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iSabia 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 ayudarle
a comenzar:

- 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. Incorpodrela a su rutina diaria o semanal.

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

- Pidales a sus amigos o familiares que le ayuden
brindandole motivacién 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 educacion de la salud. Puede anotarse en
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clases de Ejercicios Aerobicos, Baile, Taichi, Yoga,
Zumba®y mucho mas. Los centros estan en Pacoima,
Inglewood, Boyle Heights, Lynwood, Palmdale e East
L.A. Para obtener mas informacién 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 estar mas activos
ahora y durante todo el ano!

Fuentes: cdc.gov; healthfinder.gov

’ EL CUIDADO DE SALUD
EN EL CONDADO DE LOS ANGELES
DESDE 1997



Q Mantenga feliz a

Este afo L.A. Care Coveredw Direct celebra el 25.°
aniversario de la Semana Nacional de Vacunacién
Infantil, del 27 de abril al 4 de mayo. Desde 1994, las
comunidades de todos los Estados Unidos se juntan para
celebrar el papel fundamental que tienen las vacunas

en la proteccion de nuestros nifios, las comunidades y la
salud publica. Las inmunizaciones son una de las mejores
maneras que tienen los padres para proteger a los bebés,
nifnos y adolescentes. Lo animamos a que vacune a su hijo.

Las inmunizaciones (vacunas) ayudan a impedir que

los bebés o niflos 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 razén, debe llevar a
su hijo al médico para las visitas preventivas. Siga el

su hii j o

cronograma que le indique su médico. Lleve el registro
de vacunacion (tarjeta amarilla) a las visitas.

La salud de su familia es nuestra prioridad. Por eso,
L.A. Care Coveredw Direct cubre las inmunizaciones
y las visitas preventivas para nifios sin ningun costo
adicional. Si tiene alguna pregunta o necesita mas
informacién, llamenos al 1.855.270.2327 (TTY 711).

Fuente: cdc.gov

My Health In Motion™

en algunas de sus tiend

Bienestar personalizado en linea

iSabia que tiene informacién personalizada de bienestar a su alcance?

Con solo unos cuantos clics o deslizamientos, puede acceder a un amplio rango
de actividades y herramientas para la salud en linea. Ya sea que quiera dejar de
fumar, perder peso o manejar el estrés, el sitio de L.A. Care My Health In Motion™
tiene algo para usted. jIncluso puede ganar recompensas de tarjetas de regalo

as favoritas completando una encuesta de estilo de vida,

participando en talleres y hablando con nuestros consejeros de salud certificados!

Le permite ir a su propio ritmo y sin complicaciones desde su computadora o

teléfono. No tiene que hacer una cita, trasladarse ni esperar. Inicie sesién en
cualquier momento, tanto de dia como de noche, lo que mejor se adapte a su horario. Ingrese a lacare.org y,

en“Member Sign in” (Inicio de sesidn para miembros), haga clic en la pestafa “My Health In Motion

™/

para ver

todas las herramientas divertidas disponibles para ayudarle a mantenerse saludable. Encontrara:

Una encuesta sobre el estilo de vida con un informe
sobre la salud personal que ofrece consejos de la
vida real para mejorar su salud.

Guias interactivas sobre cdmo hacer ejercicio, comer de
manera saludable, dejar de fumar y controlar su peso.

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

Talleres interactivos en linea sobre salud.
Una biblioteca con informacién sobre la salud.
Recetas y planes de alimentacién saludables.

Con My Health In Motion™ incluso puede enviar
mensajes a su consejero de salud, entrenador
o dietista. jReciba la respuesta a sus preguntas
personales de salud de parte de un profesional
calificado de la salud!

Si tiene preguntas o necesita ayuda con My Health
In Motion™, llame al Departamento de Educacion
de la Salud (Health Education Department) de
L.A. Care al 1.855.856.6943 (TTY 711).



Hagase un chequeo. iEs gratis!

La atencion médica preventiva es gratuita para los
miembros de L.A. Care Coveredw Direct. Comience bien el
ano nuevo programando una cita para su chequeo anual
con su proveedor de atencién primaria (PCP). Es una de las
medidas mas simples e importantes que puede tomar para
mantenerse saludable. Preguntele a su PCP qué pruebas de
deteccion y qué servicios de atencion médica necesita.

Los miembros de L.A. Care Coveredw Direct pueden recibir
estos servicios sin cargo:*

¥La atencion médica preventiva no esta sujeta a copagos
ni deducibles. No obstante, es posible que se apliquen
copagos y deducibles si recibe atencion médica que no
sea preventiva durante su visita. La atencion médica no
preventiva incluye el tratamiento de las afecciones.

Servicio Quién necesita el servicio

Examen fisico o chequeo anual Todos
Sl PreguntaraIPCP .....................................................................
PruebasdePapanicolaouyVPH . Mujeres deentre 21y65af0s
Mamografias i Mujeres deentre 50y 75afios
 Prueba de deteccién de cancer colorrectal | Hombresy mujeresde entre 50y 75afios
Pruebadedetecciénde clamidia ~ © Mujeresdeentre 16y 24afios

Ya llego 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! Llame a la
Linea de Ayuda para Fumadores de California
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 exdmenes de salud.

- Use protector solar y repelente de insectos

Fuente: cdc.gov



Endulce su vida

= , La primavera trae la dulzura de dias hermosos y célidos, frutas sabrosas
y flores encantadoras, mientras los pajaros y las abejas estan ocupados
\ d / haciendo su trabajo en la naturaleza. La temporada también puede ser
un recordatorio para endulzar su vida de una manera sana, escogiendo
la cantidad y el tipo de endulzantes correctos en sus comidas.

Los alimentos endulzados con azucar pueden tener un rico sabor, pero podrian
aumentar rapidamente las calorias y los niveles de azucar en la sangre. Cuando
se usan endulzantes como el azucar, la miel, el néctar de agave o Stevia, menos
es mejor. Los endulzantes artificiales como el aspartamo (Equal, NutraSweet),
la sacarina (Sweet’N Low) o la sucralosa (Splenda) pueden ayudarle a reducir

el azuicar en la sangre, pero tenga cuidado con los riesgos para la salud

que pueden provocar. Conozca cuales endulzantes son seguros

y no tienen efectos negativos.

Tome decisiones mas sanas, tales como comer frutas,

vegetales y granos enteros. Revise la etiqueta de nutricion

de sus alimentos y bebidas. Haga que el agua sea su
bebida habitual. Los refrescos, jugos y otras bebidas
energéticas contienen grandes cantidades de azucar.
Cuatro gramos de azucar equivalen a una cucharadita
de azucar. Una lata de refresco normal de 12 onzas
tiene en promedio 39 gramos de azucar, jo un poco
mas de 9 cucharaditas de azucar! Comer un postre,
como un dulce o pastel, de vez en cuando esta bien,
mientras lo equilibre con pequenas porciones y
escogiendo opciones mas sanas diariamente.

5 ¢Necesita ver a un médico?

- Los médicos de L.A. Care deben estar disponibles,
o tener a alguien disponible, para ayudarle en
cualquier momento.

Ver a su médico no tiene que ser dificil. L.A. Care
cumple con determinadas reglas sobre cuanto debe
esperar para obtener una cita con el médico.

Deberia poder obtener una cita dentro de estos plazos:

Médicos de atencidon primaria
- Cita de rutina (que no es de urgencia):
10 dias habiles.

- Cita de urgencia (sin necesidad de autorizacién):
48 horas.

Especialistas
- Cita de rutina (que no es de urgencia):
15 dias habiles.

- Cita de urgencia (que requiere autorizacion previa):
96 horas.

(Sabia que puede obtener asesoramiento médico
cuando el consultorio de su médico esté cerrado y
en fines de semana o dias feriados?

- Si necesita comunicarse con su médico cuando el
consultorio esté cerrado, llame al numero 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 dificultad 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 dard la informacion de salud
que usted necesita. Recuerde: Si tiene una emergencia
médica y necesita ayuda de inmediato, llame al 911 o
dirijase a la sala de emergencias mas cercana.

* El tiempo de espera aplicable para una cita en particular puede
ampliarse si el proveedor de atencién médica que lo remite o

lo trata ha determinado y anotado en el expediente del paciente que

un tiempo de espera mas largo no tendrd un efecto perjudicial sobre
la salud del miembro.



Protéjase

Si alguien consigue su numero de identificacién médica o del Seguro Social, usted podria ser victima

del 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 sus expedientes médicos, podria recibir un tratamiento incorrecto. A continuacion, 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.

v" Sirealmente lo fueran, ya tendrian su informacion.

v Revise sus facturas médicas y estados de cuenta (si corresponde) o su explicacién 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 Explicacién de Beneficios, o si cree que hay
® algun error, llame a Servicios para los Miembros de L.A. Care al 1.855.270.2327 (TTY 711).

Cuide su salud mental

Mayo es el Mes de la Salud Mental.

L.A. Care Coveredw Direct anima a los

miembros a que hagan de su salud

mental una prioridad. La salud mental se
refiere a cOmo se siente, piensa y actia. Consiste en
cOmMo se siente consigo mismo y su capacidad para
controlar sus emociones y afrontar las dificultades.

Para una buena salud mental alo largo
de su vida, intente seguir estos pasos:

Vea a un profesional.
Si tiene depresidn o ansiedad, hable con un
profesional de salud mental sobre el tratamiento.

Manténgase fisicamente activo.

El ejercicio mejora el animo y puede ser tan efectivo
como los medicamentos para reducir los sintomas
de la depresion.

Ponga atencion a lo que come y bebe.
Coma mucha fruta y vegetales frescos.
Evite la cafeina, el alcohol y los alimentos
con alto contenido de sodio (sal).

No fume.
Fumar tabaco esta relacionado con la depresion.
Si fuma, informese sobre cobmo abandonar el habito.

Obtenga apoyo de sus seres queridos.
Hable con familiares y amigos de confianza sobre
lo que siente.

La cobertura del cuidado de salud mental y para
los trastornos de la conducta, asi como la cobertura
para el tratamiento del consumo de sustancias, estan
incluidas en los beneficios para los miembros de
L.A. Care Coveredw Direct. Si usted o un ser querido
necesitan estos servicios, visite a su proveedor de
atencion primaria (PCP) o comuniquese con

Beacon Health Options llamando al 1.877.344.2858
(TTY 1.800.735.2929), las 24 horas del dia, los

7 dias de la semana, incluso los dias festivos.

En caso de emergencia, Ilame al 911.




El Formulario de L.A. Care lo tiene cubierto

L.A. Care Health Plan tiene un Formulario, que es una lista aprobada de medicamentos
cubiertos para sus miembros. Se revisa y actualiza mensualmente por seguridad y
'}, efectividad. El Formulario y las actualizaciones estan disponibles en linea en lacare.org.
9 /s,

Como usar el Formulario

+ Los medicamentos del Formulario se enumeran por su
nombre genérico y de marca de la siguiente manera:
Nombre genérico (NOMBRE DE MARCA)

- Si solo el medicamento de marca esta disponible en
el mercado, solo se mostrara eso: NOMBRE DE MARCA

- Los medicamentos se pueden buscar en el Formulario en
linea por nombre genérico o de marca, o por categoria
terapéutica. Puede usar la funcién “Ctrl + F” o el indice
para que la tarea le sea mas facil.

Medicamentos genéricos y de marca
+ Hay medicamentos genéricos y de marca cubiertos.

+ Los medicamentos genéricos son seguros y
mas econoémicos.

- Los medicamentos de marca se usan cuando
un medicamento genérico no esta disponible.

Medicamentos no incluidos en el Formulario

Los medicamentos que no se mencionan en el Formulario
no estan cubiertos (no incluidos en el Formulario).

Cobertura de beneficios y limitaciones

Limites de cantidad (Quantity Limits, QL): algunos
medicamentos tienen limites de cantidad por razones
de seguridad o costo.

Terapia de pasos (Step Therapy, ST): requiere probar
primero uno o mas medicamentos (proceso por pasos).

Proceso de solicitud de medicamentos

El proceso de solicitud de medicamentos requiere una

solicitud de autorizacion previa (Prior Authorization, PA)
de su médico. Los siguientes medicamentos necesitan

una PA:

- Medicamentos no incluidos en el Formulario.

- Medicamentos del Formulario que necesitan
revisiones de seguridad o de costos.

- Medicamentos del Formulario que superan
los limites de cantidad (QL).

- Medicamentos de terapia de paso (ST)
que no pasan por el proceso de pasos normal.

- Medicamentos de marca cuando el genérico
esta disponible.

Se puede dar la aprobacion para una necesidad médica
documentada, de lo contrario, se denegara la solicitud.

Exclusiones generales de beneficios
(medicamentos no cubiertos)

- Medicamentos para uso estético.

- Medicamentos para la infertilidad.

- Medicamentos experimentales.

- Medicamentos extranjeros

El“proceso de solicitud de medicamentos” no esta

disponible para los medicamentos excluidos,
pero las solicitudes denegadas pueden ser apeladas.

Procedimientos para mejorar
= |aseguridad de los opioides

El 1 de enero de 2019, L.A. Care inicié nuevos procedimientos
de seguridad de opidceos farmacéuticos para ayudar

a mantener la seguridad de nuestros miembros con
respecto a los opioides. Los procedimientos incluyen:

- Limites para los opioides de alta dosis.

- Limites para el uso conjunto de opioides y
benzodiacepinas.

6

- Limites para el uso conjunto de varios opioides de
efecto duradero.

- Limites para la brevedad con que los medicamentos
controlados pueden volver a surtirse.

Hable con el médico sobre los pasos que debe seguir
para aumentar su seguridad cuando use opioides y otros
medicamentos controlados.



Numeros de teléfono importantes

L.A. Care Covered.. Direct Beacon Health Options
1.855.270.2327 (TTY 711) (atencién médica para los trastornos de la conducta)
Centros de Recursos Familiares de L.A. Care 1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929)

1.877.287.6290 (TTY 711)
Linea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care

(para informar un fraude o un abuso)

1.800.400.4889 , .-

Ed i6n de Ia salud de L.A. C ¢Le gustaria recibir el
ucacion de ia salu eL.A.(Lare s

1.855.856.6943 boletin Stay Well por

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)

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

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.

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.

(TTY 711) 1.855.270.2723 &l e L.A. Care~ Juail Adlia) ciladd g Slaclua AT Gty of clialy cila slaa 5f 3y paill daa i) o A sl daa i) lerd ol i€y Ulae dalie Gy salll sac Ll ciladd
Asilae RS @3aal) oLl @l i Ly i sl ol Jlshag delid) laa e

Spwdwnphih ki (hiquljub ogunipjut wiydwp Swnwynipnitilp: Gupnn p punpl) putunp pupquuiywljub jud pupgluiywlwl Swpwynipynibibp,
E am]}tun[ wnwpplp dAlwswihny nknkinipnil, jud odwinulj o Emp]m utp gumm]m]a]mh tin: Quuquihwiptip L.A. Care 1.855.270.2327 hundwipny
(TTY 711), opp 24 dwd, pwpwpp 7 op, ukpwunju) ntwlwh opkpp: Uju hknwhinuwquigh wuddwp k:

T”{ﬂﬁﬁi‘ffﬁﬂbﬁﬁﬁ‘“ AT R SR e AR R TS WEEFFJ BSOS AT o SRR RIS o 55508 LA, Care E5E 1.855.270.2327 (TTY 711) »
PRSI A 7 % > fK 24 /N (HE{EH) o Wkt R -
1.855.270.2723 o Jai 4o L. A. Care b .28 il 53 50 il Glead s laolal b US\.JA Crapd b Ba a4 el ¢ S L alad des 5 Cledd () il 55 e 28l e 35 50 (AL ) Q\i._ul) Gladd
il N Gl .%)5% w“ﬁ ibaad sl 55 ) dalaiin 5557 5 5500l Cel 24 0 (TTY 711)
TEIET Va0 3Ty &1 31T gHTRaT ar [anaft, 3muhy Hr A1 R ey TE@H 3uaon AR Jansit & fow
mwmm%l 3T L.A. Care @1 1.855.270.2327 (TTY 711) #eR W B &Y, ﬁ?rzr?r24a'€ H‘H‘I’e’ﬁ7ﬁ7-r mﬂﬁﬂl &iel HFT &l

Muaj kev pab txhais lus pub dawb rau koj. Koj tuaj yeem thov kom muab cov ntaub ntawv txhais ua lus lossis txhais ua ntawv rau koj lossis muab txhais ua lwm yam lossis
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.

BB —E A MR IR 72720 F 9L R Y — B A HAR GO COEEL M) - —E AR Y VL AT IENTEE Y, LA Care £T7Y—
FAY L 1.855.270.2327 (TTY 711) IS TTEHAE 23V HUKHZ G OEH 241 Fh AT I TCo0 T,

NS gwaman ﬁmSi"]mﬁﬁﬁﬁiG“l Hﬁmmﬁjﬁﬁmmjﬁmjmmmﬁ Ummﬁﬁp iﬁjﬁjnﬁi:ﬂS mmﬁmeﬁ Umsmﬁtﬁw:]ﬁ ufigtoghuiEh St smjmm
L.A. Care MBIUS 1.855.270.2327 (TTY 711) S 24 IRHUAG 7 iGUWM G mmmﬁunnjﬁm mnuTis: ﬁﬁﬁﬁﬁmwjmﬂ

5 Qo] XY A ~F o] &3l & 0‘*14ﬂ Flshs Fof i e M), Aglvh Agsl qlo] B VE fhe PN 0w B gE e B A °J 9 A2 T
Qs ¢ olgurh BRole iféhH F 79, 315 24417k 59F LA. Care, 1.855.270.2327 (TTY 711)@3;1 wolat Al Q. o] Aehs FEE ol gk 4 etk

WIFIHIHO JUINIggeciisgn _7?3'7?oe>uc39m Yang90902SLOINIVLIOWITY P cCUYITN, svguagu‘lu@w‘);‘)gaggnm ) ?D?UCCUUBU B,
cdo9b308cHD (car BINILCIL. {BRWMI L.A. Care LOW 1.855.270.2327 (TTY 711), 24 019D, 7 HOLINO, DOLCTYHOVWNIYT. NIVINCCLVVCION.

U ¥e3 3 AT Aee QUBHT J&I3H TIHMT A7 waeE Ree 37T &9 Arearal 7 faR 39 29ne &9, 7 ATfed Qudgst w3 Reel oU 9631
a9 A JI L.A. Care § 1.855.270.2327 (TTY 711) 59 €3 I3 a3, f‘ea’fesfeazzmé I=3 9 7 fes, g ARS) 378 HES I

M5! npenocTaBiseM OecIUIaTHbIC yCIyTH IepeBoa. Y Bac ecTh BOBMOKHOCTD HOJaTh 3alPOC O HPEAOCTABICHUN YCTHBIX M MHCHMEHHBIX YCIIyT IIePeBOjia, HHPOPMAIUN Ha
Bamrewm s3bike uinu B ipyrom opMare, a Takyke BCIIOMOTAaTeIbHBIX CpeACTB U ycuyr. 3Bonute B L.A. Care no tenedony 1.855.270.2327 (TTY 711) 24 yaca B cyTku, 7 aHeit B
HEICITIO, BKITIOYas Mpa3aHUYHBIC THHU. DTOT 3BOHOK SIBJISICTCSI OCCILIATHBIM.

Kol
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C6 cac dich vu hd tro ngon ngir mién phi danh cho quy vi. Quy vi co thé yéu cdu dich vu bién dich hodc phién dich, thong tin bang ngon, ngir 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 gio: mot ngay, 7 ngdy mot tuan, ké ca ngay I&. Cudc goi nay mién phi.
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