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

Mientras gran parte de California regresa a una cierta normalidad después de mas de un afo de lucha
contra la COVID-19, es importante saber que la pandemia no ha terminado. De hecho, la cantidad de
casos y hospitalizaciones ha aumentado desde que el estado reabrid las actividades a mediados
de junio, con un rapido avance de la variante Delta del coronavirus.

“Fue un honor para mi unirme a esta
iniciativa tan crucial” comentd Camil.
“Esto es muy importante para mi a
nivel personal, porque la COVID-19 tuvo
un impacto desigual en la comunidad
hispana. Quiero ayudar a difundir la
informacién y promover la equidad en
la salud para todas las comunidades,
para garantizar que todos salgamos

de esto sin mds sufrimiento’.

Al intentar poner a resguardo

nuestra salud y la de nuestras

familias, muchos de nosotros hemos

postergado visitas médicas importantes

durante mas de un ano. Las visitas

preventivas pueden ayudarnos a

retomar el camino para tener
una buena salud. Por favor,
llame a su médico hoy
mismo para programar
una visita preventiva o
un chequeo anual y ver si
necesita alguna vacuna
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0 prueba de deteccion importante.

De hecho, pida citas para todos los
integrantes de la familia: usted, sus hijos,
e incluso sus padres o abuelos.

Camil comenté: “Como padre, entiendo
que cuidarnos a nosotros mismos es
una de las mejores maneras de cuidar

a nuestra familia y estar para ellos.

Por eso elegi vacunarme contra la
COVID-19. La vacuna no solo te protege
ati, sino también a tus seres queridos y
tu comunidad’.

Muchos centros del condado de

Los Angeles ahora estan ofreciendo
vacunas sin una cita, y han ampliado

sus horarios para incluir turnos por la
nochey los fines de semana. La vacuna
no tiene ningun costo para los miembros
de L.A. Care. Visite myturn.ca.gov para
buscar un centro de vacunacion que le
quede cerca, y visite lacare.org/vaccine
para obtener la Ultima informacién
acerca de las vacunas contra la COVID-19.
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Manténgase saludable: examinese

iYa se enterd? jLas pruebas para el cancer colorrectal, o cancer de colon, ahora se recomiendan
a partir de los 45 anos! Las pruebas de deteccién del cancer salvan vidas. La mayoria de las
personas con cancer de colon se sienten bien. Esto significa que debe examinarse aunque

se sienta bien.

- Hagase la prueba de detecciéon aunque no tenga
antecedentes familiares.

- La prueba de deteccion puede ayudar a detectar
problemas antes de que se conviertan en cancer.

- El cancer es mas facil de tratar cuando se
detecta temprano.

iNo postergue su atencion médical Hay muchas
opciones GRATUITAS para realizarse una prueba
de cancer colorrectal. Llame a su proveedor de
atencién médica hoy mismo para preguntarle qué
prueba de deteccion es la adecuada para usted.
Las opciones incluyen:

- Una colonoscopia.

- Una prueba de heces que se realiza en la privacidad
de su hogar.

- iY otras pruebas!

Examinese no solo por usted, sino también por su familia. jPodria salvarle la vida!

L.A. Care Health Plan recibio la Distincion a
la Atencion Médica Multicultural

L.A. Care gané la Distincién a la Atencion Médica Multicultural (Multicultural
s‘@% Health Care, MHC) de 2021 otorgada por el Comité Nacional de Control de
Calidad (National Committee for Quality Assurance, NCQA). L.A. Care recibio esta
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—~gg@@  distincion por primera vez en 2013 y, desde entonces, la ha ganado cada dos anos.

:Qué significa?
- Significa que fuimos reconocidos como una organizacion que realiza una labor excepcional al
brindar servicios de atencidon médica cultural y linglisticamente comprensivos.

- También significa que estamos luchando activamente para reducir las disparidades en la
atencién médica.

Este reconocimiento es un honor y un privilegio para L.A. Care.
Estamos ansiosos por seguir brindando servicios a nuestros miembros con
una amplia diversidad cultural y lingtiistica del condado de Los Angeles.



Cosecha de otono

iLlegé el otono! Todos los tipos de calabaza, como la butternut, la bellota, la espaguetiy la
pumpkin, ahora estan en temporada. La calabaza espagueti tiene pocas calorias, pero muchas
fibras y vitaminas A, B6 y C. También tiene pocos carbohidratos, solo 10g por taza al cocinarla,
de modo que es muy buena para personas con diabetes. Pruebe agregar esta deliciosa receta
saludable a su mesa.

Calabaza espagueti horneada
con salsa de tomate
Ingredientes:

- 1 calabaza espagueti (de 2-3 |b)

- 1 cda. de aceite de oliva

- 2 tazas de su salsa de tomate favorita
- 2 cdas. de perejil picado

- 2 cdas. de parmesano rallado

- Va de taza de queso mozzarella fresco
- Sal y pimienta negra a gusto

Instrucciones:
- Corte la calabaza a la mitad y quite las semillas y los hilos.

- Cocinela al vapor durante 20 minutos en una olla grande. O coloque la calabaza en un plato con % de taza de agua,
cubrala con una toalla de papel mojada y cocinela en el microondas durante 10 minutos. Contrdlela con
un tenedor. La calabaza estara lista cuando se sienta blanda por dentro. Agregue mas tiempo de coccidn si
es necesario.

- Déjela enfriar hasta que pueda tocarla. Quite la pulpa con un tenedor grande, saldra en hilos largos
que pareceran espaguetis. Coléquela en una fuente de horno y mézclela con aceite de oliva.

- Mezcle la salsa de tomate con el perejil fresco picado y viértala sobre la calabaza espagueti.
- Espolvoree el queso parmesano y la pimienta negra, y cubralos con el queso mozzarella.

- Hornee la preparacion durante 25 minutos a 350 °F, hasta que burbujee y el queso se derrita.
Sirva inmediatamente. Ideal con una ensalada verde.

Si tiene diabetes y desea obtener mas informacion sobre como cuidarse, visite lacare.org/diabetes.
O puede participar en una clase de educacién sobre el autocontrol de la diabetes llamando al
Departamento de Educacion de la Salud de L.A. Care al 1.855.856.6943.

Preparado...Listo...jA dejar!

{Ha estado pensando en dejar de fumar? No es facil, lleva tiempo y necesitara un plan.

Un buen punto de partida para su plan es el evento Great American Smokeout. La Sociedad
Estadounidense contra el Cancer establece un dia cada afno para que los fumadores se
comprometan a llevar una vida saludable, sin fumar. Este afio, el evento Great American
Smokeout se realizara el jueves, 18 de noviembre. Usted puede dejar el habito, ya sea que
fume cigarrillos, vapee o mastique tabaco.

Si necesita apoyo, 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 la Linea de Ayuda para Fumadores de California, un servicio
de asesoria telefénica gratuita, 1.800.NO.BUTTS (1.800.662.8887).



:Cuanto tiempo deberia esperar para mi cita?

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

Médicos de atencion primaria

« Cita de rutina (no urgente): 10 dias habiles
- Cita urgente (que no requiere autorizacién): 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.

« 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 brindara 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 mds largo no tendrd un efecto perjudicial en la salud del miembro.

Habitos saludables para ayudar a prevenir la gripe

La mejor manera de prevenir la gripe es vacunarse todos los afios, pero también deberia tomar las siguientes

medidas que le ayudaran a prevenir el contagio de la gripe.

1. Evite el contacto cercano con personas enfermas. —

2. Quédese en su casa cuando esté enfermo. :

3. Cubrase la boca y la nariz al toser o estornudar. -

4. Mantenga las manos limpias, lavandolas con jabén o N &
usando un desinfectante para manos a base de alcohol. . _—

5. Evite tocarse los ojos, la nariz o la boca. S

Protéjase de la gripe y proteja a su familia este ano.

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.




Plan de Rescate Estadounidense (ARP)

El 11 de marzo de 2021, se aprob¢ la Ley de Plan de Rescate Estadounidense (American Rescue Plan, ARP),
también denominada Paquete de Estimulo por COVID-19. La ley contempla una ayuda econémica que
asciende a $1.9 billones para dar respuesta a la pandemia de COVID-19. Se estima que la nueva ley podra
brindar asistencia a alrededor de 2.5 millones de californianos mediante ayuda financiera adicional para
disminuir el costo de su cobertura. Covered California lanzé recientemente un nuevo periodo de inscripcion
especial para permitir que los californianos se beneficien con primas de seguro médico mas bajas disponibles

a través del Plan de Rescate Estadounidense.

Estos son algunos aspectos destacados:

« Las personas sin seguro médico podran recibir
un plan de marca de alta calidad por tan solo
$1 al mes, o uno con mas beneficios por menos
de $100 al mes, pero solo si se inscriben a través
de Covered California.

- Las personas inscritas actualmente en Covered California
tendran una disminucién en sus primas netas de un
promedio de $180 por hogar por mes.

- Alas personas que califiquen para COBRA se les
ofrecerd un subsidio temporal para compensar el
costo de COBRA.

- Quienes hayan recibido beneficios por desempleo
en 2021 podrian ser elegibles para recibir cobertura
de atencién médica por tan solo $1 al mes.

- Los consumidores asegurados directamente a
través de una compania de seguros médicos
gue se pasen a Covered California podrian
ahorrar hasta $700 al mes en su cobertura.

Para obtener mas informacion sobre el Plan de Rescate
Estadounidense, llame a Covered California al 1.800.300.1506.

Los Centros Comunitarios de Recursos reparten
casi 25,000 mochilas gratis
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“Todos los afnos, muchas familias vienen a nuestros
eventos de entrega de mochilas y utiles escolares,
lo que demuestra que hay una necesidad real de
este tipo de asistencia’, comento John Baackes,
director ejecutivo de L.A. Care.”Y los Centros
Comunitarios de Recursos existen por esta razoén,
para brindar apoyo frente a las necesidades sociales
de nuestras comunidades. La atencién médica
deberia ser mucho mas que una simple tarjeta de
identificacién en la billetera”.

blue

california

Promise Health Plan

Con muchos estudiantes regresando a las clases
presenciales, los Centros Comunitarios de Recursos
de L.A. Care y Blue Shield Promise estuvieron
ocupados durante el verano ayudando a las familias
del condado de Los Angeles a prepararse para

el nuevo ano escolar. Los Centros de Recursos

Como parte de sus esfuerzos continuos para abordar
la inseguridad alimentaria, los Centros de Recursos

realizaron nueve eventos de regreso a la escuela
en los que entregaron casi 25,000 mochilas gratis
llenas de utiles escolares para niflos mayores de
cuatro anos. Los eventos con acceso en automavil
y caminando se llevaron a cabo del 16 de julio al
14 de agosto.

Los planes de salud comprenden que, si bien la
economia comenzo a mejorar, muchas familias
todavia se estan recuperando de los problemas
econdémicos causados por la pandemia de COVID-19,
y que prepararse para el afio escolar puede ser dificil.

también repartieron bolsas de alimentos gratis en
varios de los eventos de regreso a la escuela.

Los Centros Comunitarios de Recursos de L.A. Care
y Blue Shield Promise ofrecen una variedad de
clases, programas y servicios gratuitos destinados
a mejorar la salud de nuestras comunidades.

Para obtener mas informacion, visite uno
de nuestros nueve centros o el sitio web
ActiveHealthyinformed.org.



Es hora de renovar su 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.

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

- Acceder a nuestra amplia red de mas de 60 hospitales y mas de 3,000 médicos, mas de 4,000
médicos de atencién especializada y 1,700 farmacias, incluidas las tiendas de CVS y Rite-Aid.

- Visitar las MinuteClinics en algunas sucursales de CVS para recibir atencion médica inmediata sin una cita.
- Obtener servicios de atencion médica preventiva sin ningun copago ni coseguro.

- Aprovechar todos los programas y servicios que ofrecemos, como nuestra Linea de Enfermeria
gratuita, los Centros Comunitarios de Recursos, los servicios de telesalud, el Enlace informativo
comunitario (Community Link) de L.A. Care jy mucho mas!

- L.A. Care se enorgullece de ofrecer acceso a UCLA Health, el hospital NUMERO 1 de Los Angeles.
Como miembro de L.A. Care Covered:w Direct, usted tiene acceso a una amplia red de hospitales de
UCLA Health, mas de 56 clinicas de atencion médica primaria e inmediata, y mas de 2,500 especialistas
ubicados estratégicamente en distintos lugares del condado de Los Angeles.

{Como se renueva la cobertura?
- Si esta conforme con su plan de salud actual, NO NECESITA HACER NADA. Covered California™ renovara su
seguro automaticamente.

- Para realizar cambios en su plan actual, llame a nuestro equipo de Servicios de Apoyo para la Inscripciéon
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 2021 es el ultimo dia para renovar
o cambiar su plan para la cobertura que comenzara el 1 de enero de 2022.

Medicamentos recetados
incluidos en el sitio web
de L.A. Care

La Linea
S ®) de Enfermeria
\\ puede ayudarle

(Tiene alguna pregunta sobre su salud?

iNecesita asesoramiento médico rapido? La Linea de
Enfermeria estda disponible las 24 horas del dia,

los 7 dias de la semana. Los enfermeros titulados
responderdan sus preguntas relacionadas con la salud
y le ayudardn a cuidar de su familia. Podra recibir

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.

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 clicen
“Ingreso de miembros” para iniciar sesion.



Nidmeros telefonicos importantes

L.A. Care Covered-. Direct
1.855.270.2327 (TTY 711)

Centro de Recursos de L.A. Care
1.877.287.6290 (TTY 711)

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

Linea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care
(para denunciar casos de fraude o abuso) 1.800.400.4889 g
¢ Covered Direct stay I l

Educacion de la salud de L.A. Care we
1.855.856.6943

Servicios de idiomas e interpretacion de L.A. Care
1.855.270.2327 (TTY 711)

Linea de Enfermeria de L.A. Care

(para asesoramiento médico en situaciones
gue no son de emergencia)
1.800.249.3619 (TTY 711)

Declaracion de accesibilidad y no discriminacion
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?

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

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.

Japanese Sy — U2 2 RO RG22 9 BB — A HA R0 CORR A —E 2B Y VT AT 5 ECEET, LA Care $T7Y—
540l 1.855.270.2327 (TTY 711) 12T 2% <72 3\, Bk 0% &b 24H#F'EJ FERIERTZIT I T E T,

Khmer iﬁjhﬁstijénﬂmfm ﬁmsr’mjﬁﬁﬁmm Hﬁmﬁiﬁjﬁjiﬁjﬂﬁﬁi‘[_ﬁmmmﬁ Uﬁ]iﬁﬁ’iijj mjﬁmﬁms mmﬁmz: Umsiﬁﬁmisjﬁ UﬁSmiLﬁlHi{_ﬁﬂ Shteun ssmmm
L.A. Care MYIRIS 1.855.270.2327 (TTY 711) (NS 24 ﬁ:ﬂﬂHLﬁiG 7 iﬁHrﬁmSﬁj ﬁﬁmmﬁunﬂjﬁm ANUTIS: t‘iﬁﬁﬁﬁiﬁi%}[ﬁ“l

Korean T8 0101 A M| 2=E o] &8k °‘*le} Tk e o] B e Anls, st ARSShs qlof Ve G PA 0 R | A H B A9 5 A Sl
Qe & QlgUTh TR if&oﬁ 7Y, 3% 24A] 7 io} L.A. Care, 1.855.270.2327 (TTY 711)@2& o5k A] o o] A 5}; B3 o) aabal 4 Qlaut)

Lao 5‘)8‘_’1770 .UU:)T)‘)DQOE)C!DSO‘)D%:)%S"]EO&)UCE!&)Q‘) U)‘)DEJ‘)U‘)OZSUUQT)‘)DU‘)E)L:)‘)S‘) l% CCUL-L‘)S‘)lC) S‘)QUZDD?D&)‘)S‘)Q&‘)U}‘)D [0} ‘ZD%UCCUUBD l)’)
SSDL)QOE)CU)S CCAT LIMVCID. (LM L.A Care Qb 1.855.270.2327 (TTY 711), 24 Q .L)‘JC")JJ 7 l)C")S')U)O QODCTIOVWNMIY). NIVINCCLVOCTON.

Panjabi ATl HEZ ITHT AITREST AT QUSET I6I3HT TITHMT T waeE I &9 Arearal 7 faR 39 29ne fE9, 7 ATfed Quagst w3 AT 3U 9631
&9 AGE JI LA. Carc618552702327(TTY711)68€@3’W&% f‘eaﬁ?sfeeuvra J23 59 7 fes, 2o AN 6 Hes 91
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HEJICITI0, BKITIOYas Mpa3saHUIHbBIC THHU. DTOT 3BOHOK SIBJISICTCSI OECIUIATHBIM.

SHELEE L.A. Care EH&E 1.855.270.2327 (TTY 711) »

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.

Thai fusnisthawmdansns aadusazasuuinnsnisulaiaaly dayalunmuasaavialusluuudy wdaanuhamdauazusnnsiausie q 16 1ns L.A. Care 7
1.855.270.2327 (TTY 711) aaan 24 11119 7 Jusadlavinuieiunga Tnsws

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 | ngi cua quy vi hodc bang cac dinh dang khac, hay
céc dich vu va thiét bi hd tro ngdn ngir. Xin vui long goi L.A. Care tai 1.855.270.2327 (TTY 711), 24 i mot ngay, 7 ngdy mot tuan, ké ca ngay 1. Cudc goi nay mién phi.
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