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Reirse es una de las mejores medicinas. Es gratis, tiene
cero efectos secundarios nocivos y puede ayudar

al cuerpo de muchas maneras. Los cientificos han
relacionado la risa con la reduccién de los niveles de
estrés, el fortalecimiento del sistema inmunolégico,
la proteccién del corazén, la disminucién de la
presion arterial y la disminucion de los niveles de
glucosa en la sangre para las personas con diabetes
tipo 2. También se ha demostrado que quema grasa.
iReir a carcajadas de 10 a 15 minutos al dia puede
quemar de 10 a 40 calorias! Si bien esto puede
traducirse en aproximadamente 4 libras al afo,
agregar risas podria ser el punto de partida para la
dieta que podria haber estado planificando.

No solo se ha determinado que la risa ayuda a mejorar
su salud fisica, sino que reirse todos los dias también
puede ayudar a aumentar su bienestar mental. Esto se
debe a que reirse todos los dias hace que usted disfrute
personalmente de la vida cotidiana. Algunas maneras
de agregar mas risas a su vida podrian ser ver o llamar a
sus amigos mas cercanos o miembros de su familia un
par de veces a la semana, ver una pelicula de comedia
o un programa de televisién, o probar el yoga de la risa.
Elija lo que lo haga sentir comodo; siempre y cuando lo
haga reir, su cuerpo y su mente se lo agradeceran.

La salud de su familia es nuestra prioridad.
Si tiene alguna pregunta o necesita mas
informacion, llame a Servicios para los
Miembros al 1.855.270.2327 (TTY 711).
También puede llamar a la Linea de Enfermeria
al 1.800.249.3619 (TTY 711) para hablar con
un/a enfermero/a las 24 horas del dia,

los 7 dias de la semana.

) ELEVANDO

’ EL CUIDADO DE SALUD
EN EL CONDADO DE LOS ANGELES
DESDE 1997



Puede ganar recompensas por
llevar una vida saludable

iL.A. Care ofrece recompensas* a quienes toman
medidas para mejorar su salud! Las elecciones
saludables ganan puntos. Luego pueden
intercambiarse estos puntos por tarjetas de regalo
de las tiendas de su eleccion. El programa de
recompensas es parte del sitio de bienestar

My Health In Motion™ en L.A. Care Connect™.

En el sitio My Health In Motion™ encontrara planes

y recetas de comida, ademas de consejos y videos
sobre ejercicios. Puede asistir a un taller en linea para
aprender sobre temas como el estrés, los dolores de
cabezay el asma. Incluso puede trabajar de forma
individual con un consejero de salud y hacerle
preguntas a un dietista o entrenador personal.

Estas son algunas formas de ganar puntos
que pueden canjearse por tarjetas de
regalo (1 punto = $1):

1. Responder su encuesta de Evaluacion de
la Salud: 40 puntos

2. Inscribirse en el Programa de Consejeros
de Salud, establecer sus metas e informar
sus avances: 25 puntos

3. Completar un taller en linea de seis semanas
para dejar de consumir tabaco o para
controlar el peso: 75 puntos

Para comenzar, vaya a lacare.org. Haga clicen
“Member Sign In” (Registro para miembros). Inicie
sesion y luego haga clic en la pestana “My Health In
Motion". Inicie su perfil, complete su Evaluacién de
la Salud y gane puntos para las tarjetas de regalo.
Para poder obtener recompensas, debe tener al menos 18 afos de

edad, debe estar inscrito en L.A. Care Covered Direct™y debe estar
al dia con el pago de sus primas.

*El programa de recompensas My Health In Motion™ puede
modificarse o cancelarse en cualquier momento, con o sin previo
aviso, a entera discrecion de L.A. Care.

Viva sano, viva mas tiempo

Hacer solo unos pequefos cambios en su estilo de vida puede ayudarle a vivir mas tiempo. El Programa de
Prevencién de la Diabetes (Diabetes Prevention Program, DPP) es una clase de un ano que ayuda a reducir el
riesgo de desarrollar diabetes. Se ofrece sin costo a los miembros de L.A. Care que cumplan con ciertas pautas.
De una manera divertida y afectuosa, los consejeros de estilo de vida capacitados ayudan a los miembros a
hacer cambios en los alimentos que comen y en cuanto mueven sus cuerpos. Estos cambios trabajan juntos

para prevenir la diabetes.

Para cumplir los requisitos para el DPP, los miembros adultos:

v" Deben tener sobrepeso.

v No deben haber recibido un diagnéstico de diabetes.

v" Deben tener un analisis de sangre en el rango de prediabetes o haber tenido diabetes gestacional

(diabetes durante el embarazo).

Preguntele a su médico si cumple con estas pautas.

Para obtener mas informacion o inscribirse en el DPP, llame a Servicios para
los Miembros al 1.855.270.2327 (TTY 711).




GQ Mantenga los ojos de sus ninos saludables

Mayo es el Mes de la Vision Saludable. L.A. Care esta asociado con VSP para
proporcionar cobertura de la vision a los miembros de L.A. Care Covered Direct™
menores de 19 afios.

Incluso si cree que los ojos de su hijo estan sanos, es importante hacerse
examenes oculares con regularidad. Comuniquese con VSP para programar un
examen de la vista para su hijo.

iEs facil! Encuentre al médico de VSP adecuado para su hijo visitando vsp.com
o llamando al 1.800.877.7195.

iEso es todo! VSP se encargara del resto; no debe completar formularios \}
de reclamo si su hijo consulta a un médico de VSP. Visite vsp.com para 2%
ver ofertas y promociones exclusivas para miembros de VSP. >
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Desayune con un jugo delicioso \ /
w

Comience bien el dia con esta receta de jugo lleno de fruta.

Ingredientes
& 1 tazaframbuesas frescas

1 taza arandanos frescos
2% 1 taza zarzamoras frescas
@ 2 manzanas

Instrucciones
1. Lave todas las frutas.

=

Quitele el corazén a la manzana y cértela en cuartos.

=

Obtenga el jugo de todas las frutas.

P

Mezcle bieny sirva frio.

Visite los Centros de Recursos Familiares de L.A. Care en Pacoima, Lynwood, Palmdale, Inglewood y
Boyle Heights para clases gratuitas de nutricion. Registrese en “Juicing for a Healthy Life” (Jugos Para
Una Vida Sana) para aprender cémo los jugos le permiten ingerir una porcién grande de verduras y
frutas a la vez y pueden ser la clave de una salud éptima.

Consulte el calendario de actividades en nuestro sitio web lacare.org/frc o llame al 1.877.287.6290.



iLa Inscripcion Especial esta abierta ya!

iSabia que ciertos eventos de la vida lo hacen
elegible para solicitar L.A. Care Covered Direct™?

El periodo de Inscripcion Especial es un periodo
fuera de la Inscripcién Abierta durante el cual puede
solicitar cobertura de salud.

Es posible que pueda solicitar cobertura de
salud si experimenta en su vida alguno de
estos acontecimientos que retnen

los requisitos:

- Pérdida de cobertura de salud. Por ejemplo, si ya
no es elegible para Medi-Cal o pierde la cobertura
de salud a través de su empleo.

- Cambios en los ingresos. Por ejemplo, si ya esta
recibiendo ayuda para pagar la prima de su seguro,

y sus ingresos disminuyen, es posible que pueda - Tener un hijo o adoptar un hijo. También
obtener ayuda adicional. incluye acoger a un nino en cuidado de crianza

- Casarse o comenzar una relacion de temporal o dar a un nifio en adopcién o enviarlo
pareja de hecho. a un hogar de crianza temporal.

- Hacerse ciudadano, obtener la nacionalidad Estos son solo algunos de los eventos de vida mas
o convertirse en una persona que resida comunes que reunen los requisitos. Para leer mas
legitimamente en el pais. Este acontecimiento sobre la Inscripcion Especial y los eventos de vida
se aplica solo a las personas que anteriormente gue reunen los requisitos, visite lacarecovered.org.
no eran ciudadanos o personas que residian Para solicitar cobertura a través de la Inscripcion
legitimamente en el pais. Especial, llamenos al 1.855.222.4239 (TTY 711).

iProtéjase!

Si alguien consigue su numero 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 informacién para ver
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 dafiar 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 ser cobradores. Si realmente son cobradores,
ya deberian tener su informacion.

v" Revise sus facturas médicas, sus estados de cuenta (si corresponde) o su Explicacion de Beneficios.
Revise que no haya articulos o servicios que usted no recibio. Si ve algo raro o incorrecto, llame a
su proveedor de atencién médica.

o si cree que hay algun error, lame a Servicios para los Miembros de

\\ Si tiene alguna pregunta acerca de su factura o Explicaciéon de Beneficios,
\J
L.A. Care al 1.855.270.2327 (TTY 711).



¥ Junio es el Mes de la Salud del Hombre

L.A. Care Covered Direct™ anima a todos los miembros a que hagan de su salud una prioridad. Durante el
Mes de la Salud del Hombre, queremos especialmente que los hombres acudan a su médico para hacerse
un examen de salud y pruebas de deteccion. La depresion y las enfermedades coronarias afectan a millones
de hombres, y muchos experimentan ambas al mismo tiempo. La depresion es cuando los sentimientos de
desesperanza, tristeza, pérdida o frustracion interfieren con las actividades de la vida diaria.

{Cual es la conexidn entre las condiciones coronarias y la depresion?

La depresion que dura mas de un par de semanas puede llevar a ciertos comportamientos, como el abuso
del alcohol o0 no dormir bien, que ponen en riesgo la salud del corazén. Las personas con depresion tienen
mas probabilidades de desarrollar otras condiciones que pueden conducir a enfermedades coronarias,

incluidas la obesidad y la diabetes.

{Como afectan a los hombres la depresion y las enfermedades coronarias?

Aunque tanto los hombres como las mujeres padecen depresion, a menudo, los hombres tienen sintomas
diferentes a los de las mujeres, como sentirse enojados, actuar agresivamente, abusar de las drogas o el
alcohol, y tener dificultad para dormir. Estos sintomas pueden poner a los hombres en riesgo de padecer
condiciones coronarias al elevar la presion arterial y ejercer un estrés adicional sobre el corazén.

Para una buena salud mental y cardiaca a lo largo de su vida,
intente seguir estos pasos:

Vea a un profesional.

Si tiene depresion, hable con

un profesional de salud mental
sobre el tratamiento. Si le
diagnosticaron una afeccion
cardiaca, hable con su médico
sobre medicamentos y habitos
de vida saludable que pueden
ayudar tanto a su corazén como
a su salud mental.

Manténgase

fisicamente activo.

La actividad fisica mejora su estado
de animo y mantiene sus vasos
sanguineos saludables. El ejercicio
puede ser tan efectivo como los
medicamentos para reducir los
sintomas de la depresion.

Ponga atencion a lo que
comey bebe.

Coma mucha fruta y verduras
frescas. Evite la cafeina,

el alcohol y los alimentos con
alto contenido de sodio (sal).

iCuide su salud, este mes 'y
todos los meses!

No fume.

Fumar tabaco esta relacionado con
la depresién y las enfermedades
coronarias. Si fuma, aprenda a
abandonar el habito.

Obtenga apoyo de sus

seres queridos.

Hable con familiares y amigos
de confianza sobre lo que siente.
Los seres queridos pueden
ayudar al ser companeros de
ejercicio y recordandole que
tome sus medicamentos.

Si necesita mas informacion, llame
a Servicios para los Miembros al
1.855.270.2327 (TTY 711). Si tiene
una emergencia médica y necesita
ayuda de inmediato, marque 911

o vaya a la sala de emergencias
mas cercana.

Fuente: cdc.gov/spanish/




:Necesita ver a un médico?

Ver a su médico no tiene que ser dificil. L.A. Care implemento reglas sobre cuanto debe esperar para obtener
una cita con el médico. Deberia poder obtener una cita dentro de estos plazos:

Médicos de Cita de Rutina (que no es de urgencia) 10 Dias Habiles

atencion
primaria

Cita de Urgencia (que requiere autorizacion previa) - 96 Horas

iSabia que puede obtener asesoramiento médico cuando el consultorio de su médico esté
cerrado y en fines de semana o dias feriados?

+ Los médicos de L.A. Care deben estar disponibles, 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.

« Un médico o un/a enfermero/a debera regresarle la llamada en un lapso de 30 minutos.
T

Si tiene dificultades 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/a enfermero/a
le dara la informacién de salud que usted necesita. Recuerde: Si tiene una emergencia médica y
necesita ayuda de inmediato, marque al 911 o dirijase a la sala de emergencias mas cercana.

Conéctese con el Formulario de L.A. Care

L.A. Care tiene un Formulario (lista de medicamentos Restricciones del Formulario

cubiertos) que los farmacéuticos y médicos revisan, - Algunos medicamentos cubiertos tienen
aprueban y actualizan mensualmente. El Formulario, restricciones, como la terapia de pasos

las actualizaciones y los procedimientos se encuentran (Step Therapy, ST), los limites de cantidad

en el sitio web de L.A. Care en lacare.org. El Formulario (Quantity Limits, QL) y la autorizacién previa
esta disponible en su idioma, en letra grande o en (Prior Authorization, PA). Para obtener una lista
audio. Llame a Servicios para los Miembros al completa y una explicacion, visite lacare.org.
1.855.270.2327 (TTY 711) si tiene preguntas. . ; o .

) . - Si sumedicamento no estd incluido en el
Coémo usar el Formulario Formulario (no estd cubierto) o tiene restricciones,
- L.A. Care cubre medicamentos de marca y genéricos. su médico deberd presentar una solicitud a

Cuando estan disponibles, se usan los medicamentos L.A. Care. Podra aprobarse si existe una necesidad

genéricos aprobados por la Administracién médica documentada.

de Alimentos y Medicamentos (Food and Drug Dénde debe recoger sus medicamentos

Administration, FDA). . :
) . « Puede surtir sus medicamentos recetados en
» Los medicamentos genéricos aparecen alladodelosde  calquier farmacia asociada con LA. Care. Visite

marca, en letras MAYUSCULAS. Si un medicamento esté nuestro sitio web para ubicar una. Puede usar
disponible unicamente como medicamento de marca, |5 servicios de farmacia de pedidos por correo
solo aparecera el nombre de marca. para los medicamentos que se usan para tratar

- Para buscar un medicamento en el formulario, presione  las enfermedades cronicas como la diabetes y
“Ctrl + F” en su computadora o desplacese por el indice  la alta presion de la sangre. Cuando tome sus
alfabético. Si no puede encontrar un medicamentoen ~ medicamentos, siempre siga las instrucciones de su
el Formulario, es porque no esta en el Formulario. médico para que el tratamiento sea seguro y eficaz.



Numeros telefonicos importantes

L.A. Care Covered Direct™ Beacon Health Options

1.855.270.2327 (TTY 711) (cuidado para los trastornos de la conducta)
Centros de Recursos Familiares de L.A. Care ~ 1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929)
1.877.287.6290 e

Linea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care
(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)

Aviso de accesibilidad y no discriminacion
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.

iLe gustaria recibir el
boletin informativo Stay Well
por correo electrénico?

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

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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2t (kquny jud nmwppbp dhwswthny wnknkhnipenih, jud odwinul oqunipinittp b Swpwynipnibitp: Quuquhwpbp L.A. Care 1.855.270.2327 hudwpny
(TTY 711), opp 24 dwd, pwpwpn 7 op, ukpwpju) intwljwh optipp: Uju hinwpinuwquiqt wid&wp k:

Chinese 33 {it- b Bham = (R Bh RS - YTT S IEE SRR - W@E% Z B SRS A REATEER o SBNEEBI IR - S5E(FE L.A. Care B35 1.855.270.2327 (TTY 711) »
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Farsi 1.855.270.2723 » el 42 L.A. Care b 258 Cal g3 5 Jilal lasd 5 laalaal L ¢ 80 Cae b Ly (s sa (o 40 e Dlal (€ |y oalidh das 5 iladd (5150 200 56 e 280 (0 253 50 (L) Sl 081 cilana
and GG Gl ) 2 58 Gl it sl 55 ) Jalliasin 55,7 5 500 el 24 3 (TTY 711)
Hindi HEIAL AU 3Ueey &1 3T gHTRET Al QaT3il, 3MUh] AW A1 AT 3eg U F SABRI, AT_Hedh_SUAU 3R {ai3i & ferw
a@wmm%l T L.A. Care @ 1.855.270.2327 (TTY 711) ek W B &Y, %Frﬁzuzr& e & 7 e, gs%a‘a’raﬁ?rl el HFT &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 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.

Japanese  Semomy— O 2 2 RO £ BB — B A HA SRR cORR B E - —E2EY 7T AT 5L TEET, LA Care $T7Y—
4L 1.855.270.2327 (TTY 711) 12T KL 2 &, %;WFH%A&)HJH 24R5 ] AR TR U FHT T E g
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Korean 15 910} A€ qn]=F o] g3l °‘~5HE} A8k gl i o) quj, AL AREehs Qlof B VIE e GA 0w ¥l A B B X9 5 AH S
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CeY99DQOBCYD (LT LINIVCID. (LM L.A. Care ZOU) 1.855.270.2327 (TTY 711), 24 QO .Uf)C')L) 7 .,L)C’)S')U)O QOJ.)CT]f)OUu)J‘)C’)‘)ﬁf) D U)CCUDUCSE)G)‘)

Panjabi e yE3 I AU ATe QUSHY ISIZHN ESTHMT 7 WaeE AT, WiUE! 3T [T Areard! A faR 39 Idie €9, A Aafed Quadst w3 AT o 963t
a9 HeRE JI L.A. Care & 1.855.270.2327 (TTY 711) &89 €3 3 a3, 1%31%61%62414—3 23 29 7 oo, S AR S Hes 9

Russian MB&I npegocTaBisieM OecIUIaTHbIE yCIyTH epeBoaa. Y Bac ecTh BOBMOXKHOCTB [OAATh 3alPOC O MPEAOCTABICHIN YCTHBIX M MHCHMEHHBIX YCIIyT IepeBoa, HHGOPMALUU Ha
Bamrewm si3bIke WM B ApyroM (hopMmate, a TakyKe BCIIOMOTaTeNIbHBIX CPeACTB U ycuyT. 3BoHuTe B L.A. Care 1o Tenedony 1.855.270.2327 (TTY 711) 24 vaca B cyTku, 7 nHeii B
HEJIeIII0, BKIIOYasl PAa3IHUYHBIC JHU. DTOT 3BOHOK SBIISETCS 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 fuashamdaniens aamansauasuuinisnisulaniaalu dayalunisiaasaavialunluuudy wiaaurhamdauasusnisiasueie q 'la Tns LA, Care 7
1.855.270.2327 (TTY 711) aaan 24 11ue 7 Jusadlavinuieiunan Tnsws

Vietnamese CO céc dich vu hortrq ngodn ngir mién phi danh cho quy vi. Quy vi ¢6 thé yéu cdu dich vu bién dich hodc phién dich, thong tin bﬁ“mg ngodn ngit cua quy vi hodc béng cac dinh dang khac, hay
cac dich vu va thiét bi ho tro ngon ngtr. Xin vui long goi L.A. Care tai 1.855.270.2327 (TTY 711), 24 gio mét ngay, 7 ngay mot tuan, ké ca ngay 1é. Cudc goi nay mién phi.
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Gracias por ser miembro de L.A. Care Covered Direct™.

Juntos nos elevamos a
un lugar mads saludable.

ELEVANDO
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