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El asma es una enfermedad de los pulmones que produce un estrechamiento de las vias
respiratorias y dificulta la respiracion. Provoca tos, respiracion sibilante y opresién en el pecho.
Las cosas que provocan sus sintomas del asma se llaman causantes y pueden hacer que
empeoren sus sintomas.

Los causantes no son los mismos para todas las L.A. Care ofrece un programa gratuito llamado
personas. Para evitar los ataques de asma, conozca qué L.A. Cares About Asthma® para ayudar a los
causa sus sintomas y evitelos cuando sea posible. miembros a mantener su asma bajo control.
Estos son algunos de los causantes comunes que Para obtener mas informacién sobre el asma,
pueden provocar los sintomas de un ataque de asma: comuniquese con el Departamento de Educacién
) ) de la Salud al 1.855.856.6943 (TTY 711), de lunes a

- pasto, arboles, « humo, resfriados . .

) . viernes, de 9 a.m.a 5 p.m. Los padres de niflos con

plantas y hierbas o gripe

asma pueden visitar lacare.org/asthma.

- polvoy moho cambios climaticos

- algunos insectos algunos alimentos

- animales domésticos - olores fuertes

Consulte a su médico con frecuencia para revisar

sus causantes y medicamentos y para hacer un plan
de accion contra el asma por escrito. Es probable
gue deba tomar medicamentos mediante un
inhalador. Los medicamentos de control se toman
todos los dias, aunque se sienta bien, para reducir

la inflamacién de las vias respiratorias y ayudar a
prevenir los sintomas del asma. Los medicamentos
de alivio rapido (en ocasiones llamados medicamentos
de rescate) se toman apenas aparecen los signos de
advertencia de un ataque de asma.
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Educacion de la salud solo para usted

iDias mas brillantes
por delante!

La primavera esta aqui, pero a veces puede parecer
que el sol no brilla tanto para usted. Es por eso

que L.A. Care ofrece ayuda a los miembros que
sienten que viven bajo cielos sombrios. jSabia que
L.A. Care tiene programas para conectarlo con un
profesional capacitado con el que puede hablar si se
siente ansioso o deprimido? Puede ser examinado

y tratado por estrés, problemas de relaciones,
ansiedad, ira o depresidn, entre otros problemas

de salud conductual.

Si llama al socio de cuidado para los trastornos de
la conducta de L.A. Care, Beacon Health Options al
1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929) de 8 a.m. a

5 p.m., de lunes a viernes, el personal lo referird a un
terapeuta o psiquiatra para comenzar el proceso.
{Tiene que llamar fuera del horario de atencién?

No hay problema. Beacon Health esta disponible
las 24 horas, los 7 dias de la semana para tomar su
informacion y le hara una llamada de seguimiento.

iL.A. Care ofrece servicios de
educacion de la salud solo para usted!

No importa cudles son sus necesidades de salud ni
como desea obtener informacién, tenemos algo
para usted. jAgenda ocupada? Podemos hablar con
usted por teléfono. ;Prefiere aprender en linea?

Visite el sitio web de L.A. Care en lacare.org e
ingrese al portal de miembros para acceder a
herramientas y recursos en linea. ;Le gusta leer?
Tenemos materiales de educacioén de la salud en
muchos temas de salud e idiomas.

Para obtener mas informacion sobre la educacién de la salud, visitenos en
lacare.org/healthy-living/health-resources/health-education.

Llame hoy para dar el primer
paso hacia una mejor salud mental.
iHay dias mas brillantes por delante!



Verduras con almidon contra verduras
sin almidon

El almidén es un tipo de carbohidrato (carb). Las verduras con alto contenido de almidén deben incluirse en
su conteo de carbohidratos, ya que pueden aumentar el aztcar en la sangre. Las verduras sin almidén son
bajas en carbohidratos y tienen pocas calorias. No elevaran su nivel de azucar en la sangre y pueden ayudarlo
a sentirse satisfecho por mas tiempo. También son ricas en vitaminas, minerales y fibra. jLas verduras sin
almidon son una excelente opcidn para los miembros o cualquier persona con diabetes!

Verduras sin almidon

Verduras con almidon

- Papas Blancas Espinaca + Pepino

- Camotes + Brocoli - Coles de bruselas

- Arvejas - Esparragos - Colrizada

- Maiz - Cebolla - Calabacin

- Calabaza de bellota - Berenjena + Repollo

- Calabaza almizclera - Coliflor - Pimientos (todos los colores)

L.A. Care trabaja con Diabetes Care Partners para ofrecer capacitacion grupal mensual sobre el
autocontrol de la diabetes (Diabetes Self-Management Education, DSME) para miembros cuyo Alc
es 6.5 o mas. Esta serie virtual gratuita de tres partes cubre lo siguiente:

- como afecta la diabetes al cuerpo

« cOmo revisar y controlar el nivel de azucar en la sangre

- cdmo prevenir o retrasar las complicaciones de la diabetes
« como comer bien y controlar la diabetes al mismo tiempo

Los miembros también pueden trabajar con un dietista de L.A. Care individualmente por teléfono.

Visite lacare.org/diabetes para obtener mas informacion o inscribirse en una clase.
Simplemente haga clic en“Sign up for the next class” (Registrarse para la proxima clase)
o llame al Departamento de Educacion de la Salud al 1.855.856.6943, de lunes a
viernes,de9a.m.a 5 p.m.

La Linea de Enfermeria puede ayudarle

(Tiene preguntas sobre su salud? ;Necesita recibir asesoramiento médico de manera rapida? La Linea de
Enfermeria esta disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana. Las enfermeras tituladas responderan
sus preguntas sobre salud y le ayudaran a cuidar de su familia. Reciba consejos sobre como evitar la gripe,
tratar el resfriado comun y mucho mas.

Use la audiobiblioteca para escuchar mensajes grabados sobre muchos
temas de salud diferentes. Llame a la Linea de Enfermeria de L.A. Care
) al 1.800.249.3619 (TTY 711) o hable con un enfermero en linea gratis.
Para ingresar a la funcién de hablar por chat con un enfermero,
» visite lacare.org e inicie sesion en “Ingreso para miembros”.



Sea consciente

En algun 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 compafero 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 esta 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 concientizacién
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 atencion a sus pensamientos,
sus acciones y su cuerpo. Puede practicar la
concientizacion 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 respiracion, de sus
pies en el suelo, de sus dedos escribiendo, de las
personas y de las voces que le rodean.

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 suman y comienzan a crear una vida mas
consciente y saludable.

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

Fuentes: 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 encontrard 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.



Construyendo comunidades activas,
saludables e informadas

Los Centros Comunitarios de Recursos de L.A. Care Health Plan

T
d/)\ blue y Blue Shield of California Promise Health Plan estan abiertos
S california . RT
T a los miembros y al publico en general.
LA Care Promise Health Plan

. Obtenga acceso a una variedad de clases de atencién
Commumty Resource Center médica y educacion y actividades fisicas.

1

8 LIdmenos al 1.877.287.6290 (TTY 711) para conocer los horarios
y obtener mas informacion para que nuestro personal pueda
ayudarlo a obtener los servicios que necesita.

Proteja su identidad

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

una victima del robo de identidad médica. Una vez que los obtienen, pueden usar la informacion 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:

+ 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.

« Nunca comparta sus datos con personas que
dicen que son cobradores. Si realmente son
cobradores, ya deberian tener su informacion.

- Revise sus facturas médicas, sus estados de cuenta
(si corresponde) o su Explicaciéon de Beneficios.
Revise que no haya articulos o servicios que usted
no recibid. Si ve algo raro o incorrecto, llame a su
proveedor de atencion médica.

Si tiene alguna pregunta acerca de su factura o de la Explicacién 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)
las 24 horas, los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos.




: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

8
= plazos que se mencionan a continuacién*
Médicos de atencidén primaria ;Sabia que puede obtener asesoramiento médico
- Cita de rutina (que no es de urgencia): cuando el consultorio de su médico esté cerrado y en
10 dias habiles fines de semana o dias festivos?
- Cita de urgencia (sin necesidad de autorizacién): - Los médicos de L.A. Care deben estar disponibles,
48 horas 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 las instrucciones.

Especialistas

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

- Cita de urgencia (requiere autorizacioén previa):

- Un médico o un enfermero debera regresarle
96 horas

la llamada en un lapso de 30 minutos.

Si tiene problemas 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 dara la informacion
de salud que usted necesita. También puede comunicarse con un médico por teléfono o en linea a través de
Teladoc para una visita de telesalud al 1.800.835.2362 (TTY 711). Recuerde: Si tiene una emergencia médica
y necesita ayuda 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 mas largo no tendra un efecto
perjudicial en la salud del miembro.




Numeros telefonicos importantes

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

1.855.270.2327 (TTY 711) (cuidado para los trastornos de la conducta)
De lunes a viernes,de 9a.m.a 5 p.m. 1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929)
Centro de Recursos Familiares de L.A. Care De lunes a viernes, de 9 a.m.a 5 p.m.
1.877.287.6290 (TTY 711) TelaDoc®

De lunes a viernes,de 9a.m.a 5 p.m. 1.800.835.2362 (TTY 711)

Linea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care

(Hable con un médico para necesidades

(para informar de un fraude o abuso) 1.800.400.4889 (TTY 711) de atencion médica de urgencia)

Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos

Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
incluso los dias festivos

Educacion de la salud de L.A. Care

1.855.856.6943 (TTY 711)

De lunes a viernes,de 9a.m.a 5 p.m. iLe gustarl'a recibir el
Servicios de Idiomas e Interpretacion de L.A. Care boletin Stay Well por

1.855.270.2327 (TTY 711)
De lunes a viernes,de 9a.m.a 5 p.m.

correo electronico?

Linea de Enfermeria de L.A. Care - == Registrese en
(para obtener consejos médicos que no sean de emergencia) mer lacare.org/stay-well

Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, incluso los dias festivos

de facil!

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

Cambodian

Chinese

Farsi

Hindi

Hmong

Japanese

Korean

Punjabi

Russian

Tagalog

Thai

ATTENTION: If you need help in your language call 1.855.270.2327 (TTY: 711). Aids and services for people with disabilities, like documents in braille and large print, are also
available. Call 1.855.270.2327 (TTY: 711). These services are free of charge.
ATENCION: si necesita ayuda en su idioma, llame al 1.855.270.2327 (TTY: 711). También ofrecemos asistencia y servicios para personas con discapacidades, como documentos
en braille y con letras grandes. Llame al 1.855.270.2327 (TTY: 711). Estos servicios son gratuitos.
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ATENSIYON: Kung kailangan mo ng tulong sa iyong wika, tumawag sa 1.855.270.2327 (TTY: 711). Mayroon ding mga tulong at serbisyo para sa mga taong may
kapansanan,tulad ng mga dokumento sa braille at malaking print. Tumawag sa 1.855.270.2327 (TTY: 711). Libre ang mga serbisyong ito
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