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

L.A. Care esta celebrando su 25.° aniversario al servicio del condado de Los Angeles.

El plan de salud fue fundado en abril de 1997 como
parte del modelo de dos planes de atencién médica
administrada de Medi-Cal de California en el condado
de Los Angeles.

Desde entonces, L.A. Care ha crecido y aquella
organizacion de 100 personas que brindaba servicios a
mas de 200,000 beneficiarios de Medi-Cal se convirtié
en un plan que tiene mas de 2,000 empleados a
tiempo completo y atiende a mas de 2.5 millones de
miembros en cuatro lineas de productos.
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L.A. Care brinda acceso a atencion médica de calidad
a uno de cada cuatro residentes del condado de

Los Angeles. Estamos orgullosos de lo que logramos
en los ultimos 25 anos y esperamos seguir brindando
servicios a los angelinos por muchos afios mas.
jEstamos a su disposicion!

Celebre este hito con nosotros visitando la pagina
web de nuestro aniversario en lacare.org/25years.

FiE M E | lacareorg | 1.855.270.2327 | TTY 711



Noviembre es el Mes de Concientizacion
sobre la Diabetes

La diabetes es una enfermedad en la que los niveles de azucar en la sangre son

S

demasiado altos. Si no se trata, la diabetes puede causar enfermedades cardiacas,

dano nervioso, problemas oculares y enfermedad renal. La buena noticia es que

usted puede mantenerse saludable. L.A. Care esta aqui para ayudarle.

Signos/sintomas de diabetes
« Aumento del hambre y la sed

Orinar mas seguido
Cansancio
Vision borrosa

Entumecimiento u hormigueo en las
manos y los pies

Bajar de peso sin buscarlo

Alimentacion saludable para
la diabetes

- Comer un alimento en particular, incluso
alimentos con mucha azucar, NO causa
directamente diabetes. Por el contrario, sus
elecciones alimentarias en general son las que
tienen el efecto mas prolongado en su salud.

Elija porciones moderadas de una amplia
variedad de verduras, granos integrales,
carnes magras, grasas saludables para el
corazon, frutas y lacteos con poca grasa.

jConsulte a un dietista para armar un plan de
comidas disefiado especialmente para usted!

L.A. Care trabaja con Diabetes Care Partners
para ofrecer grupos mensuales de educacion
para el autocontrol de la diabetes (Diabetes Self-
Management Education, DSME) a los miembros
que tienen un valor de Alc de 6.5 o mas. Esta serie
virtual gratuita de tres partes cubre lo siguiente:

« Como consumir los alimentos que le encantan
sin dejar de cuidar su diabetes.

- Coémo prevenir o demorar las complicaciones
de la diabetes.

- Cémo mantenerse saludable por usted y por
sus seres queridos.

Los miembros también pueden consultar a
un dietista de L.A. Care de manera individual
por teléfono.

Por favor, visite lacare.org/diabetes
para obtener mas informacién o para
inscribirse en una clase, o llame al
Departamento de Educacion de la
Salud al 1.855.856.6943.




Diez maneras de agregar verduras al desayuno

A medida que el frio va llegando, puede empezar a pensar en incorporar comidas sustanciosas
calientes. Una buena forma de hacerlo de manera saludable es agregar verduras al desayuno.

Estas son 10 formas de hacerlo:

1. Agregue verduras a los huevos revueltos o
las tortillas. La espinaca picada, los hongos,
los morrones, los tomates cortados en cubitos y
los restos de verduras son excelentes opciones.

2. Agregue pepinos, tomates, zanahorias en
vinagre, espinaca o pimientos asados en su
sandwich del desayuno.

3. Prepare un nuevo favorito agregando
zanahorias o calabacines rallados a la masa
de su panqueque o panecillo.

4. Beba licuados que tengan al menos un
75% de verduras.

5. Prepare un burrito de desayuno con muchas
verduras, como tomate, cebolla, pimiento,
tomatillos y cilantro.

6. Tueste un panecillo inglés y agregue queso
descremado, salsa de tomate, orégano y un
punado de verduras para preparar una deliciosa
pizza de desayuno.

7. Arme una ensaladay terminela con un huevo
escalfado o duro y su salsa o aderezo favorito.

8. Prepare huevos escalfados en una salsa picante
de morrones y tomates trozados.

9. Coloque en un recipiente verduras asadas o
cocidas al vapor y cubralas con huevos duros y
un chorrito de aceite de oliva para disfrutar de
un desayuno sustancioso.

10. Su desayuno favorito puede ser aun mejor
agregando una guarnicion de verduras cortadas
frescas o salteadas, que puede usar hasta para
saborizar su avena o sémola.

Los sentimientos viejos pueden generar
problemas de salud nuevos

;Sabia que las personas que han sufrido un trauma
en el pasado tienen un mayor riesgo de desarrollar
enfermedades cardiacas, diabetes y otros problemas
de salud? Hablar con su médico puede ser de gran
ayuda para obtener el apoyo que quizas necesite.

Puede hablar con su médico sobre sus traumas, para
que pueda brindarle apoyo adicional y referirle a

un profesional de la salud conductual que pueda
ayudarle a resolver sus factores de estrés.

iHable con su proveedor hoy mismo para dar
el primer paso hacia una mejor salud mental!



#4— iEs hora de renovar su cobertura
o= del seguro médico!

iGracias por ser un miembro leal! L.A. Care tiene el compromiso de ayudar a los angelinos a mantener
su cobertura médica en cada etapa de la vida, y esperamos seguir brindandole servicios.

{Por qué deberia renovar su cobertura de L.A. Care Covered-. Direct Health Plan? Podra:

« Acceder a nuestra amplia red de mas de gratuitos, ambos disponibles las 24 horas del dia,
60 hospitales y mas de 3,000 médicos, 4,000 médicos los 7 dias de la semana; los Centros Comunitarios
de atencién especializada y 1,700 farmacias. de Recursos; el Enlace informativo comunitario

- Visitar las MinuteClinics en algunas sucursales (Community Link) de L.A. Care jy mucho mas!
de CVS para recibir atencién médica inmediata - L.A. Care se enorgullece de ofrecer acceso a
sin una cita. UCLA Health, el hospital NUMERO 1 de Los Angeles.

Como miembro de L.A. Care Coveredw Direct,
usted tiene acceso a una amplia red de hospitales
de UCLA Health, mas de 56 clinicas de atencion

- Obtener servicios de atencion médica
preventiva sin ningln copago ni coseguro.

* Aprovechar todos los programas y servicios médica primaria e inmediata, y més de
que ofrecemos, como nuestra Linea de 2,500 especialistas ubicados estratégicamente
Enfermeria y nuestros servicios de telesalud en distintos lugares del condado de Los Angeles.

{Como se renueva la cobertura?

1. Si estd conforme con su plan de salud actual, NO NECESITA HACER NADA. Covered California™
renovara su seguro automaticamente.

2. Para realizar cambios en su plan actual, llame a nuestro equipo de Servicios de Apoyo para la
Inscripcion al 1.855.222.4239 (TTY 711) para recibir asistencia personalizada. También puede
visitarnos en lacare.org para explorar y comparar los planes que mejor se adapten a sus necesidades
y las de su familia.

Tenga en cuenta que el 31 de diciembre de 2022 es el ultimo dia para renovar o cambiar su plan para la
cobertura que comenzara el 1 de enero de 2023.

iComience su “viaje” para dejar de fumar!

iHa estado pensando en dejar de fumar? Dejar de fumar no es facil.

Lleva tiempo y necesitard un plan. No es necesario que deje de fumar de un dia para
el otro. Empiece por el dia uno. jPor qué no elegir iniciar su viaje el dia del evento
Great American Smokeout? La Sociedad Estadounidense contra el Cancer establece
un dia cada ano como una oportunidad para que los fumadores se comprometan a
llevar una vida saludable sin fumary a reducir el riesgo de cancer. Este afo, el evento
Great American Smokeout se realizara el jueves, 17 de noviembre.

e Dejar de fumar puede ser una de las cosas mas dificiles de lograr. Sus probabilidades

: de éxito seran mayores con el plan y el apoyo adecuados. Incluso si ya intent6 dejar de

}}L fumar en mds de una oportunidad en el pasado, recuerde ir avanzando un dia a la vez.
Usted puede dejar el habito, ya sea que fume cigarrillos, vapee o mastique tabaco.

Si necesita apoyo para iniciar su viaje, llame a L.A. Care al 1.855.856.6943 para obtener mas informacion

sobre la asesoria telefénica y los programas y recursos autoguiados en linea. Hable con su médico sobre los

medicamentos que pueden ayudarle a dejar de fumar. También puede llamar a Kick it California para recibir

servicios gratuitos, como asesoramiento telefénico personalizado. Llame al 1.800.300.8086 (inglés) y al

1.800.600.8191 (espaiiol) o visite kickitca.org para obtener mds informacion.



(Cuales son los mitos sobre la gripe?

;La vacuna contra la gripe puede

darme gripe?

La vacuna contra la gripe no puede darle gripe.

Se elabora con un virus inactivo que no puede
enfermarle. La vacuna tarda entre 1y 2 semanas en
brindarle proteccion. Si se engripa después de la
vacuna es porque de todas maneras iba a enfermarse.

{Vacunarme contra la gripe es la Gnica
manera de protegerme de la enfermedad?
Si bien vacunarse es la mejor manera de protegerse
de la gripe, no es la Ginica. También puede
protegerse lavandose las manos, manteniendo una
alimentacién saludable y evitando el contacto con
personas enfermas.

{Es cierto que no necesito vacunarme
contra la gripe todos los anos?

Deberia vacunarse contra la gripe todos los

anos porque las cepas de la gripe van cambiando.
La vacuna contra la gripe se elabora para brindar

Un mito es una creencia o idea muy proteccidn contra las cepas mas comunes de la gripe.

difundida, pero falsa. Existen mitos sobre Protéjase de la gripe y proteja a su familia este
ano. Vacunarse contra la gripe es facil y gratis

la vacuna contra la gripe que las personas : .
gripeq P para los miembros de L.A. Care Coveredw Direct.

creen que son verdaderos, pero son falsos. Simplemente vaya a su médico o a una farmacia
Aqui | | dad local y muestre su tarjeta de identificacién para
quile contamos la verdad. miembro de L.A. Care.

Servicios de doulas sin costo

iEs afroamericana y estd embarazada? De ser

asi, quizas pueda recibir la ayuda de una doula

sin costo. Una doula puede brindarle apoyo fisico

y emocional mientras se prepara para el nacimiento
de su bebé. Las mujeres que se inscriben en los
servicios de doulas tienen mas probabilidades de
disfrutar de una buena experiencia en el parto

y mejores resultados después del nacimiento.

Se ofrecen visitas virtuales para su comodidad.

Puede recibir el apoyo de una doula si:
- es afroamericanay estd embarazada,
- vive en el condado de Los Angeles.

Una doula puede: Para obtener mas informacion, envie un correo
- ser una fuente constante de confort y aliento electronico a AAIMMDoulas@ph.lacounty.gov
durante y después del embarazo, o a ASkiffer-Thompson@ph.lacounty.gov.

También puede llamar al 1.213.639.6448 para recibir
N asistencia. Por favor, incluya su nombre, nUmero de
+ conectar a las familias con otros recursos. teléfono, coédigo postal y la fecha estimada de parto.

- ayudar con el aprendizaje para amamantary



;(Cuanto tiempo deberia esperar

para mi cita?

iSabia que L.A. Care tiene reglas con respecto al tiempo que usted deberia esperar para conseguir una cita con

el médico? Appointments must be offered within the timeframes listed below*:

Médicos de atencion primaria
- Cita de rutina (no urgente): 10 dias habiles

- Cita urgente (que no requiere autorizacion): 48 horas

Especialistas
- Cita de rutina (no urgente): 15 dias habiles

- Cita urgente (que requiere autorizacion previa): 96 horas

¢Sabia que puede obtener asesoramiento médico cuando el
consultorio de su médico esté cerrado y los fines de semana

o dias festivos?

- Los médicos de L.A. Care deben estar disponibles, o tener a alguien
disponible, para ayudarle en cualquier momento.
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« Si necesita comunicarse con su médico cuando el consultorio esté cerrado,

llame al nimero telefénico del consultorio de su médico. Siga sus instrucciones.

« Un médico o un enfermero deberian devolverle la llamada en un lapso de

30 minutos.

Si tiene dificultades para comunicarse con 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 brindard la informacién médica que
necesite. Recuerde que si tiene una emergencia médica y necesita ayuda de
inmediato, debe llamar al 911 o ir a la sala de emergencias mas cercana.

* El tiempo de espera aplicable para una cita en particular puede extenderse si el
proveedor de atencion médica que brinda la referencia o el tratamiento determina
y anota en el registro del paciente que un tiempo de espera mas largo no

tendrd un efecto perjudicial en la salud del miembro.

V4 V 4
La Linea de Enfermeria
puede ayudarle

(Tiene alguna pregunta sobre su

n salud? ;Necesita asesoramiento
8§ médico rapido? La Linea de

\\ Enfermeria estd 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. Podra recibir consejos sobre
como evitar la gripe, cdmo tratar un resfrio comun
y mucho mas. 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 funcién para chatear con un enfermero,
visite lacare.org y haga clic en“Ingreso de
miembros” para iniciar sesion.

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.




Numeros telefénicos importantes

L.A. Care Covered: Direct
1.855.270.2327 (TTY 711)
De lunes a viernes,de 9a.m.a 5 p.m.

Centro de Recursos Familiares de L.A. Care
1.877.287.6290 (TTY 711)
De lunes a viernes,de 9a.m.a 5 p.m.

Linea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care
(para informar de un fraude o abuso) 1.800.400.4889 (TTY 711)
Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos

Educacion de la salud de L.A. Care
1.855.856.6943 (TTY 711)
De lunes a viernes,de 9a.m.a 5 p.m.

Servicios de Idiomas e Interpretacion de L.A. Care

Beacon Health Options

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

De lunes a viernes, de 9a.m.a 5 p.m.

TelaDoc®

1.800.835.2362 (TTY 711)

(Hable con un médico para necesidades

de atencién médica de urgencia)

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

{Le gustaria recibir el
boletin Stay Well por

1.855.270.2327 (TTY 711)
De lunes a viernes, de 9a.m.a 5 p.m.

Linea de Enfermeria de L.A. Care

(para obtener consejos médicos 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

correo electronico?

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

Nondiscrimination and Accessibility Statement
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.

Language Assistance Services in Your Language

English ATTENTION: If you need help in your language call 1.855.270.2327 (TTY: 711). Aids and services for people with disabilities, like documents in braille and large print, are also
available. Call 1.855.270.2327 (TTY: 711). These services are free of charge.
Spanish ATENCION: si necesita ayuda en su idioma, llame al 1.855.270.2327 (TTY: 711). También ofrecemos asistencia y servicios para personas con discapacidades, como documentos
en braille y con letras grandes. Llame al 1.855.270.2327 (TTY: 711). Estos servicios son gratuitos.
Arabic i) €l adl 5 o o 38 phay 2 5l Clatiaal) Jia Loy (553 paladO clarall g clacbuall Wil 355 (TTY: 711) 1.855.270.2327 = Jeailé clialy saclusall ) Canial 13) 2ol V) a8
Aglas cleadll o (TTY: 711) 1.855.270.2327-
Armenian  NhGUACNPRESNBL: Bph Qtq oqunipnih £ hwpljuynp Qtp 1kqny, quiquhwptp 1.855.270.2327 (TTY: 711): Ywl twl odwlnul vhongutip nt swnwynipiniiibp
hwpdwbnudnipinit niikignn wtdwtg hudwp, ophtiwl]’ fpwyh gpunhwny ni fanonpunnun uuqpus iyniphp: Quuquhwnptp 1.855.270.2327 (TTY: 711): Uy
Swnuwynipnitkpt winjdwp L
Cambodian Gﬂm ﬁﬁjﬁ i3] mnﬁgm MmN IUﬁJHﬁ fJu g 95ﬁ5m9‘hﬂ58 1.855.270.2327 (TTY: 711)41 ﬁ%[ﬁ 8 unny ﬁJL’EﬂU sfimi uﬁmﬂﬁﬁmﬁjﬁﬁﬁmﬁﬁ‘jmﬁj ﬁJL’IﬂUﬁS
ﬂmi‘iﬁﬁ Uﬂﬁﬁﬂiﬁji’iﬁﬁmﬁﬁﬁﬂﬁﬁ ﬁﬁ—ﬂﬁiﬁmSﬁmui"] Qifﬂﬂ&iﬁmﬁ% 1.855.270.2327 (TTY: 711)4 iﬁjﬁﬁ?:imﬁlis HSﬁﬁiGinl’.U"]
Chinese  TEEE ¢ ARMEHEELUCHIRHESRHE A - 1HEH 1.855.270.2327 (TTY: 711) © S5HNAERHENIFRAEALRIRBIAIIRSS > BIASCEMITR ERR TP - t2 7 {FHL
o FHEY - 15 1.855.270.2327 (TTY: 711) « IXELJR &5 H 2 A2
Farsi ol dga ge 3 e Sy a bigla 5 it sladais sule «ud glaa (51513 318 (apeade ilend 5SS 3 80 G (TTY: 711) 1.855.270.2327 L € <l 5,0 SaS 353 by 4wl e S iaa i
g 45 )) IS clend o) 3 K0 Gl (TTY: 711) 1.855.270.2327 &
Hindi BT &: 3R Ul 3700 o701 & Ferddl &l 3Taedehdr ¢ d 1.855.270.2327 (TTY: 711) T el | IABAT  aredl Al & A Ferar 3R Jai, 5 X
AR a2 e 7 off qEarst 3udey €1 1.855.270.2327 (TTY: 711) W &id & | T JaTG aAf Yo ¢
Hmong CEEB TOOM: Yog koj xav tau kev pab txhais koj hom lus hu rau 1.855.270.2327 (TTY: 711). Muaj cov kev pab txhawb thiab kev pab cuam rau cov neeg xiam oob ghab, xws li
puav leej muaj ua cov ntawv su thiab luam tawm ua tus ntawv loj. Hu rau 1.855.270.2327 (TTY: 711). Cov kev pab cuam no yog pab dawb xwb.
Japanese  FEHAGETORMIGA LI LB A41E 1.855.270.2327 (TTY: 7T11) ~NBEFZ S0, MFEOERR X FOIIRER L E P 0EBRLD T DOoDY —E X HEL TV E
¥, 1.855.270.2327 (TTY: 711) ~NEEFL L E 0, ZNSDY —E AR CREL TV E T,
Korean — frolAbd: 73he] Qo] mg-g Wil 4 0 AW 1.855.270.2327 (TTY: 711) WO o a A o, A Ak} 2 @tz d EA 9} o] o7k g wes 919
L33 AR AE o] & 7He Ut 1.855.270.2327 (TTY: 711) Ho 2 #2314 Al 2. o] g8t Muj s Y82 Al Fg U
Punjabi T ©fF: 7 3T WUE ST =fg HeE ©F 337 I 3 IS 99 1.855.270.2327 (TTY: 711). Wirdr 3o S8 AT w3 Ao, AR af 598 w3 NS surdt fg eAseq, &
UBET I5| B 9 1.855.270.2327 (TTY: 711). &g A=e He3 I6|
Russian BHVMAHME! Eciu Bam Hy»KHa IIOMOIIb Ha BallleM POJIHOM S3bIke, 3BOHUTE 110 HOMepy 1.855.270.2327 (TTY: 711). Taroke npeaoCTaBIIsIOTCS CPEACTBA U YCIIYTH JUIsl IOt
C OrpaHUYeHHBIMU BO3MOKHOCTSMHU, HAIPUMED JOKYMEHTbI KPYITHBIM mpudToM miu mpudrom Bpaiins. 3sonure no nomepy 1.855.270.2327 (TTY: 711). Takue ycinyru
MPEOCTABIISIOTCS OECIUIaTHO.
Tagalog ATENSIYON: Kung kailangan mo ng tulong sa iyong wika, tumawag sa 1.855.270.2327 (TTY: 711). Mayroon ding mga tulong at serbisyo para sa mga taong may
kapansanan,tulad ng mga dokumento sa braille at malaking print. Tumawag sa 1.855.270.2327 (TTY: 711). Libre ang mga serbisyong ito
Thai Tsansiu: minaadasnsaNubamdadugnmuasam nimﬁwiﬁwvi'mﬁnmumu 1.855.270.2327 (TTY: 711) uanznnﬁ flansaulmnuiandanazusniseig 9

dmiuuﬂﬂamummwmi S NGERERERNE] 1/|Lﬂuanmmsaaua%anmsmwuwmumam:ﬁwu'm'twu AT Tnsdwiilvivaneiay 1.855.270.2327 (TTY: 711) ‘ifian1a
eF@MTLLSAIINETT

Vietnamese CHU Y: Néu quy vi can tro gitip bing ngdn ngit cia minh, vui long goi 56 1.855.270.2327 (TTY: 711). Ching t6i cling h trg va  cung cap céc dich vu danh cho nguai khuyét tat,

.nhu tai lidu bang chit ndi Braille va chit khé 1n (chit hoa). Vui 1ong goi s6 1.855.270.2327 (TTY: 711). Céc dich vu nay déu mién phi
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