OTONO 2021

Una publicacion para miembros de L.A. Care

El actor Jaime Camil se une a L.A. Care para promover la

vacunacion contra la COVID-19 y

a atencion médica preventiva

Mientras gran parte de California regresa a una cierta normalidad después de mas de un
ano de lucha contra la COVID-19, es importante saber que la pandemia no ha terminado.
De hecho, la cantidad de casos y hospitalizaciones ha aumentado desde que el estado reabrid
las actividades a mediados de junio, con un rapido avance de la variante Delta del coronavirus.

Como parte del
esfuerzo por alentar

a los miembros a
vacunarse y retomar

la atencién médica
preventiva de rutina que
quizds hayan postergado
durante la pandemia,
L.A. Care se ha aliado
con el premiado actor
Jaime Camil para
difundir el mensaje.

“Fue un honor para mi unirme a esta iniciativa tan crucial’,
comentd Camil. “Esto es muy importante para mi a nivel
personal, porque la COVID-19 tuvo un impacto desigual

en la comunidad hispana. Quiero ayudar a difundir la
informacion y promover la equidad en la salud para todas
las comunidades, para garantizar que todos salgamos de esto
sin mds sufrimiento”.

W,

Al intentar poner a resguardo nuestra salud y la de
nuestras familias, muchos de nosotros hemos postergado
visitas médicas importantes durante mds de un afo.

Las visitas preventivas pueden ayudarnos a retomar el
camino para tener una buena salud. Por favor, llame a su
médico hoy mismo para programar una visita preventiva
o un chequeo anual y ver si necesita alguna vacuna o
prueba de deteccién importante. De hecho, pida citas
para todos los integrantes de la familia: usted, sus hijos,
e incluso sus padres o abuelos.

Camil comenté: “Como padre, entiendo que cuidarnos a
nosotros mismos es una de las mejores maneras de cuidar a
nuestra familia y estar para ellos. Por eso elegi vacunarme
contra la COVID-19. La vacuna no solo te protege a ti,
sino también a tus seres queridos y tu comunidad’.

Juntos, podemos poner fin a esta pandemia y volver a
nuestras vidas normales. ;Cudl es su motivo para vacunarse?
iPiénselo y vactinese hoy mismo!

Continiia en la pdgina 11
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EL CUIDADO DE SALUD
EN EL CONDADO DE LOS ANGELES
DESDE 1997
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La depresién es una condicién médica que afecta los
sentimientos, los pensamientos y la capacidad de realizar
las actividades cotidianas, pero puede tratarse. Es posible
que las personas con depresién tengan dificultades para
levantarse por la mafana y se sientan muy cansadas
durante el dia. También es posible que pierdan las
esperanzas con respecto al futuro. A menudo, las personas
deprimidas desean evitar a los demds. La depresién
también puede hacer que les cueste prestar atencién o
completar una tarea.

Signos frecuentes de la depresion

* Tristeza, sentirse vacio o desesperanzado la mayor parte
del dfa, casi a diario durante dos semanas o mds

Pérdida de interés en las actividades
* Dormir demasiado o muy poco

* Aumentar o bajar de peso

e Sentirse inutil

* Dificultad para concentrarse

e Tener pensamientos negativos que no se detienen
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Preguntas para el médico:
;Qué es la depresion?

:{Qué puede hacer usted?

Hablar con su médico es el primer paso para conseguir
ayuda contra la depresién. Hay muchos medicamentos
para tratarla. Su médico puede sugerirle que vea a un
especialista en salud mental, quien le ayudard a comprender
sus pensamientos y sentimientos. También puede aprender
acciones y conductas que pueden ayudarle a mejorar su
estado de dnimo.

La terapia puede ayudarle a cambiar las conductas o los
patrones de pensamiento que contribuyen a la depresién.
Los miembros de L.A. Care pueden llamar a Beacon
Health Options al 1.877.344.2858 para ponerse en
contacto con un profesional de la salud mental para recibir
terapia y otros servicios para los trastornos de la conducta.

Tratamiento para la depresion
con medicamentos

Es posible que tome algtin tiempo encontrar el medicamento
adecuado para usted. Hable abiertamente con su médico
sobre cémo se siente y cémo se encuentra.

* Los medicamentos pueden tardar hasta tres semanas en
hacer efecto.

* Tratar completamente la depresién puede tomar seis
meses 0 mas.

* Tome los medicamentos segtin lo indicado por
su médico.

* No deje de tomar sus medicamentos, aunque se
sienta mejor.

* Asegurese de volver a surtir sus medicamentos a tiempo.

Informe a su médico:
* Si usa suplementos o remedios caseros.
* Si fuma o bebe.

* Si consume otros medicamentos o drogas. Esto puede
alterar el efecto de los medicamentos antidepresivos.




Cuidar su salud es importante para poder estar para su
familia, y le ayudard a disfrutar de las fiestas con ellos.
Los exdmenes fisicos o las visitas preventivas son una
de las mejores maneras de cuidar su salud. No deje de
visitar a su médico una vez al afio para realizarse un
examen fisico. Estos servicios se brindan sin ningin
costo para usted.

Realizarse un examen fisico puede ayudar a su médico
con la deteccién temprana de los problemas. Le servird
para saber si necesita vacunarse o realizarse alguna prueba.
Su médico puede indicarle cémo realizar cambios
saludables para mejorar su salud. Si es un miembro nuevo,

Como mantenerse saludable
durante las fiestas de fin de ano

coordine una cita con su médico para realizar su primera

visita dentro de los tres meses posteriores a inscribirse
en L.A. Care.

Para obtener mds informacién sobre los servicios de
atencién médica adecuados para usted y su familia,
hable con su médico. Consulte nuestra herramienta

en linea para ver qué servicios necesita segin su edad.
Visite lacare.org para buscar informacién en la seccién
“Para miembros”, “Recibir atencién”’, “Exdmenes de
rutina’. En la seccién “Recursos” a la derecha de la
pagina, hay folletos para nifios y adolescentes, adultos y
adultos mayores.

iManténgase saludable durante las fiestas de fin de afno haciendo lo mejor

para disfrutar de una buena salud!
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Programas de visitas a domicilio sin costo

Si estd embarazada o es mam4 primeriza, quizds necesite
algo de ayuda. La buena noticia es que hay programas de
visitas a domicilio sin costo. Las mujeres que se inscriben
en programas y servicios de visitas a domicilio tienen mds
probabilidades de disfrutar una buena experiencia en el
parto y mejores resultados después del nacimiento.

Una visitadora a domicilio puede:

* Ser una fuente constante de confort y aliento durante y
después del embarazo,

* Ayudar con el aprendizaje para amamantar y

e Conectar a las familias con otros recursos

La crianza puede ser dificil y cada padre merece ayuda. Tener apoyo en el hogar puede marcar una gran diferencia.

Para buscar los programas adecuados para usted, visite https://edirectory.homevisitingla.org/. Complete el

cuestionario y obtenga informacién sobre los diferentes tipos de programas.

Para obtener mas informacién o recursos acerca del embarazo, visite lacare.org/pregnancy.

Habitos saludables para ayudar a prevenir la gripe

Hay muchas maneras en las que puede ayudar a prevenir
el contagio de la gripe. La primera es vacunarse todos
los afios. Y también puede hacer lo siguiente:

1. Evite el contacto cercano con personas enfermas.
2. Quédese en su casa cuando esté enfermo.

3. Cibrase la boca y la nariz al toser o estornudar.
4

. Mantenga las manos limpias, lavindolas con jabén
o usando un desinfectante para manos a base de alcohol.

5. Evite tocarse los ojos, la nariz o la boca.

6. Siga las pautas locales con respecto al distanciamiento

social y el uso de mascarilla debido a la pandemia
de COVID.

Vacunarse contra la gripe es facil y gratis para los miembros de L.A. Care.
Simplemente visite a su médico o vaya a su farmacia local y muestre su tarjeta
de identificacién para miembro de L.A. Care. Para obtener mas informacion,

visite lacare.org/flu.
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;Necesita la ayuda de un intérprete?
iEstamos aqui para ayudarle!

:Necesita ayuda para hablar con su médico? De ser asi, llame a L.A. Care antes de su préxima cita. Podemos ayudarle,
llame a Servicios para los Miembros de L.A. Care al 1.888.839.9909 (T'TY 711) para coordinar los servicios de

un intérprete. Atendemos las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos. Un intérprete asistird
GRATUITAMENTE a su cita médica con usted y le dird al médico lo que usted necesite en su idioma. Asegurese de
tener la informacién de su préxima cita: fecha, horario y lugar.

Si recibird servicios de analisis del comportamiento aplicado (Applied Behavior Analysis, ABA),
un intérprete también puede ir a su hogary ayudarle con la traduccion. Llame a Servicios
para los Miembros para coordinar los servicios.

Preparado... Listo... jA dejar!

:Ha estado pensando en dejar de fumar? No es ficil, lleva tiempo y necesitard un plan. Un buen punto de partida
para el plan es el evento Great American Smokeout. La Sociedad Estadounidense contra el Céncer establece un dia
cada afio para que los fumadores se comprometan a llevar una vida saludable, sin fumar. Este afo, el evento
Great American Smokeout se realizard el jueves, 18 de noviembre.

Dejar de fumar puede ser una de las cosas mds dificiles de lograr. Con el plan y el apoyo
adecuados, sus probabilidades de tener éxito pueden ser mayores. Incluso si intentd

dejar mds de una vez, simplemente recuerde ir avanzando dia a dia. Usted puede
dejar el habito, ya sea que fume cigarrillos, vapee o mastique tabaco.

Si necesita apoyo, llame a L.A. Care al 1.855.856.6943

para obtener mas informacién sobre la asesoria telefonica
y los programas y recursos autoguiados en linea. Hable con
su médico sobre los medicamentos que pueden ayudarle
a dejar de fumar. También puede llamar a la Linea de
Ayuda para Fumadores de California, un servicio de
asesoria telefdnica gratuita, al 1.800.NO.BUTTS
(1.800.456.6386).



- Cosecha de otono

iLlego el otono! Todos los tipos de calabaza, como el calabacin de corteza
naranja, la bellota, la espaguetiy la calabaza americana, ahora estan en
temporada. Pruebe agregar esta deliciosa receta saludable a su mesa.

La calabaza espagueti tiene un sabor dulce y suave, y una textura hilada al cocinarla, lo que la hace ideal para reemplazar
las pastas. Tiene pocas calorias, pero muchas fibras y vitaminas A, B6 y C. También tiene pocos carbohidratos, solo 10g
por taza al cocinarla, de modo que es muy buena para personas con diabetes.

Calabaza espagueti horneada con salsa
de tomate

Ingredientes:

* 1 calabaza espagueti (de 2-3 Ib)

* 1 cda. de aceite de oliva

* 2 tazas de su salsa de tomate favorita
* 2 cdas. de perejil picado

* 2 cdas. de parmesano rallado

* ¥ de taza de queso mozzarella fresco

* Sal y pimienta negra a gusto

Instrucciones:

* Corte la calabaza a la mitad y quite las semillas y los hilos.

* Cocinela al vapor durante 20 minutos en una olla grande. O coloque la calabaza en un plato con % de taza de agua,
ctibrala con una toalla de papel mojada y cocinela en el microondas durante 10 minutos. Contrélela con un tenedor.
La calabaza estard lista cuando se sienta blanda por dentro. Agregue mds tiempo de coccidn si es necesario.

* Déjela enfriar hasta que pueda tocarla. Quite la pulpa con un tenedor grande, saldrd en hilos largos que parecerdn
espaguetis. Coldquela en un molde para hornear y mézclela con aceite de oliva.

* Mezcle la salsa de tomate con el perejil fresco picado y viértala sobre la calabaza espagueti.
* Espolvoree el queso parmesano y la pimienta negra, y rectibralos con el queso mozzarella.

* Hornee la preparacién durante 25 minutos a 350 °F, hasta que burbujee y el queso se derrita. Sirva inmediatamente.
Ideal con una ensalada verde.

Si tiene diabetes y desea obtener mas informacion sobre cémo cuidarse,
J visite lacare.org/diabetes. O puede participar en una clase de educacion
‘=_ sobre el autocontrol de la diabetes llamando al Departamento de Educacion
« de la Salud de L.A. Care al 1.855.856.6943.
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Cultive su actitud de gratitud

—_ Las fiestas de fin de ano suelen brindarnos tiempo de
calidad con nuestros familiares y amigos. Este ano es
incluso mds especial debido a la pandemia, ya que quizds
no hayamos podido estar con nuestros familiares y amigos
en el dltimo afio. Es un momento para reflexionar y
agradecer. Es importante cultivar la gratitud a diario y
dedicar un tiempo a observar las cosas positivas de la vida.
Practicar la gratitud también es una excelente manera

de promover la salud fisica y mental. Ser agradecidos

nos ayuda a enfrentar mejor el estrés y las experiencias
traumdticas. Puede estimular sentimientos de conexidn.

Una manera simple de practicar la gratitud es contar
nuestras bendiciones. Todos los dfas o una vez por
semana, piense o escriba algunas cosas por las que se
sienta agradecido. Quizds agradezca su buena salud,
una buena comida o que no le falte nada.

Haga una pausa para disfrutar de las cosas por las que esté
agradecido. Deténgase a disfrutar de la sensacién del sol
en la piel, los nifnos jugando, la familia o la manera en
que le hace reir un companero de trabajo.

Haga algo para demostrar su gratitud. Agradezca a las
personas que hagan algo bueno por usted. Digales a sus
seres queridos lo importantes que son para usted.

Tomese un tiempo para hacer algo bueno por otras personas. Es posible que luego ellos
también tengan un motivo para estar agradecidos.

Medicamentos recetados La gratitud promueve
incluidos en el sitio web el bienestar.
de L A. Care - Lailah Gifty Akita

Para obtener mds informacién sobre la lista de medicamentos
cubiertos de L.A. Care denominada Formulario, y las
actualizaciones mensuales, visite el sitio web de L.A. Care
en lacare.org. También encontrard informacién sobre

los limites o topes, los medicamentos genéricos y de
marca, las restricciones a la cobertura de medicamentos,
el proceso para solicitar medicamentos, las preferencias
de medicamentos y los procedimientos para usar

el Formulario.
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Los Centros Comunitarios de Recursos reparten casi

25,000 mochilas gratis

Con muchos estudiantes regresando a las clases presenciales, los Centros Comunitarios
de Recursos de L.A. Care y Blue Shield Promise estuvieron ocupados durante el verano
ayudando a las familias del condado de Los Angeles a prepararse para el nuevo ano escolar.

Los Centros de Recursos realizaron nueve eventos de
regreso a la escuela en los que entregaron casi 25,000
mochilas gratis llenas de dtiles escolares para ninos
mayores de cuatro anos. Los eventos con acceso en
automoévil y caminando se llevaron a cabo del 16 de
julio al 14 de agosto.

Los planes de salud comprenden que, si bien la economia
comenzd a mejorar, muchas familias todavia se estdn
recuperando de los problemas econémicos causados por
la pandemia de COVID-19, y que prepararse para el ano
escolar puede ser dificil.

« ~ o1 .

Todos los afios, muchas familias vienen a nuestros
eventos de entrega de mochilas y utiles escolares, lo que
demuestra que hay una necesidad real de este tipo de ayuda”,

92% 10:26
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comentd John Baackes, director ejecutivo de L.A. Care.
“Y los Centros Comunitarios de Recursos existen por esta
razén, para brindar apoyo frente a las necesidades sociales
de nuestras comunidades. La atencién médica deberia ser
mucho mds que una simple tarjeta de identificaciéon en

la billetera”.

Como parte de sus esfuerzos continuos para abordar la
inseguridad alimentaria, los Centros de Recursos también
entregaron bolsas de alimentos gratis en varios de los
eventos de regreso a la escuela.

Los Centros Comunitarios de Recursos de L.A. Care
y Blue Shield Promise ofrecen muchas clases,
programas y servicios gratuitos destinados a mejorar
la salud de nuestras comunidades.

iReciba GRATIS un teléfono
inteligente y un plan para
mensajes de texto o llamadas!

;Sabfa que quizds pueda recibir un teléfono celular gratis y un plan
telefénico por un bajo costo? Este programa se llama Lifeline Assistance.
Hay cinco proveedores de teléfonos celulares de Lifeline en California,
pero solo uno, SafeLink Wireless, ofrece teléfonos inteligentes GRATIS,
y llamadas y mensajes de texto ilimitados con 3 GB de datos al mes sin
cargo. No es necesario que firme un contrato. Nunca recibird una factura.

Para obtener mas informacién o para averiguar si
califica, llame a SafeLink al 1.800.723.3546 o visite
SafeLink.com/LACARE.



;Cuanto tiempo deberia esperar para mi cita’

;Sabfa que L.A. Care tiene reglas con respecto al tiempo que usted deberia esperar para
consequir una cita con el médico? Las citas deben ofrecerse de acuerdo con los plazos
gue se mencionan a continuacion®:

Médicos de atencion primaria
* Cita de rutina (no urgente): 10 dias hdbiles
¢ Cita urgente (que no requiere autorizacién): 48 horas

Especialistas
* Cita de rutina (no urgente): 15 dias hébiles
* Cita urgente (que requiere autorizacién previa): 96 horas

¢:Sabia que puede obtener asesoramiento médico cuando el
consultorio de su médico esté cerrado y los fines de semana o
dias festivos?

* 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.
Siga sus instrucciones.

* Un médico o un enfermero deberian devolverle la llamada en un lapso
de 30 minutos.

Si tiene dificultades 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 brindari la informacién
médica que necesite. Recuerde que, si tiene una emergencia médica

y necesita ayuda de inmediato, debe llamar al 911 o ir a la sala de
emergencias mds cercana.

* El tiempo de espera aplicable para una cita en particular puede extenderse si el
proveedor de atencion médica que brinda la referencia o el tratamiento determina
y anota en el registro del paciente que un tiempo de espera mds largo no tendrd un

efecto perjudicial en la salud del miembro.

iCuide del medioambiente y reciba el boletin

El actor Jaime Camil se
vacunacion

=mmissesse informativo Be Well en forma electronical

:Le gustaria recibir el boletin informativo Be Well por correo electrénico? Suscribase en

A

nuestro sitio web en lacare.org/be-well para recibirlo por correo electrénico. Siganos en
Facebook, Twitter, Instagram y LinkedIn.
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La Linea
de Enfermeria

g
puede ayudarle \\

;Tiene alguna pregunta sobre su salud?

:Necesita asesoramiento médico rdpido? La Linea
de Enfermeria estd disponible las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana. Los enfermeros titulados
responderdn sus preguntas relacionadas con la salud
y le ayudardn a cuidar de su familia. Podr4 recibir
consejos sobre como evitar la gripe, cémo tratar un
resfrio comdn y mucho mds.

Utilice la biblioteca de audio para escuchar mensajes
grabados acerca de muchos temas diferentes relacionados
con la salud. Llame a la Linea de Enfermeria de

L.A. Care al 1.800.249.3619 (TTY 711) o chatee con
un enfermero en linea de forma gratuita. Para acceder
a la funcién para chatear con un enfermero,

visite lacare.org y haga clic en “Member Sign In”
(Ingreso de miembros) para iniciar sesién.

L.A. Care trabaja para usted

En L.A. Care, informamos, educamos y hacemos participar
a nuestros miembros. Queremos empoderarle para que
esté bien y feliz con su atencién médica. Llegamos a

mds de 2 millones de miembros por medio del correo
postal, el correo electrénico, el teléfono, los sitios web,
los boletines informativos, je incluso a través de su médico!

Permitanos ayudarle con su atencién médica cuando
la necesite y del modo que la necesite. Lldmenos al
1.888.839.9909 (T'TY 711), las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana, incluso los dfas festivos.
También puede visitar nuestro sitio web y el portal
para miembros en lacare.org.

Buscamos miembros de LA. Care que deseen unirse a los
Comités de Asesoria de la Comunidad

;Desea aprender cémo funciona el sistema de atencién médica? ;Desea compartir sus ideas sobre cémo pueden
mejorarse los servicios de L.A. Care? L.A. Care estd buscando personas que deseen formar parte de los Comités de
Asesoria de la Comunidad (Community Advisory Committee, CAC). Al ser miembro de un CAC, usted podrd ayudar
a L.A. Care a satisfacer las necesidades de los vecindarios donde brindamos 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 més informacion,
llame al Departamento de
Colaboracién y Extension
Comunitaria al 1.888.522.2732
(TTY 711), de lunes a viernes,
de8am.a5 pm.
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Continuacion de la portada

El actor Jaime Camil se une a L.A. Care para promover la
vacunacion contra la COVID-19 y la atencion médica preventiva

L.A. Care recomienda que todas las personas elegibles se vacunen contra la COVID-19. Todas las vacunas autorizadas
por la FDA (Moderna, Pfizer y Johnson & Johnson) son eficaces para prevenir la hospitalizacién y la muerte. No infectan
con el virus de la COVID-19 y los efectos secundarios suelen ser leves, mientras que los beneficios de la vacuna son enormes.

Muchos centros del condado de Los Angeles ahora estin ofreciendo vacunas sin una cita, v han ampliado sus horarios
& y
para incluir turnos por la noche y los fines de semana. La vacuna no tiene ningtin costo para los miembros de L.A. Care.

(%]

Visite myturn.ca.gov para buscar un centro de vacunacion que
le quede cerca, y visite lacare.org/vaccine para obtener la Ultima
informacion acerca de las vacunas contra la COVID-19.

4 )4 . QC"ED/':«

\ NUmeros de teléfono importantes o
\‘ ;Tiene alguna pregunta sobre sus beneficios? Vea la informacién =~ =

de contacto a continuacion para obtener ayuda y respuestas. ss““c’/%

L.A. CARE HEALTH PLAN OTROS HEALTH CARE

L.A. Care Medi-Cal Plan
1.888.839.9909 (TTY 711)

L.A. Care PASC-SEIU Health Plan
1.844.854.7272 (TTY 711)

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

L.A. Care Cal MediConnect
1.888.522.1298 (TTY 711)

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

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

Servicios de idiomas e interpretacion
de L.A. Care

1.888.839.9909 (TTY 711)

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

Linea de Enfermeria de L.A. Care

(para recibir asesoramiento médico

en situaciones 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

Servicios de transporte

(transporte Medi-Ride sin costo al médico)
1.888.839.9909 (TTY 711)

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

Beacon Health Options

(cuidados para los trastornos de la conducta)
1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929)
beaconhs.com

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

TelaDoc®

1.800.835.2362

(Hable con un médico si necesita atencion
médica de urgencia)

EN CASO DE EMERGENCIA, LLAME AL 911

OTONO 2021 BE WELL | 11
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English Free language assistance services are available. You can request interpreting or translanon services, information in your language or in another format,
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.
Spanish Los servicios de asistencia de idiomas estan disponibles de forma gratuita. Puede solicitar servicios de traduccion e interpretacion, informacién en su

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
semana, incluso los dias festivos. La llamada es gratuita.

Arabic S e LA, Cares Jesil Al cilasa s ilaebon i HaT Guusiiy 5l lialy o sbaa 5f 2 yall das il 5 & sl dan ) cilans illa liSey Ulae dalie & gall) saclisall cilasa
Ailae LK) Ul oL Gy 3 Ly g sl ol Jlsha g deldl Jlas e (TTY 711) 1.888.839.9909

Armenian  Spuwdwnphph kb (Equljut oginipjut widwp Swnwympinibbkp: Ywpnn Ep jutinpl) pubunp pupquuitswljut jud pupguubswlut
Swnuynipinibtitp, kp (Eqnyd Jud nwppbp dbwswthny nbkntynpniy, jud odwiinul) oqunipjnitiibp b swnwynipjnitubp:
Quiiquhwptp L.A. Care 1.888.839.9909 hwiwpny (TTY 711), opp 24 dwd, swpwipn 7 op, ikpwnju) inntwlub optpp: Uju
htpwinuwquiigh wi]gwp k:

Chinese  fRHEERETE S GRINIRTS o (0T H S IR URIERR A - W{%ﬁHZ‘F*H&ZUzHﬁﬂ%IkE’T
1.888.839.9909 (TTY 711) - BRiHEE A7 K > &K 24 /N (H&RE) - Liid

> SREBITRBNAIRTS - G520 L.A. Care B35
IR

Farsi L.A. Care b 35S a3 3 ALl led 5 adladl iy B e Ly g s (4 e Sl S @Uﬁ- Aen i Clladd (51 il 8 e AL (o 53 5a ) Al OB ) Cilana
) G850 2 58 (et et ol 555 JalS i 3557 5 55l el 24 53 (TTY 711) 1.888.839.9909 o et 4
Hindi é:{;r;( JdTU 3UCEY ¥ 31T gHIAT A1 3eldie; Haril, Ul HIST A7 fhell 379, 6T 3 ST, AT Herdeh SUehuii 3K
Eukci ﬁtr &Y Fehel S| 3T LA, Care I 1.888.839.9909 (TTY 711) el W Bl Y, feaT & 24 we, mﬁ 7 ﬁ?r gicear
afed| Pl qFT
Hmong Muaj kev pab txhais lus pub dawb rau koj. Koj tuaj yeem thov kom muab cov ntaub ntawv txhais ua lus lossis txhais ua ntawv rau koj lossis muab txhais

ua lwm yam lossis muab khoom pab thiab lwm yam kev pab cuam. Hu rau L.A. Care ntawm tus xov tooj 1.888.839.9909 (TTY 711), tuaj yeem hu tau
txhua txhua 24 teev hauv ib hnub, 7 hnub hauv ib vij thiab suab nrog cov hnub so tib si, tus xov tooj no hu dawb xwb.

Japanese  FEASCIEY — EAZMEEICT 720 £ HR - B — E A HAGECOTE A CORHL Ml B —E 2% ) J T A $ B EATEE
F. LA.Care£T7Y—%1 YL 1.888.839.9909 (TTY 711) \=T MK 72X\ LA H Z & 0 f H 245 ], AE P IEAR T T T,

Khmer  jasndgwRMmAn ALISMWRARIAGT HRMIGIGAIRNUIARYEHUNGE UMILTAE TRA0TNS hmanig UM sRyitsg)a
URSHDRIBEH SManY gitdige] L.A. Care MBS 1.888.839.9909 (TTY 711) DS 24 HHIWT 715 HUMEH] HOMBUANEN
muuTis:ARAATmGIgIw

Korean T8 o] A¢l Au| =5 o] &skd 4= syt ]
FE uz A W AN A 59 8 g5 ‘}F %l%\%
= RolS AL o] Hate REw oaakl & gl

Lao w')s')a‘)no .UU:Jmuqoocmemuwvm?oeucs@m U)')I)B‘)J)')OZSUUQJ')')L)U?OL-)‘)ﬁ‘) Ul CCUL-)‘)ﬂ‘)ZO i]‘)OUQ,\JU‘ZUl&?S?&S‘JU)')U 0
‘szuccuueu ] c®998g08cH9 ccar DINIVCID. Wilnma L.A. Care 1O 1.888.839.9909 ( (TTY 711), 24 qo?.ugcw 7 DOoN0,
noncngouwnmvgg mu?mcc.unucsem

Panjabi  UFEl: HEZ I HOTEST AR QUBHY I6IZH TIHM H wigse AR, wE I ff9 HEardt i fai 99 2gie e, A Horfed SuseEt w3
ﬁe@aﬁ’réa—;ﬁaaﬂaém L.A. Care & 1.888.839.9909 (TTY 711) 359 63 I5 99, i fos 20 24 W2, 923 29 7 fes, it ANZ| I8 HeEs 3

Russian MbI pesiocTaBisieM OeCIuIaTHEIC yCTyTH repeBoaa. Y Bac ecTh BOBMOKHOCTB MOATh 3aIPOC O MPEAOCTABICHHH YCTHBIX H MACHMEHHBIX YCIyT
nepeBoja, nHpopmanuy Ha Baniem s3bike nim B ApyroM (opmare, a Takke BCIOMOTATeNIbHBIX CPeICTB M ycyT. 3BonuTe B L.A. Care o Tenedony
1.888.839.9909 (TTY 711) 24 gaca B cyTkH, 7 JHeil B HEIEIIO, BKIIIOYAs IIPA3AHUYHBIC THU. DTOT 3BOHOK SABIACTCS OECILUIATHBIM.

af WY Auls, A7 ALRSHE o] B V|E UE PAo® ® AE
o 3R UE EFE T 79, 8 24241%F F<F LA Care, 1.888.839.9909 (TTY 7T1)M &
A=l

Tagalog 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.

Thai fsnszhamdanens aasnsauauusaisniswilaniasu dayalumsnzasaavialupluuudy viaauhamdauazsnsiadueg 4
6i Tns L.A. Care 71 1.888.839.9909 (TTY 711) aaan 24 11149 7 Jusadlaisanfoiunan Insws

Vietnamese Co céc dich vu hé trg ngon ngit mién phi danh cho quy vi. Quy vi c6 thé yeu cau dich vu bién dich hodc phién dich, thong tin bang ngon ngu‘ clia quy vi
hodc bing cac dinh dang khac, hay céc dich vu va thiét bl 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 1&. Cudc goi nay mién phi.

.

Lainformacién sobre los beneficios proporcionada
es un resumen breve, no una descripcion
completa de los beneficios. Es posible que se
apliquen limitaciones, copagos y restricciones.
Los beneficios pueden cambiar el 1 de enero de
cada afio. Para obtener mas informacion, llame
aServicios para los Miembros de L.A. Care
al 1.888.839.9909 (TTY 711), las 24 horas

del dia, los 7 dias de la semana, incluso los

dias festivos.

Be Well es una publicacién de noticias de L.A. Care
para los miembros de L.A. Care Health Plan.

Si desea recibir a informacidn de este boletin
informativo en otro idioma o formato,

[lame a Servicios para los Miembros al
1.888.839.9909 (TTY 711), las 24 horas

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

Aviso de accesibilidad y no discriminacion

L.A. Care cumple con las leyes federales de
derechos civiles y no discrimina por motivos de
raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad
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