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¿Qué es la telesalud? 
La telesalud, o telehealth en inglés, es cuando se reúne con su 
médico o equipo de atención médica por teléfono, aplicación de 
video, texto o correo electrónico para hablar sobre sus inquietudes 
médicas. Una consulta de telesalud le permite hablar con su médico 
por teléfono, o audio y video a través del Internet. El médico puede 
usar aplicaciones con videochat como Apple FaceTime, Facebook 
Messenger, Google Hangouts o Skype.

Su médico decidirá si puede tener una consulta de telesalud por 
teléfono o videochat, o si debe acudir en persona. Es posible que 
deba tener los siguientes datos disponibles antes de la consulta de 
telesalud:

 ● estatura
 ● peso actual
 ● nivel de presión arterial
 ● lista de medicamentos

Las siguientes personas no deben demorar en obtener atención 
médica:

 ● mujeres embarazadas para obtener atención prenatal
 ● niños que necesitan vacunas (inmunizaciones)
 ● pacientes que necesitan tratamiento o citas de seguimiento

Llame al consultorio de su médico para verificar si ofrecen consultas de telesalud. El 
consultorio de su médico puede ayudarle a programar una consulta de telesalud y le 
informará qué aplicación debe utilizar para la consulta.

Si necesita consejos de salud, primero llame a su médico o plan de salud. Si no puede 
localizarlos, puede hablar con uno de nuestros especialistas de enfermería, las 24 horas  
al día, los 7 días de la semana.

Llame a la línea de asesoría de enfermería de CalOptima las 24 horas al día, los 7 días 
de la semana. Nuestros especialistas de enfermería pueden aconsejarle que obtenga 
atención médica en el consultorio de su médico, centro de cuidado urgente o sala de 
emergencia. Llame a la línea de asesoría de enfermería gratuitamente al 1-844-447-8441. 
Usuarios de la línea TTY pueden llamar gratuitamente al 1-844-514-3774.

Llame al 911 si piensa que tiene una emergencia médica o psiquiátrica o acuda al hospital 
más cercano.

LAS CONSULTAS DE TELESALUD DURANTE EL

COVID-19

Comuníquese con el Departamento de Servicios para Miembros de 
OneCare Connect gratuitamente al 1-855-705-8823, las 24 horas 
al día, los 7 días de la semana. Contamos con personal que habla 
su idioma. Usuarios de la línea TTY deben llamar gratuitamente al 
1-800-735-2929. Visítenos en www.caloptima.org.

http://www.caloptima.org


Conozca los signos de una 
sobredosis de opioides y lo  
que debe hacer
¿Sabía que los analgésicos que son muy fuertes, conocidos como opioides, pueden 
ponerlo en riesgo de sobredosis? Los opioides a veces pueden afectar la respiración o 
incluso provocar la muerte. Algunos ejemplos de opioides recetados son hidrocodona 
con acetaminofén (Norco, Vicodin), oxicodona con acetaminofén (Percocet), metadona 
(Dolophine) y fentanilo (Duragesic).

El riesgo de una sobredosis de opioides puede ser mayor cuando los opioides son:
●	 mezclados con alcohol
●	 consumidos en alta dosis
●	 consumidos por personas con ciertas afecciones médicas, como problemas hepáticos (del 

hígado) o pulmonares
●	 consumidos por personas de 65 años o mayores
●	 utilizados con otros medicamentos que disminuyen la respiración, como los medicamentos 

para la ansiedad que incluyen el alprazolam (Xanax) y diazepam (Valium), o relajantes 
musculares, como metocarbamol (Robaxin) y carisoprodol (Soma)

Los signos de una sobredosis de opioides incluyen:
●	 pupilas contraídas o más pequeñas de lo normal (la pupila es el círculo oscuro en el centro 

del ojo)
●	 pérdida de conciencia (desmayo)
●	 falta de respiración o latido más lentos
●	 asfixia o ruidos de gorgoteo
●	 piel pálida, fría, o de color morada o azul

La naloxona es un medicamento que puede revertir una sobredosis de opioides y restaurar la 
respiración normal. La naloxona se puede inyectar en el músculo o inhalarse por medio de un 
aerosol nasal. La persona pudiera necesitar más de una dosis para poder comenzar a respirar 
de nuevo. Consulte con su médico o farmacéutico para obtener más información  
de la naloxona. Tenga un plan de acción y dígales a las personas dónde  
guarda y cómo usar la naloxona en caso de una emergencia.  

Lo que debe hacer si sospecha que alguien ha tomado  
una sobredosis:
1. Verifique si la persona está despierta y respirando.
2. Llame al 9-1-1 de inmediato si la persona no responde.
3. Administre la naloxona si está disponible.
4. Acueste a la persona de lado para evitar que se asfixie.
5. Quédese con la persona hasta que llegue el servicio de  

emergencias.

Hable con su médico para conocer los beneficios y riesgos  
de los opioides recetados para obtener atención que sea  
segura, eficaz y adecuada para usted. 
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Medicamentos que aumentan el riesgo 
de las caídas
Ciertos medicamentos pueden aumentar el riesgo de las caídas y no deben tomarse si ha sufrido 
alguna caída en el pasado ya que pueden provocar sueño y mareo. También pueden provocar 
disminución de las facultades mentales.

Las caídas pueden resultar en más visitas al hospital y costos médicos más altos. Algunos 
medicamentos comunes que aumentan el riesgo de caídas incluyen los siguientes:

Medicamentos para las 
convulsiones: 
●	 carbamazepine (Tegretol)

 ● divalproex (Depakote)
 ● gabapentin (Neurontin)
 ● lamotrigine (Lamictal)
 ● levetiracetam (Keppra)
 ● pregabalin (Lyrica)
 ● topiramate (Topamax)

Medicamentos para la 
depresión: 

 ● amitriptyline (Elavil)
 ● citalopram (Celexa)
 ● desvenlafaxine (Pristiq)
 ● duloxetine (Cymbalta)
 ● escitalopram (Lexapro)
 ● fluoxetine	(Prozac)
 ● nortriptyline (Pamelor) 
 ● paroxetine (Paxil)
 ● sertraline (Zoloft)
 ● venlafaxine	(Effexor)

Medicamentos para el 
estado de ánimo:  

 ● aripiprazole (Abilify)
 ● olanzapine (Zyprexa)
 ● quetiapine (Seroquel)
 ● risperidone (Risperdal)

Medicamentos para la 
ansiedad: 

 ● alprazolam (Xanax)
 ● clonazepam (Klonopin)
 ● diazepam (Valium)
 ● lorazepam (Ativan)

Medicamentos para el 
sueño:  

 ● eszopiclone (Lunesta)
 ● temazepam (Restoril)
 ● zaleplon (Sonata)
 ● zolpidem (Ambien)

Si ha sufrido alguna caída en 
el pasado y toma uno de estos 
medicamentos, hable con su 
médico acerca de lo que debe 
hacer para reducir el riesgo de 
caerse en el futuro. Dígale a su 
médico si el medicamento que 
toma le provoca algún efecto 
secundario para que se lo 
cambie. 

Llame al Departamento 
de Servicios para 
Miembros de OneCare 
Connect gratuitamente al 
1-855-705-8823, las 24 
horas al día, los 7 días de 
la semana. Contamos con 
personal que habla su idioma. 
Usuarios de la línea TTY 
deben llamar gratuitamente al 
1-800-735-2929. Visítenos en 
www.caloptima.org.
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¿A quién puede 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. 

¿Puede tener una consulta telefónica o 
de telesalud con su médico?
Si está enfermo, llame a su médico para ver 
si el consultorio ofrece consultas de telesalud 
por teléfono, aplicación de videochat, texto o 
correo electrónico. En vez de ir personalmente al 
consultorio del médico, una consulta de telesalud le 
permite hablar con su médico por teléfono, o audio 
y video a través del Internet. El médico puede usar 
aplicaciones con videochat como Apple FaceTime, 
Facebook Messenger, Google Hangouts o Skype.

¿Se siente deprimido y solo durante este 
tiempo? ¿Hay servicios de salud mental 
disponibles?
CalOptima comprende que este es un tiempo difícil 
para usted y su familia. Estamos aquí para ayudarle. 
Llame a la línea de Salud del Comportamiento de 
CalOptima al 1-855-877-3885 para obtener más 
información acerca de la depresión o para tener 
acceso a los servicios de salud mental. Este número 
telefónico está disponible las 24 horas al día, los 7 
días de la semana. Estamos aquí para ayudarle. 
Usuarios de la línea TTY pueden llamar al  
1-800-735-2929. También hay recursos de salud 

mental disponibles en línea en Be Well OC: 
www.bewelloc.org. 

¿Tiene suficientes medicamentos para 
sus demás enfermedades?
CalOptima cambió las normas para que sea 
más fácil para usted surtir sus medicamentos 
para las enfermedades crónicas. Ahora puede 
solicitar surtir sus medicamentos antes de 
tiempo, así como suministros de 90 días de un 
medicamento. Llame a su médico para solicitar una 
receta nueva.

¿Cómo obtener la prueba del COVID-19?
A veces se pueden restringir las pruebas del 
COVID-19 a grupos de alta prioridad, como lo define 
el Departamento de Salud Pública de California o de 
Salud Pública del condado de Orange.

Debe seguir estos pasos en el siguiente orden. No 
se aceptan a personas sin cita.
1. Llame a su médico general para programar

una cita por teléfono o de telesalud. Su médico
general decidirá si cumple con los requisitos
actuales para la prueba.

2. Si cumple con los requisitos y su médico
general ofrece la prueba en su consultorio,
debe programar una cita para que le hagan la
prueba en esa ubicación.

3. Si cumple con los requisitos y su médico
general no ofrece la prueba, entonces debe
llamar a su plan de salud para hacer una cita en
un sitio de prueba de su plan de salud.

4. Si tanto su médico general como su plan de
salud no ofrecen pruebas, entonces llame
a la red de sitios de prueba del COVID-19
del condado de Orange para hacer una cita.
DEBE hacer una cita para la prueba en uno
de estos sitios para garantizar la elegibilidad y
disponibilidad de la prueba.

LA ENFERMEDAD DEL CORONAVIRUS 2019 
Las preguntas más comunes
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Visite https://occovid19.ochealthinfo.com para obtener 
más información y una lista de los sitios de prueba del 
COVID-19 en el condado de Orange. Si no tiene un 
médico general o plan de salud, llame a CalOptima a los 
números telefónicos mencionados abajo para escoger 
un médico general y plan de salud.

¿Debe pagar algo para ser evaluado, obtener 
pruebas y ser tratado para el COVID-19?
CalOptima cubrirá todos los costos asociados con 
las evaluaciones, pruebas y los tratamientos médicos 
necesarios para el COVID-19 de nuestros miembros. 
Llámenos a los siguientes números telefónicos si le 
piden pagar por estos servicios:
● OneCare Connect: 1-855-705-8823
● Línea TTY: 1-800-735-2929

¿Existen medicamentos para tratar el 
COVID-19?
Muchos medicamentos están siendo estudiados, y la 
situación está cambiando rápidamente. El 1 de mayo de 
2020, la Administración de Alimentos y Drogas de los 
Estados Unidos (FDA) emitió la autorización para el uso 
de emergencia del Remdesivir. Este es un medicamento 
antiviral en investigación para el tratamiento de casos 
sospechosos o confirmados en laboratorio del COVID-19 
en adultos y niños hospitalizados que están gravemente 
enfermos.

Puede obtener más datos en los sitios web: 
CDC: www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov
Agencia de Cuidado de Salud del condado de Orange: 
www.ochealthinfo.com/novelcoronavirus
CalOptima: www.caloptima.org.

PROTÉJASE DEL
COVID-19

Use una 
mascarilla en 

público

Obtenga más información en
 caloptima.org

 

https://occovid19.ochealthinfo.com
http://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov
http://www.ochealthinfo.com/novelcoronavirus
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California lanzó una iniciativa para detectar y prevenir  
las experiencias adversas en la infancia (ACE)

Las experiencias adversas en la infancia (Adverse Childhood Experiences o ACE) son eventos 
estresantes o traumáticos que ocurren antes de los 18 años. Las experiencias adversas en la infancia 
pueden incluir ser testigo de violencia en el hogar o la comunidad, crecer en un hogar con uso indebido 
de sustancias o inestable debido a la separación de los padres.

Para minimizar los impactos de las experiencias adversas en la infancia, 
el Cirujano General de California junto con el Departamento de Servicios 
de Cuidado de la Salud de California (DHCS), lanzaron un esfuerzo estatal 
para detectar las ACE. Esto ayudará a identificar aquellas personas que 
pudieran beneficiarse de los servicios y la atención informada en trauma. 

Las experiencias adversas en la infancia son 
más comunes de lo que piensa. En California, 
aproximadamente 3 de cada 5 personas han sido 
expuestas al menos a 1 evento ACE durante la 
infancia. Casi 1 de cada 5 personas han atravesado 
por 4 o más ACE. Las experiencias adversas en la 
infancia pueden tener efectos negativos duraderos en su salud y bienestar. 
Las experiencias adversas en la infancia están relacionadas con problemas 
de salud, enfermedades mentales y uso indebido de sustancias en la 
edad adulta. Las ACE también pueden tener un impacto negativo en la 
educación y las oportunidades de empleo.

La “atención informada en trauma” es un marco que reconoce y 
responde a los signos, síntomas y riesgos de trauma para apoyar mejor 
las necesidades de salud de los pacientes que han atravesado por 
experiencias adversas en la infancia y estrés tóxico. La atención informada 
en trauma puede mejorar la salud de un paciente, apoyar mejor el bienestar 
general del paciente y su familia, y reducir los costos de atención médica.

Hable con su médico para obtener más información sobre la detección de las experiencias adversas en 
la infancia o visite el DHCS en www.dhcs.ca.gov.

Los tratamientos 
para los pacientes 
que han pasado 
por experiencias 
adversas en la 
infancia pueden 
incluir maneras 
de controlar su 
respuesta al 
estrés, como:
●	 relaciones 

seguras y de 
apoyo 

●	 ejercicio regular
●	 sueño de alta 

calidad
●	 nutrición 

saludable
●	 prácticas de 

conciencia 
plena 

●	 tratamiento de 
salud mental
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Miembros nuevos comiencen aquí
Debe hacer las siguientes 2 cosas

Como miembro nuevo de OneCare Connect, 
recibirá porcorreo un paquete de bienvenida de 
OneCare Connect.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 OneCare Connect. 
Los servicios incluyen asesoría, 
pruebas de embarazo y métodos 
anticonceptivos. Llame al
Departamento de Servicios para
Miembros de OneCare Connect.

¿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 OneCare Connect para averiguar 
si es elegible para los servicios de la visión. 
Estos números son para el plan VSP.

Línea gratuita: 1-800-877-7195 
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 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  
de OneCare Connect.
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Evaluaciones de cáncer colorrectal, sin 
costo, para personas mayores de 50 años
Su salud es importante para CalOptima y sus médicos. 
¡Obtener los exámenes de salud que necesita al 
momento que los necesita es la mejor manera de 
mantenerse saludable! Por ejemplo, la evaluación 
de cáncer colorrectal es una prueba que ayuda a 
detectar el cáncer colorrectal precozmente cuando es 
pequeño y más fácil de tratar. “Colorrectal” se refiere 
al colon y recto, que juntos forman el intestino grueso. 
Comúnmente, el cáncer colorrectal comienza con un 
pólipo que crece en el colon o recto, y que no debería 
estar presente. 

Las decisiones que toma cada día le pueden ayudar a 
reducir el riesgo de desarrollar cáncer colorrectal. Ser 
activo, mantener un peso saludable, dejar de fumar, 
consumir más frutas y verduras, y menos carne roja y 
procesada son algunas de las maneras para estar y 
mantenerse saludable. 

El cáncer colorrectal es tan común entre mujeres 
que entre hombres. El riesgo de desarrollar cáncer 
colorrectal aumenta con la edad. Es importante saber 
que, para algunas personas, el cáncer colorrectal se 
presenta sin ningún síntoma. Para otras personas, 
los síntomas como cambio en las heces, sangrado 
rectal, dolor estomacal y pérdida de peso involuntaria 
pudieran ser señales de cáncer colorrectal.

Participe activamente en su atención médica, y hable 
con su médico sobre el cáncer colorrectal. Existen 
varias evaluaciones disponibles para usted. Su médico 
trabajará con usted para saber cuál es la evaluación 
ideal para usted y cuándo debe obtenerla. Su salud 
siempre debe ser prioridad; ¡detecte el cáncer 
colorrectal precozmente!

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.

2020

Programas de 
recompensas de  
salud de CalOptima 2020
¡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.
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
Prueba de detección 
del cáncer colorrectal
Tarjeta de regalo de $50

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

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
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H8016_20MM087TSPRI-040-165 
(07/20) 

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

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

Manténgase conectado con 
CalOptima 

Web: caloptima.org 
LinkedIn: CalOptima
Facebook: CalOptima
Twitter: @caloptima 
Instagram: @caloptima
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Practique medidas de 
seguridad en el agua. 
● Siempre supervise a los niños

cuando están en o cerca del 
agua. Un adulto siempre debe 
vigilar a los niños pequeños. 

● Instale una cerca alrededor
de las piscinas y bañeras de 
hidromasaje del hogar.

Evite las lesiones.
● Asegure que los niños y adolescentes

usen el equipo de protección adecuado 
para el deporte que practiquen o 
cuando monten en bicicleta, 
patineta o patines.

● Verifique la temperatura
de las superficies del 
patio de juego para evitar 
quemaduras, y que el 
equipo esté seguro y en buenas 
condiciones.

Manténgase fresco cuando hace mucho calor.
● Manténgase hidratado y beba mucha agua.
● Nunca deje a los bebés, niños o mascotas en

los vehículos estacionados, incluso con las
ventanas abajo.

Use protector solar y repelente de insectos.
● Si usa protector solar y repelente de

insectos, aplique primero el protector solar.
● Siempre aplique protector solar con al

menos factor de protección solar (SPF) 15 
cuando esté al aire libre.

● Aplique repelente de insectos y use
camisas de manga y pantalones largos para 
evitar las picaduras de insectos y mosquitos. 

Los niños a menudo pasan tiempo con sus abuelos durante el verano.

https://member.caloptima.org
https://www.caloptima.org/
https://www.caloptima.org/
https://www.linkedin.com/company/caloptima
https://www.facebook.com/CalOptima/
https://twitter.com/caloptima?lang=en
https://www.instagram.com/caloptima/
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