POSITIVE OUTLOOK

Informacién de salud y bienestar para miembros Primavera de 2023

Como entender su plan de salud

PHC California es un plan de atencion administrada de Medi-Cal para
beneficiarios de Medi-Cal que viven en el condado Los Angeles, tienen un
diagnéstico previo de SIDA y no tienen participacion en un costo compartido.
PHC California es el primer plan de necesidades especiales para el SIDA en el
pais y ha servido a sus miembros desde 1995.
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Ao Nueve!

iFeliz 2023! Un aiio nuevo ofrece nuevas
oportunidades para que usted y su familia lleven
un estilo de vida mas saludable. Aqui hay algunos
consejos y recursos para ayudar a que esas
resoluciones de Aiio Nuevo se mantengan:

H - Salud: Hacer de la salud una prioridad este
afno. La salud debe ser mas que la ausencia de
enfermedad, debe ser un estilo de vida.

A - Actitud: Una actitud positiva puede no curar
una enfermedad. Sin embargo, pensar positivamente
puede ayudarle a lidiar con la desgracia, aprovechar
al maximo su situacion y disfrutar mas de la vida.

P - Actividad fisica: La actividad fisica ayuda a
mejorar la salud y el estado fisico, mantener un
peso corporal saludable y reducir el riesgo de varias
enfermedades y afecciones cronicas.

Telesalud

Telesalud cuando la necesita en la
comodidad de su hogar

Telesalud es un beneficio de PHC California
que ofrece visitas de atencion urgente con
un médico con licencia por teléfono o video
chat. Puede obtener atencion virtual para
enfermedades comunes, servicios de salud
mental y consultas. Le permite reunirse con
un proveedor capacitado por teléfono o
una videollamada. Con Telesalud, puede
hablar con un médico sin ir a una clinica o
consultorio médico.

Preguintele a su PCP acerca de sus opciones
para las visitas de telesalud.




P — Personas: Numerosos estudios indican que las redes sociales, ya sean formales (como una iglesia o club social) o
informales (como reunirse con amigos), hacen que las personas sean menos vulnerables a la mala salud y la muerte
prematura. Sin embargo, tenga cuidado con el apoyo social que lo agota a través de personas que son demasiado
exigentes o lo alientan a participar en comportamientos dafinos.

Y - Su cuerpo: Programe chequeos fisicos segin sea necesario: ojos, dientes, mamografia, colonoscopia, examen
fisico general, carga viral, presién arterial, etc.

N - {NO!: En lugar de agregar “tomar una clase de administracion del tiempo” a su lista de “cosas por hacer”,
considere comenzar una lista de “no hacer”. Puede descubrir que hacer MENOS puede traer MAS gozo a su vida.
iEspecialmente si hacer menos le permite dedicar tiempo a hacer mas para contribuir a su salud y felicidad y a la de
familiares y amigos!

E - Comer sano: Segun MyPlate: Una rutina de alimentacién saludable es importante en cada etapa de la vida y
puede tener efectos positivos que se suman con el tiempo. Es importante comer una variedad de frutas, verduras,
granos, alimentos con proteinas, lacteos y alternativas de soya fortificada. Al decidir qué comer o beber, elija opciones
que estén llenas de nutrientes. Haga que cada bocado cuente.

W - Sabiduria: Tomese el tiempo para escuchar a su propio cuerpo. En lugar de establecer sus metas en funcién
de qué tan rapido caminan o trotan otras personas, qué tan poco duermen los demas o cuanto come otra persona,
conceéntrese en lo que lo hace saludable.

Y - Sus manos: "Mantener las manos limpias es una de las formas mas importantes de prevenir la propagacion de
infecciones y enfermedades”.

E - Sueio suficiente: Segun los Centros de Control y Prevencion de Enfermedades, un tercio de los adultos
estadounidenses informan que generalmente duermen menos que la cantidad recomendada. No dormir lo suficiente
esta relacionado con muchas enfermedades y afecciones cronicas, como la diabetes tipo 2, las enfermedades
cardiacas, la obesidad y la depresién.

A - Evite la distorsion de las porciones: En lugar de preocuparse tanto de “qué” come, considere “cuanto” come.
Reduzca el tamafio de sus porciones. Sirva la comida en platos mas pequefios. Coma de platos y tazones en lugar de
paquetes y bolsas, para darse cuenta de cuanto esta comiendo.

R - Materiales de lectura: Considere la fuente antes de comenzar una nueva dieta drastica o plan de ejercicios.
Tenga cuidado con los planes que prometen resultados rapidos o dramaticos.

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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Involicrese con su plan de salud

Miembros de Medi-Cal de PHC California

El Comité de Politicas Publicas y Asesoria Comunitaria
(PPCAC, por sus siglas en inglés) esta formado por

el personal del plan de salud, miembros, defensores

de la comunidad y proveedores. Nos reunimos
trimestralmente para hablar sobre el plan, el
desempefio, las tendencias, las decisiones de politica,
cualquier cambio inminente en los beneficios del plany
los materiales educativos de salud.

Debido a los cambios actuales de COVID, todas las
reuniones se llevaran a cabo de forma remota a través

de Zoom.
iBuscando miembros de PHC California para unirse a Todos los inscritos en PHC California que asistan
los Comités Asesores de Miembros! ;Quiere aprender recibirdn una tarjeta de regalo de $50.

cémo funciona el sistema de atencion médica? ;Le
gustaria compartir sus pensamientos sobre como PHC
California puede mejorar sus servicios? PHC California
esta buscando personas para unirse al Comité Asesor de
Politicas Publicas y Comunidad (PPCAC). Como miembro
de PPCAC, puede ayudar a PHC California a satisfacer

Fechas de la reunion PPCAC de 2023:
Viernes, 10 de marzo de 2023 a la 1:00 p.m.
Viernes, 9 de junio de 2023 a la 1:00 p.m.
Viernes, 8 de septiembre de 2023 a la 1:00 p.m.
Viernes, 8 de diciembre de 2023 a la 1:00 p.m.

las necesidades de las comunida.des alas que servimos. Usted tiene la oportunidad de ayudar a guiar su plan de
Su voz puede marcar la diferencia en la mejora de la salud. Llame a Servicios para Miembros para registrarse
atencion médica para otros miembros y procesos. al: 1-800-263-0067 (TTY 711).

Comparta sus puntos de vista: CAHPS 2023

Pronto, recibird una encuesta llamada Evaluacion del Consumidor de
Proveedores y Sistemas de Atencién Médica (CAHPS). Esta encuesta le
pregunta como se siente acerca de todas las personas que se preocupan
por su salud: sus médicos, enfermeros, su plan de salud y su programa de
medicamentos.

Si esta satisfecho con sus servicios de atencion médica, por favor marque
los niUmeros de puntaje mas altos. Todos queremos brindarle la mejor
atencion posible y obtener una calificacién de 10.

Algunas de las preguntas se centraran en

* Qué tan facil fue para usted hacer citas y obtener atencion

« Qué tan bien se sinti6 tratado

« Si se sintio escuchado

* Qué tan claramente los médicos explicaron lo que necesita saber

Solo usted puede decirnos cdmo estamos haciendo las cosas. Por lo tanto,
haganoslo saber: un 10 nos dirad que esta muy contento con la forma

en que brindamos su atencion. Nuestro objetivo es brindarle la mejor
atencion posible. Una vez que complete la encuesta, enviela por correo.
iContinuaremos trabajando duro para usted y gracias por su tiempo!

jGracias!



Actualizaciones de su plan de salud-
RENOVACION DE MEDI-CAL

PHC California: Renovacion de Medi-Cal:
iREQUIERE ACCION!

Cada afio, el condado Los Angeles realiza una revision
para determinar si usted y los miembros de su familia
contintan cumpliendo con los requisitos de elegibilidad
de Medi-Cal. Este proceso se denomina redeterminacion
anual.

Desde que se convoco la emergencia de salud publica

por COVID-19 en enero de 2020, este proceso ha estado
suspendido. Hemos tenido dos afos sin tener que hacer

el proceso de redeterminacién. Sin embargo, a partir del

1 de abril de 2023, los Centros de Servicios de Medicare y
Medicaid requieren que el condado Los Angeles reinicie las
redeterminaciones anuales de Medicaid.

iEsto le impactara!

Si usted o alguien en su hogar recibe una carta del
condado solicitando informacion sobre su cobertura de
Medi-Cal, proporcione la informacion solicitada. Continte
reportando cualquier cambio en su hogar. Esto incluye
cambios en sus ingresos, estado de discapacidad, nimero
de teléfono o direccién postal. También debe informar

si alguien en su hogar queda embarazada, si alguien

se muda o cualquier otra cosa que pueda afectar su
elegibilidad para Medi-Cal. Informar estos cambios puede
ayudarlo a continuar recibiendo cobertura de Medi-Cal
después del final del PHE COVID-19.

El condado necesita tener su informacion de contacto
actual, como su nimero de teléfono, direccién de correo
electrénico y domicilio. Informe cualquier cambio para
que no se pierda informacion importante sobre su
cobertura de Medi-Cal.

Visite KeepMediCalCoverage.org para obtener
informacién sobre el proceso de renovacion de Medi-Cal
y como actualizar su informacion de contacto para recibir
actualizaciones importantes.

Si tiene alguna pregunta o necesita ayuda con su
cobertura de Medi-Cal, o si su Medi-Cal fue suspendido,
llame a DPSS al 1.866.613.377 (TTY 711). También puede
actualizar su informacion en linea en Covered California,
BenefitsCal o MyBenefitsCalWIN — para recibir alertas.

Usted también puede ver el boletin informativo en linea en:
PHC California: www.phc-ca.org/members/materials/newsletters
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Clases virtuales de Cinco Deseos

Usted tiene el derecho de dirigir su atencion con Cinco Deseos - Directivas Anticipadas. No es facil pensar en lo que
sucedera al final de su vida. El tema de la muerte y fallecer es dificil de enfrentar y mas dificil de hablar con sus seres
queridos. Ayuda cuando se ha tomado el tiempo para hacer un plan.

Cinco Deseos es una directiva anticipada o testamento de vida. Una directiva anticipada le permite planificar sus opciones
de atencion médica con anticipacion. Su médico y sus seres queridos sabran sus opciones si esta demasiado enfermo
para tomarlas usted mismo. Ellos sabran exactamente qué tipos de tratamiento desea y como desea ser atendido. Un
testamento de vida le permitira tener mas poder y control sobre lo que le sucede cuando esta muy enfermo.

Llevaremos a cabo una clase virtual de Cinco Deseos cada mes. Esto le ayudara a completar este proceso y responder
cualquier pregunta sobre las directivas anticipadas.

Cinco Deseos de 2023
(Gltimo viernes de cada mes

excepto en noviembre y

diciembre)

Fecha Hora

31 de marzo 12:30 PST/3:30 EST
28 de abril 12:30 PST/3:30 EST
26 de mayo 12:30 PST/3:30 EST
30 de junio 12:30 PST/3:30 EST
28 de julio 12:30 PST/3:30 EST
25 de agosto 12:30 PST/3:30 EST

29 de septiembre | 12:30 PST/3:30 EST
27 de octubre 12:30 PST/3:30 EST
17 de noviembre | 12:30 PST/3:30 EST
15 de diciembre |12:30 PST/3:30 EST

Para mas informacion llame al:
323-436-5027

Puntos de Wvuw&o’n

En AIDS Healthcare Foundation, la atencion ~ v* Prueba de presion arterial para todos los adultos

preventiva siempre ha sido una parte esencial v Prueba del colesterol

de nuestro plan de salud. Los servicios v" Prueba de deteccion de cancer colorrectal para adultos de mas de 45

preventivos incluyen vacunas y pruebas afos

para detectar posibles enfermedades y para ¥ Prueba de diabetes Tipo 2 para adultos con hipertension

ayudarlo a sentirse bien. La prevencion se v" Mamografias cada uno a dos afios para mujeres de mas de 40 afios
v" Prueba de cancer de cérvix para mujeres sexualmente activas
v" 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

trata sobre permanecer saludable y prevenir
o retrasar la enfermedad. Algunas pruebas
clave de prevencion incluyen:



Enfermedades cardiacas - Mes Americano del Corazon- FEBRERO

Febrero es el Mes Americano del Corazon. Durante el mes,
la nacion destaca las enfermedades cardiacas como el
asesino numero 1 de los estadounidenses.

A lo largo de febrero, nos centramos en la importancia de
un corazon saludable y los riesgos de las enfermedades
del corazon. Es importante aprender mas sobre la salud
del corazon y la prevencién para garantizar que millones
de personas vivan mas tiempo y mas saludables.

Durante la pandemia de COVID-19, muchas personas

han retrasado o evitado ir a los hospitales por ataques
cardiacos y accidentes cerebrovasculares. Ademas,
durante la pandemia, mas personas han participado en
comportamientos de estilo de vida poco saludables, como
comer mal, beber mas alcohol y limitar la actividad fisica,
lo que puede contribuir a la enfermedad cardiaca.

En la mayoria de los casos, la enfermedad cardiaca se
puede prevenir cuando adopta un estilo de vida saludable,
que incluye no fumar, mantener un peso saludable,
controlar el azucar y el colesterol en la sangre, tratar la
presion arterial alta, realizar al menos 150 minutos de
actividad fisica de intensidad moderada a la semanay
hacerse chequeos regulares.

Obtenga mas informacién sobre algunos de los riesgos y
mantenga su corazén saludable:

Sintomas de ataque cardiaco

MALESTAR EN EL PECHO

La mayoria de los ataques cardiacos implican molestias
en el centro del pecho que duran mas de unos pocos
minutos, o que desaparecen y regresan. Puede sentirse
como presion incomoda, opresion, plenitud o dolor.
MALESTAR EN OTRAS AREAS DE LA PARTE SUPERIOR
DEL CUERPO

Los sintomas pueden incluir dolor o malestar en uno o
ambos brazos, la espalda, el cuello, la mandibula o el
estbmago.

DIFICULTAD PARA RESPIRAR

con o sin malestar en el pecho.

OTRAS SENALES

pueden incluir sudor frio, nduseas o aturdimiento.

Sintomas del accidente cerebrovascular

Detecte un derrame cerebral FAS.T.

F- CARA CAIDA

¢Un lado de la cara se cae o esta entumecido? Pidale a la
persona que sonria.

A- DEBILIDAD DEL BRAZO

¢Un brazo esta débil o entumecido? Pidale a la persona que
levante ambos brazos. ;Un brazo se desplaza hacia abajo?

S- DIFICULTAD PARA HABLAR

¢El habla es arrastrada, no puede hablar o es dificil de
entender? Pidale a la persona que repita una oracion simple,
como “el cielo es azul”. ;Repite la frase correctamente?

T- HORA DE LLAMAR AL 911

Si la persona muestra alguno de estos sintomas, incluso si
los sintomas desaparecen, llame al 911 y llévelo al hospital
de inmediato.

Sintomas de paro cardiaco

PERDIDA REPENTINA DE LA CAPACIDAD DE RESPUESTA
No hay respuesta al golpear los hombros.

RESPIRACION ANORMAL

La victima no toma una respiracién normal cuando le
levanta la cabeza hacia arriba y verifica durante al menos
cinco segundos.

iEs importante saber sobre la salud del corazén en febrero
y todos los meses también!



Un mensaje de su Plan de Salud

Su informacién de contacto

PHC California se preocupa por usted y su salud. Necesitamos saber si se mudo o si
obtuvo un nuevo niumero 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 PHC 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 medicacion 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 Atencidn lo contactara para hacer un plan de accion para sus
medicamentos. Un plan de accién con el Enfermero a Cargo de su Atencion lo ayudara
con cualquier problema que usted tenga. El plan de accion 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

i Quenenios saben sus comentanion!

iEl Comité Asesor de Clientes de Politicas Publicas (PPCAC, por sus siglas en inglés)
es una excelente manera de decirnos lo que piensa sobre su Plan de Salud! Damos
la bienvenida a todos los miembros del plan de salud de PHC California. Puede
compartir sus preguntas, inquietudes y comentarios con nuestros lideres del Plan
de Salud. Utilizamos sus preocupaciones para mejorar su plan. {Venga a la proxima
reunion para averiguar lo que su plan de salud puede hacer por usted!

PHC California, a través de ZOOM
Para confirmar su asistencia, llame a Servicios para Miembros (800) 263-0067

Tarjetas de regalo para asistir.

¢ Prequntas?

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



