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Consejo de salud:

Las consultas de bienestar son gratuitas “
para los miembros de todas las edades. n e a re
Programe hoy mismo una consulta con

su médico. CalOptima Health



Como sacar el mayor provecho de su
consulta médica

Como miembro de OneCare (HMO D-SNP), a Medicare Medi-Cal Plan, tiene acceso a mas de 1,200
médicos generales de atencion primaria. Es importante visitar a su médico general para una consulta
anual de bienestar al menos una vez al afo.

= Cuando vea a sumédico general, hagale estas 3 preguntas:

1. ¢Cual es la principal inquietud en cuanto a 2. ¢Qué tengo que hacer al respecto?
mi salud? 3. ¢Por qué necesito hacer esto?
m  Asegure que le realicen lo siguiente durante su consulta de bienestar:
v/ mediciones de estatura Yy peso v/ examen fisico
V" revision del indice de masa corporal v/ revisién de su manifestacion anticipada de
v medicién de la presion arterial voluntad medica
v repaso de su historia clinica v/ remisiones a otros examenes médicos
v revisién de medicamentos v repaso de las inmunizaciones (vacunas)

m  Durante la consulta, es posible que su médico general le recomiende que acuda a un especialista de
OneCare y solicite una referencia para usted. Puede tomar entre 10 a 14 dias para aprobar la referencia.

®  Sinecesita atencion lo antes posible, pero no se trata de una emergencia, entonces acuda a un centro
de cuidado urgente. Puede localizar un centro de cuidado urgente cerca de usted en el sitio web
de CalOptima Health, o llame a Servicios para Miembros de OneCare o su plan de salud para recibir
ayuda. Solo acuda a la sala de emergencia en caso de una afeccion o lesion de vida o muerte.

m  Recuerde:
v Sumédico general debe enviar una v/ OneCare cuenta con Coordinadores de
referencia para poder acudir a un especialista. atencion personal si necesita ayuda para
v/ Acuda a un centro de cuidado urgente si hacer citas medicas.

necesita que lo atiendan lo antes posible en
Casos gue no son de emergencia (que ponen
en riesgo su vida).

Llame a Servicios para Miembros de OneCare
gratuitamente al 1-877-412-2734 (TTY 711),
las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.
Contamos con personal que habla su idioma.
Visitenos en www.caloptima.org/OneCare.
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Manténgase saludable en 3 simples pasos

Como miembro de OneCare usted tiene acceso a muchos excelentes beneficios de salud. A
continuacion, le indicamos 3 formas sencillas de usar sus beneficios para poder mantenerse saludable:

p
Paso o Realice su evaluacién de riesgos de la salud
(Health Risk Assessment, HRA).

La evaluacion de riesgos de la salud es un cuestionario sobre su salud, su
estilo de vida y sus medicamentos. Las respuestas de su evaluacion de
riesgos de la salud pueden ayudar a su médico a detectar problemas de
salud que podrian surgir y comenzar un plan para mantenerlo saludable.
Algunas preguntas pueden parecer personales mas alla del problema

o dolor que tiene ahora, mientras que otras son sobre aspectos que
afectan su bienestar y alegria en la vida. CalOptima Health mantiene

sus respuestas protegidas y confidenciales, y solo las comparte con las
personas involucradas en su atencion medica.

Llame a Servicios para Miembros de OneCare al 1-877-412-2734 (TTY 711)
para completar su evaluacion de riesgos de la salud por teléfono o solicite
una copia en papel. Asegurese de enviarla por correo a CalOptima Health.

Paso @ Realice su consulta anual de bienestary,
ireciba una tarjeta de regalo de $50 gratuita!

Llame al consultorio de su médico para programar una consulta anual
de bienestar y reciba una tarjeta de regalo de $50 gratuita por completar
esta visita. Su médico hablara con usted sobre su salud, sus metas de
salud y cémo alcanzarlas, y proporcionarad un cronograma recomendado
para pruebas de deteccion. Los examenes médicos de rutinay las
pruebas de deteccion pueden ayudar a prevenir el desarrollo o la
progresion de los problemas de salud cronicos.

Paso 9 iNo se lo pierda! Conéctese con
CalOptima Health.

iSu salud es todo para nosotros! Mantenga su informacion de contacto
actualizada para no perderse ninguna oportunidad de recompensas,
novedades Utiles, consejos y eventos locales. Comuniquese con
Servicios para Miembros de CalOptima Health para actualizar su
informacion o inicie una sesion en el Portal para Miembros en caloptima.org
www.caloptima.org/en/ForMembers/MemberPortal.

caloptima.org
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iINO deje pasar la oportunidad de recibir
tarjetas de regalo!

Estas son las recompensas de salud para

miembros de CalOptima Health OneCare 2023

CalOptima Health ofrece recompensas de salud a los miembros elegibles de OneCare
por tomar un papel activo en su bienestar. Para obtener mas informacion y ver los
formularios de recompensas de salud, visite www.caloptima.org/healthrewards.

Recompensas

de salud para miembros

Recompensa
gratuita

Requisitos
de elegibilidad

Consulta anual de bienestar

Tarjeta de regalo
de $50

Miembros que obtengan una consulta anual
de bienestar en 2023 (no se necesita llenar un
formulario de recompensa de salud)

Prueba de deteccion del

Tarjeta de regalo

Miembros que obtengan una mamografia para

cancer de seno de $25 la deteccion del cancer de seno en 2023
Prueba de deteccion del Tarjeta de regalo | Miembros que obtengan una colonoscopia
cancer colorrectal de $50 en 2023

: Tarjeta de regalo | Miembros con un diagndstico de diabetes que
Prueba ATC para la diabetes de $25 obtengan la prueba A1C en 2023

Examen de los ojos para
la diabetes

Tarjeta de regalo
de $25

Miembros con un diagndstico de diabetes que
obtengan un examen de los ojos para la diabetes
con la retina o las pupilas dilatadas en 2023

Control de la osteoporosis
para miembros que tuvieron
una fractura

Tarjeta de regalo
de $25

Miembros que obtengan una prueba de
densidad mineral 6sea o que surtan una receta
para medicamentos para tratar la osteoporosis
dentro de un plazo de 6 meses después de una
fractura en 2023

Tenga en cuenta que debe cumplir con todos los requisitos de elegibilidad de recompensas de salud para
calificar para la tarjeta de regalo. Puede tomar al menos 8 semanas después de recibir el formulario
completado para procesar su tarjeta de regalo. Cada recompensa requiere un formulario de recompensas
de salud completado, excepto para la consulta anual de bienestar. No puede usar la tarjeta regalo para
comprar alcohol, tabaco o armas de fueqo. Las tarjetas de regalo no tienen valor en efectivo, y CalOptima
Health no se responsabiliza de su robo o extravio. Solo puede recibir 1 tarjeta de reqalo por afio natural por
cada recompensa de salud. Las tarjetas de reqalo estan disponibles hasta agotar existencias. Se pueden
descontinuar estos programas en cualquier momento sin previo aviso.
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Control de la diabetes: hagase estos

examenes importantes para mantenerse
saludable

¢Qué tan saludable se encuentra? Sin los examenes y pruebas adecuados, puede ser dificil llevar un
buen control de su diabetes. A continuacion, presentamos algunas formas de mantenerse saludable:

Revisar Comprobar Controlar
¢Esta en riesgo? Hagase pruebas de forma habitual:  Mantenga su diabetes bajo control:
m sobrepeso m prueba A1C (cada 3 a 6 meses m visite al médico con regularidad
m  antecedentes segun lo recomendado) m consuma alimentos saludables
familiares de m  examen de la presion arterial ®  manténgase activo
diabetes (en cada consulta médica) m  vigile sus niveles de aztcar en
m  diabetes m examen de |os 0jos para la sangre con pruebas A1C
gestacional pacientes diabéticos (cada afio) periodicos
durante el m  examen renal (cada afo) ®  tome sus medicamentos segun
embarazo m prueba de colesterol (cada afio) las indicaciones de su médico
®  La Unica forma de saber su nivel de A1C es m  Sitiene presion arterial alta o niveles elevados
haciéndose una prueba. Una prueba de A1C de colesterol, preguntele a su médico si necesita
mide sus niveles de azlcar en la sangrey le tomar algun medicamento o hacer cambios a su
indica si su diabetes esta bajo control. Esto estilo de vida.
también le ayudara a su médico a desarrollar  w | 5 enfermedad renal crénica no presenta
un plan para asistirle a controlar su diabetes. sintomas evidentes en sus primeras etapas.
= Obtener un examen anual de los 0jos para Es importante que su médico le revise con
diabéticos ayuda a detectar sefiales de regularidad los rifiones mediante sencillas
problemas de salud precozmente. pruebas de sangre y orina.

jLlame hoy mismo a
su médico y programe

una cita! No olvide completar y
enviar sus formularios

de recompensas de
salud. Para obtener

mas informacién y ver
los formularios, visite
www.caloptima.org/
healthrewards.
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Recuerde programar pruebas

de rutina de deteccion del cancer

Mantenerse al dia con las pruebas de rutina de deteccion del cancer es una parte importante de su
salud general.

Un examen de deteccién temprana del cancer puede ayudar a detectar las células cancerosas
antes de que crezcan o se extiendan a otras partes del cuerpo. Someterse a todas las pruebas de
deteccion puede ayudar a la deteccion temprana y evitar retrasos en el tratamiento. A continuacion, se
indican algunas pruebas que no deben retrasarse:

A partir de los 50 afios, si es

O
»
AV,
’
. fumador o dejé de fumar

en los Ultimos 15 afos, hable con su médico sobre el riesgo de
desarrollar cancer de pulmon y los beneficios de realizarse pruebas
de deteccion. Realicese una prueba de deteccion de cancer de
pulmaon al afio con una tomografia computarizada de baja dosis.

Examen para la deteccidén del cancer de los senos

A partir de los 40 afios, hable con su médico sobre cuando y con qué
frecuencia debe hacerse una mamografia. La mamografia es una
radiografia de cada seno para detectar el cancer. Si se detecta algo,
se le informara si es necesario realizar pruebas adicionales.

Deteccion de cancer de pulmén

Prueba de deteccidn de cancer colorrectal

A partir de los 45 afios, hable con su médico sobre cuando debe
hacerse pruebas de cancer colorrectal. El riesgo de desarrollar
cancer colorrectal aumenta con la edad. Algunas personas no
tienen sintomas, pero quienes si, pueden presentar:

Hay muchas opciones
disponibles para las pruebas de
deteccion del cancer. Su médico
puede ayudarle a determinar
qué tipo de prueba es la mas

m  sangre en las heces o sangrado rectal; adecuada para usted y cuando
m cambios en las heces o en los habitos de evacuacion debe hacérsela. Para ayudarle
intestinal, como diarrea o estrefiimiento frecuentes; a mantenerse saludable, es

importante detectar el cancer
. , _ de manera temprana para que
= perdida de pesoimprevista. pueda recibir tratamiento de

inmediato.

m  dolor de estdbmago;
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Proteja su salud con estas vacunas

Es posible que considere a las vacunas como algo que solo los nifios necesitan, pero, ;sabia que todos
los adultos necesitan vacunarse también? Las vacunas ayudan a proteger su salud y la salud de sus
seres queridos contra infecciones graves. A medica que envejecemos, NuUestro sistema inmunitario

se debilita, poniéndonos en mayor riesgo de determinadas enfermedades y sus complicaciones.
Asegurese de estar al dia con las siguientes vacunas.

Gripe

La gripe es un virus que puede causar enfermedad de leve a grave. Las personas de 65
afios en adelante tienen mayor riesgo de problemas de salud graves si contraen gripe.
\ | Incluso las personas sanas pueden enfermarse por la gripe. Protéjase todos los afios al
vacunarse contra la gripe al final del verano.

Coronavirus

1
El coronavirus puede causar enfermedad respiratoria de leve a moderada (COVID-19).
Si tiene 65 aflos 0 Mas, esta embarazada o tiene afecciones de salud como una
\ | enfermedad cronica o un sistema inmunitario débil, podria tener mayor riesgo de una
enfermedad grave.

Herpes z4ster

El herpes zoster es un sarpullido cutaneo doloroso, a menudo con ampollas. Las
personas que se han recuperado de la varicela pueden contraer herpes zoster. Los
adultos de 60 afios en adelante tienen mayor riesgo de contraer herpes zoster y tener
complicaciones mas graves. Asegurese de hablar con su medico sobre la vacuna contra
el herpes zdster en su proxima visita. Deberia recibir la vacuna una vez cada 5 afios o
segun lo recomiende su médico.

Enfermedad neumocdcica

La enfermedad neumococica provoca infecciones tales como la pulmonia, meningitis

’ e infecciones de la sangre. Para los adultos de 65 afios en adelante, se recomienda

una vacuna neumocaocica para proteger contra las bacterias llamadas neumococos,
que pueden llevar a la pulmonia. La pulmonia es una infeccion en los pulmones. Puede
causar enfermedad de leve a grave y, a veces, puede llevar a la muerte. Puede
administrarse esta vacuna en cualquier momento del afio, y la puede recibir

o)
=

al mismo tiempo que la vacuna contra la gripe.
/ Llame a su médico para averiguar en donde puede vacunarse contra
la gripe, el COVID-19, el herpes zdster y la pulmonia. Si su médico
no tiene estas vacunas, puede preguntar en su farmacia o llamar a
Servicios para Miembros de CalOptima Health.

caloptima.org
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Cosas que puede hacer para llevar el
control de sus medicamentos

La adherencia (cumplimiento) a los
medicamentos es cuando toma sus
medicamentos de la manera en que se los han
recetado. Esto incluye la cantidad que debe
tomar y cuando debe tomarlos.

Los siguientes consejos le ayudaran
a llevar un buen control de sus
medicamentos:

= Mantenga una lista actualizada de sus m Llame ala farmacia para surtir mas
medicamentos a mano. medicamentos cuando se le estén acabando.
. , YOt Igligl
m  Use un pastillero para mantenerse m  Preguntele a sumédico o —
organizado. q;" farmacéutico sobre los suministros 'e
de 90 dias.

m Ponga una alarma para recordarle cuando
debe tomar sus medicamentos. m  Registrese para obtener surtidos automaticos

= Tome sus medicamentos segin en su farmacia.

las indicaciones de su médico.

La reconciliacion de medicamentos es una lista precisa de todos los
medicamentos que toma. Su médico la preparara durante su consulta
y repasara sus medicamentos, la cantidad que debe tomary con qué
frecuencia debe tomarlos.

Asegurese de:
m |levar su lista actualizada de sus medicamentos a su préxima consulta.

m  Hablar con su médico antes de tomar cualquier medicamento de venta
libre, vitaminas o suplementos.

m  Solo use una farmacia para surtir sus medicamentos para que tengan un registro completo.

Programa de administracion terapéutica de medicamentos

El Programa de administracion terapéutica de medicamentos (Medication Therapy Management,
MTM) esta disponible para ciertos miembros de OneCare. Los miembros inscritos en el Programa de
MTM pueden reunirse con nuestros farmacéuticos sin costo alguno. Los farmaceuticos le informan
la mejor manera de tomar sus medicamentos y le ayudan a ahorrar dinero en sus copagos. Para
obtener mas informacion, visite:
www.caloptima.org/en/ForMembers/OneCare/Pharmacy/MedicationTherapyManagement.

Si tiene preguntas, llame a Servicios para Miembros de OneCare gratuitamente al
1-877-412-2734 (TTY 711), las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana. Contamos con personal que
habla su idioma. Visitenos en www.caloptima.org/OneCare.
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Tome medidas para mejorar la salud de
SuS huesos

La osteoporosis es una enfermedad que se desarrolla cuando el cuerpo pierde masa 6sea o cuando
cambian la estructura y la resistencia del hueso. Esta disminucion en la resistencia ¢sea puede
aumentar el riesgo de fracturas (huesos rotos). Con frecuencia, la osteoporosis se desarrolla de manera
imperceptible con el paso de los afios, sin signos ni molestias hasta que ocurre una fractura.

Puede empezar a mejorar la salud de sus huesos a cualquier edad. A continuacion, se mencionan
algunas cosas que puede hacer para prevenir las enfermedades dseas y las fracturas:

®  Manténgase activo fisicamente haciendo ®  Siga una dieta saludable rica en calcio y vitamina D
actividades de carga, como caminar para mantener la buena salud de sus huesos.
sosteniendo unas pesas livianas. = Beba cafefna con moderacién. El exceso de cafeina

= Tome medidas para prevenir las caidas, como puede afectar al equilibrio de calcio en su cuerpo.
revisiones periodicas de la vistay el oido. = Reduzca el consumo de alcohol. Beber demasiado

®m  Haga que su casa sea mas segura. Mantenga alcohol puede dafar los huesos.
el piso libre de obstaculos. Retire las = Sifuma, deje de hacerlo

alfombras o péguelas con cinta adhesiva.
Instale barandillas o barras de apoyo en los
lugares donde puede resbalarse.

Tome los medicamentos recetados para la
osteoporosis que ayudan a prevenir las fracturas.

No espere hasta romperse un hueso. Acuda a su médico para realizarse un examen de
absorcidmetro de rayos X de doble energia (Dual energy X ray absorptiometry, DEXA) o prueba
de densidad mineral 6sea, especialmente para mujeres de 65 afios 0 mas. Los resultados de

la prueba indicaran la fortaleza de sus huesos, si tiene osteoporosis y su riesgo de sufrir una
fractura. Su médico puede ofrecerle opciones de tratamiento para reconstruir el hueso o frenar
la pérdida ésea. Ademas, asegurese de preguntar como puede evitar la pérdida de masa ésea
por el efecto secundario de los medicamentos que toma para otras afecciones.
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Comprender la depresion

¢Cuales son los sintomas de la depresion?

m  Sentirse triste, decaido o vacio la mayor m  Sentirse irritable o
parte del dia, casi todos los dias, durante agitado la mayor parte
2 semanas 0 mas del tiempo

m  Pérdida del interés o placer en el trabajo, la Dificultades para pensar

escuelay las actividades o tomar decisiones
m  Pérdida o aumento de peso m  Sentirse desesperanzado,
= Dificultades para dormir por la noche y indtil o indefenso

permanecer despierto durante el dia m  Tener pensamientos o hablar sobre no
= Falta de energia y motivacion querer vivir

¢Qué puede hacer?

Si cree que tiene sefales de depresion, hable con su médico sobre los exdmenes para detectar la
depresion. Su médico le hara preguntas sobre como se siente y evaluara sus sintomas. La depresion es
una afeccion muy comun y sumamente tratable. Existen muchas opciones de tratamiento y recursos
disponibles. Algunas de las opciones de tratamiento frecuentes incluyen:

®  medicamentos (tratamiento con medicamentos =  terapia de conversacion (asesoria de
antidepresivos) conversacion individual o en grupo)

Con el tratamiento adecuado y el tiempo suficiente, puede recuperarse de la depresion. Recibir
tratamiento puede ayudarle a comenzar a controlar sus sintomas y sentirse mejor. Sile han
recetado antidepresivos, permita que sus medicamentos actuales tengan mas tiempo para hacer
efecto. Sea paciente. El tratamiento lleva tiempo y compromiso. Nunca suspenda el tratamiento ni
los medicamentos sin hablar primero con su médico. Esto podria hacer que regrese la depresion.
Suspender los medicamentos de manera repentina también podria causar otros sintomas.

Cuanto antes reciba ayuda, mds pronto podra sentirse mejor.

Para obtener mas informacion sobre los
servicios de salud del comportamiento y
consumo de sustancias, llame a la linea de
Salud del Comportamiento de CalOptima
Health gratuitamente al 1-855-877-3885
(TTY 711), las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana. Contamos con personal que habla

su idioma. Visitenos en www.caloptima.org.
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Mantenga su corazon sano despueés de
un ataque cardiaco

Un ataque cardiaco ocurre cuando se bloquea el flujo de la sangre que lleva oxigeno al corazon. Hacer
cambios en su vida y tomar medicamentos para el corazén pueden ayudar a prevenir y disminuir el
riesgo de ataques cardiacos o a recuperarse si ya tuvo uno. También puede reducir el riesgo de muerte
por una enfermedad cardiaca.

- ray

¢Qué cambios puede hacer?

= Sifuma, deje de hacerlo. Haga un plan para dejar
de fumar, busque ayuda por medio de orientaciony
pregunte a su médico sobre los productos de nicotina
que le pueden ayudar a dejar de fumar, como parches,
goma de mascar, pastillas y aerosol nasal.

m Haga ejercicio. Por lo menos durante 40 minutos,
haga ejercicio, como caminar, correr o nadar, al menos
3 04 dias ala semana. El uso de pesas y bandas de
resistencia puede ayudarle a fortalecer sus musculos.

= Mejore su dieta. Coma alimentos saludables, bajos
en grasa, y con menos sal y azdicares afadidos.
Comer frutas, verduras y alimentos con fibra puede ayudar a prevenir una enfermedad cardiaca y
derrames cerebrales.

= Mantenga un peso saludable. El sobrepeso hace que su corazdn trabaje mas. Comer porciones
pequefias 0 menos calorias puede ayudarle a mantener un peso saludable. Otros consejos para
tener un peso saludable son tomar agua, dormir bien y controlar el estrés.

¢Qué medicamento podria tener que tomar?

4+ Para prevenir otro ataque cardiaco: los medicamentos conocidos como betabloqueadores ayudan
a disminuir la frecuencia cardiaca, la presion arterial y la carga de trabajo del corazén. Algunos
betabloqueadores son el metoprolol y el atenolol.

4+ Para disminuir la presién arterial: la presion arterial alta dafia las paredes de los vasos sanguineos.
Algunas personas pueden necesitar tomar mas de un medicamento para ayudar a disminuir su
presion arterial. Estos tipos de medicamentos son, entre otros, la hidroclorotiazida, el lisinopril y el
amlodipino.

+ Para prevenir codgulos de sangre: algunos medicamentos comunes para prevenir coagulos de
sangre son la aspirina y el clopidogrel.

+ Estatinas: |as estatinas previenen que la acumulacion de grasa se forme, crezca o se libere para
bloquear los vasos sanguineos. Algunos tipos de estatinas son la atorvastatina y la rosuvastatina.

Hacer cambios en su vida y elegir alimentos saludables son la clave para
ayudar a prevenir un ataque cardiaco. Hable con su médico sobre su dieta,
haga ejercicio y tome el medicamento que mejor le ayude a mantener su
corazon sano.

caloptima.org
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Que puede hacer para tratar la boca seca

La boca seca ocurre cuando no tiene suficiente saliva para mantener su boca humeda. Los
medicamentos para la presion arterial alta, la depresion y los problemas de control de la vejiga a
menudo causan sequedad en la boca. Esto puede aumentar su riesgo de desarrollar caries dentales u
otras infecciones.

Evite estas cosas para mejorar sus sintomas:

alimentos picantes o salados

cafeina, refrescos y jugos de frutas
acidas, como el jugo de naranja

Beber agua o bebidas sin azucar afiadido también
puede ayudar. Siga los siguientes consejos para
mantener una buena salud oral:

Cepille sus dientes con pasta de dientes con fldor.
Si puede, use un cepillo de dientes eléctrico.
Use seda dental de manera regular entre comidas.

Visite a su dentista anualmente, incluso si no tiene dientes o
usa una dentadura postiza.

Opte por comer frutas y verduras como bocadillos.

Recuerde decirle a su dentista de cualquier dolor o problema
que le causa la boca seca. También puede llamar a CalOptima
Health para recibir mas informacion sobre como cuidar sus
necesidades de salud.
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bocadillos con mucha azUlcar, como
las galletas

fumar y consumir alcohol

Visitenos en www.caloptima.org/healthandwellness
0 escanee el codigo QR para ver videos de salud.
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http://bit.ly/3NsHzA9?r=qr

Renovacion de Medi-Cal:
tome medidas para
conservar su Medi-Cal

Tras finalizar la pandemia, la Agencia de Servicios Sociales
(Social Services Agency, SSA) del condado de Orange reinicio
el proceso de renovacion anual de Medi-Cal. Evite una brecha
en su cobertura. Asegurese de reportar cualquier cambio en
su nombre, direccion postal, direccion de correo electrénico
y numero de teléfono, para que la SSA pueda comunicarse
con usted.

Recibira una carta informandole que fue renovado automaticamente o un formulario de renovacion en
un sobre amarillo. Si recibe un formulario de renovacion, envie su informacion en un plazo de 60 dias en
linea, por teléfono, en persona o por correo postal. Su renovacion se enviara con base en el mes en el
que se inscribid por primera vez en Medi-Cal.

Tome estas medidas:

1. Actualice su informacion
de contacto con la SSA.

3. Revise su correo postal para ver si
recibié un formulario de renovacion en
un sobre amarillo.

2. Cree orevise su cuenta en 4. Llene suformulario de renovacion si

linea en BenefitsCal.com. ‘ y: recibe uno.

Visite su cuenta de Medi-Cal en BenefitsCal.com o llame a la SSA al 1-800-281-9799. {Tome medidas
para conservar su Medi-Cal!

. : )
CalFresh puede darle dinero para comprar alimentos

No tiene que elegir entre tener que comprar alimentos nutritivos o0 pagar sus servicios
publicos, como la renta. Solicite CalFresh para obtener hasta $939* por mes para una familia
de 4 o hasta $281* por mes para una sola persona. El programa otorga beneficios en una
tarjeta de débito que se puede usar en supermercados, mercados agricolas y en linea.
Inscribase hoy mismo en GetCalFresh.org o llame a Servicios para Miembros de CalOptima
Health al 1-888-587-8088 (TTY 711).

- %

*CalFresh no es un programa de Medi-Cal y no cambiara sus beneficios de Medi-Cal. No hay garantia de que califique al
solicitarlo y los montos de los beneficios varfan.
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Miembros nuevos comiencen aqui

Debe hacer las siguientes 2 cosas

Como miembro nuevo de OneCare, recibird por correo un paquete de bienvenida
de OneCare. Abralo de inmediato y haga las siguientes 2 cosas:

Leer y guardar la Guia para miembros de OneCare

La Guia para miembros de OneCare contiene informacion importante sobre los programas
y servicios ofrecidos por OneCare. Puede consultar la guia para conocer cuales beneficios
son cubiertos, como cambiar de plan de salud, como cambiar de médico general y otra
informacion importante.

Programar su examen de salud inicial

Programe su cita para su examen de salud inicial dentro de los primeros 90 dias (3 meses) de
ser miembro de OneCare. Consideramos que la atencion preventiva es la mejor manera de
mantenerlos a usted y a su familia saludables. Eso significa acudir al médico por primera vez,
aun si no esta enfermo. Su médico puede detectar problemas de la salud precozmente, antes
de que sean un problema grave.
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OBTENGA INFORMACION GUIA PARA MIEMBROS
EN OTROS IDIOMAS O .| DE CALOPTIMA HEALTH
FORMATOS

La Guia para miembros mas

La informacién y los materiales estan disponibles actualizada esta disponible en nuestro sitio

en impresa grande y en otros formatos e idiomas.
Llame a nuestro Departamento de Servicios para
Miembros y diganos su idioma hablado y escrito
preferido, y si necesita informacion o materiales
en otro formato.

Boletin informativo de
OneCare
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web www.caloptima.org/OneCare o al ser
solicitada. Para obtener la guia por correo,
llame a nuestro Departamento de Servicios
para Miembros.


https://www.caloptima.org/OneCare

NUmeros de teléfono
[ Importantes

Consejos después del horario Iaboralj Linea de ayuda de enfermerl'aj

Si necesita consejos médicos después del horario  Para averiguar si requiere atencion del consultorio
laboral, llame al consultorio de sumédico general ~ de su médico general, centro de cuidado urgente

0 al numero de teléfono que esta en la parte o de la sala de emergencia.
posterior de su tarjeta de seguro de plan de salud  las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.
o de grupo médico. Linea gratuita: 1-844-447-8441

. Ly . TTY: 1-844-514-3774
Servicios médicos de emergenaaj

. Programa dental de Medi-Can
Llame al 9-1-1 o vaya a la sala de emergencia

mMas cercana si considera que realmente es una Para obtener ayuda sobre los beneficios dentales.
emergencia médica. Linea gratuita: 1-800-322-6384
TTY: 1-800-735-2922

VSP (Vision Service PIan)J

Servicios para Miembros de OneCareJ

las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.
Linea gratuita: 1-877-412-2734 | TTY: 711 Llame al Departamento de Servicios para
Miembros de CalOptima Health para averiguar
si es elegible para los servicios de la vision. Estos
Para obtener ayuda con servicios de salud mental ~ numeros son para el plan VSP.

externos para impedimentos leves a moderados ~ Linea gratuita: 1-800-877-7195

debido a una enfermedad mental. TTY:1-800-428-4833

Ia’s 24 horas_del dia, los 7 dias de la semana. Silver&Fit
Linea gratuita: 1-855-877-3885 | TTY: 711

Salud del Comportamientoj

Para obtener ayuda sobre acceso sin costo a una

Educacién sobre la SaIudJ . . .
amplia red de centros de acondicionamiento

Para obtener materiales sobre la salud y el o ejercicio.
bienestar para ayudarle a mantenerse sano. www.SilverandFit.com
las 24 horas del dfa, los 7 dias de la semana. Linea gratuita: 1-877-427-4788 | TTY: 711

Linea gratuita: 1-877-412-2734 | TTY: 711

OneCare (HMO D-SNP), a Medicare Medi-Cal Plan, es una organizacion de Medicare Advantage
con un contrato de Medicare. La inscripcion en OneCare depende de la renovacion del contrato.
OneCare cumple con las leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina por motivos
de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo. Llame a Servicios para Miembros de
OneCare gratuitamente al 1-877-412-2734 (TTY 711), las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.
Visitenos en www.caloptima.org/OneCare.

caloptima.org
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CalOptima Health, A Public Agency
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