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Informacion de salud y bienestar para miembros

Temporada de vacunas contra la gripe

Tomese tiempo para vacunarse

contra la gripe.

Los CDC recomiendan una vacuna anual

contra la gripe como la primera y mas

importante accion para reducir el riesgo

de contraer la gripe y sus consecuencias
potencialmente graves. Las vacunas

contra la gripe ayudan a reducir la carga de
enfermedades, hospitalizaciones y muertes por
gripe en el sistema de atencion médica cada afio.
También se ha demostrado que la vacunacién contra
la gripe reduce la gravedad de la enfermedad en las
personas que se vacunan pero que aun se enferman.

Todas las personas mayores de 6 meses deben recibir una
vacuna anual contra la gripe, idealmente a fines de octubre,
pero las personas deben continuar vacunandose mientras los
virus de la gripe representen una amenaza para su comunidad.
La vacunacion de las personas con mayor riesgo de presentar
complicaciones graves por la gripe es especialmente importante
para disminuir el riesgo de enfermarse gravemente por la gripe. Las
personas con mayor riesgo de presentar complicaciones graves
por la gripe incluyen nifios pequefos, personas embarazadas,
personas con ciertas afecciones cronicas como asma,

diabetes o enfermedades cardiacas y pulmonares y

personas mayores de 65 ahos.

La vacunacion también es importante para los
trabajadores de la salud y otras personas que
viven o cuidan a personas con mayor riesgo de
enfermarse gravemente de gripe para evitar
contagiarlas. Esto es especialmente cierto

para las personas que trabajan en centros

de atencién a largo plazo, que son el

hogar de muchas de las personas

mas vulnerables a la gripe.

Tome medidas
preventivas diarias
para detener la
propagacion de
gérmenes.
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Preparacion para terremotos

Guia de preparacion para emergencias

Los Angeles es susceptible a una variedad de emergencias,
tanto naturales como provocadas por el hombre. No solo
debemos estar preparados y listos para estas emergencias,
sino que también debemos saber qué hacer antes, durante

y después de que ocurra un incidente. Es extremadamente
importante estar al tanto de los planes de emergencia que ya
pueden existir en su escuela, trabajo, lugar de culto o donde
sea que se encuentre. Esta guia le ayudara a informarse, tener
un plan e involucrarse.

El Departamento de Bomberos de Los Angeles ha creado una
guia para brindarle informacién sobre las muchas maneras de
mantenerse seguro. Estas emergencias incluyen:

» Terremotos « Tsunamis ¢ Clima adverso

« Tormentas e inundaciones « Cortes de energia

* Incendios forestales « Incendios de casas

* Respuesta a un tirador activo

« Terrorismo + Brotes de enfermedad

¢Qué es un terremoto?
Un terremoto es el temblor repentino y rapido de la tierra,
causado por la ruptura y el desplazamiento de la roca
subterranea. Los terremotos pueden hacer que los edificios
se derrumben y que caigan objetos pesados, lo que provoca
lesiones y dafios a la propiedad. Ocurren en cualquier lugar y
en cualquier momento. Los terremotos pueden:

* Suceder sin previo aviso;

* Provocar incendios y dafar carreteras; y

* Provocar tsunamis, deslizamientos de tierra y avalanchas.

Guia de seguridad

Los residentes y propietarios de negocios
del Condado Los Angeles, incluidas las
personas con discapacidades y otras
personas con necesidades funcionales y
de acceso, pueden llamar al 211 Condado
Los Angeles para obtener informacién
sobre la preparacién para emergencias y
otros servicios de referencia. El nUmero
gratuito 2-1-1 esta disponible las 24
horas del dia, los siete dias de la semana.
También se puede acceder a los servicios
del 211 Condado Los Angeles en linea
visitando www.211la.org.

Usted también puede ver el boletin informativo en linea en:

www.php-ca.org/newsletter




La salud mental importa

Cuidado de su mente

Vivir con VIH/SIDA puede ser un desafio y es normal
sentirse triste o ansioso. Cuidar su salud mental es tan
importante como cuidar su salud fisica.

Senales de que podria necesitar apoyo:
« Sentirse muy triste o desesperanzado.
« Perder el interés en actividades que antes disfrutaba.
« Tener problemas para dormir o dormir demasiado.

iPiense en unirse a una pruebal!

Los ensayos de medicamentos y estudios de tratamiento
nuevos comienzan todo el tiempo. Esto ayuda a crear
un mejor tratamiento para todas las personas que viven
con VIH/SIDA. Hay muchos tipos de ensayos clinicos.
Uno puede ser perfecto para usted. Es posible que su
médico le pida que participe en un ensayo. jPiénselo!

Para obtener mas informacion, llame al 1-323-913-1033

Formas de mejorar la salud mental:
 Hable con alguien: puede ser un amigo, un familiar o
un terapeuta.
« Manténgase activo: el gjercicio puede ayudar a mejorar
su estado de animo.
« Practique la atencion plena: actividades como la
meditacidn o yoga pueden ayudarle a relajarse.

Elementos de accion:
1.Programe controles regulares con un profesional de la
salud mental.
2.Unase a un grupo de apoyo que se centre en la salud
mental.
3. Pruebe una nueva técnica de relajacion este mes.

Recursos:

Si estd pensando en suicidarse, necesita apoyo emocional
o0 esta preocupado por un amigo o un ser querido,
comuniquese con el 988.

Para servicios de salud mental continuos, puede llamar

al proveedor de salud mental de PHP/PHC California,
Magellan Healthcare, al 1.800.480.4464. Ellos lo conectaran
con una persona en vivo que puede brindarle referencias

a un terapeuta o psiquiatra que esta capacitado para
ayudarlo con sus necesidades de salud conductual.

MentalHealth.gov: [MentalHealth.gov]
(https://www.mentalhealth.gov)

Linea de ayuda nacional de SAMHSA:
1-800-662-HELP (4357)
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Gastronomia y cultura

Una guia para una alimentacion saludable

Una buena nutricion es esencial para una buena salud y

esta influenciada por nuestros antecedentes culturales.
Comprender como su cultura afecta su dieta puede ayudarle
a tomar decisiones mas saludables.

¢Por qué es importante la nutricion?
Comer bien es importante para la salud en general. Una
dieta equilibrada le ayuda a mantener un peso saludable,
reduce el riesgo de enfermedades crénicas y apoya el
funcionamiento de su cuerpo. Las partes clave de una dieta
saludable incluyen:
» Frutas y verduras: Repletas de vitaminas, minerales y
fibra.
« Cereales integrales: Proporcionan energia y nutrientes
importantes.
» Proteinas magras: Ayudan a desarrollar y reparar los
musculos.
 Grasas saludables: Se encuentran en alimentos como
nueces, semillas y pescado, buenas para el corazon.

Estos alimentos pueden ayudar a controlar afecciones como la
diabetes, la presion arterial alta y las enfermedades cardiacas.

Como afecta la cultura a la dieta

Las practicas culturales dan forma a lo que comemos.
Muchas culturas tienen alimentos basicos que son nutritivos
y reconfortantes. Por ejemplo, la dieta mediterranea incluye
frutas, verduras, cereales integrales y aceite de oliva, lo que
promueve la buena salud. Reconocer cémo su dieta cultural
afecta su salud puede ayudarle a tomar mejores decisiones.
Riesgos para la salud y soluciones por grupo cultural

Riesgos para la salud y soluciones por

grupo cultural

POBLACION LATINA
Riesgos para la salud:

1. Diabetes: A menudo relacionada con las bebidas
azucaradas y los alimentos procesados.
2. Enfermedades cardiacas: Alta ingesta de sodio y bajo
consumo de frutas/verduras.
Soluciones:
« Comer mas fibra: Incorpore alimentos como frijoles
negros y lentejas.
« Elegir grasas saludables: Use avocados y aceite de oliva.
« Preparar comidas caseras: Controle los ingredientes
para reducir las grasas no saludables y el sodio.
Pasos de accion:
« Agregue frijoles negros a sopas y ensaladas.
 Use avocados en lugar de grasas no saludables.
+ Beba agua o té de hierbas en lugar de bebidas azucaradas.

POBLACION AFROAMERICANA
Riesgos para la salud:
1. Presion arterial alta: A menudo empeorada por el alto
contenido de sodio en alimentos.
2. Obesidad: Relacionada con dietas altas en calorias y baja
actividad fisica.
Soluciones:
» Reducir el sodio: Use hierbas frescas para darle sabor en
lugar de sal.
« Aumentar la fibra: Las batatas son excelentes para
controlar el peso.
« Incluir proteinas magras: El pescado proporciona
omega-3 saludables para el corazén.
Pasos de accién:
* Prepare las hojas de col de berza con menos sal.
« Elija batatas horneadas en lugar de fritas.
« Coma pescado varias veces a la semana.




Riesgos para la salud y

soluciones por grupo cultural

POBLACION ASIATICA
Riesgos para la salud:

1. Accidente cerebrovascular: Relacionado con

una ingesta alta de sal y un nivel bajo de potasio.

2. Cancer: Se relaciona con dietas altas en soja
procesada y bajas en vegetales frescos.

Soluciones:

» Reducir el sodio: Use salsa de soja baja en
sodio y coma alimentos ricos en potasio.

« Agregar verduras frescas: Incluya bok choy y
verduras de hoja verde en sus comidas.

« Equilibrar el tofu con otras proteinas: Mezcle

los frijoles y el pescado.

Pasos de accién:
 Use salsa de soja baja en sodio para cocinar.
« Agregue bok choy a los salteados y sopas.
« Combine el tofu con frijoles y pescado.

CONSEJOS GENERALES PARA UNA
MEJOR SALUD

1. Equilibre su dieta: Incluya alimentos
tradicionales con moderacion y limite los
alimentos procesados.

2. Elija métodos de coccion mas saludables:
Intente cocinar al vapor, hornear o asar a la
parrilla en lugar de freir.

3. Preste atencion al tamaiio de las porciones:
Controle las porciones para controlar el peso.

4. Manténgase activo: Combine una dieta
saludable con ejercicio regular.

Comprender los riesgos para la salud relacionados
con su cultura puede ayudarle a tomar decisiones
mas saludables. Al preparar los alimentos
tradicionales de una manera mas saludable, puede
disfrutar de sus tradiciones mientras reduce los
riesgos para la salud.

Para obtener asesoramiento personalizado,
considere hablar con su proveedor de atencion
médica o con un dietista registrado. Pueden
ayudarlo a alinear sus practicas culturales con sus
objetivos de salud.

Su salud es un viaje, y aprender sobre la conexién
entre la nutricién y la cultura es un paso importante
hacia un estilo de vida equilibrado y saludable.

MAC: Involucrese en su plan de salud

Miembros de Medicare de PHP

iEstamos buscando miembros de PHP para unirse al Comité Asesor
de Miembros! ;Quiere aprender cobmo funciona el sistema de
atencién médica? ;jLe gustaria compartir su opinidn sobre como
PHP puede mejorar sus servicios? PHP esta buscando personas
para unirse al Comité Asesor de Miembros (MAC). Como miembro
de MAC, puede ayudar a PHP a satisfacer las necesidades de

las comunidades a las que servimos. Su voz puede hacer una
diferencia en la mejora de la atencién médica para los demas
miembros y procesos.

El Comité Asesor de Miembros (MAC, por sus siglas en inglés)

se forma con el personal del plan de salud, los miembros, los
defensores de la comunidad y los proveedores. Nos reunimos
trimestralmente para hablar sobre el plan, el rendimiento, las
tendencias, las decisiones de politica, cualquier cambio inminente
en los beneficios del plan y los materiales educativos sobre la salud.

Todas las reuniones se llevaran a cabo de forma remota a través
de Zoom.

Todos los miembros de MAC que asistan recibiran una tarjeta de
regalo de $50.

Si esta interesado en obtener mas informacion, llame a Servicios
para Miembros para registrarse al: 1-800-263-0067 (TTY 711).
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Servicios para adultos mayores de St. Barnabas

St. Barnabas Senior Services (SBSS) es una organizacion

no sectaria y sin fines de lucro basada en la creencia de
que todos los adultos mayores tienen derecho a envejecer
con dignidad. Durante mas de 100 afios, SBSS ha estado
sirviendo a adultos mayores econdbmicamente vulnerables
en el condado Los Angeles. Se dedican a crear un cambio
transformador en la vida de los adultos mayores para que

puedan mantener su independencia, reducir el aislamiento y

mejorar su salud.

Como la agencia de servicios para personas mayores mas
antigua de Los Angeles, SBSS ha pasado de operar un

solo centro para personas mayores en Mid-City a lo que

es hoy: una agencia dinamica de servicios para personas
mayores que desarrolla nuevos modelos de atencién y
brinda servicios innovadores en toda el area metropolitana
de Los Angeles. SBSS cuenta con servicios relacionados con
el envejecimiento, comprometidos con la diversidad y la
inclusion. Su misién es empoderar a una comunidad diversa
de adultos mayores para que vivan bien, se sientan bien y
envejezcan bien en la comunidad.

St. Barnabas se enorgullece de ofrecer una amplia gama
de programas. Los servicios incluyen comidas semanales,
clases grupales, servicios sociales, administracion de casos,
transporte, educacién tecnoldgica, apoyo al cuidador
familiar, defensoria y mas. Otros servicios incluyen:
 Nutricién < Manejo de la atenciéon « Transporte
 Actividades ¢ Programas basados en la evidencia
* Pruebas y educacion
 Programa de apoyo para cuidadores familiares
 Defensoria « Clases de tecnologia
+ Guias de seguridad en caso de desastres
 Programa de atencion al cliente de socalgas
« Informacion de la vacuna contra Covid-19

Puntos a@e(’m&vwxbw’n

En AIDS Healthcare Foundation, la
atencion 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
prevencion incluyen:

anos

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

Contacte a SBSS para obtener recursos que satisfagan sus
necesidades. Aprenda cémo puede beneficiarse de sus
servicios, iniciativas tecnoldgicas y trabajo de defensoria que
pueden ayudarle a vivir bien, sentirse bien y envejecer bien.

SBSS Mid-City
675 South Carondelet St., Los Angeles, CA 90057
213-388-4444 ext. 1

SBSS Echo Park
1021 N. Alvarado St., Los Angeles, CA 90026
213-388-4444 ext. 2

SBSS Hollywood
5170 Santa Monica Blvd., Los Angeles, CA 90029
213-388-4444 ext. 3

v" Prueba de presién arterial para todos los adultos
v" Prueba del colesterol
v" Prueba de deteccion de cancer colorrectal para adultos de mas de 45

v" Prueba de diabetes Tipo 2 para adultos con hipertensién

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 afos, segun factores




Dia Nacional Latino de Concientizacion sobre el SIDA

El 15 de octubre es el Dia Nacional Latino de Concientizacion
sobre el SIDA (NLAAD). El NLAAD se observo por primera vez
en 2003. NLAAD es una oportunidad para ayudar a abordar
el impacto desproporcionado del VIH en las comunidades
hispanas/latinas, promover las pruebas del VIH y detener el
estigma del VIH.

Esta celebracién también es un esfuerzo de movilizacién
comunitaria que ayuda a promover formas efectivas de
prevenir, tratar y detener la transmision del VIH entre las
personas hispanas/latinas.

La comunidad latina representa el 24% de todas las nuevas
infecciones por VIH a pesar de representar solo el 18% de
la poblacion estadounidense. Centros para el Control y

la Prevencion de Enfermedades. Incidencia y prevalencia
estimadas del VIH en Estados Unidos, 2015-2019.

En comparacion con los blancos en Estados Unidos,

las personas hispanas/latinas tienen cuatro veces mas
probabilidades de contraer el VIH y de dos a tres veces
mas probabilidades de morir como resultado de la
enfermedad. Las tasas mas altas de pobreza, el acceso
desigual a la atencion médica y el racismo explican en
gran medida la disparidad.

Aqui hay algunos recursos que ya estan disponibles para las
comunidades latinas. El principal de ellos es el Dia Nacional
Latino de Concientizacidn sobre el SIDA, un evento anual
programado cada 15 de octubre que tiene como objetivo
crear conciencia sobre el VIH y fomentar la prevencion y el
tratamiento del VIH en las comunidades latinas.

Recursos:

InfoSIDA: La version en espaiiol de HIV.gov operada por
el Departamento de Salud y Servicios Humanos que ofrece
informacion facil de entender sobre el VIH

Comision Latina sobre el SIDA: Una organizacion sin fines
de lucro que ofrece servicios, programas y capacitacion
tanto en espafiol como en inglés

Latinos Unidos contra el SIDA: Una organizacion sin
fines de lucro que brinda educacién y servicios de apoyo
sobre el VIH a personas que viven con el VIH o estan en
riesgo de contraerlo (incluido el acceso a kits de prueba de
VIH en el hogar)

Obtenga cobertura para una vida sana: Una guia en
espafol que ofrece consejos sobre cobmo acceder a un
seguro de salud, incluyendo el Programa de Asistencia de
Medicamentos para el SIDA (ADAP, por sus siglas en inglés)
financiado por el gobierno federal

Somos > AIDS: Una version en espafiol de la campafia
de informacion publica Greater Than AIDS que ofrece
informacion y recursos que cubren



Un mensaje de su Plan de Salud

Su informacién de contacto

PHP se preocupa por usted y su salud. Necesitamos saber si se mudé o si obtuvo un
nuevo numero 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, 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.

PHP California: positivehealthcare.net/california/php/for-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

iQueremos saben sus comentarios!

iEl Comité Asesor de Miembros (MAC) 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 PHP en California. Puede compartir sus preguntas, inquietudes y
comentarios con nuestros lideres del Plan de Salud. Utilizamos sus preocupaciones
para mejorar su plan. jVenga a la préxima reunion para averiguar lo quesu plan de
salud puede hacer por usted!

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

Tarjetas de regalo para asistir.

¢ P’wq untas ?

Contacte a su Enfermero Registrado a Cargo de su Atencion
Lunes-Viernes, 8:30 am-5:30 pm ¢« (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.
(800) 797-1717

En California, contacte a Magellan para necesidades de salud conductual
24 horas al dia/7 dias a la semana « Tel: (800) 480-4464





