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Un boletin informativo para los miembros de L.A. Care Covered™

Empiece bien el verano protegiendo su piel. La piel es el 6rgano protector mas grande del cuerpo, y la luz solar
puede danarla facilmente. Las quemaduras solares se producen al sobreexponer la piel a la luz solar. Esto puede
provocar cancer de piel, el tipo de cancer mas comun en los Estados Unidos. Siga estos pasos simples para
proteger su piel del sol:

Cuabrase Hable con su médico si tiene alguna pregunta.
Use ropa que lo proteja, como prendas de manga También puede llamar a nuestra Linea de

larga y pantalones. La ropa de colores claros es mejor Enfermeria al 1.800.249.3619 (TTY 711)
para desviar los rayos UV nocivos. Protéjase la cara para hablar con un enfermero s

con un gorro de ala ancha y use anteojos de sol | |
que tengan proteccién contra los rayos UV. Trate de sin costo alguno, en cualquier
permanecer a la sombra. momento del dia o la

noche, los 7 dias de
la semana.

Pongase protector solar

Use un protector solar de amplio espectro, resistente
al agua, con un factor de proteccién solar (FPS) de
30 o0 mas. Cubrase el cuerpo con protector solary
recuerde ponerse protector en la cara, el cuello,

las orejas, los empeines y los dorsos de las manos.

Fuente: skincancer.org

Revise su piel

Revise los lunares de su cuerpo. Si tiene un lunar
que ha cambiado de tamafo, que no es redondo o
que tiene varios tonos de color, vaya al médico para
que lo revise. También debe visitar al médico si tiene
algun lunar que es mas grande que la goma de un
lapiz o que sangra, supura, pica o duele.

0 0 @ | lacare.org | 1.855.270.2327 | TTY 711 g £ El-u%){,‘ﬁ‘o';‘sﬁ%

EN EL CONDADO DE LOS ANGELES
DESDE 1997



Nadar de forma segura

Todos queremos mantener seguros y protegidos a
nuestros hijos y ayudarles a vivir a pleno. Saber cémo
prevenir las principales causas de lesiones y muerte
en los nifos, como el ahogamiento, es un paso
hacia esta meta.

Cuando estamos disfrutando de la piscina o la playa,
la mayoria de nosotros no piensa en los accidentes.
Sin embargo, el ahogamiento es la principal causa
de muerte accidental en los niflos de 1 a 14 afos,

y tres ninos mueren por dia como resultado del
ahogamiento. De hecho, el ahogamiento mata a
mas nifos (de 1 a 4 anos) que cualquier otra cosa,
excepto las anomalias congénitas.

Afortunadamente, los padres pueden desempenar
un papel fundamental en la proteccion de los
ninos, para evitar que se ahoguen.

Aprenda técnicas para poder salvar vidas

Todos deberiamos saber lo basico para nadar
(flotar, moverse por el agua) y para realizar
reanimacion cardiopulmonar (RCP).

Coloque un cerco

Instale un cerco protector de cuatro lados, con
puertas que se cierren y traben automaticamente,
alrededor de la piscina. Esto puede ayudar a
mantener a los nifos lejos del area cuando no
estén nadando. Los cercos para piscinas deben
separar la piscina de la casa y el area de juegos.

Beba su H,0

Acostumbrelos a usar chalecos salvavidas

Asegurese de que los nifos usen chalecos
salvavidas dentro y cerca de masas de agua
naturales, como lagos o el océano, incluso si saben
nadar. Los nifnos que no sepan nadar muy bien
también pueden usar chalecos salvavidas dentro
y cerca de las piscinas.

Esté atento

Cuando los nifios estén dentro o cerca del agua
(incluso en la banera), superviselos todo el tiempo.
El ahogamiento se produce de modo rapidoy
silencioso, de modo que los adultos que estén
supervisando a los nifios dentro o cerca del agua
deben evitar actividades que los distraigan, como
jugar a los naipes, leer libros, hablar por teléfono

y consumir alcohol o drogas.

Fuente: cdc.gov

iEs verano! Es posible que pase tiempo bajo el sol y transpire mas. Sin la hidrataciéon adecuada, podria sufrir
un golpe de calor. Asegurese de mantenerse hidratado bebiendo mucha agua. Las bebidas endulzadas con
azucar pueden tener muchas calorias y hacerle subir de peso. El agua no tiene calorias y es la mejor forma de
mantener el cuerpo hidratado. Trate de beber de 8 a 12 vasos de agua a diario. Agregar unas rodajas de limén,
una fresa fileteada o una hierba puede hacer que el agua sea mds sabrosa y atractiva.

Agua con limén, naranjay lima
Ingredientes:

v' 2 rodajas de limon

v" 1 rodaja de naranja

v’ 2 rodajas de lima

v Hielo

v Hielo

Preparacion:

Coloque el hielo y las rodajas de
frutas en un vaso. LIénelo con agua
y disfruatelo.

Preparacion:

Llene una jarra por la mitad con hielo. Agregue los
pepinos y la menta. Llene la jarra con agua y déjela
enfriar durante al menos 20 minutos. Guardela en
el refrigerador y bébala después de 24 horas.

Brisa de pepinos y menta

Ingredientes:
v' %> taza de pepinos en rodajas
v' 1-2 ramitas de menta fresca




Viaje de verano: jAcuérdese de sus medicamentos!

Los viajes nos generan entusiasmo mientras nos preparamos para ver a nuestra familia o visitar un lugar nuevo.
Es necesario prepararse antes de emprender la ruta. Recuerde que si toma medicamentos, debe asegurarse de

tener la cantidad suficiente para todo el viaje.

Consejos para preparar sus medicamentos para viajar

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

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

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

+ Guarde sus medicamentos en su equipaje de mano.
Si el equipaje despachado se pierde o demora,
igual tendra los medicamentos que necesite.

No se salte una dosis solo porque esta de viaje.

- Siviaja fuera de los Estados Unidos, asegurese de
que sus medicamentos estén permitidos en el
lugar que visitara.

- Siempre viaje con la tarjeta de su seguro médico.

- Si algin medicamento se le termina o se le pierde,
llame a L.A. Care al 1.855.270.2327 (TTY 711) para
solicitar asistencia.

;Necesita ayuda para
recibir atencion médica
en su idioma?

Usted tiene derecho a

contar con los servicios pars
gratuitos de un intérprete,

incluso un intérprete de

lenguaje de sefias americano. L.A. Care Covered™
brinda estos servicios las 24 horas del dia, los 7 dias
de la semana. Es importante que haya un intérprete
profesional presente en sus citas médicas. No debe
usar como intérprete a un amigo, un familiar o un
nino, excepto en caso de emergencia.

-
-

Para solicitar un intérprete para una visita médica,
llame a Servicios para los Miembros al
1.855.270.2327 (TTY 711) al menos 10 dias
habiles antes de su cita.

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 informacién sobre: los limites o topes
del Formulario, los medicamentos genéricos

y de marca, las restricciones a la cobertura de
medicamentos, el proceso para

solicitar medicamentos,
las preferencias
de medicamentos
y cOmo usar
el Formulario.
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iTiene alguna pregunta sobre su salud?
iNecesita asesoramiento médico rapido? La Linea
de Enfermeria esta disponible las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana. Los enfermeros titulados
responderan sus preguntas relacionadas con la
salud y le ayudaran a cuidar de su familia.

Cuando llame a la Linea de Enfermeria, también
puede optar por recibir informacion acerca de
un tema vinculado con la salud a través de la
audioteca de referencia para la educacioén sobre
la salud. Llame al 1.800.249.3619 (TTY 711)

o hable por chat con un enfermero en linea de
forma gratuita. Visite lacare.org e inicie sesion
en la seccion para miembros para acceder a la
funcién para hablar por chat con un enfermero.



La Inscripcion Especial esta ocurriendo ahora

iSabia que determinados acontecimientos de

la vida le habilitan a solicitar la cobertura de

L.A. Care Covered™? La Inscripcion Especial es un
periodo en el que usted puede solicitar cobertura
médica fuera del Periodo de Inscripcién. (El Periodo
de Inscripcion para 2019 finalizé el 15 de enero).

Quizas pueda solicitar cobertura médica si experimenta

alguno de estos eventos calificados de la vida:

- Pérdida de la cobertura médica. Por ejemplo, ya
no es elegible para Medi-Cal o pierde la cobertura
médica a través de su trabajo.

- Cambios en los ingresos. Por ejemplo, si ya esta
recibiendo ayuda para pagar la prima del seguro
y sus ingresos disminuyen, quizas pueda recibir
ayuda adicional.

- Casarse o comenzar una relacion de pareja
de hecho.

- Obtener la ciudadania, nacionalidad o
residencia legal. Esto se aplica solamente a
las personas que antes no tenian la ciudadania,
nacionalidad o residencia legal.

- Tener o adoptar un hijo. Esto también incluye
recibir un hijo en cuidado de crianza temporal o la
colocaciéon de un hijo en adopcién o en un hogar
de cuidado de crianza temporal.

Estos son apenas algunos de los eventos
calificados mas comunes en la vida. Para leer
mas informacién acerca de la Inscripcién
especial y eventos calificados de la vida,
visite lacarecovered.org. Para solicitar la
cobertura a través de la Inscripcion Especial,
llamenos al 1.855.222.4239 (TTY 711).

iNuevo! Programa de Prevencion de la Diabetes

El nuevo Programa de Prevencién de la Diabetes
(DPP) de L.A. Care ayuda a los miembros a disminuir
su riesgo de sufrir diabetes haciendo elecciones
saludables y bajando de peso.

L.A. Care se asoci6 con Solera Health para ofrecer
el DPP. El programa de este afio incluye:

- Consejeros de salud
- Clases grupales pequenas en persona

- Reuniones semanales durante los primeros seis meses
- Reuniones mensuales durante los seis meses siguientes

El DPP es gratuito para los miembros que
califican para participar. Para calificar, usted:

- debe tener al menos 18 anos y

- debe tener sobrepeso en funcién de su
estatura y su peso,

- no debe tener diabetes,

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

N\ Para obtener mas informacion acerca del DPP, visite solera4me.com/lacare o llame
§ al 1.866.690.6202 (TTY 711), de lunes a viernes, de 6 a.m. a 6 p.m.



Medicamentos en la puerta de su hogar: Nueva
ub farmacia proveedora de pedidos por correo

Tenemos una excelente noticia: jL.A. Care ahora ofrece
servicios farmacéuticos de pedidos por correo a través
de Kroger Mail Order Pharmacy! Kroger trabaja con
Postal Prescription Services (PPS) para ofrecer un
comodo servicio de pedidos por correo para llevarle
sus medicamentos recetados hasta la puerta de

su hogar. El servicio es opcional y no tiene ninguin
costo adicional. Inscribase en PPS y luego pidale a
su médico que llame o que envie directamente las
recetas a PPS por correo, por fax o electrénicamente.
Los miembros de L.A. Care deben registrarse y crear
una cuenta para usar este servicio.

{Cuales son los beneficios?

- Si sumeédico le emite recetas para 90 dias de
sus medicamentos, Kroger Mail Order Pharmacy
puede surtir las recetas para 90 dias y enviar sus
medicamentos directamente a la puerta de su hogar.

- iEl envio estandar es gratuito!

- Podra ahorrar tiempo, ya que ira menos veces a
la farmacia.

- iSin costos adicionales, solo su copago de farmacia
habitual! Consulte su plan de beneficios para
obtener informacién acerca de los copagos.

+ Los medicamentos recetados llegan dentro de un
plazo de 7 a 10 dias después de 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 recetas dentro de
un plazo de 48 horas.

- Correo/fax: Complete el formulario (disponible en

inglés y espanol), que también puede encontrar en
nuestra pagina “Pharmacy Services” (Servicios de
Farmacia), en el menu “For Members” (Para Miembros)
de lacare.org, y envielo por correo a la direccién que
figura a continuacion o por fax al 1.800.723.9023.

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

Portland, OR 97208-2718

- En linea: Visite www.ppsrx.com y cree una cuenta en

linea para inscribirse en los servicios de pedidos por
correo y llevar un registro de sus recetas.

¢{Alguna pregunta?

- Llame a la linea de servicio al cliente de Kroger

al 1.800.552.6694. La linea de servicio al cliente
atiende de lunes a viernes, de 6 a.m. a 6 p.m.,
y los sabados, de 9 a.m.a 2 p.m.

- También puede obtener mds informacion

acerca de la farmacia de pedidos por correo en
lacare.org en la seccion de “Pharmacy Services”
(Servicios de Farmacia).

iTraiga a sus familiares y amigos!

mucho mas.

Boyle Heights

213.294.2840

213.438.5570

(The Wellness Center)

Este de Los Angeles

iVenga a los Centros de Recursos Familiares (FRCs) de L.A. Care a mejorar
su salud y a elevar sus conocimientos con clases y servicios GRATUITOS
y ABIERTOS para todos! Los Centros ofrecen clases como RCP, Baile,

Cocina Saludable, Apoyo para Padres, Yoga, Zumba®, clases para nifios y

Ahora hay seis FRCs ubicados estratégicamente en distintos lugares
del Condado de Los Angeles. Para encontrar un centro cerca de usted
y para ver el calendario de clases, visite lacare.org/frc o llame al
1.877.287.6290 (TTY 711).

Inglewood Pacoima
310.330.3130 213.438.5497
Lynwood Palmdale
310.661.3000 213.438.5580



L.A. Care recibe el premio de Distincion ala
Atencion Médica Multicultural del NCQA

El Comité Nacional de Control de Calidad (NCQA) premié recientemente a L.A. Care con su
Q o 4o .7 oz s Je . .
@ Distincion a la Atencion Médica Multicultural por cuarta vez desde 2013. El premio reconoce a las
—a— Organizaciones que hacen un esfuerzo por mejorar los servicios y hacerlos cultural y
linguisticamente apropiados para todos los miembros.

L.A. Care gané este premio de la siguiente manera: El premio de Distincion a la Atencion Médica
Multicultural reconoce el compromiso y la
dedicacién de L.A. Care para brindar una atencién
médica accesible y de alta calidad a nuestros
miembros tan diversos.

- Mejorando el acceso a los servicios para nuestros
miembros tan diversos.

- Brindandoles a los miembros documentos en sus
idiomas y formatos preferidos.

- Ofreciendo servicios de interpretacion sin costo, los
7 dias de la semana, las 24 horas del dia.

John Baackes, director ejecutivo de L.A. Care,

lo explicé mejor:“Dada la tremenda diversidad
cultural de nuestros miembros, no podriamos
estar mas emocionados de haber ganado este
gran reconocimiento. Estamos mas energizados
que nunca para seguir proporcionando la atencion
médica de la mas alta calidad que nuestros
miembros merecen”.

Robo de identidad médica: jprotéjase!

Usted podria convertirse en una victima de robo de identidad médica si alguien obtuviera su identificacion
médica o su niumero del Seguro Social.

A continuacién, se mencionan algunas formas de protegerse contra el robo de identidad médica:

v" No confie en desconocidos que le ofrezcan servicios médicos gratuitos o con descuento.

v" Archive los documentos y destruya los que no necesite.

v" Conserve los numeros del seguro y del Seguro Social en un lugar seguro.

v" Nunca comparta sus datos con personas que digan ser cobradores. Si realmente lo son, ya tendran su informacion.

v" Revise sus facturas médicas y estados de cuenta y su Explicacién de beneficios. Verifique que no incluyan
articulos o servicios que no haya recibido. Si ve algo extrano o incorrecto, llame a su proveedor de
atencién médica.

Si tiene alguna pregunta acerca de su factura o su Explicacion de Beneficios, o si cree que hay
un error, llame a Servicios para los Miembros al 1.855.270.2327 (TTY 711).

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Pasos para combatir la gripe

iLa temporada de gripe estd a la vuelta de la esquina! Reciba una vacuna antigripal GRATUITA ya
f desde agosto. Es simple y es la mejor manera de evitar que usted y su familia se enfermen. Vaya a

su médico o a cualquier farmacia de nuestra red, como Walgreens, Rite Aid y CVS, y muestre su

tarjeta de identificacién para miembro. jAlguna pregunta? Llame al 1.855.270.2327 (TTY 711).



Ndmeros telefonicos importantes

L.A. Care Covered™ Beacon Health Options

1.855.270.2327 (TTY 711)

Linea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care
(para denunciar casos de fraude o abuso)

(cuidado para los trastornos de la conducta)
1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929)

1.800.400.4889

Servicios de idiomas/interpretacion de L.A. Care
1.855.270.2327 (TTY 711)

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

Aviso de accesibilidad y no discriminacion
L.A. Care complies with applicable federal civil rights laws and does not discriminate on the basis of race, color, national origin,
age, disability, or sex.

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

¢Le gustaria recibir el
boletin Stay Well por
correo electronico?
Inscribase ahora en
lacare.org/stay-well.
iEs asi de facil!

COVERED
CALIFORNIA

Servicios de ayuda en su idioma

English

Spanish

Arabic

Armenian

Chinese

Farsi

Hindi

Hmong

Japanese

Khmer

Korean

Lao

Panjabi

Russian

Tagalog

Thai

Vietnamese

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 1.855.270.2327 (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 1.855.270.2327 (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 1.855.270.2327 (TTY 711), 24 na oras sa isang araw, 7 araw sa isang linggo, kabilang ang mga holiday. Libre ang tawag.

flusnsahamlansnns aadunsguasuusnisnsulaniaa)u dayalummuataavialusduuuiu wdaauhamiauazuinnsasusig q 16 Tns L.A. Care 7
1.855.270.2327 (TTY 711) aaaa 24 1 Tue 7 Jusaddarvisruioiunga Tnsws

C6 cac dich vu hd tro ngon ngit mién phi danh cho quy vi. Quy vi ¢6 thé yéu ciu dich vu bién dich hodc phién dich, thong tin bang ngodn ngir cua quy vi hodc bang cac dinh dang khac, hay
céac dich vu va thiét bi ho trg' ngon ngir. Xin vui long goi L.A. Care tai 1.855.270.2327 (TTY 711), 24 gio mdt ngay, 7 ngay mdt tuan, ké ca ngay I¢. Cudc goi nay micn phi.
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