*‘C')’ L.A.Care

=i~ Covered.Direct

PRIMAVERA 2021

stay;

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

En algin momento de su vida, probablemente alguien le dijo: “Disfrute cada momento. La vida es
corta”. Tal vez le haya sonreido y le haya hecho un gesto de fastidio a ese pariente o companero de
trabajo bien intencionado. Pero el hecho es que hay algo de verdad en eso. Tratar de disfrutar cada

momento puede ser bueno para su salud.

La idea se llama concientizacion. Esta practica
ancestral consiste en ser completamente consciente
de lo que estd sucediendo en el presente, de todo

lo que sucede en su interior y de todo lo que
sucede a su alrededor. Significa no vivir su vida en
“piloto automatico”. En cambio, experimenta la vida
a medida que se desarrolla momento a momento,

bueno y malo, y sin juicios ni nociones preconcebidas.

Los estudios sugieren que las practicas de
concientizacién pueden ayudar a las personas a
controlar el estrés, afrontar mejor las enfermedades
graves y reducir la ansiedad y la depresion.
Muchas personas que practican la concientizacion
presentan una mayor capacidad para relajarse,

un mayor entusiasmo por la vida y una

mejor autoestima.

Un beneficio importante de la concientizacion es
que le anima a prestar atencién a sus pensamientos,
sus acciones y su cuerpo. Puede practicar la
concientizacién durante todo el dia, incluso mientras
responde correos electrénicos, se sienta en el trafico
o espera en la fila. Todo lo que tiene que hacer es
volverse mas consciente: de su respiracién, de sus
pies en el suelo, de sus dedos escribiendo, de las
personas y de las voces que le rodean.
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A medida que comienza a aprender a ser mas
consciente, es comun y normal darse cuenta de cuanto
se acelera su mente y se concentra en el pasado y el
futuro. Puede simplemente notar esos pensamientos
y luego regresar al momento presente. Son estos
pequenos pasos regulares los que se sumany
comienzan a crear una vida mas consciente y saludable.

Entonces, antes de hacer un gesto de fastidio
nuevamente, tbmese un momento y considere
la concientizacion.

Fuente: Institutos Nacionales de la Salud (NIH)
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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 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 pruebas de deteccién.
- Use protector solar y repelente de insectos.

Para obtener respuestas a sus preguntas
sobre salud, llame a la Linea de Enfermeria
las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
al 1.800.249.3619 (TTY 711) o hable por
chat con una enfermera en linea de forma
gratuita. Para acceder a la funcién de
chat con enfermeras, vaya a lacare.org
y haga clic en“Member Sign In”
para iniciar sesion.

Servicios de doula sin costo

(Es afroamericana y estd embarazada? Si es asi, es posible que pueda obtener ayuda sin costo de una doula
de parto. Una doula puede brindarle apoyo fisico y emocional mientras planifica el nacimiento de su bebé.
Las mujeres que se inscriben en los servicios de doulas tienen mas probabilidades de tener una buena
experiencia de parto y mejores resultados en el parto. Se ofrecen visitas virtuales para su comodidad.

Puede obtener apoyo de una doula
de parto si:
- Es afroamericanay estd embarazada.

- Vive en el sur de Los Angeles, South Bay,
Antelope Valley o San Fernando Valley.

Una doula puede:

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

- Ayudar para que aprenda a amamantar

- Conectar a las familias con otros recursos

Para obtener mas informacién, envie un correo electronico a Michelle Sanders a
msanders@ph.lacounty.gov o Ariana White a awhite@ph.lacounty.gov, o llame
al 1.213.639.6448. Incluya su nombre, nimero de teléfono, cédigo postal y fecha
probable de parto (FPP).




La vacuna contra el COVID-19 es la mejor
manera de detener la propagacion

Las tasas de infeccion, hospitalizaciéon y muerte por COVID-19 han alcanzado niveles alarmantes en el
condado de Los Angeles. A pesar de esto, muchos comenzaron el aflo nuevo con esperanzas después de que
la Administracion de Alimentos y Medicamentos (Food and Drug Administration, FDA) de los Estados Unidos
emitié la autorizacion para el uso de las vacunas contra el COVID-19 desarrolladas por Pfizer, Moderna, y

Johnson & Johnson.

Si bien muchos estan ansiosos por vacunarse
contra el COVID-19, algunos aun no estan seguros
de la seguridad de la vacuna. La FDA otorgé la
autorizacién para las vacunas porque se demostré
que eran seguras y efectivas después de ensayos
clinicos grandes con mas de 70,000 participantes.

Para enero de 2021, casi nueve millones de personas
en los Estados Unidos se vacunaron contra el
COVID-19, lo que nos brinda la oportunidad de ver
el impacto de las vacunas en una gran parte de la
poblacion. Ahora estamos viendo de primera mano
que las vacunas son seguras.

Las agencias de salud publicay L.A. Care recomiendan
que todas las personas elegibles reciban la vacuna.
Es la mejor manera de protegerse y proteger a sus
seres queridos. La vacuna estd disponible en fases,
con prioridad para los trabajadores de la salud de
alto riesgo, el personal de primera intervencioén,

los que tienen un mayor riesgo de enfermedades
graves y los trabajadores esenciales. Pronto estara
disponible para miembros que no entren en

estas categorias.

Los miembros de L.A. Care podran recibir la vacuna
en una serie de farmacias, centros comunitarios

de vacunacién y consultorios médicos y clinicas
participantes. Se requerira una cita. No hay ningun
costo por recibir la vacuna para los miembros

de L.A. Care.

Una vez que se vacunen, es importante seguir
tomando las precauciones basicas de lavarse las
manos, usar una mascarilla y mantener la distancia,
para asegurarnos de detener la propagacion

del COVID-19.

Para obtener actualizaciones sobre la
disponibilidad de la vacuna, visite
lacare.org/vaccine. Si necesita apoyo o
recursos durante este tiempo, visite
communitylink.lacare.org.

iSe abre un nuevo Centro Comunitario
de Recursos en Wilmington!
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iNos complace compartir que un nuevo Centro Comunitario de
Recursos abrira sus puertas pronto en Wilmington, ubicado en la
region del puerto de Los Angeles! Este centro de recursos sera el sexto
como parte de la colaboracion entre L.A. Care y Blue Shield Promise.

Nuestras metas son abordar las necesidades sociales y mejorar los
resultados de salud de los miembros y de toda la comunidad. Debido a la actual pandemia, se ofreceran
servicios selectos solo con cita previa. Para obtener mas informacién sobre los Centros Comunitarios de
Recursos, incluido cdmo hacer una cita, visite activehealthyinformed.org.

Recuerde que puede disfrutar de clases gratuitas virtuales a demanda, como clases de
ejercicio, cocina saludable y mucho mas, en youtube.com/activehealthyinformed.



iNuevo! Programas de educacion de la

salud en linea

L.A. Care invita a los miembros con asma, diabetes o un embarazo de alto riesgo a inscribirse en nuestro portal
en linea My Health In Motion™ (MyHIM). Solo visite lacare.org y haga clic en la pestana “My Health In Motion™

en el portal para miembros.

El sitio de My Health In Motion™ tiene:

+ Materiales de educacién de la salud y videos

- Consejeros de salud que pueden responder preguntas
generales sobre la salud por chat

- Talleres autodirigidos y un calendario de citas grupales
virtuales de educacion de la salud

Los miembros que no quieran inscribirse en MyHIM pueden
visitar lacare.org/asthma para obtener mas informacién sobre
el asma o enviar una solicitud para recibir mas informacion.

Los nifos y adolescentes necesitan ver a su médico al menos
una vez al ano, incluso si estan sanos. Esto se llama visita
preventiva o examen fisico. Es un buen momento para hablar

con su médico o con el médico de su hijo acerca de las pruebas
0 vacunas necesarias (inmunizacion) y las pruebas de deteccién
importantes. La siguiente tabla incluye pruebas y pruebas de
deteccion importantes para ninos y adolescentes. Para obtener
mas informacion, llame a Servicios para los Miembros de

L.A. Care al 1.888.839.9909 (TTY 711), las 24 horas del dia,

los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos, o visite
lacare.org/members/getting-care/routine-exams. Todos los
servicios son gratuitos para usted.

Visitas preventivas:

Lo que esta cubierto o revisado

Cuando ir al médico

Delos11a
los 21 aios

Del nacimiento
alos 10 anos

Examen fisico, antecedentes médicos, incluido el historial de

vacunas (inmunizacion)

Altura, peso, presion arterial, indice de masa corporal

(IMC, una medida para el peso saludable)

Habitos de alimentacidn saludables

Pruebas de deteccion de la vista (ojos) y de la audicion

Educacion de la salud

Terapia ocupacional

Terapia fisica

Terapia del habla

Pruebas de deteccion para la salud mental y para el abuso de sustancias
Analisis para detectar la presencia de plomo en sangre para nifios de
6 anos de edad o menores

Recién nacidos de

1 a 2 dias después de

dejar el hospital, al

mesy luego a los

2,4,6,9,12,15, 18,
24y 30 meses

Cada ano

. jAseglrese de que su :
: hijo esté al dia con sus :

vacunas antes de su

: segundo cumpleanos! :



Afrontamiento del duelo

Perder a un ser querido puede cambiar su mundo. Extrafia a la
persona que fallecié y la quiere de vuelta. Puede sentirse triste,
solo o incluso enojado. Es posible que tenga problemas para
concentrarse o dormir. Estos sentimientos son normales. No hay

una forma correcta o incorrecta de estar de luto.

Los expertos dicen que debe permitirse vivir el duelo a su

maneray en su tiempo. El duelo es un proceso de dejar ir, y de
aprender a aceptar y vivir con la pérdida. La cantidad de tiempo

que lleva hacer esto varia con cada persona.

Estas son algunas formas saludables de afrontar la pérdida:

- Cuidese. Trate de hacer ejercicio con regularidad,

comer alimentos saludables y dormir lo suficiente.

Evite habitos que puedan poner en riesgo su
salud, como beber demasiado alcohol o fumar.

- Hable con familiares y amigos cercanos.
Hagales saber a los demas si necesita hablar.

- Trate de no realizar cambios importantes
de inmediato. Es una buena idea esperar un
poco antes de tomar decisiones importantes,
como mudarse o cambiar de trabajo.

- Unase a un grupo de apoyo para el duelo en
persona o en linea. Podria ser util hablar con
otras personas que también estan en duelo.

Consulte con su centro de cuidados paliativos,
hospitales, comunidades religiosas y agencias
gubernamentales locales para encontrar un
grupo en su area.

Considere el apoyo profesional. A veces,
hablar con un consejero sobre su duelo
puede ayudar.

Hable con su médico. Asegurese de
informar a su proveedor de atencion médica
si tiene problemas con las actividades diarias,
como vestirse, dormir o preparar las comidas.

Sea paciente con usted mismo. El luto
lleva tiempo. Es comun sentir una mezcla de
emociones durante un tiempo.

Aunque la muerte de un ser querido puede sentirse abrumadora, muchas personas
superan el proceso de duelo con el apoyo de familiares y amigos. Si necesita ayuda
para controlar sus sentimientos, comuniquese con Beacon Health Options al

1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929).

Fuente: Instituto Nacional de la Salud

Usted esta cubierto por el Formulario

de L.A. Care

El Formulario de L.A. Care es una lista aprobada de medicamentos cubiertos para los

miembros de L.A. Care. Se revisa y actualiza mensualmente para mayor seguridad y
efectividad. El Formulario y las actualizaciones estan disponibles en linea en lacare.org.
También encontrara informacién sobre los limites o las cuotas, 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.



Proteja su identidad

Si alguien consigue su nimero de identificacién médica o del Seguro Social, usted podria convertirse en

una victima del robo de identidad médica. Una vez que los obtienen, pueden usar la informacién para ver al

médico, comprar medicamentos recetados o enviar facturas falsas a su nombre. El robo de identidad médica
también puede afectar su calificacion de crédito y danar su salud. Si su expediente médico tiene informacion
falsa, usted podria recibir un tratamiento equivocado.

Aqui se indican algunas de las formas en las que puede protegerse del robo de identidad médica:

v" No confie en desconocidos que le ofrezcan son cobradores, ya deberian tener
servicios médicos gratuitos o con descuento. su informacion.

v Archive los documentos y destruya lo que v" Revise sus facturas médicas, sus estados de
no necesita. cuenta (si corresponde) o su Explicacion

de Beneficios. Revise que no haya articulos
o servicios que usted no recibié. Si ve algo
raro o incorrecto, llame a su proveedor de
atencién médica.

v" Conserve los nimeros del seguro y del
Seguro Social en un lugar seguro.

v Nunca comparta sus datos con personas
que dicen que son cobradores. Si realmente

N Si tiene alguna pregunta acerca de su factura o de la Explicaciéon de Beneficios,
o cree que hay algun error, llame a Servicios para los Miembros de L.A. Care al

1.855.270.2327 (TTY 711).

:(Necesita ver a un médico?

Ver a su médico no tiene que ser dificil. L.A. Care cumple con las reglas sobre cuanto debe
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 en fines de semana o dias festivos?

- Cita de urgencia (sin necesidad de autorizacion): » Los médicos d_e LA Carg deben estar disponibles,
48 horas o tener a alguien disponible, para ayudarle en

cualquier momento.

Especialistas - Sinecesita c'omunllcarse con su medlclo cuando
el consultorio esté cerrado, llame al nUmero

telefénico del consultorio de su médico.
- Urgent appointment (requiring prior authorization): Siga las instrucciones.

96 hours

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

- Un médico o un enfermero deberd regresarle la
llamada en un lapso de 30 minutos.

Si tiene dificultades 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,
3 los 7 dias de la semana. Un enfermero le dara la informacién de salud que
usted necesita. Recuerde: Si tiene una emergencia médica y necesita ayuda
O de inmediato, marque al 911 o dirijase a la sala de emergencias mas cercana.

* El tiempo de espera aplicable para una cita puede extenderse si el proveedor de atencion médica que remite o que lo trata ha determinado y anotado
en el registro del paciente que un tiempo de espera mds largo no tendrd un efecto perjudicial en la salud del miembro.



Numeros de teléfono importantes

L.A. Care Covered.. Direct Beacon Health Options

1.855.270.2327 (TTY 711) (cuidado para los trastornos de la conducta)
Centro de Recursos Familiares 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
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 obtener consejos médicos
que no sean de emergencia)

VIl ;Le gustaria recibir el
boletin Stay Well por
correo electronico?

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

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.

Servicios de asistencia 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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