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

Haga que el 2019 sea un ano saludable:
CONSEjos para incorporar a SUS resolumones

A medida que comienza el Afio Nuevo y las
fiestas se convierten en recuerdos, solemos hacer
resoluciones y comenzar a planificar formas de
mejorar nuestra salud. Las resoluciones pueden
incluir objetivos como alimentarse mejor, hacer
mis ejercicio, dejar de fumar o dormir mds. Sin
embargo, para ver cambios duraderos, debemos
abandonar hdbitos poco saludables y adoptar
habitos nuevos més saludables.

Desglose sus objetivos

A veces nos planteamos un objetivo demasiado
ambicioso y lo abandonamos por frustracién. Es
importante desglosar los objetivos en pequefios
pasos que se puedan lograr ficilmente. Por ejemplo,
si su objetivo es caminar o correr un maraton,
camine todos los dias durante 20 minutos. Cuando
lo logre, aumente el tiempo a 30 minutos. Antes
de darse cuenta, logrard el objetivo del maratén. Si
quiere bajar de peso, establezca un objetivo realista
para bajar 1 o 2 libras por semana. Esto equivale a
bajar al menos 5 libras al mes o 60 libras al afio, lo
que representa una cantidad significativa.

Elija comidas saludables

A menudo, alimentarse de forma mas saludable
implica poder evitar la tentacién. Prepdrese
planificando con anticipacién. Quite de las
alacenas y del refrigerador todos los alimentos
con grasas y azucar, las papas fritas y las bebidas
gaseosas. Compre comida y refrigerios saludables.
Consuma frutas y verduras, y carnes y ldcteos

con proteina magra, como pavo y yogur con bajo
contenido de grasas. Tome mds agua y menos

bebidas endulzadas.

Péngase en movimiento

Aumente la actividad fisica. Ir al gimnasio no

es la inica forma de hacer ejercicio. Puede
ejercitarse caminando de forma periédica a

la hora del almuerzo o después de la cena.
Planifique un horario todos los dias para hacer
alguna actividad fisica y divertida. Deseard
hacerla y tendrd mds éxito si la disfruta. Segtin
estudios de investigacién recientes, las personas
suelen abandonar sus objetivos para mantenerse
en forma durante la tercera semana de enero. Sin
embargo, algunas personas los mantienen. ;Cudl
es el secreto? Las personas que los mantienen
suelen ver la actividad fisica como un cambio

en su estilo de vida, no como una actividad que
pueden abandonar una vez que alcanzan un
ndimero en la balanza.

Contintia en la pdgina 6
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® Preguntas para el médico: comenzo la temporada

5 @B de los resfrios, la gripe y el dolor de garganta

P: ;Cuando es mas comun tener la

garganta irritada y cuando es necesario

consultar a un médico?

Llegé el inverno y regresa el dolor de
garganta. Este puede ser el primer signo de
un resfrio, gripe o infeccién de garganta por
estreptococo. Deberd consultar al médico
segun la causa del dolor de garganta. Los
resfrios y la gripe son provocados por virus y
a menudo pueden tratarse en el hogar.

R:

P: ;Cuanto puede durar el dolor de
garganta con un resfrio y cuales son
los sintomas?

Si el dolor de garganta es provocado por un
resfrio, desaparecerd en unos pocos dias y
no es necesario tratarlo con antibiéticos. Sin
embargo, si tiene una infeccién de garganta
por estreptococo (provocada por una
bacteria) es posible que necesite tratamiento
con antibidticos.

R:

P: ;Como se diferencia un dolor de
garganta de una infeccién de garganta
por estreptococo?

Una infeccién de garganta por estreptococo
es muy dolorosa y no desaparece por si sola.
Puede aparecer repentinamente con fiebre
alta y puntos blancos en la garganta. Es
conveniente que consulte a su médico para
que le indique una prueba de deteccién de
estreptococo antes de recetarle antibiéticos.

R:

P: ;Como puedo protegerme de la gripe?
R:

La gripe también es frecuente durante el
invierno. Una excelente forma de protegerse
y proteger a sus seres queridos contra la
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gripe es vacunarse todos los afos, lo cual
proporciona inmunizacién y proteccion
temporal contra la gripe. L.A. Care Health
Plan ofrece la vacuna contra la gripe como
un servicio gratuito. Es fécil conseguirla.
Simplemente, consulte a su médico o
dirfjase a una farmacia local y muestre su
tarjeta de identificacién de miembro de
L.A. Care. ;Tiene alguna pregunta? Llame
al 1.888.522.1298 (T'TY 711). Para obtener
m4s informacidn, visite el sitio web de
L.A. Care en lacare.org.

P: ;Deberia ir a una sala de emergencias

R

La buena salud

para recibir tratamiento?

Si necesita ver a su médico este invierno,
piense en el mejor lugar para atenderse.
Las salas de emergencias son para
situaciones de riesgo de vida. El resfrio,
la gripe y las infecciones de garganta

por estreptococo pueden tratarse en un
consultorio médico. Si el consultorio de su
médico estd cerrado cuando llama, escuche
las instrucciones para recibir atencién fuera
del horario de atencién. Deje la sala de
emergencias para emergencias reales.

comienza en el interior.



POngase en movimiento, haga nuevos amigos
SilverSneakers Y siéntase mejor con SilverSneakers, el nuevo

beneficio de CMC para hacer gjercicio

by Tivity Health

SilverSneakers® es ahora un beneficio GRATUITO
para hacer ejercicio que se incluye con su L.A. Care
Cal MediConnect (CMC) Plan. El programa
ayuda a los miembros a mejorar la salud, mantener
la autonomia y continuar haciendo lo que disfrutan.
SilverSneakers es mds que un programa para hacer
ejercicio; es una forma de vida.

Estar activo a nivel fisico y social es importante
para la salud en general, especialmente para los
adultos mayores. El ejercicio puede ayudar a:

e fortalecer los musculos y huesos
* mantener un peso saludable
* mejorar la memoria y reducir la depresién

Un estilo de vida saludable puede ayudar a prevenir,
retrasar o controlar muchas condiciones crénicas,

SilverSneakers incluye:

* ¢l uso de todos los servicios* bésicos que se
ofrecen en los 15,000 lugares que participan

e apoyo de instructores capacitados

* clases grupales para todos los niveles y
habilidades de ejercicio

e SilverSneakers On-Demand” con consejos de
salud y nutricién

* eventos sociales organizados para miembros

iComience hoy! Descargue su
identificacion de SilverSneakers
y encuentre una ubicacion en
SilverSneakers.com/StartHere o

como la diabetes o la presién arterial alta. El ejercicio
también es una excelente forma de conocer personas
y hacer amigos.

llame al 1.888.423.4632 (TTY 711)
si tiene preguntas.

Las manos limpias salvan vidas

Lavarse las manos es una de las mejores formas de eliminar los gérmenes, evitar las
enfermedades y prevenir el contagio de los gérmenes a otras personas. Es rapido, simple y
puede ayudar a salvar vidas.

Cinco pasos sencillos e importantes para lavarse las manos de forma adecuada
1. Méjese las manos con agua corriente limpia (caliente o fria) y luego, cierre el grifo. Agregue jabén.

2. Enjabénese las manos frotindolas con el jabén. Asegurese de enjabonarse el dorso de las manos,
entre los dedos y debajo de las uias.

3. Restréguese las manos durante 20 segundos como
minimo, tiempo aproximado que se demora en cantar
el Feliz Cumpleanos dos veces.

4. Enjudguese bien las manos con agua corriente limpia.
5. Séquese las manos con una toalla limpia o al aire.

Este invierno, protéjase y proteja a otros de la gripe y
otras enfermedades manteniendo las manos limpias y
vacundndose contra la gripe. Lavarse las manos es un
beneficio para todos, excepto para los gérmenes.



Enero Es el Mes de Concientizacidon del Cancer Cervical

Es el momento ideal para obtener informacién sobre
el cancer cervical y tomar medidas para prevenirlo o
detectarlo temprano.

El cdncer cervical empieza en el cuello uterino. Las pruebas
regulares de Papanicolaou permiten detectar cambios en
el cuello uterino antes de que se conviertan en cdncer.
Estas pruebas se realizan ficilmente en el consultorio de
su médico y solo le tomardn unos minutos.

Las mujeres de entre 21 y 65 anos deben hacerse
la prueba de Papanicolaou cada tres anos.

La mayoria de los casos de cdncer cervical son provocados

por un virus llamado virus del papiloma humano o VPH. Una prueba de VPH permite detectar los tipos
de VPH con miés probabilidades de causar cdncer cervical. La prueba de deteccién del VPH es similar a
una prueba de Papanicolaou y pueden realizarse al mismo tiempo.

Existe una vacuna para prevenir el VPH. Esta vacuna debe administrarse a nifias y nifios a partir
de los 11 o 12 anos.

Tomese un momento hoy y llame a su médico para hacerse la prueba.

;Tiene dificultades para ver? Nuestra mision es ayudarlo

Febrero es el Mes de Concientizacién sobre la Debilidad Visual. Segin
el Instituto Nacional del Ojo (National Eye Institute, NEI), 4.2 millones -
de estadounidenses a partir de los 40 anos tienen deficiencias visuales. 1
Se prevé que, para el afo 2030, esta cifra alcanzard los 7.2 millones de
personas y que 5 millones tendrdn dificultades para ver.

h
i

La misién de L.A. Care se centra en el compromiso de proveer atencién
médica de alta calidad, que esté al alcance de todos los miembros. Si tiene
dificultades para ver, podemosbrindarle informacién en un formato que se
adapte mejor a sus necesidades, como en letra grande o en formato de audio.

Para solicitar un documento:

* Llame a Servicios para los Miembros al 1.888.522.1298 (T'TY 711),
las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos.

WPFFELOPZD =/
* Solicite el documento que necesita. ¥ ozrrorrc . @

e Pidalo en letra grande o en formato de audio.

Servicios para los Miembros lo ayudard a encontrar la mejor opcién que se adapte a sus necesidades.
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Vacunese contra la gripe
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Prevenir la gripe lo ayudard a mantenerse 6
saludable y activo. Muchas personas con gripe '
se enferman gravemente. Algunas personas
deben ser hospitalizadas e incluso, fallecen. 7.
Llame a su médico si usted o sus hijos tienen 8
sefales o sintomas de la gripe:
* dolor de cabeza * tos 9.
* dolor en el cuerpo * fiebre/escalofrios 10

* dolor de garganta * cansancio

Pasos para combatir la gripe

Formas de protegerse contra el contagio
de la gripe:
1.

Vactinese contra la gripe todos los afios y aliente
a otras personas a hacerlo.

2. Vacune a sus hijos contra la gripe.
. Evite el contacto cercano con personas enfermas.

. Quédese en el hogar, no vaya a la escuela y

evite hacer los mandados cuando esté enfermo.

. Mantenga a los nifos en el hogar cuando

estén enfermos.

Chubrase la boca y la nariz con un panuelo
cuando tosa o estornude.

Lévese las manos de manera periddica.

. Evite tocarse los ojos, la nariz y la boca para

evitar la propagacién de los gérmenes.

Mantenga limpias las superficies que toca.

. Cuidese: manténgase activo, coma alimentos

saludables, controle el estrés y beba mucha agua.

iLa temporada de gripe ya llegd! Reciba de manera GRATUITA una vacuna contra la gripe
para evitar la enfermedad. Es sencillo. Vaya al consultorio de su médico o a una farmacia local
y presente su tarjeta de identificacion de miembro de L.A. Care. ;Tiene alguna pregunta?

Llame al 1.888.522.1298 (TTY 711).

o
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Ldvese las
manos
iVaclnese contra 2L,
la gripe! (J Qe
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Haga Coma de forma
ejercicio saludable
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Evite tocarse Cuando tosao
la cara estornude, cdbrase
conlamanga
z
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Evite el contacto
con personas
enfermas

Duerma bien
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@ Febrero Es el Mes Nacional del Corazén

P: ;Qué es una enfermedad coronaria? * Mantiene un peso saludable.

R: Enfermedad coronaria es un término general para * Mantiene los niveles de azticar en sangre
los distintos tipos de condiciones cardiacas. Es la dentro de un rango saludable.
principal causa de muerte en hombres y mujeres.  Habla con su médico sobre las maneras de

B: L . 3 . , reducir el colesterol y la presién arterial.
: ¢(Las mujeres estan en riesgo?

R: ;Si! Las mujeres tienen mds probabilidades de P: ¢{Qué puedo hacer si tengo preguntas
padecer una enfermedad coronaria después sobre la salud cardiaca?
de la menopausia. Por lo general, los sintomas R: Puede comunicarse con la Linea de Enfermeria
que experimentan las mujeres son falta de de L.A. Care las 24 horas del dia, los 7 dias de
aliento, nduseas o vémitos y dolor de espalda la semana llamando al 1.800.249.3619. Una
o de mandibula. enfermera titulada responderd sus preguntas

P: :C6 do reducir los ri ) relacionadas con la salud en el idioma de su
+ {-0MO puedo reaucir los riesgos: preferencia, sin ningun costo. Puede encontrar el
R: Los factores de riesgo como la edad y los ndmero de teléfono de la Linea de Enfermeria
antecedentes familiares no pueden modificarse. en su tarjeta de identificacién de miembro.
Sin embargo, puede reducir el riesgo si hace

lo siguiente: También puede comunicarse con

e No fuma. L.A. Cares About Your Heart® para saber si es

* Hace actividad fisica y se mantiene activo. elegible para participar en nuestro

e Come frutas, verduras, granos enteros y Programa de Manejo de Enfermedades.
carnes magras. Llame al 1.855.707.7852 (TTY 711).

o
Continiia desde la pdgina de portada

Elimine las distracciones a la hora de dormir principal de los ataques del corazén y las enfermedades

No dormir lo suficiente de manera periédica puede ~ coronarias. Dejar de fum.a,r puede revertir varios
afectar su estado de 4nimo y productividad, provocar T€Sg0s, dlsmlqulr la [PIESION, arterltal yla fre.c1.1/enc1a
cansancio y ocasionar accidentes. La falta de suefio cardiaca, agudlza.r la aud1c1on,, UicjoLs la WARIOL0 37
también estd relacionada con enfermedades crénicas, ayudar a que se sienta con mds dnimo, energfa y

como la diabetes, las enfermedades coronarias, la C(?ncentracién. Tambiér’l puede ayudarl§ a ahorrar
obesidad y la depresién. Establezca un recordatorio  dinero ya que no tendrd que comprar cigarros.
media hora antes de irse a dormir para empezar a Si estd preparado para dejar de fumar, L.A. Care
relajarse y terminar algunas actividades. puede ayudarlo. Llame al 1.855.856.6943 para
Recuerde que su habitacién debe ser un lugar para  obtener informacién sobr,e talleres presenciales,
descasar y reponer energias. Evite mirar television PDROFEInTES Jy [EEEIH0E @il linea a su ritmo. Hable con
y usar tabletas, computadoras y teléfonos celulares el médico sobre los medicamentos cubiertos por su
justo antes de dormir. plan de salud que pueden ayudarlo a dejar de fumar.
Los dispositivos digitales pueden impedir que logre ~ Aseglrese de visitar un Centro de Recursos

un suefio reparador durante la noche. La luz azul Familiares de L.A. Care cerca de usted para recibir

que emiten estos dispositivos mantiene al cerebro en  educacion de la salud y clases de ejercicios gratuitas
estado de alerta y afecta la produccién de la hormona ¥ abiertas al’P“thO- Puede obtener ayuda para
melatonina, que controla los ciclos de sueno y vigilia. €mpezar cl afo nuevo de manera positiva y saludable.

No fume Fuente: Oficina de Servicios de Salud de los Centros para el
Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC)

Fumar cigarros no es bueno para su salud. Es la causa
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jSus Centros de Salud y Bienestar!  L.A. Care trabaja
Visite los Centros de Recursos Familiares (FRCs) de L.A. Care pa 'a U Sted

para mejorar su salud y ampliar su conocimiento con diversas

clases y servicios GRATUITOS y ABIERTOS al publico En L.A. Care informamos, educamos

Los centros ofrecen clases de RCP, Baile, Cocina Saludable, ¢ involucramos atinueftrosUnSlrllglranbros.
Crianza, Yoga, Zumba®, clases para nifios y mds. jAsista a seis clases Queremos empoderarlo a para

de educacién de la salud, obtenga recompensas y reciba un regalo! ~ que esté bien y feliz con su atencién

, - . ., médica. Llegamos a mds de 2 millones
Los miembros de L.A. Care pueden asistir a Orientacién para 5

Miembros y aprender cémo obtener una tarjeta de identificacién de miembros por m,ed.1o del COLTEo
para miembros, elegir o cambiar un médico y surtir una receta. En P(’_Stal’ CcOrteo el-ectrc.)mco, telfffono,
los centros, los miembros de L.A. Care también podrdn hablar con LS web, boletm.es 1nformat,1Vf)s i€
un representante de Servicios para los Miembros o administrador incluso por medio de su médico!

de atencién médica para obtener mds informacién sobre los

beneficios de su plan de salud.

Permitanos ayudarle con su atencién

médica cuando la necesite y como la
Ahora hay seis FRCs convenientemente ubicados a lo largo y necesite. Lldmenos al 1.888.522.1298

ancho del Condado de Los Angeles. Para obtener més 1nformac1on (TTY 711), las 24 horas del dia, los
y conocer los horarios de las clases, visite lacare.org/frc o llame al ’ ’

1.877.287.6290 (T'TY 711).

7 dias de la semana, incluso los dias
feriados. Ademds, visite nuestro sitio
web y el portal para miembros en

Boyle Heights Inglewood Pacoima L
(I Wellness Centerenel  (esquina de Century (esquina de San Fernando " 2€Are-0r8:
0ld Hospital General) y Crenshaw) Rd. & Van Nuys)

Teléfono: 213.294.2840  Teléfono: 310.330.3130  Teléfono: 213.438.5497

East Los Angeles Lynwood Palmdale
4803 E. Whittier Blvd. (en Plaza Mexico) (en Towne Square)
Teléfono: 213.483.5570  Teléfono: 310.661.3000  Teléfono: 213.438.5580

La Linea de Enfermeria puede ayudarle

sTiene preguntas sobre su salud? ;Necesita asesoramiento médico rdpido?
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. Reciba consejos sobre cémo evitar la
gripe, tratar el resfrio comtin y mucho mds. Use la biblioteca de audio para
oir mensajes grabados sobre diversos temas de salud. Llame a la Linea de

‘ Enfermeria de L.A. Care al 1.800.249.3619 (T'TY 711) o hable por chat con

una enfermera en linea de manera gratuita. Para ingresar a la funcién del chat
con una enfermera, visite lacare.org y haga clic en “Member Sign In.”

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 (TTY 1.800.368.4424)

Blue Shield of California Promise Health Plan: 1.800.609.4166 (TTY 1.800.735.2929)

Kaiser Permanente: 1.888.576.6225 (1TY 711)
INVIERNO 2019 LIVE WELL| 7



Conozca sus derechos y responsabilidades

Como miembro de L.A. Care, usted tiene derecho a lo siguiente:

Recibir un trato respetuoso y cortés.
* Tiene derecho a que los proveedores y el personal
del plan de salud lo traten con respeto y cortesia.

* Tiene derecho a que no haya ningtn tipo de
consecuencias cuando se tomen decisiones sobre la
atenciéon médica que recibe.

Gozar de privacidad y confidencialidad.

¢ Tiene derecho a tener una relacién confidencial
con su proveedor y a que se respete el cardcter
confidencial de su expediente médico.

* También tiene derecho a recibir una copia de
su expediente médico y a solicitar que se hagan
correcciones en el mismo.

* Si es menor de edad, tiene derecho a recibir
ciertos servicios que no requieren la autorizacién
de sus padres.

Escoger y participar en la atencion médica que usted recibe.
* Tiene derecho a recibir informacién sobre su plan de
salud, sus servicios, sus médicos y demds proveedores.

* También tiene derecho a programar citas en un
tiempo razonable.

* Tiene derecho a hablar con franqueza con su
médico sobre todas las opciones de tratamiento
para su afeccién, a pesar del costo o la cobertura
de beneficios, y participar en la toma de decisiones
sobre su atencién médica.

* Tiene derecho a negarse al tratamiento y a pedir
una segunda opinion.

* Tiene derecho a decidir qué tipo de atencién
quiere recibir en caso de que tenga una
enfermedad o lesién que ponga en peligro su vida.

Recibir un servicio al cliente oportuno.

* Tiene derecho a esperar 10 minutos como méximo
para hablar con un representante de servicio al
cliente durante el horario de atencién habitual de

L.A. Care.

Expresar sus inquietudes.

* Tiene derecho a quejarse sobre L.A. Care, los
planes de salud y los proveedores con los que
trabajamos, o sobre la atencién médica que recibe,
sin temor a perder sus beneficios.

* L.A. Care le ayudari con el proceso. Si usted no
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esta de acuerdo con una decisién, tiene derecho a
apelarla, es decir, a solicitar que revisen la decisidn.

* Tiene derecho a cancelar la membresia en su plan
de salud cuando usted lo desee. Como miembro
de Medi-Cal, tiene derecho a solicitar una
Audiencia Imparcial del Estado.

Recibir servicios fuera de la red

de proveedores de su plan de salud.

* Tiene derecho a recibir servicios de emergencia o de
urgencia, ademds de los servicios de planificacién
familiar y de enfermedades de transmisién sexual,

fuera de la red de su plan de salud.

* Tiene derecho a recibir tratamiento de emergencia
de la siguiente manera:

o Para los miembros de Medi-Cal y Cal
MediConnect: los servicios de atencién
médica de emergencia estdn cubiertos en todo
momento y en cualquier lugar de los Estados
Unidos, México y Canadd. Para los servicios
cubiertos por Medicare, las emergencias NO
estdn cubiertas fuera de los Estados Unidos
y sus territorios. Para la atencién médica
de emergencia cubierta por Medicare y
proporcionada fuera de los Estados Unidos y sus
territorios que no esté cubierta por Medi-Cal,
usted podria recibir una factura del proveedor.

o Miembros del Plan de Atencién Médica para
Trabajadores de Servicios de Atencién Médica
en el Hogar administrado por el Consejo
de Servicios de Asistencia Personal (PASC)

y el Sindicato Internacional de Empleados
de Servicios (SEIU): los servicios de atencién
médica de emergencia estdn cubiertos las

24 horas del dfa, los 7 dias de la semana, en
cualquier lugar.

Recibir servicios e informacion en su idioma.

e Tiene derecho a solicitar los servicios de un
intérprete sin costo. Tiene derecho a recibir toda
la informacién para los miembros en su idioma o
en otro formato (como audio o letra grande).

Conozca sus derechos.
* Tiene derecho a recibir informacidén sobre sus
derechos y responsabilidades.

* Tiene derecho a hacer recomendaciones sobre
estos derechos y responsabilidades.
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é=— Como miembro de L.A. Care, usted tiene las siguientes responsabilidades:

Actuar con respeto y cortesia.
e Usted debe tratar a su médico, a todos los
proveedores y al personal con respeto y cortesfa.

* Tiene la responsabilidad de llegar puntualmente
a sus consultas o de llamar al consultorio de
su médico por lo menos 24 horas antes de la
consulta para cancelarla o reprogramarla.

Dar informacion actualizada, correcta y completa.

e Tiene la responsabilidad de dar informacién
correcta que sus proveedores y L.A. Care
necesitan para proporcionarle atencién médica.

* Tiene la responsabilidad de hacerse exdmenes
regulares y de informar a su médico sobre los
problemas de salud que tenga antes de que
estos se agraven.

Seguir los consejos de su médico y participar en su

atencion médica.

* Es responsable de hablar sobre sus necesidades
de atencién médica con su médico, de
establecer y acordar las metas, de hacer su

mejor esfuerzo por entender sus problemas de
salud y de cumplir con los planes de tratamiento
que acuerden usted y el médico.

Utilizar la sala de emergencias solo en caso

de emergencia.

e Tiene la responsabilidad de utilizar la sala de
emergencias solo en casos de emergencia o
cuando se lo indique el médico

Informar acerca de actos indebidos.

e Usted tiene la responsabilidad de denunciar los
casos de fraude en la atencién médica o cualquier
otro acto indebido a L.A. Care.

* Puede denunciarlos an6nimamente llamando a la
Linea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care,
al nimero gratuito 1.800.400.4889. También
puede visitar www.lacare.ethicspoint.com o
llamar a la Linea Directa para Fraude y Abuso
de Medi-Cal del Departamento de Servicios de
Salud (DHCS) de California, al nimero gratuito
1.800.822.6222

Carelst Health Plan
cambiara de nombre

A partir del 1 de enero de 2019,
Carelst Health Plan (Carelst)
pasard a llamarse Blue Shield of
California Promise Health
Plan. En 2015, Blue Shield of
California adquirié Carelst para ayudar a que los
californianos pudieran obtener atencién médica
accesible y de alta calidad. Con su nuevo nombre,
Blue Shield of California Promise Health Plan
continuard prestando servicios a los miembros de
Medi-Cal y Medicare en los condados de

Los Angeles y San Diego.

blue

california

Promise Health Plan

Formulario: medicamentos
recetados incluidos en el
sitio web de LA. Care

Para obtener més informacién

sobre la lista de medicamentos
cubiertos de L.A. Care (que
llamamos 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.

B .8
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iVuélvase
ecoldgico
y reciba Live Well

via electronical

sLe gustaria recibir el boletin
informativo Live Well por correo
electrénico? Inscribase ahora en
lacare.org/live-well. Siganos en
Facebook, Twitter y LinkedIn.

N
\s
L.A. CARE

L.A. Care Health Plan
1.888.839.9909 (TTY 711)

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

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 (TTY 711)

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

10| LIVE WELL INVIERNO 2019

L.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? ;Desea
compartir sus ideas sobre cémo L.A. Care puede mejorar sus servicios?

L.A. Care busca personas para que se unan a los Comités de Asesoria
de la Comunidad (CACs). Como miembro de un CAC, usted puede
ayudar a L.A. Care a satisfacer las necesidades de los vecindarios a los
que brindamos servicios. ;Su voz realmente puede hacer la 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, \\
lame al Departamento de w \1/
Colaboracion y Extension et
Comunitaria al 1.888.522.2732, de W

lunes a viernes, de 8a.m.a 5 p.m.

b

NUmeros de teléfono importantes

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

Kaiser Permanente

1.888.576.6225 (1TY 711)

Blue Shield of California (BSC)
Promise Health Plan: 1.800.609.4166

Servicios de Idiomas e 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 feriados (TTY 1.800.735.2929)

Linea de Enfermeria de L.A. Care Anthem Blue Cross: 1.800.224.0336
(para recibir asesoramiento médico en situaciones  (TTY 1.800.368.4424)

que no sean de emergencia) OTROS

1.800.249.3619 11V 711) Servicios de transporte

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

PLANES ASOCIADOS DE MEDI-CAL
Anthem Blue Cross

1.888.285.7801 (1T 1.800.368.4424)

Blue Shield of California (BSC)

Promise Health Plan

(Medi-Ride, transporte sin costo al médico)
1.866.529.2141 (TTY 711)
(espafiol: 1.866.529.2142)
Las 24 horas del dfa, los 7 dias de la semana

Beacon Health Options
(atencion médica para los trastornos
de la conducta)

1.800.605.2556 (TTY 1.800.735.2929) 1.877.344.2858
Kaiser Permanente (TTY 1.800.735.2929)
beaconhs.com

1.800.464.4000 (1Y 711)

Lineas de Enfermeria

de Planes Asociados

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

Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana
EN CASO DE EMERGENCIA, LLAME AL 911
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iManténgase protegido contra el robo de identidad médical

Usted podria convertirse en victima de robo de
identidad médica si alguien obtuviera su identificacién
médica o su nimero de 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 informacién falsa en sus expedientes

médicos, podria recibir un tratamiento incorrecto.

Los consejos para protegerse contra el robo de
identidad médica incluyen los siguientes:

-\

HEALTH SAVINGS ACCOUNRT

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

* Archive los documentos y destruya lo que
no necesita.

e 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 fueran, ya tendrian
su informacién.

* Revise sus facturas médicas y estados de cuenta (si
corresponde) o su explicacion 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.

CALIFORNLA - 0RERUCEANSE Sitiene 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 1.888.522.1298 (TTY 711).
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Informacion sobre la salud, el bienestar o
la prevencion de enfermedades

‘ Esta no es una lista completa. La informacidn sobre los beneficios es

English Free language assistance services are available. You can request interpreting or translation services, information in your language or in another format, B et e
or auxiliary aids and services. Call L.A. Care at 1.888.839.9909 (TTY 711), 24 hours a day, 7 days a week, including holidays. The call is free. un resumen breve, no una descripcion completa de los beneficios.
. Para obtener més informacién, comuniquese con el plan o lea el
Spanish Los servicios de asistencia de idiomas estan disponibles de forma gratuita. Puede solicitar servicios de traduccion e interpretacion, informacion en su Manual para Miembros. Es posible que se apliquen limitaciones,
idioma o en otro formato, o servicios o dispositivos auxiliares. Llame a L.A. Care al 1.888.839.9909 (TTY 711), las 24 horas del dia, los 7 dias de la copagos y restricciones. Para obtener mds informacion, llame a
semana, incluso los dias festivos. La llamada es gratuita. Servicios para los Miembros de L.A. Care Cal MediConnect o lea el
Arabic S0 Ll LA, Care Jusdl Asbia) clasd s el i AT Gty 5l lialy ilaslen 5l sy pndl Las 01 5f &y il s i) ilasd il iy Ulaa Aalia 4ol ac bl cilass || Manual para Miembros de LA. Care Cal MediConnect. Los beneficios
Alae A Uaall A SIS i Ly e o) r’L'\ Jishy deludl e le (TTY 711) 1.888.839.9909 y los copagos pueden cambiar el 1 de enero de cada afio.
Para obtener més informacién, llame al Departamento de Servicios
Armenian  Spulwnphiph kb Equljut ogimpyjut win]dwp Swnwympinihitkp: Gwpng bp uigpt) pubunp pupquuitswljub jud pupguubsulut para los Miembros de LA Care l 1.888. 5;2.1298 (TTY71%),las
Swnuynipyniititp, bp (Eqyny jud wnwuppkp dbwyuhny nmknkmpeni, jund odwtnul) ogiinipjniuitp b swnwynipniubp: 24 horas del dia. los 7 d}a; de a semana. incluso los dias feria dlos
Quiiquhwptp L.A. Care 1.888.839.9909 huidwipny (TTY 711), opp 24 dwid, pwpwipn 7 op, bkpwnjuy inntwlub optipp: Uju L3 lista d dl' bi | g des de - .
htpwunuwquiiqh win]&wp k: a lista de medicamentos cubiertos o las redes de farmacias y
ey i p - A .
X . _— - . N " proveedores podrian cambiar durante el afio. Le enviaremos una
Chinese  $R{tGEEEES GBS o R B E RSB R - A 2 sE S A S AU ER - E‘Ziﬁﬁﬂ%ﬁﬂfﬂﬁﬁ?ﬁ HELHE L.A. Care B3k notificacion antes de hacer algtin cambio que le afecte”.

1.888.839.9909 (TTY 711) - ARSI AEET K » FK 24 /N (BEEH) - LiltEsES A%
Farsi L.A. Care L 458 Cul g3 53 ilal claat 5 laalaal b 800 Cua )i b (linsa gl 4 e Dl ¢S 1 oalidh den i Clari (51 50 281 55 (a2 (o 253 50 (L) el B0 il
Sl I8 sl 2580 el ot sl s Jeldaiin 5557 5 55 ibd celu 24 50 (TTY 711) 1.888.839.9909 uu-: 4
Hindi WWW%IW TR a7 Farafi, 3mgdr T a1 R 3w uwg
g&ﬁ &_fow HF[%T?-T Fhd & 3T LgA Care T 1.888.839.9909 (TTY 711) FeR W Wl &, ﬁ?r ir 24 a% g
Hfed| Pt JFT
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Khmer

Korean
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Panjabi
Russian
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 1.888.839.9909 (TTY 711), 24 na oras sa isang
araw, 7 araw sa isang linggo, kabilang ang mga holiday. Libre ang tawag.

Tagalog

Thai fusnszhamdanens aasunsarasuudnisnisuilaniaay dayalumenzasaavtalugluundy viaanuhowdauazusnsssueg 4
‘16 Tns L.A. Care 71 1.888.839.9909 (TTY 711) aaan 24 11Tu9 7 Jusdaddavisauviviunga Insws

Vietnamese Co céc dich vu hd trg ngén ngir mién phi danh cho quy vi. Quy vi c6 thé yéu cau dich vu bién dich hodic phién dich, thong tin bing ngén ngi ciia quy vi
hogc bang cac dinh dang khéc, hay cac dich vy va thiét bi ho trg' ngén ngir. Xin vui long goi L.A. Care tai 1.888.839.9909 (TTY 711), 24 gio mot ngay,
7 ngay mot tuan, ké ca ngay le. Cudc goi nay mién phi.

Live Well es una publicacion de noticias de L.A. Care para personas de
|a 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 a fin de ofrecerles beneficios

de ambos programas a las personas inscritas. Puede recibir

esta informacién de forma gratuita en otros idiomas. Llame al
1.888.522.1298 (TTY 711). La llamada es gratuita. Los Servicios
para los Miembros de L.A. Care estan disponibles las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana, incluso los dias feriados.

Esta informacion esta disponible de forma gratuita en otros
idiomas. Comuniquese con Servicios para los Miembros al nimero
1.888.522.1298 para més informacion. Los usarios que utilizan
TTY deben llamar al 711. El servicio esté disponible las

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

Declaracion de no discriminacion y accesibilidad

L.A. Care cumple con las leyes federales de derechos civiles y

no discrimina por motivos de raza, color, origen nacional, edad,
discapacidad o sexo.

Servicios de ayuda en su idioma

ATTENTION: If you speak a language other than English, language
assistance services, free of charge, are available to you. Call
1.888.522.1298 (TTY 711).

ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicién servicios gratuitos
de asistencia lingiiistica. Llame al 1.888.522.1298 (TTY 711).
/iu RS AERPY - WA AR EES
A= RADARTS o 552E1.888.522.1298 (T TY 711)
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