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Viaje de verano: ¡No olvide sus medicamentos!
Los viajes nos generan entusiasmo mientras nos preparamos para ver a nuestra familia o 
visitar un lugar nuevo. Es necesario prepararse antes de emprender la ruta. Recuerde que 
si toma medicamentos, debe asegurarse de tener la cantidad suficiente para todo el viaje.  

Consejos para preparar sus 
medicamentos para viajar

• Al menos una semana antes del viaje, revise sus 
medicamentos recetados. Si necesita un resurtido, 
vaya a la farmacia si le quedan resurtidos. De lo 
contrario, comuníquese con su médico para que 
le dé una nueva receta.  

• Haga una lista de sus medicamentos por nombre, 
concentración e indicaciones. No guarde la lista en 
su equipaje; téngala a mano. 

• Incluso si usa un pastillero, guarde sus medicamentos 
en el envase original hasta que llegue a su destino. 
Luego puede ponerlos en el pastillero.

• Guarde sus medicamentos en su equipaje de mano. 
Si el equipaje despachado se pierde o demora, 
igual tendrá los medicamentos que necesite. No se 
salte una dosis solo porque está de viaje.

• Si viaja fuera de los Estados Unidos, asegúrese de que sus 
medicamentos estén permitidos en el lugar que visitará. 

• Siempre viaje con la tarjeta de su seguro médico.

• Si algún medicamento se le termina o se le pierde, 
llame a Medi-Cal Rx al 1.800.977.2273, las 24 horas 
del día, los 7 días de la semana.

A partir del 1 de enero de 2022, los beneficios 
de farmacia de Medi-Cal se administran a través 
del sistema de prestación de pago por servicio 
de Medi-Cal Rx. Por favor, visite el sitio web de 
Medi-Cal Rx del DHCS para obtener más información, 
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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Preguntas para el médico: Disminuya su riesgo 
de sufrir diabetes con el Programa de Prevención 
de la Diabetes  

P: ¿Qué es la prediabetes?
R: Una persona tiene prediabetes cuando sus 

niveles de azúcar en sangre son más altos que lo 
normal, pero todavía no son tan altos como para 
considerarse diabetes. Es un signo de que hay un 
riesgo alto de contraer diabetes. Nuestra meta es 
prevenir la diabetes, y los problemas de salud que 
puede ocasionar, antes de que comience.

P: ¿Qué es el Programa de Prevención  
de la Diabetes?

R: El Programa de Prevención de la Diabetes  
(Diabetes Prevention Program, DPP) consiste en 
una serie de clases gratuitas durante un año para 
disminuir el riesgo de diabetes. De una manera 
divertida y cuidadosa, los consejeros especializados 
en estilo de vida le ayudan a realizar cambios en 
la alimentación y la actividad física. Todos estos 
cambios contribuyen a prevenir la diabetes. 

P: ¿Qué requisitos debo cumplir para 
participar en el DPP?

R: Para participar en el DPP, un miembro adulto de 
L.A. Care debe cumplir los siguientes requisitos:

• debe tener al menos 18 años y 

• debe tener sobrepeso en función de su estatura 
y su peso,

• no debe tener diabetes,

• debe tener un análisis de sangre dentro del rango 
de prediabetes o debe haber tenido diabetes 
gestacional (diabetes durante el embarazo). 

 Pregúntele a su médico si usted cumple con estas 
pautas. Si ya tiene diabetes, L.A. Care tiene otros 
programas para usted.

P: ¿Qué aprenderé?
R: Aprenderá a comer sano (sin abandonar los alimentos 

que le encantan) y a mover más el cuerpo día a día. 
También aprenderá a enfrentar mejor el estrés y a 
volver a encaminarse si tiene un mal día.  

P: ¿Cómo me inscribo?
R: Para obtener más información acerca del DPP,  

visite solera4me.com/lacare o llame al 
1.866.690.6202 (TTY 711), de lunes a 
viernes, de 6 a.m. a 6 p.m.

P: ¿Puedo unirme al DPP con mi  
teléfono inteligente?  

R: Sí, ahora puede unirse al DPP desde la comodidad 
de su teléfono. L.A. Care se alió con Solera 
Health para ofrecer este programa a través de 
una aplicación digital.

P: ¿L.A. Care ofrece algún recurso que  
me ayudará con el DPP?

R: Tendrá acceso a un consejero de salud y, después de 
cuatro semanas en el programa, podrá obtener un 
Fitbit gratis para ayudarle a llevar un registro de 
su ejercicio. 
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Bocadillos frutales congelados fáciles 
de preparar

Bananas congeladas cubiertas 
de chocolate
• Corte cuatro bananas maduras a la mitad e inserte un 

palito de paleta en el extremo de cada una. Coloque las 
bananas sobre una bandeja revestida con papel para 
repostería. Congélelas durante dos horas.

• En un recipiente apto para microondas, agregue una 
taza de chips de chocolate amargo, caliéntelos durante 
30 segundos y revuelva. Repita el proceso hasta que el 
chocolate se derrita.

• Sumerja las bananas congeladas en el chocolate. 
Espolvoréelas con frutos secos o cereales triturados.

• ¡Disfrútelas! Congele el resto para después. 

Brochetas de uvas congeladas cubiertas 
de yogur
• Inserte 2-3 uvas en un escarbadientes. Coloque las 

brochetas de uvas sobre una bandeja revestida con 
papel para repostería. Congélelas durante dos horas.

• Sumérjalas en su yogur favorito. Vuelva a colocar las 
brochetas en el congelador durante 15 minutos para 
que tomen forma.

• ¡Retírelas del congelador y disfrútelas! 

Los bocadillos congelados pueden almacenarse en el 
congelador hasta una semana. 

Para obtener más información sobre alimentación saludable, 
visite la página “Healthy Eating” (Alimentación saludable)  
en el sitio web de L.A. Care, lacare.org and watch our 
“My Plate Success” video.

¿Qué podría ser mejor durante los calurosos meses de verano que 
darse un gusto con un bocadillo frutal congelado? Pruebe estas recetas 
divertidas y sencillas. ¡Sin moldes para helados ni licuadora! 

Redeterminación de Medi-Cal

¿Está inscrito en Medi-Cal? ¿Su información de contacto cambió en los últimos dos años? Proporciónele su 
información de contacto actualizada a la oficina de su condado para poder seguir inscrito en Medi-Cal.  
Visite benefitscal.com o llame al Departamento de Servicios Sociales Públicos del condado de Los Ángeles  
al 1.866.613.3777 (TTY 1.800.660.4026).
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¿Las vacunas son seguras durante el embarazo?
¡Sí! La mayoría de las vacunas son seguras para las mujeres antes, durante y después del embarazo. Cuando una 
persona se vacuna, genera anticuerpos. Estos anticuerpos están preparados para combatir enfermedades si fuera necesario 
más adelante. Cuando una mujer embarazada se vacuna, los anticuerpos atraviesan la placenta y ayudan a proteger al 
bebé de enfermedades graves durante la primera etapa de su vida. Tanto la madre como el bebé están protegidos.

¿Qué vacunas debo recibir si 
estoy embarazada?
Los CDC recomiendan que las mujeres embarazadas 
reciban dos vacunas durante el embarazo: 

• La vacuna contra la gripe protege a la mamá y al 
bebé de enfermarse de gravedad a causa de la gripe 
durante varios meses después del parto. La vacuna contra 
la gripe es segura en cualquier etapa del embarazo.

• La vacuna Tdap protege a la mamá y al bebé de la 
pertusis, también conocida como tos ferina. Los bebés 
con tos ferina pueden enfermarse de gravedad. 
Las mujeres embarazadas deben recibir la vacuna Tdap 
al inicio del tercer trimestre. Esta protección temprana 
es importante porque los recién nacidos no pueden 
recibir su primera vacuna hasta los 2 meses de vida. 

También se recomienda a las mujeres embarazadas recibir la vacuna contra la 
COVID-19 y el refuerzo. Ambos son seguros durante el embarazo.   

Internet residencial accesible 
Como miembro de Medi-Cal, su familia puede 
recibir ayuda para pagar un servicio de internet de alta 
velocidad en el hogar con un descuento de $30 por 
mes a través del Programa de Conectividad Accesible 
financiado por el gobierno federal. Las familias también 
pueden recibir un descuento por única vez de hasta 
$100 para comprar una computadora o una tableta de 
un proveedor participante, si pagan más de $10 y menos 
de $50, sobre el precio de compra. 

Para obtener más información, visite ACPBenefit.org. 
La Comisión Federal de Comunicaciones (Federal 
Communications Commission, FCC) ofrece el programa.
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Hablamos su idioma  
L.A. Care tiene un Programa de Asistencia Idiomática 
para ayudarle a hablar con su médico o sus proveedores de 
atención médica en su idioma preferido. Este servicio se 
ofrece sin ningún costo. A través del Programa de Asistencia 
Idiomática, usted puede:

• Usar un intérprete cuando hable con su médico o 
cualquier otro proveedor de atención médica. No es 
necesario que use a familiares o amigos como intérpretes.

• Usar un intérprete para hablar con un representante 
de L.A. Care. 

• Recibir los materiales escritos de L.A. Care en su idioma.

• Pedir que le lean los materiales en su idioma. 

Para acceder a los servicios de interpretación,  
llame a Servicios para los Miembros de L.A. Care 
al 1.888.839.9909 (TTY 711), las 24 horas del día, 
los 7 días de la semana, incluso los días festivos. 
Llame con al menos 10-15 días de anticipación si 
desea solicitar, sin ningún costo, un intérprete en 
persona o del lenguaje de señas para su cita médica.  

También recuerde llamarnos para informarnos qué idioma prefiere para hablar y leer, y cuáles son su 
raza y origen étnico. Esta información se protege y se usa únicamente para mejorar los servicios que le 
brindamos. Puede estar seguro de que L.A. Care protegerá su información privada. No se usará para tomar 
decisiones con respecto a sus beneficios de atención médica, su cobertura ni el costo de la cobertura.

 La salud es la mayor riqueza.
— Virgilio, poeta romano
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¿Le preocupa el desarrollo de su hijo?
Si le preocupa el desarrollo de su hijo, como la forma en 
que juega, aprende o habla, no está solo. Muchos padres 
y cuidadores se preguntan si su niño está creciendo y 
desarrollándose “dentro de lo esperado”. Estas preguntas 
o inquietudes son normales.

Como padre o cuidador, usted conoce a su niño mejor 
que nadie. Si siente que algo no está del todo bien, 
hable con el médico de su hijo y pídale una evaluación 
del desarrollo. No espere a ver si sus preocupaciones 
desaparecen a medida que su hijo crece.

Tenga en cuenta que todas las visitas preventivas deberían 
incluir preguntas sobre el desarrollo y la conducta de su 
hijo. Sin embargo, su médico también puede realizar 
evaluaciones más formales del desarrollo a los 9, 18 y 30 
meses, y evaluaciones relacionadas con el autismo a los 
18 y 24 meses. 

Pida una referencia
Si usted o el médico creen que podría haber un retraso, 
pida una referencia para que le atienda un especialista 
que pueda realizar una evaluación más profunda de su 
hijo. Estos son algunos ejemplos de especialistas que 
podrían atender a su hijo:

• Pediatra del desarrollo: estos médicos se 
especializan en el desarrollo infantil y niños con 
necesidades especiales.

• Neurólogo infantil: estos médicos se especializan en 
el cerebro, la columna vertebral y los nervios.

• Psicólogo o psiquiatra infantil: estos médicos se 
especializan en la mente humana.

Obtenga una evaluación
Si su hijo tiene menos de 3 años, llame a su programa 
de intervención local de Early Start. Obtenga más 
información y encuentre el número de teléfono en el 
sitio web del Departamento de Servicios de Desarrollo 
de California en dds.ca.gov/rc/lookup-rcs-by-county. 

Si su hijo tiene 3 años o más: Llame a cualquier escuela 
primaria pública local. Dígales que le gustaría que 
evalúen a su hijo a través del sistema escolar para ver si 
necesita servicios educativos especiales preescolares.  

Recuerde que actuar temprano realmente marca una 
diferencia. Para obtener más información y recursos, 
visite HelpMeGrowLA.org. 
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¡Nos esperan días más luminosos! 
El verano está aquí, pero a veces podemos sentir que 
el sol no brilla tanto para nosotros. L.A. Care ofrece 
ayuda para los miembros que sienten que están viviendo 
un momento de oscuridad. ¿Sabía que L.A. Care 
tiene programas para conectarle con un profesional 
capacitado con el cual podrá hablar si se siente ansioso 
o angustiado? Podrán evaluarle y brindarle tratamiento 
para el estrés, problemas relacionales, ansiedad, ira o 
depresión, entre otros problemas relacionados con la 
salud conductual.  

Si llama al socio para la salud conductual de L.A. Care, 
Beacon Health Options a1 1.877.344.2858 de 8 a.m. 
a 5 p.m., de lunes a viernes, el personal le brindará 
una referencia a un terapeuta o un psiquiatra para que 
comience el proceso. ¿Necesita llamar fuera del horario 
de atención habitual? No hay problema. Beacon Health 
atiende las 24 horas del día, los 7 días de la semana, 
para tomar su información, y el personal le devolverá la 
llamada durante el horario de atención habitual.

¿Ha visitado a su médico últimamente?

Si ha postergado su visita preventiva debido a la 
COVID-19, no es el único. El verano es un excelente 
momento para visitar a su médico. Aunque se sienta bien, 
es importante para mantenerse saludable. Su médico se 
asegurará de que tenga al día las pruebas y las vacunas 
necesarias. Quizás hasta pueda realizar su visita médica a 
través de los servicios de telesalud, por teléfono o video. 

Si es un miembro nuevo de L.A. Care, la primera 
visita médica se denomina “evaluación de salud inicial” 
(Initial Health Assessment, IHA). Durante la IHA 
(y algunas visitas preventivas posteriores), se le pedirá 
que complete un formulario llamado “evaluación para 
mantenerse saludable” (Staying Healthy Assessment, SHA). 
Este formulario ayudará a su médico a conocer su estilo 
de vida, como por ejemplo, si come suficientes frutas 
y verduras. ¡Coordinar una cita es sencillo!  

Llame hoy mismo para dar el primer 
paso hacia una mejor salud mental. 
¡Nos esperan días más luminosos!

Si no visitó a su médico en el último año o si es un miembro nuevo de L.A. Care, 
simplemente llame al número que figura en su tarjeta de identificación.
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Construyendo comunidades 
activas, saludables e informadas
• Despensas de alimentos gratis

• WiFi gratis para servicios de telesalud

• Enlace con programas de asistencia

• Apoyo para la inscripción en 
Medi-Cal y otros programas de 
cobertura médica

¡Vuelven las clases presenciales en nuestros 
Centros Comunitarios de Recursos!

La Línea de Enfermería puede ayudarle
¿Tiene alguna pregunta sobre su salud? ¿Necesita asesoramiento médico rápido? La Línea de Enfermería está 
disponible las 24 horas del día, los 7 días de la semana. Los enfermeros titulados responderán sus preguntas 
relacionadas con la salud y le ayudarán a cuidar de su familia. Podrá recibir consejos sobre cómo evitar la gripe, 
cómo tratar un resfrío común y mucho más. 

Los Centros Comunitarios de Recursos (Community 
Resource Centers, CRC) de L.A. Care Health Plan y Blue 
Shield of California Promise Health Plan están abiertos 
nuevamente, y estamos a su disposición para lo que 
necesite. Disfrute de nuestras clases presenciales de salud 
y bienestar, que son divertidas, gratuitas y están abiertas 
para todos. Estamos comprometidos con la salud y la 
seguridad de quienes nos visitan.

Obtenga acceso a una variedad de servicios de atención 
médica y recursos comunitarios, como clases de salud, 
nutrición y ejercicio físico. Recuerde que también 
puede participar en clases gratuitas a demanda, 
como clases de ejercicio, cocina saludable y mucho 
más en youtube.com/activehealthyinformed. 
¡Llame al 1.877.287.6290 (TTY 711) para recibir 
más información, o visítenos para que el personal de 
nuestros CRC pueda ayudarle a obtener los servicios 
que necesite!

Utilice la biblioteca de audio para escuchar mensajes grabados acerca 
de muchos temas diferentes relacionados con la salud. Llame a la Línea de 
Enfermería al 1.800.249.3619 (TTY 711) o chatee con un enfermero en línea 
de forma gratuita. Para acceder a la función para chatear con un enfermero, 
visite lacare.org y haga clic en “Ingreso de miembros” para iniciar sesión.
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¡Cuide del medioambiente 
y reciba el boletín 
informativo Be Well en 
forma electrónica!
¿Le gustaría recibir el boletín informativo Be Well 
por correo electrónico? Suscríbase en nuestro sitio 
web en lacare.org/be-well para recibirlo por 
correo electrónico. Síganos en Facebook, Twitter, 
Instagram y LinkedIn. 

Telesalud: atención médica 
cuando la necesite desde 
la comodidad de su hogar

El servicio de telesalud es un 
beneficio de L.A. Care que 
ofrece visitas de atención 
médica de urgencia con un 
médico con licencia por 

teléfono o videollamada. Usted puede recibir atención 
médica virtual para enfermedades comunes, servicios de 
salud mental y consultas. Comuníquese con nuestro socio 
de telesalud, Teladoc®, llamando al 1.800.835.2362  
(TTY 711), las 24 horas del día, los 7 días de la semana. 
Los miembros no necesitan aprobación previa. 

Buscamos miembros de L.A. Care que deseen unirse  
a los Comités de Asesoría de la Comunidad
¿Desea aprender cómo funciona el sistema de atención médica? ¿Desea compartir sus ideas sobre cómo pueden 
mejorarse los servicios de L.A. Care? L.A. Care está buscando personas que deseen formar parte de los Comités de 
Asesoría de la Comunidad (Community Advisory Committees, CAC). Al ser miembro de un CAC, usted podrá 
ayudar a L.A. Care a satisfacer las necesidades de los vecindarios donde brindamos servicios. ¡Su opinión realmente 
puede marcar una diferencia para mejorar la atención médica de más de 2 millones de miembros de L.A. Care en 
el condado de Los Ángeles! 

Para obtener más información,  
llame al Departamento de 
Colaboración y Extensión  
Comunitaria al 1.888.522.2732 
(TTY 711), de lunes a viernes, 
de 8 a.m. a 5 p.m.
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Infórmese sobre su cobertura
Cuando se inscriba en L.A. Care por primera vez, y cada año en lo sucesivo, recibirá un paquete de 
información importante sobre su cobertura de atención médica. Léalo y llámenos si tiene alguna 
pregunta. Puede visitar el sitio web de L.A. Care en lacare.org para obtener la información que 
figura a continuación y mucha información más:

Información básica
• Qué beneficios y servicios están cubiertos.
• Qué beneficios y servicios no están cubiertos.
• Cómo toma decisiones su plan de salud sobre cuándo 

los nuevos tratamientos se convertirán en beneficios.
• Qué atención médica puede y no puede recibir cuando 

se encuentra fuera del condado de Los Ángeles o la red 
de L.A. Care. 

• Cómo acceder a atención médica cuando está fuera 
del condado de Los Ángeles.

• Cómo cambiar de médico de atención primaria 
(primary care physician, PCP) o recibir atención 
médica de su PCP.

• Cómo obtener información sobre los médicos.
• Cómo obtener una referencia para recibir atención 

médica especializada o ir al hospital.
• Qué hacer cuando necesita atención médica de 

inmediato o el consultorio está cerrado.
• Qué hacer si tiene una emergencia.
• Cómo surtir sus recetas, otra información sobre los 

programas de farmacia y actualizaciones.
• Copagos y otros cargos.
• Qué hacer si recibe una factura.
• Guía para saber qué hacer para que usted y su familia 

se mantengan saludables.
• Cómo su plan de salud evalúa la nueva tecnología 

para decidir si debería ser un beneficio cubierto.
• Cómo presentar una queja.

Programas especiales
L.A. Care ofrece los siguientes programas especiales:
• Programas de mejora de la calidad para mejorar la 

calidad equitativa de la atención médica, la seguridad 
y los servicios que ofrecemos a nuestros miembros. 

Estos programas miden nuestra evolución para poder 
alcanzar nuestras metas, brindar servicios de calidad 
equitativa y decidir qué deberíamos cambiar. 

• Programas de administración de la atención médica 
para miembros que tienen necesidades médicas complejas.

• Programas para controlar mejor enfermedades, 
como la diabetes y el asma.

Cómo se toman las decisiones sobre 
su atención médica
• Cómo los médicos y el personal toman decisiones 

sobre su atención médica basándose únicamente 
en sus necesidades y sus beneficios. No alentamos a 
los médicos a brindar menos atención médica de la 
que usted necesita y tampoco se les paga para que 
denieguen la atención médica. 

• Cómo comunicarse con nosotros si desea obtener más 
información sobre cómo se toman las decisiones sobre 
su atención médica.

• Cómo apelar una decisión sobre su atención médica, 
incluida una revisión independiente externa.

Asuntos de los miembros
• Sus derechos y responsabilidades como miembro de 

un plan de salud.
• Cómo manifestar sus inquietudes si no está conforme.
• Qué hacer si se le cancela su membresía en el plan.
• Cómo L.A. Care protege y usa su información 

médica personal.
• Cómo obtener ayuda si habla un idioma diferente.

Si desea recibir copias impresas de su cobertura 
de atención médica, llámenos al 1.888.839.9909 
(TTY 711), las 24 horas del día, los 7 días de la 
semana, incluso los días festivos.
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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 atención médica. Llegamos a más de 2 millones de miembros por medio del correo postal, 
el correo electrónico, el teléfono, los sitios web, los boletines informativos, ¡e incluso a través de su médico!

Permítanos ayudarle con su atención médica cuando la necesite y del modo que la 
necesite. Llámenos al 1.888.839.9909 (TTY 711), las 24 horas del día, los 7 días de la semana, 
incluso los días festivos. También puede visitar nuestro sitio web en lacare.org.

Números de teléfono importantes
¿Tiene alguna pregunta sobre sus beneficios? Vea la información 
de contacto a continuación 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 día, los 7 días de la semana,  
incluso los días festivos

L.A. Care PASC-SEIU Health Plan 
1.844.854.7272 (TTY 711)
Las 24 horas del día, los 7 días de la semana,  
incluso los días festivos

L.A. Care Cal MediConnect
1.888.522.1298 (TTY 711)
Las 24 horas del día, los 7 días de la semana,  
incluso los días festivos

Centros Comunitarios de Recursos 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)
De lunes a viernes, de 9 a.m. a 5 p.m.

Línea 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 día, los 7 días de la semana,  
incluso los días festivos

Servicios de idiomas/interpretación de L.A. Care
1.888.839.9909 (TTY 711)
Las 24 horas del día, los 7 días de la semana,  
incluso los días festivos

Línea de Enfermería de L.A. Care   
(para asesoramiento médico en situaciones  
que no son de emergencia)
1.800.249.3619 (TTY 711)
Las 24 horas del día, los 7 días de la semana,  
incluso los días festivos

OTROS
Servicios de transporte 
(transporte Medi-Ride sin costo al médico)
1.888.839.9909 (TTY 711) 
Las 24 horas del día, los 7 días 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 día, los 7 días de la semana

TelaDoc®
1.800.835.2362 (TTY 711)
(Hable con un médico si necesita atención médica 
de urgencia) 
Las 24 horas del día, los 7 días de la semana, 
incluso los días festivos

EN CASO DE EMERGENCIA, LLAME AL 911
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