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Mejore su vida
Un año nuevo saludable es un año nuevo feliz. Empiece bien el año convirtiéndose en una versión más 
saludable de usted. Siempre es una gran idea tener un plan para mejorar su vida. 

Aquí tiene cinco cambios fáciles y realistas que puede hacer en su vida este año:
1. Haga lo que le gusta. La vida puede ser ajetreada. 

A veces puede parecer que no tenemos tiempo 
para hacer las cosas que realmente nos gusta, 
pero será más feliz si dedica su tiempo a hacer 
cosas que tengan un significado para usted. 
Quizás le guste el arte o la jardinería o la tutoría de 
niños. Dedique tiempo a alimentar sus pasiones.

2. Duerma lo suficiente. Dormir bien es una de 
las mejores cosas que puede hacer por su salud. 
Desempeña un papel importante en su salud 
física y mental. La mayoría de los adultos necesitan 
dormir entre siete y ocho horas por noche. 
Las necesidades de los niños varían según la edad.

3. Haga ejercicio con regularidad. La actividad 
física regular puede mejorar su fuerza muscular 
y aumentar su resistencia. Esta ayuda a controlar 
el riesgo de sufrir enfermedades cardíacas y 
a controlar el peso y los niveles de azúcar en 
sangre. También puede mejorar el estado de 
ánimo y ayudarle a dormir mejor.

4. Beba alrededor de ocho vasos de agua por día. 
Mantenerse hidratado es uno de los hábitos  
más saludables que puede adoptar. Las células, 
los tejidos y los órganos de su cuerpo necesitan 
agua para funcionar apropiadamente. De hecho, 
el agua constituye alrededor del 60% del 
peso corporal.

5. Coma muchas frutas y verduras. Una dieta 
saludable es una parte importante para darle al 
cuerpo el combustible que necesita para ayudar 
a prevenir enfermedades. Las frutas y las verduras 
deben ocupar aproximadamente la mitad de 
su plato en cada comida.
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Es posible que pueda solicitar cobertura médica si experimenta  
alguno de estos eventos de vida calificados: 

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

 9 Cambios en los ingresos.  
Por ejemplo, si ya está recibiendo ayuda para 
pagar la prima de su seguro y sus ingresos 
disminuyen, es posible que pueda obtener 
ayuda adicional.   

 9 Hacerse ciudadano, obtener la nacionalidad 
o convertirse en una persona que resida 
legítimamente en el país.  
Este acontecimiento se aplica solo a las 
personas que anteriormente no eran 
ciudadanos o personas que residían 
legítimamente en el país. 

 9 Casarse o comenzar una relación de 
pareja doméstica. 

 9 Tener un hijo o adoptar un hijo.  
Esto también incluye recibir un hijo en cuidado 
de crianza temporal o la colocación de un hijo 
en adopción o en un hogar de cuidado de 
crianza temporal. 

Estos son solo algunos de los eventos de 
vida calificados más comunes. Llame a uno 
de nuestros Especialistas en Inscripciones 
al 1.855.222.4239 (TTY 711) para obtener 
más información sobre la inscripción especial.

La Inscripción Especial ya está abierta
¿Sabía que ciertos eventos de vida le hacen elegible para solicitar L.A. Care Covered™? 
La Inscripción Especial es un período en el que usted puede solicitar cobertura médica fuera 
del Período de Inscripción. (El Período de Inscripción para el 2021 termina el 31 de enero). 
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¡Nuevas opciones de 
facturación y pago!
A L.A. Care le complace presentar nuestras nuevas 
opciones de facturación de las primas y de pagos. 
Hemos trabajado diligentemente para hacer que el 
proceso de facturación y de pago sea mejor y más 
fácil para usted.

No es demasiado 
tarde para vacunarse 
contra la gripe
¿Sabía que la temporada 
de gripe puede durar 
hasta mayo?  

¡Sí, es verdad! Eso significa que usted o 
sus seres queridos aún podrían contraer 
la gripe. La buena noticia es que no es 
demasiado tarde para vacunarse contra la 
gripe. Es fácil y gratis para los miembros de 
L.A. Care. Simplemente visite a su médico 
o vaya a la farmacia y muestre su tarjeta de 
identificación para miembro de L.A. Care. 
Asegúrese de llamar a su médico antes de 
ir, ya que es posible que necesite una cita.

Maneje el estrés y siéntase mejor 
Es difícil evitar el estrés. El trabajo, el dinero, 
los acontecimientos actuales y las complicaciones 
de la vida cotidiana son solo algunas de las cosas 
que pueden causar estrés. Si bien el estrés puede 
ser beneficioso, demasiado puede ser perjudicial. 
El estrés crónico o a largo plazo está relacionado con 
varias condiciones de salud como enfermedades 
cardíacas, presión arterial alta, diabetes, depresión 
y ansiedad.

Es importante aprender a manejar el estrés para 
que no le abrume. El primer paso es reconocer las 
señales de su cuerpo. Estos pueden incluir dolores 
de cabeza, falta de concentración o sensación de 
nerviosismo. Una vez que identifique estos signos, 
trabaje para contrarrestar sus efectos. Algunas personas 
se benefician de la respiración profunda, salir a 
caminar o escribir sus pensamientos.

Sea lo que sea que funcione para usted, 
haga del cuidado de sí mismo parte de su rutina 
diaria. Tómese un tiempo para hacer ejercicio, 
comer alimentos saludables y dormir bien. Esto le 
ayudará a ser más resistente al estrés de la vida.

Los expertos también recomiendan mantenerse 
socialmente conectados. Estar en contacto con 
familiares y amigos puede combatir el estrés y la 
depresión. Las videollamadas y otras tecnologías hacen 
que mantenerse en contacto sea más fácil que nunca.

Si puede, intente también ver los problemas de otra 
manera. Los expertos llaman a esto “reencuadre”. 
¿Atrapado en el tráfico? Puede ser una oportunidad 
para disfrutar de la música o ponerse al día con un 
podcast. Practique el reencuadre de la situación y 
probablemente mejorará con el tiempo.

Por último, si el estrés está afectando su bienestar, 
visite a su proveedor de atención primaria  
(Primary Care Provider, PCP) o comuníquese  
con Beacon Health Options al 1.877.344.2858  
(TTY 1.800.735.2929), las 24 horas del día, los 7 días 
de la semana, incluidos los días festivos. En caso de 
emergencia, llame al 911.
Fuente: Instituto Nacional de la Salud

¿Qué hay de nuevo?
• Es más fácil para usted inscribirse para 

pagos recurrentes.
• Existe un proceso más sencillo para realizar 

pagos únicos.
• Hay acceso a la opción de pago por móvil.
• Con capacidad para almacenar múltiples 

métodos de pago.
• Tiene el control de cuándo y cómo realizar su pago.

Consulte las nuevas funciones accediendo a 
su cuenta de L.A. Care Connect en lacare.org.
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Cuide su corazón en  
el Día de San Valentín

En febrero se celebra el Día de San Valentín y el Mes Nacional del Corazón. Es una excelente oportunidad para 
comprometerse a llevar un estilo de vida saludable y hacer pequeños cambios que podrán ayudarle a tener 
un corazón sano toda la vida. Llevar un estilo de vida saludable puede ayudarle a mantener su presión arterial, 
colesterol y niveles de azúcar en sangre dentro de los valores normales y a reducir el riesgo de desarrollar 
enfermedades cardíacas y ataques cardíacos. 

Su hijo puede tener una gran sonrisa
Febrero es el Mes de la Salud Dental Infantil. Los dientes 
de su hijo merecen la mejor atención para mantenerlos 
saludables año tras año. Una gran sonrisa empieza por un 
bebé con dientes sanos. Comience a cuidar los dientes de su 
bebé tan pronto como aparezcan. Enséñele a su hijo buenos 
hábitos para que mantenga su salud bucal. 

L.A. Care está asociado con LIBERTY Dental Plan para 
proporcionar cobertura a los miembros de L.A. Care Covered™ 
menores de 19 años. LIBERTY Dental Plan proporciona 
servicios dentales pediátricos a través de su amplia red de 
proveedores dentales. Visite el sitio web de LIBERTY Dental 
Plan en libertydentalplan.com para encontrar un dentista 
disponible o llame al 1.888.700.5243 (TTY 711).

Los pequeños cambios pueden marcar una 
gran diferencia
• Programe un chequeo con su médico. Es importante programar 

chequeos regulares aunque no esté enfermo. Trabaje junto con 
su médico y su equipo de atención médica para establecer 
objetivos que le ayudarán a mejorar su salud cardíaca.

• No fume. Fumar aumenta considerablemente el riesgo de 
desarrollar enfermedades cardíacas. Si no fuma, no empiece 
a hacerlo. Si fuma, dejar el hábito disminuirá el riesgo de 
desarrollar enfermedades cardíacas. Su médico puede 
sugerirle distintas maneras de ayudarle a dejar de fumar.

• Limite el consumo de alcohol. Evite beber demasiado 
alcohol, ya que puede aumentar su presión arterial. 
Los hombres deben consumir como máximo dos 
bebidas alcohólicas al día y las mujeres solo una. 

¡Pase un feliz Día de San Valentín y recuerde que 
L.A. Care Covered™ ayuda a usted y a su familia a 
mantenerse saludables! Si tiene preguntas sobre 
la salud cardíaca o necesita más información, 
llámenos al 1.855.270.2327 (TTY 711). 
Fuente: cdc.gov
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¿Necesita ayuda para obtener atención en su idioma?

Recuerde: la información que proporciona nunca 
se utiliza para denegar cobertura o beneficios. 
L.A. Care no usa los datos demográficos de los 
miembros para realizar suscripciones de seguros, 
establecer tarifas ni determinar beneficios. Su raza, 
etnia y preferencias de idioma solo se utilizan para 
ayudarnos a brindarle atención médica adaptada a 
sus necesidades individuales.

Si tiene preguntas sobre el uso de la 
información personal o desea proporcionar 
información actualizada, llame a Servicios 
para los Miembros al 1.855.270.2327  
(TTY 711) para obtener ayuda.

Un poco de información puede servir de mucho
Todos tenemos necesidades individuales. L.A. Care a 
veces hará preguntas para ayudarnos a comprender 
las necesidades particulares de nuestros miembros, 
como “¿cuál es su raza?” o “¿cuál es su idioma 
preferido por escrito o hablado?”. Compartir esta 
información siempre es voluntario, pero ayuda a 
L.A. Care a comprender mejor sus necesidades, 
crear nuevos programas y mejorar los servicios 
para todos los miembros. La ley estatal obliga a 
L.A. Care a obtener información sobre raza, etnia y 
preferencias de idioma. También es posible que le 
hagamos preguntas sobre orientación sexual o si 
tiene una discapacidad. Compartir esta información 
con L.A. Care es opcional, pero puede ayudarle a 
recibir la atención que necesita, cuando la necesita.

También puede ayudarnos a saber si necesita acceso 
a servicios, como recibir materiales por escrito en el 
idioma o formato de su preferencia. También puede 
recibir acceso a nuestros servicios de interpretación 
sin costo, los cuales están disponibles las 24 horas del 
día, los 7 días de la semana, incluido el lenguaje de 
señas americano. Tal vez se pregunte: “¿Está segura 
mi información?” La respuesta es sí. L.A. Care valora 
y protege su privacidad y solo tiene permitido usar 
o divulgar esta información para fines limitados a 
usuarios autorizados. Su privacidad es tan importante 
para nosotros como su salud.

Usted tiene derecho a contar con servicios gratuitos de interpretación, incluso al Lenguaje de Señas Americano.

L.A. Care Covered™ brinda estos servicios las 24 horas del día, los 7 días de la semana. Es importante usar los 
servicios de un intérprete profesional en su cita médica. No debe llevar como intérpretes a amigos, familiares ni 
niños, excepto en una emergencia.

Para solicitar los servicios de un intérprete para 

las consultas de salud, llame a Servicios para los 

Miembros al 1.855.270.2327 (TTY 711) al menos 

10 días hábiles antes de su cita.
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¡Robo de identidad médica: protéjase! 
Usted podría convertirse en una víctima del robo de identidad médica si alguien consigue su número de 
identificación médica o 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 de crédito y dañar su salud. Si su expediente médico tiene información 
falsa, usted podría recibir un tratamiento equivocado. 

Aquí se indican algunas de las formas en las que puede protegerse del 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 los números del seguro y del Seguro Social en un lugar seguro. 

 9 Nunca comparta sus datos con personas que dicen que son cobradores. Si realmente son cobradores, 
ya deberían tener su información.

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

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

El otoño pasado, L.A. Care anunció una asociación 
única con Blue Shield of California Promise Health 
Plan para abrir nuevos Centros Comunitarios de 
Recursos en todo el Condado de Los Ángeles. 
Nos complace anunciar que los Centros de Recursos 
ahora están abiertos para servicios selectos solo 
con cita previa, para garantizar la salud y seguridad 
de los visitantes y el personal. Hemos modificado 
la experiencia de nuestros centros para cumplir 
las recomendaciones de salud pública, incluido 
el uso de mascarillas, el distanciamiento social, 
los escáneres de temperatura, la limpieza frecuente 
y más. Para obtener más información sobre los 
Centros Comunitarios de Recursos, incluido cómo 
hacer una cita, visite activehealthyinformed.org.

¡Los Centros Comunitarios de Recursos están 
abiertos nuevamente!

Para acceder a estas clases gratuitas a pedido en 
línea, visite youtube.com/activehealthyinformed.

• Entrenamiento y Clases de Ejercicio 
(Yoga, Zumba, etc.)

• Clases de Educación de la Salud

• Clases de Nutrición y Cocina Saludable

• Clases para Niños y Familias
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Números de teléfono importantes

Declaración de no discriminación y accesibilidad
L.A. Care cumple con las leyes federales de derechos civiles y no discrimina por motivos de raza, color, origen nacional, edad, 
discapacidad o sexo.  
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.

L.A. Care Covered™  
1.855.270.2327 (TTY 711)

Centro de Recursos Familiares de L.A. Care 
1.877.287.6290

Línea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care   
(para informar un fraude o abuso)  
1.800.400.4889

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

Línea de Enfermería de L.A. Care 
(para obtener consejos médicos que no sean 
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 Stay Well por 
correo electrónico?
Inscríbase ahora en 
lacare.org/stay-well.  
¡Es así de fácil!

Servicios de asistencia en su idioma
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¡Feliz Año Nuevo!
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