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Eleve el nivel de sus

BENEFICIOS

Es probable que haya visto nuestra emocionante

campana de la marca L.A. Care en la comunidad a
medida que continuamos desarrollindola en todo el
Condado de Los Angeles. Estamos comprometidos
con nuestro objetivo de revitalizar L.A. Care Health
Plan en los corazones y las mentes de nuestras
comunidades creando conciencia sobre la excelente
atencién que ofrecemos.

Nos dedicamos, y siempre lo haremos, a proporcionar
acceso a atencién médica a los residentes del

Condado de Los Angeles. Nuestros programas y
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Una publicacion para miembros de la tercera edad y
miembros con necesidades especiales de L.A. Care

% lacare.org

servicios ayudan a mejorar la calidad de vida de
nuestros miembros y la comunidad por medio de
nuestras clases de educacién de la salud, nuestros
Centros de Recursos Familiares y personal de
ensefanza y apoyo.

iBusque nuestra interesante campana en

su vecindario! Podra encontrarla en
anuncios, paradas de autobus y dispersa

en otros lugares de Los Angeles. L.A. Care:
iElevando el cuidado de salud para todo L.A.!

/ EL CUIDADO DE SALUD
EN EL CONDADO DE LOS ANGELES
DESDE 1997




Preguntas para el médico:
QYD |as vacunas son para todos

{Qué son las vacunas?
No importa cémo las llame: inmunizaciones,
vacunas o inyecciones, son medicamentos que

se administran a nifios y adultos para ayudarlos

a mantenerse sanos y evitar quc s€ enfermen.

{Quién necesita recibir vacunas?

Los bebés y nifios pequefios necesitan una
serie de vacunas desde que nacen hasta

que tienen dos anos. Los nifios en edad
escolar deben estar al corriente con sus
vacunas antes de entrar al jardin de nifos.
Las escuelas de California estdn obligadas a
verificar los registros de vacunacidn (tarjeta
amarilla) para los nuevos estudiantes, desde
el jardin de infantes hasta grado 12 y todos
los estudiantes que entran a grado 7.

{También deberian los adultos

recibir vacunas?

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

{Pueden las vacunas causarle una
enfermedad, como sarampion o gripe?

Las vacunas no provocan ninguna enfermedad.

{Cuando deben vacunarse los adultos?
Los adultos deben vacunarse contra la gripe
cada afo antes de que comience la temporada
de gripe en otono. También deben recibir
una vacuna Tdap que protege contra tres
enfermedades: difteria, tétanos y tos ferina.

Si tiene 19 anos o mds y nunca ha recibido la

inyeccién, deberia vacunarse. Si tiene 60 afios
o mis, es posible que necesite vacunas de otro
tipo. Algunas vacunas que el médico puede
recomendar son la vacuna contra la infeccién
neumocdcica, contra la culebrilla (zéster) o

contra sarampion, paperas y rubéola
(Measles, Mumps, and Rubella, MMR).

Su médico es la mejor fuente de informacion
de salud para usted y su familia. Preguntele al
médico qué vacunas le recomienda. Asegurese
de tener todas las vacunas que necesita para
mantenerse sano. No espere a enfermarse
para ir al médico. Visitar al médico cuando esta
bien le permite al médico concentrarse en
usted en vez de en su enfermedad. Las visitas
preventivas son una oportunidad para recibir
atencion médica preventiva, como las vacunas
adecuadas a la edad.

La salud es la verdadera riqueza,
y NO las piezas de oro y plata.

-Mahatma Gandhi




Mitos de la gripe
MITO: La vacuna contra la gripe puede MITO: No es necesario vacunarse contra
darme gripe. la gripe todos los afos.

FALSO: Debe vacunarse contra la gripe
cada afo porque la cepa de gripe de cada

ano es diferente. La vacuna contra la

FALSO: La vacuna contra la gripe estd
hecha de un virus inactivado (muerto)
que no puede enfermarlo. La vacuna
contra la gripe tarda semanas en darle proteccién.  gripe estd hecha para proteger contra las cepas
Sile da gripe después de la inyeccién es porque le  mds comunes de gripe durante el ano en curso.
iba a dar de todos modos.

MITO: Recibir la vacuna contra la gripe es la Protéjase a si mismo'y a su familia de la

Ginica manera de protegerse contra la gripe. gripe. La aplicacion de la vacuna contra la
FALSO: Aunque vacunarse contra la gripe gripe es facil y gratuita para los miembros de
es la mejor manera de prevenir la gripe, L.A. Care. Simplemente visite a su médico o
también puede protegerse lavindose las manos, vaya a la farmacia local y muestre su tarjeta

consumiendo comida saludable y manteniéndose e identificacidon de miembro de | A. Care.
alejado de las personas enfermas.

Cambios en el Programa Caleresh

El Programa CalFresh (antes conocido como cupones de alimentos), lo ayuda a comprar una variedad de
alimentos en muchos mercados, mercados de agricultores y tiendas de alimentos. CalFresh puede ayudar a
mejorar su salud y bienestar dindole acceso a comida saludable que satisfaga sus necesidades nutricionales.

La politica de “cash-out” (canje de efectivo) que prohibe a los beneficiarios del programa Seguridad
de Ingreso Suplementario (SSI) recibir CalFresh, finalizé el 31 de mayo. Este cambio significa que,
partir del 1 de junio, los beneficiarios de SSI pueden solicitar el Programa CalFresh.

Puede pedir u obtener mas informacién de tres maneras:

Por teléfono al En linea en yourbenefits.laclrs.org En persona en la Oficina del
1.866.613.3777 o getcalfresh.org Departamento de Servicios
Sociales de su localidad

Si'lo aprueban, recibird una tarjeta del programa de Transferencia Electrénica de Beneficios
(Electronic Benefits Transfer, EBT) y el beneficio de CalFresh se cargara en su tarjeta cada mes.
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Medicamentos entregados en su puerta:
Nuevo proveedor de pedidos de farmacia por correo

Excelente noticia: ;L.A. Care ahora ofrece servicio
de pedidos de farmacia por correo por medio de
Kroger Mail Order Pharmacy! Kroger trabaja con
Postal Prescription Services (PPS) para ofrecer

un conveniente servicio de pedido por correo
para recibir sus recetas en su puerta. El servicio es
opcional y sin costo adicional. Registrese en PPS
y después pidale a su médico que llame, envie por
correo, fax o que extienda una receta para pedidos
electrénicos directamente a PPS. Los miembros
de L.A. Care deben registrarse y crear una cuenta
para usar este servicio.

;Cuales son los beneficios?

* Si su médico emite una orden de medicamentos
recetados para 90 dias, Kroger Mail Order
Pharmacy puede surtir los medicamentos
recetados para 90 dias y enviarlos directamente
a su puerta.

* El envio estindar es jgratis!

* Puede ahorrar tiempo reduciendo las visitas a
la farmacia.

* Sin costos adicionales; jsolo su copago de farmacia
habitual! Para obtener informacién sobre los
copagos, debe consultar su plan de beneficios.

* Los medicamentos recetados lle%arén en un
plazo de 7 a 10 dias después de hacer su pedido.

{Como me inscribo?
* Teléfono: Llame al 1.800.552.6694 para

inscribirse con un representante de Kroger Mail
Order Pharmacy. En la mayoria de los casos,
Kroger puede llamar a su farmacia y transferir sus
medicamentos recetados en un plazo de 48 horas.

* Correo/Fax: Complete el formulario (disponible
en inglés y espafiol), también se encuentra en el
sitio web de L.A. Care en lacare.org bajo la pestana
“Member Services”. Seleccione “Pharmacy
Services” y envielo por correo postal a la siguiente
direccién o por fax al 1.800.723.9023.

Kroger Mail Order Pharmacy:
Postal Prescription Services (PPS)
PO. Box 2718

Portland, OR 97208-2718

* En linea: Visite ppsrx.com abra una cuenta en
linea para inscribirse en los servicios de pedidos
por correo y hacer un seguimiento de sus
medicamentos recetados.

(Tiene alguna pregunta?

* Péngase en contacto con la linea de servicio
al cliente de Kroger al 1.800.552.6694.
Estd disponible lunes a viernes de 6 a.m.

a 6 p.m., y los saibados de 9 a.m. a 2 p.m.

* También puede obtener mds informacién sobre
la farmacia de pedidos por correo en el sitio
web de L.A. Care en lacare.org bajo la pestana
“For Members” (Para los Miembros), seleccione
“Pharmacy Services” (Servicios de Farmacia).

En sus marcas ... Listos ... jRenunciel

Si estd listo para dejar
de fumar, o incluso estd
pensando en hacerlo, el

e Gran Dia de No Fumar

: -},h (Great American Smokeout)
b ﬁ es para usted! La Sociedad

beF SRS Americana Contra el Cdncer
(American Cancer Society) reserva un dia al ano
para que los fumadores se comprometan a dejar
de fumar siquiera por un dia. Este ano, ese dia es
el jueves, 21 de noviembre.

Dejar de fumar puede ser una de las cosas mds
dificiles que tenga que hacer en su vida, pero es
una de las mejores elecciones para su salud.
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Es posible que haya intentado dejar de fumar una
vez, dos o muchas veces antes. {Estos intentos no se
consideran fracasos! Le ayudaron a prepararse para el
momento en que dejard de hacerlo definitivamente.

Si necesita ayuda para dejar de fumar, L.A. Care
puede ddrsela. Llame al 1.855.856.6943 para
obtener informacidn sobre talleres presenciales,
programas y recursos en linea a su ritmo. Hable con
su médico sobre medicamentos para ayudarlo a dejar
de fumar. También puede llamar a la Linea de Ayuda
para Fumadores de California (California Smoker’
Helpline), un servicio de consejeria por teléfono sin
costo, al 1.800.NO.BUTTS (1.800.662.8887).
Estard dando un paso importante hacia una vida mds
saludable. Un dia a la vez.



iComidas divertidas
para el otono'

El otofo es cuando la abundancia veraniega de
frutas y verduras frescas comienza a disminuir,
ipero siga sirviendo frutas y vegetales asi de
frescos! Inspirese con este elemento favorito de
todo el afio: la espinaca. Estd llena de vitaminas y
minerales para que se siga sintiendo en su punto
mdaximo de salud.

Si usted o su familia no estdn seguros acerca

de los “alimentos de hoja verde”, pruebe la
espinaca tierna cruda en ensaladas. Agregue peras
rebanadas, rodajas de naranja o ardindanos secos
para que hacerlo divertido y sabroso. Pruebe

una nueva receta, como la que aparece abajo.

Se puede utilizar como guarnicién o como un
aperitivo que ja todo el mundo va a encantar!

: Trocitos cremosos de espinaca y parmesano :
- Ingredientes: '

v 20 onzas de espinaca picada descongelada

y escurrida

. v 3 huevos grandes
: v/ 1 taza de leche descremada
- v 1 taza de harina blanca de trigo integral

o harina de trigo integral para pasteleria

: v 1 cucharadita de polvo para hornear
: v 1 Y tazas (6 onzas) de queso Monterey Jack

rallado u otro queso de su eleccién

' v/ V5 taza de queso parmesano rallado

- Instrucciones:

: v Precaliente el horno a 350 grados.

: v Rocfe aceite en un recipiente de 13” x 9”.

v" Mezcle los huevos y la leche en un tazén grande.
: v Afiada todos los demés ingredientes y mezcle.

: v Hornee durante 35 minutos o hasta que

los bordes comiencen a dorarse.

v Deje enfriar y corte en cuadrados del

tamano deseado.

iDisfrute!

Llame a la Unidad de Educacién de la Salud
(Health Education Unit) de L.A. Care al
1.855.856.6943 para informarse mds sobre la
alimentacidén saludable.

Educacion de la salud justo para usted

iL.A. Care ofrece servicios de educacién de la salud justo para

usted! No importa cudles sean sus necesidades médicas
ni cémo desea obtener informacién, tenemos algo que
ofrecerle. Si disfruta de reunirse con otras personas y
hablar personalmente, tinase a un taller grupal presencial.
;Agenda ocupada? Podemos hablarle por teléfono.
;Prefiere informarse en linea? Visite el sitio web de
L.A. Care en lacare.org e ingrese al portal de miembros
para acceder a herramientas y recursos en linea. ;Le gusta
leer? Tenemos materiales de educacién de la salud sobre
muchos temas de salud y en diferentes idiomas.
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Su primera visita al médico

sEs nuevo en L.A. Care? Si es asi, llame al
consultorio del médico que aparece en su tarjeta
de identificacién de miembro para hacer una

cita para su primera visita tan pronto como sea
posible. Esta visita se conoce como Evaluacién
de Salud Inicial (/nitial Health Assessment, IHA).
Es un momento para que su médico lo conozca y
entienda mejor sus necesidades de salud.

Como parte de estas visitas, se le pedird que
complete un formulario llamado Evaluacién
sobre Estilo de Vida Saludable (Staying Healthy
Assessment, SHA). Este formulario ayuda al
médico a ofrecer asesoramiento o informacién
sobre las opciones de estilo de vida. ;Llame hoy
para hacer su primera cita con el médico!

:No estd seguro de si necesita esta visita?
Llame a su médico para verificarlo.
Incluso si ya tuvo su primera visita
y se siente bien, debe consultar a su
médico cada afio para un chequeo.
Esto ayudard a su médico a detectar |
temprano cualquier problema y puede
indicarle pruebas de laboratorio para
ayudarlo a mantenerse saludable.

Para obtener mas informacion, comuniquese
con Servicios para los Miembros al
1.888.522.1298 (TTY 711), las 24 horas

del dia, los 7 dias de la semana, incluso

los dias festivos.

Cambio de direccion de la
Organizacion de Mejora de la Calidad

California tiene una entidad llamada Organizacién
Livanta de Mejora de la Calidad de la Atencién
Médica centrada en Beneficiarios y Familias de
Medicare (Livanta Medicare Beneficiary and
Family Centered Care Quality Improvement
Organization, BFCC-QIO). Es un grupo de
médicos y otros profesionales de la atencién
médica que ayudan a mejorar la calidad de

la atencién para las personas con Medicare.
Organizacién Livanta de Mejora de la Calidad
de la Atencién Médica centrada en Beneficiarios
y Familias de Medicare (BFCC-QIO) no tiene

conexioén con L.A. Care Health Plan.
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Recientemente, Livanta cambié de direccidn.
Si necesita ponerse en contacto con ellos por
escrito, puede comunicarse con ellos a:

¢ Livanta BFCC-QIO Program
10820 Guilford Road, Suite 202
Annapolis Junction, MD 20701

* También puede llamarlos al 1.877.588.1123
(TTY: 1.855.887.6668) o visitar el sitio web
enlivantagio.com.

Tenga en cuenta que esta informacién también
se actualizé en la Evidencia de Cobertura de
Cal MediConnect (EOC) que se encuentra en
el sitio web de L.A. Care.



Terapia fisica, ocupacional
y del habla disponibles

L.A. Care Health Plan proporciona servicios de apoyo
para miembros de 0 a 21 afos con discapacidades del
desarrollo. Ofrecemos lo siguiente:

e Terapia ocupacional
* Terapia del habla

* Terapia fisica

Llame a su médico si cree que necesita alguno de estos
servicios. El médico le hard pruebas para ver si puede
beneficiarse de ellos. Segtin los resultados, el médico
puede referirlo.

La terapia ocupacional puede ayudarlo con el
aprendizaje de la autoayuda y las habilidades de la vida
diaria. La terapia del habla puede ayudarlo a hablar
mds claramente usando palabras, gestos o signos.

La terapia fisica puede ayudarlo a caminar, sentarse,
correr o simplemente moverse.

Para obtener mas informacion, comuniquese con
Servicios para los Miembros al 1.888.522.1298

(TTY 711), las 24 horas del dia, los 7 dias de Ia
semana, incluso los dias festivos.

Centros de
m) Recursos
Familiares..

iSUS centros de
salud y bienestar!

Visite los Centros de Recursos
Familiares (FRCs) de L.A. Care

para mejorar su salud y ampliar sus
conocimientos con una variedad de clases
y servicios GRATUITOS y ABIERTOS
al publico. Los centros ofrecen clases de
RCP Baile, Cocina Saludable, Crianza,
Yoga, Zumba®, clases para nifos y mds.
iAsista 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 (Member Services) o con
un administrador de atencién médica
para obtener mds 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
(The Wellness Center)
Teléfono: 213.294.2840

East L.A.
Teléfono: 213.438.5570

Inglewood
Teléfono: 310.330.3130

Lynwood
Teléfono: 310.661.3000

Pacoima
Teléfono: 213.438.5497

Palmdale
Teléfono: 213.438.5580
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;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 hébiles

¢ Cita de urgencia (no se requiere autorizacién):

48 horas

Especialistas
¢ Cita de rutina (que no es de urgencia):

15 dias habiles

* Cita de urgencia (se requiere autorizacién 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 niimero
telefénico del consultorio de su médico.

Siga las instrucciones.

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

Si no logra localizar a su médico, llame

a la Linea de Enfermeria de L.A. Care al
1.800.249.3619 (TTY 711) las 24 horas del
dia, los 7 dias de la semana. Un enfermero

le dard la informacion médica que necesita.
Recuerde: si tiene una emergencia médicay
necesita ayuda de inmediato, llame al 911 o
dirfjase a la sala de emergencias mas cercana.

* £l tiempo de espera previsto para una cita particular podria extenderse si el proveedor de atencion médica que lo refiere o lo trata (actuando
dentro del alcance de su prdctica y en congruencia con las normas profesionales de la prdctica) ha determinado y anotado en el expediente
médico del paciente que un tiempo de espera mds prolongado no tendrd ningun efecto perjudicial en la salud del miembro.

Mes de Concientizacion Sobre la Diabetes

Noviembre es el Mes de Concientizacién Sobre la Diabetes. No hay
mejor momento para hablar con su médico y averiguar si estd en riesgo.
Si tiene diabetes, hable con su médico para que le haga los exdimenes que
necesita para controlar la diabetes.

L.A. Care tiene un programa para que los miembros con diabetes
hablen con un enfermero para recibir educacién, orientacién y apoyo.

Para obtener més informacién sobre el Programa de Control de
Enfermedades L.A. Cares About Diabetes®, llame al 1.877.796.5878.
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La Linea de Enfermeria puede ayudarle

;s Tiene preguntas sobre su salud? ;Necesita asesoramiento médico rdpido?
S ‘ , La Linea de Enfermeria estd disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.
\ Los enfermeros titulados responderan sus preguntas sobre salud y le ayudaran a cuidar de su
N3

familia. Reciba consejos sobre como prevenir la gripe, tratar el resfrio comin y mucho mds.

Use la biblioteca de audio para escuchar mensajes grabados sobre diversos temas de salud. Llame a

la Linea de Enfermeria al 1.800.249.3619 (T'TY 711) o hable por chat con un enfermero en linea de
forma gratuita. Para ingresar a la funcién para hablar por chat con un enfermero, ingrese a 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: Blue Shield of California Kaiser Permanente:
1.800.224.0336 Promise Health Plan: 1.888.576.6225
TTY 1.800.368.4424 1.800.609.4166

TTY 1.800.735.2929

Como acceder a los servicios de interpretacion

Para programar servicios de interpretacién, llame a Servicios para Miembros al 1.888.522.1298
(TTY 711). En Servicios para los Miembros estamos disponibles las 24 horas del dia, los 7 dias de
la semana (incluso los dias festivos).

Para obtener servicios de interpretacién en persona, debe informarnos: Henobb ourw;ﬂ
|US a He(,OCanam N

QUIEN: ;Es la cita para usted o para su hijo? 'k H eII 0
QUE: ;Qué tipo de médico lo va a ver? ;Desea un intérprete hombre o mujer?

’ JI.r TemOIa al
CUANDO: ;A qué hora es su cita? ;Cudndo desea que esté alli el intérprete? 'l IE Ah JS
' Ola
DONDE: ;Dénde es su cita? ;Cudl es la direccién? ;Hay un edificio especifico? ‘Ial"" '

POR QUE: ;Para qué es la cita? ;Es de seguimiento? ;Es una consulta? ;Es una visita médica?

Notifiquenos con al menos 24 horas de antelaciéon cualquier cambio en la fecha,
hora o ubicacion de la cita, o si la cita ha sido cancelada.

, LA Care Iive

iVuélvase ecoldgico y reciba
Live Well via electronical

;Le gustaria recibir el boletin informativo Live Well por
correo electrénico? Inscribase ahora en lacare.org/live-well.
Siganos en Facebook, Twitter y LinkedIn.
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Robo de identidad médica: Como mantenerse sequro

Si alguien consigue su nimero de identificacién médica o ndmero 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:

e * No confie en desconocidos que le ofrezcan servicios médicos gratuitos o

con descuento.
* Archive los documentos y destruya lo que no necesita.
* Conserve sus nimeros de seguro y del Seguro Social en un lugar seguro.

* 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 explicacion 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.

Si tiene alguna pregunta acerca de su factura o de la Explicacion de Beneficios, o si cree que

hay algun error, llame a Servicios para los Miembros de L. A. Care al 1.888.522.1298 (TTY 711)

las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana y en dias festivos.
S

L.A. Care trabaja para usted L.A. Care busca miembros para

En L.A. Care informamos, educamos que se unan a los Comités de

e involucramos a nuestros miembros. s :

Queremos empoderarlo a USTED para Asesoria de la Comunidad

que se sienta bien y feliz con su atencién ;Desea conocer cémo funciona el sistema de atencién
médica. Llegamos a més de 2 millones de de la salud? ;Desea compartir sus ideas sobre cémo
miembros por medio del correo postal, correo L.A. Care puede mejorar sus servicios? L.A. Care busca
electrénico, teléfono, sitios web, boletines personas para que se unan a los Comités de Asesoria
informativos e, incluso, a través de su médico. de la Comunidad (CACs). Como miembro de un

Permitanos ayudarle con su atencién médica CAC,. usted puede ayl-ldar a L.A. Carea sa'tisfacer las

en el momento y de la manera en que la necesidades de los vecindarios a los que brindamos
necesite. Lldmenos al 1.888.522.1298 servicios. ;{Su opinién realmente puede hacer la

AR ZA60) ks A beese o e les Zalsak diferencia en la mejora de la atencién médica de mds de
La semana y los dias festivos. Ademds, puede 2 millones de miembros de L.A. Care en el Condado de

visitar nuestro sitio web y el portal para Los Angeles!
miembros en lacare.org. Para obtener mds informacién, comuniquese con
el Departamento de Colaboracién y Extensién
Comunitaria (Community Outreach & Engagement
Department) llamando al
1.888.522.2732 (TTY
711), lunes a viernes,
de 8 a.m. a5 p.m.




| Consejos de alimentacion saludable
| para prepararse para los dias festivos

Los dietistas de L.A. Care dan asesoramiento a los miembros durante todo el ano
sobre alimentacion saludable y estilo de vida. Aqui encontrard algunos consejos para
disfrutar, pero no exagerar, en los dias festivos.

* Tenga cuidado con sus opciones de comida, pero jdisfrute lo que coma!
* No coma todas las golosinas que se cruzan en su camino, coma solo las que sean realmente especiales.

* Cuidado con las bebidas de alto contenido calérico. Una taza de sidra de manzana caliente tiene
180 calorias y el rompope normal tiene 320 calorias. Pruebe cantidades mds pequefas de versiones
light de sus bebidas favoritas.

* Si realmente quiere probar toda la comida de un evento de los dias festivos, consiga una bolsa para
llevar y empaque algo de comida para disfrutar en casa mds tarde. Esto ayuda a que coma menos al
mismo tiempo.

* Piense en vegetales; asegurese de que la mitad de su plato sean vegetales para mantener un nivel bajo
de calorias y quedar satisfecho.

* Aseguirese de que la actividad fisica sea parte de los eventos familiares, planifique una caminata
0 juegue un deporte.

* No se comprometa con demasiadas cosas ni se estrese; asegurese de dormir lo suficiente.
* En el trabajo y en casa, asegurese de tener algunos refrigerios saludables y de bajo contenido calérico.

Teléfonos 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 Servicios de idiomas e interpretacion ~ PLANES ASOCIADOS DE MEDI-CAL:

L.A. Care Health Plan de L.A. Care Anthem Blue Cross

1.888.839.9909 (TTY 711) 1.888.839.9909 (TTY 711) 1.888.285.7801

Las 24 horas del dfa, los 7 dfas de la semana, Las 24 horas del dia, los 7 dias de la Blue Shield of California (BSC)

incluso los dias festivos semana, incluso los dfas festivos Promise Health Plan

PASC-SEIU Linea de Enfermeria de L.A. Care 1.800.605.2556

1.844.854.7272 (TTY 711) (para recibir asesoramiento médico en Kaiser Permanente

Las 24 horas del dfa, los 7 dias de la semana, situaciones que no sean de emergencia) 1.800.464.4000

s 0 s st 5 2 s, s s dols LINEASDE ENFERMERIA

L.A. Care Cal MediConnect incluso los dias fest DE PLANES ASOCIADOS

1.888.522.1298 (ITY 711) SEmana, LT e e (para recibir asesoramiento médico en situaciones

Las 24 horas del dia los 7 dias de la semana, OTROS que no sean de emergencia)

inclusolos das festivos Servicios de transporte Anthem Blue Cross: 1.800.224.0336

Centros de Recursos Familiares de L.A. Care  (Medi-Ride, transporte sin costo hasta el (TTY 1.800.368.4424)

(Sus Centros de salud y bienestar) consultorio médico) Blue Shield California Promise

1.877.287.6290 (TTY 711) 1.888.839.9909 (TTY 711) Health Plan: 1.800.609.4166

L.A. Care Covered™ Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana (TTY 1.800.735.2929)

1.855.270.2327 (1Y 711) ?e?dc‘zj“ Heallth ?pttions e la conduct) Kaiser Permanente: 1.888.576.6225
: - cuidado para los trastornos de la conducta

uinea de Ayuda de Cumplimiento 1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2029) EN CASO DE EMERGENCIA, LLAME AL 911

(para denunciar fraude o abuso) beaconhs.com ,

1.800.400.4889 (1TY 711) Las 24 horas del dfa, los 7 dias de la semana

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

incluso los dias festivos OTONO 2019 LIVE WELL | 11
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{Y mucho m4s!

Estano es una lista completa. La informacion sobre los beneficios es

un resumen breve, no una descripcion completa de los beneficios. Para
obtener més informacion, comuniquese con el plan o lea el Manual
para Miembros. Es posible que se apliquen limitaciones, copagos y
restricciones. Para obtener mds informacidn, llame a Servicios para los
Miembros de L.A. Care Cal MediConnect o lea el Manual para Miembros
de L.A. Care Cal MediConnect. Los beneficios y los copagos pueden
cambiar el 1 de enero de cada afio. Para obtener més informacion,
Ilame al Departamento de Servicios para los Miembros de L.A. Care al
1.888.522.1298 (TTY 711), las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana
y en dias festivos.

“La Lista de medicamentos cubiertos o las redes de farmaciasy
proveedores podrian cambiar durante el afio. Le enviaremos una
notificacion antes de hacer algun cambio que le afecte”. Live IWell (Viva
una vida sana) es una publicacion de noticias de L.A. Care para personas

Free language assistance services are available. You can request interpreting or translation services, information in your language or in another format,
or auxiliary aids and services. Call L.A. Care at 1.888.839.9909 (TTY 711), 24 hours a day, 7 days a week, including holidays. The call is free.

English

Spanish Los servicios de asistencia de idiomas estan disponibles de forma gratuita. Puede solicitar servicios de traduccién e interpretacion, informacion en su
idioma o en otro formato, o servicios o dispositivos auxiliares. Llame a L.A. Care al 1.888.839.9909 (TTY 711), las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana, incluso los dias festivos. La llamada es gratuita

Arabic S50 e LA, Cares sl Adlia) et g Slaebin gf AT Gty of Glials e slace gf L o adl Zaa 1 i 2 ) Lo il iland Clle i€y laa Aalie 4y all sae Lall cilard
Al L) edUall A Gl b Ly e saud) ol Jl sy delidl Jlas e (TTY 711) 1.888.839.9909

Armenian  Spudwnpbih B jEquljub ogunmpjut wi&wp swnwynipiniitp: Ywpnn bp utnpt) ppbwynp pupgdubsujut jud pupguubsului
Swnuynipinibtibp, Qb (Eqynd Jud nwuppbp dbwsuthny nknbmpniy, jud odwiinul) oqunipinitiibp b swnwynipjnittbp:
Quiiquhwptp L.A. Care 1.888.839.9909 hwiwpny (TTY 711), opp 24 dwd, pwpwpn 7 op, ikpwnjuy inntwlub optipp: Uju
htrwinuwquiigh widgwp k:

Chinese  FRELRETES BT, o (0T B S LI sl - S0 A 2 sl ShRAS B s XA AR - SRlliBh iR B AR - SHE(EE L.A. Care &5
1.888.839.9909 (TTY 711) ﬁfif%ﬁjfﬁf’bl P SERSTNP. /J\E? ("@ H) o LutdsEg Rt -

Farsi L.A. Care b 458 Cuul 533 ilal et 5 Laalaad b e 55 i b 0l s 0 4 e Sl (oSS Ly (i das 5 lasd (61 315 oo 330 (o 35350 (5 ) IS ks de la tercera edad y miembros con necesidades especiales de LA. Care.
and B ol (2 58 el s 51 ) ol i 5557 5 55 ed el 24 53 (TTY 711) 1.888.839.9909 o e 4; LA. Care Health Plan es un plan de salud que tiene contratos con Medicare
Hindi SEIT»F?J ¥| 3T IR A7 Jrgare AT, SO ST AT R I I 3 AR, A1 Fgrad sueont s | Med:Cal paraoftecerlos beneficos de ambos programasa s personas
% o 1%mr Y Tehd S| 31T LA. Care T 1.888.839.9909 (TTY 711) Hel W Bl &Y, faeT & 24 €, HAG & 7 &, gﬁﬁ?xﬂ inscritas. Puede obtener esta informacidn gratis en otros idiomas. Llame
afed| Pl qwT § al1.888.522.1298 (TTY 711). La llamada es gratuita. Los Servicios para

los Miembros de L.A. Care estén disponibles las 24 horas del dia, los 7 dias
dela semana, incluso los dias festivos

Esta informacion estd disponible de forma gratuita en otros
idiomas. Comuniquese con Servicios para los Miembros al nimero
1.888.522.1298 para més informacion. Los usarios que utilizan
TTY deben llamar al 711. El servicio estd disponible las 24 horas del
dia, los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos.

Declaracidn de no discriminacion y accesibilidad

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

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

Japanese  EEESCIEY — EAZMEEFCT R E 9 IR BN — B HAGECOIE A O, Ml B —E 2% ) J TR S EATEE
F. LA. Care£T7Y—%1 YL 1.888.839.9909 (TTY 711) \Z T KL 72 S\, iR H Z 3 0 M H 245 [ SE P IEAR T T T,

Khmer  jasnfgwRMmMAN AUISIWARRAGT HAMIGIGATRNUIRDEUNGA UMILIA TRA0TNS hmanig UM shyitseg)a
URSIUTMIBEEY SMANT GIRGIOET LA, Care MIUIUS 1.888.839.9909 (TTY 711) (S 24 IMHEUE 7 1§ Y G JEORMGUANIEIT
MU ARARTMGIZw

Korean 82 o] A Mu|~F o] 835 = AF YL Ak 59 T MY A A AFESHE o] B Ve HE Ao R | Hu discapacidad ni sexo
EE bz A9 9 s 58 85 - deth FRAE TeE F7 79, 8H5 244] 7F 59k L.A. Care, 1.888.839.9909 (TTY 711)'H © Servicios de ayuda en su idioma
2 RO SIS, o] Aot L o] &kl & el ATTENTION: If you speak a language other than English, language

assistance services, free of charge, are available to you. Call
1.888.522.1298 (TTY 711).

ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos
de asistencia lingiistica. Llame al 1.888.522.1298 (TTY 711).

EE ﬁu%”‘@éﬂ%%ﬁ‘ﬁ’“‘qﬂi ] AR B SESE
STEINARRS o 555(FE1.888.522.1298 (TTY 711).

*O LA. Care

Lao WIFISINO, .uUomvqoe)cmemvwm?oeucsvm UIWFIWI0LSLOZNIVLIOWITI T CUWITNG, awnuapu?vmsqaagmm )
?usuccouev & cdogBgoecie ccar KINIWCSW. 01mI LA. Care 1oU) 1.888.839.9909 (TTY 711), 24 5009010, 7 DN,
20DCHIFVLNGYS. nlnccsuicsoe?.

Panjabi Ul HE3 I ATTREST AT QUSSY I6I3H TSHM A wigee AR, nUE I [£8 Areardl 7 R 99 dgie €8, A AT QusaE vi3
ﬂe'erxsé‘réa?raaﬂaém L.A. Care & 1.888.839.9909 (TTY 711) 559 63 35 99, it fow 29 24 WiS, 923 B9 7 oo, se%rﬂﬂs’lmm&

Russian MBI pefiocTaBisieM OeCIUIaTHbIC yCTyTH nepeBoaa. Y Bac ecTh BOBMOKHOCTB MOJATh 3aIPOC O MPEAOCTABICHHH YCTHBIX M MACBMEHHBIX YCIyT
nepeBoja, MHpopmanuy Ha Bamem s3bike nim B ApyroM (opmare, a Takke BCIOMOTaTeNNbHBIX CPEACTB M ycyr. 3BonuTe B L.A. Care o Tenedony
1.888.839.9909 (TTY 711) 24 yaca B cyTKkH, 7 AHEH B HE/IeNI0, BKIIIOYAs TIPa3{HAYHbIC JHH. DTOT 3BOHOK SIBISIETCS OECIUIATHBIM.

Tagalog Available ang mga libreng serbisyo ng tulong sa wika. Maaari kang humiling ng mga serbisyo ng pag-interpret o pagsasaling-wika, impormasyon na N 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 ®
araw, 7 araw sa isang linggo, kabilang ang mga holiday. Libre ang tawag.

Thai fusmstiamdanmen aaisninsavasuusaisnsulaviasiu dayalummsiuaspavzalugluuudy viaanudiamdauarusnisiasueig 4
‘l6 N5 L.A. Care 71 1.888.839.9909 (TTY 711) axan 24 a9 7 Susiaddaviniuioiunga nsws Iacare.org

Vietnamese C6 céc dich vu hd tro' ngon ngit mién phi danh cho quy vi. Quy vi c6 thé yeu cau dich vu bién dich hodc phién dich, thong tin bang ngon ngu clia quy vi
hodc bing céac dinh dang khac, hay céc dich vu va thiét bi ho tro ngo6n ngtr. Xin vui long goi L.A. Care tai 1.888.839.9909 (TTY 711), 24 gid mét ngay,
7 ngay mot tudn, ké ca ngay 1&. Cudc goi nay mién phi.

©2019 L.A. Care Health Plan. All rights reserved.
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