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Ahora más que nunca, estamos dedicados en 
proporcionar cuidado de salud de calidad asequible 
a los Angelinos. Es hora de renovar la cobertura de su 
seguro médico que comienza el 1.º de enero de 2019.

¿Por qué debe renovar su plan de  
 L.A. Care Covered Direct™?
• Puede contar con un plan de salud diseñado para 

atender sus necesidades: L.A. Care Health Plan 
es un plan de salud sin fines de lucro, dedicado en 
satisfacer las necesidades de atención médica de 
todos los Angelinos.

• Tiene acceso a una amplia red de proveedores: 
Nuestra red incluye: 60 hospitales; 3,000 médicos y 1,000 
farmacias, entre las que se incluyen CVS y Rite Aid.

• Recibe atención preventiva y de bienestar sin costo: 
Posiblemente no tenga copagos ni coseguro y no 
tenga que alcanzar un deducible (en caso de que su 
plan tenga uno), antes de que comience la cobertura 
total para los servicios de atención preventiva.

• Puede aprovechar todos los programas y servicios 
que ofrecemos: Nuestra Línea de Enfermería gratis 
está disponible para todos los miembros, las 24 horas 
del día, los 7 días de la semana. Nuestros Centros 
de Recursos Familiares ofrecen programas de 
educación de la salud, clases de ejercicio y programas 
de manejo de enfermedades.

¿Cómo hacer la renovación?
• Si desea mantener su plan de salud actual,  

NO NECESITA HACER NADA. Covered California™ 
renovará su seguro usando la información más 
reciente sobre el tamaño de su familia y sus 
ingresos en la solicitud.

• Si necesita hacer cambios en su plan actual, llame 
al equipo de Servicios de Ayuda Para Inscripciones 
al 1.855.222.4239 (TTY 711) y recibirá asistencia 
personalizada. O visítenos en lacarecovered.org 
para comparar los planes que se adapten mejor a 
usted y a las necesidades de su familia.

Tenga en cuenta que el 15 de diciembre de 
2018 es el último día para renovar o cambiar 
la cobertura de su plan que comienza  
el 1.º de enero de 2019.

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

¡Gracias por ser un miembro leal!



Las mamografías salvan vidas
Las mujeres de entre 50 y 74 años de edad 
deben hacerse una mamografía cada dos años.

Octubre es el Mes de la Sensibilización sobre el 
Cáncer de Mama y  L.A. Care Covered Direct™  
la anima a que cuide de su salud. 

Una mamografía es un examen de rayos X que 
busca detectar el cáncer de mama. Aunque 
esté sana, no sienta ningún bulto o no tenga 
antecedentes familiares de la enfermedad, es 

necesario que se someta a un examen de detección 
de cáncer de mama. 

Las mamografías son seguras y no producen 
cáncer. Puede ser un poco incómoda, pero tan solo 
lleva unos minutos. Un analgésico de venta libre 
puede ayudar a aliviar las molestias. 

Las mamografías son gratuitas para los miembros 
de  L.A. Care Covered Direct™. Llame hoy mismo a 
su médico para programar una cita. Del consultorio 
de su médico podrán derivarla a un centro de 
mamografías que le quede cerca. L.A. Care puede 
proporcionar transporte si necesita ayuda para ir y 
volver de su cita.

Cuide su mente
Es importante que cuide su salud mental. Esta incluye el bienestar emocional, 
psicológico y social. Afecta nuestra manera de pensar, sentir y actuar. 
También influye en la manera en que manejamos el estrés, nos 
relacionamos con otros y tomamos decisiones. La buena salud 
mental es importante en todas las etapas de la vida, desde la niñez 
y la adolescencia hasta la adultez.

Si tiene una buena salud mental, podrá ser consciente de 
su máximo potencial. Puede cuidar de ella acudiendo a un 
profesional cuando lo necesite. Es importante conectar 
con otros, mantener una actitud positiva, hacer actividad 
física, descansar lo suficiente y desarrollar habilidades para 
sobrellevar las situaciones.

La cobertura del cuidado de salud mental y para los 
trastornos de la conducta, así como la cobertura para  
el tratamiento del consumo de sustancias están 
incluidas en los beneficios para los miembros de  
 L.A. Care Covered Direct™. Si usted o un ser querido 
necesita estos servicios, visite a su proveedor  
de atención primaria (PCP) o llame a  
Beacon Health Options al 1.877.344.2858 
(TTY 1.800.735.2929), las 24 horas del día, los 
7 días de la semana, incluso los días feriados. 
En caso de emergencia, llame al 911.

Fuente: mentalhealth.gov
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El Día de Acción de 
Gracias es el momento 
para dedicarle tiempo a 
la familia y los amigos, y 
para disfrutar de muchas 
comidas deliciosas. 
También es un momento 
para reflexionar y 
agradecer. La gratitud es 
importante, no solo en el 

Día de Acción de Gracias, sino también todos los 
días. Tómese un momento para reflexionar sobre 
los aspectos positivos de su vida. Expresar gratitud 
es una gran manera de promover la buena salud 
física y mental. 

Ser agradecido le permite lidiar mejor con 
situaciones estresantes y traumáticas. Puede hacer 
que sea más servicial con otros. La gratitud acentúa 
el sentimiento de conexión y hace que se compare 
menos con los demás. 

Es hora de vacunarse contra la gripe 
La aplicación de la vacuna contra la gripe es fácil y gratuita para los miembros de  L.A. Care Covered Direct™. 
Simplemente visite a su médico o vaya a la farmacia y muestre su tarjeta de identificación de miembro de 

L.A. Care. Lo mejor es que le apliquen su vacuna contra la gripe a principios de la temporada, 
de modo que su cuerpo tenga tiempo para responder a la vacuna. 

¿Preguntas? Llame al 1.800.249.3619 (TTY 711) para hablar con una enfermera titulada.  
La Línea de Enfermería está disponible las 24 horas del día, los 7 días de la semana.

Puede tomar medidas simples para expresar 
gratitud. Una manera es hacer un recuento de sus 
bendiciones. A diario o semanalmente, piense o 
anote algunas cosas que le hagan sentir gratitud. 
Quizá aprecie un día soleado, una buena comida o 
un compañero de trabajo amable. 

Una vez que comience a percatarse de las cosas 
por las que siente gratitud, haga una pausa para 
disfrutarlas. Deténgase y deléitese con la sensación 
del sol en la piel, el sabor de la comida o la forma en 
que su compañero de trabajo le saca una sonrisa.

Haga algo para demostrar su gratitud. Agradezca 
a las personas que hacen algo lindo por usted. 
Dígales a las personas en su vida lo que ellas 
significan para usted. Tómese el tiempo para hacer 
algo bueno por otra persona. Entonces ella también 
tendrá una razón para estar agradecida.

Fuente: SHM Publishing

¡Delicioso ponche festivo!

Las celebraciones de otoño, como Halloween y el 
Día de la Cosecha, son una excelente oportunidad 
para probar este delicioso ponche apto para niños.

Ingredientes
 9 4 tazas de jugo de manzana

 9 1 taza de néctar de pera o jugo de uva blanca 

 9 3 tazas de ginger ale

 9 1 manzana en cubitos

Preparación
Mezcle el jugo de manzana, el néctar de pera y el 
ginger ale en un jarro o en una ponchera. ¡Agregue 
la manzana y disfrute!

Cultive su actitud de gratitud 
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Un poco de información sirve de mucho
Los miembros de L.A. Care tienen necesidades 
especiales. Hacemos preguntas con regularidad 
que nos permiten saber exactamente cuáles son 
esas necesidades. Se le puede preguntar, por 
ejemplo, “¿A qué raza pertenece?” o “¿En qué 
idioma prefiere escribir o hablar?”. La información 
que nos proporciona nos ayudará a comprender 
mejor las necesidades de los miembros que 
atendemos, iniciar programas para mejorar la 
calidad de la atención y ofrecer atención médica 
centrada en el paciente.

Según las leyes estatales, L.A. Care debe reunir 
información sobre la raza, la etnia y la preferencia del 
idioma. También es posible que le preguntemos por 
su orientación sexual o si tiene alguna discapacidad. 
Es opcional suministrar esta información a L.A. Care, 
pero puede resultarle útil para recibir una mejor 
atención médica.  Por ejemplo, puede ayudarlo a 
obtener acceso a los servicios lingüísticos de ayuda 
de L.A. Care, como recibir los materiales escritos en el 
idioma o formato de su preferencia. También obtiene 
acceso a nuestros servicios de interpretación sin 

costo, los cuales están disponibles las 24 horas del día, 
los 7 días de la semana, incluido el lenguaje de señas 
americano. 

Su salud es muy importante para nosotros, y 
también lo es su privacidad. La información que 
usted le proporciona a L.A. Care se mantiene segura. 
L.A. Care protege la privacidad de su información y 
solo tiene permitido usar o divulgar la información 
a usuarios autorizados con fines limitados. Además, 
la información que usted brinde jamás se podrá usar 
para denegarle la cobertura u otros beneficios.  
L.A. Care no usa datos demográficos de los 
miembros para realizar suscripciones de seguros, 
establecer tarifas ni determinar beneficios.  Su raza, 
grupo étnico y preferencia de idioma nos ayuda a 
ofrecerle la atención médica diseñada a la medida de 
sus necesidades individuales.

Llame a Servicios para los Miembros al 
1.855.270.2327 (TTY 711) para actualizar su 
información o para hacer preguntas relacionadas 
con el uso de su información personal.

Proteja su identidad
Usted podría convertirse en una víctima de robo de identidad médica 
si alguien obtuviera su identificación médica o su número del Seguro 
Social. Una vez que otra persona los obtenga, puede usar la información 
para ir al médico, comprar medicamentos recetados o enviar facturas 
falsas a su nombre. El robo de identidad médica también puede afectar 
su calificación crediticia y dañar su salud. Si se incluyera información 
falsa en sus expedientes médicos, podría recibir un tratamiento 
incorrecto. A continuación, se mencionan algunas formas de protegerse 
contra el robo de identidad médica:

 9 No confíe en desconocidos que le ofrezcan servicios médicos gratuitos o con descuento.

 9 Archive los documentos y destruya lo que no necesita.

 9 Conserve sus números de seguro y de Seguro Social en un lugar seguro. 

 9 Nunca comparta sus datos con personas que dicen ser cobradores. Si realmente lo son, ya tendrán 
su información.

 9 Revise sus facturas médicas y estados de cuenta y su Explicación de Beneficios. Revise que no haya 
artículos o servicios que usted no recibió. Si ve algo raro o incorrecto, llame a su proveedor de 
atención médica. 

Si tiene alguna pregunta acerca de su factura o su Explicación de 
Beneficios, o si cree que hay un error, llame a Servicios para los 
Miembros al 1.855.270.2327 (TTY 711).
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Recuerde descansar bien
Dormir lo suficiente lo ayuda a mantener la 
salud física y mental. Procure que haya silencio, 
oscuridad y una temperatura confortable en 
su habitación. Apague todos sus dispositivos 
electrónicos entre 20 y 30 minutos antes de irse 
a dormir, consuma menos bebidas alcohólicas 
y no fume tabaco durante la noche. Quizá estos 
cambios no le garanticen más horas de sueño, 
pero sí lo ayudarán a aprovechar al máximo cada 
minuto que pase en la cama. Aunque su estilo de 
vida no le permita hacer grandes cambios por el 
momento, al fin y al cabo, si prioriza el descanso, 
¡también estará priorizando su salud!

¿Necesita ver a un médico?
¡Atenderse con su médico puede ser fácil! L.A. Care implementó reglas sobre cuánto debe esperar 
para obtener una cita con el médico. Debería poder obtener una cita dentro de estos plazos: 

¿Sabía que puede obtener asesoramiento médico cuando el consultorio de su médico esté cerrado y en 
fines de semana o días feriados?

• Los médicos de L.A. Care deben estar disponibles, o tener a alguien disponible, para ayudarlo en  
cualquier momento.  

• Si necesita comunicarse con su médico cuando el consultorio esté cerrado, llame al número telefónico  
del consultorio de su médico. Siga las instrucciones.

• Un médico o un enfermero deberá regresarle la llamada en un lapso de 30 minutos.

Si tiene inconvenientes en localizar a su médico, llame a la Línea de Enfermería de L.A. Care al 
1.800.249.3619 (TTY 711) las 24 horas del día, los 7 días de la semana. Un enfermero le dará la información 
de salud que usted necesita. Recuerde: Si tiene una emergencia médica y necesita ayuda de inmediato, 
marque al 911 o diríjase a la sala de emergencias más cercana.

Especialistas

Cita de rutina (no urgente) 10 días hábiles 
 

Cita urgente (que no requiere autorización) 48 horas

 
Cita de rutina (no urgente)  15 días hábiles

 
Cita urgente (que requiere autorización previa) 96 horas

Médicos de  
atención primaria
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Naloxona, el antídoto para  
la sobredosis por opioides

Los opioides son medicamentos recetados para el dolor intenso. Los opioides recetados más comunes son la 
hidrocodona, la oxicodona, la morfina, la oximorfona, la codeína y el fentanilo. Algunos opioides son drogas 
ilícitas (no provienen de una farmacia) y son perjudiciales para la salud. Tomar demasiados opioides puede 
provocar que se detenga la respiración e, incluso, la muerte. Esto se conoce como sobredosis. 

Los signos de una sobredosis por 
opioides incluyen:
• Cuerpo flácido: la persona no responde,  

aun si la llama por su nombre o la agita
• Respiración lenta o interrumpida
• Color azulado o grisáceo en los labios y  

en las uñas
• Piel pálida o sudorosa

La naloxona puede revertir una 
sobredosis de opioides y hacer que 
alguien vuelva a respirar. 
• Para que funcione, la naloxona debe usarse  

de inmediato al observarse los primeros  
signosde sobredosis.  

Si cree que alguien se ha 
sobredosificado con opioides:
• Busque signos de sobredosis.

• Administre naloxona.

• Llame al 911.

• Administre una segunda dosis en el transcurso 
de dos a tres minutos, si no hay respuesta.

• Siga las instrucciones del operador de 911.

Para evitar una sobredosis accidental:
• Consiga sus medicamentos para el dolor con  

el mismo médico.
• No tome más de la dosis de opioide recetada 

por su médico.
• No mezcle opioides con alcohol, benzodiazepinas 

(alprazolam, diazepam, clonazepam), relajantes 
musculares ni medicamentos que le causen sueño.

• No tome medicamentos recetados de familiares  
y amigos.

• No consuma drogas ilícitas.

Si su médico receta un medicamento opioide, 
prevéngase y pídale una receta médica de naloxona. 
También puede pedirle naloxona a su farmacéutico 
si no tiene una receta de su médico. 

Si desea más información acerca de la lista de 
medicamentos cubiertos de L.A. Care, conocida como 
Formulario, y actualizaciones mensuales, visite el sitio 
web de L.A. Care: lacare.org. También encontrará 
información sobre: las limitaciones o cuotas, 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 cómo usar  
el Formulario.

Estamos “elevando el cuidado de salud 
en el Condado de Los Ángeles”
El año pasado, L.A. Care inauguró una nueva campaña de marca y esta se  
sigue desarrollando en el año 2. Estamos comprometidos con nuestra meta 
de revitalizar L.A. Care Health Plan en los corazones y mentes de nuestras 
comunidades. L.A. Care tendrá siempre el compromiso de proporcionar acceso a 
atención médica de calidad a los residentes del Condado de Los Ángeles.  
¡Espere nuestra emocionante campaña en su vecindario! Podrá encontrarla en 
anuncios, paradas de autobús y otros lugares a través de Los Ángeles. 
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Declaración de no discriminación y accesibilidad
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.

Servicios de ayuda en su idioma

Números de teléfono importantes
 L.A. Care Covered Direct™ 
1.855.270.2327 (TTY 711)

Línea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care
(para denunciar fraudes o abusos)  
1.800.400.4889

Servicios de Idiomas/Interpretación de L.A. Care
1.855.270.2327 (TTY 711)

Línea de Enfermería de L.A. Care
(para consultas médicas que  
no sean de emergencia)
1.800.249.3619 (TTY 711)

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

¿Le gustaría recibir el  
boletín informativo Stay Well 
por correo electrónico?
Inscríbase ahora en  
www.lacare.org/stay-well.  
¡Así de simple!
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