;qué le gustaria que ofreciera L.A. Care para ayudarlo a estar mas saludable?

Adhesivo rehumectable
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7. iLe interesaria tener acceso a estos servicios en su teléfono celular o en su computadora?

sl 1 No.
Si respondié que Si, marque todas las opciones que correspondan.
[] Comunicarse con sumédico por chat 0 mensaje LI Imprimir su historial de medicamentos recetados para
instantaneo en lugar de ir al consultorio darselo a sumédico
] Comunicarse con sumédico por correo electronico 1 Obtener los resultados de exdmenes y pruebas de laboratorio
[] Coordinar citas para ver a su médico L1 Verificar su elegibilidad
1 Volver a surtir sus medicamentos recetados L1 Llevar un registro de su estado fisico, su dieta y su bienestar
] Obtener una copia de su expediente médico ] Buscar respuestas a sus preguntas sobre la salud
L1 Enviar su expediente médico por correo ] Obtener consejos sobre la salud
electronico a su médico ] Buscar servicios médicos cercanos (como un médico,

una clinica, una farmacia o un laboratorio)

8. ;Qué dispositivos utiliza? (Marque todas las opciones que correspondan).
[ Teléfono inteligente (por ejemplo, iPhone, Galaxy) ] Teléfono celular [] Computadora portatil
[ Tableta (por ejemplo, iPad) L] Impresora ] Computadora de escritorio

Gracias por su participacion y sus comentarios. jRealmente lo apreciamos!
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iEljamos juntos el camino de la salud!

Los Centros de Recursos Familiares (FRCs) de L.A. Care son sus centros Centros de
de salud y bienestar. Son espacios dindmicos para que la comunidad se % Recursos
redna y aprenda habilidades nuevas y saludables. Los centros ofrecen m o

clases de educacién de la salud y ejercicio fisico gratuitas y abiertas Familiares..
para todas las personas.

Usted y su familia pueden tomar clases de RCP, Baile, Cocina Saludable, Yoga, Zumba® y mucho mds
en su centro mds cercano. Los miembros de L.A. Care pueden asistir a una orientacién, solicitar una
tarjeta de identificacién para miembro y recibir ayuda para elegir a un médico o programar una cita.

Ahora hay seis FRCs convenientemente ubicados a lo largo y ancho del Condado de Los Angeles.
Consulte el calendario de actividades en nuestro sitio web lacare.org/frc o llame al 1.877.287.6290
para informarse sobre los horarios.

Boyle Heights Inglewood Pacoima

(El Wellness Center en (esquina de Century y Crenshaw)  (esquina de San Fernando Rd.

Old General Hospital) Teléfono: 310.330.3130 y Van Nuys)

Teléfono: 213.294.2840 Teléfono: 213.438.5497
Lynwood

Este de Los Angeles: (en Plaza Mexico) Palmdale

jProximamente en Teléfono: 310.661.3000 (en Towne Square)

este otono! Teléfono: 213.438.5580

4803 E. Whittier Blvd.
Los Angeles, CA 90022

Mas beneficios dentales para adultos

A partir del 1 de enero de 2018, los adultos con cobertura completa de Medi-Cal tienen ahora

mds beneficios de cobertura dental por medio de Denti-Cal, hasta un maximo de $1,800 por afo.
Antes del tratamiento, su proveedor dental debe preguntarle a Denti-Cal para averiguar si usted ha
alcanzado el méximo. Si se consideran médicamente necesarios, los servicios dentales pueden superar
el limite. Inférmese mds visitando denti-cal.ca.gov o llamando por teléfono al 1.800.322.6384.




;Cuanto tiempo debo esperar para obtener una cita?

Médicos de atencidon primaria
¢ Cita de rutina (no urgente): 10 dias habiles

¢ Cita urgente (que no requiere autorizacién):
48 horas

Especialistas
* Cita de rutina (no urgente): 15 dfas habiles
¢ Cita urgente (que requiere autorizacién

previa): 96 horas

;Sabia que puede obtener asesoramiento médico
¢ q

cuando el consultorio de su médico esté cerrado
y durante fines de semana o dias feriados?

;Sabfa 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:

* 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 ndmero
telefénico del consultorio de su médico y siga
las instrucciones.

 Un médico o un/a enfermero/a debera regresarle
la llamada en un lapso de 30 minutos.

Si tiene inconvenientes para localizar a su médico, llame a la Linea de Enfermeria de
L.A. Care al 1.800.249.3619 (TTY 711) las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana. Un/a
enfermero/a le dara la informacion de salud que usted necesita. Recuerde: si tiene una
emergencia médica y necesita ayuda de inmediato, llame al 911 o dirfjase a la sala de

emergencias Mas cercana.

Encuesta anual para miembros sobre
el Boletin informativo Live Well

Agradecemos a nuestros miembros de L.A. Care
que han realizado la encuesta anual para
lectores que se incluye cada afio en la edicién
de otono del boletin informativo Live Well.

Sus comentarios ayudan a L.A. Care a seguir
mejorando sus servicios y a proporcionar

acceso a la atencién médica que satisfaga las
necesidades de nuestros miembros.

Vea la encuesta incluida en este boletin
informativo. Le agradeceriamos que la complete
y la envie de vuelta a L.A. Care. También tiene
la opcién de completar la encuesta en linea en
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www.lacare.org/live-well-survey del 30 de
septiembre al 31 de diciembre. Su opinién y
sus comentarios resultan muy valiosos para
nosotros. Nos ayudan a planificar y desarrollar
programas y servicios que ayuden a los
miembros, como
usted, a llevar una
vida mds saludable y
(esperamos) mis feliz.




Linea de Enfermeria: disponible
para ayudarle con sus necesidades &
de atencion medica N

sTiene preguntas sobre su salud? ;Necesita asesoramiento médico ripido?
La Linea de Enfermeria estd disponible las 24 horas del dia, los 7 dfas de la semana. Las
enfermeras tituladas responderdn sus preguntas sobre salud y le ayudardn a cuidar de su familia.

También puede usar la biblioteca de audio para obtener més informacién sobre muchos temas
diferentes relacionados con la salud. Llame al 1.800.249.3619 (T'TY 711) o hable por chat en
linea con un enfermero de manera gratuita. Visite lacare.org ¢ inicie sesién en la seccién para
miembros a fin de acceder a la funcién para chatear con un enfermero.

Si es miembro de Medi-Cal por medio de uno de nuestros planes asociados, puede llamar a la
Linea de Enfermeria a los siguientes teléfonos:

Anthem Blue Cross: 1.800.224.0336 (1TY 1.800.368.4424)
Care1st Health Plan: 1.800.609.4166 (T Y 1.800.735.2929)
Kaiser Permanente: 1.888.576.6225

iManténgase protegido contra el robo de
identidad médical!

Usted podria convertirse en una victima de robo de identidad médica si alguien obtuviera su identificacién
médica o su nimero del Seguro Social. En caso de que suceda algo asi, pueden usar la informacién para
visitar al médico, comprar medicamentos recetados o enviar facturas falsas en su nombre.

Su calificacién crediticia y su salud también podrian verse perjudicadas por el robo de identidad médica.
Si se incluyera informacidn falsa en sus expedientes médicos, podria recibir un tratamiento incorrecto.

Estos son algunos consejos para protegerse contra el robo de identidad médica:

* No confie en desconocidos que le ofrezcan servicios médicos gratuitos
i | o con descuento.

* Archive los documentos y destruya lo que no necesita.
* Conserve sus nimeros de seguro y de Seguro Social en un lugar seguro.
* Nunca comparta sus datos con personas que dicen ser cobradores.

* Si realmente lo son, ya tendrdn su informacién.

* Revise sus facturas médicas y estados de cuenta (si corresponde) o
su explicacién de beneficios. Revise que no haya articulos o servicios
que usted no haya recibido. Si ve algo raro o incorrecto, llame a su
proveedor de atencién médica.

Si tiene alguna pregunta acerca de su factura o explicacion de beneficios, o si cree que hay

algun error, llame a Servicios para los Miembros de L A. Care al 1.888.839.9909 (TTY 711).
OTONO 2018 LIVE WELL |9



A sumergirse en los zumos del otono

Septiembre es el mes de la iniciativa nacional de durante un méximo de tres meses. Una vez
nutricién “Fruits & Veggies — More Matters”. Mi madre  que esté cortada, envuélvala y refrigérela
siempre decfa “;cémete las frutas y las verduras!”. Y hasta por una semana.

tenfa razén. Estos alimentos tienen un alto contenido
nutricional y un bajo nivel de grasas y calorias. Al no
contener colesterol e incluir una dosis de fibra saludable
para el corazén, las frutas y los vegetales le ayudan a
usted y a su familia a mantenerse saludables. Incluso
pueden reducir el riesgo de problemas de salud, como
obesidad, diabetes de tipo 2, enfermedad coronaria y
algunos tipos de cdncer.

Las frutas y las verduras se consiguen en su mejor
punto de maduracién, y cuestan menos, cuando son de
temporada. Esta afirmacién puede hacerlo pensar en la
primavera y el verano, pero el otofio tiene sus propios
productos destacados. Una de las mejores verduras del
otono es el zapallo anco (butternut squash) o la calabaza
bellota (acorn squash).

Una taza de zapallo o calabaza cortado en cubos es una
buena fuente de vitamina C y de fibra. Busque uno de
piel descolorida que sea firme al tacto y se sienta pesado
para su tamafo.

La calabaza aporta mucho en relacién con su costo y

se puede mantener en un lugar fresco, oscuro y seco

iVuélvase ecoldgico

Intente preparar esta ficil, deliciosa y
saludable receta:

1. Ase el zapallo cortado en cubos y
condimentado con tomillo y salvia.

2. Mezcle los cubos de zapallo en una
licuadora con apenas un poco de caldo
de pollo para lograr una consistencia
espesa y cremosa para sopa.

Para encontrar mas recetas e ideas utiles,
visite fruitsandveggiesmorematters.org/.

L.A. Care trabaja para usted

y reciba Live Well
via electrénical

LA care

live,,

sLe gustaria recibir el boletin
informativo Live Wel/ por correo
electrénico? Inscribase ahora

en www.lacare.org/live-well.
Siganos en Facebook,

Twitter y LinkedIn.
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En L.A. Care, informamos, educamos e involucramos a
nuestros miembros. Queremos empoderarle para que esté bien
y feliz con su atencién médica. Llegamos a mds de 2 millones
de miembros mediante correo postal, correo electrénico,
teléfono, sitios web, boletines informativos je incluso por
medio de su médico!

Permitanos ayudarle con su atencién médica cuando la necesite
y como la necesite. Lldmenos al 1.888.522.1298 (T'TY 711),
las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana y los dias feriados.
Ademis, visite nuestro sitio web y el portal para miembros

en lacare.org.
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L.A. CARE

L.A. Care Health Plan
1.888.839.9909 (1TY 711)

PASC-SEIU 1.844.854.7272 (TTY 711)
Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
incluso los dias feriados

L.A. Care Cal MediConnect
1.888.522.1298 (TTY 711) Las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana, incluso los dias feriados

Centros de Recursos Familiares de L.A. Care
(Sus Centros de Salud y Bienestar)
1.877.287.6290

L.A. Care Covered™
1.855.270.2327 (TTY 711)

Linea de Ayuda de Cumplimiento de
L.A. Care

(para denunciar casos de fraude o abuso)
1.800.400.4889 Las 24 horas del dia, los
7 dias de la semana, incluso los dias feriados

Servicios de intérprete/idioma de L.A. Care

1.888.839.9909 (1TY 711) Las 24 horas del dia,

los 7 dias de la semana, incluso los dias feriados

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 dfas feriados

PLANES ASOCIADOS DE MEDI-CAL
Anthem Blue Cross

1.888.285.7801

Care1st Health Plan
1.800.605.2556

Kaiser Permanente
1.800.464.4000

Lineas de Enfermeria de

Planes Asociados

(para recibir asesoramiento médico en
situaciones que no son de emergencia)

Numeros de teléfono importantes

;Tiene alguna pregunta sobre su plan de salud o sus beneficios?
Llame directamente a su plan de salud o llame a L.A. Care Health Plan.

Kaiser Permanente: 1.888.576.6225
Carelst Health Plan: 1.800.609.4166
(TTY 1.800.735.2929)

Anthem Blue Cross: 1.800.224.0336
(TTY 1.800.368.4424)

OTROS

LogistiCare

(transporte Medi-Ride al médico sin costo)
1.866.529.2141

(espaiol 1.866.529.2142)

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

Beacon Health Options

(cuidado para los trastornos de la conducta)
1.877.344.2858

(TTY 1.800.735.2929)

beaconhs.com

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

EN CASO DE EMERGENCIA,
LLAME AL 911

iL.A. Care busca miembros para que se unan a
los Comités de Asesoria de la Comunidad!

;Desea aprender cémo funciona el sistema de atencién médica? ;Le gustaria compartir sus ideas
sobre como pueden mejorarse los servicios de L.A. Care?

L.A. Care busca personas para que se unan a los Comités de Asesoria de la Comunidad (CACs).
Al ser miembro de un CAC, usted podrd ayudar a L.A. Care a satisfacer las necesidades de los
vecindarios donde ofrecemos servicios. Su opinién realmente puede marcar una diferencia para

mejorar la atencién médica de mds de 2 millones de
miembros de L.A. Care en el Condado de Los Angeles.

Para obtener mas informacion, llame
al Departamento de Colaboracién

y Extension Comunitaria al
1.888.522.2732, de lunes a viernes, de

da.m.abpm.
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*o'l a prevencion de enfermedades

If you speak English, language assistance services, free of charge, are available to you.
Call 1.888.522.1298 (TTY: 711), 24 hours a day, 7 days a week, including holidays. The call is free.

Si usted habla espaiol, los servicios de asistencia con el idioma estaran disponibles para usted sin costo.
Llame al 1.888.522.1298 (TTY: 711), las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos.
La llamada es gratuita.
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Kung nagsasalita ka ng Tagalog, magagamit mo ang mga serbisyo ng tulong sa wika nang walang bayad. Tumawag
sa 1.888.522.1298 (TTY: 711), 24 na oras sa isang araw, 7 araw sa isang linggo, kabilang ang mga piyesta opisyal.
Libre ang pagtawag.
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24 gio mot ngay, 7 ngay mot tuan, ké ca cac ngay le. Cudc goi 1a mién phi.

Estano es una lista completa. La informacion sobre los beneficios es un resumen breve, no
una descripcion completa de los beneficios. Para obtener mas informacion, comuniquese
con el plan o lea el Manual para Miembros. Es posible que se apliquen limitaciones, copagos y
restricciones. Para obtener mas informacion, llame a Servicios para los Miembros de L.A. Care
Cal MediConnect o lea el Manual para Miembros de L.A. Care Cal MediConnect. Los beneficios
ylos copagos pueden cambiar el 1.2 de enero de cada afio.

Para obtener més informacién, llame al Departamento de Servicios para los Miembros de
L.A. Care al 1.888.522.1298 (TTY 711), las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, incluso
los dias feriados. “La Lista de medicamentos cubiertos o las redes de farmacias y proveedores
podrian cambiar durante el afio. Le enviaremos una notificacion antes de hacer algun cambio
que le afecte”.

Live Well es una publicacion de noticias de L.A. Care para miembros dirigida a personas de la
tercera edad y miembros con necesidades especiales de L.A. Care. L.A. Care Health Plan es

un plan de salud que tiene contratos con Medicare y Medi-Cal para ofrecer los beneficios de
ambos programas a las personas inscritas. Puede recibir esta informacion de forma gratuita
enotros idiomas. Llame al 1.888.522.1298 (TTY 711). La llamada es gratuita. Los Servicios
paralos Miembros de L.A. Care estan disponibles las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
incluso los dias feriados.

Estainformacion esta disponible de forma gratuita en otros idiomas. Comuniguese con
Servicios para los Miembros al nimero 1.888.522.1298 para obtener més informacién. Los
usuarios que utilizan TTY deben llamar al 711. El servicio esté disponible las 24 horas del dia,
los 7 dias de lasemana y los dias feriados.

Declaracion de no discriminacion y accesibilidad

L.A. Care cumple las leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina por raza,
color dela piel, origen nacional, edad, discapacidad ni sexo.
Servicios de ayuda en suidioma

ATTENTION: If you speak a | other than English, |
charge, are available to you. Call 1.888.522.1298 (TTY 711).
ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicién servicios gratuitos de ayuda lingiiistica.
Llame al 1.888.522.1298 (TTY 711).

SERE AR RS (TTDA SR T PRI - A0
1.888.522.1298 (TTY 711).

Departamento de Atencion Médica Administrada

Si ha recibido atencion médica con un proveedor, es posible que tenga derecho a conservar
ese proveedor durante un plazo determinado. Comuniquese con el Departamento de Servicio
para los Miembros de su organizacidn para el mantenimiento de la salud (Health Maintenance
Organization, HMO) y, si tiene alguna otra pregunta, comuniquese con el Departamento

de Atencion Médica Administrada, que protege a los consumidores de la HMO, llamando al
nimero de teléfono gratuito: 1.888.HM0-2219 (1.888.466.2219) 0 al ntimero TTY para las
personas con dificultades auditivas 1.877.688.9891, o bien, visitando el sitio web
www.hmohelp.ca.gov.

Oficina del Defensor de los Derechos del Paciente del Departamento de Servicios
de Salud de California (California Department of Health Care Services, CDHCS)

Si necesita ayuda con Medi-Cal, puede llamar a la Oficina del Defensor de los Derechos del
Paciente (Ombudsman Office) del Departamento de Servicios de Salud de California (CDHCS)
al 1.888.452.8609. La Oficina del Defensor de los Derechos del Paciente ayuda a las personas
que tienen Medi-Cal a ejercer sus derechos y responsabilidades.
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