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¡Llegó el verano! 
¿Quién no quiere estar afuera, tomando el sol, nadando, jugando a la pelota en la playa o simplemente en el 
jardín? Aunque el verano significa sol y diversión, asegúrese de no exagerar con lo bueno.

Aquí encontrará algunos consejos que  
no debe olvidar:

1. Utilice protector solar. Cuando salga al aire 
libre, proteja su piel de los daños solares 
utilizando un sombrero, lentes y protector solar 
de SPF 30 o más.

2. Tome mucho líquido. Tome por lo menos ocho 
vasos diarios de 8 onzas de agua. Consulte a su 
médico para determinar la cantidad de agua 
diaria correcta para usted.

3. Evite las bebidas alcohólicas y con cafeína.  
El alcohol, las gaseosas, el café y hasta el té 
pueden deshidratarlo rápidamente. Reduzca el 
consumo de esas bebidas.

4. Vístase apropiadamente. Use ropa suelta de 
telas naturales como el algodón. Utilice colores 
claros que desvíen el sol y el calor.

5. No salga a exteriores en momentos de 
calor extremo. Con altos niveles de calor y 
humedad, la evaporación se reduce y el cuerpo 
debe trabajar mucho más para mantener una 
temperatura normal.

6. Utilice aire acondicionado. Si no tiene aire 
acondicionado en casa, vaya a un lugar donde 
sí haya. El cine, el centro comercial, la casa de 
amigos o familiares son buenas opciones. 

7. Dese una ducha o baño frío. Esta es una muy 
buena forma de reducir la temperatura corporal 
en días extremadamente calientes.

Conozca las señales de los golpes de calor  
(por ej., enrojecimiento facial, alta temperatura 
corporal, pulso acelerado, mareos y confusión).  
Tome acciones inmediatas si se siente mal. 

Consulte a su médico si tiene alguna pregunta. 
También puede llamar a la Línea de Enfermería 
al 1.800.249.3619 (TTY 711) para hablar con 
una enfermera en cualquier momento del día 
o la noche, los 7 días de la semana.  
Sin embargo, si tiene una  
emergencia médica y  
necesita ayuda inmediata,  
llame al 911 o acuda a  
la sala de emergencias  
más cercana. 

Fuente: cdc.gov
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Este verano venga a conocer 
los Centros de Recursos 
Familiares de L.A. Care (FRCs). 
Nuestros FRCs son espacios 
divertidos y atractivos para que la comunidad se reúna y aprenda nuevas 
habilidades saludables. Los Centros ofrecen educación de la salud y clases de 
ejercicio que son gratuitas y que están disponibles para todos. Su familia puede 
inscribirse en clases de RCP, Baile, Cocina, Yoga, Zumba®, educación para padres, 
educación para niños y mucho más. Las clases se dictan en inglés y en español. 
Algunos centros ofrecen cuidado de niños gratis. Llame para conocer los detalles.

Hay seis FRCs convenientemente ubicados a lo  
largo y ancho del Condado de Los Ángeles:

Visite un Centro de Recursos Familiares de L.A. Care hoy mismo o vea el calendario de actividades en nuestro 
sitio web: lacare.org/frc. Para más información, comuníquese al 1.877.287.6290. 

¡Traiga a sus familiares y amigos!

Línea de Enfermería
¿Tiene preguntas sobre su salud? ¿Necesita asesoramiento médico rápido? La Línea de Enfermería 
está disponible las 24 horas del día, los 7 días de la semana. Los enfermeros titulados responderán sus 
preguntas sobre salud y le ayudarán a cuidar de su familia. Al llamar a la Línea de Enfermería, puede 
también obtener información de algún problema de salud a través de la Biblioteca de Referencia 
de Audios de Educación para la Salud. Llame al 1.800.249.3619 (TTY 711) o comuníquese con un 
enfermero en línea de manera gratuita. Visite lacare.org e ingrese al registro de miembros para poder 
utilizar la función del chat de enfermería.

 Pacoima
 En la Plaza Zocalito 

10807 San Fernando Road  
Pacoima, CA 91331

 Teléfono: 213.438.5497 
Lunes a jueves 10 a.m. – 6:30 p.m. 
Viernes 8 a.m. – 5 p.m. 
Sábado 8 a.m. – 1 p.m.

  Lynwood  
En Plaza México 
3180 E. Imperial Highway  
Lynwood, CA 90262

 Teléfono: 310.661.3000 
Lunes a viernes 10 a.m. – 6:30 p.m. 
Sábado 9 a.m. – 4:30 p.m.

  Palmdale  
En el Towne Square 
2072 E. Palmdale Blvd. 
Los Angeles, CA 93350

 Teléfono: 213.438.5580 
Lunes a viernes 9 a.m. – 6 p.m. 
Sábado 9 a.m. – 1 p.m.

  Boyle Heights  
El Wellness Center en  
el Old General Hospital  
1200 N. State St. Ste., 1069 
Los Angeles, CA 90033

 Teléfono: 213.294.2840 
Lunes a viernes 8:30 a.m. – 5 p.m. 
Sábado 9 a.m. – 12 p.m.

  Inglewood  
Esquina de Century y Crenshaw 
3111 W. Century Blvd. Ste.,100 
Inglewood, CA 90303

 Teléfono: 310.330.3130 
Lunes a jueves 10 a.m. – 7 p.m.     
Viernes 9 a.m. – 6 p.m. 
Sábado 9 a.m. – 12 p.m.  
(Abierto de 8:30 a.m. a 2:30 p.m. 
cada 4 sábado)

  Este de Los Ángeles  
4803 E. Whittier Blvd. 
Los Angeles, CA 90022

 ¡Inauguración en  
otoño de 2018!
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Limonada de piña y mango
Rinde: aprox. 10 porciones

Ingredientes
 9 1 1/4 tazas jugo de limón exprimido, colado y frío

 9 3 1/2 tazas de agua fría

 9 1 (46 oz) lata de jugo de piña frío

 9 1 (32 oz) frasco de néctar de mango (100% jugo), frío

 9 Trozos congelados de piña o mango (opcional)

 9 Azúcar o endulzante natural al gusto (opcional)

 9 Hielo

Preparación
En una jarra de 1 galón o más grande, agregue el jugo 
de limón, el agua y el azúcar hasta disolver el azúcar. Mezcle el jugo de piña y el néctar  
de mango. Agregue los trozos de piña o mango y el hielo. Sirva frío.

Le encantará esta bebida 
Nada se parece más al verano que una limonada helada con un toque tropical. Pruebe  
esta limonada de piña y mango refrescante, fácil de hacer. ¡La bebida perfecta para  
tomar los días de verano!

¿Necesita ayuda para recibir 
atención médica en su idioma?
Usted tiene derecho a contar con los servicios gratuitos de un 
intérprete, incluso un intérprete de lenguaje de señas americano. 
L.A. Care Covered™ ofrece sus servicios las 24 horas, los 7 días 
de la semana. Es importante que haya un intérprete profesional 
presente en sus citas médicas. No debe usar como intérprete a 
un amigo, un familiar o un niño, excepto en caso de emergencia.

Para solicitar un intérprete para las visitas  
médicas, llame a Servicios para los Miembros al 
1.855.270.2327 (TTY 711) al menos 10 días  
hábiles antes de su cita.

Fuente: Cooking Classy
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Si tiene alguna pregunta acerca de su factura o su Explicación de  
Beneficios, o si cree que hay un error, llame a Servicios para los  
Miembros al 1.855.270.2327 (TTY 711).

Robo de identidad médica: ¡Protéjase!   
Usted podría convertirse en una víctima de robo de identidad médica si alguien obtuviera su identificación 
médica o su número del Seguro Social. Una vez que otra persona los obtenga, puede usar la información 
para ir al médico, comprar medicamentos recetados o enviar facturas falsas a su nombre. El robo de 
identidad médica también puede afectar su calificación crediticia y dañar su salud. Si se incluyera 
información falsa en sus expedientes médicos, podría recibir un tratamiento incorrecto. A continuación,  
se mencionan algunas formas de protegerse contra el robo de identidad médica:

 9 No confíe en desconocidos que le ofrezcan servicios médicos gratuitos o con descuento.

 9 Archive los documentos y destruya lo que no necesita.

 9 Conserve sus números de seguro y de Seguro Social en un lugar seguro. 

 9 Nunca comparta sus datos con personas que dicen ser cobradores. Si realmente lo son, ya 
tendrán su información.

 9 Revise sus facturas médicas y estados de cuenta y su Explicación de Beneficios. Revise que no 
haya artículos o servicios que usted no recibió. Si ve algo raro o incorrecto, llame a su proveedor 
de atención médica.

Las inmunizaciones son para todos
No importa cómo las llamemos (inmunizaciones, 
vacunas o inyecciones), todos las necesitamos en 
algún momento de nuestras vidas. Los bebés y niños 
pequeños necesitan una serie de vacunas desde que 
nacen hasta que tienen dos años. Los niños en edad 
escolar deben estar al día con sus inyecciones antes de 
comenzar en el jardín infantil. En California, se requiere 
que las escuelas revisen los registros de vacunación 
(tarjeta amarilla) de los nuevos estudiantes desde 
el jardín infantil hasta el 12.º grado y de todos los 
estudiantes que entren al 7.º grado.

¡Las vacunas no son solo para los jóvenes! Es una buena 
idea que cualquier persona mayor de seis meses se 
vacune contra la gripe cada año. Es especialmente 
importante para los adultos mayores y para las 
personas con una condición médica a largo plazo, 
como el asma. La mejor época del año para vacunarse 
contra la gripe es antes de que empiece la temporada 
de gripe, desde el mes de agosto o septiembre.  
Los adultos mayores también deben vacunarse 
contra la neumonía.

Agosto es el Mes Nacional de Concientización 
sobre las Inmunizaciones. Es el momento 
perfecto para asegurarse de que las vacunas 
de los niños estén al día antes de empezar la 
escuela. También es un buen momento para 
revisar con su médico el estado de sus  
propias vacunas. 

Para más información sobre inmunizaciones  
o programas fáciles de leer, visite  
www.cdc.gov/vaccines/schedules/index.html
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Agárrele el ritmo y  
mejore su salud

¿Le provoca bailar y moverse al ritmo de la música cuando la escucha? ¡Eso significa que su cuerpo quiere 
bailar! Y bailar no solo es divertido, es bueno para su salud. 

Bailar tiene muchos beneficios físicos. Puede fortalecer su corazón y sus pulmones. Puede fortalecer su 
fuerza y su resistencia. Bailar puede mejorar su equilibrio, coordinación y flexibilidad y puede fortalecer sus 
huesos. Es excelente para quemar calorías y ayudarle a controlar su peso. Dependiendo del tipo de baile que 
practique, puede quemar entre 200 y 500 calorías en una hora.

Bailar también puede darle un estímulo mental. Puede reducir la depresión, la ansiedad y el estrés. Puede 
mejorar su autoestima, su imagen corporal y su sensación de bienestar. Al bailar, el cuerpo libera endorfinas, 
químicos que nos hacen sentir bien. Bailar también puede mejorar la flexibilidad del cerebro.

Aunque puede bailar solo, tendrá un beneficio 
adicional al bailar con otras personas.  
El elemento social mejora la sensación  
de bienestar y disminuye la sensación  
de depresión.

Bailar es conveniente y no cuesta nada de 
dinero. Se puede hacer en cualquier parte 
sin tener que ir al gimnasio ni usar aparatos 
especiales. Personas de todas las edades  
y todos los niveles de habilidades  
pueden bailar.

Así que adelante, baile como si nadie lo estuviera 
mirando. Es por su salud. Simplemente asegúrese 
de aclarárselo al médico primero, particularmente 
si tiene asuntos de equilibrio y riesgo de caída.

Puede tomar clases gratuitas, incluyendo 
Danza en Línea, Zumba®, Baile Cardio y Salsa 
en nuestros Centros de Recursos Familiares. 
Hay clases para adultos, personas de la tercera 
edad, niños y familias. Para más información y 
horarios de clase, visite lacare.org/frc o llame al 
1.877.287.6290.

Fuente: SHM Publishing

Palabras para recordar
Su cuerpo es su bien  
más invaluable. ¡Cuídelo!  
–Jack LaLanne
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Surtir sus recetas médicas de  
L.A. Care es sencillo

L.A. Care tiene una red de farmacias listas para ayudar. Cuando su médico le dé su receta médica, súrtala de 
inmediato. También puede ver la lista de farmacias más cercanas en el sitio web de L.A. Care: lacare.org.

Tomar sus medicamentos recetados según las indicaciones de su médico le ayudará a sentirse y mantenerse  
sano. Si toma medicamentos para condiciones crónicas como presión arterial alta, diabetes y condiciones del 
corazón, asegúrese de que no se le acaben. No deje de tomar su medicamento, salvo que así lo indique su médico.

Consejos sencillos para seguir su tratamiento de forma correcta
• Surta siempre sus recetas médicas unos días antes de que se acaben sus medicamentos.

• Al recogerlas en la farmacia, revise los frascos para ver si puede volver a surtir su receta.  
Si necesita ayuda, hable con su farmacéutico.

• Si se le acaban, llame a su médico. Nuevamente, si necesita ayuda, pregúntele a su farmacéutico,  
quien puede llamar a su médico para consultarle. 

• Si tiene efectos secundarios o preguntas sobre su medicamento, hable con su médico o farmacéutico.

• Por lo menos una semana antes de salir de vacaciones, revise sus medicamentos recetados para 
asegurarse de que tenga suficiente dosis para sus viajes. Si no es así, pida que le vuelvan a surtir su 
receta antes de irse.

La atención preventiva es gratuita
¡La prevención es el comienzo para mantenerse sano! Si no ha visitado a su proveedor de atención primaria 
(Primary Care Provider, PCP) este año, es el momento de pedir una cita. Pregúntele a su médico PCP qué 
exámenes preventivos y qué servicios de atención médica necesita. 

La atención preventiva es gratuita para los miembros de L.A. Care. En la mayoría de los servicios preventivos  
no se necesitan referencias o autorizaciones. 

Puede preguntarle a su PCP sobre alguno de estos servicios de atención médica  
preventiva, importantes para usted: 

Servicio de atención médica preventiva Quién necesita el servicio
Examen físico anual o chequeo Todos

Inmunizaciones o vacunas Pregúntele a su PCP

Prueba de Papanicolaou y del virus del papiloma humano Mujeres de 21 a 65 años

Mamografía Mujeres de 50 a 74 años

Prueba de detección de cáncer colorrectal Hombres y mujeres de 50 a 75 años

Prueba de detección de clamidia Mujeres de 16 a 24 años

Si desea más información acerca de la lista de medicamentos cubiertos por L.A. Care, llamada Formulario y 
las actualizaciones mensuales del formulario, visite el sitio web de L.A. Care lacare.org. También encontrará 
información sobre: los límites o cupos del Formulario, 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 del Formulario.
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Declaración de no discriminación 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 asistencia en su idioma

Números telefónicos importantes
L.A. Care Covered ™ 
1.855.270.2327 (TTY 711)

Línea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care 
(para denunciar casos de fraude o abuso)  
1.800.400.4889

Servicios de idiomas/interpretación de L.A. Care
1.855.270.2327 (TTY 711)

Línea de Enfermería de L.A. Care
(para asesoramiento médico en situaciones  
que no son de emergencia) 
1.800.249.3619 (TTY 711)

Beacon Health Options
(cuidado para los trastornos de la conducta) 
1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929)

¿Le gustaría recibir el  
boletín informativo Stay Well 
por correo electrónico?
Inscríbase ahora en  
www.lacare.org/stay-well.  
¡Así de simple!
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Gracias por ser miembro de L.A. Care Covered™.
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