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Los viajes nos generan entusiasmo, ya que estamos ansiosos por ver a nuestra familia o
visitar un lugar nuevo. Se necesita preparacién antes de salir a la carretera. Recuerde, si toma
medicamentos, asegurese de tener la cantidad suficiente para todo el viaje.

- Al menos una semana antes del viaje, revise sus
medicamentos recetados. Si necesita un resurtido,
vaya a la farmacia si le quedan resurtidos. De lo
contrario, comuniquese con su médico para que le
dé una nueva receta.

- Haga una lista de sus medicamentos por nombre,
concentracion e indicaciones. No guarde la lista en
su equipaje; téngala a la mano.

« Incluso si usa un pastillero, guarde sus medicamentos
en el envase original hasta que llegue a su destino.
Recién entonces puede ponerlos en su pastillero. Para obtener mas informacion sobre la lista

de medicamentos cubiertos de L.A. Care,

llamada formulario, y las actualizaciones mensuales

del formulario, visite el sitio web de L.A. Care

en lacare.org. También encontrard informacion

sobre: las limitaciones o cuotas del formulario,

los medicamentos genéricos y de marca,

las restricciones de la cobertura de medicamentos,

- Guarde sus medicamentos en su equipaje de
mano. Si el equipaje registrado se pierde o demora,
aun tendra el medicamento que necesita. No se
salte una dosis solo porque esta trasladandose.

- Siviaja fuera de los Estados Unidos, asegurese de
que sus medicamentos estén permitidos en el lugar

que visitara. el proceso de solicitud de medicamentos,
- Siempre viaje con su tarjeta de seqguro médico de las preferencias de medicamentos y cdmo usar
L.A. Care. el formulario.
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Bocaditos congelados de frutas faciles de preparar

;Qué podria ser mejor en estos calurosos meses de verano que un

bocadito de fruta congelado?

Pruebe estas recetas divertidas y faciles. jNo se necesitan moldes de paletas ni batidora!

Platanos congelados banados en chocolate

1. Corte 4 platanos maduros por la mitad y deslice un palito de paleta en cada uno. Coloque los
platanos en una bandeja forrada con papel de hornear. Congele por dos horas.

. En un recipiente apto para microondas, agregue una taza de chips de chocolate negro, cocine en el
microondas durante 30 segundos y revuelva. Repita el proceso hasta que el chocolate se derrita.

. Sumerja los platanos congelados en el chocolate derretido. O espolvoree nueces o la cobertura de
cereales triturados que prefiera.

4, Sirvase y congele el resto para mas tarde.

Brochetas de uvas congeladas banadas en yogur

1. Introduzca 2 o 3 uvas en un palillo. Coloque las brochetas de uva en una bandeja forrada con papel
de hornear. Congele por dos horas.

2. Sumerja en su yogur favorito. Vuelva a colocar las brochetas de uva sumergidas en el congelador
durante 15 minutos para que tomen forma.

3. iDisfrutelas!

Los bocaditos congelados pueden permanecer en el congelador hasta 1 semana.

Para obtener mas informacioén

sobre la alimentacién saludable,
visite la pagina “Healthy Eating”
(Alimentacién sana) en el sitio web
de L.A. Care y vea nuestro video

“My Plate Success” (El éxito de mi plato).




:Son seguras las vacunas durante el embarazo?

iSi! La mayoria de las vacunas son seguras para las mujeres antes, durante y después del
embarazo. Cuando una persona se vacuna, fabrica anticuerpos, que luego estan listos para
combatir la enfermedad si es necesario en el futuro. Cuando una mujer embarazada se vacuna,
los anticuerpos atraviesan la placenta, lo que ayuda a proteger al bebé para que no tenga una
enfermedad grave a una edad temprana. Tanto la madre como el bebé estan protegidos.

:{Qué vacunas debo ponerme si
estoy embarazada?

Los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (Centers for Disease Control and
Prevention, CDC) recomiendan que las mujeres
embarazadas reciban dos vacunas durante
cada embarazo:

N
-
- La vacuna contra la gripe protege tanto a la '

- La vacuna Tdap protege a la madre y al bebé de

madre como al bebé de enfermarse gravemente
por la gripe durante varios meses después del
parto. La vacuna contra la gripe es segura en
cualquier etapa del embarazo.

la pertusis, también conocida como tos ferina.

Los bebés que tienen tos ferina pueden enfermar
gravemente. Las mujeres embarazadas deben
recibir la vacuna Tdap al comienzo del tercer
trimestre. Esta proteccion temprana es importante
porque los recién nacidos no pueden recibir su
primera vacuna hasta tener 2 meses de edad.

También se recomienda a las mujeres embarazadas que reciban
la vacuna contra el COVID-19y el refuerzo. Ambas son seguras
durante el embarazo.




Estamos juntos en esto

;Se ha sentido deprimido, facilmente irritable o desmotivado?

Es posible que esté experimentando los efectos duraderos del trauma compartido como respuesta a los
acontecimientos mundiales, como el COVID-19 y otras tragedias, que nos han afectado en los ultimos afos.
Afortunadamente, usted no esta solo y L.A. Care cuenta con servicios para los trastornos de la conducta a
fin de atender sus necesidades emocionales y de salud mental.

Llame a nuestro socio de cuidado para los trastornos de la conducta Beacon Health Options al
1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929), donde se le proporcionara una referencia a un terapeuta o psiquiatra
capacitado para ayudarle con sus necesidades de salud mental. jLlame hoy para dar el primer paso para
sentirse mejor y mejorar su bienestar!




iVuelven las clases presenciales a nuestros
Centros Comunitarios de Recursos!

! Las puertas de los Centros Comunitarios de Recursos
,O 0/\ tzlyoﬁo (Community Resource Centers, CRC) de L.A. Care Health Plan
S _@_ catormia y Blue Shield of California Promise Health Plan estan abiertas

P ise Health PI o q q
[AiCare] ompe e de nuevo y estamos aqui para servirle. Disfrute de nuestras

Community Resource Center clases presenciales de salud y bienestar que son divertidas,
gratuitas y que estan orientadas a todas las personas.

Estamos comprometidos con la salud y la seguridad de nuestros visitantes.

Acceda a una serie de recursos comunitarios y de atencion médica, como clases de salud, nutriciéon y
ejercicio fisico. Recuerde que también puede participar en clases gratuitas a pedido, como clases de ejercicio,
cocina saludable y mucho mas, en youtube.com/activehealthyinformed. Llame al 1.877.287.6290 (TTY 711)
para obtener mas informacién o acérquese al centro para que nuestro personal de CRC pueda ayudarle a
obtener los servicios que necesita.

Construyendo comunidades activas,
saludables e informadas

- Despensas de alimentos gratuitas.
- Wi-Fi gratis para servicios de telesalud
- Vinculacion con programas de ayuda

- Apoyo para la inscripcién en Medi-Cal y
otros programas de cobertura médica

La Linea de Enfermeria puede ayudarle

iTiene preguntas sobre su salud? ;Necesita recibir asesoramiento médico de manera ﬁ
rapida? La Linea de Enfermeria esta disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de s

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 biblioteca de audios 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/a en linea gratis. Para la funcién de hablar por chat con un enfermero/a,
visite lacare.org e inicie sesion al hacer clic en“Member Sign In” (Registro para miembros).




@ Las instrucciones del médico: tome los
medicamentos segun las indicaciones

;Sabia que los medicamentos se toman incorrectamente el 50% de las veces?

En L.A. Care Health Plan, sabemos que tomar medicamentos puede ser dificil y confuso. Hay muchas razones
por las que la gente no toma sus medicamentos: se olvidan de tomarlos, no entienden lo que les dice su
médico, tienen efectos secundarios o incluso piensan que su medicamento no esta funcionando. Esto puede
ser malo para su salud, especialmente si esta tomando medicamentos para el colesterol alto, la presion arterial
o la diabetes. No tomar los medicamentos puede provocar mas problemas de salud y visitas al hospital.

A continuacion le ofrecemos algunos consejos para ayudarle a tomar correctamente sus medicamentos:

Consejos para ayudarle a tomar sus medicamentos todos los dias:

- Tome los medicamentos en el mismo horario - Inscribase al servicio de pedidos de farmacia
todos los dias (por ejemplo, después de por correo.
cepillarse los dientes por la mafana o de - Esto puede ayudarle a recibir sus
prepararse para acostarse). medicamentos en la puerta de su casa cuando

los necesite. Si desea inscribirse en el servicio
de pedidos por correo de L.A. Care, llame a
Use un pastillero. Ralphs Pharmacy al 1.213.452.0830.

o Vuelva a llenar su pastillero en el mismo
horario cada semana (por ejemplo, todos los
domingos por la noche después de la cena).

- Programe una alarma.

« Pida a su médico un suministro de medicamentos
para 90 dias, para no tener que ir a la farmacia
tan a menudo.

Lleve un “calendario de medicamentos”.

« Lleve una lista de los medicamentos que esta
o Marque en un calendario cada vez que tomando ahora.

tome sus medicamentos. : . , .
o Pida a su farmacia que le dé una lista de sus

- Pida a su médico que le dé otros medicamentos. medicamentos actuales o haga su propia lista.
o Siesta pagando demasiado por sus o Puede llevar la lista a su médico para que
medicamentos actuales, pida a su médico sepa lo que esta tomando.
que le recete una alternativa que sea o Asegurese de actualizar su lista de
menos costosa. medicamentos cada vez que haya un
o Si cree que esta experimentando efectos cambio en sus medicamentos o en la
secundarios por sus medicamentos, su médico forma de tomarlos.

puede ajustar la dosis o cambiar a una
alternativa con menos efectos secundarios.

¢Tiene alguna pregunta?

Si esta en desacuerdo o no entiende sus medicamentos, no sea
timido: pida mas informacién a su médico o farmacéutico.

Le ayudara a tener claro qué medicamentos esta tomando

y por qué los esta tomando.




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)
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.

Servicios de Idiomas e Interpretacion de L.A. Care

{Le gustaria recibir el

=l Dboletin Stay Well por

1.855.270.2327 (TTY 711) Viajes de verano:

De lunes a viernes,de 9a.m.a 5 p.m.

Linea de Enfermeria de L.A. Care

(para obtener consejos médicos que no sean de emergencia)
1.800.249.3619 (TTY 711)

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

iNo olvide sus medicamentos! correo e I ectré n iCO?

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

Nondiscrimination and Accessibility Statement
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.

Language Assistance Services in Your Language

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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