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EN ESTE VOLUMEN
Vida saludable en cada etapa de la vida

¢Tiempo de espera para cita?.................... i

LA.Care Medicare Plus:
Su aliado en la salud femenina................. 3

Mantenga su agudeza mental
Actividad para la salud femenina

Mes de la salud femenina
Medicamentos en sitio de LA.Cal

Linea de enfermeria (Nurse Advice Line)
Numeros de teléfono importantes

medicare.lacare.org

Mayo es el mes nacional de la salud femenina

A continuacidn, se enumeran consejos para cada grupo de edad, pero hable
con su médico sobre un plan de bienestar especifico para usted. Si hace tiempo
que no realiza una consulta médica, es momento de programar su cita.

Entre los 20 y 30 afios Mayores de 60 afios
22 Duermaentre7y 9 horas. 22 Haga ejercicios para mejorar el equilibrio
Una gU|a para mUJeres 22 Tome entre 400 y 800 microgramos y fortalecer los mdsculos.
(mcg) de 4cido félico. 22 Hable con su médico sobre las vacunas,

Es momento de que las mujeres ,
tales como las vacunas contra la neumonia

. -
se enfoquen en su salud. Las claves %% Hable con su médico sobre los v el herpes zéster
para que las mujeres gocen de métodos anticonceptivos o si planea N , o
. quedar embarazada. 22 Aprenda cémo prevenir caidas.
buena salud son las mismas en
. ) o . -
todas las edades, tales como tener Entre Los 40 y 50 afios H Determ|r.1’e qu@n.tomara las decisiones
i i6n saludable. h o o de atencion médica por usted
una alimentacion saludable, hacer Hable con su médico sobre lo siguiente:

ividad fisi i | si no puede hacerlo.
activiadad risica y realizar controles 22 Sintomas de perimenopausia/

médicos cada afio. menopausia, Todas las mujeres deben hablar

con su médico sobre lo siguiente

—— “% Riesgo de padecer cancer, una 2% Peso, altura, dieta y nivel de actividad fisica.
enfermedad cardiaca y diabetes.

PARA UBTENER M AS 32 Momento sdecuadoy frecuencia para HH Pr;el;ai de deteccion de presion arterial
INFORMACION SOBRE UNA VIDA realizar mamografiasy pruebasde .
SALUDABLE, VISITE EL PORTAL D deteccidn de cancer colorrectal, H Conlsumo de tabac;), alcohol o drogas.

: 22 Cualquier inquietud respecto
SALUD Y BIENESTAR EN LNEA Cualauier inquietudresp
UE LA.CARE: lacare.or 22 Pruebas o vacunas necesarias.

_ Contenido adaptado de www.womenshealth.gov/healthy-living-age
medicare.lacare.org
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iCuanto tiempo
deberia esperar

PARA MI CITA?

Las citas deben ofrecerse de

acuerdo con los plazos que se
mencionan a continuacién®

i Sabia que LA.Care tiene
reglas con respecto al tiempo
que usted deberia esperar
para conseguir una cita

con el médico?

&b
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MEDICOS DE ATENCION PRIMARIA

Cita de rutina (no urgente):
Cita urgente (que no requiere autorizacion):

ESPECIALISTAS

Cita de rutina (no urgente):
Cita urgente (que requiere autorizacion):

ATENCION PARA LA SALUD CONDUCTUAL

Cita de rutina (no urgente): (médicos)

Cita de rutina (no urgente): (no médicos)

Cita de seguimiento:
de una cita anterior (no médicos)

Cita urgente (que no requiere autorizacion):
(no médicos)

Cita urgente (que requiere autorizacion): (médicos)
Emergencia que pone en peligro la vida:

Emergencia que no pone en peligro la vida:

Atencion de emergencia: Inmediatamente,

*El tiempo de espera aplicable para una cita en particular puede extenderse
si el proveedor de atencién médica que brinda la referencia o el tratamiento
determina y anota en el registro del paciente que un tiempo de espera
mds largo no tendrd un efecto perjudicial en la salud del miembro.

L.A.CARE LIVE WELL MAYO 2025

;Sabia que puede obtener
asesoramiento médico cuando
el consultorio de su médico

esté cerrado y los fines
de semana o dias festivos?

Los médicos de L.A. Care deben
estar disponibles, o tener a alguien
disponible, para ayudarle en
cualquier momento.

Si necesita hablar con su médico
cuando el consultorio esta cerrado,
llame al nimero de teléfono del
consultorio de su médico.

Siga sus instrucciones.

Un médico o un enfermero deben
devolver lallamada en un lapso
de 30 minutos.

Si tiene dificultades para comunicarse
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
enfermero le brindara la informacion
médica que necesite.

Recuerde que, si tiene una emergencia
médica y necesita ayuda de inmediato,
debellamaral 9T oiralasalade
emergencias mas cercana.



Nos preocupamos por su salud y queremos ayudarla
a sentirse lo mejor posible con LA.Care Medicare Plus.

Nuestro plan incluye chequeos de sangre buscan enfermedadesy
importantes, como los siguientes: defectos cardiovasculares debido

2¢ Visitas preventivas anuales. aun alto riesgo de padecer una

’ enfermedad cardiaca.
¢¢ Mamografias y pruebas de ) )
deteccién de cancer cervical. L.A.Care Medicare Plus proporciona
o numerosos beneficios y recursos
Estos c.hequeos son ut|.|es para detectar para apoyarla en cada paso
cualquier problema a tiempo y, de esa de su recorrido
manera, mantenerse saludable. o
. . Centros Comunitarios
Las miembros que corren riesgo de Recursos
pueden calificar para determinados . L
. Cuidado de la audicién

procedimientos, tales como
los siguientes: . Salud mental FE M E N I N US
2¢ Medicion de densidad dsea. Estos . La mayoria de las vacunas

procedimientos identifican la masa . de la Parte D sin costo alguno

Osea, detectan la pérdida 6sea o SilverSneakers
determinan la calidad osea.

Asesoria nutricional

22 Pruebas de enfermedad . Atencién de la vista
cardiovascular. Estos analisis

LA.Care Medicare Plus sostiene su compromiso de apoyar
la salud y el bienestar femeninos, a fin de ayudar a
las mujeres a mantenerse saludables y activas.

medicare.lacare.org




Actividad @

para la salud

FEMENINA

Complete los espacios en blanco
de cada oracion y ponga a prueba
cuanto sabe sobre la salud
femenina.

1. Una radiografia de la mamase
denomina

2. Las mujeres tienen mayor riesgo de
padecer , lo que
provoca huesos débiles.

Mantenga LA.Care Me'dicare Plus incita a 3. Las mujeres deben realizar, al menos,
nuestras miembros mayores de 30 minutos de al dia.

Su agudeza 65 afios a que se realicen una

mental Evaluacion de salud cognitiva anual 4. Es posible detectar cancer
(Annual Cognitive Health Assessment, mediante una prueba de Papanicolaou.

ENVEJECER Bl EN ACHA] durante su Chequeo anual. 5. Si esta embarazada, debe realizar
La ACHA puede ayudar una consulta con su médico durante

Establecer una linea de base.

PARA TENER UNA Una prueba de linea de base
compara laforma en la que usted
VI DA FEI.IZ Y piensa, recuerda o aprende, de
SALUDABLE hay algtin cambio en el futuro.
Derivarla a un especialista,

manera que pueda observar si
si es necesario.

Para obtener mas informacion o buscar
un médico, llame al 1.833.522.3767
(TTY 71), las 24 horas del dia, los 7 dias
de la semana, o visite medicare.lacare.org RESPUESTAS

1) mamografia

2) osteoporosis

3) ejercicio

4) cervical

5) trimestre
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Los Centros Comunitarios de Recursos de L.A.Care y

Blue Shield Promise ofrecen clases, programas y servicios
gratuitos para brindarle ayuda relacionada con su salud:
fisica, mental y emocionalmente.

Participe en las clases de ¢Necesita ayuda con los beneficios
ejercicios como zumbayyoga, desu plan desalud o para

aprenda sobre alimentacion comunicarse con servicios sociales?
saludable o realice un taller Nuestro calido personal esta

sobre el manejo del estrés. aqui para ayudarla.

Estos recursos son gratuitos y estan disponibles para las miembros
del plan de salud y la comunidad, lo que facilita el desarrollo

de habitos saludables para toda la vida.

Este mes, priorice su bienestar y dé el primer paso
para mejorar su salud.

Visite communityresourcecenterla.org para encontrar su centro
cercanoy explorar nuestras clases y programas gratuitos.

Tome el control de su salud durante el mes de la salud femenina:

jestamos aqui para brindarle nuestro apoyo .
en cada paso de su recorrido!

DURANTE

EL MES DE

LA SALUD
FEMENINA

MAYO ES EL MES DE

LA SALUD FEMENINA,
EL MOMENTO PERFECTO
PARA ENFOCARSE

EN SU BIENESTAR

medicare.lacare.org




Medicamentos
listados en la pagina

Si desea obtener mas informacion
sobre |a lista de medicamentos
cubiertos de L.A.Care, conocida
como Formulario, y actualizaciones
mensuales, visite el sitio web

de L.A.Care en lacare.org.

También encontrard informacion
sobre los limites o las cuotas, los
medicamentos genéricos y de marca,

Puede hablar sobre sus preguntas

generales relacionadas con las restricciones de la cobertura
la salud con una enfermera de medicamentos, el proceso de
D E registrada y capacitada, las solicitud de medicamentos, las
v 24 horas del dia. los 7 dias preferencias de medicamentos
E N FE R M E R IA ' .. y los procedimientos sobre como
de la semana, en su idioma Usar el formulario.
Obtenga conse]os y sin costo alguno. L.A. Care Medicare Plus (HMO D-SNP)
. Lallamaday los servicios son gratuitos, es un plan de salud que tiene
generales relacionados 1.800.249.3619 (TTY 711). contratos con Medicare y Medi-Cal
para ofrecer los beneficios de ambos
con la Saluq las 24 ' Preguntas genera[es programas a las personas inscritas.
horas del dia, los 7 dias Enfermedades leves
Sint
de la semana e {CUIDE EL MEDIOAMBIENTE
) Y RECIBA EL BOLETIN
INFORMATIVO
EN FORMA ELECTRONICA!

Sitiene alguna pregunta
sobre su atencién continua, tﬁ)
llame a su médico.

iLe gustaria recibir el boletin informativo
por correo electronico?
Suscribase en nuestro sitio web en
lacare.org/live-well para recibirlo
por correo electronico. Siganos en
Facebook, Instagram, X, LinkedIn

y YouTube.
K injo)
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Vea la informacion de contacto a continuacion
para obtener ayuda y respuestas.

LA. Care Health Plan

1.833.522.3767 (TTY 711)

Las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana, incluso los dias festivos

1.888.839.9909 (TTY 711)

Las 24 horas del dia, los 7 dias de
la semana, incluso los dias festivos

1.844.854.7272 (TTY 711)

Las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana, incluso los dias festivos

Sus centros de salud y bienestar
1.877.287.6290 (TTY 711)

1.855.270.2327 (TTY 711)
De lunes a viernes, 9 AM — 5 PM

Para denunciar casos de fraude o abuso
1.800.400.4889 (TTY 711)

Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
incluso los dias festivos

1.888.839.9909 (TTY 711)

Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
incluso los dias festivos

Para asesoramiento médico en situaciones
que no son de emergencia

1.800.249.3619 (TTY 711)

Las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
incluso los dias festivos

NUMEROS

de teléfono

[ENES

iTiene alguna pregunta
sobre sus beneficios?

Transporte Medi-Ride sin costo
al médico

1.888.839.9909 (TTY 711)

Las 24 horas del dia, los 7 dias
delasemana

Atencidn para la salud conductual

1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929)
carelonbehavioralhealth.com

Las 24 horas del dig, los 7 dias
delasemana

1.800.835.2362 (TTY 711)

Hable con un médico si necesita
atencion médica de urgencia

Las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana, incluso los dias festivos

EN CASO DE EMERGENCIA,

medicare.lacare.org
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Asistencia lingiiistica

ENGLISH

ATTENTION: If you speak English, language assistance
services, are available to you. Free aids and services for
people with disabilities are also available. We have free
interpreter services to answer any questions you may have
about our health or drug plan. To get these free services, just
call us at 1.833.522.3767 (TTY: 711), 24 hours a day, 7 days

a week, including holidays. The call is free.

ARABIC
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Esta no es una lista completa. La informacién
sobre los beneficios es un resumen breve, no
una descripcion completa de los beneficios.
Para obtener mas informacion, comuniquese
con el plan o lea el Manual para Miembros.
Es posible que se apliquen limitaciones,
copagos Y restricciones. Para obtener

mas informacion, llame a Servicios paralos
Miembros de L.A. Care Medicare Plus o lea

el Manual para Miembros de L.A. Care
Medicare Plus. Los beneficios o los copagos
pueden cambiar el 1 de enero de cada

ano. Para obtener mas informacion, llame

al Departamento de Servicios para los
Miembros de L.A.Care al 1.833.522.3767
(TTY 711), las 24 horas del dia, los 7 dias

de la semana, incluso los dias festivos.
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HMONG

CEEB TOOM: Yog tias koj hais lus Hmoob, yeej muaj cov kev pab
txhais lus rau koj.Puav leej muaj cov neeg pab dawb thiab cov kev
pab rau cov tib neeg muaj cov kev tsis taus.Peb muaj cov neeg
txhais lus pab dawb los teb tej lus nug uas koj muaj txog peb lub
tswv yim tswj xyuas kev noj gab haus huv thiab tshuaj. Xav tau
cov kev pab dawb no, tsuas hu rau peb ntawm 1.833.522.3767
(TTY: 711), 24 teev ib hnub twg, 7 hnub ib lim tiam twg, nrog rau
cov hnub caiv. Hu xov tooj dawb xwb.

JAPANESE

THER BABEEIND AL SEXEY—ERESHAWLES

FTENVESHFEO A B —E R ER TRV
FESIELDERRET 7V PERIRIRT 7V ICOWTDOTER
CREZT B ERDBRY—EABCHELTWET. NS
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BHFTHBRIV NBAEETER24R AR TR IR I T
BDEIS,ZOEFEFT)—F1TITT,

KOREAN
Z0l: Flot7t $H=01S AHSH= AL st 010] K| MH|AS

0|25HA 4 QUALICH Rol7} Qs AIIES 5t 22 K| U AH|A
o5t 0|Row 2 OlAL|Ch K{3|0) 742 EE= O Zajof| 2+t 5t
2o|Abstoll Hutsi=z|7| 2fet 22 5 A1H|¢7} nf2iE|of &Lt
28 MH|AS HroA|2{H X|8|0f| 1.833.522.3767(TTY: 711) 2
3FY E5 F 79, 512 2442t B0t HalstiAIQ. SetRE RRALICL

LAOTIAN =

(&1t fwhuis duand, mudSmugpaiiedumuibdsusiau
uiw. Bagwzosife ua: myidnuitiseisHiauguinmusndos.
wan$iBiImunewnamiises wWensusimuiivhuesias:irisany
YuwuUzAyge:uy § usumueghzg)upnisl. fide)musumuiany
Ogeaugni, ujiajmimu1m1wonlsﬂom1 .833.522.3767 (TTY: 711),

0:ea 24 55\, 7 Sua=1ia, aduum3uwn. mulnuwudiges.
MIEN

COR FIM JANGX LONGX OC: Beiv taux meih gorngv benx ang gitv
waac nor, ninh mbuo se dugv mbenc maaih tengx nzie waac jauv-
louc bun meih oc. Corc aengx zoix mbenc dugv maaih jaa-dorngx
aengx caux gong-bou jauv-louc liouh bun nzie wuaaic fangx nyei
buonc mienh. Yie mbuo mbenc maaih faan waac mienh wang-
henh tengx nzie dau waac bun muangx dongh meih maaih waac
giemx zuqc naaic gorngv taux yie mbuo goux heng-wangc a'fai
ndie-daan wuov. Liouh zipv longc taux naaiv deix zuangx wang-
henh jauv-louc nor, douc waac lorx taux yie mbuo yiem njiec naaiv
1.833.522.3767 (TTY: 711), yietc hnoi yiem zuov benx 24 norm
ziangh hoc, yietc norm leix baaiz bouc dauh yiem zuov benx 7
hnoi, lemh jienv hnoi-gingc yaac maiv dingh oc. Naaiv norm douc
waac gorn se wang-henh longc.

PUNJABI
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RUSSIAN

BHVMMAHMWE! Ecnu BbI He roBopuTe no- Pycku, Bam

GyAyT OKasaHbl yCnyrvt A3bIKOBOI NOAAEPXKM. JuLiam ¢
MHBaNNMAHOCTbIO NPEAOCTaBNAOTCA GecnnaTHble YCnyrit

“La Lista de medicamentos cubiertos o las
redes de farmacias y proveedores pueden
cambiar durante el afio. Le enviaremos una
notificacién antes de hacer algtin cambio
que le afecte”. Live Well es una publicacion
de noticias de L.A.Care para personas

de latercera edad y con necesidades
especiales que son miembros de L.A.Care.
L.A.Care Health Plan es un plan de salud
que tiene contratos con Medicare y Medi-
Cal para brindar los beneficios de ambos
programas a las personas inscritas. Puede
obtener esta informacién gratis en otros
idiomas. Llame al 1.833.522.3767 (TTY
711). La llamada es gratuita. Servicios para
los Miembros de L.A. Care esta abierto las
24 horas del dia, los 7 dias de la semana,

cpeacTea. Mbl npefocTaBsieM yCyryt YCTHOTO NepeBoaa,
4TO6bI OTBETUTb Ha NtoBble BOMPOCHI O HaLLeM nnaHe
CTpaxoBaHWsi UK NIekapCTBEHHOTO oGecneyeHns. YTobbl
BOCMO/b30BATLCA ITUMM GECNNATHBIMM YCAyraMy, NPoCTO
MO3BOHUTE HaM Mo TenedoHy 1.833.522.3767 (nuHua TTY: 711)
24 yaca B CyTKK, 7 AHel B HefieNto, BK/toYas NpasfHUYHble
[IHW. 3BOHOK 6ecnaTHbIiA.

SPANISH

ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicién servicios
de asistencia idiomatica. También hay asistencia y servicios
gratuitos para las personas que tienen discapacidades.
Tenemos servicios de interpretacion gratuitos para responder
cualquier pregunta que pueda tener acerca de nuestro plan
de salud o de medicamentos. Para obtener estos servicios
gratuitos, simplemente lldmenos al 1.833.522.3767 (TTY: 711),
las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, incluso los dias
festivos. La llamada es gratuita.

TAGALOG

PAALALA: Kung nagsasalita kayo ng Tagalog, may makukuha
kayong mga serbisyo ng tulong sa wika. Mayroon ding mga
libreng tulong at serbisyo para sa mga taong may mga
kapansanan. Mayroon kaming mga libreng serbisyo ng
interpreter para sagutin ang anumang tanong ninyo tungkol
sa aming planong pangkalusugan o panggamot. Para makuha
ang mga libreng serbisyong ito, tawagan lang kami sa
1.833.522.3767 (TTY: 711), 24 na oras sa isang araw, 7 araw
sa isang linggo, kasama ang mga holiday. Libre ang tawag.

THAI

TUsansu : facuwamuning DusMsANUGIBIKIadUNKTK
IR UBN9ND FolANULIBIKADIIA:USMSCY 9 WETKIRyAAa
NWWanWG2e IST0USMsaUWSINanaUAMUARNIDDIRED
AUIHUUS:AUEUNWKEDEaDIST davmsUSMSWSIkad lUsa
TnsFwridoIsI 1.833.522.3767 (hkSuRUAWsSaLMOMSIABUKED
RGOk Tumswa na 711) Tdnn3uaasa 24 Gl sourfb3ukea
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UKRAINIAN

BAX/IMBO! fikiwo Bu po3moBnseTe ykpaiHCbKOto, CKopuUCTaiTecs
nocyrami MOBHOI MiATPUMKN. My TakoX Ge3KOLITOBHO
HaZlaeMOo crieLlianbHi 3aC06y 3B'A3KY / MOCYIM MOAAM 3
0cO6NMBUMM NMOTPeGaM. CKOPUCTABLLNCH HE3KOLITOBHUMM
nocnyramu nepeknagaya, Bu Moxere oTpumaTi BifnoBigi Ha

Oy Zib-AiKi 3aNUTaHHA NPO NaH MeUYHOr0 CTPaXyBaHHS Yy NiaH
CTPaXoBOro MOKPUTTA Nikapcbkux 3acoGiB. LLjo6 6e3KoLTOBHO
OTPMMaTH Ljj NoCyry, NpocTo 3aTeneqoHyiiTe HaMm Ha Homep
1.833.522.3767 (TTY: 711). Mu roToBi BignoBiaaTv Ha BaLwi A3BiHKM
Linof060BO, 7 AHIB Ha TWXAEHD, Y TOMY YMUCAI Y CBATKOBI AHi.
[13BiHKM 6E3KOLUTOBHI.

VIETNAMESE

LUU Y: Néu quy vi néi Tiéng Viét, chiing t6i sén c6 dich vu hé trg
ngén ngi danh cho quy vi. Ching téi ciing san c¢é nhitng phuong
tién trg gitp va dich vu mién phi danh cho ngudi khuyét tat. Ching
t6i 6 dich vu thong dich vién mién phi dé giai dap bat ky thac
mac nao quy vi cd thé c6 vé chuang trinh bao hiém strc khoe hodc
chuong trinh thudc cla chidng téi. D& nhan nhiing dich vu mién phi
nay, quy vi chi can goi cho ching t6i theo s6 1.833.522.3767

(TTY: 711), 24 gi& mdi ngay, 7 ngay trong tuan, ké ca ngay Ié.

Cudc goi nay mién phi.

incluso los dias festivos. Esta informacion
esta disponible de forma gratuita en otros
idiomas. Comuniquese con Servicios para
los Miembros al nimero 1.833.522.3767
para obtener mas informacion. Los usuarios
que utilizan TTY deben llamar al 711.

Aviso de accesibilidad y no discriminacién

L.A. Care cumple con todas las leyes de
derechos civiles federales y estatales vigentes
y no discrimina ilegalmente, no excluye a
las personas ni las trata diferente debido a
Su sexo, raza, color, religion, ascendencia,
nacionalidad, identificacién de grupo étnico,
edad, discapacidad mental, discapacidad
fisica, condicién médica, informacion
genética, estado civil, género, identidad

de género u orientacion sexual.
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