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

iGracias por ser un miembro leal! Usted siempre se sentird como en casa con L.A. Care, que se ha
comprometido a ayudar a los angelinos a mantener la cobertura médica en todas las etapas de la vida.

{Por qué debe renovar su la semana. jNuestros Centros de Recursos Familiares

L.A. Care Covered™ Health Plan? ofrecen clases de educacion de la salud y de ejercicio

) . sin costo y mucho mas!
- L.A. Care Covered se creo para servirle - Somos

un plan de salud sin fines de lucro pensado para ¢{Como hacer la renovacion?

satisfacer las necesidades de atencion médica de . Si esta conforme con su plan de salud actual,

todos los angelinos. entonces NO NECESITA HACER NADA. Covered
- Acceda a nuestra amplia red de proveedores - California™ renovara su cobertura automaticamente.
Nuestra red incluye mas de 60 hospitales y mas de

- Si necesita hacer cambios en su plan actual, llame al
2,900 médicos y 1,700 farmacias, incluidas CVS 'y P

equipo de Servicios de Asistencia para la Inscripcion

Rite-Aid Stores. al 1.855.222.4239 (TTY 711) y recibiré asistencia
- Califique para recibir asistencia con las primas - personalizada. O visitenos en lacare.org para
Puede calificar para nuevos subsidios estatales adquirir y comparar los planes que

en 2020. se adapten mejor a usted y a sus
« Visite MinuteClinics en ubicaciones selectas de necesidades familiares.

CVS - Puede obtener atencién médica inmediata Tenga en cuenta que el 15 de

sin una cita. diciembre de 2019 es el
- Reciba atencién médica preventiva y de tltimo dia para renovar o

bienestar sin costo - Es posible que no tenga cambiar la cober.tura de

copagos ni coseguro y no deba alcanzar un su plan que comienza

deducible (en caso de que su plan tenga uno), el 1.°de enero

antes de que comience la cobertura total para los de 2020.

servicios de atencién médica preventiva.

- Aproveche todos los programas y servicios que
ofrecemos - Nuestra Linea de Enfermeria gratuita
esta disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de

| )y
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EN EL CONDADO DE LOS ANGELES
DESDE 1997



Desarrolle su actitud de gratitud

El Dia de Accion de Gracias generalmente significa pasar tiempo de calidad con familiares y amigos.
También es un momento para reflexionar y estar agradecido. La gratitud es importante, no solo en el Dia
de Accidén de Gracias, sino todos los dias. Tdmese el tiempo necesario para notar las cosas positivas en su
vida. Practicar la gratitud es una excelente manera de promover una buena salud fisica y mental.

Estar agradecido le permite lidiar mejor con el estrés
y el trauma. Puede hacerlo mas util para los demas.
La gratitud aumenta el sentimiento de conexion y
puede disminuir la comparacién con los demas.

Una forma sencilla de practicar la gratitud es contar
sus bendiciones. Diaria o semanalmente, piense o
anote algunas cosas por las que esté agradecido.
Quizas aprecie un dia soleado, una buena comida o
un companero de trabajo amigable.

Una vez que empiece a notar cosas por las que
estar agradecido, haga una pausa para disfrutarlas.
Deténgase y saboree la sensacién del sol en su

piel o el sabor de la comida, o la forma en que su
companero de trabajo le hace reir. para usted. Tomese el tiempo para hacer algo bueno
por otra persona. Entonces ellos tendran motivos
para estar agradecidos también.

Haga algo para mostrar su gratitud. Dé las gracias
a las personas que hacen algo bueno por usted.
Digales a las personas en su vida lo que significan Fuente: SHM Publishing

Cuide su mente

Cuidar su salud mental es importante. Incluye
nuestro bienestar emocional, psicolégico y social.
Afecta cdmo pensamos, sentimos y actuamos.

La buena salud mental es importante en todas las
etapas de la vida, desde la infancia y la adolescencia
hasta la edad adulta.

Cuando tiene buena salud mental, puede alcanzar
todo su potencial. Puede mantenerla obteniendo
ayuda profesional cuando sea necesario. Es importante
conectarse con otros, mantenerse positivo, estar
fisicamente activo, dormir lo suficiente y desarrollar
habilidades de afrontamiento.

La cobertura de los servicios de salud mental o del cuidado para los trastornos de la conductay el
tratamiento para el abuso de sustancias estan incluidos en los beneficios de los miembros de L.A. Care
Covered™. Si usted o un ser querido necesitan estos servicios, visite a su proveedor de atencion primaria
(PCP) o comuniquese con Beacon Health Options al 1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929), las 24 horas
del dia, los 7 dias de la semana, incluidos los dias festivos. En caso de emergencia, llame al 911.

Source: mentalhealth.gov



iNuestros Centros de Recursos Familiares
son sus centros de salud y bienestar!

Centros de iVenga a los Centros de Recursos Familiares (FRCs) de
Recursos L.A. Care para mejorar su salud y para incrementar su
Familiares. conocimiento con una variedad de clases y servicios que
son GRATUITOS y estan DISPONIBLES para todos!
Los Centros ofrecen clases como Reanimacién Cardiopulmonar (RCP), Baile,
Cocina Saludable, Crianza, Yoga, Zumba®, clases para nifios y mucho mas. jGane premios
cuando asista a seis clases de educacioén de la salud y obtenga un regalo!

Los miembros de L.A. Care pueden asistir a una Orientacion para Miembros para
aprender cobmo obtener una tarjeta de identificacion de miembro, elegir o
cambiar un 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 atencion médica para obtener mas
informacién sobre los beneficios de su plan de salud.

Contamos ahora con seis FRCs convenientemente ubicados en

todo el Condado de Los Angeles. Para obtener mas informacion
y conocer el calendario de clases, visite lacare.org/frc o llame al
1.877.287.6290 (TTY 711).

- Boyle Heights (The Wellness Center)
Teléfono: 213.294.2840

- East L.A.
Teléfono: 213.438.5570

- Inglewood
Teléfono: 310.330.3130

- Lynwood
Teléfono: 310.661.3000

- Pacoima
Teléfono: 213.438.5497

- Palmdale
Teléfono: 213.438.5580

En sus marcas... listo. . . jdéjelo!

Si esta listo para dejar de fumar, o si apenas lo esta pensando, jel Gran Dia de No Fumar es para usted!
La Sociedad Americana Contra el Cancer aparta un dia al afo para que los fumadores se comprometan a
dejar de fumar, aunque sea por un solo dia. Este ano, ese dia es el jueves 21 de noviembre.

Dejar de fumar puede ser una de las cosas mas dificiles que hara, pero es una de las mejores cosas para su
salud. Quiza intent6 dejar de fumar una, dos o muchas veces en el pasado. jEstos intentos no son fracasos!
Le ayudaron a prepararse para el momento en que dejara de fumar para siempre.

Si necesita ayuda para dejar de fumar, L.A. Care puede ayudar. Llame al 1.855.856.6943 para aprender
sobre talleres presenciales, ademas de programas y recursos en linea a su ritmo. Hable con su médico
sobre los medicamentos que le pueden ayudar. También puede llamar a la Linea de Ayuda para Fumadores
de California, un servicio de consejeria por teléfono sin costo, al 1.800.NO.BUTTS (1.800.662.8887).

Estard dando un paso importante hacia una vida mas saludable. Un dia a la vez.




Alimentos divertidos
para el otono

El otofo es cuando la abundancia de frutas y verduras
frescas del verano comienza a disminuir. jPero siga
sirviendo frutas y verduras! Inspirese con este favorito
durante todo el ano: las espinacas. Estan repletas de
vitaminas y minerales para que se sienta lo mejor posible.

Si usted o su familia no estan seguros acerca de los
“alimentos verdes’, pruebe las espinacas baby crudas
en ensaladas. Agregue peras en rodajas, rodajas de
naranja o arandanos secos para que sea divertido y
sabroso. jPruebe una nueva receta, como la siguiente!
Se puede usar como un acompanamiento de un plato
o como refrigerio que a todos les encantara.

Bocaditos cremosos de
espinacas y parmesano

Ingredientes:
- 20 onzas de espinacas congeladas y picadas,
descongeladas y drenadas

3 huevos grandes
1 taza de leche descremada

1 taza de harina blanca, integral o harina integral
de trigo para reposteria

1 cucharadita de polvo para hornear

14 tazas (6 onzas) de queso Monterey Jack
rallado u otro queso de su eleccién

4 taza de queso parmesano rallado

Instrucciones:
- Precaliente el horno a 350 °F.

+ Engrase un plato de 13”x 9” con aceite en aerosol.
+ Mezcle los huevos y la leche en un tazén grande.
- Agregue el resto de los ingredientes y mezcle.

- Hornee por 35 minutos o hasta que los bordes
comiencen a dorarse.

- Deje enfriar y corte en cuadrados del
tamano deseado.

iDisfratela!

Llame a la Unidad de Educacion para la Salud de
L.A. Care al 1.855.856.6943 para obtener
mas informacion.

@ (Necesita ver a un médico?

A h iVer a 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.

Médicos de atencion primaria
- cita de rutina (que no es de urgencia): 10 dias habiles
- cita de urgencia (sin necesidad de autorizacion):
48 horas
Especialistas
- cita de rutina (Que no es de urgencia): 15 dias habiles
- cita de urgencia (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 ayudarle en
cualquier momento.

- Si necesita comunicarse con su médico cuando el
consultorio esté cerrado, llame al niumero telefénico
del consultorio de su médico. Siga las instrucciones.

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

Si tiene problemas para ponerse en contacto 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

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.
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PS5 Medicamentos a su domicilio: nuevo
- proveedor de farmacia de pedidos por correo

Buenas noticias: jL.A. Care ahora ofrece servicio de farmacia de pedidos por correo a través de la farmacia de
pedidos por correo de Kroger! Kroger trabaja con Postal Prescriptions Services (PPS) para ofrecer un servicio
conveniente de pedidos por correo para llevar sus recetas a su domicilio. El servicio es opcional y sin costo
adicional. Registrese con PPS, luego pida a su médico que llame, envie por correo, fax o recete en linea los pedidos
directamente a PPS. Los miembros de L.A. Care deben registrarse y crear una cuenta para usar este servicio.

{Cuales son los beneficios?

- Si sumédico le receta sus medicamentos para
un suministro de 90 dias, la farmacia de pedidos
por correo de Kroger puede surtir medicamentos
recetados para un suministro de 90 dias y enviarlos
directamente a su domicilio.

- iEl envio estandar es gratis!

- Puede ahorrar tiempo disminuyendo las visitas
a la farmacia.

- Sin costos adicionales, jsolo su copago habitual
de farmacia! Para obtener informacién sobre los
copagos, consulte su plan de beneficios.

- Las recetas llegaran dentro de los 7 a 10 dias
posteriores a la realizacién de su pedido.

{Como me inscribo?

- Por teléfono: llame al 1.800.552.6694 para
inscribirse con un representante de la farmacia de
pedidos por correo de Kroger. En la mayoria de los
casos, Kroger puede llamar a su farmacia y transferir
sus recetas médicas en un plazo de 48 horas.

- Por correo o fax: complete el Formulario (disponible
en inglés y espafnol), que se encuentra en el sitio
web de L.A. Care lacare.org en la pestana “For
Members” (Para miembros) en la pagina “Pharmacy
Services” (Servicios de farmacia), envielo por correo
a la direccién a continuacién o envie un fax al
1.800.723.9023.

[ ] [

Mitos de la gripe

- MITO: La vacuna contra la
gripe me puede dar gripe.
FALSO: La vacuna contra
la gripe esta hecha de un
virus inactivo que no puede
enfermarlo. Se tarda de 1
a 2 semanas para obtener
la proteccién de la vacuna
contra la gripe. Si contrae la
gripe después de la vacuna, de
todas formas se iba a enfermar.

MITO: Vacunarse contra la gripe es lo Unico que debe
hacer para protegerse de la gripe.

Kroger Mail Order Pharmacy:
Postal Prescription Services (PPS)
PO Box 2718

Portland, OR 97208-2718

- En linea: visite ppsrx.com y haga una cuenta en
linea para inscribirse en el servicio de pedidos por
correo y hacer un seguimiento del estado de sus
recetas médicas.

(Tiene alguna pregunta?
- Comuniquese con la linea de Servicio al Cliente de
Kroger al 1.800.552.6694.

La linea de Servicio al Cliente esta disponible de
lunes a viernes, de 6 a.m. a 6 p.m., y los sdbados de
9a.m.a2p.m.

- También puede obtener mas informacién sobre la
farmacia de pedidos por correo en el sitio web de
L.A. Care en lacare.org en la seccién “Pharmacy
Services” (Servicios de Farmacia).

Para obtener mas informacion sobre la lista de
medicamentos cubiertos de L.A. Care llamada Formulario
y las actualizaciones mensuales, visite el sitio web de

L.A. Care en lacare.org. También encontrara informacién
sobre: los limites o las 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 como usar el Formulario.

FALSO: Aunque vacunarse contra la gripe es la

mejor manera de prevenir la gripe, también puede
protegerse lavandose las manos, comiendo alimentos
saludables y alejdndose de las personas enfermas.

MITO: No necesita vacunarse contra la gripe todos
los afos.

FALSO: La cepa de gripe de cada afio es diferente y
también lo es la vacuna contra la gripe que protege
contra las cepas de gripe mas comunes del afo en curso.

Protéjase y proteja a su familia de la gripe este afo.
Vacunarse contra la gripe es facil y gratis para los
miembros de L.A. Care. Simplemente visite a su
médico o vaya a la farmacia y muestre su tarjeta de
identificacién para miembro de L.A. Care.
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El vapeo: mas peligroso
&= delo que piensa

Vapear es inhalar vapor de un cigarrillo electrénico, 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 adictivo que los cigarrillos. La verdad es que el vapeo es mas peligroso de lo que piensa.

La investigacion 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. jPuede
obtener tanta nicotina en una capsula del vapeo
como un paquete completo de cigarrillos!

El vapeo no le ayudara 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 jovenes. Sin embargo,
estos grupos se sienten atraidos por el vapeo
debido a los sabores y los dispositivos “geniales”.

Proteja su identidad

Una enfermedad pulmonar grave ha sido relacionada
con el vapeo. La mayoria de las personas necesitan
permanecer en el hospital. Muchas de estas personas
son jovenes. Los sintomas incluyen:

- falta de aliento, tos

- cansancio, dolor de cuerpo

+ vomitos y diarrea

Consulte a su médico si cree que vapear lo
estd enfermando.

Para obtener ayuda para dejar de vapear,

llame a la Linea de Ayuda para Fumadores de
California al 1.844.8.NO.VAPE. Para obtener mas
informacion, visite nobutts.org/quitvaping.

Usted podria convertirse en una victima del robo de identidad médica si alguien consigue su nimero de
identificacion médica o del Seguro Social. Una vez que otra persona los obtenga, puede usar la informacioén para
ir al médico, comprar medicamentos recetados o enviar facturas falsas a su nombre. El robo de identidad médica
también puede afectar su calificacién de crédito y dafar su salud. Si su expediente médico tiene informacioén
falsa, usted podria recibir un tratamiento equivocado. Aqui se indican algunas de las formas en las que puede

protegerse del robo de identidad médica:

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 los numeros del seguro y del Seguro Social en un lugar seguro.

v Nunca comparta sus datos con personas que dicen que son cobradores. Si realmente son cobradores,

ya deberian tener su informacion.

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

atencion médica.

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



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

1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929)

(para informar de un fraude o abuso)
1.800.400.4889

Servicios de Idiomas e Interpretacion de L.A. Care
1.855.270.2327 (TTY 711)

Linea de Enfermeria de L.A. Care

(para obtener consejos médicos 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.

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 asistencia 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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Mubr NpEeaoCTaBIIsIEM OecruaTHbIe YCIIyru nnepeBoja. YV Bac ecTh BO3MOKHOCThH ToAaTh 3anpocC O NMPEAOCTABIICHUN YCTHBIX U MACBMEHHBIX YCIIYT IIEPEeBOAA, ]/lHdJOpMEl]_I]/II/I Ha
Baiewm s3bike WK B ApyroM Qopmare, a TakKe BCIIOMOTaTEIbHBIX CPEACTB U ycuyr. 3Bonute B L.A. Care no tenedony 1.855.270.2327 (TTY 711) 24 4aca B cyTku, 7 AHEH B
HEJICII0, BKIII0Yas MMPasJAHUYHbIC THU. DTOT 3BOHOK SIBJISICTCSI OCCILIATHBIM.
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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.
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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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