O L.A.Care

Covered.
Para todo L.A.

Ahora mas 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.° de enero de 2019.

¢Por qué debe renovar su plan de
L.A. Care Covered™?

- Puede contar con un plan de salud disefiado para
atender sus necesidades: L.A. Care Health Plan
es un plan de salud sin fines de lucro, dedicado en
satisfacer las necesidades de atencién 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 atencion 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 atencién preventiva.

- Puede aprovechar todos los programas y servicios
que ofrecemos: Nuestra Linea de Enfermeria gratis
esta disponible para todos los miembros, las 24 horas
del dia, los 7 dias de la semana. Nuestros Centros

de Recursos Familiares ofrecen programas de
educacion de la salud, clases de ejercicio y programas
de manejo de enfermedades.
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Un boletin informativo para los miembros de L.A. Care Covered™

:Como hacer la renovacion?

- Si desea mantener su plan de salud actual,
NO NECESITA HACER NADA. Covered California™
renovara su seguro usando la informacién mas
reciente sobre el tamano 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 recibira asistencia
personalizada. O visitenos 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 ultimo dia para renovar o cambiar
la cobertura de su plan que comienza

el 1. de enero de 2019. - N
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Las mamografias salvan vidas

’ il
. P ‘ y ey F‘v’ Las mujeres de entre 50 y 74 afos de edad
. $ 0 ‘»,:‘) -

4 deben hacerse una mamografia cada dos afos.
)

necesario que se someta a un examen de deteccion
de cancer de mama.

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

Octubre es el Mes de la Sensibilizacion sobre el Las mamografias son gratuitas para los miembros
Cancer de Mama y L.A. Care Covered™ la anima a de L.A. Care Covered™. Llame hoy mismo a su
que cuide de su salud. médico para programar una cita. Del consultorio

de su médico podran derivarla a un centro de
mamografias que le quede cerca. L.A. Care puede
proporcionar transporte si necesita ayuda para iry
volver de su cita.

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

Cuide su mente

Es importante que cuide su salud mental. Esta incluye el bienestar emocional,
psicoldgico 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 nifiez
y la adolescencia hasta la adultez.

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

La cobertura del cuidado de salud mental y para los
trastornos de la conducta, asi como la cobertura para
el tratamiento del consumo de sustancias estan
incluidas en los beneficios para los miembros de

L.A. Care Covered™. Si usted o un ser querido
necesita estos servicios, visite a su proveedor
de atencién primaria (PCP) o llame a

Beacon Health Options al 1.877.344.2858
(TTY 1.800.735.2929), las 24 horas del dia, los
7 dias de la semana, incluso los dias feriados.
En caso de emergencia, llame al 911.

Fuente: mentalhealth.gov



Cultive su actitud de gratitud

El Dia de Accion de Puede tomar medidas simples para expresar
Gracias es el momento gratitud. Una manera es hacer un recuento de sus
para dedicarle tiempo a bendiciones. A diario o semanalmente, piense o

la familia y los amigos, y anote algunas cosas que le hagan sentir gratitud.
para disfrutar de muchas Quiza aprecie un dia soleado, una buena comida o
comidas deliciosas. un companero de trabajo amable.

-
. También es un momento

para reflexionar y Una vez que comience a percatarse de las cosas

agradecer. La gratitud es por las que sient,e gratitud, hi:\.ga una pausa para

importante, no solo en el disfrutarlas. D_etengase y deléitese con la sensacion
Dia de Accién de Gracias, sino también todos los del sol en la piel, el sabor de la comida o la forma en
dias. TOmese un momento para reflexionar sobre que su compafiero de trabajo le saca una sonrisa.

los aspectos positivos de su vida. Expresar gratitud
es una gran manera de promover la buena salud
fisica y mental.

Haga algo para demostrar su gratitud. Agradezca
a las personas que hacen algo lindo por usted.
Digales a las personas en su vida lo que ellas

Ser agradecido le permite lidiar mejor con significan para usted. Témese el tiempo para hacgf
situaciones estresantes y traumaticas. Puede hacer algo bueno por otra persona. Entonces ella también
que sea mas servicial con otros. La gratitud acentia  tendra unarazon para estar agradecida.

el sentimiento de conexién y hace que se compare

g Fuente: SHM Publishing
menos con los demas.

Es hora de vacunarse contra la gripe

La aplicaciéon de la vacuna contra la gripe es facil y gratuita para los miembros de L.A. Care Covered™.
Simplemente visite a su médico o vaya a la farmacia y muestre su tarjeta de identificaciéon 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.

iPreguntas? Llame al 1.800.249.3619 (TTY 711) para hablar con una enfermera titulada.

La Linea de Enfermeria esta disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

:Delicioso ponche festivo!

Ingredientes

v" 4 tazas de jugo de manzana
v" 1 taza de néctar de pera o jugo de uva blanca
v" 3 tazas de ginger ale

v 1 manzana en cubitos

Preparacion

Las celebraciones de otofio, como Halloweeny el Mezcle el jugo de manzana, el néctar de peray el

Dia de la Cosecha, son una excelente oportunidad ginger ale en un jarro o en una ponchera. jAgregue
para probar este delicioso ponche apto para nifios. la manzana y disfrute!




45_ Un poco de informacion sirve de mucho

Los miembros de L.A. Care tienen necesidades
especiales. Hacemos preguntas con regularidad
que nos permiten saber exactamente cudles son
esas necesidades. Se le puede preguntar, por
ejemplo, “;A qué raza pertenece?” 0 “;En qué
idioma prefiere escribir o hablar?”. La informacion
que nos proporciona nos ayudara a comprender
mejor las necesidades de los miembros que
atendemos, iniciar programas para mejorar la
calidad de la atencion y ofrecer atencion médica
centrada en el paciente.

Segun las leyes estatales, L.A. Care debe reunir
informacion sobre la raza, la etnia y la preferencia del
idioma. También es posible que le preguntemos por
su orientacion sexual o si tiene alguna discapacidad.
Es opcional suministrar esta informacién a L.A. Care,
pero puede resultarle util para recibir una mejor
atencion médica. Por ejemplo, puede ayudarlo a
obtener acceso a los servicios linglisticos 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 interpretacion sin

Proteja su identidad

Usted podria convertirse en una victima de robo de identidad médica

si alguien obtuviera su identificacion médica o su nimero del Seguro
Social. Una vez que otra persona los obtenga, puede usar la informacion
para ir al médico, comprar medicamentos recetados o enviar facturas
falsas a su nombre. El robo de identidad médica también puede afectar
su calificacion crediticia y dafar su salud. Si se incluyera informacion
falsa en sus expedientes médicos, podria recibir un tratamiento
incorrecto. A continuacion, se mencionan algunas formas de protegerse
contra el robo de identidad médica:

costo, los cuales estan disponibles las 24 horas del dia,
los 7 dias de la semana, incluido el lenguaje de sefas
americano.

Su salud es muy importante para nosotros, y
también lo es su privacidad. La informacion que
usted le proporciona a L.A. Care se mantiene segura.
L.A. Care protege la privacidad de su informacién y
solo tiene permitido usar o divulgar la informaciéon

a usuarios autorizados con fines limitados. Ademas,
la informacién que usted brinde jamas se podra usar
para denegarle la cobertura u otros beneficios.

L.A. Care no usa datos demograficos 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 atencién médica disefada a la medida de
sus necesidades individuales.

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

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

v" Archive los documentos y destruya lo que no necesita.

v Conserve sus numeros de seguro y de Seguro Social en un lugar seguro.

v Nunca comparta sus datos con personas que dicen ser cobradores. Si realmente lo son, ya tendran

su informacion.

v" Revise sus facturas médicas y estados de cuenta y su Explicacion de Beneficios. Revise que no haya
articulos o servicios que usted no recibi6. Si ve algo raro o incorrecto, llame a su proveedor de

atenciéon médica.

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



:Necesita ver a un médico?

jAtenderse con su médico puede ser facil! L.A. Care implementé reglas sobre cuanto debe esperar
para obtener una cita con el médico. Deberia poder obtener una cita dentro de estos plazos:

o Cita de rutina (no urgente) - 10 dias habiles
Médicos de :
atenCién primaria .................................................... S. .................. .
Cita urgente (que no requiere autorizacion) : 48 horas
Cita de rutina (no urgente) 15 dias habiles
Especialistas .. oot e fesesessececneenane
Cita urgente (que requiere autorizacion previa) 96 horas

iSabia que puede obtener asesoramiento médico cuando el consultorio de su médico esté cerrado y en
fines de semana o dias 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, lame al nimero telefénico
del consultorio de su médico. Siga las instrucciones.

« Un médico o un enfermero debera regresarle la lamada en un lapso de 30 minutos.

Si tiene inconvenientes en 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 dara la informacion
de salud que usted necesita. Recuerde: Si tiene una emergencia médica y necesita ayuda de inmediato,
marque al 911 o dirijase a la sala de emergencias mas cercana.

Recuerde descansar bien

Dormir lo suficiente lo ayuda a mantener la
salud fisica y mental. Procure que haya silencio,
oscuridad y una temperatura confortable en

su habitacion. Apague todos sus dispositivos
electrénicos entre 20 y 30 minutos antes de irse
a dormir, consuma menos bebidas alcohdlicas

y no fume tabaco durante la noche. Quizé estos
cambios no le garanticen mas horas de suefio,
pero si lo ayudaran a aprovechar al maximo 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,
ijtambién estard priorizando su salud!




Naloxona, el antidoto para
la sobredosis por opioides

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

Los signos de una sobredosis por Para evitar una sobredosis accidental:
opioides incluyen: - Consiga sus medicamentos para el dolor con
- Cuerpo flacido: la persona no responde, el mismo médico.
aun si la llama por su nombre o la agita - No tome més de la dosis de opioide recetada
- Respiracion lenta o interrumpida por su medico.
- Color azulado o grisaceo en los labios y - No mezcle opioides con alcohol, benzodiazepinas
en las ufas (alprazolam, diazepam, clonazepam), relajantes

musculares ni medicamentos que le causen suefo.

- No tome medicamentos recetados de familiares
La naloxona puede revertir una y amigos.

sobredosis de opioides y hacer que - No consuma drogas ilicitas.

alguien vuelva a respirar.

- Para que funcione, la naloxona debe usarse
de inmediato al observarse los primeros
signosde sobredosis.

- Piel pdlida o sudorosa

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

Sicree qu,e alguien se h? . Si desea mas informacién acerca de la lista de
sobredosificado con opioides: medicamentos cubiertos de L.A. Care, conocida como
- Busque signos de sobredosis. Formulario, y actualizaciones mensuales, visite el sitio
web de L.A. Care: lacare.org. También encontrara
informacion sobre: las limitaciones o cuotas, los
Llame al 911. medicamentos genéricos y de marca, las restricciones
de la cobertura de medicamentos, el proceso de

) ) solicitud de medicamentos, las preferencias de

de dos a tres minutos, si no hay respuesta. medicamentos y los procedimientos sobre como usar

Siga las instrucciones del operador de 911. el Formulario.

Administre naloxona.

Administre una segunda dosis en el transcurso

LA Care Estamos “elevando el cuidado de salud

“4 ParatodoL.A. P .
oV N enel Condado de Los Angeles

EL CUIDADO DE SALUD
EN EL CONDADO DE LOS ANGELES

DESDE 1997 El ano pasado, L.A. Care inauguré una nueva campafa de marca y esta se

sigue desarrollando en el afio 2. Estamos comprometidos con nuestra meta

de revitalizar L.A. Care Health Plan en los corazones y mentes de nuestras
comunidades. L.A. Care tendra siempre el compromiso de proporcionar acceso a
atencion médica de calidad a los residentes del Condado de Los Angeles.
iEspere nuestra emocionante campana en su vecindario! Podra encontrarla en
anuncios, paradas de autobus y otros lugares a través de Los Angeles.

lacare.org




Numeros de teléfono importantes

L.A. Care Covered™ Beacon Health Options
1.855.270.2327 (TTY 711) (cuidado para los trastornos de la conducta)

Linea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care 1.877.344.28 S84(NIAI. 800.7 332223

(para denunciar fraudes o abusos)
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 consultas médicas que

no sean de emergencia)
1.800.249.3619 (TTY 711)

Declaracion de no discriminacion 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.

¥4 LA.Care

Cove(ed St 2¥][

iLe gustaria recibir el
boletin informativo Stay Well
por correo electronico?

Inscribase ahora en
www.lacare.org/stay-well.
iAsi de simple!

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. COVERED

.. R CALIFORNIA
Servicios de ayuda en su idioma

English 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.

Spanish 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.

Arabic (TTY 711) 1.855.270.2723 &} e LA, Care~ Joail Adlin) cilard s Claelia ol AT oty ol lialy e glaa gl A paill daa il o A i) dea il ciland bl GliSay Ul dalie 4 all) sac Lol cileas,
Ailae KA Ul S el &l ‘t,.u\ﬂ Al Jlshsdeldl Sl e

Armenian wdwnphh ki (kquljub ogunipjut widdwp Swnwynipniiibp: Ywpnn bp punpk pubwynp pupgluisulut jud pupquubyuljub Swnwynipniuihp,
p 1kq nl]}EunI wnwpplp dAlwswihny nknkinipnil, jud odwinulj o Emp]m utp gulnm]m]a]mh tin: Quuquihwiptip L.A. Care 1.855.270.2327 hundwipny
(TTY 711), opp 24 dwd, pwpwpp 7 op, ukpwunju) ntwlwh opkpp: Uju hknwhinuwquigh wuddwp k:

Chinese it r PHRE = (R BNIRES - LT FHS CIEEBUBIRRIRTS - EEFH Z‘ﬁ*ﬁlﬂiﬁﬁﬂt FEAVEER - BN RBD IR - S5E(FE L.A. Care 8855 1.855.270.2327 (TTY 711) »

Rl Ryt 7 K > BK 24 /J\HT (gafmE) - CEETREVE ek
Farsi 1.855.270.2723 o Jai 4o L. A. Care b .28 il 53 50 il Glead s laolal b ‘)&Am)sl.‘u\.m};uh)m;n\;).bl ‘@ﬁbshhum;uuaad\}m\y@ 28l e s 50 S0 Al G clead
il N Gl As)sse w‘a Jeland sla 55 Jaldatin 55,7 5 50l celu 24 50 (TTY 711)
Hindi TETIAT JaTU 3T &1 3T S ar wwamzﬁrwmﬁm’r:ﬂ—a Herdd Ui 3R Fanit & o
mem%l 3T L.A. Care I 1.855.270.2327 (TTY 711) &< W Wi &, & 3 24 B H‘H‘I’e’?ﬁ7ﬁ7-r gﬁmuﬁm &iel HFT &l
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 Iwm yam kev pab cuam. Hu rau L.A. Care ntawm tus xov tooj 1.855.270.2327 (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  Zonop g — 2 2 2 RO R £SO EF IR — A HA RO R CORE i B —EAZY VAT B IENTEET, LA, Care $T7Y—
4901 1.855.270.2327 (TTY T11) 12C 2 &< 72 S\, Sk O % b il D4 SETEACZ AT T T,

Khmer iﬁjﬂﬁsmmhfﬂﬁﬂ ﬁi:ﬂSi"][ﬁﬁﬁﬁﬁiG“l Hﬁmﬁiﬁjﬁjiﬁjﬂﬁﬁiﬁjmmmﬁ Uﬁ]ﬁjﬁiﬁj iﬁjﬁjnﬁi:ﬂS mﬁ]ﬁj‘ligg Umgiﬂﬁfﬁigjﬁ UﬁSLﬁiLﬁ]EiLﬁﬁ Stiain4 Siﬁjmm
L.A. Care MBIFUE 1.855.270.2327 (TTY 711) S 24 ii:ﬂﬂHLUiG 7 iﬁHtﬁmQﬁj iHmﬁiﬁUFLﬂjﬁﬂ"l muuTis: ﬁﬁﬁﬁﬁiﬁig‘jlﬁ“l

Korean T8 Aol A Mu|~E5 014‘10}’2 T O‘QLM: Tk eo] B e Anlz, ) ARESs qlof Ve i g ow fd RS Zl% e *ﬂﬂ]i e
S 5 AU EHAS Fakel 5 79, 55 24A17F S9F LA Care, 1.855.270.2327 (TTY 711 0.2 ]3P A1 9. o] Agh S5 o] Gakal 4 el

Lao WIFIHIHO JUINIggeciisgn _7?5'7?oe>ucaem YInI90902800INIWVIOWITY %3 ccyazla), s‘;:)ua.uu?uu‘)svzajw‘m v} ?Dguccuuau B,
cdo9bR08ch® car VINILCTL. {LRVMI L.A. Care (OB 1.855.270.2327 (TTY 711), 24 §0L09OD, 7 BOBIMNO, 2DLCTHIOVWNINYY. NIVINCLVOCISE?.

Panjabi U ¥g3 37 AT Aeer QUBET IoI3H TIHMT 77 eI AT, WUl 3T 9 dAedrat Af fai 99 39ie @9, A7 Ao Quade’ w3 AT’ B8 563t
a9 A JI L.A. Care § 1.855.270.2327 (TTY 711) 59 €3 I3 a3, fea’fesfeazzmé I=3 9 7 fes, g ARS) 378 HES I

Russian M5! npeocTaBisieM OecIUIaTHbIC yCIyTH IepeBoa. Y Bac ecTh BOBMOKHOCTD HOJATh 3alPOC O HPEAOCTABICHIN YCTHBIX M MHCBMEHHBIX YCIIyT IIepeBOjia, HHPOPMAIUK Ha
Bamrewm s3bike uinu B ipyrom opMare, a Takyke BCIIOMOTaTeIbHBIX CpeACTB U yciyr. 3Bonute B L.A. Care no tenedony 1.855.270.2327 (TTY 711) 24 yaca B cyTku, 7 aHeit B
HEICITIO, BKITIOYas Mpa3aHUYHBIC THHU. DTOT 3BOHOK SIBJISICTCSI OCCILIATHBIM.

Tagalog 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.

Thai fusnsthewmdane v aasnansazasuuinisnisulaniaau tayalunimzasaavdalusluuudy wiaanuhamdauarusnisiasusig 9 16 Tns L.A. Care 7
1.855.270.2327 (TTY 711) aaan 24 11u9 7 Jusdadlavinuieiunaa Tnsws

Vietnamese C6 céc dich vu hd trg ngdn ngit mién phi danh cho quy vi. Quy vi c6 thé yéu cau dich vu bién dich hogc phién dich, théng tin bang ngon ngit cua quy vi hodc bang cac dinh dang khac, hay
céac dich vu va thiét bi ho trg ngdén 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 lé. Cudc goi nay mién phi.
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