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Por Una Vida Sana

Una publicacién para los miembros de L.A. Care

iANo nuevo, vida nueval

Con el inicio de un nuevo ano, solemos hacer planes para tener una vida mas saludable. Es un buen
momento para reorganizar nuestra rutina, comenzar de nuevo y dejar atras los habitos poco saludables.
A continuacion, le brindamos algunos consejos para ayudarle a identificar areas en las que podria
mejorar para lograr un éxito duradero y una mejor salud:

* Abandone los hibitos poco saludables. Si fuma,

poéngase en accidn para dejar de hacerlo. Si necesita
ayuda para dejar de fumar, L.A. Care puede ayudarle.
Llame al Health Education 1.855.856.6943 (TTY 711),
para obtener informacién sobre talleres en persona y
programas y recursos autoguiados en linea. Hable con
su médico sobre los medicamentos cubiertos por su plan
de salud que pueden ayudarle a dejar de fumar. Limite el
consumo de alcohol.

Péngase metas sencillas. Divida las metas en partes
pequenas que pueda lograr ficilmente. Propéngase bajar
1-2 libras por semana, en lugar de 20 libras al mes. Camine
o corra 20 minutos por dia para entrenar gradualmente
hasta alcanzar la meta de caminar o correr una maratén.

Coma sano. Haga una limpieza en los armarios y el
refrigerador. Deshdgase de los bocadillos y alimentos
con muchas calorfas y azdicar, como las papas fritas y los
refrescos. Compre alimentos mds saludables, como frutas
y verduras, carnes con proteinas magras y licteos. Para sus
bocadillos, elija opciones como pavo, palomitas de maiz,
apio y zanahoria, o yogur con bajo contenido de grasa.
Beba mds agua y menos bebidas azucaradas.

iPongase en movimiento! No es necesario que se
inscriba en un gimnasio, puede salir a caminar durante
el almuerzo o después de la cena para hacer ejercicio.
Haga alguna actividad fisica que le divierta todos los
dias. Es mds probable que pueda mantener la constancia
si la disfruta. Los Centros Comunitarios de Recursos
(Community Resource Centers, CRC) de L.A. Care
Health Plan y Blue Shield of California Promise Health

Plan ofrecen clases virtuales de Zumba y otros ejercicios.

Para obtener mds informacién, visite lacare.org o llame

al 1.877.287.6290 (TTY 711).

* Acuéstese a un horario razonable. El sueno es
importante para sentirnos bien y recuperados fisicamente,
y para la concentracién. Dormir aumenta nuestra energfa.
Fije un horario regular para acostarse, que le permita
dormir 7-8 horas de suefio profundo. No use dispositivos
electrénicos antes de acostarse, como teléfonos celulares,
la televisién, computadoras portétiles, etc., ya que estimulan
la actividad cerebral y hacen que sea mds dificil dormirse.

AsegUrese de coordinar una cita para realizarse
un chequeo anual con su médico. Mantenernos
saludables es una de las mejores decisiones que
podemos tomar para el nuevo afo. {Comience a
cuidar su salud hoy mismo!



™
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Preguntas para el médico: cosas que
necesita saber para la temporada de resfrio,
gripe y dolor de garganta

P: ;Cuando son mas comunes los dolores
de garganta y necesito ver a un médico?

R: Elinvierno ya llegé, lo que significa que los dolores
de garganta regresaron. Pueden ser el primer signo de
resfrio, gripe o amigdalitis estreptocdcica. Segin la
causa de su dolor de garganta, podria necesitar ver a
su médico o no. Los resfrios y la gripe son causados
por virus y a menudo pueden tratarse en casa.

P: ;Cuanto durara un dolor de garganta
por un resfrio y cuales son los sintomas?

R: Si su dolor de garganta es causado por un resfrio,
desaparecerd en poco dias y no es necesario tomar
antibidticos. Sin embargo, si tiene amigdalitis
estreptocdcica, que es causada por bacterias,
quizds sea necesario usar un antibidtico.

P: ;Como se puede reconocer la diferencia
entre un dolor de garganta y una
amigdalitis estreptocodcica?

R: El dolor de garganta causado por una amigdalitis
estreptocdcica es muy intenso y no desaparece solo.
Puede aparecer repentinamente y estd acompanado

de fiebre alta y manchas blancas en la garganta.
Le convendrd ver a su médico, quien podrd
realizarle una prueba de estreptococo antes de
administrarle antibidticos.

{Como puedo protegerme de la gripe?
La gripe también es comtn durante el invierno.

Una excelente manera de protegerse y proteger a sus
seres queridos del contagio de la gripe es darse la
vacuna antigripal todos los anos, lo cual le inmunizard
temporalmente y le protegerd de la gripe. L.A. Care
Health Plan ofrece la vacuna antigripal como un
servicio gratuito. Es ficil vacunarse con solo visitar a
su médico o una farmacia local y mostrar su tarjeta
de identificacién para miembro de L.A. Care.
;Tiene preguntas? Llame al 1.888.839.9909 (T'TY 711),
las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, incluso los
dfas festivos. Para obtener mds informacidn, visite el
sitio web de L.A. Care en lacare.org.

iDeberia ir a una sala de emergencias
para recibir tratamiento?

Si necesita ver a su médico este invierno, piense en el
mejor lugar para recibir atencién médica. Las salas
de emergencias son para situaciones que ponen

en peligro la vida, como una enfermedad, una
lesién, un sintoma o una condicién tan grave que
requiere atencién médica inmediata para evitar
un dano grave. Los resfrios, la gripe y la amigdalitis
estreptocdcica pueden tratarse en el consultorio de su
médico. Si el consultorio de su médico estd cerrado
cuando llame, escuche las instrucciones para recibir
atencién médica fuera del horario de atencién. Reserve la
sala de emergencias para verdaderas emergencias.

iLe deseamos un ano
nuevo feliz y saludable!
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Frutas y verduras: ;Quién las come?

Desde pequefios, nos han dicho que comamos frutas y
verduras. Aun asi, un tercio de los miembros de L.A. Care
dicen que no estdn comiendo las 5-7 porciones recomendadas
por dia. Repasemos lo fantisticas que son las frutas y
verduras para nosotros.

Beneficios:
e Tienen pocas calorias, pero muchos nutrientes.

* Pueden reducir el riesgo de sufrir un ataque cardiaco,
un derrame cerebral y algunos tipos de cdncer.

* Tienen mucha fibra, lo cual puede ayudar a controlar
el azdcar en sangre.

* Las personas que comen suficientes frutas y verduras
tienen mds probabilidades de tener un peso saludable
y vivir mds tiempo.

Maneras sencillas de agregar frutas y verduras
frescas a sus comidas diarias:

* Agregue frutas frescas a sus cereales, avena o yogur.

* Lleve una manzana o banana con usted para comerla
como refrigerio.

e Agregue verduras picadas, como cebollas, tomate y
apio, al cocinar una sopa, un guiso, frijoles y salsas
para espaguetis.

* Cuando prepare arroz, agregue arvejas, espinaca o
zanahorias congeladas unos minutos antes de que
el arroz esté listo.

* Recubra las carnes y verduras asadas con una salsa fresca.

Compre siempre frutas y verduras de estacion para un mejor sabor y un precio mas bajo.
Para obtener mas consejos y recetas, inicie sesion en el portal de salud y bienestar de L.A. Care,

members.lacare.org/, o visite myplate.gov.

Protéjase de la gripe

Los indices de gripe del afo pasado fueron mds bajos que otros afos. Es probable que esto se deba a las medidas

preventivas contra la COVID-19, como usar mascarilla, respetar la distancia social y lavarse las manos.

Mantenga los hébitos saludables durante esta temporada de gripe del siguiente modo:

* Vactnese contra la gripe.
, .
* Ldvese las manos o use desinfectante para manos
con frecuencia.

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

* Siga las pautas locales sobre el uso de mascarilla y el
distanciamiento social contra la COVID-19.

Si todavia no recibié su vacuna antigripal GRATUITA esta
temporada de gripe, jvactiinese hoy mismo! Simplemente vaya
a su médico o su farmacia local y muestre su tarjeta de
identificacién para miembro de L.A. Care.
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El gobierno de Biden aumentd los beneficios de
cupones para alimentos por primera vez en 45 anos

Uno de cada ocho estadounidenses recibe alimentos

a través del Programa de Asistencia Nutricional
Complementaria (Supplemental Nutrition Assistance
Program, SNAP), y aun asi, durante al menos una
década, los expertos han insistido en que los beneficios
de cupones para alimentos eran demasiado bajos para
brindar una dieta realmente nutritiva. El gobierno de
Biden recientemente tomé medidas (link is external) para
abordar este problema. El Departamento de Agricultura
de los Estados Unidos anuncié una actualizacién de

su férmula de beneficios que estd basada en los precios
actuales de los alimentos, y esto implicard un aumento
promedio del 25% en los beneficios previos a la pandemia
a partir del 1 de octubre de 2021. Este aumento podria
ayudar a reducir la pobreza y el hambre, lo cual podria
mejorar drésticamente los resultados vinculados con la
salud de muchos miembros de L.A. Care Health Plan.

Mis de 42 millones de estadounidenses reciben beneficios del
SNAR y de ese total, 1.3 millones viven aqui, en el condado
de Los Angeles. La nutricién tiene un rol fundamental

en la salud de todos. Una dieta nutritiva puede ayudar a
prevenir enfermedades, controlar condiciones crénicas y
garantizar un desarrollo apropiado durante la nifiez.

Con demasiada frecuencia, las personas de bajos ingresos,
que ya viven en desiertos alimentarios con un acceso
limitado a alimentos saludables y accesibles, no pueden
proporcionar comidas nutritivas a sus familias. El beneficio
promedio del SNAP aumentard $36.24 por persona,

por mes. L.A. Care aplaude esta medida del gobierno de
Biden y espera que sea el inicio de mds iniciativas para
aumentar la equidad en la salud a nivel federal. L.A. Care
tiene el compromiso de mejorar la equidad en la salud para
nuestros miembros y sus comunidades.

iCuide del medioambiente y reciba el boletin
informativo Be Well en forma electronica!

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

sitio web en lacare.org/be-well para recibirlo por correo electrénico. Siganos en Facebook,

Twitter, Instagram y LinkedIn.
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Manténgase saludable: examinese

:Se enterd de la buena noticia acerca las pruebas de cdncer colorrectal o cincer de colon? jLa edad requerida se ha
bajado y ahora las pruebas se recomiendan para los adultos a partir de los 45 afios!

Las pruebas de deteccién del cancer salvan vidas. La mayoria
de las personas con cdncer de colon se sienten bien.

Esto significa que debe examinarse aunque no tenga
ningin sintoma.

* Hégase la prueba de deteccién aunque no tenga
antecedentes familiares.

* La prueba de deteccién puede ayudar a detectar
problemas antes de que se conviertan en cdncer.

* El cdncer es més ficil de tratar cuando se detecta temprano.
No postergue su atencién médica. Hay muchas opciones
GRATUITAS para realizarse una prueba de cdncer
colorrectal. Llame a su proveedor de atencién médica hoy

mismo para preguntarle qué prueba de deteccién es la
adecuada para usted. Las opciones incluyen:

* Una colonoscopia.

* Una prueba de heces que se realiza en la privacidad de
su hogar.

* Y otras opciones.

Examinese no solo por usted, sino también
por su familia. jPodria salvarle la vidal

Noticias de farmacia

Recordatorio acerca de la Transicion a Medi-Cal Rx

La Transicién a Medi-Cal Rx comenzé el 1 de enero de
2022. A partir de esta fecha, recibird sus medicamentos
cubiertos por Medi-Cal a través de Medi-Cal Rx, en lugar
de L.A. Care Health Plan. El Departamento de Servicios
de Salud (Department of Health Care Services, DHCS) estd
trabajando con un nuevo contratista, Magellan Medicaid
Administration, Inc. (Magellan), para ofrecer los servicios
de Medi-Cal Rx. No habrd ningtin cambio en la manera
en que usted paga por sus medicamentos. Para la mayoria
de los beneficiarios de Medi-Cal, no tiene ningdn costo.

También deberia haber recibido varias cartas e
informacién sobre este cambio.

Para obtener mds informacién, visite Medi-CALRX.
dhcs.ca.gov. Si tiene preguntas a partir de la fecha de
transicién, llame a la Linea del Centro de Llamadas de
Medi-Cal Rx (1.800.977.2273), las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana, o al 711 para TTY, de lunes a
viernes, de 8 a.m. a 5 p.m.

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

Para obtener mds informacién sobre la lista de
medicamentos cubiertos de L.A. Care denominada
Formulario, y las actualizaciones mensuales, visite el sitio
web de L.A. Care en lacare.org. También encontrard
informacién sobre los limites o topes, los medicamentos
genéricos y de marca, las restricciones a la cobertura de
medicamentos, el proceso para solicitar medicamentos,
las preferencias de medicamentos y los procedimientos
para usar el Formulario.
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f Los Centros Comunitarios de Recursos organizan
clinicas moviles de vacunacion contra la gripe

A fin de prepararse para la temporada de gripe, los
Centros Comunitarios de Recursos de L.A. Care Health
Plan y Blue Shield of California Promise Health Plan
realizaron 10 clinicas de vacunacién contra la gripe con
acceso en automévil y caminando en distintos lugares
del condado de Los Angeles. Del 30 de septiembre al

5 de noviembre, miles de personas — miembros y no
miembros— mayores de 3 afios se arremangaron para
recibir una vacuna antigripal gratuita.

Dado que la pandemia de COVID-19 sigue afectando
a nuestras comunidades, vacunarse contra la gripe es
mds importante que nunca, en especial cuando muchas
personas estdn regresando a la escuela y al trabajo.

“Si bien evitamos una ‘doble pandemia’ de COVID-19
y gripe la temporada pasada, perfectamente podria

darse esta temporada”, comenté Richard Seidman,
M.D., MPH, director médico de L.A. Care. “Serfa muy

desafortunado, ya que existen vacunas contra la gripe y la
COVID-19 que son eficaces y pueden salvar la vida... y
estdn mds disponibles que nunca antes”.

Los expertos de la salud concuerdan en que recibir la
vacuna contra la COVID-19 y la vacuna antigripal al
mismo tiempo o con poca diferencia de tiempo es seguro
y eficaz. Los Centros para el Control y la Prevencién de
Enfermedades afirman que vacunarse contra la gripe

es especialmente importante para las personas que tienen
un alto riesgo de sufrir complicaciones por la gripe,
como los nifos, los adultos mayores, las mujeres
embarazadas y aquellos con condiciones médicas crénicas.
Si tiene inquietudes o preguntas relacionadas con la
vacuna antigripal, hable con su médico.

Para obtener mas informacion sobre

los Centros Comunitarios de Recursos,
visite activehealthyinformed.org.

Distincidon a la Atencion Médica Multicultural

del NCQA en 2021

MULTICULTURAL
HEALTH CARE

T

{Qué significa?

El Comité Nacional de Control de Calidad (National Committee for Quality Assurance, NCQA)
premié a L.A. Care Health Plan con la Distincién a la Atencién Médica Multicultural (Multicultural
Health Care Distinction, MHC) en 2021. L.A. Care recibié esta distincién por primera vez en 2013
y;, desde entonces, la ha ganado cada dos afios.

* Significa que fuimos reconocidos como una organizacién que realiza una labor excepcional al brindar servicios de

atencién médica cultural y lingiiisticamente comprensivos.

* También significa que estamos luchando activamente para reducir las disparidades en la atencién médica.

Este reconocimiento es un honor y un privilegio para L.A. Care. Estamos ansiosos por seguir
brindando servicios a nuestros miembros con una amplia diversidad cultural y linguistica del

condado de Los Angeles.
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El cuidado personal de los cuidadores:
Tomese un tiempo para usted mismo

Si es cuidador de alguien que necesita mucha ayuda o depende de usted, es importante
que se tome un tiempo para cuidarse usted mismo. Cuidar de una persona puede desgastar

mucho su salud mental y fisica.

El cuidado personal promueve su bienestar general. De lo
contrario, no tendrd tanta fortaleza o capacidad para seguir
brindando cuidados a diario. Su cuerpo y mente deben
estar sanos y desestresados para poder sentirse bien y
ayudar a otras personas.

:Cémo puede lograrlo? Recuerde cuidarse usted mismo.
Es como llenar su propio recipiente, a fin de tener algo
para compartir o servir a los demds. Concéntrese en hacer
cosas que disfrute y le relajen. Podrfa meditar, escuchar
musica, pasar tiempo en la naturaleza, hacer ejercicio,
cocinar su plato favorito o simplemente tomar una larga
ducha. A veces, el simple hecho de tomarse cinco minutos al
dia para usted mismo puede marcar la diferencia. Se sentird
con mds energfa y preparado para seguir adelante.

Para recibir asistencia, comuniquese con su médico

de atencién primaria o su plan de salud 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, o con
Beacon Health Options al 1.877.344.2858

(TTY 1.800.735.2929), de lunes a viernes, de 8 a.m. a
8 p.m., quienes le brindardn asesoria y asistencia para la
salud mental.

Planifique una red de apoyo

También puede ser beneficioso para los cuidadores
planificar una red de apoyo. Organicese a fin de
conectarse con su familia y su comunidad, para que le
ayuden a lidiar con el estrés como cuidador.

* Pida ayuda a sus familiares, amigos, iglesias o grupos de

apoyo. Cuando alguien le ofrezca ayuda, acéptela.

* Contrate a un trabajador de Servicios de Asistencia
en el Hogar (In-Home Support Services, IHSS) para
que le ayude con las necesidades diarias. Para los
miembros de Medi-Cal y Cal MediConnect,

L.A. Care trabajard con la oficina de IHSS del condado
para coordinar la ayuda.

* Use los Servicios Comunitarios para Adultos
(Community-Based Adult Services, CBAS). Los centros
de CBAS tienen Servicios Alternativos Temporales
(1emporary Alternative Services, TAS), como envio
de comidas, chequeos telefénicos de enfermeria para
cuestiones relacionadas con la salud y un trabajador
social para las personas elegibles.

¢ Unase a un grupo de apoyo. Conectarse con otras
personas que comprendan lo que usted estd
atravesando puede ayudarle con los sentimientos
de temor y desesperanza.

* L.A. Care ofrece capacitacién para proveedores de
IHSS. Los cuidadores pueden aprender habilidades
como RCP/primeros auxilios, control de infecciones,
y nutricién y dieta a través de un programa con el
Centro de Educacién sobre Cuidados a Largo Plazo
de California (California Long-Term Care Education
Center, CLTCEC). Para obtener mds informacién,
llame al 1.213.985.1694 (T'TY 711) (inglés y espafiol) o al
1.844.725.8232 (TTY 711) (todos los demds idiomas).
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Telesalud: reciba servicios de atencion médica
esenciales cuando los necesite

Los Centros Comunitarios de Recursos de L.A. Care y Blue Shield Promise Health Plan estdn ofreciendo un espacio

seguro y privado equipado con una computadora portdtil, teléfono, auriculares y una impresora para sus citas de

telesalud. Visite su Centro Comunitario de Recursos local para usar el espacio de telesalud.

{Qué es la telesalud y como funciona?

A través de la telesalud, puede recibir atencién médica
virtual para enfermedades comunes, servicios de salud
mental y consultas.

Le permite reunirse con un médico capacitado por
teléfono o videollamada.

Coordine una cita de telesalud y luego reserve el espacio
de telesalud en un Centro Comunitario de Recursos.
El dia de su visita, tendrd que:

* hacer clic en un enlace que le enviardn a su correo
electrénico o

* iniciar sesién en su portal de atencién médica.

{Cuales son los beneficios de usar
los servicios de telesalud en los
Centros Comunitarios de Recursos?

e Hablar con un médico sin ir a una clinica o al
consultorio del médico.

e Usar una conexién de internet confiable y segura.

* Acceder a otros recursos y servicios.

Como acceder al espacio de telesalud en
los Centros Comunitarios de Recursos:

¢ Llame o visite su Centro Comunitario de Recursos local

para reservar el espacio (6]

* Reserve el espacio de telesalud a través del programador
de citas en visitcrc.lacare.org.

Llame al 1.877.287.6290 (T'TY 711), de lunes a viernes,
de 9 a.m. a 5 p.m., para obtener més informacidén sobre la
manera en que pueden ayudarle los servicios de telesalud.

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

¢:Desea aprender cémo funciona el sistema de atencién médica? ;Desea compartir sus ideas sobre cémo pueden
mejorarse los servicios de L.A. Care? L.A. Care estd buscando personas que deseen formar parte de los Comités de
Asesoria de la Comunidad (Community Advisory Committees, CAC). Al ser miembro de un CAC, usted podrd ayudar
a L.A. Care a satisfacer las necesidades de los vecindarios donde brindamos servicios. ;{Su opinién realmente puede
marcar una diferencia para mejorar la atencién médica de mds de 2 millones de miembros de L.A. Care en el condado

de Los Angeles!

Para obtener mas informacion, llame al

Departamento de Colaboracion y Extension

Comunitaria al 1.888.522.2732 (TTY 711),
de lunes a viernes, de 8a.m.a 5 p.m.
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Un poco de informaciéon puede servir de mucho

Todos tenemos necesidades diferentes.
L.A. Care a veces hace preguntas que nos
ayudan a comprender las necesidades
particulares de nuestros miembros,
como por ejemplo: “;Cudl es su raza?” o “;Cudl es su
idioma preferido para hablar o escribir?”. Compartir esta
informacién es siempre una decisién voluntaria,
pero ayuda a L.A. Care a comprender mejor sus
necesidades, crear programas nuevos y mejorar los
servicios para todos los miembros.

La legislacion estatal exige que L.A. Care recopile
informacién acerca de la raza, el origen étnico y las
preferencias idiomdticas. También es posible que le
preguntemos sobre su orientacién sexual o si tiene alguna
discapacidad. Compartir esta informacién con L.A. Care
es opcional, pero puede ayudarle a recibir la atencién
médica que necesite, cuando la necesite.

También puede ayudarnos a saber si usted necesita acceso a
los servicios, como recibir los materiales escritos en su idioma
o formato preferido. También puede acceder a nuestros
servicios de interpretacién sin costo, disponibles las 24

L.A. Care trabaja
para usted

En L.A. Care, informamos, educamos y hacemos
participar a nuestros miembros. Queremos empoderarle
para que esté bien y feliz con su atencién médica.
Llegamos a mds de 2 millones de miembros por medio
del correo postal, el correo electrénico, el teléfono,
los sitios web, los boletines informativos, je incluso a
través de su médico!

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

horas del dia, los 7 dias de la semana, incluido el lenguaje
de senas americano. Quizds se pregunte: “sMi informacién
estd segura?”. La respuesta es si. L.A. Care valora y protege
su privacidad, y solo estd permitido usar o divulgar esta
informacién para fines limitados a los usuarios autorizados.
Para nosotros, su privacidad es tan importante como su salud.

Recuerde que la informacién que proporcione nunca

se utilizard para denegar la cobertura o los beneficios.
L.A. Care no usa los datos demograficos de los miembros
para evaluar riesgos a fin de decidir la suscripcién del
seguro, establecer las tarifas ni determinar los beneficios.
Su raza, su origen étnico y sus preferencias idiomdticas
solo se usan para brindarle una atencién médica a la
medida de sus necesidades individuales.

;JTiene alguna pregunta acerca del uso de su

informacién personal o desea brindarnos informacién
actualizada? Llame a Servicios para los Miembros al
1.888.839.9909 (T'TY 711), las 24 horas del dia, 7 dias a

la semana, incluso los dias festivos, para recibir ayuda.

La Linea de
Enfermeria S
puede ayudarle N

¢Tiene alguna pregunta sobre su salud? ;Necesita asesoramiento
médico répido? La Linea de Enfermeria estd disponible las
24 horas del dfa, los 7 dias de la semana. Los enfermeros
titulados responderdn sus preguntas relacionadas con la
salud y le ayudardn a cuidar de su familia. Podrd recibir
consejos sobre cémo evitar la gripe, cémo tratar un resfrio
comin y mucho mis.

Utilice la biblioteca de audio para escuchar mensajes
grabados acerca de muchos temas diferentes relacionados
con la salud. Llame a la Linea de Enfermeria de L.A. Care
al 1.800.249.3619 (T'TY 711) o chatee con un enfermero
en linea de forma gratuita. Para acceder a la funcién para
chatear con un enfermero, visite lacare.org y haga clic en
“Ingreso de miembros” para iniciar sesién.
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Conozca sus derechos y responsabilidades

Como miembro de L.A. Care, usted tiene derecho a...

Ser tratado con respeto y cortesia.

e Tiene derecho a que los proveedores y el personal del
plan de salud lo traten con respeto y cortesia.

* Tiene derecho a no sufrir consecuencias de ningin tipo
al tomar decisiones sobre su atencién médica.

Gozar de privacidad y confidencialidad.

¢ Tiene derecho a tener una relacién confidencial con su
proveedor y a que se respete el cardcter confidencial de
su expediente médico.

* También tiene derecho a recibir una copia de su
expediente médico y a solicitar que se le hagan las
correcciones necesarias.

* Si es menor de edad, tiene derecho a recibir ciertos
servicios que no requieren la autorizacién de sus padres.

Escoger y participar en la atencion médica que recibe.

e Tiene derecho a recibir informacién sobre su plan de
salud, sus servicios, sus médicos y demds proveedores.

 También tiene derecho a conseguir citas en un
tiempo razonable.

* Tiene derecho a hablar francamente con su médico
acerca de todas las opciones de tratamiento para su
condicién, independientemente del costo o la cobertura
de los beneficios, y a participar en la toma de decisiones
sobre su atencién médica.

e Tiene derecho a rechazar un tratamiento y a pedir una
segunda opinidn.
e Tiene derecho a decidir qué tipo de atencién quiere

recibir en caso de que tenga una enfermedad o lesién
que ponga en peligro su vida.

Recibir servicio al cliente en forma oportuna.

* Tiene derecho a esperar 10 minutos como méximo
para hablar con un representante de servicio al cliente
durante el horario de atencién habitual de L.A. Care.

Plantear sus inquietudes.

* Tiene derecho a quejarse sobre L.A. Care, los planes
de salud y los proveedores con los que trabajamos,
o sobre la atencién médica que recibe, sin temor a
perder sus beneficios.
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* L.A. Care le ayudard con el proceso. Si no estd de
acuerdo con una decisién, tiene derecho a apelarla,
es decir, a solicitar una revisién de la decisién.

* Tiene derecho a cancelar la membresia en su plan
de salud cuando usted lo desee. Como miembro de
Medi-Cal, tiene derecho a solicitar una Audiencia
Imparcial del Estado.

Servicio fuera de la red de proveedores de su plan de salud.

¢ Tiene derecho a obtener servicios fuera de la red de
su plan de salud en caso de emergencia o de urgencia,
y a recibir servicios de planificacién familiar y para
enfermedades de transmisién sexual.

* Tiene derecho a recibir tratamiento de emergencia de la
siguiente manera:

o Miembros de Medi-Cal y Cal MediConnect:
Los servicios de atencién médica de emergencia
estdn cubiertos a toda hora, en cualquier lugar de los
Estados Unidos, México y Canad4. Para los servicios
cubiertos por Medicare, las emergencias NO estdn
cubiertas fuera de los Estados Unidos y sus territorios.
Para la atencién de emergencia cubierta por Medicare
proporcionada fuera de los Estados Unidos y sus
territorios que no estd cubierta por Medi-Cal,
usted puede recibir una factura del proveedor.

o Miembros de PASC-SEIU: Los servicios de atencién
médica de emergencia estdn cubiertos las 24 horas del
dia, los 7 dias de la semana, en cualquier lugar.

Servicio e informacion en su idioma.

* Tiene derecho a solicitar los servicios de un intérprete
sin costo. Tiene derecho a obtener toda la informacién
para miembros en su idioma o en otro formato (como
audio o letra grande).

Conocer sus derechos.

¢ Tiene derecho a recibir informacién sobre sus derechos
y responsabilidades.

¢ Tiene derecho a hacer recomendaciones sobre estos
derechos y responsabilidades.



Como miembro de L.A. Care, usted tiene la responsabilidad de...

Actuar de manera cortés y respetuosa.

* Tiene la responsabilidad de tratar a su médico, a todos
los proveedores y al personal con respeto y cortesia.

* Es responsable de llegar puntualmente a sus visitas o de
llamar al consultorio de su médico por lo menos 24 horas
antes de la visita para cancelarla o reprogramarla.

Brindar informacion actualizada, precisa y completa.

* Tiene la responsabilidad de dar la informacién correcta
que sus proveedores y L.A. Care necesiten para
brindarle atencién médica.

* Tiene la responsabilidad de hacerse chequeos de rutina
y de informar a su médico sobre los problemas de salud
que tenga antes de que estos se agraven.

Seguir las recomendaciones de su médico y participar en su

atencion médica.

* Tiene la responsabilidad de hablar sobre sus necesidades
de atencién médica con su médico, de establecer y
acordar las metas, de hacer lo mejor que pueda por

entender sus problemas de salud y de seguir los planes
de tratamiento que ambos acuerden.

Usar la sala de emergencias solo en caso de emergencia.

* Es responsable de usar la sala de emergencias en casos
de emergencia o segun lo indique su médico.

Denunciar delitos.

* Tiene la responsabilidad de denunciar los casos de
fraude en la atencién médica o cualquier otro acto

indebido a L.A. Care.

* Puede denunciarlos anénimamente llamando a la Linea de
Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care al nimero gratuito
1.800.400.4889 (T'TY 711). También puede visitar
lacare.ethicspoint.com o llamar a la Linea Directa
para Fraude y Abuso de Medi-Cal del Departamento
de Servicios de Salud (Department of Health Care
Services, DHCS) de California al nimero gratuito
1.800.822.6222 (T'TY 711), de lunes a viernes,
de 8am.a5 p.m.

‘ Vs s ° (,\‘ED/)& \s\\NCr,o
\‘ NUmeros de teléfono importantes

;Tiene alguna pregunta sobre sus beneficios? Vea la informacion HEALTH PLAN MaTCUTURAL
de contacto a continuacion para obtener ayuda y respuestas. T W
L.A. CARE HEALTH PLAN 0TROS
L.A. Care Medi-Cal Plan Linea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care  Servicios de transporte
1.888.839.9909 (TTY 711) (para denunciar casos de fraude o abuso) (transporte Medi-Ride sin costo al médico)
Las 24 horas del dfa, los 7 dias de la semana, 1.800.400.4889 (TTY 711) 1.888.839.9909 (TTY 711)
incluso los dias festivos Las 24 horas del dia, los 7 dfas de la semana, Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana
L.A. Care PASC-SEIU Health Plan Incluso los dias festivos Beacon Health Options
1.844.854.7272 (TTY 711) Servicios de idiomas/interpretacion de L.A. Care  (cuidados para los trastornos de la conducta)
Las 24 horas del dfa, los 7 dias de la semana, 1.888.839.9909 (TTY 711) 1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929)
incluso los dias festivos Las 24 horas del dfa, los 7 dias de la semana, beaconhs.com
LA. Care Cal MediConnect incluso los dias festivos Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana
1.888.522.1298 (TTY 711) Linea de Enfermeria de L.A. Care TelaDoc®
Las 24 horas del dfa, los 7 dias de la semana, (para asesoramiento médico en situaciones 1.800.835.2362 (TTY 711)
incluso los dias festivos que no son de emergencia) (Hable con un médico si necesita atencion medica
Centros Comunitarios de Recursos de LA, Care  1-800.249.3619 (7 CRITEITE)

(Sus centros de salud y bienestar) : ] ,
1.877.287.6290 (TTY 711) incluso los dias festivos

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

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

incluso los dias festivos

EN CASO DE EMERGENCIA, LLAME AL 911
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English 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.

Spanish 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.

Arabic ol Sl Jadl 5 g 5 s yhay & 538l laiiondl) Jia oY) (555 paladSU lasall s lac bl Wl 555 (TTY: 711) 1.888.839.9909 — Joailé celialy sacliaall ) canial 13) 1alisi¥) o)
Alas cilexill ol (TTY: 711) 1.888.839.9909~

Armenian  NPTURNPEBNRU: Bph 2kq ogumpimb E hwpljunnp 2bp 1kqUn, quiiquihwpbp 1.888.839.9909 (TTY: 711): Ywh twl odwlnul thgnghitp n
Swnuympynbtbp hwpdwinudmpym b mukgnn whdwhg hwiwp, ophtiwy’ Apwyh gpunpyny n jungnpunun nyugmjus iynptp: Quiquhwpkp
1.888.839.9909 (TTY: 711): Ujn Swnwm pyniiibpnt widwp Bu:

Cambodian G G (5 MISS MMAN IUATHA (g8 GIRHITTIIS 1.888.839.9900 (TTY: 711)4 HSHU &4 IUNAY ANG GSAMI SEMERANICUTAIMHATIGR
FUENURSNMIHR UNAANITIINHAJNGE RMBINMSHENN GIRQURIS 1.888.839.9909 (TTY: 711) 4 IFUNAYSWIIS U SAMFIGII

Chinese LR REHEELGHTRNER AR - 155 1.888.839.9909 (TTY: 711) » S3AMAFRHLE TR A LAYHIBNRIAR S - GIASC S FIFRERAR A b1 d2
J5{EHUTAY - 15 1.888.839.9909 (TTY: 711) « IX LG 5540 E PRI -

Farsi 580805 m bily 5 Lt slaais S (il en (51513 23 G smdia et 5SS 3 585 (s (TTY: 711) 1.888.839.9909 L 258 0l 53 SLS 358 ol 42 2l n K 1an 6
a4 O clerd ) 2,85 GG (TTY: 711) 1.888.839.9909 L ol 252 50
Hindi O &: 3R YR HUAT HIOT F TerIcT T 3aeTehar § av 1.888.839.9909 (TTY: 711) W PieT B IAHAT  aTel A9 & AT Fergar 3R Jarw,

S ¥ AR 93 R F o Tt sueey ¥ 1.888.839.9909 (TTY: 711) W hict | J Ja1¥ &Af Yodb 2

Hmong 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.

Japanese  EEHAFETOMNIGHSLEE AL 1.888.839.9909 (TTY: 711) ~NBHEFL &0, MFEDERRL LT OILAE R E B CZ B LD Do DY — 2L &
LTWET, 1.888.839.9909 (TTY: 711) ~NBHEIEL L E W, ZN5DH — L RIFMEICRMEL TV F T,

Korean FroAbe: Ak o2 = R-8 Wi A 0 A 1.888.839.9909 (TTY: 711) M o2 Fo|3H4 A Q. HA & BA2 ¥ FA9} o] o7} gl RES
A =3 Au| 2z o] & 7hs T T 1.888.839.9909 (TTY: 711) WO = sl Al L. o] & Au| 2~ F a2 Al gyt

Laotian  yrNI0: TIYIVOSINIVODILROBS IWITIZEIMNIL I!NMACL T.888.839.9909 (TTY: 711). £)VAIVIOBLMBLCATNIVVANIVZIAVODWNIV C]V
ENFFMNCUVENTEVLLYCCALIOWS LS TmACL 1.888.839.9909 (TTY: 711). NIVLANMCTTVOOSY TN g0 107.

Mien 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.

Panjabi afers efS: 7 3078 e I <fo Hee & 87 3 3 I IJ 1.888.839.9909 (TTY: 711). WgH B S8 AITez w3 A<, AR af 595 w3 # surd <fg
THIRH, & QUSET Io| IS I 1.888.839.9909 (TTY: 711). f8g AT<f He3 Ta|

Russian BHIMAHME! Ecii Bam Hy)KHa IIOMOII[b Ha BAIIEM POIHOM SI3bIKE, 3BOHHTE 110 HoMepy 1.888.839.9909 (TTY: 711). Takske MPeROCTaBIAIOTCS CPEACTBA H YCIYTH JUIS
JIOZICH C OTPaHMYCHHBIME BO3MOXKHOCTSIMH, HAaIIPUMep JOKYMEHTBI KPYIHBIM mprdToM win mpuptoM Bpaitst. 3sornte no Homepy 1.888.839.9909 (TTY: 711). Takue
YCIIyTH IIPEIOCTABIIAIOTCS GECIUIATHO.

Tagalog 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.

Thai Tdsansiu: mnpadasnisauhamdaiiunimuasqa nganTnsdwrilu@inineaay 1.888.839.9909 (TTY: 711) uanannil dewsanlianumiamdauazudnis
619 9 dmduyaaaifinuinig iy nasene 9 Adudnesiusaduazianansinudiadidnesaunalug nsanTnsdwviludivanaia 1.888.839.9909
(TTY: 711) ‘Lifidtdnesdmiuuinismanil

Ukrainian  VBATA! Skwo Bam notpi6Ha Joromora Bauiorw piaHOK MOBOIO, TenedoHyiite Ha Homep 1.888.839.9909 (TTY: 711). Jlroau 3 0OMEKEHUMH MOXKIMBOCTSIMHU TAKOK
MOJKYTh CKOPHCTATHCS! TIONOMIKHHMH 3aC00aMH Ta TIOCITyraMH, HalpHKJIajl, OTPHMATH I0KYMEHTH, HaipyKoBaHi mpu¢Tom Bpaiins Ta Benmukum mpudrom. Teneponyiite
Ha Homep 1.888.839.9909 (TTY: 711). Li mociyri Ge3KOIMTOBHI.

Vietnamese CHU'\'(: Néu quy vi cin rg gitp béng ngdn ngit cua minh, vui long goi s6 1.888.839.9909 (TTY: 711). Chiing toi cling hd tro va cung cAp cac dich vu danh cho ngudi
khuyét tat, nhu tai lidu bang chir ndi Braille va chir khd 16n (chit hoa). Vui 1ong goi s6 1.888.839.9909 (TTY: 711). Céc dich vu nay déu mién phi.
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La informacién 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 afo. Para obtener
mas informacién, 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.

Aviso de accesibilidad y no discriminacion

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

LA. Care
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