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

;Quién no quiere estar afuera, tomando el sol, nadando, jugando a la pelota en la playa o simplemente en el
jardin? Aunque el verano significa sol y diversién, asegurese de no exagerar con lo bueno.

Aqui encontrara algunos consejos que 7. Dese una ducha o bano frio. Esta es una muy
no debe olvidar: buena forma de reducir la temperatura corporal

1. Utilice protector solar. Cuando salga al aire en dias extremadamente calientes.

libre, proteja su piel de los danos solares Conozca las senales de los golpes de calor

utilizando un sombrero, lentes y protector solar (por €j., enrojecimiento facial, alta temperatura

de SPF 30 o0 mas. corporal, pulso acelerado, mareos y confusion).
2. Tome mucho liquido. Tome por lo menos ocho Tome acciones inmediatas si se siente mal.

vasos diarios de 8 onzas de agua. Consulte a su

médico para determinar la cantidad de agua Consulte a su médico si tiene alguna pregunta.

diaria correcta para usted. También puede llamar a la Linea de Enfermeria
3. Evite las bebidas alcohélicas y con cafeina. al 1.800.249.3619 (TTY 711) para hablar con

El alcohol, las gaseosas, el café y hasta el té una enfermera en cualquier momento del dia

pueden deshidratarlo rapidamente. Reduzca el o la noche, los 7 dias de la semana.

consumo de esas bebidas.

Sin embargo, si tiene una
4, Vistase apropiadamente. Usc,e ropa! §uelta de emergencia médicay
telas naturales como el algodon. Utilice colores

. necesita ayuda inmediata,
claros que desvien el sol y el calor.

[lame al 911 o acuda a

5. No salga a exteriores en momentos de .
la sala de emergencias

calor extremo. Con altos niveles de calory

humedad, la evaporacion se reduce y el cuerpo mas cercana.
debe trabajar mucho mas para mantener una
temperatura normal. ¢

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

Fuente: cdc.gov
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iTraiga a sus familiares y amigos!

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 redna y aprenda nuevas
habilidades saludables. Los Centros ofrecen educacion de la salud y clases de
ejercicio que son gratuitas y que estan disponibles para todos. Su familia puede
inscribirse en clases de RCP, Baile, Cocina, Yoga, Zumba®, educacioén para padres,
educacion para nifios y mucho mas. Las clases se dictan en inglés y en espanol.
Algunos centros ofrecen cuidado de nifos gratis. Llame para conocer los detalles.

Centrode
Recursos Familiares

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

Q Pacoima Q Palmdale Q Inglewood

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.
Sabado 8 a.m.- 1 p.m.

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.

Sdbado9a.m.-1 p.m.

Boyle Heights

El Wellness Center en

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.

Sdbado 9a.m.- 12 p.m.
(Abierto de 8:30 a.m. a 2:30 p.m.
cada 4 sabado)

Q Lynwood
En Plaza México
3180 E. Imperial Highway

el Old General Hospital
1200 N. State St. Ste., 1069
Lynwood, CA 90262 Los Angeles, CA 90033 4803 E. Whittier Blvd.

Teléfono: 310.661.3000 Teléfono: 213.294.2840 Los Angeles, CA 90022
Lunes a viernes 10 a.m.-6:30 p.m.  Lunes a viernes 8:30 a.m. -5 p.m.  jInauguracion en
Sabado 9 a.m. - 4:30 p.m. Sabado 9 a.m. - 12 p.m. otono de 2018!

Q EstedelLos Angeles

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 mas informacién, comuniquese al 1.877.287.6290.

Linea de Enfermeria

i Tiene preguntas sobre su salud? ;Necesita asesoramiento médico rapido? La Linea de Enfermeria
esta disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana. Los enfermeros titulados responderan sus
preguntas sobre salud y le ayudaran a cuidar de su familia. Al Ilamar a la Linea de Enfermeria, puede
también obtener informacién de algun problema de salud a través de la Biblioteca de Referencia

de Audios de Educacion para la Salud. Llame al 1.800.249.3619 (TTY 711) o comuniquese con un
enfermero en linea de manera gratuita. Visite lacare.org e ingrese al registro de miembros para poder
utilizar la funcién del chat de enfermeria.



;Necesita ayuda para recibir
atencion médica en su idioma?

Usted tiene derecho a contar con los servicios gratuitos de un
intérprete, incluso un intérprete de lenguaje de sefias americano.
L.A. Care Covered™ ofrece sus servicios las 24 horas, los 7 dias

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 nifo, excepto en caso de emergencia.

Hola a1 HellO

médicas, llame a Servicios para los Miembros al BonJOllI' - o'a
1.855.270.2327 (TTY 711) al menos 10 dias ﬂpﬂBeT gélaéla

habiles antes de su cita.

Para solicitar un intérprete para las visitas

Le encantara esta bebida

Nada se parece mas al verano que una limonada helada con un toque tropical. Pruebe
esta limonada de pifia y mango refrescante, facil de hacer. jLa bebida perfecta para
tomar los dias de verano!

Limonada de pifia y mango
Rinde: aprox. 10 porciones

Ingredientes

v" 1 1/4 tazas jugo de limoén exprimido, colado y frio

v" 3 1/2 tazas de agua fria

v" 1 (46 0z) lata de jugo de pifa frio

v 1 (32 0z) frasco de néctar de mango (100% jugo), frio
v" Trozos congelados de pifia o mango (opcional)

v" Azucar o endulzante natural al gusto (opcional)

v" Hielo

Preparacion

En una jarra de 1 galén o mas grande, agregue el jugo
de limon, el agua y el azucar hasta disolver el azucar. Mezcle el jugo de pifa y el néctar
de mango. Agregue los trozos de pifia o mango y el hielo. Sirva frio.

Fuente: Cooking Classy



Las inmunizaciones son para todos

No importa como las llamemos (inmunizaciones,
vacunas o inyecciones), todos las necesitamos en
algun momento de nuestras vidas. Los bebés y nifios
pequenos necesitan una serie de vacunas desde que
nacen hasta que tienen dos anos. Los nifos en edad
escolar deben estar al dia con sus inyecciones antes de
comenzar en el jardin infantil. En California, se requiere
que las escuelas revisen los registros de vacunacion
(tarjeta amarilla) de los nuevos estudiantes desde

el jardin infantil hasta el 12.° grado y de todos los
estudiantes que entren al 7.° grado.

iLas vacunas no son solo para los jévenes! Es una buena
idea que cualquier persona mayor de seis meses se
vacune contra la gripe cada afo. Es especialmente
importante para los adultos mayores y para las
personas con una condicion médica a largo plazo,
como el asma. La mejor época del afio 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 neumonia.

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

Para mas informacién sobre inmunizaciones
o programas faciles de leer, visite
www.cdc.gov/vaccines/schedules/index.html

Robo de identidad médica: jProtéjase!

Usted podria convertirse en una victima de robo de identidad médica si alguien obtuviera su identificacién
médica o su numero del Seguro Social. Una vez que otra persona los obtenga, puede usar la informacion
para ir al médico, comprar medicamentos recetados o enviar facturas falsas a su nombre. El robo de
identidad médica también puede afectar su calificacién crediticia y dafnar su salud. Si se incluyera
informacion falsa en sus expedientes médicos, podria recibir un tratamiento incorrecto. A continuacion,

se mencionan algunas formas de protegerse contra el 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 sus numeros de seguro y de Seguro Social en un lugar seguro.

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

tendran su informacion.

v" Revise sus facturas médicas y estados de cuentay su Explicacion 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.

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



Agarreleelritmoy
mejore su salud

P

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

Bailar tiene muchos beneficios fisicos. Puede fortalecer su corazén y sus pulmones. Puede fortalecer su
fuerzay su resistencia. Bailar puede mejorar su equilibrio, coordinacién y flexibilidad y puede fortalecer sus
huesos. Es excelente para quemar calorias y ayudarle a controlar su peso. Dependiendo del tipo de baile que
practique, puede quemar entre 200 y 500 calorias en una hora.

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

Aunque puede bailar solo, tendra un beneficio
adicional al bailar con otras personas.

El elemento social mejora la sensacion

de bienestar y disminuye la sensacion

de depresion.

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.

Asi que adelante, baile como si nadie lo estuviera
mirando. Es por su salud. Simplemente asegurese
de aclararselo al médico primero, particularmente
si tiene asuntos de equilibrio y riesgo de caida.

Puede tomar clases gratuitas, incluyendo
Danza en Linea, Zumba®, Baile Cardio y Salsa

en nuestros Centros de Recursos Familiares.
Hay clases para adultos, personas de la tercera
edad, ninos y familias. Para mas informacion 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
mas invaluable. jCuidelo!

—Jack LaLanne



Surtir sus recetas medicas 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, surtala de
inmediato. También puede ver la lista de farmacias mas cercanas en el sitio web de L.A. Care: lacare.org.

Tomar sus medicamentos recetados segun las indicaciones de su médico le ayudara a sentirse y mantenerse
sano. Si toma medicamentos para condiciones crénicas como presion arterial alta, diabetes y condiciones del
corazon, asegurese de que no se le acaben. No deje de tomar su medicamento, salvo que asi lo indique su médico.

Consejos sencillos para seguir su tratamiento de forma correcta
- Surta siempre sus recetas médicas unos dias 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, preguntele 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 asi, pida que le vuelvan a surtir su
receta antes de irse.

Si desea mas informacién acerca de la lista de medicamentos cubiertos por L.A. Care, lamada Formulario y
las actualizaciones mensuales del formulario, visite el sitio web de L.A. Care lacare.org. También encontrara
informacion sobre: los limites 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.

La atencion preventiva es gratuita

iLa prevencion es el comienzo para mantenerse sano! Si no ha visitado a su proveedor de atencién primaria
(Primary Care Provider, PCP) este ano, es el momento de pedir una cita. Preguntele a su médico PCP qué
examenes preventivos y qué servicios de atencion médica necesita.

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

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

Servicio de atencion médica preventiva Quién necesita el servicio

Examen fisico anual o chequeo

Prueba de deteccién de clamidia Mujeres de 16 a 24 afios




Nidmeros teleféonicos importantes

L.A. Care Covered™ Beacon Health Options
1.855.270.2327 (TTY 711) (cuidado para los trastornos de la conducta)

Linea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care 1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929)

(para denunciar casos de fraude o abuso)
1.800.400.4889

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

Linea de Enfermeria de L.A. Care

(para asesoramiento médico en situaciones
que no son de emergencia)
1.800.249.3619 (TTY 711)

¢Le gustaria recibir el
boletin informativo Stay Well
por correo electronico?

Inscribase ahora en
www.lacare.org/stay-well.
jAsi de simple!

Declaracion de no discriminacion 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,

. . COVERED
edad, discapacidad o sexo. CALIFORNIA

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.

Arabic (TTY 711) 1.855.270.2723 &) e L.A. Care= Jesil Aslin) cilasa 5 cilacbsa 5f AT oty 5l iady cila sbea 5f i s ail) e il 5l 35 il e il iladd alla liSey Ulsa Aalia fy il sae sl clara
Al LS 3aal) Bl @l 3 Ly e sl Al Jlshas delid) lae e

Armenian  Spuwdwnplih b (kquljut ogunipjut wid£wp swnuynipnibbp: Ywpnn bp juungpt) pubuynp pupgduisulub jud pupglubswljut sunwynipniutbp,
Qi 1hqyny fud Lnuq:[php Aiuswthny whnklnipenil, jud odwiinul oqunipniiikp bt Swinuyn Ap]nl.hhhp Quuquhwptp L.A. Care 1.855.270.2327 huudwipny]
(TTY 711), opp 24 & owpwpn 7 op, Ukpwnjw] mnbwljub optipp: Uju hbnwjunuwquiiqh wit] g

Glinese  4R14t05 807 2 AL - (0TS CMAEIBIRRS - (LY ST BN RSB f XA 502N SMSHRBIIRLAS  SYSIRE L.A. Care B35 1855270227 (TTY 1)
H&%EEFF'?Z%# TR FR 24N (BEEE) o BB AR -
Farsi 1.855.270.2723 s et 4 LA, Care b 258 Cul g2 5 el cilest 5 laslaal b 8os cae i L 5258 0l 4o e DUal 6 i€ L (oalid das 5 ladd (51 20 8 (e 230 (a5 50 (AU el 81, et
ol GG S ) 5 et Jibons (sl 5 Jalliatin 557 5 S5l el 24 52 (TTY 711)
Hindi HEAT HaTU 30y §| 31T gHTRET ar JaT3Hi, Uy VT AL TR g UTRT H SIARRI, I1_He[Id Suaul 3R darst & fow
gvmmm 3T L.A. Carea?rl 5.270.2327 (TTY 711) e} W BT 39, %?fﬁ%a% e A 7 fea, maﬁm il FFT &l
Hmong Muaj kev pab txhais lus pub dawb rau koj. Koj tuaj yeem thov kom muab cov ntaub ntawv txhais ua lus lossis txhais ua ntawv rau koj lossis muab txhais ua lwm yam lossis

muab khoom pab thiab lwm 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.

Japanese Sab Y — EAZ MR TSR 2720 F 9 B FF — B A B FEPMOTE A COMEMR A H - — E A% J T AL § LM TEET, LA Care £T7Y—
A YL 1.855.270.2327 (TTY 711) (2 TS 20, BRO% & o mH 24[r*F'j AR TRZIT NI T,

Khmer iﬁiﬂﬁ%tﬁ%ﬂﬁmﬁﬂ ﬁH]Si"]UjﬁﬁﬁﬁiG"] gﬁmﬁifgﬁiiﬁjﬂﬁﬁiﬂimmmﬁ UmﬁUﬁiLU Ifgﬁjﬂﬁiﬂs mmﬁmzz Umsmigmts:]ﬁ Uﬁ%mitmﬁmﬁﬂ Sigun Siﬁjmg‘l
L.A. Care MBIUE 1.855.270.2327 (TTY 711) NS 24 ii:ﬂﬂ‘ijlﬁiij 7 iﬁijtijﬁﬂgﬁj iﬁmﬂtﬁﬁﬂﬂjﬁﬂ"l MAUTIS: ﬁﬁﬁﬁﬁiﬁi%j[ﬁ"l

Korean 7 910 A9 Aul2g ol gahal & glgunh Ashs B wi e Muls, A8k A8t olo] i Ve T2 BAow | R Bt w19 3 qns S
&ﬂ sHa o dFUTE 3FY S iff H T 74, 35 24417¢ "Sor LA, Care, 1 855 270.2327 (TTY 711)‘112:’: EolEAIS. o] Aehs TR ol &kl 4 gLt

Lao L-)')S')S‘J'T)O JJUQT)‘)UQOQ)CU)SO‘)U %3'7?0&)UC3€)9') U)')L)EI')J.)‘)028UUQT)‘7DU‘)&)M')S‘) l‘; CCUL:L')S')H Sﬁouzuu‘zvm')sneegw'm o ?D UCCUUSU 0,
@99DFoBcho ccar VINIVCIL. (VLI L.A. Care 10U 1.855.270.2327 (TTY 711), 24 010900, 7 HOSMNO, DOLCTIOVWNIY. NIVINCCLVVCISE.

Panjabi el HE3 ITHT AITEST ATeT QUSHET ISIZHT TIHEHMT 7T WaS'E AT, WS 3T &9 Arearat A faR 99 S9ic 99, 7 AUfed Guads w3 AT B8 563t
9 AGE JI L.A. Care § 1.855.270.2327 (TTY 711) 559 €3 8 9, f‘eafem%azmué 23 59 7 oo, S ARS| 8 He3 9

Russian MpsI npenocrapiseM OecIulaTHbIe yCIyTH nepeBoza. Y Bac ecTb BO3MOKHOCTb MOJATh 3aMIPOC O MPEJOCTABICHHN YCTHBIX M IIMCbMEHHBIX YCIYT NEPeBOAa, HHPOPMALUH Ha
Baiewm s3bike WK B ApyroM Qopmare, a TakKe BCIIOMOTaTEIbHBIX CPEACTB U ycuyr. 3Bonute B L.A. Care no tenedony 1.855.270.2327 (TTY 711) 24 4aca B cyTku, 7 AHEH B
HEJICII0, BKIII0Yas MMPasJAHUYHbIC THU. DTOT 3BOHOK SIBJISICTCSI OCCILIATHBIM.

Tagalog Available 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 flusnsahamlansnns aadunsguasuusnisnsulaniaa)u dayalummuataavialusduuuiu wdaauhamiauazuinnsasusig q 16 Tns L.A. Care 7
1.855.270.2327 (TTY 711) aaaa 24 1 Tue 7 Jusaddarvisruioiunga Tnsws

Vietnamese C6 céc dich vu hd tro ngdn ngit mién phi danh cho quy vi. Quy vi ¢6 thé yéu ciu dich vu bién dich hodc phién dich, thong tin bang ngodn ngir cua quy vi hodc bang cac dinh dang khac, hay
céac dich vu va thiét bi ho trg' ngon ngir. Xin vui long goi L.A. Care tai 1.855.270.2327 (TTY 711), 24 gio mdt ngay, 7 ngay mdt tuan, ké ca ngay I¢. Cude goi nay micn phi.
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Un boletin informativo para los
miembros de L.A. Care Covered™

Gracias por ser miembro de L.A. Care Covered™.

iLlene la encuesta adjunta y participe para
ganar una tarjeta de regalo de $50!

"~“EL CUIDADO DE SALUD
EN EL CONDADO DE LOS ANGELES
DESDE 1997




