
One Care 

Primavera 2020

2 Obtenga sus pruebas 
de laboratorio 4 Las vacunas de los 

adultos 6 Programas de 
recompensas de salud

Conexiones



Pruebas de laboratorio importantes si toma medicamentos para el 
corazón o la presión arterial: 

Si toma alguno de los medicamentos que se muestran a continuación, debe hacerse un 
análisis de sangre para medir los niveles de potasio y creatinina en su cuerpo. Esto le 
mostrará a su equipo de atención médica qué tan bien funcionan sus riñones.

 ● Inhibidores de la enzima convertidora de angiotensina (ACE): como lisinopril 
(Zestril, Prinivil), enalapril (Vasotec) y benazepril (Lotensin).

 ● Antagonistas del receptor de angiotensina II (bloqueadores ARB): como 
losartán (Cozaar), valsartán (Diovan), telmisartán (Micardis) e irbesartán (Avapro). 

 ● Diuréticos: como furosemida (Lasix), hidroclorotiazida (Microzide) y 
espironolactona (Aldactone).

¡Obtenga sus pruebas de laboratorio!
Las pruebas de laboratorio, también conocidas como análisis de sangre o muestras de 
sangre, son una parte esencial de su atención médica. Debe obtener análisis de sangre 
con frecuencia si toma medicamentos para la diabetes, el corazón o la presión arterial. Las 
pruebas de laboratorio ayudan a que su equipo de atención médica conozca en qué condición 
se encuentra su cuerpo. También le permite a su médico ver cómo los medicamentos le están 
ayudando a controlar su salud.

Es muy importante hacerse las pruebas de laboratorio para que pueda mejorar su salud. Es 
bueno que usted conozca lo que significan sus niveles. Siempre pida a su equipo de atención 
médica que le explique los números de sus resultados. 

Pruebas de laboratorio importantes para las personas con diabetes:

 ■ Hemoglobina A1C: Esta prueba también se conoce como examen A1C. Si tiene 
diabetes, necesita obtener esta prueba de sangre al menos cada 6 meses. Así su 
médico podrá comprobar si su diabetes está bien controlada.  

 ■ Colesterol: Debe obtener esta prueba de sangre al menos cada año. Es importante 
que compruebe su nivel de lipoproteína de baja densidad (LDL). La LDL también es 
conocida como colesterol “malo”. Pregúntele a su médico cuál debe ser su nivel ideal.

 ■ Prueba de la función renal: Esta prueba es un análisis de orina o sangre y debe 
obtenerla al menos cada año. Los resultados le mostrarán qué tan bien funcionan sus 
riñones.
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Las personas con diabetes tienen mayor riesgo de desarrollar otros 
problemas de salud, como enfermedades cardíacas.
La prueba de A1C mide el nivel promedio de azúcar en la sangre en los últimos 3 meses. 
Cuanto más elevado sea el nivel de A1C, menor es el control de azúcar en la sangre. 
Un nivel elevado de A1C supone un riesgo mayor de desarrollar problemas de salud 
relacionados con la diabetes. Programe su próxima prueba de A1C para que su médico 
compruebe su nivel de azúcar en la sangre en los últimos meses.

Si tiene diabetes, también puede tener altos niveles de colesterol “malo” en el cuerpo. Con 
el tiempo, los niveles altos de colesterol “malo” pueden provocar enfermedades del corazón. 
Las enfermedades cardíacas pueden aumentar el riesgo de sufrir un ataque cardíaco o 
derrame cerebral.

Las estatinas son un tipo de medicamento que ayudan a evitar los ataques cardíacos 
o derrames cerebrales al reducir el colesterol “malo” del cuerpo. Algunos ejemplos de 
estatinas incluyen: 

●	 atorvastatina (Lipitor) 
●	 lovastatina (Mevacor)  
●	 pravastatina (Pravachol) 
●	 rosuvastatina (Crestor)  
●	 simvastatina (Zocor)

Hable con su médico si tiene diabetes o una enfermedad cardíaca para saber si agregar una 
estatina a su tratamiento sería beneficioso para usted.

Las estatinas pueden interactuar con ciertos alimentos y otros medicamentos. Hable con su 
médico sobre los posibles efectos secundarios y las interacciones. Dígale a su médico si ha 
tomado alguna estatina en el pasado y si le provocó algún efecto secundario. Es posible que 
su médico pueda cambiar su medicamento por otra estatina. Mantenga una lista actualizada 
de los medicamentos que toma con usted.

La diabetes y las enfermedades cardíacas
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Como adulto, usted puede estar ocupado con la familia, el trabajo y muchas otras 
responsabilidades. ¡Es importante cuidarse y mantenerse saludable también! Las vacunas pueden 
ayudar a mantenerlo saludable y protegerlo contra enfermedades graves, como la gripe y la 
neumonía. Obtener las vacunas que su médico recomienda en el momento adecuado le dará la 
mayor protección. 

Asegure de hablar con su médico sobre estas vacunas: 

Es posible que haya recibido algunas de estas vacunas cuando era niño. Los beneficios de estas 
vacunas pueden desaparecer con el tiempo, por eso es importante hablar con su médico sobre las 
vacunas que necesita como adulto. También es posible que necesite las mismas vacunas más de 
una vez durante la vida. ¡Seguir las recomendaciones de su médico puede ayudarle a mantenerse 
saludable durante muchos años! 

Si tiene preguntas, llame al Departamento de Control de la Salud de CalOptima al 1-714-246-8895. 
Estamos aquí para ayudarle de lunes a viernes, de 8 a. m. a 5 p. m. Usuarios de la línea TTY pueden 
llamar gratuitamente al 1-800-735-2929. Contamos con personal que habla su idioma. Visítenos en 
www.caloptima.org/healtheducation.

Cómo protegerse de las 
enfermedades graves
Las vacunas de los adultos

●	 influenza estacional (gripe)
●	 herpes zóster
●	 neumococo (neumonía)
●	 tos ferina (pertussis)

●	 tétanos y difteria (Td)
●	 hepatitis A
●	 virus del papiloma humano (VPH)
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Información de los 
inhaladores del asma
¡Puede vivir una vida más sana y activa con 
su asma bajo control!

Colabore con su médico para elaborar un plan de acción para el 
control del asma para que sepa cómo tomar sus medicamentos. 
La mayoría de las personas toman más de 1 medicamento para 
controlar el asma. Existen 2 tipos principales de medicamentos 
para el asma. Cada tipo funciona de manera diferente. 

1. Medicamentos de control a largo plazo 
(corticosteroides inhalados)
●	 Mantienen las vías respiratorias despejadas para evitar que 

se estrechen e inflamen los pulmones. 
●	 Deben tomarse todos los días para evitar los síntomas y 

ataques de asma.
●	 Es importante enjuagarse la boca después de cada uso 

para evitar las infecciones.
●	 Estos medicamentos funcionan lentamente. Toman hasta 2 

semanas para comenzar a funcionar. 
●	 Deben tomarse, aunque no tenga síntomas, para mantener 

el asma bajo control.
●	 El médico le indicará cuándo se ha alcanzado el nivel 

deseado de control.

2. Medicamentos de alivio rápido (inhaladores de 
rescate)
●	 Abren (dilatan) las vías respiratorias rápidamente cuando 

tiene síntomas o sufre un ataque de asma.
●	 Se usan solo cuando tiene silbidos al exhalar, dificultades 

para respirar o siente opresión en el pecho.
●	 Estos medicamentos no reducen la inflamación ni la flema.
●	 No deben usarse todos los días. 
●	 Si usa el inhalador de rescate más de 2 veces por semana, 

es posible que su asma no esté bajo control. Pida al médico 
que verifique si necesita un medicamento de control.

Hable con su médico hoy mismo si tiene preguntas sobre su 
tratamiento del asma. 

Para más información, visítenos en  
www.caloptima.org/healtheducation. 

Recuerde de usar su 
medicamento de control 
todos los días: 
1. Tómelo a la misma hora 

todos los días. ¡Fije una 
alarma! 

2. Coloque una nota en el 
espejo del baño. 

3. ¡Guarde su inhalador en 
un lugar donde lo pueda 
ver todos los días! 

Recuerde de renovar su 
inhalador:  
1. Escriba “renovar 

inhalador” en su 
calendario para que lo 
surta una semana antes 
de que se le termine.

2. Asegure de tener 
renovaciones suficientes 
para poder surtir su 
inhalador hasta su 
próxima consulta 
médica.  

3. Pídale a su 
farmacéutico que le 
envíe recordatorios 
para renovar sus 
medicamentos.

RECUERDE:
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PROGRAMAS DE RECOMPENSAS 
DE SALUD DE CALOPTIMA

¡Los chequeos de salud regulares con su médico son 
una parte importante para mantenerse saludable! 
Es importante ir con el médico para un chequeo anual, incluso 
si se siente bien. Un chequeo anual puede ayudar a prevenir 
problemas de salud antes de que comiencen.  
¡Esperamos que tome un papel activo en el mantenimiento 
de su salud! Al recibir la atención que necesita en el momento 
adecuado, mejora sus posibilidades de llevar una vida más 
saludable. Programe su chequeo anual con su médico. 
Es importante hablar con su médico de cuándo y con qué 
frecuencia debe completar sus exámenes de salud. ¡Cada 
persona es diferente y hablar con su médico puede ayudarle 
a obtener las pruebas y los exámenes que son adecuados 
para usted!

Asegure de hablar con su 
médico sobre estos temas:
• presión arterial y colesterol
• peso e índice de masa 

corporal
• depresión y ansiedad
• prevención de caídas
• diabetes y azúcar en la 

sangre
• salud de los ojos y la vista
• vacunas contra la gripe y la 

neumonía
• ejercicio y mantenerse activo
• medicamentos y vitaminas
• salud ósea

Para obtener más información, llame al Departamento de Control de la Salud de CalOptima al 
1-714-246-8895. Estamos aquí para ayudarle de lunes a viernes, de 8 a. m. a 5 p. m. Contamos con 
personal que habla su idioma. 
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PROGRAMAS DE RECOMPENSAS 
DE SALUD DE CALOPTIMA

¡CalOptima ofrece recompensas a miembros elegibles de OneCare Connect y OneCare por tomar un 
papel activo en su salud! Visite www.caloptima.org/healthrewards para ver o imprimir los formularios 
de recompensas más recientes.

Programa de recompensas 
para adultos

Recompensa 
gratuita

Requisitos de elegibilidad

Prueba de detección del cáncer 
de seno

Tarjeta de regalo 
de $25

Miembros entre 50 a 74 años que necesitan 
y obtienen una mamografía para la detección 
del cáncer de seno

Prueba de detección del cáncer 
colorrectal

Tarjeta de regalo 
de $50

Miembros entre 50 a 75 años que obtengan 
una colonoscopia o sigmoidoscopia

Tenga presente que los miembros de Kaiser no son elegibles para las recompensas de salud. El miembro debe 
cumplir con todos los requisitos de elegibilidad para calificar para la recompensa gratuita. Los formularios 
de recompensas deben ser devueltos a CalOptima como se describe en cada formulario. Puede tomar de 6 a 
8 semanas después de recibir el formulario llenado para que el miembro reciba la recompensa gratuita. Las 
recompensas gratuitas están disponibles hasta agotar existencias. No puede usar la tarjeta de regalo para comprar 
alcohol, tabaco o armas de fuego. La tarjeta de regalo no tiene ningún valor en efectivo, y CalOptima no se hace 
responsable de su robo o extravío. El miembro solo puede recibir 1 recompensa por programa de recompensas por 
año natural o evento válido.
OneCare Connect Cal MediConnect Plan (Medicare-Medicaid Plan) es un plan de salud que tiene contratos con 
Medicare y Medi-Cal para brindar los beneficios de ambos programas a sus afiliados. OneCare Connect cumple 
con las leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad, 
edad, discapacidad o sexo.

¡Obtenga una tarjeta 
de regalo por obtener 

sus exámenes  
de salud! 
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Existe tratamiento para la depresión
Hable con su médico
Sentirse triste en ocasiones es una parte normal de la vida, pero cuando la tristeza dura más que 
unas cuantas semanas y le cuesta realizar las actividades diarias, es posible que tenga depresión. 
La depresión es común y puede afectar sus pensamientos, humor, salud y actividades diarias.

Cada persona es única y cada quien puede tener diferentes síntomas, los cuales pueden incluir:

 ▪ sentirse triste
 ▪ perder interés en las actividades
 ▪ subir o bajar de peso
 ▪ dormir mucho o poco
 ▪ tener menos o poca energía

 ▪ sentirse mal sin ningún motivo médico
 ▪ tener dificultad para pensar o tomar 

decisiones
 ▪ sentirse inútil
 ▪ tener pensamientos de no querer vivir

Usted puede recibir tratamiento para la depresión. El primer paso es hablar con su médico y/o con 
un profesional de la salud del comportamiento. El tratamiento puede incluir medicamentos y terapia 
conversacional. Si toma medicamentos, es importante que siga las indicaciones de su médico sobre 
cómo, cuándo y qué dosis tomar. Siga consumiendo sus medicamentos a menos que su médico le 
indique lo contrario. La depresión se puede tratar, y usted puede mejorar si acude a su médico y/o un 
profesional de la salud del comportamiento con frecuencia y habla sobre su plan de atención.

Los servicios de la salud del comportamiento están disponibles para los miembros de CalOptima. 
Los miembros pueden llamar gratuitamente a la línea telefónica de la salud del comportamiento de 
CalOptima al 1-855-877-3885 para tener acceso a los servicios de la salud del comportamiento. 
Usuarios de la línea TTY pueden llamar gratuitamente al 1-800-735 2929.

8



Miembros nuevos comiencen aquí
Debe hacer las siguientes 2 cosas

Como miembro nuevo de CalOptima, recibirá por 
correo un paquete de bienvenida de CalOptima. 
Ábralo de inmediato y haga las siguientes 2 cosas:

1. Leer y guardar la Guía para miembros de 
OneCare Connect  
La Guía para miembros de OneCare Connect 
contiene información importante sobre los 
programas y servicios ofrecidos por OneCare 
Connect. Puede consultar la guía para saber 
cuáles beneficios son cubiertos, cómo cambiar de 
plan de salud, cómo cambiar de médico general y 
para otra información sobre los servicios médicos 
disponibles.

2. Programar su examen de salud inicial  
Programe su cita para su examen de salud inicial 
dentro de los primeros 90 días (3 meses) de ser 
miembro de OneCare Connect. Consideramos 
que la atención preventiva es la mejor manera 
de mantenerlos a usted y a su familia saludables. 
Eso significa acudir al médico por primera vez, 
aún si no está enfermo. Su médico puede detectar 
problemas de la salud precozmente, antes de que 
sean un problema grave.

¿Está embarazada?
¿Qué debe hacer si planea un 
embarazo?
Los	servicios	de	planificación	familiar	
son cubiertos por su plan de salud 
o CalOptima. Los servicios incluyen 
asesoría, pruebas de embarazo y 
métodos anticonceptivos. Llame al 
Departamento de Servicios para 
Miembros de CalOptima.

¿Qué debe hacer si está 
embarazada?
Debe acudir al médico en cuanto 
piense que está embarazada para 
comenzar el cuidado prenatal. 
Pregúntele al médico sobre los 
Servicios de apoyo perinatal 
(Perinatal Support Services, 
PSS). Este programa le brinda 
más información mientras está 
embarazada y por dos meses 
después del nacimiento de su bebé.
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* Todas las fotografías incluidas en este documento son ejemplares y se usan únicamente con fines ilustrativos.

Números de teléfono importantes

Consejos después del horario laboral
Si necesita consejos médicos después del horario laboral, llame al consultorio de su médico 
general o al número de teléfono que está en la parte posterior de su tarjeta de seguro de plan de 
salud o de grupo médico.

Servicios médicos de emergencia
Llame al 9-1-1 o vaya a la sala de emergencia más cercana si considera que realmente es una 
emergencia médica.

CalOptima Departamento de Servicios para Miembros, 
las 24 horas al día, los 7 días de la semana

Línea gratuita: 1-855-705-8823 
TTY:  1-800-735-2929

Departamento de Salud del Comportamiento, 
para obtener ayuda con servicios de salud 
mental externos para impedimentos leves a 
moderados debido a una enfermedad mental

Línea gratuita: 1-855-877-3885 
TTY: 1-800-735-2929

Departamento de Educación sobre la Salud, 
para obtener materiales sobre la salud y el 
bienestar para ayudarle a mantenerse sano

Línea local: 1-714-246-8895 
Línea gratuita: 1-888-587-8088 
TTY: 1-800-735-2929

Línea de ayuda de enfermería disponible las 
24 horas al día, los 7 días de la semana. Para 
averiguar si requiere atención del consultorio 
de su médico general, centro de cuidado 
urgente o la sala de emergencia.

Línea gratuita: 1-844-447-8441 
TTY: 1-844-514-3774

Denti-Cal Para obtener ayuda sobre los beneficios 
dentales

Línea gratuita: 1-800-322-6384 
TTY: 1-800-735-2922

VSP (Vision  
Service Plan)

Llame al Departamento de Servicios para 
Miembros de CalOptima para averiguar si es 
elegible para los servicios de la visión. Estos 
números son para el plan VSP.

Línea gratuita: 1-800-438-4560 
TTY: 1-800-428-4833

Silver & Fit Para obtener ayuda sobre acceso sin 
costo	a	una	amplia	red	de	centros	de	
acondicionamiento o ejercicio en  
www.SilverandFit.com

Línea gratuita: 1-877-427-4788 
TTY: 1-877-710-2746

Obtenga información en otros idiomas o formatos
La información y los materiales están disponibles en impresa grande y en otros formatos e idiomas. Por 
favor llame al Departamento de Servicios para Miembros de CalOptima y díganos su idioma hablado y 
escrito preferido, y si necesita información o materiales en otro formato.

Guía para Miembros de OneCare Connect
La Guía para Miembros de OneCare Connect más actualizada está disponible en nuestra página de 
Internet www.caloptima.org o al ser solicitada. Para obtener la guía por correo, llame al Departamento 
de Servicios para Miembros.

http://www.SilverandFit.com
http://www.caloptima.org


Para obtener más información sobre el COVID-19, visite los sitios web de los 
Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades en www.coronavirus.gov  
y la de la Agencia del Cuidado de Salud del condado de Orange en  
www.ochealthinfo.com/novelcoronavirus.

1. ¿A quién puedo llamar para obtener consejos de 
salud?
Si necesita consejos de salud, primero llame a su 
médico o plan de salud. Si no puede comunicarse con su 
médico, puede hablar con un especialista de enfermería 
por teléfono para contestar sus preguntas acerca del 
COVID-19. Llame a la línea de asesoría de enfermería 
de CalOptima gratuitamente al 1-844-447-8441 para 
obtener ayuda. Usuarios de la línea TTY pueden llamar 
gratuitamente al 1-844-514-3774. La línea de asesoría 
de enfermería está disponible las 24 horas al día, los 7 
días de la semana sin ningún costo para los miembros 
de CalOptima.

2. ¿Puedo hablar con mi médico por teléfono o tener 
una consulta virtual por telehealth?
Si está enfermo, llame a su médico para saber si el 
consultorio ofrece consultas por teléfono o virtuales 
a través de telehealth. En vez de ir personalmente al 
consultorio del médico, una consulta por telehealth se 
realiza por audio y video a través del Internet con su 
médico. Para brindar una consulta virtual por telehealth, 
su médico puede usar las aplicaciones de video chat 
como Apple FaceTime, Facebook Messenger, Google 
Hangouts o Skype. 

3. ¿Cómo puedo obtener mis medicamentos?
CalOptima cambió las normas para que sea más fácil 
surtir los medicamentos para las enfermedades crónicas. 
Ahora puede solicitar surtir sus medicamentos antes 
de tiempo, así como un suministro de 90 días de un 
medicamento. Llame a su médico para solicitar una 
receta nueva.

4. ¿Cómo puedo comunicarme con CalOptima?
El Departamento de Servicios para Miembros de 
CalOptima sigue disponible para responder a sus 
necesidades. Llámenos desde la seguridad de su hogar 
a los siguientes números telefónicos gratuitamente al 
1-855-705-8823, disponibles las 24 horas al día, los 7 
días de la semana. Usuarios de la línea TTY pueden 
llamar gratuitamente al 1-800-735-2929. Contamos  
con personal que habla su idioma.

5. ¿Puedo ir a la oficina de CalOptima?
Continuamos atendiendo a nuestros miembros a través 
de las líneas telefónicas del Departamento de Servicios 
para Miembros, en conformidad con los lineamientos, 
para reducir la posible propagación. 
Por lo tanto, nuestras oficinas están cerradas al 
público:

• CalOptima 
505 City Parkway West 
Orange, CA 92868

• County Community Service Center 
15496 Magnolia St., Suite 111 
Westminster, CA 92683

6. ¿Dónde puedo obtener más información sobre  
el COVID-19?
Para obtener la información más actualizada  
relacionada con CalOptima y el COVID-19,  
visítenos en www.caloptima.org.

ENFERMEDAD DEL CORONAVIRUS 2019

Preguntas comunes
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¡Regístrese hoy mismo a nuestro portal 
para miembros! 
Tome un papel activo en su atención 
médica. 
Regístrese en hoy mismo: 
https://member.caloptima.org
Visite el portal para miembros en  
www.caloptima.org para hacer 
cambios en línea.

OneCare Connect Cal MediConnect Plan (Medicare-Medicaid Plan) es un plan de salud que tiene contratos con 
Medicare y Medi-Cal para brindar los beneficios de ambos programas a sus afiliados. OneCare Connect cumple 
con las leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, 
discapacidad o sexo. Llame al Departamento de Servicios para Miembros al 1-855-705-8823, las 24 horas al día, los 
7 días de la semana. Usuarios de la línea TDD/TTY deben llamar al 1-800-735-2929. Ésta no es una lista completa 
de los beneficios. La información sobre los beneficios presentada es un breve resumen y no una descripción completa 
de los beneficios. Llame al plan o consulte la Guía para Miembros de OneCare Connect para más información.

P.O. Box 11063
Orange, CA 92856-8163COVID-19

Mientras continuamos estando 
en constante vigilancia de los 
cambios relacionados con la 
enfermedad del coronavirus 
2019 (COVID-19), CalOptima 
sigue listo para responder a 
las necesidades de nuestros 
miembros.

continúa en la página 11
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