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Para volver a la normalidad después de los
dias festivos, trate de retomar una forma de
vida mas equilibrada.

Vuelva a los alimentos basicos

Fijese en los tipos de alimentos que hay en sus alacenas
y vea qué cantidad come de ellos. Lo mejor es comer
porciones moderadas de alimentos variados.

- Haga las compras al menos una vez a la semana.
Ponga muchos vegetales en su carrito.

- Cocine mas comidas en casa en lugar de comer fuera.

- Coma menos alimentos procesados como papas
fritas y bebidas dulces.

- Haga del agua su bebida principal.

Haga del ejercicio un pasatiempo

Una excelente manera de volver a la rutina es mover
mas el cuerpo. Cualquiera puede hacer ejercicio;

jel truco es encontrar el tipo adecuado para usted!

- Intente realizar paseos cortos todos los dias.

- Afnada estiramientos, yoga o usar pesas livianas
para variar.

- Comience un pasatiempo en el que mueva el
cuerpo: caminar, andar en bicicleta o bailar.

- Comparta la diversiéon y haga ejercicios con un amigo.
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Duerma lo suficiente

Nuestros habitos de suefio afectan cémo nos
sentimos durante el dia. Si ha estado trasnochando,
madrugando o durmiendo hasta tarde, trate de
retomar (0 comenzar) una rutina de sueno saludable.
+ Intente dormir de 7 a 8 horas por noche.

+ Acuéstese y despiértese aproximadamente a la
misma hora todos los dias.

- Evite usar pantallas como la televisidn o los teléfonos
celulares justo antes de ir a dormir o en la cama.

- Mantenga el dormitorio lo mas oscuro posible.
- Use tapones para los oidos si el ruido es un problema.
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Las instrucciones del médico: recuerde tomar los
medicamentos todos los dias segun las indicaciones!

iSabia que el 50% de las veces los medicamentos se toman en forma incorrecta? Hay muchas razones por las
que la gente deja de tomar sus medicamentos. Esto puede ser un problema, especialmente si esta tomando
medicamentos para el colesterol alto, la presion arterial o la diabetes. No tomar los medicamentos puede
empeorar su salud y provocar mas visitas al hospital.

Consejos para facilitar la toma de
sus medicamentos
- Tome los medicamentos en el mismo horario
todos los dias (por ejemplo, después de cepillarse
los dientes por la mafnana o de prepararse
para acostarse).
- Programe una alarma.
« Use un pastillero.
o Vuelva a llenar su pastillero en el mismo horario
cada semana (por ejemplo, todos los domingos
por la noche después de la cena).

 Lleve un “calendario de medicamentos”.

o Marque el calendario cada vez que tome

sus medicamentos. ) o o )
Pida a su médico aue le dé otros medicamentos - Pida a su médico un suministro de medicamentos
9 : para 90 dias, para no tener que ir a la farmacia tan

o Si paga demasiado por sus medicamentos a menudo.
actuales, pida a su médico que le recete una

) + Lleve una lista de los medicamentos que
alternativa que sea menos costosa.

esta tomando.
o Pida a su farmacia que le dé una lista de sus
medicamentos actuales o haga su propia lista.
o Puede llevar la lista a su médico para que sepa
lo que estd tomando.

o Asegurese de actualizar su lista de
medicamentos si hay un cambio en ellaoenla
forma en que los toma.

o Si cree que estd experimentando efectos
secundarios por sus medicamentos, su médico
puede ajustar la dosis o cambiar a una
alternativa con menos efectos secundarios.

- Inscribase al servicio de pedidos de farmacia
por correo.

o Esto puede ayudarle a que le entreguen sus
medicamentos en la puerta de su casa.

- Sidesea inscribirse en el servicio de pedidos Si esta en desacuerdo o no entiende sus
por correo de L.A. Care, llame a Ralphs medicamentos, no tenga verguenza de pedirle mas
Pharmacy al 1.213.452.0830. informacién a su médico o farmacéutico.

Medicamentos recetados incluidos
en el sitio web de L.A. Care

Para obtener mas informacion sobre la lista de medicamentos cubiertos

llamada formulario y las actualizaciones mensuales, visite el sitio web de
L.A. Care en lacare.org. También encontrard informacion sobre los limites
o las 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.




iVaclunese contra la gripe!

Si todavia no se ha vacunado GRATIS contra la gripe
esta temporada, jhagalo hoy mismo! Vacunarse contra

la gripe es facil y gratis para los miembros de L.A. Care.

Simplemente visite a su médico o vaya a la farmacia
y muestre su tarjeta de identificacién del miembro
de L.A. Care.

Con los riesgos continuos de COVID-19, mantenga
los habitos saludables esta temporada de gripe:

v Vacunese contra la gripe.

v" Lavese las manos o use desinfectante para
manos con frecuencia.

v Evite tocarse los 0jos, la nariz o la boca.

v Siga las pautas locales relativas al uso de
mascarillas y al distanciamiento social
debido al COVID-19.

Si tiene mas de 65 afnos, preguntele
a sumédico acerca de recibir una
vacuna contra la neumonia. ==s

[ oy

:Qué es la conciliacion
de medicamentos?

La conciliacion de medicamentos es una revision
de todos sus medicamentos y suplementos.
Esto lo hace su equipo de atencién médica y se
debe realizar en cada visita. Su médico necesita
saber acerca de los nuevos medicamentos y de
los cambios en los actuales.

Visite a su médico dentro de los 30 dias
posteriores a su salida del hospital. Aqui tiene
algunos consejos:

®

Siempre lleve una lista de sus
medicamentos actuales. Tenga el
nombre, la dosis y la frecuencia con la
que los toma. Incluya la forma y el
motivo por el que los estd tomando.

Anote los medicamentos de venta libre
(Over-The-Counter, OTC) en su lista.
Incluya las vitaminas y las hierbas.

Programe una visita al médico apenas
salga del hospital. Revise esta lista con
su médico.

@
®

Nuevo numero para el
apoyo a la salud mental

Las personas que padecen
una crisis de salud mental
pueden llamar al 988 y se
conectaran en vivo con
una red de profesionales
de asesoria capacitados
para brindar apoyo durante
una crisis. El nuevo nimero
es facil de recordar y puede
conectarle con los recursos
apropiados para ayudarle
durante una crisis de
salud mental.

Para obtener servicios de salud mental continuos,
puede llamar a Beacon Health Options al
1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929), donde se
conectara con el personal que pueda brindarle
una referencia a un terapeuta o un psiquiatra
capacitado para ayudarle con sus necesidades

de cuidado para los trastornos de la conducta.



Siéntase mejor pronto sin antibidticos

Los antibidticos son medicamentos que sirven para tratar
infecciones provocadas por bacterias.

No funcionan contra virus como la gripe, el resfriado comun o el COVID. De hecho, el uso de antibiéticos
cuando no son necesarios puede hacer que no surtan efecto mas adelante.

Tome los antibidticos de la manera correcta:

« Témelos solo cuando se los receta su médico.
- No los comparta con otros.

- Termine todas las pildoras, incluso si comienza a
sentirse mejor; no las guarde para otra ocasion.

La buena noticia es que hay cosas que puede hacer
para sentirse mejor pronto, sin antibioticos.

- Quédese en casa y no vaya al trabajo o a la escuela
y descanse lo suficiente.
- Beba mucho liquido.

- Coma una dieta saludable con muchas frutas
y verduras.

- Use medicamentos de venta libre para el
resfriado y la gripe para controlar los sintomas,
si es necesario.

Programas de visita a domicilio sin costo
Si esta embarazada o es mama por primera vez, es posible que

necesite ayuda.

La buena noticia es que existen programas de visita
a domicilio sin costo alguno. Las mujeres que se
inscriben en programas y servicios de visita a domicilio
tienen mas probabilidades de tener una buena
experiencia de parto y mejores resultados en el parto.

Un trabajador de visita a domicilio puede:

v" ser una fuente de consuelo y aliento durante
y después del embarazo

v" ayudar para que aprenda a amamantar

v’ conectar a las familias con otros recursos

Para encontrar los programas adecuados
para usted, visite https://edirectory.
homevisitingla.org/. Complete el
cuestionario y conozca los diferentes
tipos de programas. Para obtener mas
informacioén o recursos sobre el embarazo,
visite lacare.org/pregnancy.



Disfrute las clases
GRATUITAS en nuestros
Centros Comunitarios
de Recursos.

)

blue

california

Promise Health Plan

LA. Care

HEALTH PLANe

Community Resource Center

Las puertas de los Centros Comunitarios de
Recursos (Community Resource Centers, CRC)

de L.A. Care Health Plan y Blue Shield of California
Promise Health Plan estamos aqui para servirle.
Acceda a una serie de recursos comunitarios

y de atencién médica, como clases de salud,
nutricion y ejercicio fisico. También puede
participar en clases gratuitas a pedido, como clases
de ejercicio, cocina saludable y mucho mas,

en youtube.com/activehealthyinformed.

Llame al 1.877.287.6290 para obtener
mas informacion.

Solo tiene que llamarnos
para obtener ayuda en
su idioma

Usted puede recibir servicios las 24 horas del

dia, los 7 dias de la semana, incluso servicios de
interpretacion y de lenguaje de sefias americano
sin costo. Es mejor que haya un intérprete
profesional presente en su cita médica. No debe
llevar como intérpretes a amigos, familiares ni
ninos, excepto en una emergencia. Llame a
Servicios para los Miembros al 1.855.270.2327
(TTY 711) al menos 10 dias habiles antes de su cita.

Un poco de informacion puede servir de mucho

Todos tenemos necesidades individuales.
L.A. Care a veces hard preguntas para
ayudarnos a comprender las necesidades
particulares de nuestros miembros,
como “jcuadl es su raza?”o”;cual

es su idioma preferido por escrito o hablado?”.
Compartir esta informacién siempre es voluntario,
pero ayuda a L.A. Care a comprender mejor sus
necesidades, crear nuevos programas y mejorar
los servicios para todos los miembros.

La ley estatal obliga a L.A. Care a obtener informacion
sobre raza, etnia y preferencias de idioma. También es
posible que le hagamos preguntas sobre orientacion
sexual o si tiene una discapacidad. Compartir esta
informacién con L.A. Care es opcional, pero puede
ayudarle a recibir la atencidn que necesita,

cuando la necesita.

También puede ayudarnos a saber si necesita acceso
a servicios, como recibir materiales por escrito en el
idioma o formato de su preferencia. También puede
recibir acceso a nuestros servicios de interpretacién
sin costo, los cuales estan disponibles las 24 horas

del dia, los 7 dias de la semana, incluido el lenguaje
de sefas americano. Tal vez se pregunte:“;Esta segura
mi informacién?” La respuesta es si. L.A. Care valora
y protege su privacidad y solo tiene permitido usar
o divulgar esta informacion para fines limitados

a usuarios autorizados. Su privacidad es tan
importante para nosotros como su salud.

Recuerde: la informacién que proporciona nunca
se utiliza para denegar cobertura o beneficios.

L.A. Care no usa los datos demograficos de los
miembros para realizar suscripciones de seguros,
establecer tarifas ni determinar beneficios. Su raza,
etnia y preferencias de idioma solo se utilizan para
ayudarnos a brindarle atencién médica adaptada a
sus necesidades individuales.

;Tiene alguna pregunta acerca del uso de

su informacion personal o desea brindarnos
informacion actualizada? Para obtener ayuda,
llame a Servicios para los Miembros al
1.855.270.2327 (TTY 711), las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos.



InfGrmese sobre su cobertura

Cuando se inscriba en L.A. Care por primera vez y luego cada afo recibira un paquete de
informacién importante sobre su cobertura de atencion médica. Léalo y lldmenos si tiene alguna
pregunta. Puede visitar el sitio web de L.A. Care en lacare.org para obtener la informacion

que aparece a continuacién y mucho mas:

Informacion basica
- Qué beneficios y servicios estdn cubiertos.
- Qué beneficios y servicios no estdn cubiertos.

- Coémo toma decisiones su plan de salud sobre
cuando los nuevos tratamientos se convertiran
en beneficios.

-+ Qué atencién médica puede y no puede recibir
cuando se encuentra fuera del condado de
Los Angeles o de la red de L.A. Care.

- Como acceder a atencion médica cuando esta
fuera del condado de Los Angeles.

« Como cambiar de médico de atencién primaria
(primary care physician, PCP) o recibir atencién
médica de su PCP.

- Coémo obtener informacion sobre los médicos.

- Como obtener una referencia para recibir atencion
médica especializada o ir al hospital.

- Qué hacer cuando necesita atencion médica de
inmediato o el consultorio esta cerrado.

- Qué hacer si tiene una emergencia.

- Como obtener sus medicamentos recetados,
otra informacién sobre los programas de farmacia
y actualizaciones.

- Copagos y otros cargos.
- Qué hacer si recibe una factura.

- Guia para saber qué hacer para que usted y su
familia se mantengan saludables.

+ Como su plan de salud evalua la nueva tecnologia
para decidir si deberia ser un beneficio cubierto.

- COmo presentar una queja.

La Linea de Enfermeria puede ayudarle

(Tiene preguntas sobre su salud? ;Necesita recibir asesoramiento médico de manera
ﬁ rapida? La Linea de Enfermeria esta disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

6

Programas especiales
L.A. Care ofrece los siguientes programas especiales:

- Programas de Mejora de la Calidad para
mejorar la calidad de la atencion médica equitativa,
la seguridad y los servicios para nuestros miembros.
Estos programas evallian nuestro progreso para
poder alcanzar nuestras metas, ofrecen servicios de
calidad equitativos y decidir qué deberiamos cambiar.

- Programas de Administracion de la
Atencion Médica para los miembros que
tienen necesidades médicas dificiles.

Como se toman las decisiones sobre
su atencion médica.

- La forma en que los médicos y el personal toman
decisiones sobre su atencién médica basandose
Unicamente en sus necesidades y sus beneficios.
No alentamos a los médicos a proporcionar menos
atencion médica de la que usted necesita, y tampoco
se les paga para que denieguen la atencién médica.

« Cémo comunicarse con nosotros si desea obtener
mas informacion sobre cobmo se toman las
decisiones sobre su atencion médica.

« Como apelar una decision sobre su atencion médica,
incluida una revision independiente externa.

Asuntos de los miembros

« Sus derechos y responsabilidades como miembro
de un plan de salud.

- Como expresar sus inquietudes si no esta satisfecho.
+ Qué hacer si se le cancela su membresia en el plan.

- Como L.A. Care protege y usa su informacion
médica personal.

- Como obtener ayuda si habla un idioma diferente.

S Las enfermeras tituladas responderan sus preguntas sobre salud y le ayudaran a cuidar de
su familia. Reciba consejos sobre como evitar la gripe, tratar el resfriado comun y mucho
N\ mas. Use la biblioteca de audios para escuchar mensajes grabados sobre muchos temas

de salud diferentes.

Llame a la Linea de Enfermeria de L.A. Care al 1.800.249.3619 (TTY 711) o hable con un enfermero/a
en linea gratis. Para la funcién de hablar por chat con un enfermero/a, visite lacare.org e inicie sesion
al hacer clic en “Member Sign In” (Registro para miembros).



Numeros de teléfono importantes

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

Centro de Recursos Familiares de L.A. Care
1.877.287.6290 (TTY 711)
De lunes a viernes,de 9a.m.a 5 p.m.

Linea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care
(para informar de un fraude o abuso) 1.800.400.4889 (TTY 711)
Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos

Educacion de la salud de L.A. Care
1.855.856.6943 (TTY 711)
De lunes a viernes,de 9a.m.a 5 p.m.

Servicios de Idiomas e Interpretacion de L.A. Care
1.855.270.2327 (TTY 711)
De lunes a viernes, de 9a.m.a 5 p.m.

Linea de Enfermeria de L.A. Care

(para obtener consejos médicos que no sean de emergencia)
1.800.249.3619 (TTY 711)

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

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 civiles y no discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad,

edad, discapacidad o sexo.

Language Assistance Services in Your Language

Beacon Health Options

(cuidado para los trastornos de la conducta)
1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929)

De lunes a viernes, de 9a.m.a 5 p.m.

TelaDoc®

1.800.835.2362 (TTY 711)

(Hable con un médico para necesidades

de atencién médica de urgencia)

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

B stayy

{Le gustaria recibir el
boletin Stay Well por
correo electronico?

Suscribase ahora en
lacare.org/stay-well.
iAsi de simple!

COVERED
CALIFORNIA

English ATTENTION: If you need help in your language call 1.855.270.2327 (TTY: 711). Aids and services for people with disabilities, like documents in braille and large print, are also
available. Call 1.855.270.2327 (TTY: 711). These services are free of charge.
Spanish ATENCION: si necesita ayuda en su idioma, llame al 1.855.270.2327 (TTY: 711). También ofrecemos asistencia y servicios para personas con discapacidades, como documentos
en braille y con letras grandes. Llame al 1.855.270.2327 (TTY: 711). Estos servicios son gratuitos.
Arabic i) €l dadll 5 s o 38 phay 2 53S0 Clatiaal) Jia Loy (553 palad clarall g clacbuall Wadl a5 (TTY: 711) 1.855.270.2327 = Jeaild cclialy saclusall ) anial 13) 2ol V) a8
Aglas cleadll o (TTY: 711) 1.855.270.2327-
Armenian

NRTURNREBNPUL: Bph 2liq ogunipinil £ hwpluynp Qbp (kqny, quiquhwptp 1.855.270.2327 (TTY: 711): Ywb twl odwnul vhongutip nt swnwynipiniiibp

hwpdwinuunipint niitignn wbhdwbg hwdwp, ophtwl)’ Ppuyh gpunhyny nt junpnpunun nywugpus ynipbp: Qubtquhwptp 1.855.270.2327 (TTY: 711): Uy,

Swnuynipnitikpt winj&wp L

Gambodian - &M ¢ T [ MIGSW MMAN IVATHA AJ8 GRIQITIUS 1.855.270.2327 (TTY: 711) S5 84 1Ay (UENU SSAMI SEMARANIATIIMIRITE AEUNS
AMARR URRANIASTATIENHAINETE AAMOIRSERIT GIRTIHMINIES 1.855.270.2327 (TTY: 711)9 N AYSRIS:SeAMEIEIw

Chinese  ETE  MREHEELGHIRHELRALEEE) »
o FHE o %5 1.855.270.2327 (TTY: 711) « XRS5 E0 2 G2
Farsi Sl 3smse 50 cia bgla 5 di b ladies sile (ulslas 1l 23

THELF 1.855.270.2327 (TTY: 711) « SBYMIHREEE TR A LAVREBIFIAR S5 » Bl SCE IR BT M » 2 J7 (L

U smata et 5 LSS 3,80 G (TTY: 711) 1.855.270.2327 L can€ il 0 S 358 0l 4 2l sde Kl i4ass

5 sn a3 B lerd ) 2,8 el (TTY: 711) 1.855.270.2327 L

Hindi e 8 mmsrq#rmﬁmaﬁrmqm%a’r18552702327(TTY711)u'\rmaT%| 3RFPAT  dTel AT & ST Feradr 3R A, 3 AT

3R 92 QT 3 oft exads sueey &1 1.855.270.2327 (TTY: 711) W &ie B F JaIT Af

Db B

Hmong CEEB TOOM: Yog koj xav tau kev pab txhais koj hom lus hu rau 1.855.270.2327 (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 1.855.270.2327 (TTY: 711). Cov kev pab cuam no yog pab dawb xwb.
Japanese T HATECOMIGASHE AT 1.855.270.2327 (TTY: 711) ~BEELZE 0, H T OB LT DILRE R4 E RO E BRLD Do 0H —E AL E L0

¥, 1.855.270.2327 (TTY: 711) ~NEBEFLLE WV, ZNSDY —E AR CREL TV E T,

Korean fro)atak: Aske] o] & =8-S Wi A o A1 1.855.270.2327 (TTY: 711) HOo & Folat Al e, HA} & S = § T ep o] Fol| 7}
o7 BelakyAle. olg e AHl st Tag AFHu.

T AR A% 0§ 7Hs T 1.855.270.2327 (TTY: 711) ¥

- B0 o]l3

Punjabi T ©fS: 7 3T WUE T =fg HeE ©F 337 I 3 IS F9 1.855.270.2327 (TTY: 711). Wordr 3o S8 AT w3 Ao, AR af 598 w3 NS sudt =fg eAseq, &
UBET I%| B 9 1.855.270.2327 (TTY: 711). fog A=e He3 I6|

Russian BHMMAHME! Ecin Bam Hy»KHa IIOMOIIb Ha BallleM POJIHOM S3bIke, 3BOHUTE 10 HoMepy 1.855.270.2327 (TTY: 711). Taroke npeaoCTaBIIsIOTCS CPEACTBA U yCIIYTH JUIsl IOt
C OrpaHUYeHHBIMU BO3MOKHOCTSMHU, HAIIPUMED JOKYMEHTbI KPYITHBIM mpudToM uiu mpudrom Bpaiins. 3sonure no nomepy 1.855.270.2327 (TTY: 711). Takue ycinyru
MPEeOCTABIISIOTCS OECIUIATHO.

Tagalog ATENSIYON: Kung kailangan mo ng tulong sa iyong wika, tumawag sa 1.855.270.2327 (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 1.855.270.2327 (TTY: 711). Libre ang mga serbisyong ito

Thai Tsavsiu: minaadasnsanubamdadugnmuasam nimﬁmsﬁwvﬂﬂﬁnmmaﬂ 1.855.270.2327 (TTY: 711) uan:nnﬁ fawsaulvianuhanfanazusiniseig q

aim*?uuﬂﬂamummwmi S NGERERERNE] 1/|Lﬂuﬁnmmsaaua“tanmsmwuwmuﬁaa"nmwu’m'mm AT Tnsdwiilavivaneiay 1.855.270.2327 (TTY: 711) ‘ifian1a

Aned@msuuinsuani

Vietnamese CHU Y: Néu quy vi can tro gitp bang ngdn ngit cua minh, vui long goi s6 1.855.270.2327 (TTY: 711). Ching t6i cling hé trg va L cung cép cac dich vu danh cho ngudi khuyét tat,
.nhu tai lidu bang chit ndi Braille va chit khé 1n (chit hoa). Vui 1ong goi s6 1.855.270.2327 (TTY: 711). Céc dich vu nay déu mién phi
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