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HEALTH P

Por Una Vida Sana

Una publicacion para los miembros de L.A. Care

My Health In Motion™
Bienestar personalizado en linea

:Sabia que tiene informacién personalizada sobre bienestar ~ Con My Health In Motion™ incluso puede enviar

a su disposicién? Con solo algunos clics o deslizamientos, mensajes a su consejero de salud, entrenador o dietista.
puede acceder a una amplia variedad de actividades y iUn profesional de la salud calificado responderd sus
herramientas de salud en linea. Ya sea que quiera dejar preguntas personales relacionadas con la salud!

de fumar, perder peso o manejar el estrés, el sitio de
My Health In Motion™ de L.A. Care tiene algo para usted. Si tiene preguntas o necesita ayuda con

My Health In Motion™ le permite ir a su propio ritmo My Health In Motion™, comuniquese con el
y sin complicaciones desde su computadora o teléfono. Departamento de Educacion de la Salud de
No tene que programar una cita, viajar ni esperar. LA. Care llamando al 1.855.856.6943 (TTY 711).

Inicie sesién a cualquier hora del dia o de la noche, lo que
mejor se adapte a su horario. Ingrese a lacare.org

y haga clic en la pestana “My Health In Motion™”

para ver todas las herramientas divertidas que le
ayudardn a mantenerse saludable. Encontraré:

» Una encuesta sobre el estilo de vida con un
informe de salud personal, que ofrece consejos
de la vida real para mejorar su salud.

» Guias interactivas sobre cémo hacer ejercicio,
comer de manera saludable, dejar de fumar y
controlar su peso.

» Monitores de salud para ayudarle a alcanzar
sus metas relacionadas con la salud.

« Talleres interactivos en linea sobre salud.
« Una biblioteca con informacién sobre la salud.

* Recetas y planes de alimentacién saludable.




Preguntele al médico: Tratamiento
para el asma: qué debe saber

Entender su tratamiento para el asma puede ayudarle a llevar una
vida mas saludable y activa. Informacién importante que debe saber.

P: ;Para qué se usan los inhaladores?

R: Un inhalador es un dispositivo que lleva
medicamento a los pulmones. Hay dos tipos
de inhaladores que se usan para tratar el asma:
inhaladores de control e inhaladores de rescate.
Cada uno funciona de manera diferente.

P: ;Qué hace uninhalador de control?

R: Los inhaladores de control ayudan a prevenir los
ataques de asma. Evitan que las vias respiratorias en
los pulmones se hinchen e inflamen. Un inhalador
de control se usa todos los dias, incluso cuando no
tiene sintomas del asma. Esto ayudard a controlar el
asma y a prevenir ataques. Siempre vuelva a surtir sus
medicamentos a tiempo para que no se le acaben.

P: ;Qué hace uninhalador de rescate? P

: ¢{Qué son los espaciadores?

R: Un inhalador de rescate proporciona alivio rapido R: Un espaciador es un tubo que se conecta a un
cuando tiene sintomas del asma o un ataque de inhalador para que el medicamento llegue a los
asma. Abren las vias respiratorias en los pulmones pulmones. Consulte con su médico para saber si un
para ayudarle a respirar mejor. Use su inhalador de espaciador podria ayudarle a usted o a su hijo.
rescate si tiene problemas para respirar, dolor en el
pecho, tos o respiracion silbante. P: ;Qué es un medidor del flujo maximo?

Tenga sus medicamentos de rescate a mano en R: Un medidor del flujo madximo es un dispositivo

todo momento, incluso cuando salga de su casa.

Si necesita usar el inhalador de rescate mds de dos
dias por semana, es posible que el asma no esté bien
controlada. Asegtirese de avisarle a su médico.

que mide la salida de aire de los pulmones. Si tiene
asma, deberfa usarlo regularmente para ayudar a
detectar los primeros sintomas de empeoramiento
del asma. Su médico puede darle una receta médica
para un medidor del flujo méximo o un espaciador.

Cémo controlar su asma

+ Una buena forma de saber que su medicamento
de control funciona bien es cuando usa menos su
inhalador de rescate.

« Evite las cosas que empeoran el asma (causantes).

« Los resfrios, la gripe y las alergias pueden empeorar
el asma.
o Llame a su médico si su medicamento de control no

_ _ * Llame al 911 si su medicamento no alivia el ataque
funciona bien.

de asma, si le falta demasiado el aire para caminar o
hablar, si tiene los labios o las ufias azules o si tiene
otras condiciones médicas de emergencia.
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Plan de Accion Contra el Asma

Hable con su médico acerca de su tratamiento para el asma y disefe un
Plan de Accién Contra el Asma por escrito que incluya:

+ Cémo usar el medidor del flujo mdximo para saber si
el asma que usted o su hijo padecen estd bajo control.

» Cémo lidiar con los sintomas del asma.

« Cémo y cudndo tomar medicamentos.

« Cémo evitar los causantes del asma.

+ Cudndo ir al médico o recibir atencién médica

de emergencia o de urgencia.

L.A. Care ofrece un programa gratuito llamado
L.A. Cares About Asthma® para ayudar a los
miembros a mantener el asma bajo control.

Para obtener mds informacién sobre el programa,

llame al 1.888.200.3094 (TTY 711).

Q

También puede recibir informacién o asesoramiento
gratuito sobre el asma por parte de una enfermera
llamando 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, incluso los dfas festivos.

Visite el sitio web de L.A. Care

en lacare.org para consultar
nuestro Formulario para recibir
medicamentos para tratar el asma.

; Tiene presidn arterial alta?

[ &

La presién arterial alta (Blood Pressure, BP) es algo que
podriamos no sentir, pero si no se controla, puede dafiar
el corazdn, los rifiones y el cerebro. Sin embargo, si

nos controlamos la presién arterial, tendremos menos
probabilidades de sufrir dafios en el corazén, los rifones,
como asi también menos riesgo de padecer derrames
cerebrales y discapacidades. Es importante que “conozca
su BP” y sepa cudles son los valores normales y elevados.

La Asociacién Americana del Corazén actualizé
recientemente los valores que definen la presién arterial

alta y son mds bajos que antes. La BP alta, o hipertensién,

se produce cuando la presién en el interior de los vasos
sanguineos es elevada y la presién que ejerce la sangre
contra las paredes de los vasos sanguineos ocasiona dafos
en el corazén, los rifones y el cerebro. Cuando la BP es
superior a 130/80, se considera hipertensién.

La buena noticia es que existen muchos medicamentos
seguros para controlar la BP. Ademis, reducir la sal en la
dieta puede ayudar a reducir la BP. Independientemente
de su edad, es importante que controle su BP. Consulte
el siguiente cuadro y asegtirese de conocer sus valores

de presién arterial. Si su presién arterial es alta o estd en
el rango de hipertensién, consulte con su médico sobre
qué medidas puede tomar para mantenerse sano.

ilbbibbbbpidiiiaany

S
@
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)

’
Categorias de presi()n arterial Ve
W
PRESION ARTERIAL (niimero mas alto) (nimero mas bajo)
NORMAL MENOS DE 120 MENOS DE 80
ELEVADA 120 - 129 y MENOS DE 80
PRESION ARTERIAL ALTA 130 - 139 80-89

(HIPERTENSION) ETAPA 1

PRESION ARTERIAL ALTA
(HIPERTENSION) ETAPA 2 VRS n PO

CRISIS HIPERTENSIVA MAS DE 180
(consulte con su médico de inmediato)
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Servicios disponibles para trastornos
por consumo de sustancias

Muchos estadounidenses tienen problemas para lidiar con la adiccién
al alcohol o a las drogas, también conocida como trastorno por
consumo de sustancias (Substance Use Disorder, SUD). Segin el
Departamento de Salud Pdblica de Los Angeles (Los Angeles Department
of Public Health), 20 millones personas necesitan tratamiento.

La adiccién es una enfermedad en la que una persona no puede dejar
de beber o de consumir drogas. Tener un SUD es perjudicial para el
cuerpo y puede ocasionar otros aspectos que afectan la salud mental y
las relaciones con la familia, los amigos y los empleadores.

El SUD se considera una enfermedad porque causa cambios negativos
en el cerebro, los cuales afectan el comportamiento y la capacidad de
tomar buenas decisiones. Ademds, el cuerpo se vuelve dependiente,

y la persona puede enfermarse cuando no consume alcohol o drogas.
Sin atencién médica o tratamiento adecuado, el SUD puede poner en
peligro la vida y, a veces, causar la muerte.

No todos los que consumen alcohol o drogas son adictos. Ser incapaz
de controlar o detener el consumo podria ser una sefal para buscar
tratamiento y apoyo. No hay una sola causa de adiccién, pero es
prevenible. Hay muchos recursos disponibles y programas que pueden
adaptarse a las necesidades individuales.

Tipos de tratamiento:

« terapia grupal o individual « servicios de asistencia para » programa de recuperacion en
7 3 . .
+ administracién de la atencién médica la recuperacién jcger'l:{ros ées@en)cgles (Recovery
o _ : P ridge Housing
+ administracién de medicamentos * manejo d.e la ‘albst1nenc1a _ _ '
(desintoxicacién) * « centro de tratamiento residencial*

Los programas estan disponibles para pacientes hospitalizados o ambulatorios que
necesiten ayuda para tratar una adiccion. Visite a su médico de atencién primaria o
consulte los recursos de cuidado para los trastornos de la conducta que ofrece L.A. Care a
través de Beacon Health Options llamando 1.877.344.2858 (TTY 711).

*Nota: Estos beneficios estan disponibles a través del Departamento de Salud Publica del Condado de Los Angeles.
El personal de Beacon Health Options le ayudard a contactarse con los servicios que satisfagan sus necesidades.
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\' "/ Comience un estilo de vida saludable

;Ha querido hacer cambios saludables en su estilo de vida, pero no esta seguro de
cOmo hacerlo? Una excelente manera de comenzar es con el Mes Nacional de la
Nutricion, en marzo. El tema de este ano es “Comience un estilo de vida saludable”

Existen tres medios para comenzar un estilo de iNo es necesario que lo haga solo! El personal

vida saludable: de L.A. Care estd listo para ayudarlo a empezar.
Puede hablar con un dietista por teléfono, ver un
video en linea o visitar un Centro de Recursos

: Familiares. En nuestro portal de bienestar en linea,
iHaga que cada calorfa valga la penal My Health In Motion™, tiene a su disposicién

una gran cantidad de informacién sobre salud.

Para obtener mds informacién, comuniquese con el
Departamento de Educacién de la Salud llamando
al 1.855.856.6943 (T'TY 711). {Es hora de comenzar

un estilo de vida saludable!

1. Conciencia: sea consciente de los alimentos
que elige con respecto a las calorias y la nutricién.

2. Conocimiento: aprenda todo lo que pueda sobre la
funcién que cumplen los alimentos en la nutricién del
cuerpo. Algunos alimentos, como las frutas y las verduras,
ayudan a reducir el riesgo de padecer enfermedades.

3. Actividad fisica: jmueva mds su cuerpo! Hacer un poco
de ejercicio varios dias a la semana ayuda a mantener
un peso saludable y mejora el estado de dnimo.

Si come bien, se sentira bien

PRIMAVERA 2019 BE WELL | 5




;Cuanto tiempo debo esperar
para obtener una cita?

;Sabia que LA. Care tiene reglas con respecto al tiempo que usted deberia esperar para
obtener una cita con el médico? Las citas deben ofrecerse de acuerdo con los plazos que
se mencionan a continuacion™:

Médicos de atencion primaria

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

¢ Cita de urgencia (no se requiere autorizacién):
48 horas

Especialistas

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

* Cita de urgencia (se requiere autorizacion previa):

96 horas

;Sabia que puede obtener asesoramiento médico
¢ q

cuando el consultorio de su médico esté cerrado
y los 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 ntiimero telefénico
del consultorio de su médico. Siga las instrucciones.

e Un médico o una enfermera deberia 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. Una enfermera le dara la
informacion médica que usted necesita. Recuerde:
Si tiene una emergencia médica y necesita ayuda
de inmediato, llame al 911 o dirfjase a la sala de
emergencias mas cercana.

*El tiempo de espera previsto para una cita particular podria
extenderse si el proveedor de atencién médica que lo remite o lo
trata ha determinado y anotado en los registros del paciente que

un tiempo de espera mds prolongado no tendrd ningin efecto
perjudicial en la salud del miembro.




Endulce su vida

La primavera trae la dulzura de dias hermosos y cdlidos,

frutas sabrosas y flores encantadoras, mientras los pdjaros y

las abejas estdn ocupados haciendo su trabajo en la naturaleza.
La temporada también puede ser un recordatorio para endulzar
su vida de una manera saludable, escogiendo la cantidad y el
tipo correcto de dulces en sus comidas.

Los alimentos endulzados con aztcar pueden tener un rico sabor,
pero podrian aumentar répidamente las calorias y los niveles de
azicar en la sangre. Cuando se usan endulzantes naturales, como el
aztcar, la miel, el néctar de agave o Stevia, menos es mejor.
Los endulzantes artificiales, como el aspartamo (Equal,NutraSweet),
la sacarina (Sweet N Low) o la sucralosa (Splenda), pueden ayudarle

a reducir el nivel de azticar en la sangre, pero tenga cuidado con
los riesgos para la salud que podrian provocar. Conozca cudles
endulzantes son seguros y no tienen efectos negativos.

Tome decisiones mds sanas, tales como comer frutas, vegetales y granos enteros. Revise la etiqueta de nutricién de sus
alimentos y bebidas. Haga que el agua sea su bebida habitual. Las bebidas gaseosas, los jugos y otras bebidas energéticas
contienen grandes cantidades de aziicar. Cuatro gramos de azticar equivalen a una cucharadita de azdcar. Una lata de
refresco normal de 12 onzas tiene, en promedio, 39 gramos de azidcar, jo un poco mds de 9 cucharaditas de aztcar!
Comer un postre, como un dulce o un pastel, de vez en cuando estd bien, siempre que lo equilibre con pequefias
porciones y escogiendo opciones mds sanas diariamente.

La Linea de Enfermeria puede ayudarle

3 ;Tiene preguntas sobre su salud? ;Necesita asesoramiento médico rdpido? La Linea de

H Enfermeria estd disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana. Las enfermeras

S tituladas responderdn sus preguntas sobre salud y le ayudardn a cuidar de su familia.
Reciba consejos sobre coémo prevenir la gripe, tratar el resfrio comin y mucho mads.

\‘ Use la biblioteca de audio para escuchar mensajes grabados sobre diversos temas de salud.

Llame a la Linea de Enfermeria de L.A. Care al 1.800.249.3619 (T'TY 711) o hable
por chat con una enfermera en linea de manera gratuita. Para ingresar a la funcién para hablar por chat con una
enfermera, ingrese en lacare.org y haga clic en “Member Sign In” (Inicio de Sesién para miembros).

Si es miembro de Medi-Cal a través de uno de nuestros Planes Asociados, puede llamar a la Linea de Enfermeria a
los siguientes nimeros de teléfono:

Anthem Blue Cross: 1.800.224.0336 (TTY 1.800.368.4424)
Blue Shield of California Promise Health Plan: 1.800.609.4166 (T 1Y 1.800.735.2929)

Kaiser Permanente: 1.888.576.6225
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iCon el Formulario de L.A. Care

usted esta cubierto!

(]
X

Como usar el Formulario

* Los medicamentos del Formulario aparecen por
nombre genérico y marca de la siguiente manera:

Nombre genérico (MARCA)

* Si solo el medicamento de marca estd disponible en
el mercado, solo se mostrard eso: MARCA

* Los medicamentos se puedan buscar en el Formulario
en linea por nombre genérico, marca o categoria
terapéutica. Puede usar la funcién “Cul + F” o el
indice para que la bisqueda le resulte més facil.

Medicamentos genéricos y de marca
* Hay medicamentos genéricos y de marca cubiertos.

* Los medicamentos genéricos son seguros y
mds econdmicos.

¢ Los medicamentos de marca se usan cuando
un medicamento genérico no estd disponible.

Medicamentos no incluidos
en el Formulario

Los medicamentos que no aparecen en el Formulario
no estdn cubiertos (no incluidos en el Formulario).

Cobertura de beneficios y limitaciones

Limites de cantidad (Quantity Limizs, QL): algunos
medicamentos tienen limites de cantidad por razones
de seguridad o costo.

Terapia de pasos (Step Therapy, ST): exige que primero

se pruebe uno o mds medicamentos (proceso por pasos).
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El Formulario de L.A. Care es un listado aprobado de medicamentos
cubiertos para los miembros de L.A. Care. Por motivos de seguridad
y eficacia, se revisa y actualiza mensualmente. El Formulario y las
actualizaciones estan disponibles en linea en lacare.orqg.

Proceso de solicitud de medicamentos

El proceso de solicitud de medicamentos exige una
solicitud de autorizacién previa (Prior Authorization,
PA) de su médico. Los siguientes medicamentos
requieren una PA:

* Medicamentos no incluidos en el Formulario.

* Medicamentos del Formulario que requieren
revisiones de seguridad o de costos.

* Medicamentos del Formulario que superan los limites

de cantidad (QL).

* Medicamentos de terapia de pasos (ST) que no estdn
sujetos al proceso de pasos normal.

* Medicamentos de marca cuando el genérico

estd disponible.

Se puede dar la aprobacién para una necesidad médica
documentada, de lo contrario, se denegard la solicitud.

Exclusiones generales de beneficios
(medicamentos no cubiertos)

* medicamentos para uso estético

* medicamentos para la infertilidad

* medicamentos experimentales

* medicamentos extranjeros

El proceso de solicitud de medicamentos no se

encuentra disponible para medicamentos excluidos,
pero las solicitudes rechazadas pueden apelarse.



. , Centros de
Centros de Recursos Familiares: m Fetlirens

iSus Centros de Salud y Bienestar! Familiares.

Visite los Centros de Recursos Familiares (FRCs) de L.A. Care para mejorar su salud y ampliar su conocimiento
con diversas clases y servicios GRATUITOS y ABIERTOS al publico. Los centros ofrecen clases de RCP,

Baile, Cocina Saludable, Crianza, Yoga, Zumba®, clases para nifios y mds. jAsista a seis clases de educacién de

la salud, obtenga recompensas y reciba un regalo! Los miembros de L.A. Care pueden asistir a una orientacién
para miembros y aprender cémo obtener una tarjeta de identificacién de miembro, elegir o cambiar de médico

y surtir una receta. En los centros, los miembros de L.A. Care también pueden hablar con un representante de
Servicios para los Miembros o con un Administrador de Atencién Médica para obtener més informacién sobre los
beneficios de su plan de salud.

Ahora hay seis FRCs convenientemente ubicados en todo el Condado de Los Angeles. Para obtener més
informacién y conocer los horarios de las clases, visite lacare.org/frc o llame al 1.877.287.6290 (TTY 711).

Boyle Heights Inglewood Pacoima iNuevos FRCs

(The Wellness Center) Teléfono: 310.330.3130 Teléfono: 213.438.5497 1

Teléfono: 213.294.2840 para el 2019
Pomona

Este de L.A. Lynwood Palmdale
Teléfono: 213.438.5570 Teléfono: 310.661.3000 Teléfono: 213.438.5580 Metro L.A.

Robo de identidad médica: Como mantenerse seguro

Si alguien consigue su nimero de identificacién médica o nimero del Seguro Social, usted podria ser victima de
robo de identidad médica. Pueden usarlos para ver a un médico, comprar medicamentos recetados o enviar facturas
falsas en su nombre. Su calificacién crediticia y su salud también podrian verse perjudicadas por el robo de identidad
médica. Si se incluyera informacién falsa en su expediente médico, usted podria recibir un tratamiento incorrecto.

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

HEALTH SAVINGS ACCOUNT F
= ‘

+ No confie en desconocidos que le ofrezcan servicios médicos gratuitos o

con descuento.

DRIVER LICEMSE

ol « Archive los documentos y destruya lo que no necesita.
g ALl

" « Conserve sus nimeros de seguro y del Seguro Social en un lugar seguro.
2ol BN

=/ i3  Nunca comparta sus datos con personas que dicen ser cobradores.
« Si realmente lo fueran, ya tendrian su informacién.

» Revise sus facturas médicas y estados de cuenta (si corresponde) o su
explicacién de beneficios. Revise que no haya articulos o servicios que
usted no haya recibido. Si ve algo raro o incorrecto, llame a su proveedor
de atencién médica.

Sitiene alguna pregunta acerca de su factura o su explicacion de beneficios, o si cree que
hay un error, comuniquese con Servicios para los Miembros de L A. Care llamando al

1.888.839.9909 (TTY 711).
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iVuélvase L.A. Care trabaja para usted

eCco I ég iCO y En L.A. Care, informamos, educamos y hacemos participar a nuestros

miembros. Queremos empoderarlo a USTED para que se sienta bien y

reC| ba B e We / / feliz con su atencién médica. Llegamos a mds de 2 millones de miembros

por medio del correo postal, correo electrénico, teléfono, sitios web,

V | a e | eCt ro n | Ca I boletines informativos e, incluso, a través de su médico.

Permitanos ayudarle con su atencién médica en el momento y de la

S5 LA Care ha'"

[ | manera en que la necesite. Lldmenos al 1.888.839.9909 (TTY 711)
—_— e las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana y los dias feriados. Ademis,
Mylealthiin Motlon® puede visitar nuestro sitio web y el portal para miembros en lacare.org.

Bienestar personalizado en linea

...............

:Le gustaria recibir el boletin
informativo Be Well por correo
electrénico? Inscribase ahora en
lacare.org/be-well. Siganos en
Facebook, Twitter y LinkedIn.

L.A. Care busca miembros para que se unan a
los Comités de Asesoria de la Comunidad

¢Desea conocer como funciona el sistema de atencién de la salud? ;Desea compartir sus ideas sobre cémo L.A. Care

D fu | sistema de at de la salud? ;D t d b LA.C
puede mejorar sus servicios? L.A. Care busca personas para que se unan a los Comités de Asesoria de la Comunidad
(Community Advisory Committees, CACs). Como miembro de un CAC, usted puede ayudar a L.A. Care a satisfacer las
necesidades de los vecindarios a los que brindamos servicios. ;Su opinién realmente puede marcar la diferencia en la
mejora de la atencién médica de mds de 2 millones de miembros de L.A. Care en el Condado de Los Angeles!

Para obtener mas informacion, comuniquese
con el Departamento de Colaboracion

y Extension Comunitaria (Community
Qutreach & Engagement Department)
llamando al 1.888.522.2732 (TTY 711),

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

iGimnasia mental para ayudarle a recordar lo que ha leido en esta edicién!

AAMS

NAAHIRDOL
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:seysandsay
N Numeros de teléfono importantes
% Tiene alguna pregunta sobre su plan de salud o sus beneficios?

Llame directamente a su plan de salud o a L.A. Care Health Plan.

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

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

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

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

Centros de Recursos Familiares de L.A. Care
(Sus Centros de Salud y Bienestar)
1.877.287.6290 (TTY 711)

L.A. Care Covered™
1.855.270.2327 (TTY 711)

Linea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care
(para denunciar casos de fraude o abuso)
1.800.400.4889 (TTY 711)

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

Servicios de Idiomas e Interpretacion
de L.A. Care

1.888.839.9909 (TTY 711)

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

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 feriados

PLANES ASOCIADOS DE MEDI-CAL

Anthem Blue Cross
1.888.285.7801

Blue Shield California
Promise Health Plan
1.800.605.2556 (TTY 1.800.735.2929)

Kaiser Permanente
1.800.464.4000 (TTY 711)

Lineas de Enfermeria de Planes Asociados
(para recibir asesoramiento médico en situaciones
que no sean de emergencia)

Kaiser Permanente: 1.888.576.6225 (TTY 711)
Blue Shield California

Promise Health Plan: 1.800.609.4166

(TTY 1.800.735.2929)

Anthem Blue Cross: 1.800.224.0336

(TTY 1.800.368.4424)

OTROS

Servicios de Transporte

(Medi-Ride, transporte sin costo hasta el consultorio médico)
1.888.839.9909 (TTY 711)

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

Beacon Health Options

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

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

EN CASO DE EMERGENCIA, LLAME AL 911
PRIMAVERA 2019 BE WELL | 11
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English
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. La informacion sobre beneficios proporcionada
Spanish Los servicios de asistencia de idiomas estan disponibles de forma gratuita. Puede solicitar servicios de traduccion e interpretacion, infonnacif&n en su es un resumen breve’ nouna desqipc]én
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. Completa de los beneficios. Es pOSIble quese
Arabic Al e LA, Cares Josdl AL} cilast s clielose i AT Gausiy i el il b &0 ) fom 1 5 5 ) e 501 ot il iy oo Gl g il 52 Lol et apliquen limitaciones, copagos y restricciones.
i SIS L] 5 o ¥ Ll s Bl e e (TTY 7D 18888399909 o paneficios pueden cambiar el 1 de enero de
Armeni Spurdwnpkh kb Equljut ogimpjut wid£wp Swnwynipnibbtp: Ywpnn bp funpl) putwynp pupguuiswjut jud pupglubyuljui = i iz
S Swnuynipinibititp, Qb (Eqynyd Jud nwuppp dbwswthny nknmpniy, jud odwlinul) oqunipinittbp b swnwynipjnittbp: cada afio. Para obtener mas mformaﬂon, llame
Qutiquhwptip L.A. Care 1.888.839.9909 huniwpny (TTY 711), opp 24 dwd, pupwpp 7 op, ukpwnju) intwlub optipp: Uju a Servicios para los Miembros de L.A. Care
R =T 11.888.839.9909 (TTY 711), las 24 horas e
Chnese  JRUCCRTTEINT « SOTRRORREBIRIG | (S0 EEEARIOAR | SRS - 65 LA Core 658 al 1.686.83. QL
1.888.839.9909 (TTY 711) - [FSHST AAEIET K o 45K 24 NiF (HLAMEE ) - Fitehessg Ay - dia, los 7 dias de la semanay los dias feriados.
Farsi L.A. Care b .45 < 3 50 iloal claxd 5 ladlaal o 8o cae 8 Ly s L4 cale DUl ¢ S by AlS das 53 Cladd (51 5 20 55 e 230 e 352 305 el 8 cless L N
ars are = D e N T sasas0.9909 s ams . Be Welles una publicacin de noticias de
b o daTd sUEey ¥ 0 guraT A1 egaE darsi, Mo AT A Rewl dw o # e, ar werwe swaet ik LA, Care paralos miembros de LA. Care
3 & ﬁ'(r T e &l AT L°A. Care BT 1.888.839.9909 (TTY 711) FeR W BT &, &7 F 24 w2, wawe A 7 &=, pieear Health Plan. Si desea obtener la informacion
l m g y . . g
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 de este boletin informativo en otro idioma o
ua Iwm 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 en otro formatol llame a Servicios para los
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. Miembros al 1.888.839.9909 (TTY 711)
Japanese  EFESIR — AR MERIC ORI K S B B — E A AT ACONH MBI —C X% ) 22152 EHTEE L i '
F, LA. Care ET7)— %4 )L 1.888.839.9909 (TTY 711) T3k < 728\, MR E % & 0% H 24 W5 AR AEA TR PRI COE T, las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
Khmer jeunSgWEMMAN ARISMWARAIAGT FRMIGIATIUIRBHUDEG ymivig REAINANS hmeanigi tgméi&igiwié]ﬁ incluso los dias festivos.
URSIWTNTEEYN SN Girdis] LA Care MIBAUS 1.888.839.9909 (TTY 711) NS 24 MNUHIWG 7 iF YWMSH] HOMGUANER laracién de no discriminacié
miimis:ﬁﬁﬁﬁiﬁigi‘&ﬁm“l Ded a'ra'c!on € No discriminacion’y
o 75 Qo) AL AusE B T AGUD, Ak B Ee WA Gl A3 HEIE Al TG A2 g0z 4 Ay accesibilidad
Ee BE AU 2 ME 2 55 aHS A F AFYT IFLS 23 F 7Y, 5 2443 <L LA. Care, 18888399909(TTY711)
2RO C o Ae Haw o fad - gt N LA. Care cumple con las leyes federales de
Lao Ln)‘)S‘)S‘_)T)O UUQT)‘)DQOQ)CU)SO')Uw‘)S')EOS)UC.’JUE)‘) U)')US').U‘)OQSUUOJ’)‘)DU‘)Q)U')S‘) U) CCUL:)')ﬁ')ZO i]')ﬁU?,L)U‘ZUL;)‘}S"2B‘)U)‘)U V] dere'Chos CIVI|€S Vlgentes y'no dl.scrlmma por
7vsuccuueu ) co99Bg08cdo ccar DINIVCID. Wima L.A. Care 13 1.888.839.9909 ( (TTY 711), 24 qo?.u‘)cv.u 7 DOo%0, motivos de raza, C0|0I', naaonalldad, edad,
:‘)‘Ol)cﬂf)ol)h)n(")"jj mn?mcwuucsem dIScapaCIdad ni SEX0.
Panjabi Urrsl: He3 97 ATTRST AT QUSSY I6I3H M i wigee AT, niuEt I £8 Areard! 7 i 99 dgie f§8, A AT QusaE vi3
ﬁe'eraé’réaﬁaaﬂaéﬁn L.A. Care & 1.888.839.9909 (TTY 711) 359 63 15 39, 8 fos 20 24 12, 923 29 7 fes, i AN3| I8 HeEs 3
Russian MBI pefiocTaBisieM OeCIUIaTHbIC yCTyTH nepeBoaa. Y Bac ecTh BOBMOKHOCTB MOJATh 3aIIPOC O MPEAOCTABICHHH YCTHBIX M MHCBMEHHBIX YCIyT
nepeBoa, MH(popMmanuyu Ha Bamem s3bike nim B ApyroM (opmare, a Takke BCIOMOTaTeNNbHBIX CPeACTB M ycuyr. 3BonuTe B L.A. Care mo Tenedony
1.888.839.9909 (TTY 711) 24 4aca B cyTku, 7 JHeil B HEJIEII0, BKIIIOYAs IPA3AHUYHBIC THU. DTOT 3BOHOK SBIIAETCS OECIUIATHBIM. a re
Tagalog Available ang mga libreng serbisyo ng tulong sa wika. Maaari kang humiling ng mga serbisyo ng pag-interpret o pagsasaling-wika, impormasyon na HEALTH PLAN
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 S
araw, 7 araw sa isang linggo, kabilang ang mga holiday. Libre ang tawag. .
Thai fusmstiawmdanmpn pasnnsavasuusasnsulaviasiu dayalummiuaspavzalugluuudy wiaanudiamdauazusnisiasueng 4 Por Una VIda Sana
167 3 L.A. Care 11 1.888.839.9909 (TTY 711) aaan 24 110 7 Jusadlavisnuioiungea nsus
Vietnamese C6 céc dich vu hd trg ngdn ngit mién phi danh cho quy vi. Quy vi cé thé yéu cau dich vu bién dich hogc phién dich, théng tin bing ngdn ngi ciia quy vi Iacare.org

hodc bang cic dinh dang khéc, hay cac dich vu va thict bi ho tro' ngon ngit. Xin vui long goi L.A. Care tai 1.888.839.9909 (TTY 711), 24 gio mét ngay,
7 ngay mot tuan, ké ca ngay €. Cudc goi nay mién phi.
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