Por Una Vida Sana
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Una publicacién para miembros de la tercera edad y
miembros con necesidades especiales de L.A. Care

Como mantenerse saludable en eI Ano Nuevo

Cada vez que termina un afio y comienza otro,
solemos buscar maneras de mejorar nuestra salud

y perder esas libras de mds que ganamos por haber
disfrutado de nuestros alimentos y bocadillos favoritos
durante los dias festivos. Es momento de reiniciar
nuestra rutina y deshacernos de hébitos no saludables.
A continuacién encontrard algunos consejos para
tener éxito a largo plazo y mejorar su salud:

* Deje los hdbitos no saludables: Si fuma,

tome medidas para dejarlo. Si necesita ayuda para
hacerlo, llame a L.A. Care al 1.855.856.6943
para obtener informacién sobre talleres presenciales,
y sobre los programas y recursos disponibles en linea
para seguir y aplicar a su propio ritmo. Hable con su
médico sobre los medicamentos que estdn cubiertos
por su plan de salud y pueden ayudarlo a dejar de
fumar. Limite el consumo de alcohol.

* Establezca objetivos simples: Divida los objetivos
en partes pequenas que pueda alcanzar ficilmente.
Propéngase bajar de 1 a 2 libras por semana,
en lugar de 20 libras al mes. Camine o corra durante
20 minutos por dfa para llegar gradualmente al
objetivo de caminar o correr una maratén.

* Aliméntese de forma saludable: Vacie sus alacenas
y su refrigerador. Deshdgase de los refrigerios y
alimentos ricos en grasas y azicares, como las
papas fritas y bebidas gaseosas. Compre alimentos
y refrigerios mds saludables, como frutas y verduras.
Consuma carnes con proteinas magras y ldcteos.
Elija pavo o pollo, y yogur bajo en grasa.

Coma palomitas de maiz inflado, apio crujiente y
zanahorias como refrigerios. Beba mds agua.

* ;Pongase en movimiento! No es necesario que
empiece a ir al gimnasio Puede salir a caminar
a la hora del almuerzo o después de cenar para
hacer ejercicio. Progrimese un tiempo todos
los dfas para hacer alguna actividad fisica que le
resulte divertida. Tendrd mds éxito si la disfruta.
Los Centros de Recursos Familiares de L.A. Care
ofrecen clases de Zumba y otros ejercicios.
Para obtener més informacién, visite lacare.org
o llame al 1.877.287.6290.

* Acuéstese y procure dormir bien: Dormir es
importante para sentirnos fisicamente bien,
tener mds energfa y lograr una mejor concentracion.
Establezca un horario de descanso que le permita
dormir profundamente unas 7 u 8 horas. No utilice
dispositivos electrénicos antes de dormir: no mire
television ni use su teléfono mévil o computadora
portétil, etc. Estos aparatos estimulan la actividad
cerebral y pueden dificultar el sueno.

Asegtirese de programar una cita para que su médico le
realice un chequeo anual. Adoptar hébitos saludables
es una de las mejores decisiones que podemos tomar
para este nuevo ano. ;Por la buena salud!
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EL CUIDADO DE SALUD
EN EL CONDADO DE LOS ANGELES

DESDE 1997




[,\y‘) | a salud cardiaca

P: ;Qué es una enfermedad cardiaca?

R: El corazén bombea sangre a todo el cuerpo.
Esta sangre circula por conductos llamados
arterias y venas. La enfermedad cardiaca se

produce cuando la sangre ya no puede desplazarse

con fluidez por el corazén o sus conductos.

P: ;Qué es un ataque cardiaco?

R: Un ataque cardiaco se produce cuando el flujo de
sangre al corazén es bloqueado por un codgulo.
La mayoria de la gente sobrevive a su primer
ataque cardfaco y vuelve a tener una vida normal.
Pero es necesario hacer cambios saludab les
para evitar que se produzcan mds dafios.

P: ;Qué factores de riesgo aumentan
las probabilidades de tener una
enfermedad cardiaca?

R: Algunos factores de riesgo de las enfermedades
cardiacas, como la edad, son incontrolables.
Pero si es posible controlar otros factores de
riesgo, como fumar, el peso y la actividad fisica,

el estrés y la presién arterial, pueden controlarse.
ylap p

Preguntele al médico:

Para reducir el riesgo de contraer
problemas cardiacos, se debe adoptar un
estilo de vida saludable: comer alimentos
nutritivos, hacer ejercicio con reqularidad
y descansar lo suficiente. Consulte a su
meédico para hacerse pruebas de deteccion
con regularidad.

o Factores de riesgo de enfermedades cardiacas

Presion arterial: La presi6n arterial alta se produce
cuando la sangre presiona con demasiada fuerza
los conductos que transportan la sangre. En ese
caso, el riesgo de sufrir un ataque cardiaco o
un derrame cerebral es mayor.

Colesterol: Sustancia grasosa que se encuentra
en la sangre. Puede aumentar y bloquear el
flujo de la sangre.

Diabetes: Se produce cuando hay demasiada
azucar (glucosa) en sangre, lo que aumenta el
riesgo de sufrir un ataque cardiaco sin sintomas.

Fumar: Incrementa el riesgo de tener una
enfermedad cardiaca, un derrame cerebral,
una enfermedad pulmonar y cdncer.
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Estrés: Las emociones negativas, como el
estrés y el enojo, parecen estar vinculadas
con las enfermedades cardiacas.

Dieta poco saludable: comer alimentos con
alto contenido de sal y grasa incrementa el
riesgo de contraer un problema cardiaco.
Coma alimentos con bajo contenido de sal
y grasa. Incluya mds frutas y verduras frescas
en su dieta.

Peso y ejercicio: el sobrepeso y la falta de
ejercicio incrementan la posibilidad de
desarrollar otros factores de riesgo.



El vapeo: mas peligroso de lo que piensa

Vapear es inhalar vapor de un cigarrillo electronico, boligrafo u otro dispositivo.

Estos dispositivos funcionan calentando un liquido que contiene nicotina, marihuana u
otras drogas. Los sabores a caramelo se suman a su atractivo. El vapeo esta en aumento
y muchas personas piensan que es menos danino o menos adictivo que los cigarrillos.
La verdad es que el vapeo es mas peligroso de lo que piensa.

La investigacién sobre los efectos a largo plazo del
vapeo estd en curso y hay muchas cosas que no
sabemos. Aqui hay algo de lo que sabemos.

* Los cigarrillos electrénicos son tan adictivos como
los cigarrillos normales. De hecho, los niveles
de nicotina en los productos del vapeo varian.
iPuede obtener tanta nicotina en una cdpsula del
vapeo como un paquete completo de cigarrillos!

e El vapeo no le ayudard a dejar de fumar. En lugar
de cambiar, algunas personas terminan usando
ambos. Alrededor del 60% de los usuarios de

cigarrillos electrénicos también fuman.

* Vapear es perjudicial para el crecimiento cerebral
en adolescentes y adultos jévenes. Sin embargo,
estos grupos se sienten atraidos por el vapeo debido
a los sabores y los dispositivos “geniales”.

La enfermedad pulmonar grave ha sido relacionada con el vapeo. Consulte a su médico si vapea y cree
que lo estd enfermando. La mayoria de las personas necesitan ser tratadas en el hospital. Muchas de
estas personas son jévenes. Los sintomas incluyen:

e falta de aliento, tos
* cansancio, dolor de cuerpo

* vomitos y diarrea

iLa linea de ayuda lanza una linea dedicada a
dejar de vapear!

La Linea de Ayuda para Fumadores de California tiene una NUEVA linea de asesoria
‘ dedicada a las personas que desean dejar de vapear. El ndimero telefénico gratuito es

®  1.844.8.NONVAPE (1.844.866.8273).

- ’ .y . . . . . ,
‘ La linea de ayuda también tiene materiales promocionales disponibles. Para obtener més

informacién, visite: nobutts.org/quitvaping.

Para obtener informacién sobre los servicios de la linea de ayuda para dejar de fumar, que incluyen
asesoria por teléfono, aplicaciones méviles, chat en linea y un programa de mensajes de texto, visite:

nobutts.org/free-services.
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it Habitos saludables para prevenir la gripe

La mejor manera de prevenir la gripe es vacunarse
una vez al afio. También se pueden tomar
otras medidas:

* Evite el contacto cercano con personas enfermas.
* Quédese en casa si estd enfermo.
* Ciibrase la boca y la nariz cuando tosa o estornude.

* Mantenga las manos limpias lavindose
con jabdén o usando desinfectantes para
manos con alcohol.

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

Protéjase a si mismo 'y a su familia de la gripe este afio. Aplicarse la vacuna contra la gripe es
facil y gratuito para los miembros de L.A. Care. Solo debe visitar a su médico, o ir a la farmacia
y mostrar su tarjeta de identificacion como miembro de L.A. Care.

iSus Centros de Salud y Bienestar!

Centros de Visite los Centros de Recursos Familiares (FRCs) de L.A. Care para
% Recursos mejorar su salud y ampliar sus conocimientos con una variedad de clases
m Familiares. ¥ servicios GRATUITOS y ABIERTOS al publico. Los centros ofrecen
clases de RCP, Baile, Cocina Saludable, Crianza, Yoga, Zumba®, clases para

nifos y més. jAsista a seis clases de educacién de la salud, obtenga recompensas y reciba un regalo!

Los miembros de L.A. Care pueden asistir a una Orientacién para Miembros y aprender cémo obtener
una tarjeta de identificacién de miembro, elegir o cambiar de médico y surtir una receta. En los
centros, los miembros de L.A. Care también pueden hablar con un representante de Servicios para
los Miembros o con un administrador de atencién médica para obtener mds informacién sobre los
beneficios de su plan de salud.

Ahora hay seis FRCs convenientemente Boyle Heights Lynwood

ubicados en todo el Condado de (The Wellness Center) Teléfono: 310.661.3000
Los Angeles. Para obtener més Teléfono: 213.294.2840 Pacoima

informacién y conocer los horarios _IIE_als,th.At 513.438.5570 Teléfono: 213.438.5497
de las clases, visite lacare.org/frc o CIetono: £1243¢. Palmdale

Teléfono: 310.330.3130
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iL.A. Care ofrece servicios de educacion de la
salud ideales para usted!

| o  Noimporta cuiles sean sus necesidades de atencién médica, o cémo prefiere obtener

R N4 lainformacién, L.A. Care tiene algo que ofrecerle. Si disfruta de reunirse con otras

® @ o personasy hablar cara a cara, inase a un taller grupal presencial. ;Agenda ocupada?
@4 ™ 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

recursos en linea. ;Le gusta leer? Tenemos materiales de educacién de la salud sobre
y 1 ;Le gusta leer? Tt teriales de ed de la salud sob
muchos temas relacionados con la salud y en diferentes idiomas.

Para informarse mas sobre educacion de la salud, lldmenos al 1.855.856.6943 o visitenos en
lacare.org/healthy-living/health-resources/health-education.

Manejo y prevencion de la enfermedad
pulmonar obstructiva crénica (EPOC)

La EPOC es una enfermedad pulmonar que dificulta la respiracion. Comienza lentamente
y empeora con el transcurso del tiempo. Si bien provoca lesiones pulmonares irreparables,
los medicamentos y el cuidado personal pueden ayudarlo a sentirse mejor. Hable con su
médico acerca de los medicamentos que pueden ayudarlo con la EPOC.

Es importante que surta sus recetas y tome su medicamento.
Fumar puede hacer que los sintomas de la EPOC empeoren.
Si fuma, deje de hacerlo. El equipo de Educacién de la
Salud de L.A. Care puede ayudarlo con nuestro
Programa para dejar de fumar (Smoke-Free
1obacco Program). Llame al 1.855.856.6943

para obtener mds informacién.

Si desea obtener apoyo para el manejo de la
EPOC, también puede visitar el portal de
miembros en linea de L.A. Care llamado
My Health In Motion™ (MyHIM), a
través de lacare.org. Para registrarse, haga
clic en “Member Sign In”, inicie sesién

y seleccione “My Health In Motion”

para iniciar su perfil. También puede
hablar con un consejero de salud
certificado de Health In Motion
llamando al 1.855.856.6943.
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Una pérdida y la salud del comportamiento

El duelo es un dolor profundo y una reaccion natural ante la pérdida.

Despedirse de alguien que ha fallecido puede generar mucha tristeza. A veces tenemos la oportunidad de
asimilar esta realidad antes de que se produzca la pérdida. En otras ocasiones, todo sucede abruptamente,
y es posible que tengamos sentimientos de culpa y nos preguntemos: “;qué mds podria haber hecho?”.

Otros desenlaces, como el divorcio o una separacién, y la pérdida de salud, de un trabajo o de una amistad,
incluso la pérdida de estabilidad financiera, pueden producir una profunda pena. La conmocién, la ira,
la tristeza y el dolor son sintomas que se pueden experimentar en estos casos. No hay un horario ni
una fecha de vencimiento “normal” del duelo.

Los sentimientos de pérdida pueden ser abrumadores,
y podrian aparecer emociones inesperadas. Compartir sus
sentimientos es importante para reponerse del dolor
emocional. Acuda a amigos y familiares para obtener

apoyo. Unase a un grupo de apoyo para el duelo,
hable con un terapeuta o con un consejero que
se ocupe de este tema. Mantenga pasatiempos

e intereses, y cuide su salud mental y fisica.

Con el tiempo y el apoyo de su familia, amigos
y profesionales, usted podrd manejar su duelo

y comenzar a avanzar hacia la aceptacién.

Lineas directas y ayuda

* Podrd obtener servicios para los
trastornos de la conducta a través de
Beacon Health Options, llamando
al: 1.877.344.2858

e Linea directa para prevencién
del suicidio: 1.800.273.8255

Para obtener mds informacién sobre la lista de medicamentos cubiertos por L.A. Care
(denominada “Formulario”) y actualizaciones mensuales, visite el sitio web de L.A. Care en
lacare.org. Alli encontrard informacién sobre las limitaciones o los cupos, los medicamentos
genéricos y de marca, las restricciones de la cobertura de medicamentos, el proceso de
solicitud de medicamentos, las preferencias de medicamentos y los procedimientos sobre
cémo usar el Formulario.
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La Linea de Enfermeria
puede ayudarlo

sTiene preguntas sobre
su salud? ;Necesita
asesoramiento médico

- rdpido? La Linea de
Enfermeria estd disponible
las 24 horas del dia,

los 7 dias de la semana.
Los enfermeros titulados
responderdn sus preguntas
sobre salud y le ayudardn

a cuidar de su familia.
Reciba consejos sobre cémo
prevenir la gripe, tratar el
resfrio comun y mucho mds.

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

la Linea de Enfermeria de L.A. Care al
1.800.249.3619 (T'TY 711) o hable por chat con
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 Inicio de
“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 niimeros de teléfono:

Anthem Blue Cross:
1.800.224.0336 TTY 1.800.368.4424

Blue Shield of California Promise Health Plan:
1.800.609.4166 TTY 1.800.735.2929

Kaiser Permanente:
1.888.576.6225

L.A. Care trabaja
para usted

En L.A. Care informamos, educamos e
involucramos a nuestros miembros.
Queremos empoderarlo a USTED para
que se sienta bien y feliz con su atencién
médica. Llegamos a mds de 2 millones de
miembros por medio del correo postal,
correo electrénico, teléfono, sitios web,
boletines informativos e, incluso, a través
de su médico.

Permitanos ayudarlo con su atencion
médica en el momento y de la manera
en que la necesite. LIamenos al
1.888.522.1298 (TTY 711) las 24 horas
del dia, los 7 dias de la semana,
incluso en dias festivos. Ademas,
puede visitar nuestro sitio web y el
portal para miembros en lacare.org.

iVuélvase ecoldgico y reciba
Live Well via electronica!

=I= ¢Le gustaria recibir el boletin informativo Live Well por correo

electrénico? Inscribase ahora en lacare.org/live-well. Siganos en
Facebook, Twitter y LinkedIn.

INVIERNO 2020 LIVE WELL | 7



Conozca sus derechos y responsabilidades
I EEE———————

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

Recibir un trato respetuoso y cortés.

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

e Tiene derecho a que no haya ningtn tipo de
consecuencias cuando se tomen decisiones
sobre la atencién médica que recibe.

Gozar de privacidad y confidencialidad

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

e También tiene derecho a recibir una copia de
su expediente médico y a solicitar que se hagan
correcciones en este.

* 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
usted recibe.

* Tiene derecho a recibir informacidn sobre
su plan de salud, sus servicios, sus médicos y
demids proveedores.

e También tiene derecho a programar citas en un
tiempo razonable.

* Tiene derecho a hablar con franqueza con su
médico sobre todas las opciones de tratamiento
para su afeccién, a pesar del costo o la cobertura
de beneficios, y participar en la toma de
decisiones sobre su atencién médica.

e Tiene derecho a negarse al tratamiento y a pedir
una segunda opinién.
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 un servicio al cliente oportuno.

* Tiene derecho a esperar 10 minutos como
mdximo para hablar con un representante de
servicio al cliente durante el horario de atencién

habitual de L.A. Care.
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Expresar sus inquietudes.

e 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.

* L.A. Care le ayudard con el proceso. Si usted no
esta de acuerdo con una decisién, tiene derecho a
apelarla, es decir, a solicitar que revisen 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.

Recibir servicios fuera de la red de proveedores de su
plan de salud.

* Tiene derecho a recibir servicios de emergencia
o de urgencia, ademds de los servicios de
planificacién familiar y de enfermedades de
transmisién sexual, fuera de la red de su plan

de salud.

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

° Para los miembros de Medi-Cal y
Cal MediConnect: los servicios de atencién
médica de emergencia estdn cubiertos en todo
momento y en cualquier lugar de los Estados
Unidos, México y Canadd. Para los servicios
cubiertos por Medicare, las emergencias
NO estdn cubiertas fuera de los Estados
Unidos y sus territorios. Para la atencién
médica de emergencia cubierta por Medicare y
proporcionada fuera de los Estados Unidos y sus
territorios que no esté cubierta por Medi-Cal,
usted podria recibir una factura del proveedor.

° Consejo de Servicios de Asistencia Personal
y del Sindicato Internacional de Empleados
de Servicios: los servicios de atencién médica
de emergencia estdn cubiertos las 24 horas del
dia, los 7 dias de la semana, en cualquier lugar.



Recibir servicios e informacion en su idioma.

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

Conozca sus derechos.
¢ Tiene derecho a recibir informacidn sobre sus
derechos y responsabilidades.

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

Como miembro de L.A. Care, usted tiene las siguientes responsabilidades:

Actuar con respeto y cortesia.

e Usted debe tratar a su médico, a todos los
proveedores y al personal con respeto y cortesfa.

* Tiene la responsabilidad de llegar puntualmente
a sus consultas o de llamar al consultorio de su
médico por lo menos 24 horas antes de la consulta
para cancelarla o reprogramarla.

Dar informacion actualizada, correcta y completa.

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

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

Sequir los consejos de su médico y participar en su
atencion médica.

* Es responsable de hablar sobre sus necesidades
de atencién médica con su médico, de establecer
y acordar las metas, de hacer su mejor esfuerzo
por entender sus problemas de salud y de
cumplir con los planes de tratamiento que
acuerden usted y el médico.
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Utilizar la sala de emergencias solo en caso
de emergencia.

* Tiene la responsabilidad de utilizar la sala de
emergencias solo en casos de emergencia o
cuando se lo indique el médico.

Informar acerca de actos indebidos.

e Usted tiene la responsabilidad de denunciar
ante L.A. Care los casos de fraude en la atencién
médica o cualquier otro acto indebido.

* Puede denunciarlos anénimamente llamando a
la Linea de Ayuda de Cumplimiento de
L.A. Care, al nimero gratuito 1.800.400.4889.
También puede visitar lacare.ethicspoint.com
o llamar a la Linea Directa para Fraude y Abuso
de Medi-Cal, dependiente del Departamento
de Servicios de Salud de California, al nimero
gratuito 1.800.822.6222.

Los habitos saludables se aprenden
de la misma manera que los no
saludables: jcon practical

- Dr. Wayne Dyer
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L.A. Care busca miembros para gue se unan a
los Comités de Asesoria de la Comunidad

:Desea conocer cémo funciona el sistema de atencién de la salud? ;Desea compartir sus ideas sobre
cémo L.A. Care puede mejorar sus servicios? L.A. Care busca personas para que se unan a los
Comités de Asesoria de la Comunidad (CACs). Como miembro de un CAC, usted puede ayudar
a L.A. Care a satisfacer las necesidades de los vecindarios a

los que brindamos servicios. ;Su opinién realmente X \\
puede marcar la diferencia en la atencién Ny
médica de mds de 2 millones de miembros de
L.A. Care en el condado de Los Angeles!

Para obtener mas informacion,
comuniquese con el Departamento de
Colaboraciéon y Extension Comunitaria
llamando al 1.888.522.2732 (TTY 711),

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

Robo de identidad médica: como mantenerse sequro

Si alguien consigue su ndmero 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
Fd médica incluyen:
* No confie en desconocidos que le ofrezcan servicios médicos
gratuitos o con descuento.

HEALTH SAVIRGE AGCOT=T

LOCIALSECUR
CALIFORNIA. senenueun

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

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

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

Si tiene alguna pregunta acerca de su factura o de la Explicacion de Beneficios, o 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, incluso en dias festivos.
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Como acceder a los servicios de interpretacion

Para programar servicios de interpretacion, llame a Servicios para los Miembros al
1.888.522.1298 (T'TY 711). Los Servicios para los Miembros estdn 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:

s - N Uc'éigmm?ﬂ QUIEN: ;Es la cita para usted o para su hijo?
IUSEA |iHet e QUE: ;Qué tipo de médico lo va a ver?
lk ;Desea un intérprete hombre o mujer?
ello! ., SEhae
CUANDO: ;A qué hora es su cita? ;Cudndo desea que esté alli el intérprete?
RIS T--'-’E""E’S:Ellf .
K b J 5P DONDE: ;Dénde es su cita? ;Cudl es la direccién?
] 8. sHay un edificio especifico?
-IP POR QUE: ;Para qué es la cita? ;Es de seguimiento?

:Es una consulta? ;Es una visita médica?

Notifiquenos con un minimo de 24 horas de antelacion cualquier cambio en la fecha,
hora o ubicacion de la cita, o si la cita ha sido cancelada.

\.

L.A. CARE

L.A. Care Health Plan

1.888.839.9909 (TTY 711)

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

PASC-SEIU

1.844.854.7272 (TTY 711)

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

L.A. Care Cal MediConnect
1.888.522.1298 (1TY 711)

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

Centros de Recursos Familiares de L.A. Care

(Sus Centros de salud y bienestar)
1.877.287.6290 (1TY 711)

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

Linea de Ayuda de Cumplimiento

de L.A. Care

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

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

Servicios de idiomas e
interpretacion de L.A. Care
1.888.839.9909 (TTY 711)

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

Linea de Enfermeria de L.A. Care
(para recibir asesoramiento médico en
situaciones que no sean de emergencia)
1.800.249.3619 (TTY 711)

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

OTROS

Servicios de transporte

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

1.888.839.9909 (TTY 711)

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

(cuidado para los trastornos de la conducta)
1.877.344.2858 (1TY 1.800.735.2929)
beaconhs.com

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

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.

PLANES ASOCIADOS DE MEDI-CAL:
Anthem Blue Cross

1.888.285.7801

Blue Shield of California (BSC)
Promise Health Plan
1.800.605.2556

Kaiser Permanente

1.800.464.4000

LINEAS DE ENFERMERIA

DE PLANES ASOCIADOS

(para recibir asesoramiento médico

en situaciones que no sean de emergencia)

Anthem Blue Cross: 1.800.224.0336
(TTY 1.800.368.4424)

Blue Shield California Promise
Health Plan: 1.800.609.4166

(TTY 1.800.735.2929)

Kaiser Permanente: 1.888.576.6225

EN CASO DE EMERGENCIA,
LLAME AL 911
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o la prevencion de enfermedades

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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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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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 tudn, ké ca ngay 1&. Cudc goi nay mién phi.

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

un resumen breve, no una descripcion completa de los beneficios. Para
obtener mas informacion, comuniquese con el plan o lea el Manual
para Miembros. Es posible que se apliquen limitaciones, copagos y
restricciones. Para obtener més 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 y los copagos pueden
cambiar el 1 de enero de cada afio. Para obtener més 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
yen dias festivos.

“LaLista de medicamentos cubiertos o las redes de farmacias y
proveedores podrian cambiar durante el afio. Le enviaremos una
notificacion antes de hacer algtin cambio que le afecte” Live Well (Viva
una vida sana) es una publicacin de noticias de L.A. Care para personas
de la tercera edad y miembros con necesidades especiales de L.A. Care.
L.A. Care Health Plan es un plan de salud que tiene contratos con Medicare
y Medi-Cal para ofrecer los beneficios de ambos programas a las personas
inscritas. Puede obtener esta informacion gratis en otros idiomas. Llame
al 1.888.522.1298 (TTY 711). La llamada es gratuita. Los Servicios para
los Miembros de LA. Care estan disponibles las 24 horas del dia, los 7 dias
dela semana, indluso 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 informacion. Los usarios que utilizan
TTY deben llamar al 711. El servicio esta disponible las 24 horas del
dia, los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos.

Declaracion 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,
discapacidad ni sexo

Servicios de ayuda 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 disposicion servicios gratuitos
de asistencia lingiistica. Llame al 1.888.522.1298 (TTY 711).
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