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

Todos queremos mantener a nuestros hijos seguros y protegidos, y ayudarles a vivir a su maximo potencial.
Saber cdbmo prevenir las principales causas de lesiones infantiles, como ahogarse, es un paso hacia este objetivo.

Disfrutar del tiempo en las piscinas, los rios, los lagos y

el océano puede ser saludable y divertido. Sin embargo,
cuando realizamos actividades acuaticas, las lesiones no
son lo primero en lo que pensamos. Sin embargo,

los ahogamientos son la principal causa de muerte por
lesiones en ninos pequenos de 1 a 14 afos; tres ninos
mueren todos los dias a causa de ahogamiento.

De hecho, el ahogamiento mata a mas nifios (de 1 a
4 anos) que cualquier otra cosa, excepto defectos

de nacimiento.

Afortunadamente, hay cosas que puede hacer para
evitar que una actividad agradable se convierta en
una tragedia.

Aprenda habilidades para salvar vidas

Todos deben conocer los conceptos basicos de la
natacion (flotaciéon, movimiento a través del agua)
y la reanimacion cardiopulmonar (RCP).

Ponga una cerca alrededor

Instale una cerca de aislamiento de cuatro lados,
con un portén de cierre automatico, alrededor de la
piscina del patio. Esto puede ayudar a mantener a
los ninos alejados del drea cuando se supone que no
deben nadar. Las cercas de la piscina deben separar
la casay el drea de juego de la piscina.

Haga de los chalecos salvavidas

algo imprescindible

Asegurese de que los nifios usen chalecos salvavidas
dentro y alrededor de cuerpos de agua naturales,
como lagos o el océano, incluso si saben nadar.

Los chalecos salvavidas también se pueden usar dentro
y alrededor de la piscina para nadadores mas débiles.

Esté atento

Cuando los nifios estén en el agua o cerca de
ella (incluidas las baferas), superviselos en todo
momento. Debido a que el ahogamiento ocurre
rapida y silenciosamente, los adultos
que vigilan a los ninos en el agua

o cerca de ella deben evitar
actividades que puedan distraerlos,
como jugar a las cartas, leer libros,
hablar por teléfono y consumir
alcohol o drogas.

Fuente: cdc.gov
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\' % Mantenga la Frescura con Golosinas
ww de Fruta Congelada

Durante estos calurosos meses de verano, intente refrescarse con una de estas delicias golosinas de fruta

congelada. i{Son faciles de hacer y divertidas de comer!

Platanos congelados bainados en chocolate

- Corte cuatro platanos maduros por la mitad.
Deslice un palito de paleta en cada uno.
Coloque los platanos en una bandeja forrada
con papel pergamino. Congele dos horas.

- En un tazén apto para microondas, agregue una
taza de chispas de chocolate amargo. Péngalo en
el horno de microondas durante 30 segundos 'y
remueva. Repita el proceso hasta que el chocolate
se derrita.

+ Sumerja los platanos congelados en el chocolate
derretido. También puede espolvorear nueces o
cereal triturado encima.

- Disfrutelos de inmediato o congélelos para después.

Brochetas de uvas congeladas banadas

en yogur

- Introduzca dos o tres uvas en un palillo.
Prepare tantas brochetas de uva como quiera.
Coléquelas en una bandeja forrada con papel
pergamino o encerado. Congele dos horas.

- Sumerja en su yogur favorito. Vuelva a colocar las
brochetas de uva sumergidas en el congelador
durante 15 a 30 minutos para que mantengan
su forma.

iDisfrutelas! Las golosinas congeladas se conservan
bien en el congelador hasta por una semana.

Para obtener mas informacién sobre la alimentacién
saludable para su familia, inicie sesion en el sitio de
salud y bienestar My Health In Motion™ de L.A. Care
en el portal para miembros de L.A. Care en lacare.org
o llame al Departamento de Educacion de la Salud
al 1.855.856.6943.

Los Centros Comunitarios de Recursos estan

Abiertos Nuevamente

L.A. Care Health Plan y Blue Shield of California Promise Health Plan
reabrieron sus Centros Comunitarios de Recursos operados
conjuntamente el 3 de mayo después de que se cerraran
temporalmente a principios de enero debido a un aumento repentino
de casos de COVID-19. Para la seguridad de los visitantes y el personal del

1

Oy
L.ACre _/Q\_

uuuuuuuuuuu

Community Resource Center

blue

california

Promise Health Plan

Centro de Recursos, se ofreceran servicios limitados solo con cita previa.

A partir del 10 de mayo, estaran abiertos de lunes a viernes de 9 a.m.a 5 p.m.

Los servicios incluiran:

- Apoyo a los miembros
- Asistencia para la inscripcién de cobertura de
atencion médica

- Wi-Fi gratis para servicios de telesalud
- Distribuciones de despensa de alimentos
- Conexidn con programas de servicios sociales

Los centros de recursos seguiran las pautas de salud y seguridad recomendadas por los funcionarios
de salud publica, incluido el uso de mascarillas, el distanciamiento social, los escaneres de temperatura,
las limpiezas frecuentes y mas. Para obtener mas informacion sobre los Centros Comunitarios de Recursos,

visite activehealthyinformed.org.



tEs el Mes de la Vacunacion!

Agosto es el Mes Nacional de Concientizacién sobre la Inmunizacién (National Immunization Awareness Month,
NIAM). Esta celebracién anual destaca la importancia de recibir las vacunas recomendadas a lo largo de su vida.
Usted tiene el poder de protegerse y proteger a su familia contra enfermedades graves

como la tos ferina, los canceres causados por el virus del papiloma humano (VPH) y la e

neumonia al vacunarse a tiempo. f :
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Durante el NIAM, L.A. Care le anima a hablar con su médico, enfermero u otro
profesional de la salud para asegurarse de que usted y su familia estén al dia
con las vacunas recomendadas.

También le recomendamos que visite la Guia interactiva de vacunas de los
Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (Centers for Disease
Control and Prevention, CDC) en cdc.gov/vaccines/growing para ver
informacién sobre las vacunas recomendadas.

i Tiene preguntas? Llame a la Linea de Enfermeria al
1.800.249.3619 (TTY 711), las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana. También puede conversar con un enfermero en linea de
manera gratuita. Visite lacare.org e inicie sesion en el registro
para miembros para acceder a la funcién para hablar por chat
con un enfermero. Los enfermeros titulados responderan sus
preguntas sobre salud y le ayudaran a cuidar de su familia.

Fuente: CDC

Pierda Peso con una Sencilla Aplicacion Digital

El verano es un buen momento para volver a l-_' - -
concentrarse en su salud y L.A. Care esta aqui para '
ayudarle. Los miembros ahora tienen acceso al

Programa de Prevencion de la Diabetes de L.A. Care

desde la comodidad de su teléfono.

El programa incluye un ano completo de apoyo
para realizar pequefnos cambios en sus elecciones
de alimentos y niveles de actividad. Los consejeros
de salud le ayudaran a encontrar lo que le funcione.
Y un Fitbit gratuito es suyo después de completar
cuatro semanas en el programa.

Este es un programa gratuito para usted,
y para calificar debe:
« Tener al menos 18 afos y

- Tener sobrepeso en funcién de su estatura y su peso Vea si califica en solera4me.com/lacare o

- So tener diabetes

- Tener otros riesgos de desarrollar diabetes )
(como antecedentes familiares o antecedentes aviernes de 6a.m.a 6 p.m.
de diabetes gestacional)

[lame al 1.866.690.6202 (TTY 711), de lunes



Consejos de Seguridad para la Actividad Fisica

Mantenerse activo es clave para una buena salud. - El calzado y la ropa adecuados también son
Independientemente de su edad o nivel de condicion importantes para la seguridad. Busque un calzado
fisica, realizar mas actividad fisica le ayudara a con suelas antideslizantes y un soporte de arco
conservar su cuerpo y su mente. Es por eso que los acolchado. Reemplace su calzado cuando esté
expertos recomiendan realizar al menos 150 minutos gastado. La ropa que use debe ser comoday

de actividad fisica moderada a la semana. adecuada para el entorno.

Mantenerse seguro mientras este activo es Recuerde: Los Centros Comunitarios de
igualmente importante. Quiere evitar lastimarse, Recursos de L.A. Care y Blue Shield ofrecen

porque eso podria desviarlo de sus objetivos de

. . - clases de acondicionamiento fisico
acondicionamiento fisico.

virtuales gratuitas a pedido y mas en
youtube.com/activehealthyinformed.

Source: National Institutes of Health

¢{Ha pasado mucho tiempo desde que

hizo ejercicio? ;O esta iniciando una

nueva actividad?

- Empiece lentamente con ejercicios de baja
intensidad. No se esfuerce. Recuerde hacer
un ejercicio de calentamiento antes y de
enfriamiento después.

- Si estd comenzando un nuevo ejercicio de
entrenamiento de fuerza, busque consejos de
expertos sobre la forma adecuada de realizarlo.
Use movimientos suaves y constantes para levantar
pesas a su posicién. Comience con pesos livianos y Q\
evite bloquear los brazos o las piernas. Y no ejercite O
el mismo grupo de musculos dos dias seguidos.

Un trabajador de visita a domicilio puede:

- Ser una fuente constante de consuelo y aliento
durante y después del embarazo

- Ayudar para que aprenda a amamantar

- Conectar a las familias con otros recursos

( . \ La crianza de los hijos es dificil y todos los
!Jyf [ T \ padres merecen recibir ayuda. Tener asistencia en
'8y .4 . el hogar puede marcar la diferencia. Para encontrar
los programas adecuados para usted,

Si esta embarazada o es mama por primera vez, visite edirectory.homevisitingla.org. Complete el
es posible que necesite ayuda. La buena noticia cuestionario y conozca los diferentes tipos disponibles.
es que existen programas de visita a domicilio
sin costo alguno. Las mujeres que se inscriben en Para obtener mas informacion

programas y servicios de visita a domicilio tienen
. - o o recursos sobre el embarazo,

mas probabilidades de tener una buena experiencia o

de parto y mejores resultados en el parto. visite lacare.org/pregnancy.



Viajes de Verano:
iRecuerde sus Medicamentos!

Los viajes nos generan entusiasmo mientras nos preparamos para ver a nuestra familia o visitar un lugar nuevo.
Se necesita preparacion antes de salir a la carretera. Si toma medicamentos, asegurese de tener la cantidad
suficiente para todo el viaje. Recuerde sequir las pautas de seguridad ante el COVID-19 y lavarse las manos con
frecuencia o usar desinfectante para manos.

Consejos para preparar sus medicamentos para viajar

- Al menos una semana antes del viaje, revise sus medicamentos recetados.
Si necesita un resurtido, vaya a la farmacia si le quedan resurtidos. De lo
contrario, comuniquese con su médico para que le dé una nueva receta.

- Haga una lista de sus medicamentos por nombre, concentracion e
indicaciones. No guarde la lista en su equipaje; téngala a la mano.

« Incluso si usa un pastillero, guarde sus medicamentos en el envase
original hasta que llegue a su destino. Después, puede ponerlos en
su pastillero.

- Guarde sus medicamentos en su equipaje de mano. Si el equipaje
registrado se pierde o demora, aun tendra el medicamento que
necesita. No se salte una dosis solo porque esta trasladandose.

- Si viaja fuera de los Estados Unidos, asegurese de que sus
medicamentos estén permitidos en el lugar que visitara.

- Siempre viaje con su tarjeta de seguro médico de L.A. Care.

- Si algin medicamento se le termina o se le pierde, llame a
L.A. Care al 1.855.270.2327 (TTY 711) para solicitar asistencia.

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

en lacare.org. También encontrara informacién sobre:

las limitaciones o cuotas del formulario, los medicamentos
genéricos y de marca, las restricciones de la cobertura de
medicamentos, el proceso de solicitud de medicamentos,
las preferencias de medicamentos y cémo usar el formulario.

;Necesita Ayuda para Obtener Atencion
en su ldioma?

Usted tiene derecho a contar con servicios gratuitos de interpretacion, incluso al lenguaje de sefas americano.
L.A. Care Covered™ brinda estos servicios las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana. Es importante que haya
un intérprete profesional presente en su cita médica. No debe usar como intérpretes a amigos, familiares ni
ninos, excepto en una emergencia.

Para solicitar los servicios de un intérprete para las ‘ Q ’
consultas de salud, llame a Servicios para los Miembros
al 1.855.270.2327 (TTY 711) al menos 10 dias habiles . .

antes de su cita.




Cuide su Bienestar Emocional

Si siente estrés, no esta solo. Es dificil evitar el estrés.

El trabajo, el dinero, los acontecimientos actuales
y las complicaciones de la vida cotidiana son solo
algunas de las cosas que pueden causar estrés.

Si bien el estrés puede ser beneficioso, demasiado
puede ser perjudicial. El estrés crénico o a largo
plazo esta relacionado con varias condiciones

de salud como enfermedades cardiacas, presion
arterial alta, diabetes, depresién y ansiedad.

A continuacion, tiene formas saludables de afrontar
el estrés:

- Tomese descansos de ver, leer o escuchar
noticias, incluidas las que salen en redes sociales.
Es bueno estar informado, pero escuchar sobre la
pandemia y otras noticias constantemente puede
ser perturbador. Considere limitar las noticias
a solo un par de veces al dia y desconectarse
del teléfono, la television y las pantallas de la
computadora por un tiempo.

- Tomese un tiempo para relajarse. Intente realizar
otras actividades que disfrute.

- Conéctese con otros. Hable con personas de
su confianza sobre sus preocupaciones y cémo

o Evite el consumo excesivo de alcohol, tabaco y el
consumo de sustancias.

o Continue con las medidas preventivas de rutina
(como vacunas, pruebas de deteccién de cancer,
etc.) segun lo recomiende su proveedor de
atenciéon médica.

o Vacunese contra el COVID-19.

Conéctese con su comunidad u organizaciones
religiosas. Mientras existan medidas de
distanciamiento social, intente conectarse en
linea, a través de las redes sociales, o por teléfono
o correo.

se siente.
- Cuide su cuerpo.
o Respire profundamente, estirese o medite.
o Trate de hacer comidas saludables 'y
bien equilibradas.
o Haga ejercicio con regularidad y duerma
lo suficiente.

Por ultimo, si el estrés estd afectando su bienestar,
visite a su proveedor de atencién primaria

(Primary Care Provider, 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.

Fuente: CDC

Robo de Identidad Médica: jProtéjase!

Usted podria convertirse en una victima del robo de identidad médica si alguien consigue su numero de

identificacién médica o del Seguro Social.

Aqui se indican algunas de las formas en las que puede protegerse del 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 los numeros del seguro y del Seguro
Social en un lugar seguro.

\
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- Nunca comparta sus datos con personas que
dicen que son cobradores. Si realmente son
cobradores, ya deberian tener su informacién.

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

Si tiene alguna pregunta acerca de su factura o Explicacién de Beneficios, o si cree que hay
algun error, llame 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)

Centro de Recursos de L.A. Care 1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929)

1.877.287.6290

Linea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care
(para informar un fraude o abuso) 1.800.400.4889

Educacion de la salud de L.A. Care

{Le gustaria recibir el

1.855.856.6943 boletin Stay Well por
Servicios de idiomas e interpretacion de L.A. Care —— correo electronico?
1.855.270.2327 (TTY 711) Inscribase ahora en
Linea de Enfermeria de L.A. Care G lacare.org/stay-well.
(para obtener consejos médicos ‘t" iEs asi de facill

que no sean de emergencia) [ —— e |

1.800.249.3619 (TTY 711)

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

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
CALIFORNIA

Servicios de asistencia 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.
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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.
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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.
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Vietnamese C6 céc dich vu hd trg ngon ngit mién ph1 danh cho quy vi. Quy vi c6 thé yéu cau dich vu bién dich hodc phlen dich, thong tin bang ngon ngir cua quy vi hodc bang cac dinh dang khac, hay
céc dich vu va thiét bi hd trg ngon ngit. Xin vui long goi L.A. Care tai 1.855.270.2327 (TTY 711), 24 gio mdt ngay, 7 ngay mot tudn, ké ca ngay 18. Cude goi nay mién phi.
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