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

Ha llegado Ao Nuevo y estamos entusiasmados con todas las maravillosas posibilidades que traera. Siempre es
bueno tener un plan para mejorar su vida.

Estos son cinco cambios faciles y realistas que puede hacer en su vida este afo:

1.

Haga lo que le gusta. La vida puede ser
ajetreaday, a veces, podria parecer que no
tenemos tiempo para hacer las cosas que
verdaderamente disfrutamos. Sin embargo, sera
mas feliz si dedica su tiempo a hacer cosas que
tengan algun significado para usted. Quiza le
guste el arte, la jardineria o el cuidado de nifios.
Dedique tiempo a alimentar sus pasiones.

Duerma lo suficiente. Dormir bien es una de las
mejores cosas que puede hacer por su salud.

Es muy importante para su salud fisica y mental.
La mayoria de los adultos necesitan dormir entre
7y 8 horas por noche. Las necesidades de los
ninos varian segun la edad.

Haga ejercicio con regularidad. La actividad
fisica regular puede mejorar su fuerza muscular
y aumentar su resistencia. Ayuda a controlar el
riesgo de sufrir enfermedades coronariasy a
controlar el peso y los niveles de azucar en la
sangre. También podria mejorar el estado de
animo y ayudarlo a dormir mejor.

Beba alrededor de ocho vasos de agua por
dia. Mantenerse hidratado es uno de los habitos
mas saludables que puede adoptar. Las células,
los tejidos y los 6rganos del cuerpo necesitan
agua para funcionar bien. De hecho, el agua
constituye alrededor del 60% del peso corporal.

5. Coma muchas frutas y verduras. Una dieta
saludable incluye una gran cantidad de verduras
y frutas. Son una parte importante a la hora de
darle al cuerpo el combustible que necesita para
prevenir enfermedades. Las frutas y las verduras
deberian ocupar aproximadamente la mitad de su
plato en cada comida.

Fuente: SHM Publishing
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iLa Inscripcion Especial esta abierta ya!

iSabia que ciertos eventos de la vida lo hacen
elegible para solicitar L.A. Care Covered™? El Periodo
de Inscripcion Especial es un periodo fuera del
Periodo de Inscripcién durante el cual puede solicitor
cobertura de salud. (El Periodo de Inscripcion para
2019 finaliz6 el 15 de enero).

Es posible que pueda solicitar cobertura de
salud si experimenta en su vida alguno de estos
acontecimientos que reunen los requisitos:

- Pérdida de cobertura de salud. Por ejemplo, si ya no
es elegible para Medi-Cal o pierde la cobertura de
salud a través de su empleo.

- Cambios en los ingresos. Por ejemplo, si ya esta
recibiendo ayuda para pagar la prima de su seguro,
y sus ingresos disminuyen, es posible que pueda
obtener ayuda adicional.

- Casarse o comenzar una relacion de pareja de hecho.

- Hacerse ciudadano, obtener la nacionalidad
0 convertirse en una persona que resida
legitimamente en el pais. Este acontecimiento
se aplica solo a las personas que anteriormente de vida mas comunes que rednen

no eran ciudadanos o personas que residian los requisitos. Llame a uno de
legitimamente en el pais.

Estos son solo algunos de los eventos

nuestros Especialistas de Inscripcion

- Tener un hijo o adoptar un hijo. También incluye al 1.855.222.4239 (TTY 711) para
acoger a un nifo en cuidado de crianza temporal o
dar a un nino en adopcién o enviarlo a un hogar de
crianza temporal. Inscripcion Especial.

conocer mas sobre el Periodo de

iNecesita ayuda para recibir atencion médica en su idioma?

Usted tiene derecho a recibir servicios gratuitos de un intérprete, incluso un intérprete de 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 sus citas médicas. No debe usar como intérprete a amigos,

familiares ni nifnos, excepto en caso de emergencia.
e-0-9
a Servicios para los Miembros al 1.855.270.2327 (TTY 711)
al menos 10 dias habiles antes de su cita. .‘.

A fin de solicitar un intérprete para las visitas médicas, llame




El Dia de San Valentin cuide su corazon

En febrero, se celebra el Dia de San Valentin y el Mes Nacional del Corazén. Es una excelente
M oportunidad para comprometerse a llevar un estilo de vida saludable y hacer pequenos
v cambios que pueden ayudarlo a tener un corazén sano toda la vida. Llevar un estilo de

vida saludable puede ayudarlo a mantener dentro de los valores normales la presiéon
arterial, el colesterol y el azucar en la sangre. También puede reducir el riesgo de desarrollar
enfermedades coronarias y sufrir ataques del corazén.

Los pequenos cambios pueden marcar iPase un feliz Dia de San Valentin!

una gran diferencia

Programe un chequeo con su médico.

Es importante programar chequeos de rutina
aunque considere que no esta enfermo. Trabaje
junto con su médico y su equipo de atencion
médica para establecer objetivos que lo ayudaran a
mejorar su salud cardiaca.

Y recuerde que L.A. Care Covered™
ayuda a usted y a su familia a
mantenerse saludables.

Si tiene preguntas o necesita
mas informacion, lldmenos

al 1.855.270.2327 (TTY 711).

No fume. Fumar aumenta considerablemente el
riesgo de padecer enfermedades coronarias. Si no
fuma, no empiece a hacerlo. Si fuma, dejar el habito
disminuira el riesgo de padecer enfermedades
coronarias. Su médico puede sugerirle distintas
maneras para dejar de fumar.

Fuente: cdc.gov

Limite el consumo de alcohol. Evite beber

demasiado alcohol, ya que puede aumentar su
presion arterial. Los hombres deben consumir
como maximo dos bebidas alcohdlicas al dia y

las mujeres solo una. /l. «8 A TEE

h ma-u/a!

;Tiene presion arterial alta?

La presion arterial (blood pressure, BP) alta es algo que no se siente, pero, si no se controla, puede danar el
corazon, los rinones y el cerebro. Sin embargo, si controlamos la presion arterial, habrad menos probabilidades
de sufrir dafo en el corazén y los riflones, y también menos riesgo de derrame cerebral y discapacidad.

Es importante que conozca su BP y sepa qué cifra es normal y qué cifra se considera alta. Recientemente,

la Asociacion Americana del Corazén (American Heart Association) ha actualizado las cifras que definen la
presion arterial alta y son mas bajas que antes. La BP alta, o hipertension, ocurre cuando la presion dentro de
los vasos sanguineos es elevada y la fuerza que ejerce la sangre contra las paredes de los vasos sanguineos
ocasiona dano en el corazén, los rifones y el cerebro. La BP superior a 130/80 se considera hipertension.

La buena noticia es que existen muchos ,

Categorias de presion arterial Vs

CATEGORIA DE SISTOLICA mm Hg DIASTOLICA mm Hg
PRESION ARTERIAL (cifra mayor) (cifra menor)

INFERIOR A 120 y INFERIOR A 80

medicamentos seguros para controlar
la BP. Asimismo, disminuir el consumo
de sal puede reducir aun mas la BP.

Independientemente de su edad, es NORMAL
importante que controle su BP. Consulte ELEVADA 120 - 129 y
la tabla que figura a continuacion. Si su

INFERIOR A 80

PRESION ARTERIAL ALTA 130 - 139

(HIPERTENSION) ESTADIO 1 ° 80-89

presion arterial es alta o en el rango de
hipertension, preguntele a su médico qué
medidas puede tomar para controlarla'y
mantenerse sano.

PRESION ARTERIAL ALTA | 140 0 SUPERIOR

% 920 PERIOR
(HIPERTENSION) ESTADIO 2 o sy o

CRISIS HIPERTENSIVA

(Consulte a su médico de inmediato)

SUPERIOR A 180 SUPERIOR A 120




45— Comience un estilo de vida saludable

{Alguna vez quiso hacer cambios en su estilo de vida, pero no estaba seguro de como hacerlo?
Una excelente manera de comenzar es con el Mes Nacional de la Nutricion, en marzo.
El tema de este afo es “Comience un estilo de vida saludable”.

Existen tres medios para comenzar un estilo de vida saludable:

1. Concientizacion. Sea consciente de los alimentos que elige con respecto
a las calorias y la nutricion. jHaga que cada caloria valga la pena!

2. Conocimiento. Aprenda todo lo que pueda sobre la funcién que
cumplen los alimentos en la nutricion del cuerpo. Algunos alimentos,
como las frutas y las verduras, ayudan a reducir el riesgo de padecer
enfermedades.

3. Actividad fisica. jMueva mas el cuerpo! Hacer un poco de ejercicio
la mayor parte de los dias de la semana ayuda a mantener un peso
saludable y mejora el estado de animo.

iNo es necesario que lo haga solo! El personal de L.A. Care esta listo
para ayudarlo a empezar. Puede hablar con un nutricionista por
teléfono, ver un video en linea o asistir a un Centro de Recursos
Familiares. Nuestro portal de bienestar en linea, My Health In Motion™,
le ofrece una gran cantidad de informacién sobre salud. Para obtener
mas informacion, llame al Departamento de Educacion de la

Salud (Health Education Department) al 1.855.856.6943. iEs hora de
comenzar un estilo de vida saludable!

Robo de identidad médica: jProtéjase!

Usted podria ser victima de robo de identidad médica si alguien obtuviera su identificacion médica o su nimero

de Seguro Social. 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 dafnar su salud. Si se incluyera informacién falsa en sus expedientes médicos,
podria recibir un tratamiento incorrecto. A continuacioén, se mencionan algunas formas de protegerse contra el
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 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 fueran, ya
tendrian su informacion.

v Revise sus facturas médicas y estados de cuenta. Revise que no haya articulos o servicios que usted
no haya recibido. Si ve algo raro o incorrecto, llame a su proveedor de atencién médica.

\\ Si tiene preguntas acerca de su factura o si cree que hay un error, llame a
»  Servicios para los Miembros al 1.855.270.2327 (TTY 711).



Un nuevo aiio para prepararse

Todos nos proponemos metas para Ano Nuevo: bajar
de peso, leer mas, aprender una nueva habilidad.

3.

Prepare a su familia.

Al hacer planes, no olvide a su familia. Hable con los
adultos mayores de su familia acerca de los planes
de preparacion para emergencias y pregunteles
como puede ayudarlos. Asegurese de que sus hijos
participen en sus planes de preparacién.

Unase a unared de alerta.

Asegurese de que su teléfono y su computadora
tengan sistemas de alerta configurados para
notificarlo cuando haya un prondstico climatico
peligroso en su area. Tenga en cuenta la posibilidad
de configurar notificaciones automaticas o alertas
por correo electrénico que le informen cuando se
acerque una catastrofe natural.

Este afo, jpor qué no se propone que una de sus metas
sea estar listo para no tener que prepararse? Con unas 5
pocas medidas simples, puede asegurarse de estar listo

Climatice su hogar y revise su seguro. Instale
detectores de humo y alarmas de monéxido de

para lo que sea.

1. Prepare o actualice su kit para emergencias.
Si no tiene un kit para emergencias en su casa y su
automovil, es hora de preparar uno. Coloque agua,
alimentos, linternas, baterias y un kit de primeros

carbono en su hogar o, si ya los tiene, controle
que funcionen bien. Asegurese de saber donde

se encuentran los interruptores para activar y
desactivar el suministro de energia eléctrica.
Ademas, revise su poliza del seguro y asegurese de
estar cubierto ante posibles inundaciones o dafos

auxilios en un recipiente o un bolso, y guéardelo en
un lugar de facil acceso en su casa o su automovil.

2. Forme unared de apoyo.
Hable con sus vecinos acerca de formar una red de
apoyo. Hagan un plan para cuidarse mutuamente
en caso de catdstrofes. Hable con las personas mas
cercanas acerca de cualquier limitacion fisica o
necesidad médica especial que pueda tener durante
una emergencia.

Pasos para combatir la gripe

Fuente: cdc.gov

estructurales en su hogar y sus bienes.

Tomarse el tiempo a fin de prepararse para
emergencias y catastrofes naturales podria ser lo
mas importante que haga este ano.

iLa temporada de gripe ya llegé! Reciba de manera GRATUITA una vacuna contra la gripe para
ayudar a evitar que usted se enferme. Es facil. Vaya a su médico o a cualquier farmacia de la red,
como Walgreens, Rite Aid y CVS, y presente su tarjeta de identificacién de miembro.

(Tiene alguna pregunta? Llame al 1.855.270.2327 (TTY 711).

Para obtener mas informacion sobre la lista de
medicamentos cubiertos de L.A. Care (denominada
“Formulario”) y actualizaciones mensuales, visite el sitio web
de L.A. Care en lacare.org. También encontrara informacion
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 cémo usar el Formulario.

Médico o
Farmacia
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iVactinese contra
la gripe!

Proteccion para usted
y su familia



iVenga con sus familiares y amigos!

Venga a conocer los Centros de Recursos Familiares (Family Resource Centers,
FRCs) de L.A. Care. Nuestros FRC ofrecen un espacio divertido y atractivo Centros de
para aprender, prevenir enfermedades y mejorar su salud. Los Centros Recu FSOS
ofrecen clases de educacién de la salud y ejercicio fisico gratuitas y abiertas o
para todas las personas. Usted y su familia pueden inscribirse en clases de Famllla res..
reanimacion cardiopulmonar (RCP), baile, cocina, yoga, Zumba®, crianza,
clases para nifilos y mucho mas. Las clases se dictan en inglés y en espanol.
Algunos centros tienen guarderias. Llame para conocer los detalles.
Hay seis FRCs convenientemente ubicados en todo el Condado de Los Angeles:
Boyle Heights Inglewood Pacoima Pomona
El Wellness Center en el antiguo Esquina de Century y Crenshaw En la Plaza Zocalito (préximamente en 2019)
Hospital General 3111 W. Century Blvd. Ste., 100 10807 San Fernando Road 696 W. Holt St.
1200 N. State St., Ste. 1069 Inglewood, CA 90303 Pacoima, CA 91331 Pomona, CA 91768
Los Angeles, CA 30033 Teléfono: 310.330.3130 Teléfono: 213.438.5497
Teléfono: 213.294.2840 Lun.-jue., 10a.m.—7 p.m. Lun.-jue., 10 a.m. — 6:30 p.m. Metro Los Angeles
Lun.-vie., 8:30 a.m. — 5 p.m. Viie, 9a.m.—5p.m. (Cerrado 1-2p.m.) (proximamente en 2019)
Sab., 9a.m.—12 p.m. Sab.,9a.m.—12:30 p.m. Vie, 8a.m.—4p.m.
East LA Lynw ood Sab., 8a.m.—1p.m.
4801 Whittier Blvd. En Plaza Mexico Palmdale
Los Angeles, CA 90022 3180 E. Imperial Highway En Towne Square
R e Lynwood, CA 90262 2072 E. Palmdale Blvd.
Lun-vie, 9a.m. - 6 p. Teléfono: 310.661.3000 Los Angeles, CA 93350
Sab., 9 a.m.— 2 p.m. Lun.-vie., 10a.m. - 6:30 p.m. Teléfono: 213.438.5580
(Cerrado 1-2 p.m.) Lun.-vie, 9a.m.a 6 p.m.
Sab., 9a.m. -2 p.m. (Cerrado 1:30 — 2:30 p.m.)

Sab., 9a.m.— 12 p.m.

Visite hoy mismo un Centro de Recursos Familiares de L.A. Care o consulte el calendario de actividades
en nuestro sitio web lacare.org/frc. Para obtener mas informacién, llame al 1.877.287.6290.




Numeros de teléfono importantes

L.A. Care Covered™ Beacon Health Options

1.855.270.2327 (TTY 711) (atencidon médica para los trastornos
Centros de Recursos Familiares de L.A. Care de la conducta)

1.877.287.6290 1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929)
Linea de Ayuda de Cumplimientode L. A.Care ... ... ittt iiiiiiiieeeaen
(para informar un fraude o un abuso)

1.800.400.4889 SRVl Le gustaria recibir el

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,

boletin Stay Well por
correo electronico?
Inscribase ahora en
lacare.org/stay-well.
iEs asi de facil!

edad, discapacidad o sexo. COVERED
Language Assistance Services in Your Language

English

Spanish

Arabic

Armenian

Chinese

Farsi

Hindi

Hmong

Japanese

Khmer

Korean

Lao

Panjabi

Russian

Tagalog

Thai

Vietnamese

CALIFORNIA

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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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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