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Una publicacién para los miembros de L.A. Care

iConsiga su ritmo saludable!

¢Se ha dado cuenta de que golpetea con las puntas de
los pies o se mueve al ritmo cuando escucha masica?
Como miembro de L.A. Care, puede tomar clases de
baile gratis, como zumba, danza en linea y salsa en
nuestros Centros Comunitarios de Recursos, ubicados en
El Monte, Inglewood, Palmdale, Pacoima y muchos
otros lugares. Tenemos clases para adultos, personas de

la tercera edad, nifos y familias.

Bailar no solo es divertido, sino que también es bueno
para la salud. Existen muchos beneficios mentales y
fisicos. Puede fortalecer el corazdn, los pulmones,

los huesos y mejorar su fuerza y resistencia. Bailar puede
mejorar su equilibrio, coordinacién y flexibilidad.
También es una buena manera de quemar calorfas y
ayudar a controlar el peso. Dependiendo del tipo de

baile, puede quemar entre 200 y 500 calorias por hora.

El cuerpo libera sustancias quimicas que nos hacen
sentir bien cuando bailamos, lo cual ayuda a disminuir
la depresién, la ansiedad y el estrés. Puede darle un
impulso mental que mejore la autoestima, la imagen
corporal y la sensacién de bienestar. Bailar también

podria mejorar la flexibilidad del cerebro.

Aunque bailar puede ser una actividad en solitario o

en pareja, obtendrd beneficios adicionales cuando baile

con otros. El aspecto social crea sensaciones de felicidad
y bienestar. Bailar es conveniente y no tiene que costar
dinero. Puede hacerlo en cualquier lugar sin gimnasio
ni equipo especial. Las personas de todas las edades y

niveles de habilidad pueden bailar.

Para obtener mds informacién y un calendario de las
clases de los Centros Comunitarios de Recursos, visite
lacare.org. Haga clic en la pestana “Healthy Living”
(Una vida saludable) y elija el lugar mds cercano a
usted. Bailar es divertido y es un buen ejercicio,

jvaya y consiga su ritmo saludable ya!



S  Preguntele al médico:
QYD 'as vacunas son para todos

P: ;Qué son las vacunas

R: No importa cémo las llame: inmunizaciones,
vacunas o inyecciones, son medicamentos que se
administran a nifos y adultos para ayudarlos a
mantenerse sanos y evitar que se enfermen.

P: ;Quién necesita vacunarse?

R: Los bebés y nifios pequefios necesitan una serie de
vacunas desde que nacen hasta que tienen dos afos.
Los nifos en edad escolar deben estar al corriente con sus
vacunas antes de entrar al jardin de ninos. Las escuelas
de California estdn obligadas a verificar los registros de
vacunacion (tarjeta amarilla) de los nuevos estudiantes
desde el jardin de infantes hasta grado 12 y de todos
los estudiantes que entran a grado 7.

P: ;Deben vacunarse los adultos también?

R: Si, los adultos también necesitan vacunas. A medida que
envejece podria estar en riesgo de ciertas enfermedades.

P: ;Las vacunas pueden causarle una
enfermedad como el sarampion o la gripe?

R: Las vacunas no le hacen contraer ninguna enfermedad.

P: ;Cuando deben vacunarse los adultos?

R: Los adultos deben vacunarse contra la gripe todos
los afios antes de que comience la temporada de
gripe en el otofio. También deben recibir una vacuna
Tdap que protege contra tres enfermedades: difteria,
tétanos y tos ferina. Si tiene 19 afos o mds y nunca
ha recibido la vacuna, debe aplicdrsela. Si tiene
60 afos o mis, es posible que necesite vacunas de
otro tipo. Algunas vacunas que el médico puede
recomendar son la vacuna contra la infeccién
neumocdcica, contra la culebrilla (zdster) o contra el
sarampion, las paperas y la rubéola (Measles, Mumps,

and Rubella, MMR).

Su médico es la mejor fuente de informacién de salud para usted y su familia. Pregtintele a su médico qué vacunas
le recomienda. Asegtirese de tener todas las vacunas que necesita para mantenerse saludable. No espere a enfermarse
para ir al médico. Visitar a su médico cuando estd bien le permite a éste concentrarse en usted en vez de en su
enfermedad. Las visitas preventivas son una oportunidad para recibir atencién médica preventiva, como las vacunas

adecuadas a la edad.

iProtéjase contra la gripe!

iProtéjase esta temporada de gripe vacunindose
GRATIS! Vacunarse contra la gripe es fécil y gratis para
los miembros de L.A. Care. Simplemente visite a su
médico o vaya a la farmacia local y muestre su tarjeta de

identificacién para miembro de L.A. Care.
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Con los riesgos continuos del COVID-19, mantenga los
siguientes hdbitos saludables esta temporada de gripe:

* Vactnese contra la gripe.
* Siga las pautas locales de uso de mascarillas.
* Quédese en casa si se enferma.

Si tiene mds de 65 anos, pregintele a su médico si
también debe recibir una vacuna contra la neumonia.



Salud bucaly preparacion escolar:
" Medi-Cal cubre los servicios dentales preventivos

La salud bucal de su hijo puede afectar todos los aspectos de su vida, incluso su rendimiento en la escuela. Es importante
establecer buenos hébitos de cuidado dental en el hogar a una edad temprana; sin embargo, éstos no reemplazan la
necesidad de realizarse chequeos dentales.

Si su hijo tiene una mala salud bucal,
es posible que:
* Falte mds a la escuela y reciba calificaciones mds

bajas que los nifios que tienen una buena salud.

e Desarrolle una infeccidn u otras condiciones
de salud graves.

* Tenga problemas para comer, hablar o dormir

debido al dolor.

* Tenga baja autoestima.

Contar con un consultorio odontolégico y ver a un
dentista cada seis meses es la mejor manera de que su hijo
no tenga dolor y sea capaz de concentrarse en la escuela.
La buena noticia es que Medi-Cal ofrece chequeos
dentales gratuitos o de bajo costo cada seis meses

(a veces mds) para miembros menores de 21 afos.

Visite SmileCalifornia.org/School-Readiness para obtener mas informacion sobre los
beneficios dentales de Medi-Cal, asi como consejos sobre salud bucal y preparacion escolar.

Septiembre es el Mes Nacional de Concientizacion sobre el Dolor: jno espere a
tener dolor para ir al dentista!

Muchas personas esperan hasta tener dolor para ver a un dentista. Los chequeos periédicos con un
dentista son tan importantes como lo son con un médico. Consultar a un dentista antes de tener dolor

puede ayudar a evitar mds tratamientos y el dolor en si.

Smile, California tiene un nuevo video llamado “No espere a tener dolor para ir al dentista”. El video
habla sobre la importancia de romper con el hdbito de ver al dentista solo cuando hay dolor o ante una
emergencia. En el video, el personaje de Smile, California, Carlos, le cuenta a su amigo, Miguel, sobre su

reciente experiencia dental. Carlos habla de cémo evité ir al dentista.

Mire el video completo visitando SmileCalifornia.org/Videos para saber qué
I k I sucede durante la visita de Carlos a su dentista de Medi-Cal.
= :No tiene dentista? Visite SmileCalifornia.org/Find-A-Dentist para encontrar un

dentista de Medi-Cal que acepte nuevos pacientes cerca suyo.
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;Le preocupa el desarrollo de su hijo?
Consejos para obtener ayuda

Hablar con el médico de su hijo es el primer paso para obtener ayuda si le preocupa
la forma en que éste juega, aprende, habla, actua o se mueve. Como padre, usted es
quien mejor conoce a su hijo y actuar a tiempo puede marcar la diferencia.

Aqui tiene algunos consejos que lo guiardn en el camino. * Preguntele al médico si su hijo necesita una

. . . ‘1 . evaluacién adicional del desarrollo.
1. Solicite una cita con el médico de su hijo

o Si ese es el caso, pida una referencia y llame de
inmediato. Si tiene dificultades para conseguir
una cita, inférmeselo al médico.

¢ Cuando programe la cita, digale al personal médico
que tiene inquietudes sobre el desarrollo de su hijo,
las cuales le gustarfa discutir con el médico. Si ya visit6

al médico y le dijo que esperara y observara, llame a * Asegirese de entender lo que le dice el médico y

Help Me Grow LA para obtener apoyo adicional o lo que debe hacer a continuacién.
abordar Cualquier inquietud que pueda tener. o Verifique que todas sus preguntas hayan sido
respondidas.

2. Complete una lista de verificacién de hitos
o Si no entiende algo, pidale al médico que se

* Antes de la cita, complete una lista de verificaciéon lo explique de nuevo o de otra manera

de hitos descargando la aplicacién mévil gratuita

Milestone Tracker de los Centros para el Control Help Me Grow LA puede conectar a los padres

y la Prevencién de Enfermedades (Centers for con recursos y asi ayudarlos a mantener el desarrollo
Disease Control and Prevention, CDC) en de sus pequefios por el buen camino y obtener
www.cdc.gov/MilestoneTracker. ayuda si la necesitan. Si desea mds informacién,

* Anote sus preguntas e inquietudes, y llévelas a visite HelpMeGrowl.A.org.

la cita con el médico.
3. Durante la cita con el médico

e Muéstrele al médico la lista de verificacién de
hitos completada.

o Si a su hijo le faltan hitos del desarrollo, sendlelos y
comparta cualquier otra inquietud que tenga.

o Si a su hijo no le faltan los hitos del desarrollo,
pero usted sigue teniendo inquietudes,
digaselo al médico.

* Pidale al médico realizarle una prueba de deteccién
del desarrollo a su hijo.

o Se recomienda una prueba de deteccién del
desarrollo siempre que haya una inquietud.
Esta le brinda al médico mds informacién para
determinar la mejor manera de ayudar a su hijo.

La salud es la riqueza real,
y No las piezas de oro y plata.

— Mahatma Gandhi



Renovacion de Medi-Cal

Estimados miembros de Medi-Cal:

Préximamente habrd renovaciones en Medi-Cal. Se les sugiere
que tomen medidas para conservar su cobertura.

Actualizar su informacién de contacto ayudard al condado a usar
la informacién mds actualizada para su caso. Puede actualizar su
informacién en linea a través de benefitscal.com o llamando
al Departamento de Servicios Sociales Publicos (Department of
Public Social Services, DPSS) del condado de Los Angeles al
1.866.613.3777.

Si recibe un paquete de renovacién o un aviso solicitando mds informacién, responda lo antes posible. Puede enviar la
informacién por correo, teléfono, en persona o en linea. Si necesita ayuda para completar su paquete de renovacion,
consulte el siguiente enlace que incluye una lista de agencias en todo el condado de Los Angeles con personal
bilingiie que puede brindar asistencia para la inscripcién en Medi-Cal: http://publichealth.lacounty.gov/mch/choi/
CHOIContractorListEngSp.pdf.

También puede llamar a un Centro Comunitario de Recursos (Community Resource Center, CRC) que se enumera aqui
para programar una cita con un asistente de solicitudes:

Palmdale Metro Los Angeles Norwalk Inglewood

2072 E. Palmdale Blvd. 1233 S. Western Avenue 11721 Rosecrans Avenue 2864 W. Imperial Hwy
Palmdale, CA 93550 Los Angeles, CA 90006 Norwalk, CA 90650 Inglewood, CA 90303
1.213.438.5580 1.213.428.1457 1.562.651.6060 1.310.330.3130

El Monte Lynwood Wilmington Pacoima

3570 Santa Anita Ave 3200 East Imperial Hwy 911 North Avalon Blvd. 10807 San Fernando Road
El Monte, CA 91731 Lynwood, CA 90262 Wilmington, CA 90744 Pacoima, CA 91331
1.213.428.1495 1.310.661.3000 1.213.428.1490 1.213.438.5497
Pomona East Los Angeles Long Beach

696 W. Holt Avenue 4801 Whittier Blvd. 5599 Atlantic Avenue

Pomona, CA 91768 Los Angeles, CA 90022 Long Beach, CA 90805

1.909.620.1661 1.213.438.5570 1.562.256.9810

Si tiene alguna pregunta o necesita ayuda para acceder a su cobertura de Medi-Cal, o si su cobertura de Medi-Cal fue
interrumpida, comuniquese con el DPSS al 1.866.613.3777 o visite benefitscal.com.

Si forma parte del Programa de Ingreso Social Suplementario (Supplemental Social Income, SSI), notifique si cambia de
direccién llamando al 1.800.772.1213 o comunicdndose con su Oficina local del Seguro Social.

iNos encontramos en la busqueda de miembros
de L.A. Care que deseen unirse al Grupo de
Colaboracién Comunitaria!

:Le gustaria ayudar a mejorar la atencién médica de su familia? ;Le gustarfa compartir
sus ideas sobre como L.A. Care puede mejorar los servicios que le ofrece a sus miembros?
Si respondié que si, entonces L.A. Care quisiera hacerle la invitacién para que se una a
nuestro Grupo de Participacién Comunitaria (Community Engagement Group, CEG).

Como miembro del CEG, recibird informacién sobre los programas, capacitaciones sobre
temas de salud y habilidades de L.A. Care para que pueda defender su comunidad.
Lo mejor de todo es que conocerd a otros miembros que desean marcar la diferencia
para mejorar la atencién médica de més de 2 millones de miembros de L.A. Care en el
condado de Los Angeles. Si le interesa unirse al CEG o tiene preguntas, envie un correo
electrénico a coeadvisory@lacare.org.
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;Cuanto tiempo debo esperar para obtener una cita?

;Sabia 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 continuaciéon®:

Médicos de atencién primaria
* Cita de rutina (que no es de urgencia): 10 dias hdbiles

* Cita de urgencia (sin necesidad de autorizacién):

48 horas

Especialistas
* Cita de rutina (que no es de urgencia): 15 dias hébiles

¢ Cita de urgencia (que requiere autorizacién previa):

96 horas

:Sabia que puede obtener asesoramiento
médico cuando el consultorio de su
médico esté cerrado y en 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 niimero telefénico
del consultorio de su médico. Siga las instrucciones.

* Un médico o un enfermero deberd regresarle la
llamada en un lapso de 30 minutos.

Si tiene problemas para ponerse en contacto con su
médico, llame a la Linea de Enfermeria (Nurse Advice
Line) de L.A. Care al 1.800.249.3619 (T'TY 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 el 911 o dirijase a la sala de
emergencias mds cercana.

* El tiempo de espera aplicable para una cita en
particular puede extenderse si el proveedor de
atencién médica que remite o que lo trata ha
determinado y anotado en el registro del paciente
que un tiempo de espera mds largo no tendrd un
efecto perjudicial en la salud del miembro.

Octubre es el Mes de la Alfabetizacion en Salud

L.A. Care quiere que sienta seguridad al
cuidar de su salud. La alfabetizacién
en salud le permite comprender y
utilizar la informacién médica protegida
para tomar mejores decisiones.

A continuacién, le indicamos cémo puede hacerse
cargo de su salud con alfabetizacién sobre la salud:

1. Haga preguntas: no dude en preguntarle a su
médico o al personal de enfermeria sobre su
salud. Estdn aqui para ayudarlo a comprender sus
condiciones y tratamientos.
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2. Inférmese: aprenda sobre su salud de fuentes
confiables y profesionales de la atencién médica.
El conocimiento permite tomar mejores decisiones.

3. Tome notas: recuerde anotar la informacién importante
de su médico para llevar un estilo de vida saludable.

4, Hable sobre medicamentos: entienda cdmo tomar
su medicamento correctamente hablando con su
médico o farmacéutico.

5. Comparta inquietudes: no hay necesidad de
preocuparse solo. Hable con su proveedor de atencién
médica para obtener apoyo y ayuda.

Usted tiene el poder de cuidar de su salud.



Beneficio de doula
disponible

iEsta o estuvo embarazada en el ultimo
ano? Si es asi, jpuede beneficiarse de los
servicios de doula!

Doula y servicios de doula

Una doula es una trabajadora de parto que brinda educacién
de la salud, defensoria, apoyo fisico, emocional y no médico
durante el embarazo, el parto y el periodo posparto.

Los servicios de doula pueden ayudar a prevenir
complicaciones perinatales y mejorar los resultados de
salud de los padres y bebés que dan a luz. Los estudios
han demostrado que las personas que reciben apoyo de
una doula tienden a tener un menor riesgo de cesérea,
un tiempo de parto mds corto, menos uso de epidurales
y un mejor bienestar emocional.

Los servicios de doula requieren una recomendacién por
escrito de un médico o profesional con licencia. Péngase en
contacto con ellos y solicite que se envie una recomendacién
en su nombre. Puede encontrar una lista de las doulas
contratadas de L.A. Care en la pestana “Facility” (Centro)
en el Directorio de proveedores de L.A. Care.

{Qué incluyen?
Apoyo prenatal y posnatal

* Puede plantearle cualquier pregunta, inquietud
y preferencia relacionada con su embarazo.
También puede crear o revisar su plan de parto.

* Puede recibir hasta ocho visitas adicionales de doula
durante las etapas prenatal y posparto.

Apoyo durante el trabajo de parto y el parto

* Una doula puede acudir al lugar donde planea dar a luz
y estar con usted durante todo el trabajo de parto y el
parto para brindarle apoyo fisico y emocional.

Visitas posparto

* Puede recibir hasta dos prolongadas visitas posparto
de doula de 3 horas después del parto. Puede hablar
con la doula sobre su parto, patrones de sueno,
necesidades de apoyo a la lactancia y cualquier otra
pregunta o inquietud.

Apoyo para el aborto o el aborto espontdneo

* Experimentar una pérdida puede tener una
variedad de necesidades que una doula puede apoyar,
tales como:

o Estar presente con usted en la habitacién del
hospital o en su casa.

o Ofrecer apoyo emocional antes, durante y después

de la pérdida.

o Brindar apoyo en la creacién y prictica de rituales

para el duelo o la pérdida.

Si tiene preguntas, comuniquese con
DoulaBenefit@lacare.org.

Beneficios de farmacia de Medi-Cal

Los beneficios de farmacia de Medi-Cal se administran a través del sistema de prestacién de
servicios de pago por servicio Medi-Cal Rx. Visite el sitio web del Departamento de Servicios
de Salud (Department of Health Care Services, DHCS) de Medi-Cal Rx para obtener més

informacién o visite el enlace de Servicios de Farmacia de L.A. Care: https://www.lacare.org/

members/getting-care/pharmacy-services.
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Mantener la salud durante los dias festivo

Disfrute de los dias festivos con sus seres queridos Asegtirese de ver a su médico una vez al afio para hacerse
cuidando su salud. sus chequeo.
* Los chequeos o las visitas de bienestar son la mejor * Las visitas de bienestar no tienen costo alguno para usted.

manera de cuidar su salud. ¢ Si es un miembro nuevo, visite a su médico de inmediato.

* Los chequeos pueden ayudar a detectar los problemas L.A. Care recomienda que, como miembro nuevo, visite a
a tiempo, cuando pueden ser més ficiles de tratar. su nuevo médico dentro de 120 dias para realizar una cita

- También aprenderd qué vacunas debe aplicarse o qué de salud inicial (/nitial Health Appointment, IHA).
pruebas debe realizarse. * Su médico puede mostrarle cémo hacer cambios

saludables. Estos cambios lo mantendran saludable
para disfrutar de los dias festivos.

Hable con su médico para obtener mds informacién
sobre qué servicios de atencién médica son adecuados
para usted.

Visite el sitio web de L.A. Care para ver las vacunas y las
pruebas necesarias segtin la edad. En lacare.org,

visite “For Members” (Para los miembros), “Gesting Care”
(Recibir atencién médica) y “Routine Exams” (Exdmenes
de rutina). En la seccién de “Resources” (Recursos) en el
lado derecho de la pagina, se encuentran los folletos para
nifos y adolescentes, adultos y adultos mayores.

iMantenerse saludable lo ayuda a
disfrutar los dias festivos!

iAhorre hasta $30 al iCuide del medioambiente
mes en su factura de y reciba el boletin
servicio de Internet! informativo Be Well en

El Programa de forma electronica!

Conectividad
Accesible (Affordable

o :Desea recibir Be Well
Connectivity Program, TN
por correo electrénico?

ACP) es un programa ] ..
X | Inscribase en nuestro sitio
ubernamental que
& q web en lacare.org/be-well
ayuda a los hogares de y
o para recibirlo por correo
bajos ingresos a pagar , . ,
S electrénico. Siganos en

el servicio de banda !
2+ los disoosid Facebook, Twitter,
ancha y los dispositivos .
o y P Instagram y LinkedIn.
conectados a Internet. Para obtener mas informacién,

visite: https://www.lacare.org/healthy-living/
affordable-connectivity-program.
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Beneficio disponible para
trabajadores de la salud de
la comunidad

¢Necesita apoyo para comprender mejor sus necesidades
de atencién médica o para conectarse con recursos
adicionales? Si es asi, jpuede beneficiarse de los

servicios de un trabajador de la salud de la comunidad

(Community Health Worker, CHW)!

Los servicios de un CHW se ofrecen a los miembros de
Medi-Cal en seis Centros Comunitarios de Recursos (CRC)
en Pomona, Palmdale, Norwalk, Metro L.A., Wilmington y
Long Beach y a través de nuestra red contratada de CHW.
Para obtener una lista de los proveedores contratados,

visite el Directorio de proveedores de L.A. Care.

CHW y servicios de CHW

Un CHW es un profesional no clinico capacitado

que puede ayudarlo a abordar condiciones crénicas,
necesidades de atencién médica preventiva y necesidades
sociales relacionadas con la salud. Los servicios

que ofrecen los CHW pueden ayudar a prevenir
enfermedades, discapacidades y otras condiciones de
salud que empeoren para prolongar la vida y promover
el bienestar fisico y mental.

A continuacién se detallan los servicios que un

CHW puede proporcionar:

¢ Educacién de la salud

© Promueve la salud o aborda las barreras a la salud
fisica y mental al proporcionar informacién sobre
temas de salud. Esto puede incluir el control y la
prevencién de enfermedades crénicas o infecciosas
y condiciones de salud perinatales.

Py

blue

' S california

LA Care

HEALTH PLAN.

Community Resource Center

.

Promise Health Plan

* Asistencia de salud

o Los CHW pueden proporcionar informacién,
capacitacion, referencias o apoyo para ayudar con:

* El acceso a la atencién médica, la comprensién
del sistema de atencién médica o la participacién
en su propia atencién médica.

® La conexién con recursos comunitarios,
como servicios de traduccién/interpretacién
médica o servicios de transporte.

* Pruebas de deteccién y evaluaciones

o Los CHW pueden proporcionar servicios de
pruebas de deteccién y evaluacién que no requieren
una licencia, y ayudar a conectarlo con los servicios
apropiados para mejorar su salud.

* Apoyo o defensoria individual

o Los CHW pueden ayudar a prevenir la aparicién
o el empeoramiento de una condicién de salud,
prevenir lesiones o prevenir la violencia relacionada
con la violencia comunitaria y de pandillas.

Los servicios que brindan los CHW requieren una
recomendacién por escrito de un médico o profesional
con licencia en artes curativas. Péngase en contacto con
ellos y solicite que se envie una recomendacién en su
nombre. Si tiene preguntas, comuniquese con Servicios
para los Miembros al 1.888.839.9909 o envie un
correo electrénico a CHWBenefit@lacare.org.

;Qué es la conciliacion de medicamentos?

La conciliacién de medicamentos es una revisién de
todos sus medicamentos y suplementos durante la visita
a su médico. El médico necesita saber acerca de los
nuevos medicamentos y de cualquier cambio en los que
estd tomando actualmente. Visite a su médico dentro de
los 30 dias posteriores a su salida del hospital.

Aqui tiene algunos consejos:

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

2. No olvide incluir medicamentos de venta libre

(Over-The-Counter, OTC), vitaminas y hierbas.

3. Programe una visita al médico apenas salga del
hospital para revisar la lista con él.

A continuacién, se muestra un ejemplo de un caso para
una mejor comprension:

Luke fue ingresado en el hospital después de un ataque
cardiaco y se le administraron nuevos medicamentos para
ayudar a estabilizar su corazén. Después de que Luke fue
dado de alta, vio a su médico al dia siguiente y comparti6
su nueva lista de medicamentos con él. Su médico revisé
la lista y noté dos medicamentos que proporcionaban

un tratamiento similar. El médico le recomendé a Luke
que dejara de tomar sus antiguos medicamentos para
evitar posibles efectos secundarios. En resumen, el médico
y Luke trabajaron juntos para ayudar a Luke a seguir
viviendo un estilo de vida saludable.
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Seguimiento tras el alta hospitalaria

;Sabia que es importante hacer un seguimiento con sus médicos

después de salir del hospital?

Eso incluye cuando sale del hospital por un diagnéstico
de salud mental como ansiedad, depresién o cualquier
otra condicién. Es importante que sus médicos sepan
lo que estd sucediendo con su salud fisica y mental para
poder referirlo al equipo de atencién médica adecuado.

iLos problemas de salud mental son mds comunes de

lo que la gente cree! Segtin las estadisticas, 1 de cada

5 adultos estadounidenses experimenté un problema de
salud mental y 1 de cada 20 estadounidenses vive con
una enfermedad mental como ansiedad o depresion.

La depresién puede verse como una falta de interés en
realizar actividades placenteras, sentimientos de tristeza,
falta de motivacién, pérdida de energfa o episodios

de llanto. La ansiedad puede manifestarse como
sentimientos de nerviosismo, preocupacién constante,
palpitaciones cardiacas o dificultad para concentrarse.

Programa de Prevencién
de la Diabetes

Con la temporada navidena a la vuelta de la esquina,

ahora es el momento de aprender a hacer pequefios cambios

en sus elecciones de alimentos. El Programa de Prevencién
de la Diabetes (Diabetes Prevention Program, DPP) lo
puede ayudar. iNi siquiera tendrd que salir de casa!

El programa DPP incluye un afno completo de apoyo
de entrenadores de salud. Lo ayudardn a tomar mejores
decisiones sobre alimentos y ejercicios. Estos cambios
pueden tener un gran impacto en la prevencién de la
diabetes y en su salud en general.

Este es un programa gratuito y voluntario para usted.
Para poder acceder al programa, debe cumplir los
siguientes requisitos:
e Tener minimo 18 afos.
* Tener sobrepeso en funcién de su altura y peso.
e No tener diabetes.
* Tener otros riesgos de desarrollar diabetes,
como antecedentes familiares o antecedentes
de diabetes gestacional.

Para saber si cumple los requisitos, llame a Diabetes
Care Partners al 1.877.227.3889 | TTY 711, de lunes
a viernes, de 9 a.m. a 6 p.m., hora estdndar del Pacifico

(Pacific Standard Time, PST).
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Si desea conectarse con un proveedor de servicios para
la salud mental, llame a Carelon Behavioral Health al
1.877.344.2858, quien lo ayudard a conectarse con un
terapeuta con licencia o psiquiatra.

Si desea ayuda con el tratamiento relacionado con

el consumo de alcohol o sustancias, llame a la Linea
de Ayuda del Servicio de Abuso de Sustancias
(Substance Abuse Service Helpline, SASH) del condado
de Los Angeles al 1.844.804.7500.

Con ambas agencias, una persona en vivo lo ayudard y
le presentard opciones para su recuperacion.

Pida ayuda cuando la necesite;
usted es una persona valiosa.

Noviembre es el Mes
Nacional de la Diabetes

Casi 1 de cada 10 de nosotros ahora tiene diabetes.
Si tiene diabetes y desea obtener mds informacién

sobre el cuidado personal, ;L.A. Care estd aqui para
ayudarlo! L.A. Care ofrece educacién sobre diabetes y
prediabetes por teléfono, virtualmente y en persona.

Hable con su médico si:

* Tiene mucha hambre.
¢ Tiene mucha sed.

¢ Tiene visién borrosa.
* Siente cansancio.

* Orina mucho.

* Pierde peso.

Para obtener més informacién, ingrese en lacare.org/
healthy-living/library/understanding-diabetes.
Puede encontrar materiales educativos o inscribirse
en una clase de autocontrol de la diabetes. Llame al
1.855.856.6943 si desea programar una cita con
uno de nuestros dietistas.


lacare.org/healthy-living/library/understanding-diabetes
lacare.org/healthy-living/library/understanding-diabetes

L.A. Care trabaja
para usted

En L.A. Care informamos, educamos e involucramos
a nuestros miembros. Deseamos permitirle sentirse
bien y feliz con su atencién médica. Llegamos a mds
de 2 millones de miembros por medio del correo
postal, el correo electrdnico, el teléfono, los sitios
web, los boletines informativos je incluso por medio
de su médico! Permitanos ayudarlo con su atencién
médica cuando y como la necesite. Lldimenos al
1.888.839.9909 (T'TY 711), las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana, incluso los dfas festivos.
También visite nuestro sitio web ent lacare.org.

La Linea de Enfermeria
puede ayudarle

;Tiene preguntas sobre su
salud? ;Necesita recibir
asesoramiento médico de
manera rdpida? La Linea
de Enfermeria estd
disponible las 24 horas del
dia, los 7 dias de la semana.
Las enfermeras tituladas
responderdn sus preguntas
sobre salud y le ayudardn
a cuidar de su familia. Reciba consejos sobre c6mo
evitar la gripe, tratar el resfriado comun y mucho mds.

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
en linea gratis. Para ingresar a la funcién de hablar

por chat con un enfermero/a, visite lacare.org e inicie
sesion en “Member Sign In” (Registro para miembros).

\\ NUumeros de teléfono importantes
\ ¥

;Tiene preguntas sobre sus beneficios? Consulte la informacion
de contacto a continuacion para obtener ayuda y respuestas.

L.A. CARE HEALTH PLAN

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

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

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

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

L.A. Care Medicare Plus
1.833.522.3767 (TTY711)

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

Centro Comunitario de Recursos de
L.A. Care y Blue Shield Promise
(Construyendo comunidades sanas,
activas e informadas)

1.877.287.6290 (TTY 711)

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

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 festivos

Servicios de idiomas e

interpretacion de L.A. Care
1.888.839.9909 (1TY 711)

Las 24 horas del dia, 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

(}'“E D/,& \s“NC”o
-

MULTICULTURAL
HEALTH PLAN HEALTH CARE

OTROS

Servicios de transporte

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

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

Carelon Behavioral Health
1.877.344.2858 (1TY 1.800.735.2929)
carelonbehavioralhealth.com

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

TelaDoc®

1.800.835.2362 (TTY 711)

(Hable con un médico para necesidades

de atencion médica de urgencia)

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

EN CASO DE EMERGENCIA,
LLAME AL: 911
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:Le preocupa el desarrollo de su hijo? | 4
Beneficio de doula disponible | 7

Programa de Prevencidn de la Diabetes | 10

;Y mucho mds!

English
Spanish
Arabic

Armenian

Cambodian
Chinese
Farsi

Hindi
Hmong

Japanese

Korean
Laotian

Mien

Panjabi

Russian

Tagalog

Thai

Ukrainian

Vietnamese

ATTENTION: If you need help in your language call 1.888.839.9909 (TTY: 711). Aids and services for people with disabilities, like documents in braille and large print,
are also available. Call 1.888.839.9909 (TTY: 711). These services are free of charge.

ATENCION: si necesita ayuda en su idioma, llame al 1.888.839.9909 (TTY: 711). También ofrecemos asistencia y servicios para personas con discapacidades, como
documentos en braille y con letras grandes. Llame al 1.888.839.9909 (TTY: 711). Estos servicios son gratuitos.

ol uSl Jadl 5 g 5 s yhay & 538l laiiondl) Jia BBleY) (555 GaladS lasall s lacbuall Wl 555 (TTY: 711) 1.888.839.9909 — Joailé celialy sacliaall ) canial 13) 1olisi¥) o)
Aglas clexll s (TTY: 711) 1.888.839.9909

NPTUNNRESNRL: Bpl Qkq oquinipynit E hwpljunp Qb 1kqyny, quiiquhwptp 1.888.839.9909 (TTY: 711): Ywih iwh odwunuly thgngubip nu
Swnuympynbtbp hwpdwinudmpym b mukgnn whdwhg hwiwp, ophtiwy* Apwyh gpunhyny n jungnpunun nyuwgmjus iynpkp: Quiquhwpkp
1.888.839.9909 (TTY: 711): Ujn Swnwm pyniiibpnt windwp Bu:

G0Ms 10y [ MISSUW MMAN IUOHA 08 GIRIQITHIS 1.888.839.9900 (TTY: 711) S5t §4 iUy (UEND HSHMI FEMRRRNIRITEIINMHAIEA
CUENUESNMAGA UNAANIAMAITEHATIYE AMNGIAN SERE GIRIIURIUS 1.888.839.9909 (TTY: 711) UNAYSINS (HSARIGIE I

R ¢ R TRELSHRHETREAGE - 155X 1.888.839.9909 (TTY: 711) » SANAHEELE B A LAVREBIRIIRSS » BIASCEMFRZRA TR » th
JTERUTIAY - % EH 1.888.839.9909 (TTY: 711) - 3XELARSSERE AT -

3505 Cn bl 5 Uit (sl aiile ol sl 51 3151 (o poain et 5 eSS 3 5K Gl (TTY: 711) 1.888.839.9909 L casS il 53 (S 358 iy 4 s a R a5
s 48 ) 85 Shesa ) 258 L (TTY: 711) 1.888.839.9909 L .ol 35254

O &: 3R YR HUAT HIT F Tl T aThar § dl 1.888.839.9909 (TTY: 711) WR il | AT Tl &Il & AT Feraan AR Jarg,
S8 Xt R a3 RAE A ot GTAdST UGy ¥ 1.888.839.9909 (TTY: 711) W Hict Y| T Hard aAf Yeab ¢l

CEEB TOOM: Yog koj xav tau kev pab txhais koj hom lus hu rau 1.888.839.9909 (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 1.888.839.9909 (TTY: 711). Cov kev pab cuam no yog pab dawb xwb.

W HAGECOMISAS LIS A1 1.888.839.9909 (TTY: 711) ~EBH 72X, MAEDERIR L FOILAF T 4L B2 BRE DI D7D DY —E A I
LTWwET, 1.888.839.9909 (TTY: 711) ~NBHF LI, ZNSDH — EAZERICRELLTOET,

FrolAlg: AAste] o] & B Wil A4 O AW 1.888.839.9909 (TTY: 711) MO & Fo|3 A Q. A & SR § FA 9} o] Felj7t Q= H5&
$% =g AH| A% o] & s T 1.888.839.9909 (TTY: 711) M O & {9 3H4d Al Q. o] ¢ & Au| ~= F a2 Alggyrh

Un90: MIYIVOSINILOINZQBCS WIFI2e9nIV I TmICL T.888.839.9909 (TTY, 711). 8I0HOIVIOLCMBLCITNIVVANIVFIAVODWNI ¢
ENFFMNCUVENTEVLLRCCALIOWS LS TTmACL 1.888.839.9909 (TTY: 711). NIVLANMCTIVOOSY TN g0 107,

LONGC HNYOUV JANGX LONGX OC: Beiv taux meih giemx longe mienh tengx faan benx meih nyei waac nor douc waac daaih lorx taux 1.888.839.9909

(TTY: 711). Liouh lorx jauvlouc tengx aengx caux nzie gong bun taux ninh mbuo wuaaic fangx mienh, beiv taux longe benx nzangc-pokc bun hluo mbiutc aengx caux
aamz mborqv benx domh sou se mbenc nzoih bun longc. Douc waac daaih lorx 1.888.839.9909 (TTY: 711). Naaiv deix nzie weih gong-bou jauv-louc se benx wang-henh
tengx mv zuqc cuotv nyaanh oc.

afars efS: 7 3078 e I <fo Hee & 87 3 3F I IJ 1.888.839.9909 (TTY: 711). WIH B S8 AITesT w3 A<, AR af 595 w3 #S surd <fg
THIRH, & QUSET I6| IS I 1.888.839.9909 (TTY: 711). f8g AT<f He3 Ta|

BHUMAHME! Ecii Bam Hy)KHa [IOMOII[b Ha BAIIeM POIHOM S3bIKE, 3BOHHTE 110 HoMepy 1.888.839.9909 (TTY: 711). Takske NPeROCTaBIAIOTCS CPEACTBA H YCIYTH VIS
JIOZICH C OTPaHMYCHHBIME BO3MOXKHOCTSIMH, HAaIIPUMep JOKYMEHTBI KPYIHBIM mprdToM win mpuptoM Bpaitst. 3sornte o Homepy 1.888.839.9909 (TTY: 711). Takue
YCITYTH IIPEOCTABISIOTCS GecIuIaTHO.

ATENSIYON: Kung kailangan mo ng tulong sa iyong wika, tumawag sa 1.888.839.9909 (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 1.888.839.9909 (TTY: 711). Libre ang mga serbisyong ito.

Tsansu: wnpadiasmsanuiamlaulunixizasqal nsanTnsdwiilufivuneay 1.888.839.9909 (TTY: 711) uanannil fowsanlianutiamdauasudais
619 9 dmduyaraifinuinig iy nasene 9 Adudnesiusaduazianansinudiadidnesaunalug nsanTnsdwviludivanaia 1.888.839.9909
(TTY: 711) ‘Lifidtdnesdmiuuinismantl

VBATA! Slkuio Bam noTpibHa 101oMora Bamoko pijHo0 MoBoio, TenedoHyiite Ha Homep 1.888.839.9909 (TTY: 711). Jltonu 3 0OMEKEHHMH MOKIHBOCTIMH TAKOK
MOJKYTh CKOPHCTATHCS! IONOMIKHHMH 3aC00aMH Ta TIOCTyraMH, HalpHKJIajl, OTPUMATH I0KYMEHTH, HaipyKoBaHi mpu¢Tom Bpaiins Ta Bemukum mpudrom. Teneponyiite
Ha Homep 1.888.839.9909 (TTY: 711). Lli mociyri Ge3KOIMTOBHI.

CHU Y: Néu quy vi cén tro gitip bang ngén ngit cia minh, vui 1ong goi s6 1.888.839.9909 (TTY: 711). Ching t6i cling hd tr va cung cép céc dich vu danh cho ngusi
Khuyét tat, nhu tdi liéu bang chit ndi Braille va chit khd 16n (chit hoa). Vui long goi s6 1.888.839.9909 (TTY: 711). Céc dich vy ndy déu mién phi.

OTONO 2023

well

Una publicacién para los miembros de L.A. Care

PRSRT STD
U.S. POSTAGE
PAID
LOS ANGELES, CA
PERMITNO. 3244

La informacidn sobre los beneficios
proporcionada es un resumen breve,

no una descripcién 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 a Servicios
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 la informacion de este
boletin informativo en otro idioma o formato,
llame 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.

Dedaracion de no discriminacion

y accesibilidad

L.A. Care cumple todas las leyes estatales

y federales aplicables de derechos civiles y

no discrimina ilegalmente, ni excluye a las
personas, ni las trata de forma diferente por su
sexo, raza, color, religion, ascendencia, origen
nacional, identificacion de grupo étnico, edad,
discapacidad mental, discapacidad fisica,
condicién médica, informacién genética,
estado civil, género, identidad de génerou
orientacion sexual.
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