INVIERNO 2021

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

Un afno nuevo saludable es un afio nuevo feliz. Empiece bien el afio convirtiéndose en una versién mas
saludable de usted. Siempre es una gran idea tener un plan para mejorar su vida.

Aqui tiene cinco cambios faciles y realistas que puede hacer en su vida este ano:

1. Haga lo que le gusta. La vida puede ser ajetreada.
A veces puede parecer que no tenemos tiempo
para hacer las cosas que realmente nos gusta,
pero sera mas feliz si dedica su tiempo a hacer
cosas que tengan un significado para usted.
Quizas le guste el arte o la jardineria o la tutoria de
ninos. Dedique tiempo a alimentar sus pasiones.

2. Duerma lo suficiente. Dormir bien es una de
las mejores cosas que puede hacer por su salud.
Desempena un papel importante en su salud
fisicay mental. La mayoria de los adultos necesitan
dormir entre siete y ocho horas por noche.
Las necesidades de los nifios varian segun la edad.

3. Haga ejercicio con regularidad. La actividad
fisica regular puede mejorar su fuerza muscular
y aumentar su resistencia. Esta ayuda a controlar
el riesgo de sufrir enfermedades cardiacas y
a controlar el peso y los niveles de azucar en
sangre. También puede mejorar el estado de
animo y ayudarle a dormir mejor.

4. Beba alrededor de ocho vasos de agua por dia.
Mantenerse hidratado es uno de los habitos
mas saludables que puede adoptar. Las células,
los tejidos y los 6rganos de su cuerpo necesitan
agua para funcionar apropiadamente. De hecho,
el agua constituye alrededor del 60% del
peso corporal.
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5. Coma muchas frutas y verduras. Una dieta
saludable es una parte importante para darle al
cuerpo el combustible que necesita para ayudar
a prevenir enfermedades. Las frutas y las verduras
deben ocupar aproximadamente la mitad de
su plato en cada comida.
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La Inscripcion Especial ya esta abierta

(Sabia que ciertos eventos de vida le hacen elegible para solicitar L.A. Care Covered.. Direct?
La Inscripcion Especial es un periodo en el que usted puede solicitar cobertura médica fuera
del Periodo de Inscripcion. (El Periodo de Inscripcidn para el 2021 termina el 31 de enero).

Es posible que pueda solicitar cobertura médica si experimenta
alguno de estos eventos de vida calificados:

v" Pérdida de la cobertura médica. v Casarse o comenzar una relacion de
Por ejemplo, si ya no es elegible para pareja doméstica.
Medi-Cal o si pierde la cobertura médica

/ o o
a través de su trabaio. Tener un hijo o adoptar un hijo.

Esto también incluye recibir un hijo en cuidado

v Cambios en los ingresos. de crianza temporal o la colocacién de un hijo
Por ejemplo, si ya esta recibiendo ayuda para en adopcion o en un hogar de cuidado de
pagar la prima de su seguro y sus ingresos crianza temporal.
disminuyen, es posible que pueda obtener
ayuda adicional. Estos son solo algunos de los eventos de

v" Hacerse ciudadano, obtener la nacionalidad vida calificados mas comunes. Llame a uno
o convertirse en una persona que resida de nuestros Especialistas en Inscripciones
legitimamente en el pais. al 1.855.222.4239 (TTY 711) para obtener
Este acontecimiento se aplica solo a las
personas que anteriormente no eran mas informacién sobre la inscripcién especial.

ciudadanos o personas que residian
legitimamente en el pais.



Maneje el estrés y siéntase mejor

Es dificil evitar el estrés. El trabajo, el dinero,

los acontecimientos actuales y las complicaciones
de la vida cotidiana son solo algunas de las cosas
que pueden causar estrés. Si bien el estrés puede
ser beneficioso, demasiado puede ser perjudicial.

El estrés cronico o a largo plazo esta relacionado con
varias condiciones de salud como enfermedades
cardiacas, presion arterial alta, diabetes, depresion

y ansiedad.

Es importante aprender a manejar el estrés para

que no le abrume. El primer paso es reconocer las
sefales de su cuerpo. Estos pueden incluir dolores
de cabeza, falta de concentraciéon o sensacion de
nerviosismo. Una vez que identifique estos signos,
trabaje para contrarrestar sus efectos. Algunas personas
se benefician de la respiracion profunda, salir a
caminar o escribir sus pensamientos.

Sea lo que sea que funcione para usted,

haga del cuidado de si mismo parte de su rutina
diaria. Tomese un tiempo para hacer ejercicio,
comer alimentos saludables y dormir bien. Esto le
ayudara a ser mas resistente al estrés de la vida.

Los expertos también recomiendan mantenerse
socialmente conectados. Estar en contacto con
familiares y amigos puede combatir el estrés y la
depresion. Las videollamadas y otras tecnologias hacen
gue mantenerse en contacto sea mas facil que nunca.

iNuevas opciones de
facturacion y pago!

A L.A. Care le complace presentar nuestras nuevas
opciones de facturacion de las primas y de pagos.
Hemos trabajado diligentemente para hacer que el
proceso de facturacion y de pago sea mejor y mas
facil para usted.

{Qué hay de nuevo?
- Es mas facil para usted inscribirse para
pagos recurrentes.
Existe un proceso mas sencillo para realizar
pagos unicos.
Hay acceso a la opcién de pago por movil.
Con capacidad para almacenar multiples
métodos de pago.
Tiene el control de cudndo y cémo realizar su pago.

Consulte las nuevas funciones accediendo a

su cuenta de L.A. Care Connect en lacare.org.

Si puede, intente también ver los problemas de otra
manera. Los expertos llaman a esto “reencuadre”.
(Atrapado en el trafico? Puede ser una oportunidad
para disfrutar de la musica o ponerse al dia con un
podcast. Practique el reencuadre de la situacion y
probablemente mejorara con el tiempo.

Por ultimo, si el estrés esta afectando su bienestar,
visite a su proveedor de atencién primaria

(Primary Care Provider, PCP) o comuniquese

con Beacon Health Options al 1.877.344.2858

(TTY 1.800.735.2929), las 24 horas del dia, los 7 dias
de la semana, incluidos los dias festivos. En caso de
emergencia, llame al 911.

Fuente: Instituto Nacional de la Salud

No es demasiado
tarde para vacunarse
contra la gripe

iSabia que la temporada
de gripe puede durar
hasta mayo?

iSi, es verdad! Eso significa que usted o

sus seres queridos aun podrian contraer

la gripe. La buena noticia es que no es
demasiado tarde para 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.
Asegurese de llamar a su médico antes de
ir, ya que es posible que necesite una cita.




Cuide su corazon en
el Dia de San Valentin

En febrero se celebra el Dia de San Valentin y el Mes Nacional del Corazén. Es una excelente oportunidad para
comprometerse a llevar un estilo de vida saludable y hacer pequenos cambios que podran ayudarle a tener
un corazon sano toda la vida. Llevar un estilo de vida saludable puede ayudarle a mantener su presion arterial,
colesterol y niveles de azucar en sangre dentro de los valores normales y a reducir el riesgo de desarrollar
enfermedades cardiacas y ataques cardiacos.

Los pequenos cambios pueden marcar una

gran diferencia

- Programe un chequeo con su médico. Es importante programar
chequeos regulares aunque no esté enfermo. Trabaje junto con
su médico y su equipo de atencién médica para establecer
objetivos que le ayudaran a mejorar su salud cardiaca.

- No fume. Fumar aumenta considerablemente el riesgo de
desarrollar enfermedades cardiacas. Si no fuma, no empiece
a hacerlo. Si fuma, dejar el habito disminuira el riesgo de
desarrollar enfermedades cardiacas. Su médico puede
sugerirle distintas maneras de ayudarle a dejar de fumar.

- Limite el consumo de alcohol. Evite beber demasiado
alcohol, ya que puede aumentar su presidn arterial.
Los hombres deben consumir como maximo dos
bebidas alcohdlicas al dia y las mujeres solo una.

iPase un feliz Dia de San Valentin y recuerde

que L.A. Care Coveredw Direct ayuda a usted y

a su familia a mantenerse saludables! Si tiene
preguntas sobre la salud cardiaca o necesita mas
informacion, lldmenos al 1.855.270.2327 (TTY 711).

Fuente: cdc.gov

Su hijo puede tener una gran sonrisa

Febrero es el Mes de la Salud Dental Infantil. Los dientes de su
hijo merecen la mejor atencién para mantenerlos saludables
ano tras ano. Una gran sonrisa empieza por un bebé con dientes
sanos. Comience a cuidar los dientes de su bebé tan pronto
como aparezcan. Enséfiele a su hijo buenos habitos para que
mantenga su salud bucal.

L.A. Care esta asociado con LIBERTY Dental Plan para proporcionar
cobertura a los miembros de L.A. Care Covered: Direct

menores de 19 anos. LIBERTY Dental Plan proporciona
servicios dentales pediatricos a través de su amplia red de
proveedores dentales. Visite el sitio web de LIBERTY Dental
Plan en libertydentalplan.com para encontrar un dentista
disponible o llame al 1.888.700.5243 (TTY 711).



Un poco de informacion puede servir de mucho

Todos tenemos necesidades individuales. L.A. Care a
veces hard preguntas para ayudarnos a comprender
las necesidades particulares de nuestros miembros,
como “;cual es su raza?” o“;cual es su idioma
preferido por escrito o hablado?”. Compartir esta
informacion siempre es voluntario, pero ayuda a
L.A. Care a comprender mejor sus necesidades,
crear nuevos programas y mejorar los servicios

para todos los miembros. La ley estatal obliga a

L.A. Care a obtener informacion sobre raza, etnia'y
preferencias de idioma. También es posible que le
hagamos preguntas sobre orientacién sexual o si
tiene una discapacidad. Compartir esta informacion
con L.A. Care es opcional, pero puede ayudarle a

- > _ ) Recuerde: la informacion que proporciona nunca
recibir la atencién que necesita, cuando la necesita.

se utiliza para denegar cobertura o beneficios.

También puede ayudarnos a saber si necesita acceso L.A. Care no usa los datos demograficos de los

a servicios, como recibir materiales por escrito en el miembros para realizar suscripciones de seguros,
idioma o formato de su preferencia. También puede establecer tarifas ni determinar beneficios. Su raza,
recibir acceso a nuestros servicios de interpretacion etnia y preferencias de idioma solo se utilizan para
sin costo, los cuales estan disponibles las 24 horas del ayudarnos a brindarle atencion médica adaptada a
dia, los 7 dias de la semana, incluido el lenguaje de sus necesidades individuales.

seflas americano. Tal vez se pregunte: “;Esta segura
mi informacién?” La respuesta es si. L.A. Care valora
y protege su privacidad y solo tiene permitido usar

Si tiene preguntas sobre el uso de la
informacion personal o desea proporcionar

o divulgar esta informacién para fines limitados a informacion actualizada, llame a Servicios
usuarios autorizados. Su privacidad es tan importante para los Miembros al 1.855.270.2327
para nosotros como su salud. (TTY 711) para obtener ayuda.

¢Necesita ayuda para obtener atencion en su idioma?

Usted tiene derecho a contar con servicios gratuitos de interpretacion, incluso al Lenguaje de Sefias Americano.

L.A. Care Covered-w Direct brinda estos servicios las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana. Es importante
usar los servicios de un intérprete profesional en su cita médica. No debe llevar como intérpretes a amigos,
familiares ni nifnos, excepto en una emergencia.

Para solicitar los servicios de un intérprete para — e
. —p —)

las consultas de salud, llame a Servicios para los

Miembros al 1.855.270.2327 (TTY 711) al menos

10 dias habiles antes de su cita.




iLos Centros Comunitarios de Recursos estan

abiertos nuevamente!

8 | 9. | blue®

(A
Community Resource Center

El otono pasado, L.A. Care anuncié una asociacién
Unica con Blue Shield of California Promise Health
Plan para abrir nuevos Centros Comunitarios de
Recursos en todo el Condado de Los Angeles.

Nos complace anunciar que los Centros de Recursos
ahora estan abiertos para servicios selectos solo
con cita previa, para garantizar la salud y seguridad
de los visitantes y el personal. Hemos modificado
la experiencia de nuestros centros para cumplir
las recomendaciones de salud publica, incluido

el uso de mascarillas, el distanciamiento social,

los escaneres de temperatura, la limpieza frecuente
y mas. Para obtener mas informacion sobre los
Centros Comunitarios de Recursos, incluido cémo
hacer una cita, visite activehealthyinformed.org.
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HEALTH PLANs

Promise Health Plan

Para acceder a estas clases gratuitas a pedido en
linea, visite youtube.com/activehealthyinformed.

- Entrenamiento y Clases de Ejercicio
(Yoga, Zumba, etc.)

- Clases de Educacién de la Salud
- Clases de Nutricion y Cocina Saludable

- Clases para Ninos y Familias

iRobo de identidad médica: protéjase!

Usted podria convertirse en una victima del robo de identidad médica si alguien consigue su nimero de

identificacion médica o del Seguro Social. Una vez que otra persona los obtenga, puede usar la informacién para
ir al médico, comprar medicamentos recetados o enviar facturas falsas a su nombre. El robo de identidad médica
también puede afectar su calificacién de crédito y dafar 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 servicios médicos gratuitos o con descuento.

v Archive los documentos y destruya lo que no necesita.

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

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

ya deberian tener su informacion.

v Revise sus facturas médicas y estados de cuenta. Revise que no haya articulos o servicios que usted
no recibid. Si ve algo raro o incorrecto, llame a su proveedor de atencidon médica.

Si tiene preguntas acerca de su factura o si cree que hay un error,
llame a Servicios para los Miembros al 1.855.270.2327 (TTY 711).



Ndmeros 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 1-877:384:2856 (T RN =5:2508)

1.877.287.6290

Linea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care
(para informar un fraude o abuso)

1.800.400.4889 {Le gustaria recibir el

boletin Stay Well por

Servicios de idiomas e interpretacion de L.A. Care correo electrénico?

1.855.270.2327 (TTY 711) )
Inscribase ahora en

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

Linea de Enfermeria de L.A. Care

(para obtener consejos médicos que no sean
de emergencia)

1.800.249.3619 (TTY 711)

Declaracion de no discriminacion y accesibilidad

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 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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Hindi FE AL, §aTU 3Ueey &1 3T gATET Ar Qar3i, ey oy A1 R 3wy urey FeTS_3uauil AR danst & fow
aaﬁuav‘{mv—a%l 3T L.A. Care @t 1.855.270.2327 (TTY 711) #leR W B &Y, %FH?MEI? m;ﬁmﬁ?—r gsmm%?rl el HFT &l
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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.
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Korean TR 0101 A ME| =5 o] &3t °‘*HD} Fske T e WY A8, 787} AFgshe 0101 T 7 gE PAo g f AR e B A9 9 AH2x T &
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Russian Mbi nipeocrasiseM GecuiaTHble yCIyry nepesojia. Y Bac ecTh BO3MOXHOCTb [OJATh 3aMpoC O [PEJOCTABICHHU YCTHBIX M IIMCbMEHHBIX YCIIYT IepeBoia, HHpOpMauy Ha

Bamewm sa3b1ke win B ApyroM Qopmare, a TakKe BCIOMOTATENbHBIX CPEACTB U ycuyr. 3Bonute B L.A. Care no tenedony 1.855.270.2327 (TTY 711) 24 vaca B cyTku, 7 aHel B
HEJIeNTi0, BKITFOYas Pa3IHUYHbIC JTHU. DTOT 3BOHOK SBIISETCS OCCIIaTHBIM.

Tagalog Awailable 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 fivsnisthamdanixns qauaunsazaiuuinisnisulaniaa)u 7.|ana‘lummwaanmma‘lusﬂtmnﬁu wiaanuhudauaru3nIsiasue9 9 16 s L.A. Care 7
1.855.270.2327 (TTY 711) aaan 24 M1us 7 Jusadlavinuieiunan Tnsws

Vietnamese C6 céc dich vu hd trg ngdn ngir mién ph1 danh cho quy vi. Quy vi c6 thé yéu cau dich vu bién dich hodc phlen dich, thong tin bang ngon ngir cia quy vi hodc bang cac dinh dang khac, hay
céc dich vu va thiét bi hd tro ngdn ngit. Xin vui long goi L.A. Care tai 1.855.270.2327 (TTY 711), 24 gi' mot ngay, 7 ngdy mot tuan, ké ca ngay 1. Cudc goi nay mién phi.
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