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

Mayo es el Mes Nacional del Entrenamiento Fisico y el Deporte. ;Sabia que la actividad fisica regular aumenta
las probabilidades de vivir una vida mas larga y saludable? También puede ayudarle a mejorar su salud mental
y reducir el riesgo de tener alta presion de la sangre, enfermedades coronarias y algunos tipos de cancer.

La actividad fisica es para todos. No importa cual sea
su estado fisico, igual podra encontrar actividades
adecuadas para usted.

Estos son algunos consejos para ayudarlo a mejorar
su salud:

- Reduzca el tiempo sedentario y aumente el tiempo
activo. Por ejemplo, puede dar una caminata
después de la cena, en lugar de mirar la television.

- Programe horarios especificos para la actividad
fisica. Incorpoérela a su rutina diaria o semanal.

- Haga actividades que disfrute. A algunas personas
les gusta correr por su vecindario por la mafiana,
otras prefieren tomar una clase de ejercicio en un
gimnasio después del trabajo.

- Pidales a sus amigos o familiares que le ayuden
brindandole motivacion y apoyo.

- Comience lentamente y vaya avanzando hacia
metas mas desafiantes con actividades fisicas mas
exigentes. Para muchas personas, caminar es una
buena actividad para comenzar.

Recuerde que los Centros de Recursos Familiares
de L.A. Care ofrecen clases gratuitas de ejercicio
fisico y educacién de la salud. Para obtener mas
informacion o para inscribirse en las clases, llame al
1.877.287.6290 (TTY 711) o visite lacare.org/frc.
Consulte a su médico antes de comenzar

cualquier programa de ejercicios.

iJuntos, podemos mejorar
nuestra salud durante
el mes de mayoy el
resto del ano!

Fuentes:
cdc.gov; healthfinder.gov
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Q La risa es buena para todos

Reirse es una de las mejores medicinas. Es econémico,
no tiene efectos secundarios perjudiciales y puede
ayudar al cuerpo de muchas maneras. Los cientificos
han relacionado la risa con la reduccion de los niveles
de estrés, el fortalecimiento del sistema inmunolégico,
la proteccion del corazoén, la disminucién de la presiéon
arterial y de los niveles de glucosa en sangre para

las personas con diabetes tipo 2. También se ha
demostrado que ayuda a quemar grasas. jReir a
carcajadas entre 10y 15 minutos al dia puede quemar
de 10 a 40 calorias! Teniendo en cuenta que esto
puede traducirse en unas 4 libras al afo, la risa
podria ser el punto de partida de la dieta que quizas
usted ha estado planificando.

No solo se ha determinado que la risa ayuda a mejorar

la salud fisica, sino que reirse todos los dias también La salud de su familia es nuestra prioridad.
puede ayudar a aumentar el bienestar mental. Si tiene alguna pregunta o necesita mas
Reirse le permite disfrutar mas de la vida cotidiana. informacion, llame a Servicios para los
Para agregar risas a su dia, podria ver o llamar a sus Miembros al 1.855.270.2327 (TTY 711).

amigos mas cercanos o a los miembros de su familia

un par de veces por semana, mirar alguna pelicula o También puede llamar a la Linea de

programa comicos, o probar el yoga de larisa. Elija Enfermeria al 1°8,00°249'3,619 (TTY 711)
las opciones con las que se sienta mas cdmodo: si lo las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
hacen reir, su cuerpo y su mente se lo agradeceran. para hablar con personal de enfermeria.

La dlabetes y usted

l np Una de las mejores cosas que usted mismo puede hacer si tiene diabetes es

l .. mantener su azucar en sangre en un nivel saludable. Esto no solo lo ayudara a

l - prevenir complicaciones de la diabetes, jsino que también le permitira seguir
_ haciendo las cosas que mas disfruta!

En las clases de educacion sobre la diabetes de L.A. Care, usted podra aprender:

- a comer de manera saludable.

- aestar y mantenerse activo.

- a controlar el azucar en sangre cuando esta demasiado bajo o demasiado alto.
- a tomar sus medicamentos correctamente.

- a sobrellevar adecuadamente el estrés diario de la diabetes.

Las clases se ofrecen en grupo o individualmente por teléfono. Todas las clases
estan a cargo de un nutricionista titulado o de un especialista en cuidados y
educacién para la diabetes.

-

La mayoria de los miembros que participan en estas clases son capaces de reducir
su nivel de azucar en sangre. jUsted también puede hacerlo! Para obtener mas informacién,
llame al 1.855.856.6943.



Asociacion entre L.A. Care Health Plan y Blue Shield of California Promise
Health Plan para la apertura de nuevos Centros Comunitarios de Recursos

Nos complace anunciar que L.A. Care Health Plan 'y
Blue Shield of California Promise Health Plan dirigiran
conjuntamente una serie de Centros Comunitarios
de Recursos abiertos a los residentes de todo el
Condado de Los Angeles. Estamos comprometidos a
ayudarlo a usted, a su familia y a sus amigos a mantenerse
activos, sanos e informados. Porque creemos que

la atencidn médica debe ser local, traemos a su
comunidad nuestros nuevos centros de recursos
seguros, divertidos e inclusivos. Los centros de
recursos ofreceran a la comunidad una variedad

de programas y clases gratuitos, asi como servicios
personalizados sin costo para los miembros de

L.A. Care y Blue Shield Promise.

L.A. Care y Blue Shield Promise Health Plan tienen el
orgullo de invitarlo a visitar nuestro primer Centro
Comunitario de Recursos en Pomona. Los planes

de salud funcionaran en un total de 14 Centros
Comunitarios de Recursos, con nuevas instalaciones
y centros remodelados. Una vez que estén
plenamente operativos, los centros atenderan a mas
de un millén de residentes al ano.

{Qué es un Centro Comunitario de Recursos?
Los centros de recursos son espacios divertidos que
ofrecen excepcionales programas y clases de manera
gratuita en su comunidad para cubrir diversas
necesidades. Estan abiertos para todos y ofrecen:

Clases de Entrenamiento Fisico y Educacién
de la Salud.

Pruebas de deteccidn preventivas.
Clases de Nutricién y Cocina Saludable.
Nutricidon y bienestar, con un nutricionista titulado.

Asistencia de servicios sociales (vivienda,
ayuda financiera, programas de alimentos).

Grupos de apoyo.
Ayuda en el centro para la inscripcion en Medi-Cal.

El Centro Comunitario de Recursos de L.A. Care 'y
Blue Shield Promise Health Plan en Pomona esta
ubicado en 696 W. Holt Avenue. El horario de atencion
es de lunes a viernes de 9 a.m. a 6 p.m., y sdbados de
9a.m.a 1 p.m. Esta cerrado los domingos. Para obtener
mas informacion, visite activehealthyinformed.org.
jVisitenos hoy mismo!

iSus centros de salud y bienestar!

Centros de
Recursos

m’b

Visite los Centros de Recursos Familiares (FRCs) de L.A. Care para mejorar su salud
y ampliar sus conocimientos con una variedad de clases y servicios GRATUITOS y
Familiares. ABIERTOS al publico. Los centros ofrecen clases de RCP, Baile, Cocina Saludable,

Crianza, Yoga, Zumba®, clases para ninos y mas. jObtenga recompensas por asistir a
seis clases de educacion de la salud y reciba un regalo!

Los miembros de L.A. Care pueden asistir a una Orientacion para Miembros y aprender
como obtener una tarjeta de identificacion de miembro, elegir o cambiar de médicoy
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.

Ahora hay seis FRCs convenientemente ubicados en todo el Condado de Los Angeles.
Para obtener mas informacion y conocer los horarios de las clases, visite lacare.org/frc

o llame al 1.877.287.6290 (TTY 711).

Pacoima
Teléfono: 213.438.5497

Boyle Heights
(The Wellness Center)
Teléfono: 213.294.2840

East L.A.
Teléfono: 213.438.5570

Inglewood
Teléfono: 310.330.3130

Palmdale
Teléfono: 213.438.5580

Lynwood
Teléfono: 310.661.3000
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:Cuanto tiempo debo esperar
para obtener una cita?

iSabia que L.A. Care tiene reglas con respecto al tiempo que usted deberia esperar para obtener una cita con
el médico? Las citas deben ofrecerse de acuerdo con los plazos que se mencionan a continuacién*:

Médicos de atencion primaria ;Sabia que puede obtener asesoramiento médico
- Cita de rutina (que no es de urgencia): cuando el consultorio de su médico esté cerrado y
10 dias habiles los fines de semana o dias feriados?

- Cita de urgencia (no se requiere autorizacion): » Los medicos de L.A. Care deben estar disponibles,
48 horas o tener a alguien disponible, para ayudarle en
cualquier momento.

Especialistas - Si necesita comunicarse con su médico cuando
- Cita de rutina (Que no es de urgencia): el consultorio esté cerrado, llame al numero
15 dias habiles telefénico del consultorio de su médico.

- Cita de urgencia (se requiere autorizacion previa): Siga las instrucciones.

96 horas - Un médico o un enfermero deberia devolverle
la llamada en un lapso de 30 minutos.

Si no logra 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 informacién médica que necesita. Recuerde: si tiene una emergencia médicay
necesita ayuda de inmediato, llame al 911 o dirijase a la sala de emergencias mas cercana.

*El tiempo de espera previsto para una cita podria extenderse si el proveedor de atencion médica que lo deriva o lo trata ha determinado y anotado
en los registros del paciente que un tiempo de espera mas prolongado no tendra ninguin efecto perjudicial en la salud del miembro.

Mantenga feliz a su hijo

L.A. Care Covered™ aprovecha la Semana Nacional de Inmunizacién Infantil, que tiene
lugar entre el 26 de abril y el 3 de mayo, para recordarle la importancia de vacunar a sus
hijos. Las inmunizaciones son una de las mejores maneras que tienen los padres de
proteger a los bebés, nifos y adolescentes.

Las inmunizaciones (vacunas) ayudan a impedir que los bebés
o ninos se enfermen. La mayoria de las inmunizaciones

se aplican como inyecciones, pero algunas, como la del
rotavirus, se administran por boca. Su funcién es ayudar al
cuerpo a combatir las enfermedades.

Es importante que sus hijos reciban las vacunas en el
momento adecuado. Por esta razon, debe llevar a su hijo al
médico para las visitas preventivas. Siga el cronograma
que le indique su médico. Lleve el registro de vacunacién
(tarjeta amarilla) a las visitas.

La salud de su familia es nuestra prioridad. Por eso,
L.A. Care Covered™ cubre las inmunizaciones y las visitas
preventivas para ninos sin ningun costo adicional.

Si tiene alguna pregunta o necesita mas informacion,
lldamenos al 1.855.270.2327 (TTY 711).



LA.Care

Health In Motiort>

Bienestar personalizado en linea

iSabia que tiene informacién sobre salud y
bienestar a su disposicion? Ya sea que quiera dejar
de fumar, perder peso o manejar el estrés, jel sitio
de My Health In Motion™ de L.A. Care tiene algo para
usted! Desde su computadora, teléfono o tableta,
puede acceder a una amplia gama de actividades

y herramientas de salud en linea en el sitio de

My Health In Motion™. jIncluso puede ganar hasta
$290 en tarjetas de regalo cada ano!

ilnicie sesién en lacare.org! Ingrese en “Member Sign
in”y haga clic en la pestana “My Health In Motion™’,
donde podra ver todas las divertidas herramientas
que estan disponibles para ayudarlo a mantenerse
saludable. {No olvide revisar la pagina de inicio todos
los meses para acceder a interesantes novedades en
relacion con su salud! Alli encontrara:

- Una encuesta sobre estilo de vida, con la que
obtendra un informe personalizado sobre su salud.

- Monitores de salud para ayudarlo a alcanzar sus
metas relacionadas con la salud.

iProtéjase!

« Mas de 40 talleres de salud en linea sobre
distintos temas, como la ansiedad, la alimentacion
saludable y consejos para dejar de fumar.

- Una biblioteca con informacion sobre la salud.
- Recetas y planes de alimentacion saludable.

- Puntos de incentivo por la realizacién de
determinadas actividades para promover el
bienestar. Visite el sitio de My Health In Motion™
para obtener mas informacion!

Con My Health In Motion™, usted incluso podra
enviar mensajes a su consejero de salud, entrenador
o nutricionista. jUn profesional de la salud calificado
respondera todas sus dudas en materia de salud!

Si tiene preguntas o necesita

ayuda con My Health In Motion™,
comuniquese con el Departamento
de Educacion de la Salud de

L.A. Care llamando al 1.855.856.6943.

Si alguien consigue su numero de identificacion médica o numero del Seguro Social, usted podria ser
victima de robo de identidad médica. Una vez que otra persona obtenga su informacién, podria usarla 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 su expediente médico, usted podria recibir un tratamiento incorrecto. A continuacion, se mencionan
algunas formas de protegerse contra el robo de identidad médica:

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

« Archive los documentos y destruya lo que no necesita.

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

« Nunca comparta sus datos con personas que dicen ser cobradores. Si realmente lo fueran,

ya tendrian su informacion.

- Revise sus facturas médicas y estados de cuenta (si corresponde) o su explicacion de beneficios.
Revise que no haya articulos o servicios que usted no haya recibido. Si ve algo raro o incorrecto,

llame a su proveedor de atencion médica.

\ Si tiene alguna pregunta acerca de su factura o de la Explicacion de Beneficios,
o cree que hay algun error, Ilame a Servicios para los Miembros de L.A. Care
al 1.855.270.2327 (TTY 711).
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Con el Formulario de L.A. Care usted esta cubierto

El Formulario de L.A. Care es un listado aprobado de medicamentos cubiertos para los miembros
de L.A. Care. Por motivos de seguridad y eficacia, se revisa y actualiza mensualmente. El Formulario
y las actualizaciones estan disponibles en linea en lacare.org. También encontrard informacién
sobre las limitaciones o los cupos, 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.

Como usar el Formulario Proceso de solicitud de medicamentos

« Los medicamentos del Formulario aparecen por El proceso de solicitud de medicamentos exige una
nombre genérico y marca de la siguiente manera: solicitud de autorizacion previa (Prior Authorization, PA)
Nombre genérico (MARCA) de su médico. Los siguientes medicamentos requieren

- Si solo el medicamento de marca esta disponible en una PA:
el mercado, solo se mostrara eso: MARCA - Medicamentos no incluidos en el Formulario.

« Los medicamentos se puedan buscar en el Formulario . pedicamentos del Formulario que requieren
en linea por nombre genérico, marca o categoria revisiones de seguridad o de costos.
terapéutica. Puede usar la funcién “Ctrl + F” o el indice

para que la busqueda le resulte mas facil - Medicamentos del Formulario que superan los limites

de cantidad.
Medicamentos genéricos y de marca - Medicamentos de terapia de pasos que no estan
- Hay medicamentos genéricos y de marca cubiertos. sujetos al proceso de pasos normal.
- Los medicamentos genéricos son seguros y - Medicamentos de marca cuando el genérico
mas econdmicos. esta disponible.
- Los medicamentos de marca se usan cuando un Se puede dar la aprobacion para una necesidad médica
medicamento genérico no esta disponible. documentada, de lo contrario, se denegara la solicitud.
Medicamentos no incluidos en el Formulario Exclusiones generales de beneficios
Los medicamentos que no aparecen en el Formulario ~ (medicamentos no cubiertos)
no estan cubiertos (no incluidos en el Formulario). - Medicamentos para uso estético.
Cobertura de beneficios y limitaciones * Medicamentos para la infertilidad.
- Limites de cantidad (Quantity Limits, QL): algunos - Medicamentos experimentales.

medicamentos tienen limites de cantidad por razones . pedicamentos extranjeros.

de seguridad o costo. - .
9 El proceso de solicitud de medicamentos no se

-+ Terapia de pasos (Step Therapy, ST): exige que primero se - encuentra disponible para medicamentos excluidos,
pruebe uno 0 mas medicamentos (proceso por pasos). pero las solicitudes rechazadas pueden apelarse.

iYa llegé la primavera!

Celebre la temporada con estos comportamientos saludables.

- Haga al menos 150 minutos de actividad fisica cada semana
(30 minutos al dia, 5 dias a la semana).
Siga una dieta saludable con mas frutas y vegetales, y menos sal,
grasas saturadas y azUcar agregada.

Deje de fumar. jPuede hacerlo hoy mismo! Llame a la Linea de
Ayuda para Fumadores de California (CA Smokers’ Helpline)
al 1.800.NO.BUTTS (1.800.662.8887) para obtener ayuda gratuita.

Duerma al menos 7 horas cada noche.

Manténgase al dia con sus examenes de salud.

Use protector solar y repelente de insectos.
Fuente: cdc.gov
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Numeros de teléfono importantes

L.A. Care Covered™ Linea de Enfermeria de L.A. Care
1.855.270.2327 (TTY 711) (para consultas médicas que no sean de
Centros de Recursos Familiares de L.A. Care emergencia) 1.800.249.3619 (TTY 711)
1.877.287.6290 (TTY 711) Beacon Health Options

Linea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care (cuidado para los trastornos de la conducta)
(para denunciar un fraude o un abuso) 1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929)
1.800.400.4889 ............................................
Educacion de la salud de L.A. Care iLe gustaria recibir el
1.855.856.6943 boletin Stay Well por
Servicios de idiomas e interpretacion ~——  correo electrénico?

de L.A. Care a Inscribase ahora en
1.855.270.2327 (TTY 711) » lacare.org/stay-well.

Declaracion de no discriminacion y accesibilidad

L.A. Care cumple con las leyes federales vigentes de derechos civiles y no discrimina por motivos de raza, color, origen nacional,
edad, discapacidad ni sexo.

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

iEs asi de facil!

edad, discapacidad ni sexo. 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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M5! npenocTaBisieM GecIuIaTHbIC yCIyTH epeBoia. Y Bac ecTh BOBMOXKHOCTD HOJATh 3alPOC O HPEAOCTABICHUN yCTHBIX M MHCbMEHHBIX YCIIyT IIepeBoa, HHGOPMALUN Ha
Bamewm sa3b1ke win B ApyroM Qopmare, a TakKe BCIOMOTATENbHBIX CPEACTB U ycuyr. 3Bonute B L.A. Care no tenedony 1.855.270.2327 (TTY 711) 24 vaca B cyTku, 7 aHel B
HEJIeNTi0, BKITFOYas Pa3IHUYHbIC JTHU. DTOT 3BOHOK SBIISETCS OCCIIaTHBIM.

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.

fivsnisthamdanixns qauaunsazaiuuinisnisulaniaa)u 7.|ana‘lummwaanmma‘lusﬂtmnﬁu wiaanuhudauaru3nIsiasue9 9 16 s L.A. Care 7
1.855.270.2327 (TTY 711) aaan 24 M1us 7 Jusadlavinuieiunan Tnsws

C6 cac dich vu hé trg ngdn ngir mién ph1 danh cho quy vi. Quy vi c6 thé yéu cau dich vu bién dich hodc phlen dich, thong tin bang ngon ngir cia quy vi hodc bang cac dinh dang khac, hay
céc dich vu va thiét bi hd tro ngdn ngit. Xin vui long goi L.A. Care tai 1.855.270.2327 (TTY 711), 24 gi' mot ngay, 7 ngdy mot tuan, ké ca ngay 1. Cudc goi nay mién phi.
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