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

ijHable con sus amigos y familiares sobre la Inscripcion
Abierta y L.A. Care Covered Direct™! La Inscripciéon
Abierta es un periodo que se establece todos los afnos,
durante el cual cualquier persona puede inscribirse

en un seguro médico. La cobertura de salud es muy
importante para promover la salud y el bienestar, y en
caso de una emergencia o una enfermedad grave. Si su
familia o amigos necesitan cobertura de salud o tienen
alguna pregunta sobre la inscripcion, podemos ayudar.

{Por qué sus amigos y familiares deben
inscribirse en L.A. Care Covered Direct™?

Ellos pueden:

Contar con un plan de salud disenado para
atender sus necesidades: L.A. Care Health Plan

se establecié en 1997 y es una agencia publica
independiente creada por el estado de California para
brindar cobertura de salud de calidad a los residentes
del Condado de Los Angeles. Estamos dedicados en
satisfacer las necesidades de atencion médica de
todos los angelinos, entre las que se incluyen, tarifas
de las primas mensuales a bajo costo.

Tener acceso a una amplia red de proveedores:
L.A. Care sigue aumentando la cantidad de

médicos, hospitales y grupos médicos de su red de
proveedores en la comunidad donde los miembros
viven, trabajan y se divierten. Nuestra red incluye:

42 hospitales; 2,000 médicos y 1,000 farmacias, entre
las que se incluyen CVS y Rite Aid.

Recibir atencion preventiva y de bienestar sin
costo: Esto significa que posiblemente no tenga

copagos ni coseguro y no deba alcanzar un deducible
(en caso de que su plan tenga uno), antes de que
comience la cobertura total para los servicios de
atencién preventiva.

Pueden aprovechar todos los programas y
servicios que ofrecemos: Entre las ventajas se
incluye una Linea de Enfermeria que esta disponible
para todos los miembros, las 24 horas del dia, los

7 dias de la semana. Nuestros Centros de Recursos
Familiares ofrecen programas de educacion de la
salud, clases de ejercicio y programas de manejo de
enfermedades, todo disponible sin ningln costo
para ellos.

Para asistencia personalizada, digale a sus
amigos y familiares que [lamen a nuestro equipo
de Servicios de Apoyo para la Inscripcion al
1.855.222.4239 (TTY 711). Podemos explicarles el
proceso de inscripcidn, proporcionar una cotizacion
de prima personalizada, y ayudarles a elegir el plan
de salud mas adecuado N
para las necesidades de
ellos y sus familias.

) ELEVANDO

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




Pruebe estas 10 maneras de hacer cambios positivos
en su vida este ano:

1.

;Necesita ayuda para recibir
atencion médica en su idioma?

Haga lo que le gusta. Serd 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 nutrir
sus pasiones.

Duerma lo suficiente. Ayudara a que su cuerpo
y su mente funcionen bien. La mayoria de los
adultos necesitan dormir entre siete y ocho
horas por noche. Las necesidades de los nifos
varian segun la edad.

Haga ejercicio con regularidad. El ejercicio

le ayuda a controlar el riesgo de sufrir
enfermedades cardiacas, y a controlar el pesoy
los niveles de azucar en sangre. También mejora
el estado de animo y le ayuda a dormir mejor.

Beba alrededor de ocho vasos de agua por
dia. Las células, los tejidos y los 6rganos del
cuerpo necesitan agua para funcionar. De
hecho, el agua constituye alrededor del 60% del
peso corporal.

Coma muchas frutas y verduras. Le aportan
al cuerpo el combustible que necesita y ayudan
a prevenir enfermedades. Las frutas y verduras
deberian ocupar aproximadamente la mitad de
su plato en cada comida.

Coma menos grasa y mas fibra. El exceso de
grasa puede aumentar sus niveles de colesterol
y azUcar en sangre. La fibra ayuda a disminuir
estos niveles y a que las “caferias” del cuerpo
funcionen bien.

Use siempre su cinturdn de seguridad. Es
la forma mas eficaz de salvar su vida y reducir
lesiones si sufre un accidente automovilistico.
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Use protector solar incluso cuando no esté
en la playa. El sol emite rayos UV nocivos
incluso los dias que no esta soleado. Use
protector solar todos los dias para ayudar a
prevenir el cancer de piel.

Controle su presion arterial y su colesterol.
Esto puede ayudarle a saber si esta en

riesgo de sufrir una enfermedad cardiaca'y
otros problemas de salud. De este modo,
podra tomar medidas antes de que los
problemas empeoren.

No fume (o si fuma, deje de hacerlo).
Reducira su riesgo de desarrollar muchos tipos
de cancer y su riesgo de sufrir enfermedades
cardiacas y derrames cerebrales.

Fuente: SHM Publishing
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Usted tiene derecho a contar con los servicios gratuitos de un intérprete, incluso un intérprete de Lenguaje
de Sefias Americano. L.A. Care Covered Direct™ brinda estos servicios las 24 horas del dia, 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 nifio, excepto en caso de emergencia.

Para solicitar un intérprete para una visita médica, llame a Servicios para los Miembros
al 1.855.270.2327 (TTY 711) al menos 10 dias habiles antes de su cita.




k J i{Su nino puede tener una gran sonrisa!

Febrero es el Mes de la Salud Dental Infantil. Una
gran sonrisa empieza por un bebé con dientes
sanos. Comience a cuidar los dientes de su bebé
en cuanto aparezcan. Luego ensénele a su nino
buenos habitos para que mantenga su boca sana.

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

L.A. Care Covered Direct™ menores de 19 afios. Los
dientes de su nifio merecen recibir la mejor atencion
para que se mantengan saludables afio tras ano.

Los beneficios cubiertos incluyen:

- Atencién preventiva y de diagnéstico, lo que
incluye examenes orales, limpiezas preventivas,
selladores y aplicacion topica de flior LIBERTY Dental Plan proporciona servicios dentales

pediatricos a través de su amplia red de proveedores

dentales. Los miembros pueden visitar el sitio web

: . ., de LIBERTY Dental Plan en libertydentalplan.com o

endodoncias, servicios de extraccion y coronas llamar al 1.888.700.5243 (TTY 711) para buscar un

- Servicios de ortodoncia dentista disponible.

« Servicios dentales basicos y de gran envergadura,
lo que incluye empastes de amalgama,

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 lo consigan, podran usarlo para consultar al médico,
comprar medicamentos recetados o enviar facturas falsas en su nombre. El robo de identidad médica
también puede afectar su calificacion crediticia y dafnar su salud. Si se incluyera informacion falsa en sus
expedientes médicos, podria recibir un tratamiento incorrecto. A continuacién, 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 los que no necesite.
v" Conserve los numeros del seguro y del Seguro Social en un lugar seguro.

v" Nunca comparta sus datos con personas que digan ser cobradores. Si realmente lo son, ya tendran
su informacion.

v Revise sus facturas médicas y estados de cuenta. Verifique que no incluyan articulos o servicios
que no haya recibido. Si ve algo extrafno o incorrecto, llame a su proveedor de atencién médica.

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



Tenga precaucion al usar medicamentos opioides

L.A. Care Covered Direct™ puede ayudar a aliviar

su dolor crénico y mantenerle seguro brindandole
diferentes tratamientos para el alivio del dolor.

Los opioides son medicamentos recetados para el
dolor intenso. Pueden ser peligrosos si no se
toman segun lo recetado por el médico. Al tomarlos
de manera excesiva o incorrecta, los opioides
pueden hacer que una persona deje de respirar

e incluso provocarle la muerte. Esto se denomina
sobredosis. Los medicamentos opioides incluyen:
hidrocodona, oxicodona, hidromorfona, morfina,
codeina, meperidina, metadona y fentanilo. Los
opioides son peligrosos si se toman con alcohol

u otros medicamentos recetados llamados benzos
(diazepam, clonazepam, lorazepam, alprazolam,
temazepam, triazolam, flurazepam, clordiazepéxido,
oxazepam) o si se toman con relajantes musculares
(carisoprodol, ciclobenzaprina).

La naloxona es el antidoto para los medicamentos
opioides. Puede hacer que una persona vuelva a
respirar y revertir los efectos de una sobredosis.
Debe utilizarse con los primeros signos de una
sobredosis para que funcione. Ademads, se debe
llamar al 911 si se utilizard naloxona.

Lo que deberia saber acerca de los opioides:
- Tratamiento para el dolor intenso.

- No deben utilizarse para el dolor leve.

- Para uso a corto plazo, excepto para el dolor
causado por el cancer.

Nunca tome una cantidad mayor a la recetada por
su médico.

« Nunca comparta sus medicamentos recetados
con otras personas.

+ Si no termina su medicamento, debe desecharlo
adecuadamente. Preguntele a su farmacéutico
cual es la mejor manera de hacerlo. Hable con
su médico sobre otras formas de tratar el dolor
cronico (como cambios en la dieta, ejercicio,
medicamentos antiinflamatorios no esteroideos
(AINE), acupuntura, meditacion y otras
herramientas y recursos para el control del
dolor crénico).

- Si sumédico le receta un medicamento
opioide, tome precauciones y pida también
una receta de naloxona. Incluso puede pedirle
la naloxona a su farmacéutico si no tiene una
receta de su médico.

Para obtener mas informacion sobre la lista de medicamentos cubiertos de """""l

L.A. Care denominada Formulario, y las actualizaciones mensuales, visite el
sitio web de L.A. Care en lacare.org. También encontrara informacién sobre
los limites o topes, los medicamentos genéricos y de marca, las restricciones
a la cobertura de medicamentos, el proceso para solicitar medicamentos,

las preferencias de medicamentos y cdmo usar el Formulario.

iLa temporada de gripe ya llego!

Reciba una vacuna GRATUITA contra la gripe para evitar enfermarse. Es sencillo. Vaya a ver a su médico o

farmacia local y enséfie su tarjeta de identificacion para miembro de L.A. Care. ;Tiene alguna pregunta? Llame
al 1.800.249.3619 (TTY 711) para hablar con un enfermero titulado. La Linea de Enfermeria esta disponible las
24 horas del dia, los 7 dias de la semana. También puede hablar por chat con un enfermero. Visite lacare.org

y haga clic en “Member Sign In” para acceder a la funcién para chatear con un enfermero. Si tiene una
emergencia médica y necesita ayuda de inmediato, llame al 911 o vaya a la sala de emergencias mas cercana.




iDiviértase con sus familiares y amigos!

Venga a conocer los Centros de Recursos Familiares (FRCs) de L.A. Care. Nuestros FRCs ofrecen un espacio
divertido y atractivo para aprender, prevenir enfermedades y mejorar su salud. Los Centros ofrecen clases
de educacion de la salud y ejercicio fisico gratuitas y abiertas para todas las personas. Usted y su familia
pueden inscribirse en clases de RCP, Baile, Cocina, Yoga, Zumba®, crianza de los hijos, clases para nifios y
mucho mas. Las clases se ofrecen en inglés y espafiol, y se brindan servicios de cuidado de nifios gratuitos
mientras usted esté tomando una clase. Los miembros de L.A. Care pueden asistir a una orientacion, solicitar
una tarjeta de identificacion para miembro y recibir ayuda para elegir un médico o pedir una cita.

Hay cinco FRCs ubicados estratégicamente en distintos lugares del Condado de Los Angeles:

Pacoima

En el Zocalito Plaza

10807 San Fernando Road
Pacoima, CA 91331

Teléfono: 1.213.438.5497
Lunes a viernes,
de10a.m.a 7 p.m.
Sdbadode 9a.m.a 2 p.m.

Lynwood

En Plaza México

3180 E. Imperial Highway
Lynwood, CA 90262

Teléfono: 1.310.661.3000
Lunes a viernes,

de 10 a.m. a 6:30 p.m.
Sabadode9a.m.a2p.m.

Palmdale

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

Teléfono: 1.213.438.5580
Lunes a viernes,
de9a.m.a6p.m.
Sabadode9a.m.alp.m.

Inglewood

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

Teléfono: 1.310.330.3130
Lunes a jueves,
de10a.m.a7 p.m.

Viernes 9a.m.a 6 p.m.
Sabadode9a.m.a 12 p.m.

(Abierto de 8:30 a.m. a 2:30 p.m.

cada 4° sabado)

Boyle Heights

The Wellness Center en

el Old General Hospital
1200 N. State St., Ste. 1069
Los Angeles, CA 90033

Teléfono: 1.213.294.2840
Lunes a viernes,

de 8:30a.m.a5 p.m.
Sdbadode 9a.m.a 12 p.m.

Centros de

m7 Recursos
Familiares

Visite un Centro de
Recursos Familiares de

L.A. Care hoy mismo o vea
el calendario de actividades
en nuestro sitio web

en lacare.org/frc. Para
obtener mas informacion,
llame al 1.877.287.6290.

Un consejo para la vida
“Aprenda del pasado, viva el
presente, anhele el futuro”.

- Albert Einstein




Hagase un chequeo. iEs gratis!

La atenciéon médica preventiva es gratuita para los miembros de

L.A. Care Covered Direct™. Comience bien el afho nuevo programando una
cita para su chequeo anual con su médico de atencién primaria (primary
care physician, PCP). Es una de las medidas mas simples e importantes que
puede tomar para mantenerse saludable. Preguntele a su PCP qué exdmenes
preventivos y qué servicios de atencion médica necesita.

Los miembros de L.A. Care Covered Direct™ pueden recibir estos servicios sin cargo:*

Servicio

Examen fisico o chequeo anual

Prueba de deteccion de clamidia . Mujeres de 16 a 24 afios

*La atencion médica preventiva no esta sujeta a copagos ni deducibles. No obstante, es posible que se
apliquen copagos y deducibles si recibe atencién médica que no sea preventiva durante su visita. La atencién
médica no preventiva incluye el tratamiento para condiciones médicas.

personas con menos amigos. Las buenas relaciones
también pueden reducir el estrés y darle sentido a
la vida.

{Como puede fortalecer o mejorar sus relaciones?
Estas son algunas claves para empezar:

- Comuniquese con sus compaferos de trabajo o
vecinos. No es necesario que busque muy lejos
para encontrar posibles nuevos amigos.

- Tenga una participacién activa en su templo
religioso. Encuentre un sentido a su actividad y
haga nuevos amigos.

Celebre sus relaciones este Dia de San Valentin.

- Participe como voluntario. Ayude a los demas y
conozca personas nuevas que se interesen en
la misma causa. Visite volunteermatch.org para
encontrar oportunidades que le queden cerca.

Tener una alimentacion saludable y hacer actividad
fisica es bueno para su salud, pero ;jsabia que las
relaciones sociales sélidas también promueven la

buena salud? ) )
- Tome una clase o Unase a un club. Conéctese con

personas que tengan sus mismos intereses. Un
excelente lugar para conocer personas y hacer

Las personas que establecen relaciones positivas
y favorables tienden a gozar de una mejor salud y

vivir mas. Un i iez an rmind L. ) . .
as. Un estudio de diez afios dete o actividades divertidas relacionadas con la salud

| rcer nian una gran .
lcaasnrt)%r;gr;f’:;i acfse\/cisini(:\a:nqzuoi/teméas l:JeaIe?sa es uno de nuestros cinco Centros de Recursos
2 g 9 Familiares (FRCs).



Numeros teleféonicos 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

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)

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

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

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.

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.

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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Farsi 1.855.270.2723 ol 4 L.A. Care b .2 ol 3 3 iloal ciledd 5 laalaal e 5800 e i b lia g8 ol 4 cle Sal ¢ i8S Ly alidi 4en 5 Ciladd (sl 2 55 e 230 e 25a 5a L) el G0 cilead
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Hindi HTYT FeTIdT V10 3qeled &1 3T gormfvar ar [ar3, ymzﬁrwmﬁ»—\ﬂara A SRR, IT_Fe—H 3uaon 3R Fanit & forw
UWW%IMLACW:H#I 5.270.2327 (TTY 711) ek W B Y, & & 24 6 mﬁ7ﬁﬁ§ﬁmaﬁmmg\m’e‘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  Sano iy — U2 2RO R A2 9 BB — A HA BRI TR I — e 2R Y 7T AN 5L CEET, LA Care $T7Y—
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Korean i o] A9 A 2=E o] &3Ha] 0‘*14‘4 k= 59 Ee W] An] 2 F]8p7) ARE-ahs Qlo] Hi= /lF% e FA o @ du e BE A9 8 Au)x 55
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Lao WIz98970 JL3NMWggecior %zw?oauczem Yanz9028L03NIMWVIBWITY § ccUwITNG, svzuaun?nwvsvzengn ) ‘Zuguccuusu
CO99DF0BCYS (€T LINIVCIV. (VYA L.A. Care 10t 1.855.270.2327 (TTY 711), 24 qo LIOD, 7 HOBINO, DOLCTNIOVWNCIYY. NIVINCCLVVCISE.

Panjabi s HeZ IHET ATTEST AT QUBTY I5IZH TITHMI OF WERTE AT, WS I &g Aregrdl 7 faA 99 dgie €Y, A Aofed Suadet w3 AT 38 963t
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Russian MEI peiocTaBisgeM OecIUIaTHBIE yCIyTH TlepeBoaa. Y Bac ecTh BO3MOKHOCTB MOATh 3aIPOC O MPENOCTABICHNN YCTHEIX M MICBMEHHBIX YCITyT TIepeBo/ia, MHPpOPMAINN Ha

Baiewm si3pike win B Apyrom Qopmare, a Takke BCIIOMOTaTENIbHBIX 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 MPa3sAHUYHbIC JTHU. DTOT 3BOHOK SIBJISIETCSI O CILIATHBIM.

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 flusnisahamlansns aadiunsguaiuusnsnsudaniaa)u °uaua“lummwaoqmvﬁa'msmmuau wiaaNuthawmdauazuinsiasueg 4 16 1ns L.A. Care v
1.855.270.2327 (TTY 711) aaaa 24 11Tud 7 Jusaddaivisrunoiunaa Tnsws

Vietnamese CO céc dich vu ho,trq ngon ngit mién phi danh cho quy vi. Quy vi ¢6 thé yéu ciu dich vu bién dich hodc phién dich, thong tin bang ngdn ngit cua quy vi hodc béng céc dinh dang khéc, hay
cac dich vu va thiét bi ho trog ngon ngir. 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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Un boletin informativo para los
miembros de L.A. Care Covered Direct™

Gracias por ser Miembro de L.A. Care Covered Direct™. Uno de cada
5 Angelinos como usted nos elige. Somos el Unico plan de salud
creado especificamente pensando en usted. L.A. Care Covered Direct™
es una cobertura de salud de calidad, hecha por Angelinos,

para los Angelinos.

No somos solo una tarjeta en su bolsillo. Somos
las alas que le ayudaran a elevar su salud a un
lugar mas saludable.
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