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

Los alimentos endulzados con azucar pueden saber
ricos, pero las calorias pueden acumularse rapidamente
y hacer dificil mantener un nivel saludable de azucar
en la sangre. Cuando se usan endulzantes como el
azucar, la miel y el néctar de agave, menos es mejor.
La American Heart Association recomienda limitar

la cantidad de azucar agregada a 9 cucharaditas

(36 gramos) por dia para la mayoria de los hombres
y 6 cucharaditas (25 gramos) por dia para la mayoria
de las mujeres y nifnos.

Tome decisiones mas sanas, tales como comer frutas,
vegetales y granos enteros. Revise la etiqueta de
nutricién de sus alimentos y bebidas. En las etiquetas
de los alimentos busque palabras que terminen con
“0sa’; esto puede ayudar a identificar tipos de azucar
como la sacarosa (azlicar de mesa), fructosa (azticar de
la fruta que se encuentra en productos alimenticios
como jugos, dulces y paletas) y maltosa. Los sustitutos
del azuicar como los alcoholes de azucar (sorbitol,
xilitol), sacarina (Sweet N Low), aspartamo (Equal),
sucralosa (Splenda) y extractos de stevia (Truvia) no
tienen calorias significativas ni aumentan el azdcar en
la sangre, pero pueden afectar a su salud con mayor
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hambre y malestar intestinal. Si decide utilizarlos,
que sea en pequenas cantidades.

Los refrescos, jugos y otras bebidas energéticas
contienen grandes cantidades de azucar. Cada porcién
de 4 gramos de azucar equivale a 1 cucharadita de
azucar. Una lata de refresco normal de 12 onzas tiene
en promedio 39 gramos de azucar o jun poco mas
de 9 cucharaditas de azucar! Haga que el agua sea

su bebida de preferencia. Hay muchas formas de
darle sabor al agua, como con infusiones de menta,
albahaca y romero. Una rodaja de limén o de pepino
ijtambién le dan un buen sabor al agua!

Comer un postre, como un dulce o un pastel, de vez
en cuando esta bien, siempre que lo equilibre al
consumirlo en pequefas porciones y escogiendo
opciones mas sanas diariamente.
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Cuidamos de usted y de su privacidad

iL.A. Care sabe que cada miembro es Unico!  Poreso podemos preguntarle qué idioma prefiere o

Q q iba | su razay etnia. Saber de usted, por ejemplo, si tiene una
Ueremaos asegurarnos ae que reciba la discapacidad, su identidad de género y orientacién

atencion médica que es adecuada para usted.  sexual nos ayuda a encontrar la atencién adecuada
para usted.

La informacién que nos proporciona es voluntaria.
Unicamente la utilizamos para asegurarnos de que
se sienta seguro y respetado al recibir atencion
médica. La utilizamos para mejorar los servicios.
También nos ayuda a proporcionarle materiales en
el idioma y formato de su preferencia. Puede elegir
no responder algunas preguntas. La informacién
que nos proporciona esta protegida por la ley.
Solo podemos compartir lo que usted nos indica
con determinadas personas, como sus médicos.
Nunca se utilizara para negar la atencion.

Si tiene preguntas sobre c6mo usamos esta
informacién, llame a Servicios para los Miembros
al 1.855.270.2327 (TTY 711). También puede
visitar www.lacare.org/member-handbook/
notice-privacy-practices y leer la Notificacion

de Practicas de Privacidad.

:Qué estamos preguntando?

L.A. Care ahora pregunta por los pronombres,

la identidad de género y la orientacién sexual

de los miembros. Al llamar a Servicios para los
Miembros al 1.855.270.2327 (TTY 711), los agentes
le preguntaran lo siguiente:

- sus pronombres preferidos (él/lo, ella/lay elle/le, etc.)
- sexo asignado al nacer
(femenino, masculino, desconocido)
- identidad de género (mujer, hombre, no binario, etc.)
- orientacion sexual (heterosexual, gay o lesbiana,
bisexual, etc.)

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

{Por qué preguntamos?

L.A. Care valora la equidad en la salud. Algunas veces a las personas lesbianas, gays, bisexuales, trans, queer y
mas (LGBTQ+) no se les trata bien en la atencion médica. Esto puede provocar peores resultados de salud.
Como todos los demas, las personas LGBTQ+ merecen calidad de la atencion médica. Al preguntar esta
informacion ayudamos a que los miembros obtengan la mejor atencion y se sientan seguros y respetados.
iL.A. Care apoya a nuestra comunidad LGBTQ+!
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una cita?

;Cuanto tiempo debo esperar para obtener

iSabia 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 continuacién*:

Médicos de atencion primaria

- cita de rutina (que no es de urgencia): 10 dias habiles
- cita de urgencia (sin necesidad de autorizacion):
48 horas

Especialistas

- cita de rutina (Que no es de urgencia): 15 dias habiles

- cita de urgencia (requiere autorizacién previa):
96 horas

Cuidado de la conducta

- cita de rutina (que no es de urgencia): 15 dias
habiles (con médicos)

- cita de rutina (qQue no es de urgencia): 10 dias
habiles (sin intervencion de médicos)

- cita de seguimiento que no es de urgencia:
dentro de 10 dias hébiles de la cita anterior
(sin intervencion de médicos)

- cita de urgencia: 48 horas

- emergencia que pone en peligro la vida:
inmediatamente

- emergencia que no pone en peligro la vida: 6 horas

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

Si tiene problemas para comunicarse con

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

Fuera del horario de atencion:

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

- Acceso: el servicio de grabaciéon o respuesta fuera
del horario de atencion debe indicar una forma
de comunicarse con el proveedor.

« Puntualidad: una grabacién o una persona debe
indicar que el proveedor devolverd la llamada
en un plazo de 30 minutos.

Puede obtener asesoramiento médico
cuando el consultorio de su médico esté
cerrado y en fines de semana o dias feriados.

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

- Si necesita comunicarse con su médico cuando
el consultorio esté cerrado, llame al niUmero
telefénico del consultorio de su médico.

Siga las instrucciones.

« Un médico o un enfermero deberd regresarle

la llamada en un lapso de 30 minutos.




Las indicaciones del médico: ;Tome sus
medicamentos de la misma manera todos los dias!

;Sabia que los medicamentos no se toman
correctamente el 50% de las veces? En L.A. Care
Health Plan, sabemos que tomar medicamentos
puede ser dificil y confuso. Hay muchas razones
por las que las personas dejan de tomar sus
medicamentos: olvidan tomarlos, no entienden
lo que su médico les dice, sienten efectos
secundarios o piensan que su medicamento no
esta funcionando. Esto puede ser una mala noticia,
especialmente si esta tomando medicamentos
para el colesterol alto, la presion arterial o la
diabetes. No tomar sus medicamentos puede
empeorar su salud y provocar mas viajes al
hospital. Aqui hay algunos consejos para ayudarle:

Ocho consejos para ayudarle a mantenerse al dia con sus medicamentos:

- Tome sus medicamentos a la misma hora todos + Inscribase al servicio de pedidos de farmacia
los dias (por ejemplo, después de cepillarse los por correo.

dientes por la mafnana o alistarse para acostarse). - Sus medicamentos seran entregados

Programe una alarma.
Use un pastillero.
> Vuelva a llenar su pastillero a la misma

directamente en su puerta.

o Sidesea inscribirse en el servicio de pedido
por correo de L.A. Care, lame a Ralphs

Pharmacy al 1.213.452.0830.

- Pidale a su médico un suministro de
medicamentos para 90 dias de forma que no
tenga que ir a la farmacia con tanta frecuencia.

hora cada semana (por ejemplo, todos los
domingos por la noche después de la cena).

Mantenga un "calendario de medicamentos".

> Marque cada vez que tome sus medicamentos

en un calendario. - Mantenga una lista de los medicamentos que

i o esta tomando.
Preguntele a su médico por un

medicamento diferente. o Pidale a su farmacia que le dé una lista de sus

o ) medicamentos actuales o haga una propia.
o Si estd pagando demasiado por sus

medicamentos actuales, pidale a su médico
que le recete una alternativa que pueda
costar menos.

o Lleve la lista a su visita al médico para que
sepa lo que esta tomando.

o Actualice su lista de medicamentos cada vez
que haya un cambio en sus medicamentos

o Si cree que puede tener efectos secundarios
o en la manera en que debe tomarlos.

por sus medicamentos, su médico puede
ajustar sus medicamentos o cambiar a una
alternativa con menos efectos secundarios.

{Tiene alguna pregunta? Si no esta de acuerdo o no comprende sus medicamentos,
no sienta pena. Pidale a su médico o farmacéutico que le explique por qué los esta
tomando y los posibles efectos secundarios.




Comprender y acceder a la atencion de la

salud mental

iSe siente triste, facilmente agitado o ansioso?

iSabia que en los Estados Unidos, los problemas de
salud mental son mucho mdas comunes de lo que
muchas personas piensan? Segun el Departamento
de Salud y Servicios Humanos de los Estados
Unidos, 1 de cada 5 adultos estadounidenses ha
experimentado un problema de salud mentaly 1 de
cada 20 estadounidenses vive con una enfermedad
mental como ansiedad o depresidn.

Los sintomas de la depresién pueden ser falta

de interés en realizar actividades placenteras,
sentimientos de tristeza, falta de motivacion,
pérdida de energia y episodios de llanto. Los sintomas
de ansiedad pueden parecer nerviosismo, inquietud,
preocupacion constante, palpitaciones o dificultad
para concentrarse. Tanto la depresiéon como la
ansiedad también pueden afectar sus patrones

de sueno.

Si tiene problemas con alguno de estos sintomas,
siempre hay ayuda disponible.

Comuniquese con Carelon Behavioral Health

al 1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929) para
obtener una referencia a un terapeuta o psiquiatra
capacitado para ayudarle con sus necesidades de
salud mental. jLlame hoy para dar el primer paso
para sentirse mejor y mejorar su bienestar!

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:

- ser una fuente constante de consuelo y aliento
durante y después del embarazo

- ayudar para que aprenda a amamantar
- conectar a las familias con otros recursos

La crianza de los hijos puede ser dificil y todos los
padres merecen recibir ayuda. Tener asistencia en
el hogar puede marcar la diferencia. Para encontrar
los programas adecuados para sus necesidades,
visite https://edirectory.homevisitingla.org/.
Complete el cuestionario y conozca los diferentes
tipos de programas.

Para obtener mas informacién o recursos sobre el embarazo, visite lacare.org/pregnancy.



Disfrute de clases GRATUITAS
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Promise Health Plan

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 estan abiertas nuevamente
y estamos aqui para servirle. Disfrute de nuestras
clases de salud y bienestar en persona que

son divertidas, gratuitas y abiertas a todos.
Estamos dedicados a la salud y seqguridad de
nuestros visitantes.

Obtenga acceso a una variedad de
recursos comunitarios y de atencion
médica, como clases de salud,

nutricion y acondicionamiento fisico.

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

Para obtener mas
informacion sobre la
lista de medicamentos
cubiertos de L.A. Care
llamada formulario y

las actualizaciones mensuales, visite el
sitio web de L.A. Care en lacare.org.
También encontrara informacién 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 como usar

el formulario.

y ()
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Recuerde que también puede participar en

clases gratuitas, bajo solicitud, como ejercicio,
cocina saludable y mas, en youtube.com/
activehealthyinformed. Llame al 1.877.287.6290
para obtener mas informacion o jvisitenos para
que nuestro personal del CRC pueda ayudarle a
obtener los servicios que necesital

Construyendo comunidades activas,
saludables e informadas

- Despensas de comida gratis

- Wi-Fi gratis para servicios de telesalud

- Vinculacion con programas de asistencia

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

La Linea de Enfermeria
puede ayudarle

(Tiene preguntas sobre

su salud? ;Necesita recibir
asesoramiento médico de
manera rapida? La Linea de
Enfermeria esta disponible
las 24 horas del dia, los 7 dias
de la semana. 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 comin y mucho mas. Use la
audiobiblioteca para escuchar mensajes grabados
sobre muchos temas de salud diferentes.
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Llame a la Linea de Enfermeria de L.A. Care

al 1.800.249.3619 (TTY 711) o hable con un
enfermero en linea gratis. Para la funcién de hablar
por chat con un enfermero, visite lacare.org e inicie
sesion en “Ingreso para miembros”.



Nidmeros teleféonicos importantes

L.A. Care Covered:« Direct
1.855.270.2327 (TTY 711)
Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos

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)

Carelon 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

De lunes a viernes, de 9a.m.a 5 p.m. e e 7 :Le gustaria recibir el
Servicios de Idiomas e Interpretacion de L.A. Care 8 boletin Stay Well por
1.855.270.2327 (TTY 711) jEndulcesuvidadeunamanemsana! correo electrénico?

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 dig, los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos

S

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

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

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 il Sl dadl s o s 38k 2 5iSall laionall Jie BleY) (553 QaladS Clasall s Sl lusall Uaid a5 (TTY: 711) 1.855.270.2327 = Jaaild eclisly e Lusall ) ania) 13) 16l 2 i
Aglas cleadll o (TTY: 711) 1.855.270.2327-
Armenian  NhTUALNRESNRU: Bph 2kq oguintpnil E hwplju]np 2bp 1kqyny, quiquhwptp 1.855.270.2327 (TTY: 711): Yub bwb odwinwl dhongubp nt Swowynipyntbitkp
hwpdwinuunipini niikignn whdwbg hwdwp, ophtiwl)’ Ppuyh gpunhyny nt junpnpunun nyuqpus ynipbp: Qubquhwptp 1.855.270.2327 (TTY: 711): Uiy
Swnuynipnitikpt widwp L
Cambodian Gﬂm ﬁ.ﬁjﬁ i3) miﬁ%lﬁ MmN Eﬁﬁﬁjﬁ fJBg ‘%iﬁjm‘&"lm% 1.855.270.2327 (TTY: 711)4 ﬁ%[ﬁ 8 unny ﬁj[l‘iﬂﬁ ssfimi uﬁmﬂﬁﬁﬂiﬁjiiﬁjimﬁﬁjiﬁﬁj ﬁj[jﬂﬁijS
ﬂmiiﬁﬁ Ui]ﬁﬁmﬁﬁiﬁﬁmi—iﬁjﬁﬂﬁﬁ ﬁf—ﬂﬁiﬁmst’imui"l Qiﬁjﬂi—jﬁiﬂj% 1.855.270.2327 (TTY: 711) iﬁjﬁﬁﬁmﬂis HSﬁﬁiGiSj[ﬁ"l
Chinese  EEE  MREFHEELLHIRIEIEIEE) - 2 1.855.270.2327 (TTY: 711) » SANAERBLETWRE A LHIRBIRIRSS - PIUSCE MR EBAF AL - R TT
o FAY o 15ELFE 1.855.270.2327 (TTY: 711) « XL E0 R R 2
Farsi o 3gmge 3 e Sy i a bigla 5 it sladais ile «ud glaa (51513 318 (o peade ilend 5SS 3,80 G (TTY: 711) 1.855.270.2327 L € <l 5,0 SaS 353 gl 4wl e S iaa
e 431l 08 Sles ol 2,80 Gl (TTY: 711) 1.855.270.2327 L
Hindi BT &: 3R U 3700 o701 & Ferdcl &l 3Taeehdr ¢ d 1.855.270.2327 (TTY: 711) QT Piel il IAHAT  aTel oWl & T Ferar 3R Jai, o
IR a2 R A off qEardet sueey §1 1.855.270.2327 (TTY: 711) W i & T Haw Af Yodb 2
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 I HAZETORIGAMLE 2 EA1E 1.855.270.2327 (TTY: 7T11) ~NBHEFLE 0, MFEOBE R X FOIRER R E BP0 BRHED T D00 —E 2 HE LTV E
¥, 1.855.270.2327 (TTY: 711) ~NEBEFHL L E WV, ZNSDY —E AR CREL TV E T,
Korean frojAbak: F8te] Aol =e-S uka A O AW 1,855.270.2327 (TTY: 711) H O & T ol Al & AL} & a7 9 EA el o] Foj7) e B52 9)3
T ¥ AJH 4% o] & 715 U 1.855.270.2327 (TTY: 711) W1 O & T 3H4 Al 2., o] 2] 8t A] PSR B Y
Punjabi T BfS: 7 3T WUE T @fg HeE ©F 33 I 3 IS 99 1.855.270.2327 (TTY: 711). Wurdd 3o S8 AT w3 Ao, AR af 598 w3 NS surd fg eAseq, &
UBET I5| B 9 1.855.270.2327 (TTY: 711). &g A=e He3 I6|
Russian BHVMAHME! Ecnn Bam Hy»KHa TIOMOIIIb Ha BallleM POJTHOM SI3bIKe, 3BOHUTE 10 HoMepy 1.855.270.2327 (TTY: 711). Taroke MpeaoCTaBIIsIOTCS CPEACTBA U YCITYTH JUISl IOt
C OrpaHUYCHHBIMU BO3MOKHOCTSAMU, HAIIPHUMED JOKYMEHTBI KPYITHBIM pudToM miu mpudrom Bpaiiis. 3sonure no nomepy 1.855.270.2327 (TTY: 711). Takue ycinyru
MPEIOCTABIISIOTCS 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 Tsansu: minaadasnsanubamdadugnmuasam nimﬂmsﬁwvﬂﬁﬁmmmaﬂ 1.855.270.2327 (TTY: 711) uan:nnﬁ flansaulanuandanazusniseig 9

simiuuﬂnamumwwms S NGERERERNE] 1/|LﬂuanusmsaaLtautanmsmwuwmumam:ﬁwu’m'l,my AT Tnsdwiilivivaneiay 1.855.270.2327 (TTY: 711) ‘ifidn1a
Mo muusmMavani

Vietnamese CHU Y: Néu quy vi can tro gitip biang ngdn ngit cua minh, vui long goi 56 1.855.270.2327 (TTY: 711). Ching t6i cling hd tro va  cung cap céc dich vu danh cho ngudi khuyét tat,

.nhu tai lidu bang chit ni Braille va chit khé 16n (chit hoa). Vui 1ong goi s6 1.855.270.2327 (TTY: 711). Céc dich vu nay déu mién phi
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