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My Health In Motion™  
Bienestar personalizado en línea 
¿Sabía que tiene información personalizada sobre bienestar 
a su disposición? Con solo algunos clics o deslizamientos, 
puede acceder a una amplia variedad de actividades y 
herramientas de salud en línea. Ya sea que quiera dejar  
de fumar, perder peso o manejar el estrés, el sitio de  
My Health In Motion™ de L.A. Care tiene algo para usted.

My Health In Motion™ le permite ir a su propio ritmo  
y sin complicaciones desde su computadora o teléfono.  
No tiene que programar una cita, viajar ni esperar.  
Inicie sesión a cualquier hora del día o de la noche, lo que 
mejor se adapte a su horario. Ingrese a lacare.org 
y haga clic en la pestaña “My Health In Motion™” 
para ver todas las herramientas divertidas que le 
ayudarán a mantenerse saludable. Encontrará:
• Una encuesta sobre el estilo de vida con un 

informe de salud personal, que ofrece consejos  
de la vida real para mejorar su salud.

• Guías interactivas sobre cómo hacer ejercicio, 
comer de manera saludable, dejar de fumar y 
controlar su peso.

• Monitores de salud para ayudarle a alcanzar  
sus metas relacionadas con la salud.

• Talleres interactivos en línea sobre salud.
• Una biblioteca con información sobre la salud.
• Recetas y planes de alimentación saludable.

Con My Health In Motion™ incluso puede enviar 
mensajes a su consejero de salud, entrenador o dietista. 
¡Un profesional de la salud calificado responderá sus 
preguntas personales relacionadas con la salud!

Si tiene preguntas o necesita ayuda con 
My Health In Motion™, comuníquese con el 
Departamento de Educación de la Salud de 
L.A. Care llamando al 1.855.856.6943 (TTY 711).

Una publicación para los miembros de L.A. Care



Pregúntele al médico: Tratamiento 
para el asma: qué debe saber
Entender su tratamiento para el asma puede ayudarle a llevar una 
vida más saludable y activa. Información importante que debe saber.

P: ¿Para qué se usan los inhaladores?
R:  Un inhalador es un dispositivo que lleva 

medicamento a los pulmones. Hay dos tipos 
de inhaladores que se usan para tratar el asma: 
inhaladores de control e inhaladores de rescate. 
Cada uno funciona de manera diferente. 

P: ¿Qué hace un inhalador de control?
R:  Los inhaladores de control ayudan a prevenir los 

ataques de asma. Evitan que las vías respiratorias en 
los pulmones se hinchen e inflamen. Un inhalador 
de control se usa todos los días, incluso cuando no 
tiene síntomas del asma. Esto ayudará a controlar el 
asma y a prevenir ataques. Siempre vuelva a surtir sus 
medicamentos a tiempo para que no se le acaben.

P: ¿Qué hace un inhalador de rescate?
R: Un inhalador de rescate proporciona alivio rápido 

cuando tiene síntomas del asma o un ataque de 
asma. Abren las vías respiratorias en los pulmones 
para ayudarle a respirar mejor. Use su inhalador de 
rescate si tiene problemas para respirar, dolor en el 
pecho, tos o respiración silbante.

 Tenga sus medicamentos de rescate a mano en 
todo momento, incluso cuando salga de su casa. 
Si necesita usar el inhalador de rescate más de dos 
días por semana, es posible que el asma no esté bien 
controlada. Asegúrese de avisarle a su médico.

P: ¿Qué son los espaciadores?
R: Un espaciador es un tubo que se conecta a un 

inhalador para que el medicamento llegue a los 
pulmones. Consulte con su médico para saber si un 
espaciador podría ayudarle a usted o a su hijo.

P: ¿Qué es un medidor del flujo máximo?
R: Un medidor del flujo máximo es un dispositivo 

que mide la salida de aire de los pulmones. Si tiene 
asma, debería usarlo regularmente para ayudar a 
detectar los primeros síntomas de empeoramiento 
del asma. Su médico puede darle una receta médica 
para un medidor del flujo máximo o un espaciador.

Cómo controlar su asma
• Una buena forma de saber que su medicamento 

de control funciona bien es cuando usa menos su 
inhalador de rescate.

• Llame a su médico si su medicamento de control no 
funciona bien.

• Evite las cosas que empeoran el asma (causantes).
• Los resfríos, la gripe y las alergias pueden empeorar  

el asma.
• Llame al 911 si su medicamento no alivia el ataque 

de asma, si le falta demasiado el aire para caminar o 
hablar, si tiene los labios o las uñas azules o si tiene 
otras condiciones médicas de emergencia.
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Plan de Acción Contra el Asma
Hable con su médico acerca de su tratamiento para el asma y diseñe un  
Plan de Acción Contra el Asma por escrito que incluya:

• Cómo usar el medidor del flujo máximo para saber si 
el asma que usted o su hijo padecen está bajo control.

• Cómo lidiar con los síntomas del asma.
• Cómo y cuándo tomar medicamentos.
• Cómo evitar los causantes del asma. 
• Cuándo ir al médico o recibir atención médica  

de emergencia o de urgencia.

L.A. Care ofrece un programa gratuito llamado  
L.A. Cares About Asthma® para ayudar a los  
miembros a mantener el asma bajo control.  
Para obtener más información sobre el programa,  
llame al 1.888.200.3094 (TTY 711). 

También puede recibir información o asesoramiento 
gratuito sobre el asma por parte de una enfermera 
llamando a la Línea de Enfermería de L.A. Care  
al 1.800.249.3619 (TTY 711), las 24 horas del día,  
los 7 días de la semana, incluso los días festivos.

Visite el sitio web de L.A. Care 
en lacare.org para consultar 
nuestro Formulario para recibir 
medicamentos para tratar el asma.

¿Tiene presión arterial alta?

La presión arterial alta (Blood Pressure, BP) es algo que 
podríamos no sentir, pero si no se controla, puede dañar 
el corazón, los riñones y el cerebro. Sin embargo, si 
nos controlamos la presión arterial, tendremos menos 
probabilidades de sufrir daños en el corazón, los riñones, 
como así también menos riesgo de padecer derrames 
cerebrales y discapacidades. Es importante que “conozca 
su BP” y sepa cuáles son los valores normales y elevados.

La Asociación Americana del Corazón actualizó 
recientemente los valores que definen la presión arterial 
alta y son más bajos que antes. La BP alta, o hipertensión, 
se produce cuando la presión en el interior de los vasos 
sanguíneos es elevada y la presión que ejerce la sangre 
contra las paredes de los vasos sanguíneos ocasiona daños 
en el corazón, los riñones y el cerebro. Cuando la BP es 
superior a 130/80, se considera hipertensión.

La buena noticia es que existen muchos medicamentos 
seguros para controlar la BP. Además, reducir la sal en la 
dieta puede ayudar a reducir la BP. Independientemente 
de su edad, es importante que controle su BP. Consulte 
el siguiente cuadro y asegúrese de conocer sus valores 
de presión arterial. Si su presión arterial es alta o está en 
el rango de hipertensión, consulte con su médico sobre 
qué medidas puede tomar para mantenerse sano.

Categorías de presión arterial
CATEGORÍA DE LA  

PRESIÓN ARTERIAL

NORMAL

ELEVADA

PRESIÓN ARTERIAL ALTA 
(HIPERTENSIÓN) ETAPA 1

PRESIÓN ARTERIAL ALTA 
(HIPERTENSIÓN) ETAPA 2

CRISIS HIPERTENSIVA
(consulte con su médico de inmediato)

SISTÓLICA mm Hg
(número más alto)

MENOS DE 120

120 – 129

130 – 139

140 O MÁS

MÁS DE 180

y

y

o

o

y/o

DIASTÓLICA mm Hg
(número más bajo)

MENOS DE 80

MENOS DE 80

80 – 89

90 O MÁS

MÁS DE 120
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Servicios disponibles para trastornos 
por consumo de sustancias

Muchos estadounidenses tienen problemas para lidiar con la adicción 
al alcohol o a las drogas, también conocida como trastorno por 
consumo de sustancias (Substance Use Disorder, SUD). Según el 
Departamento de Salud Pública de Los Ángeles (Los Angeles Department 
of Public Health), 20 millones personas necesitan tratamiento.

La adicción es una enfermedad en la que una persona no puede dejar 
de beber o de consumir drogas. Tener un SUD es perjudicial para el 
cuerpo y puede ocasionar otros aspectos que afectan la salud mental y 
las relaciones con la familia, los amigos y los empleadores.

El SUD se considera una enfermedad porque causa cambios negativos 
en el cerebro, los cuales afectan el comportamiento y la capacidad de 
tomar buenas decisiones. Además, el cuerpo se vuelve dependiente, 
y la persona puede enfermarse cuando no consume alcohol o drogas. 
Sin atención médica o tratamiento adecuado, el SUD puede poner en 
peligro la vida y, a veces, causar la muerte.

No todos los que consumen alcohol o drogas son adictos. Ser incapaz 
de controlar o detener el consumo podría ser una señal para buscar 
tratamiento y apoyo. No hay una sola causa de adicción, pero es 
prevenible. Hay muchos recursos disponibles y programas que pueden 
adaptarse a las necesidades individuales.

Los programas están disponibles para pacientes hospitalizados o ambulatorios que 
necesiten ayuda para tratar una adicción. Visite a su médico de atención primaria o 
consulte los recursos de cuidado para los trastornos de la conducta que ofrece L.A. Care a 
través de Beacon Health Options llamando 1.877.344.2858 (TTY 711). 

*Nota: Estos beneficios están disponibles a través del Departamento de Salud Pública del Condado de Los Ángeles. 
El personal de Beacon Health Options le ayudará a contactarse con los servicios que satisfagan sus necesidades. 

• terapia grupal o individual
• administración de la atención médica
• administración de medicamentos 

• servicios de asistencia para  
la recuperación* 

• manejo de la abstinencia 
(desintoxicación) *

Tipos de tratamiento:

• programa de recuperación en 
centros residenciales (Recovery 
Bridge Housing)*

• centro de tratamiento residencial*
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Comience un estilo de vida saludable

Existen tres medios para comenzar un estilo de  
vida saludable:

1. Conciencia: sea consciente de los alimentos  
que elige con respecto a las calorías y la nutrición.  
¡Haga que cada caloría valga la pena!

2. Conocimiento: aprenda todo lo que pueda sobre la 
función que cumplen los alimentos en la nutrición del 
cuerpo. Algunos alimentos, como las frutas y las verduras, 
ayudan a reducir el riesgo de padecer enfermedades.

3. Actividad física: ¡mueva más su cuerpo! Hacer un poco 
de ejercicio varios días a la semana ayuda a mantener 
un peso saludable y mejora el estado de ánimo.

Si come bien, se sentirá bien

¡No es necesario que lo haga solo! El personal  
de L.A. Care está listo para ayudarlo a empezar.  
Puede hablar con un dietista por teléfono, ver un 
video en línea o visitar un Centro de Recursos 
Familiares. En nuestro portal de bienestar en línea, 
My Health In Motion™, tiene a su disposición  
una gran cantidad de información sobre salud.  
Para obtener más información, comuníquese con el 
Departamento de Educación de la Salud llamando 
al 1.855.856.6943 (TTY 711). ¡Es hora de comenzar 
un estilo de vida saludable!

¿Ha querido hacer cambios saludables en su estilo de vida, pero no está seguro de 
cómo hacerlo? Una excelente manera de comenzar es con el Mes Nacional de la 
Nutrición, en marzo. El tema de este año es “Comience un estilo de vida saludable”.
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¿Cuánto tiempo debo esperar  
para obtener una cita?

Si tiene dificultades para comunicarse con su 
médico, llame a la Línea de Enfermería de L.A. Care 
al 1.800.249.3619 (TTY 711), las 24 horas del día, 
los 7 días de la semana. Una enfermera le dará la 
información médica que usted necesita. Recuerde: 
Si tiene una emergencia médica y necesita ayuda 
de inmediato, llame al 911 o diríjase a la sala de 
emergencias más cercana.
*El tiempo de espera previsto para una cita particular podría 
extenderse si el proveedor de atención médica que lo remite o lo 
trata ha determinado y anotado en los registros del paciente que 
un tiempo de espera más prolongado no tendrá ningún efecto 
perjudicial en la salud del miembro.

Médicos de atención primaria
• Cita de rutina (que no es de urgencia): 10 días hábiles
• Cita de urgencia (no se requiere autorización):  

48 horas

Especialistas
• Cita de rutina (que no es de urgencia): 15 días hábiles
• Cita de urgencia (se requiere autorización previa):  

96 horas

¿Sabía que puede obtener asesoramiento médico  
cuando el consultorio de su médico esté cerrado  
y los fines de semana o días 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 número telefónico 
del consultorio de su médico. Siga las instrucciones.

• Un médico o una enfermera debería devolverle  
la llamada en un lapso de 30 minutos.

¿Sabía que L.A. Care tiene reglas con respecto al tiempo que usted debería esperar para 
obtener una cita con el médico? Las citas deben ofrecerse de acuerdo con los plazos que 
se mencionan a continuación*:
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Endulce su vida 

La primavera trae la dulzura de días hermosos y cálidos,  
frutas sabrosas y flores encantadoras, mientras los pájaros y  
las abejas están ocupados haciendo su trabajo en la naturaleza.  
La temporada también puede ser un recordatorio para endulzar 
su vida de una manera saludable, escogiendo la cantidad y el 
tipo correcto de dulces en sus comidas. 

Los alimentos endulzados con azúcar pueden tener un rico sabor, 
pero podrían aumentar rápidamente las calorías y los niveles de 
azúcar en la sangre. Cuando se usan endulzantes naturales, como el 
azúcar, la miel, el néctar de agave o Stevia, menos es mejor.  
Los endulzantes artificiales, como el aspartamo (Equal,NutraSweet), 
la sacarina (Sweet’N Low) o la sucralosa (Splenda), pueden ayudarle 
a reducir el nivel de azúcar en la sangre, pero tenga cuidado con 
los riesgos para la salud que podrían provocar. Conozca cuáles 
endulzantes son seguros y no tienen efectos negativos.

Tome decisiones más sanas, tales como comer frutas, vegetales y granos enteros. Revise la etiqueta de nutrición de sus 
alimentos y bebidas. Haga que el agua sea su bebida habitual. Las bebidas gaseosas, los jugos y otras bebidas energéticas 
contienen grandes cantidades de azúcar. Cuatro gramos de azúcar equivalen a una cucharadita de azúcar. Una lata de 
refresco normal de 12 onzas tiene, en promedio, 39 gramos de azúcar, ¡o un poco más de 9 cucharaditas de azúcar! 
Comer un postre, como un dulce o un pastel, de vez en cuando está bien, siempre que lo equilibre con pequeñas 
porciones y escogiendo opciones más sanas diariamente.

La Línea de Enfermería puede ayudarle

Si es miembro de Medi-Cal a través de uno de nuestros Planes Asociados, puede llamar a la Línea de Enfermería a 
los siguientes números de teléfono:

Anthem Blue Cross: 1.800.224.0336 (TTY 1.800.368.4424)

Blue Shield of California Promise Health Plan: 1.800.609.4166 (TTY 1.800.735.2929)

Kaiser Permanente: 1.888.576.6225

¿Tiene preguntas sobre su salud? ¿Necesita asesoramiento médico rápido? La Línea de 
Enfermería está disponible las 24 horas del día, los 7 días de la semana. Las enfermeras 
tituladas responderán sus preguntas sobre salud y le ayudarán a cuidar de su familia.  
Reciba consejos sobre cómo prevenir la gripe, tratar el resfrío común y mucho más.  
Use la biblioteca de audio para escuchar mensajes grabados sobre diversos temas de salud. 
Llame a la Línea de Enfermería de L.A. Care al 1.800.249.3619 (TTY 711) o hable 

por chat con una enfermera en línea de manera gratuita. Para ingresar a la función para hablar por chat con una 
enfermera, ingrese en lacare.org y haga clic en “Member Sign In” (Inicio de Sesión para miembros).
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¡Con el Formulario de L.A. Care  
usted está cubierto!

Cómo usar el Formulario 
• Los medicamentos del Formulario aparecen por 

nombre genérico y marca de la siguiente manera: 
Nombre genérico (MARCA)

• Si solo el medicamento de marca está disponible en  
el mercado, solo se mostrará eso: MARCA

• Los medicamentos se puedan buscar en el Formulario 
en línea por nombre genérico, marca o categoría 
terapéutica. Puede usar la función “Ctrl + F” o el 
índice para que la búsqueda le resulte más fácil.

Medicamentos genéricos y de marca 
• Hay medicamentos genéricos y de marca cubiertos.
• Los medicamentos genéricos son seguros y  

más económicos.
• Los medicamentos de marca se usan cuando  

un medicamento genérico no está disponible.

Medicamentos no incluidos  
en el Formulario 
Los medicamentos que no aparecen en el Formulario  
no están cubiertos (no incluidos en el Formulario).

Cobertura de beneficios y limitaciones 
Límites de cantidad (Quantity Limits, QL): algunos 
medicamentos tienen límites de cantidad por razones  
de seguridad o costo.

Terapia de pasos (Step Therapy, ST): exige que primero 
se pruebe uno o más medicamentos (proceso por pasos). 

Proceso de solicitud de medicamentos 
El proceso de solicitud de medicamentos exige una 
solicitud de autorización previa (Prior Authorization, 
PA) de su médico. Los siguientes medicamentos 
requieren una PA:
• Medicamentos no incluidos en el Formulario.
• Medicamentos del Formulario que requieren 

revisiones de seguridad o de costos.
• Medicamentos del Formulario que superan los límites 

de cantidad (QL).
• Medicamentos de terapia de pasos (ST) que no están 

sujetos al proceso de pasos normal.
• Medicamentos de marca cuando el genérico  

está disponible.

Se puede dar la aprobación para una necesidad médica 
documentada, de lo contrario, se denegará la solicitud.

Exclusiones generales de beneficios 
(medicamentos no cubiertos) 
• medicamentos para uso estético
• medicamentos para la infertilidad
• medicamentos experimentales
• medicamentos extranjeros 

El proceso de solicitud de medicamentos no se 
encuentra disponible para medicamentos excluidos, 
pero las solicitudes rechazadas pueden apelarse.

El Formulario de L.A. Care es un listado aprobado de medicamentos 
cubiertos para los miembros de L.A. Care. Por motivos de seguridad 
y eficacia, se revisa y actualiza mensualmente. El Formulario y las 
actualizaciones están disponibles en línea en lacare.org.
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Robo de identidad médica: Cómo mantenerse seguro 

Los consejos para protegerse contra el robo de identidad médica incluyen:

• No confíe en desconocidos que le ofrezcan servicios médicos gratuitos o 
con descuento.

• Archive los documentos y destruya lo que no necesita.
• Conserve sus números de seguro y del Seguro Social en un lugar seguro. 
• Nunca comparta sus datos con personas que dicen ser cobradores.
• Si realmente lo fueran, ya tendrían su información.
• Revise sus facturas médicas y estados de cuenta (si corresponde) o su 

explicación de beneficios. Revise que no haya artículos o servicios que 
usted no haya recibido. Si ve algo raro o incorrecto, llame a su proveedor 
de atención médica.

Si alguien consigue su número de identificación médica o número del Seguro Social, usted podría ser víctima de 
robo de identidad médica. Pueden usarlos para ver a un médico, comprar medicamentos recetados o enviar facturas 
falsas en su nombre. Su calificación crediticia y su salud también podrían verse perjudicadas por el robo de identidad 
médica. Si se incluyera información falsa en su expediente médico, usted podría recibir un tratamiento incorrecto.

Si tiene alguna pregunta acerca de su factura o su explicación de beneficios, o si cree que 
hay un error, comuníquese con Servicios para los Miembros de L.A. Care llamando al  
1.888.839.9909 (TTY 711).

Centros de Recursos Familiares: 
¡Sus Centros de Salud y Bienestar!
Visite los Centros de Recursos Familiares (FRCs) de L.A. Care para mejorar su salud y ampliar su conocimiento 
con diversas clases y servicios GRATUITOS y ABIERTOS al público. Los centros ofrecen clases de RCP, 
Baile, Cocina Saludable, Crianza, Yoga, Zumba®, clases para niños y más. ¡Asista a seis clases de educación de 
la salud, obtenga recompensas y reciba un regalo! Los miembros de L.A. Care pueden asistir a una orientación 
para miembros y aprender cómo obtener una tarjeta de identificación de miembro, elegir o cambiar de médico 
y surtir una receta. En los centros, los miembros de L.A. Care también pueden hablar con un representante de 
Servicios para los Miembros o con un Administrador de Atención Médica para obtener más información sobre los 
beneficios de su plan de salud.

Ahora hay seis FRCs convenientemente ubicados en todo el Condado de Los Ángeles. Para obtener más 
información y conocer los horarios de las clases, visite lacare.org/frc o llame al 1.877.287.6290 (TTY 711).

Boyle Heights 
(The Wellness Center)
Teléfono: 213.294.2840

Este de L.A. 
Teléfono: 213.438.5570

Inglewood 
Teléfono: 310.330.3130

Lynwood 
Teléfono: 310.661.3000

Pacoima 
Teléfono: 213.438.5497

Palmdale 
Teléfono: 213.438.5580

¡Nuevos FRCs  
para el 2019!
Pomona
Metro L.A. 
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L.A. Care trabaja para usted
En L.A. Care, informamos, educamos y hacemos participar a nuestros 
miembros. Queremos empoderarlo a USTED para que se sienta bien y 
feliz con su atención médica. Llegamos a más de 2 millones de miembros 
por medio del correo postal, correo electrónico, teléfono, sitios web, 
boletines informativos e, incluso, a través de su médico.

Permítanos ayudarle con su atención médica en el momento y de la 
manera en que la necesite. Llámenos al 1.888.839.9909 (TTY 711)  
las 24 horas del día, los 7 días de la semana y los días feriados. Además, 
puede visitar nuestro sitio web y el portal para miembros en lacare.org.

L.A. Care busca miembros para que se unan a 
los Comités de Asesoría de la Comunidad
¿Desea conocer cómo funciona el sistema de atención de la salud? ¿Desea compartir sus ideas sobre cómo L.A. Care 
puede mejorar sus servicios? L.A. Care busca personas para que se unan a los Comités de Asesoría de la Comunidad 
(Community Advisory Committees, CACs). Como miembro de un CAC, usted puede ayudar a L.A. Care a satisfacer las 
necesidades de los vecindarios a los que brindamos servicios. ¡Su opinión realmente puede marcar la diferencia en la 
mejora de la atención médica de más de 2 millones de miembros de L.A. Care en el Condado de Los Ángeles!  

Para obtener más información, comuníquese 
con el Departamento de Colaboración 
y Extensión Comunitaria (Community 

Outreach & Engagement Department) 
llamando al 1.888.522.2732 (TTY 711),  
de lunes a viernes, de 8 a.m. a 5 p.m.

¡Vuélvase 
ecológico y 
reciba Be Well  
vía electrónica!  

¿Le gustaría recibir el boletín 
informativo Be Well por correo 
electrónico? Inscríbase ahora en 
lacare.org/be-well. Síganos en 
Facebook, Twitter y LinkedIn.
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Números de teléfono importantes
¿Tiene alguna pregunta sobre su plan de salud o sus beneficios? 
Llame directamente a su plan de salud o a L.A. Care Health Plan.

L.A. CARE
L.A. Care Health Plan 
1.888.839.9909 (TTY 711)
PASC-SEIU 1.844.854.7272 (TTY 711)
Las 24 horas del día, los 7 días de la semana,  
incluso los días feriados
L.A. Care Cal MediConnect
1.888.522.1298 (TTY 711)
Las 24 horas del día, los 7 días de la semana,  
incluso los días feriados
Centros de Recursos Familiares de L.A. Care
(Sus Centros de Salud y Bienestar)
1.877.287.6290 (TTY 711)
L.A. Care Covered™ 
1.855.270.2327 (TTY 711)
Línea de Ayuda de Cumplimiento de L.A. Care
(para denunciar casos de fraude o abuso)
1.800.400.4889 (TTY 711)
Las 24 horas del día, los 7 días de la semana,  
incluso los días feriados

Servicios de Idiomas e Interpretación   
de L.A. Care
1.888.839.9909 (TTY 711)
Las 24 horas del día, los 7 días de la semana, 
incluso los días feriados
Línea de Enfermería de L.A. Care  
(para recibir asesoramiento médico en 
situaciones que no sean de emergencia)
1.800.249.3619 (TTY 711)
Las 24 horas del día, los 7 días de la semana, 
incluso los días feriados

PLANES ASOCIADOS DE MEDI-CAL
Anthem Blue Cross
1.888.285.7801
Blue Shield California
Promise Health Plan
1.800.605.2556 (TTY 1.800.735.2929)
Kaiser Permanente 
1.800.464.4000 (TTY 711)

Líneas de Enfermería de Planes Asociados
(para recibir asesoramiento médico en situaciones  
que no sean de emergencia)
Kaiser Permanente: 1.888.576.6225 (TTY 711)
Blue Shield California  
Promise Health Plan: 1.800.609.4166
(TTY 1.800.735.2929)
Anthem Blue Cross: 1.800.224.0336
(TTY 1.800.368.4424)

OTROS 
Servicios de Transporte
(Medi-Ride, transporte sin costo hasta el consultorio médico)
1.888.839.9909 (TTY 711)
Las 24 horas del día, los 7 días de la semana
Beacon Health Options 
(atención médica para los trastornos de la conducta)
1.877.344.2858 (TTY 1.800.735.2929)
beaconhs.com
Las 24 horas del día, los 7 días de la semana

EN CASO DE EMERGENCIA, LLAME AL 911

Anagrama
¡Gimnasia mental para ayudarle a recordar lo que ha leído en esta edición!  

AAMS _____________________________________

NAAHIRDOL _______________________________

EEDCMNTMAIO ED LTNORCO

___________________________________________

NIHEPRISTEÓN _____________________________

CERUSRSO _________________________________

BSLALEDUA ________________________________

ÓTNICIRNU ________________________________

CCIIEEJRO _________________________________

DNEFEMDARE ______________________________

FMOLURAIOR ______________________________ Respuestas:
Asma, Inhalador, medicamento de control, hipertensión, recursos, 
saludable, nutrición, ejercicio, enfermedad, formulario

PRIMAVERA 2019 BE WELL | 11 



Información sobre la salud, el bienestar 
o la prevención de enfermedades

LA0485_BeWell_Spring2019

©2019 L.A. Care Health Plan. All rights reserved.

lacare.org

La información sobre beneficios proporcionada 
es un resumen breve, no una descripción 
completa de los beneficios. Es posible que se 
apliquen limitaciones, copagos y restricciones. 
Los beneficios pueden cambiar el 1 de enero de 
cada año. Para obtener más información, llame 
a Servicios para los Miembros de L.A. Care 
al 1.888.839.9909 (TTY 711), las 24 horas del 
día, los 7 días de la semana y los días feriados.

Be Well es una publicación de noticias de  
L.A. Care para los miembros de L.A. Care 
Health Plan. Si desea obtener la información 
de este boletín informativo en otro idioma o 
en otro formato, llame a Servicios para los 
Miembros al 1.888.839.9909 (TTY 711), 
las 24 horas del día, los 7 días de la semana, 
incluso los días festivos.

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