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POSITIVE OUTLOOK

Informacién de salud y bienestar para miembros

jDuerma bien, siéntase bien!

Un buen descanso nocturno es bueno para su salud. De hecho, es tan
importante como comer saludablemente y hacer ejercicio. Las personas

Primavera 2019

duermen menos ahora que antes. La calidad del suefio ha disminuido también.

Estos son 10 motivos por los que dormir bien es importante:

1. Peso: El aumento de peso esta relacionado con la falta de suefio. Las
personas con periodos cortos de suefio tienden a pesar mas que las
personas que duermen bien. De hecho, tener periodos cortos de suefio

es uno de los riesgos mas grandes para la obesidad. El efecto del suefio en

el aumento de peso incluye las hormonas y la motivacién para

hacer ejercicio. Si esta tratando de bajar de peso, dormir bien es basico.

2. Calorias: Los estudios demuestran que las personas que no duermen

tienen mayor apetito y tienden a consumir mas calorias. La falta de suefio
arruina las hormonas del apetito. Ademas, se cree que provoca una mala

regulacion del hambre.

3. Productividad: El suefio es importante para la funcién cerebral. Esto
incluye la cognicién, concentracién, productividad y rendimiento.
Todas estas funciones se afectan de manera negativa por la falta de
suefo. En cambio, se ha demostrado que dormir bien mejora las
destrezas de solucién de problemas y la memoria de nifios y adultos.

4. Ejercicio: Se ha demostrado que el suefio mejora el rendimiento
deportivo. Ademas, se ha relacionado la falta de suefio con
rendimiento deficiente en el gjercicio y limitacion de funciones. . .
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viene de la pdgina 1

5. Corazon: Se sabe que la calidad y la duracién 8. Bienestar: Se ha demostrado que hasta una
del suefio pueden tener un efecto importante en pequefa pérdida del suefio debilita la funcion
muchos factores de riesgo de la salud. Estos son inmunoldgica. Si su sistema inmunoldgico esta
los factores relacionados con las enfermedades, afectado por el VIH, podria ser muy util asegurarse
incluyendo la enfermedad cardiaca. Las personas de que duerma por lo menos ocho horas cada noche.

que no duermen lo suficiente tienen un mayor
riesgo de enfermedad cardiaca o de un accidente
cerebrovascular que quienes duermen de 7 a 8 horas

9. Inflamacién: El suefio puede tener un efecto
importante en la inflamacién del cuerpo. De hecho,
se sabe que la falta de suefio activa marcadores

por noche. indeseables de inflamacion y dafio a las células. La

6. Diabetes: El suefio afecta el azlcar en la sangre y falta de suefo esta relacionada fuertemente con
reduce la sensibilidad a la insulina. Se ha demostrado la inflamacion a largo plazo del tracto digestivo
que, quienes duermen menos de seis horas por noche, en trastornos conocidos como enfermedades del
tienen mas riesgo de desarrollar diabetes tipo 2. intestino irritable.

7. Depresion: Los problemas de salud mental, tales 10. Social: La falta de suefio reduce su capacidad
como la depresion, estan fuertemente relacionados de interactuar socialmente. Los investigadores
con una mala calidad del suefio y trastornos del creen que la falta de suefio afecta la capacidad
suefo. Se ha calculado que el 90% de las personas de reconocer las sefiales sociales y de procesar la
con depresion se quejan de la calidad del suefio. informacién emocional.

La falta de suefio esta relacionada hasta con un
riesgo de muerte por suicidio. Quienes padecen
de trastornos del suefio, como insomnio o apnea
obstructiva del suefio también reportan tasas mas
altas de depresion que quienes no los padecen.

En resumen: Junto con la nutricién y el ejercicio, dormir
bien es uno de los pilares de la salud. No puede tener
una buena salud sin cuidar el suefio.

Conozca Sus Numeros - Carga Viral

Conozca sus numeros jCuide su salud!

Debe llevar un registro de los resultados * Vea a su médico para revisar su nimero de CD4 y carga viral

de sus analisis de laboratorio de su « 2 analisis al afo si sus numeros de CD4 y carga viral son

numero de CD4 y su carga viral. Estos estables

nimeros les indican a usted y a su + 3 analisis 0 mas si sus nimeros no son estables o si

doctor qué tan bien responde su tiene necesidades médicas especiales

organismo al tratamiento contra el VIH. + Lleve un registro de sus nimeros con el transcurso del

Una prueba sanguinea cada pocos e o

meses ayuda a mantener su salud en la « Pida copias de los resultados de sus analisis de

direcciéon correcta. laboratorio. Su enfermero puede imprimir los resultados
de andlisis anteriores

¢Qué significan los analisis? + Tome todos los medicamentos para el VIH que le da su

El nimero de CD4 mide cuantas medico

células T hay en su sangre. Las células

. ; iSus nimeros cuentan!
T son un tipo de glébulos blancos.

Ayudan a mantener fuerte el sistema « El objetivo es tener el numero de CD4 lo mas alto posible.
inmunoldgico. Mientras mas alto sea Esto significa que su sistema inmunoldgico es fuerte y

su numero de células T, mejor podra su puede combatir el VIH

organismo combatir el VIH. Lo mas recomendable es tener una carga viral tan baja

que la prueba no la pueda detectar. A menos de 20

L2 @ e (e AR bl gy e copias se les llama carga viral indetectable

su sangre. Mientras mas baja sea su
carga viral, mejor sera para su salud. Si su numero de células CD4 es alto y su carga viral es baja,
baja, sus medicamentos estan haciendo  sus medicamentos estan haciendo un buen trabajo para
un buen trabajo para controlar al virus. controlar al virus.
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Informacion General Sobre Anticonceptivos

¢Qué son los anticonceptivos?

Anticonceptivos es el término que se usa para describir maneras de prevenir
un embarazo. Otro sinénimo de anticonceptivo es “control de la natalidad”.

Los diferentes tipos de anticonceptivos incluyen medicamentos, dispositivos
y procedimientos. Algunos tipos de anticonceptivos los usan mujeres y
otros los usan hombres. Algunos tipos deben usarse cada vez que una
persona tenga relaciones sexuales. Otros tipos pueden prevenir el embarazo
durante largos periodos de tiempo. Algunos tipos necesitan la receta de un
médico y otros no.

¢Qué tipo de anticonceptivo debo usar?

Elegir un método anticonceptivo puede ser dificil. Ninguno es perfecto. Su
médico o enfermero pueden ayudar a elegir el tipo indicado para usted.
Ningun anticonceptivo funciona perfectamente el 100% de las veces,

pero algunos previenen los embarazos mejor que otros. Algunos se tienen
gue tomar mas que otros. Algunos pueden tener efectos secundarios o
desventajas. Podrian no tener costo para usted con sus beneficios de PHC
California.

Si quiere quedar embarazada en el futuro, hable sobre esto con su médico.
Algunos tipos de anticonceptivos son permanentes, lo que significa que
evitan que usted se embarace. Otros tipos de anticonceptivos previenen el
embarazo Unicamente por un periodo de tiempo limitado.

Los anticonceptivos no protegen contra la transmisién del VIH o las STI
(infecciones de transmision sexual por sus siglas en inglés). Unicamente los
condones masculinos y femeninos pueden reducir sus probabilidades de esto.

¢Cuales son los diferentes tipos de anticonceptivos y como funcionan?

Los diferentes tipos de anticonceptivos previenen el embarazo de diferentes
maneras y tienen diferentes niveles de eficacia. Puede encontrar en otros lados
informacién detallada sobre cada uno de los tipos principales. Estos incluyen:
» Métodos de barrera, tales como condones
 Anticonceptivos hormonales, tales como la pildora
» Métodos de accion prolongada, tales como el DIU o implante
* Esterilizacién permanente
o Comuniquese con su médico o enfermero
para obtener mas informacién y antes de
iniciar un nuevo método anticonceptivo.
Si tiene efectos secundarios o problemas
con su método anticonceptivo, informe a
su médico. A veces, los efectos secundarios
desapareceran después de unos cuantos
meses. Si no es asi, quiza deba trabajar con
su médico o enfermero para encontrar un
;‘ tipo de anticonceptivo diferente.

=

iMarzo es el mes
nacional de la
nutricion!

Endulce su vida de manera
saludable

La primavera es la época de las aves,
las abejas y las plantas. También tiene
la dulzura de las frutas, las flores y

la miel. Endulce su vida de manera
saludable, con la cantidad adecuada
y la opcion correcta de edulcorantes.

El azdcar hace que la comida sepa
bien, pero las calorias y los niveles
de azlcar en la sangre pueden
acumularse rapidamente. Con
edulcorantes como el azdcar, miel,
sucralosa, néctar de agave y Stevia,
mientras menos, mejor.

Los sustitutos de azucar pueden
ayudarlo a reducir el aztcar de la
sangre, pero tenga cuidado con los
riesgos para la salud que pueden
representar.

Aun si tiene diabetes, podra
disfrutar alimentos y bebidas con
sabor dulce sin poner en riesgo

su salud. Es solo cuestion de saber
qué edulcorantes son seguros y no
aumentan sus niveles de azUcar en
la sangre.

Tome la decision saludable. Trate

de comer alimentos mas saludables
como frutas, verduras y granos
enteros. Y que el agua sea su bebida
de costumbre. De esa manera, no
tendra que preocuparse por comer
bocadillos dulces de vez en cuando.

Usted también puede ver el boletin informativo en linea en:

PHC California: www.phc-ca.org/members/materials/newsletters
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Mujeres, aprendan a mantenerse
sanas a cualquier edad

Haganse las pruebas de deteccion que necesitan:

Las pruebas de deteccion son pruebas que buscan
enfermedades antes de que presenten sintomas. Los
controles de presion arterial y las mamografias son
ejemplos de pruebas de detecciéon. Usted puede hacer
algunas pruebas de deteccion en el consultorio de su
médico. Otras, tales como la mamografia, necesitan
equipo especial, asi que es probable que tenga que
acudir a un consultorio diferente.

Después de una prueba de deteccién, pregunte cuando
vera los resultados y con quién hablara sobre ellos.

Cancer de mama. Hable con su equipo de atencién
médica si necesita una mamografia.

Genes BRCA 1y 2. Si tiene un familiar con cancer de
mama, de ovario o del peritoneo, hable con su médico
o enfermero acerca de sus antecedentes familiares. Las
mujeres con fuertes antecedentes familiares de ciertos
canceres podrian beneficiarse con una asesoria genética
y pruebas genéticas de BRCA.

PHC_CA _spring_19_Spanish.indd 5

Marzo es el mes de la

Cancer cérvico-uterino. A partir de los 21 afios, hagase
un Papanicolau cada 3 afios hasta que cumpla 65

anos. Los lineamientos actuales recomiendan que las
mujeres con VIH positivo se hagan una combinacion

de Papanicolau y papilomavirus humano (VPH) en el
momento del diagndstico, 6 meses después o cada afio
para quienes tuvieron resultados normales. Si tiene 65
afos o le practicaron una histerectomia, hable con su
médico o enfermero acerca de si aun necesita hacerse
las pruebas de deteccion. También existe una vacuna
disponible para ayudar a prevenir ciertas cepas del VPH,
verrugas genitales y cancer cervical.

Cancer de colon. Entre los 50 y 75 afios, hagase una
prueba de deteccién de cancer colorrectal. Varias
pruebas, por ejemplo, una prueba de heces o una
colonoscopia, pueden detectar este cancer. Su equipo
de atencién médica puede ayudar a decidir cual es la
mejor para usted. Si tiene entre 76 y 85 afios, hable con
su médico o enfermero acerca de si debe continuar
haciéndose pruebas de deteccion.

Depresion. Su salud emocional es tan importante como
su salud fisica. Hable con su equipo de atencién médica
sobre la deteccién de la depresion, especialmente si en
las 2 Gltimas semanas:

« Se ha sentido decaido, triste o desesperado.

« Ha sentido poco interés o placer al hacer cosas.

Diabetes. Hagase una prueba de deteccion de diabetes
(alto contenido de azlcar en la sangre) si tiene presion
arterial alta o si toma medicamentos para la presion
arterial alta.

La diabetes puede provocar problemas con el corazén,
cerebro, ojos, pies, rifiones, nervios y otras partes del
cuerpo. Si tiene diabetes, debe hacerse un examen
oftalmolodgico de la retina cada afo.

Virus de la hepatitis C (VHC). Hagase la prueba de
deteccion de infeccion por VHC si:

+ Naci6 entre 1945 y 1965.

« Se ha inyectado drogas.

* Recibio una transfusién sanguinea antes de 1992.

Si actualmente es usuario de drogas inyectadas, debe
hacerse esta prueba de deteccion habitualmente.

3/18/19 4:20 PM



 salud de la mujer:

Alta concentracion de colesterol en la sangre. Hagase
pruebas de colesterol en la sangre habitualmente con sus
analisis de sangre si:
« Consume tabaco.
« Tiene sobrepeso u obesidad.
« Tiene antecedentes personales de cardiopatia o
arterias obstruidas.
« Un familiar del sexo masculino tuvo un ataque
cardiaco antes de los 50 afios o del sexo femenino,
antes de los 60 afos.

Presion arterial alta. Tomese la presion arterial al menos
cada 2 afos. La presion arterial alta puede ocasionar
accidentes cerebrovasculares, ataques cardiacos y
problemas en los ojos y los rifiones e insuficiencia cardiaca.

VIH. Debe llevar un registro de los resultados de sus analisis
de laboratorio de su recuento de CD4 y su carga viral. Estos
numeros les indican a usted y a su doctor qué tan bien
responde su organismo al tratamiento contra el VIH.

Cancer de pulmoén. Hable con su médico o enfermero
para hacerse una prueba de deteccion de cancer de
pulmon si tiene entre 55 y 80 afos, tiene un historial de
tabaquismo de 30 paquetes/afio y fuma ahora o dejé de
fumar en los Ultimos 15 afos. (Su historial de paquetes/
afho es la cantidad de paquetes de cigarrillos fumados
por dia por la cantidad de afios que ha fumado). Dejar
de fumar es lo mejor que puede hacer por su salud.

Sobrepeso y obesidad. La mejor manera de saber si
tiene sobrepeso u obesidad. Es averiguar su indice de
masa corporal (IMC). Puede conocer su IMC ingresando su
estatura y peso en la tabla de IMC que esta a continuacion:

NORMAL

SOBREPESO

OBESO

BMI 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50

PESO

410" 138 143 148 153 158 162 167 172 177 181 186 191

s 1

148 153 158 163 169 173 179 184 189 194 199 204

5 150 104 15 74 100 15 150 19 01 5 2

158 164 169 174 180 185 191 196 202 207 213 218

e 175 100 s 2 167 200 20 24 20 2

169 174 180 186 192 197 204 209 215 221 227 232

e 100 10 12 190 200 20 216 22 28 234 20

179 186 192 198 204 210 216 223 229 235 241 247

15 101 190 20 211 21 28 20 2 2z k0 9

190 197 203 210 216 223 230 236 243 249 256 262
s 20 28 210 2 50 2 ks 0 27 2
510" 202 209 216 222 229 236 243 250 257 264 271 278
o 25 22 20 8 25 0 21 55 om0 2
213 221 228 235 243 250 258 265 272 279 287 294

o 2 2 2 20 1 s 2 20 2 5

225 233 241 249 256 264 272 280 287 295 303 311

2 20 0 25 24 2 2 a1 25 8 1 5

238 246 254 263 271 279 287 295 304 312 320 328
. RIESGO REDUCIDO  MAYOR RIESGO

ALTURA

Un IMC entre 18.5 y 25 indica peso normal. Las personas
con un IMC de 30 o mas pueden ser obesas. Si usted
tiene obesidad, hable con su médico o enfermero

sobre recibir asesoramiento intensivo y para ayudarlo

a cambiar sus comportamientos para bajar de peso. El
sobrepeso y la obesidad pueden conducir a la diabetes y
a enfermedades cardiovasculares.

Osteoporosis (adelgazamiento de los huesos). Hagase
una prueba de deteccion a los 65 afios para garantizar
que sus huesos estén fuertes. La prueba mas comun es
una densitometria 6sea, una radiografia de dosis baja de
la columna y la cadera. Si tiene menos de 65 afios y tiene
alto riesgo de fracturas de huesos, también debe hacerse
la prueba. Hable con su equipo de atencidon médica
sobre su riesgo de fracturas de huesos.

Infecciones de transmision sexual. Las infecciones

de transmisién sexual pueden dificultar un embarazo,
pueden afectar al bebé y pueden causar otros problemas
médicos.

 Hagase pruebas de infecciones por clamidia y
gonorrea si tiene 24 aflos 0 menos y tiene una
vida sexual activa. Si tiene mas de 24 anos, hable con
su médico o enfermero acerca de si debe hacerse las
pruebas de deteccién.

« Preguntele a su médico o enfermero si debe
hacerse pruebas de deteccion de otras infecciones de
transmision sexual.

OBESO GRAVE

PHC_CA_spring_19_Spanish.indd 6
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Obtenga medicamentos preventivos si los necesita

Aspirina. Si tiene 55 afios o mas, preguntele a su equipo
de atencion médica si debe tomar aspirina para prevenir
accidentes cerebrovasculares. Su equipo de atencion
médica puede ayudar a decidir si tomar aspirina para
prevenir un accidente cerebrovascular es indicado para
usted.

Acido félico. Si esta en edad de embarazarse, debe
tomar un suplemento diario que contenga de 0.4 a 0.8
mg de acido folico.

Vitamina D para evitar caidas. Si tiene 65 afios 0 mas
y tiene antecedentes de caidas, problemas de movilidad
u otros factores de riesgo de caidas, preguntele a su
médico sobre tomar un suplemento de vitamina D para
ayudar a reducir su probabilidad de caidas. El ejercicio y
la terapia fisica también pueden ayudar.

Vacunas:

« Vacunese contra la gripe todos los afos.

 Vacunese contra el tétano, la difteria y tos ferina.
Reciba un refuerzo contra el tétano si han pasado
mas de 10 afos desde su Ultima inyeccion.

« Si tiene 60 afos o mas, reciba una vacuna para
prevenir herpes zoster.

« Si tiene 65 afos o mas, vacinese contra la neumonia.

« Hable con su equipo de atencidon médica sobre si
necesita otras vacunas. También puede averiguar cuales
vacunas necesita en: http://www.cdc.gov/vaccines/.

Pasos para la buena salud

« Sea fisicamente activo y elija alimentos saludables.

« Llegue a un peso saludable y permanezca en él.
Equilibre las calorias que consume de alimentos y
bebidas con las calorias que quema con sus actividades.

« Viva sin tabaco. Para ver consejos de como dejar el
tabaco, vaya a https://www.quitnow.net/ahf/. Para
hablar con alguien sobre como dejar de fumar llame
a Quit for Life al (855) 252-4871.

PHC_CA_spring_19_Spanish.indd 7

Usted conoce su cuerpo mejor que nadie. Siempre
informe a su equipo de atencién médica sobre cualquier
cambio en su salud, incluyendo la vista y el oido. Pidale
que revise cualquier condicion que lo inquiete, no solo
las condiciones que se incluyen aqui. Si tiene dudas sobre
enfermedades como la enfermedad de Alzheimer o el
cancer de piel, por ejemplo, pregunte.

Si bebe alcohol, no tome mds de un trago por dia. Un
trago estandar es una botella de 12 onzas de cerveza o
refresco de vino, una copa de vino de 5 onzas o 1.5 onzas
de licores destilados de 80 grados de alcohol.

Siempre hable con su médico antes de iniciar un
programa de ejercicios, una dieta o medicamentos
nuevos.

iPiense en participar en un ensayo clinico!

Nuevos ensayos de medicamentos y estudios de tratamiento
comienzan continuamente. Estos ayudan a crear un mejor tratamiento
para todas las personas que viven con VIH/SIDA. Hay muchos tipos de
ensayos clinicos. Uno podria ser perfecto para usted. Su doctor podria
pedirle que participe en un ensayo. jConsidérelo!

Para mas informacion llame: California: (323) 913-1033
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iSu voz cuenta!

Esta primavera, usted podria recibir una encuesta sobre el plan
médico por correo. La encuesta puede incluir preguntas acerca de
su salud o de lo que usted opina de nosotros como su plan médico.
No recibimos los detalles de quién dijo cada cosa. Sus respuestas
seran privadas.

Su retroalimentacién nos ayuda a mejorar la atencion y los servicios
que proporcionamos. Dos encuestas que se envian cada afio son:

= Evaluacion del consumidor de los proveedores y sistemas
de atencion médica (CAHPS). Esta encuesta pregunta qué
opina de sus médicos, enfermeros, plan médico y programa de
medicamentos.

Por favor tédmese el tiempo para contestar las encuestas y enviarlas
en cuanto pueda. Si esta contento con sus servicios de atencion
médica, marque las calificaciones altas. Un 10 significa que es la
MEJOR atencién posible. Estamos trabajando para brindarle los
mejores servicios. Y esperamos que toda la atencién que recibié
este afo haya sido de su agrado!

» Encuesta de resultados de salud (HOS). La encuesta incluye
preguntas que abordan como se siente acerca de su salud
mental, salud fisica y calidad de vida. HOS mide tus sentimientos
acerca de su estado de salud con el tiempo. Puede o no
puede obtener todos los afios. Esto ayuda a uso entender como
se siente acerca de su salud y nos ayuda a darle los mejores
servicios para mejorar su salud.

iGracias!

Encuesta anual para los
miembros

iEstamos

POSITIVE [CLIEELTEY
OUTLOOK LRGN ELEEE D]
informativo Positive

Outlook para

Encuesta de § ' miembros

Miembros J 'Sus aportaciones
ayudan a PHC
California a seguir
iQUEREMOS SABER! me‘JQr,ando |OS
VALORAMOS SU Servicios y a dar
RETROALIMENTACION. acceso a Ia atencic’)n
s Médica que satisface
en el sobre incluido. Ias necesidades de
nuestros miembros.
Vea la encuesta que
se incluye en este
boletin informativo.
Le agradeceremos mucho si la llena 'y
nos la envia por correo. Sus opiniones y
aportaciones son muy importantes para
nosotros. Nos ayudan a planificar y desarrollar
programas y servicios que ayudaran a los
miembros como usted a tener una vida mas
saludable y mas feliz.

Puntos o@(o(’o)\,evaww’n

En AIDS Healthcare Foundation, la atencién preventiva siempre ha sido una
parte esencial de nuestro plan de salud. Los servicios preventivos incluyen
vacunas y pruebas para detectar posibles enfermedades y para ayudarlo a
sentirse bien. La prevencion se trata sobre permanecer saludable y prevenir o
retrasar la enfermedad. -

Algunas pruebas clave de prevencién incluyen:

v" Prueba de presion arterial para todos los adultos

v" Prueba del colesterol

v" Prueba de deteccion de cancer colorrectal para adultos de mas de 50 afios
v" Prueba de diabetes Tipo 2 para adultos con hipertension
Mamografias cada uno a dos afos para mujeres de mas de 40 afios
Prueba de cancer de cérvix para mujeres sexualmente activas
Prueba de osteoporosis para mujeres de mas de 60 afios, segun factores

de riesgo

v" Vacunas para nifios del nacimiento a los 18 afios
v" Prueba de obesidad y asesoramiento para nifios

PHC_CA_spring_19_Spanish.indd 8
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Un mensaje de su Plan de Salud

Su informacion de contacto

PHC California se preocupa por usted y su salud. Necesitamos saber si se mudo o si
obtuvo un nuevo ndmero de teléfono. Por favor llame a Servicios para Miembros para
actualizar su archivo cada vez que haga un cambio.

Servicios para Miembros Lunes a viernes de 8:00 am-8:00 pm
California: (800) 263-0067 TTY: 711

Programa de Manejo de la Terapia Medicinal (MTMP)

Como parte de PHP California, usted esta inscrito en MTMP. Este programa ayuda
a personas que toman muchos medicamentos por receta. El programa reduce la
posibilidad de errores de medicacién y de reacciones.

Su equipo de atencion médica estara en contacto con usted y su doctor. Ellos
explicaran las drogas que usted toma. Su doctor sabra de asuntos de seguridad con
sus medicamentos. También se tratara cualquier otro asunto de salud. El Enfermero
Registrado a Cargo de su Atencion lo contactara para hacer un plan de accion para sus
medicamentos. Un plan de accién con el Enfermero a Cargo de su Atencién lo ayudara
con cualquier problema que usted tenga. El plan de accién le informara cuando y
cdmo tomar sus medicamentos

Seguridad con los medicamentos

Ciertos medicamentos pueden ser riesgosos para las personas mayores. Usted puede
encontrar una lista de los medicamentos de alto riesgo y opciones seguras para
tratamiento en nuestra pagina web.

PHC CA: positivehealthcare.net/california/phc/providers/consumer-safety/

Linea Directa de Cumplimiento

Ayudenos a estar pendientes del fraude y abuso contra Medicare. Por ejemplo, si su
Explicacion de Beneficios lista cargos incorrectos, llame a Servicios para Miembros.
Llame a nuestra Linea Directa de Cumplimiento si usted sospecha fraude o abuso.
Linea Directa de Cumplimiento: (800) AIDS-HIV « (800) 243-7448

iQueremios saber sus comentarion!

iEl Comité Asesor de Clientes es una excelente manera de darnos su opinion sobre
su Plan de Salud! Damos la bienvenida a todos los miembros del plan de salud y

a los clientes de AHF Healthcare Center. Usted puede compartir sus preguntas,
inquietudes y comentarios con nuestros lideres del Plan de Salud. Usamos sus
inquietudes para mejorar el Plan. jParticipe en la proxima reunion para saber qué
puede hacer su Plan de Salud por usted!

California - Los Angeles
6255 W. Sunset Blvd, Piso 21, Los Angeles, CA 90028
Para reservar su lugar, al (323) 860-5257

Accredited by the

ACCREDITATION ASSOCIATION . ) ,
A for AMBULATORY HEALTH CARE, INC. Se serviran refrlgerlOS.

¢ Preguntas?

Contacte a su Enfermero Registrado a Cargo de su Atencion
Lunes-Viernes, 8:30am-5:30pm  California: (800) 474-1434

Linea de Consejos de Enfermeria de urgencia después del horario de atencion
Lunes-Viernes, 5:30 pm-8:30 am y 24 horas los fines de semana. Disponible 365 dias al afio.
California: (800) 797-1717
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POSITIVE
OUTLOOK

iQUEREMOS SABER!
VALORAMOS SU
RETROALIMENTACION.

Por favor complete
y devuelva la encuesta
en el sobre incluido.




GRACIAS POR PROPORCIONAR SU
INFORMACION DE CONTACTO AQUi:

Su nombre

ID de miembro (IN)

Sexo Etnicidad/Raza

Idioma Plan médico

Direccién/Ciudad/Cédigo postal

1. ;Como se siente acerca de qué tan seguido lo
contacta PHC California por correo y por teléfono?
Por correo:

U Demasiado
U Lo adecuado

0 jQuiero saber mas de PHC California!

Por teléfono:
1 Demasiado
0 Lo adecuado

U jQuiero saber mas de PHC California!

. Ademas del correo postal regular, ;coémo
le gustaria que PHC California se comunicara con
usted segun fuera necesario? (Marque todas las
opciones que correspondan).

Q0 Llamada telefénica a este niimero de teléfono:

U Mensaje de texto de teléfono celular a este
teléfono celular:

1 Correo electronico a esta direccion
de correo electrénico:
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3. ¢Sobre qué temas le gustaria tener mas informacion?
(Marque todas las opciones que correspondan).

Q Cuestiones de salud y bienestar

(como cdncer, alergias, nutricion, salud del
corazon, VIH/SIDA, etc.)

Q Programas PHC California

Q Beneficios para la salud PHC California
(como acceso a atencion y medicamentos, etc.)

QO Comités de asesoria de la comunidad (CAC) y
promotores de salud

4 Otro:

4. ;Preferiria recibir su Boletin informativo
Positive Outlook para miembros en formato
electrénico por correo electronico?

Q ;Si! Mi correo electrénico es:

QO No. Me gusta en formato impreso.

5. ¢Esta satisfecho con el servicio que ofrece
PHC California?

Q Estoy satisfecho.
Si esta satisfecho, ;qué le gusta mas?

Q No estoy satisfecho.
Si no esta satisfecho, llame a nuestro
departamento de Servicios a (800) 263-0067
para Miembros y diganos como podemos servirlo
mejor. Estamos aqui para ayudarlo las 24 horas
del dia, los 7 dias de la semana.
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6. ;Le ofrece PHC California lo que usted necesita
para ayudarlo a estar lo mas sano posible?

a si.

Q No. Si respondié que no, ;qué le gustaria que
PHC California ofreciera para ayudarlo a estar
mds sano?

7. {Qué dispositivos usa?
(Marque todas las opciones que correspondan).

Q Teléfono inteligente (por ejemplo, iPhone o Galaxy)
Q Teléfono celular

U Computadora portatil

U Tableta (por ejemplo, iPad)

U Impresora

U Computadora de escritorio

Gracias por su interés y
retroalimentacion.

jLo apreciamos sinceramente!

Por favor complete
y devuelva la encuesta
en el sobre incluido.
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