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Por Una Vida Sana

iEmpezo el verano! Mantengase saludable y seguro

;Quién no quiere estar afuera tomando sol, nadando, jugando a la pelota en la playa o simplemente
disfrutando de una barbacoa en el jardin? Si bien el verano es sinénimo de diversion bajo el sol,
asegurese de no excederse. Acuérdese de seguir las pautas de seguridad para la COVID-19

use mascarilla, respete el distanciamiento social y socialice al aire libre en grupos pequefos.

A continuacion le brindamos algunos consejos para tener en cuenta.

1. Use proteccién solar. Cuando esté al aire libre,
proteja su piel usando un gorro, anteojos de sol
y un protector solar con FPS 30 o mis.

2. Beba mucho liquido. Beba al menos ocho
vasos de 8 onzas de agua a diario. Hable con
su médico para determinar la cantidad de agua
adecuada para usted.

3. Evite las bebidas alcohélicas y con cafeina.
El alcohol, los refrescos, el café e incluso el té
pueden hacer que se deshidrate rpidamente.
Reduzca la cantidad de estas bebidas.

7. Tome un bafo o una ducha de agua fria. Esta es
una buena manera de disminuir la temperatura
corporal en dias extremadamente calurosos.

4. Vistase apropiadamente. Use ropa suelta de
telas naturales, como el algodén. Vistase con
colores claros para desviar los rayos de sol
y el calor.

Conozca los signos de un golpe de calor
(como tener el rostro enrojecido, temperatura
corporal alta, dolor de cabeza, nduseas, pulso

, acelerado, mareos y confusién). Actde de inmediato
5. Quédese adentro cuando haga un calor extremo. ;s siente mal. Hable con su médico si tiene

En dfas de mucho calor y humedad, la evaporacién alguna pregunta. También puede llamar a nuestra
es mds lenta y el cuerpo debe trabajar mds para [ {nea de Enfermeria al 1.800.249.3619

mantener una temperatura normal. (TTY 711) para hablar con un enfermero en

6. Use aire acondicionado. Si no tiene aire cualquier momento del dia o la noche, los 7 dias de
acondicionado en su casa, vaya a algun la semana. Sin embargo, si tiene una emergencia
lugar donde si haya. Un cine, un centro médica y necesita ayuda de inmediato, llame al
comercial o la casa de un amigo o familiar 911 o vaya a la sala de emergencias mds cercana.
son buenas opciones. Fuente: cd.gov
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- @8 Preguntele al médico:
@D Como lidiar con el estrés

Planifique y preparese

e Planificar y prepararse con antelacién le
ayudard a estar listo para realizar tareas y
permanecer relajado. Dese suficiente tiempo
y llegue temprano a sus citas.

Viva de forma saludable

* Coma verduras, frutas, granos enteros,
productos ldcteos bajos en grasa y proteina
magra. Beba agua. Haga ejercicio moderado

todos los dias y duerma de 7 a 8 horas cada

°o o A 3 ? . .
P: {Qué es el estrés? noche. Evite beber demasiado alcohol o
R: El estrés es la respuesta fisica y emocional del consumir drogas ilegales.

cuerpo a una exigencia, cambio o desafio.
Un poco de estrés puede ser sano y normal
para ayudarnos a permanecer motivados.
Puede ocasionarlo el trabajo, la familia o
situaciones de salud, buenas o malas. El estrés
a largo plazo puede ser danino para su salud
y sus relaciones. Los sintomas pueden incluir

Actividades de relajacién

* Realice actividades relajantes que disfrute,
como caminar, leer, tocar un instrumento o
cuidar el jardin. El ejercicio puede ayudar a
aliviar el estrés y hacerle sentir mds relajado.

explosiones emocionales o irascibilidad,
dolores de cabeza, tensién muscular,
problemas para dormir y malestar estomacal.
Conozca sus sintomas de estrés y sus
causantes, es decir, las situaciones que le

Busque apoyo y ayuda

Los servicios para los trastornos de la conducta
se incluyen como parte de sus beneficios de
L.A. Care. Si no le es posible manejar su estrés,
programe una cita para hablar con su médico de

generan ansiedad. ameee s ) -
atencién primaria (primary care physician, PCP).

P: ;Como puedo controlar el estrés? Quizds le refiera para recibir ayuda adicional.
R: Reconocer sus sintomas y sus causantes También puede llamar a Beacon Health Options,
es el primer paso para Controlar el estrés. el socio de L.A. Care para lOS servicios para IOS
A continuacién, le presentamos algunas trastornos de la conducta, al 1.877.344.2858
(TTY 1.800.735.2929).

formas de ayudarle a lidiar con el estrés:
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Nuevos programas de educacién de la salud en linea

Jw'" G L.A. Care invita a los miembros con asma,

diabetes 0 un embarazo de alto riesgo a registrarse
en My Health In Motion™, nuestro portal

en linea. Simplemente cree una cuenta

en members.lacare.org y haga clic en la
pestana “My Health In Motion™ en el portal
para miembros.

El sitio de My Health In Motion™ tiene:

* Materiales y videos de educacién de la salud

* Consejeros de salud que pueden responder
preguntas generales sobre la salud por chat

e Talleres autoguiados y un calendario de citas
grupales de educacién de la salud virtuales

Los miembros que no deseen registrarse en MyHIM pueden
I k I solicitar los materiales de educacion de la salud o hablar con un
consejero de salud por teléfono. Para obtener mas informacion,
= envie un correo electronico al Departamento de Educacion de

la Salud a HealthEd_Info_Mailbox@lacare.org.

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

Para obtener mas 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 encontrara informacion
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.

VERANO 2021 LIVE WELL | 3



Servicios médicos

Ver a su Médico: Consejos para Tener la Mejor Cita

A veces, ir al médico puede ser estresante.
Para aprovechar al méximo su cita, pruebe estos
sencillos consejos.

1. Llegue preparado. Antes de su cita, piense en
lo que necesita durante esta visita. Haga una
breve lista de sus inquietudes y preguntas.
Puede ser Gtil mostrarle la lista a su proveedor.

Mi mascarilla te protege
a ti... tu mascarilla me
protege a mi.

— Centros para el Control y
la Prevencion de Enfermedades
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2. Sea flexible. Los proveedores tienen muchas
responsabilidades. A veces, pueden llegar
tarde porque estdn viendo a otro paciente.
Es posible que deba esperar un poco
mds antes de ver al médico. Trate de
comprender: el consultorio estd ocupado y
se comunicard con usted cuando puedan.

Consejo: Si tiene poco tiempo, trate de
pedir la primera cita disponible
por la mafnana.

3. {No se quede callado! ;Consiguié todo lo
que necesitaba en esta visita? ;Hizo todas las
preguntas que tenfa? No tema pedirle a su
proveedor que le repita o vuelva a explicarle
algo. Pregunte sobre sus opciones y vdyase
con un plan para todo lo que le preocupe
sobre su salud.

Consejo: Los proveedores a veces toman
notas en una computadora durante
su visita. No se preocupe.
ilgual le estdn escuchando!

Es posible que el consultorio de su proveedor
se vea un poco diferente debido a la pandemia
de COVID-19. Antes de su cita, pregunte qué

estan haciendo para proteger a sus pacientes.




Realice un control con su médico

Visitar a su médico, aunque se sienta bien, es importante para mantenerse saludable. Su médico
empezard a conocerle y estar al tanto de sus necesidades médicas desde su primera visita.
Simplemente llame al nimero del médico que figura en su tarjeta de identificacién para miembro
para coordinar una cita. En esta primera visita, llamada evaluacién de salud inicial (/nitial Health
Assessment, IHA), su médico le pedird que complete un formulario llamado evaluacién para
mantenerse saludable (Staying Healthy Assessment, SHA). Este formulario ayudard al médico a
conocer su estilo de vida, como por ejemplo, si fuma o come suficientes frutas y verduras.

Deberia visitar a su médico por lo menos una vez al afio, aunque se sienta bien. Durante la
pandemia de COVID-19, muchas personas postergaron sus visitas al médico. El verano es un
excelente momento para realizar un control con su médico y asegurarse de estar al dia con las
pruebas y las vacunas que necesite.

Si no visitd a su médico en el Ultimo ano o si es un miembro
nuevo de LA. Care, jLlame a su médico hoy mismo!
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Community Resource Center

Promise Health Plan

L.A. Care y Blue Shield Promise ofrecen clinicas
gratuitas de vacunacion contra la COVID-19

L.A. Care Health Plan y Blue Shield of
California Promise Health Plan, en alianza

con USC Pharmacy, ofrecieron recientemente
16 clinicas gratuitas de vacunacién contra la
COVID-19 en 4reas muy necesitadas cercanas
a sus Centros Comunitarios de Recursos.

Las clinicas de vacunacién con acceso en
automdvil y caminando, realizadas del 7 de abril
al 1 de mayo con cita Ginicamente, estuvieron
abiertas a los miembros de L.A. Care y Blue
Shield Promise y al publico en general. Las clinicas
de vacunacién se realizaron al aire libre y
siguieron las pautas de seguridad recomendadas
por los funcionarios de salud pdblica.

Los centros de recursos —ubicados en comunidades
muy afectadas como el este de Los Angeles,
Pacoima, Lynwood y Antelope Valley,

donde viven muchos miembros de los planes
de salud— colaboraron con iglesias locales,
escuelas de educacién superior comunitarias

y organizaciones comunitarias para ayudar a
administrar hasta 1,000 vacunas por clinica.
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“Cada dia estamos avanzando mds para poner fin
a la pandemia, y la luz al final del tiinel se estd
haciendo mds brillante”, manifesté John Baackes,
director ejecutivo de L.A. Care Health Plan.
“Pero todavia no llegamos a la meta. No podemos
bajar la guardia y debemos vacunar a los mds
impactados por esta pandemia’.

Las clinicas de vacunacién son parte de varios
eventos gratuitos organizados por los Centros
Comunitarios de Recursos en 2021. Si bien
los centros de recursos estuvieron cerrados la
mayor parte del invierno debido al brote de
COVID-19, reabrieron en mayo —con cita
Ginicamente— para volver a brindar servicios
muy necesarios a los miembros y a toda

la comunidad.

Para obtener mas informaciéon sobre
los Centros Comunitarios de Recursos,
visite activehealthyinformed.org.



Hay servicios de interpretacion disponibles al
visitar a su medico

Ya sea que su cita se realice en persona o desde la seguridad y comodidad de su computadora o
dispositivo mévil, L.A. Care no quiere que se pierda ninguna informacién médica importante.
Por eso le brindamos sin costo intérpretes capacitados altamente calificados.

Los servicios de interpretacion estan a su disposicion para ayudarle a aprovechar al
maximo su visita al médico. Los servicios estan disponibles las 24 horas del dia, los 7 dias
de la semana, jen mas de 240 idiomas!

Solicitar un intérprete es tan facil como contar hasta 3:

1 Solicite los servicios con bastante anticipacion (10 dias habiles o mas).

2 Esté listo para proporcionar la fecha, el horario, el lugar de la cita
y cualquier otro detalle que pueda ayudarnos a satisfacer mejor

sus necesidades.
3 Llame al Centro de Soluciones para el Cliente al ‘ ‘;

=X
1.888.522.1298 (TTY 711) para solicitar su intérprete
o para informarnos cualquier cambio en su cita. . .
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Informese sobre su cobertura

Cuando se inscriba en L.A. Care por primera vez, y cada ano en lo sucesivo,
recibira un paquete de informaciéon importante sobre su cobertura de
atencion médica. Léalo y llamenos si tiene alguna pregunta. Puede visitar el
sitio web de L.A. Care en lacare.org para obtener la informacién que figura
a continuacion y mucha informacion mas:

Informacién basica
* Qué beneficios y servicios estin cubiertos.

* Qué beneficios y servicios 7o estdn cubiertos.

* Qué atencién médica puede y no puede
recibir cuando se encuentra fuera del condado

de Los Angeles o la red de L.A. Care.

* Cémo acceder a atenciéon médica cuando estd
fuera del condado de Los Angeles.

¢ Cémo cambiar de médico de atencién
primaria (PCP) o recibir atencién médica de

su PCP.

* Cémo obtener informacién sobre los médicos.

e Cémo obtener una referencia para recibir
atencién médica especializada o ir al hospital.

* Qué hacer cuando necesita atencién médica
de inmediato o el consultorio esta cerrado.

* Qué hacer si tiene una emergencia.

* Cémo surtir sus recetas, otra informacién
sobre los programas de farmacia
y actualizaciones.

* Copagos y otros cargos.

* Qué hacer si recibe una factura.
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* Guia para saber qué hacer para que usted y su
familia se mantengan saludables.

* Cémo su plan de salud evalta la nueva
tecnologia para decidir si deberia ser un
beneficio cubierto.

* Cémo presentar una queja.

Programas especiales

L.A. Care ofrece los siguientes
programas especiales:

* Programas de mejora de la calidad para
mejorar la calidad de la atencién médica,
la seguridad y los servicios que ofrecemos a
nuestros miembros. Estos programas evaltan
nuestro progreso para poder alcanzar nuestras
metas, brindar servicios de calidad y decidir
qué deberfamos cambiar.

* Programas de administracién de la atencién
médica para miembros que tienen necesidades
médicas complejas.

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




Como se toman las decisiones sobre su

atencion médica

* Cémo su plan toma decisiones de salud, sobre
cuando los nuevos tratamientos se convertirdn
en beneficios.

* Cémo los médicos y el personal toman
decisiones sobre su atencién médica basdndose
Ginicamente en sus necesidades y sus beneficios.

* No alentamos a los médicos a brindar menos
atenciéon médica de la que usted necesita,
y tampoco se les paga para que denieguen
la atencién médica.

¢ Cémo comunicarse con nosotros si desea
obtener mds informacién sobre cémo se

toman las decisiones sobre su atencién médica.

4=

v

* Cémo apelar una decisién sobre su
atencién médica, incluida una revisién
independiente externa.

Asuntos de los miembros

e Sus derechos y responsabilidades como
miembro de un plan de salud.

* Cémo manifestar sus inquietudes si no
estd conforme.

* Qué hacer si se le cancela su membresia
en el plan.

* Cémo L.A. Care protege y usa su informacién
médica personal.

* Cémo obtener ayuda si habla un
idioma diferente.

Si desea recibir copias impresas de su cobertura de atencion
medica, lldmenos al 1.888.522.1298 (TTY 711), las 24 horas

del dia, los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos.

zzzzzzzz

{Empez6 el verano! Manténgase saludable y seguro

iCuide del medioambiente y reciba el boletin
informativo Live Well en forma electronical

sLe gustaria recibir el boletin informativo Live Well por correo electrénico?
Suscribase en nuestro sitio web en lacare.org/live-well para recibirlo por
correo electrénico. Siganos en Facebook, Instagram, Twitter y LinkedIn.
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Buscamos miembros de LA. 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,
CACQ). Al ser miembro de un CAC, usted podrd ayudar a L.A. Care a satisfacer las necesidades de

los vecindarios donde brindamos servicios.

iSu opinion realmente puede marcar
una diferencia para mejorar la atencion
médica de mas de 2 millones de
miembros de L.A. Care en el condado
de Los Angeles! Para obtener méas
informacion, llame al Departamento de
Colaboracién y Extension Comunitaria
al 1.888.522.2732 (TTY 711), de lunes

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

La Linea de Enfermeria puede ayudarle

sTiene alguna pregunta sobre su salud? ;Necesita asesoramiento médico
riapido? La Linea de Enfermeria estd disponible las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana. Los enfermeros titulados responderdn sus preguntas

relacionadas con la salud y le ayudardn a cuidar de su familia. Podr4 recibir s\

consejos sobre cémo evitar la gripe, cémo tratar un resfrio
comun 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 (TTY 711) o chatee con un enfermero en linea de forma gratuita.

Para acceder a la funcion para chatear con un enfermero, visite lacare.org y haga clic
en “Member Sign In"(Inicio de sesion para miembros) para iniciar sesion.
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L.A. CARE HEALTH PLAN

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

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

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

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

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

Centros de Recursos Familiares de
L.A. Care

(Sus centros de salud y bienestar)
1.877.287.6290 (TTY 711)

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

Linea de Ayuda de Cumplimiento de
L.A. Care

(para denunciar casos de fraude o abuso)
1.800.400.4889 (TTY 711)

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

Servicios de idiomas/interpretacion de
L.A. Care

1.888.839.9909 (TTY 711)

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

Linea de Enfermeria de L.A. Care

(para asesoramiento médico en situaciones
que no son de emergencia)
1.800.249.3619 (TTY 711)

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

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,

Numeros de teléfono importantes

;Tiene alguna pregunta sobre sus beneficios? Vea la informacion
de contacto a continuacion para obtener ayuda y respuestas.

OTROS

Servicios de transporte

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

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

Beacon Health Options

(Behavioral Health Care)

1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929)
beaconhs.com

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

EN CASO DE EMERGENCIA,
LLAME AL 911
QRED/) s\\NCT/
R £
HEATH A T
-y . B

los sitios web, los boletines informativos, je incluso a través de su médico!

Permitanos ayudarle con su atencion
médica cuando la necesite y del modo que
la necesite. LIamenos al 1.888.522.1298
(TTY 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.

v
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{Y mucho mis!

English

Spanish

Arabic

Armenian

Chinese

Farsi

Hindi

Hmong

Japanese

Khmer

Korean

Lao

Panjabi

Russian

Tagalog

Thai

Vietnamese

,O LA Care

HEALTH PLANe

-
formaci6
a prevenci

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.

Los servicios de asistencia de idiomas estan disponibles de forma gratuita. Puede solicitar servicios de traduccion 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.
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Mer IIpeIoCTaBIIsIEM fecruiaTHbIe YCIIyTH nepeBoja. 'V Bac ecTb BO3MOXXHOCTH TI0JaTh 3aIpoC O NPEAOCTABICHUH YCTHBIX U MMCbMEHHBIX yCIIyT
nepeBosia, HHbopMalH Ha Bamiem s3bike M B IPYroM (opmare, a Takke BCIOMOraTe/IbHBIX CpeicTB 1 yciyr. 3sonute B L.A. Care 1o Tenedony
1.888.839.9909 (TTY 711) 24 uaca B cyTKkH, 7 AHEI B HEEIIO, BKIIIOYAsH IPA3IHUYHBIE JHU. DTOT 3BOHOK SIBIISIETCS OCCIUIATHBIM.

Available ang mga libreng serbisyo ng tulong sa wika. Maaari kang humiling ng mga serbisyo ng pag-interpret o pagsasaling-wika, impormasyon na
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.
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Co cac dich vu hd trg ngén ngir mién phi danh cho quy vi. Quy vi cé thé yéu cau dich vu bién dich hodc phién dich, thong tin bang ngon ngu cua quy vi
hoac bang céc dinh dang khéc, hay cac dich vu va thiét bi ho trg ngén ngit. Xin vui long goi L.A. Care tai 1.888.839.9909 (TTY 711), 24 gi¢ mot ngay,
7 ngay mot tuan, ké ca ngay 1&. Cudc goi nay mién phi.
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Esta no es una lista completa. La informacidn sobre los beneficios es
un resumen breve, no una descripcién completa de los beneficios.
Para obtener mds informacion, comuniquese con el plan o lea el
Manual para Miembros. Es posible que se apliquen limitaciones,
copagos y restricciones. Para obtener mds informacion, 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
0 los copagos pueden cambiar el 1 de enero de cada afio. Para
obtener mds informacion, llame al Departamento de Servicios para los
Miembros de LA. Care al 1.888.522.1298 (TTY 711), las 24 horas del
dia, los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos.

“La Lista de medicamentos cubiertos o las redes de farmacias y
proveedores pueden cambiar durante el afio. Le enviaremos una
notificacion antes de hacer algun cambio que le afecte”. Live Well

es una publicacion de noticias de L.A. Care para personas de la
tercera edad y con necesidades especiales que son miembros de
L.A. Care. L.A. Care Health Plan es un plan de salud que tiene contratos
con Medicare y Medi-Cal para brindar los beneficios de ambos programas
alas personas inscritas. Puede obtener esta informacion gratis en otros
idiomas. Llame al 1.888.522.1298 (TTY 711). La llamada es gratuita.
Servicios para los Miembros de L.A. Care esta abierto las 24 horas
del dia, los 7 dias de la 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 mds informacidn. Los usuarios que utilizan TTY
deben llamaral 711. El servicio esta disponible Ias 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 y

no discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad, edad,
discapacidad o sexo.

Servicios de asistencia idiomatica en su idioma

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 disposicidn servicios gratuitos
de asistencia lingiiistica. Llame al 1.888.522.1298 (TTY 711).
TR MREER %’SEEEPX B AR B ES
B = EBNERTS o 5521 E51.888.522.1298 (TTY 711).
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