POSITIVE OUTLOOK

Informacion de salud y bienestar para miembros Otorio de 2026

iManténgase sano este otono!

iHa llegado el otono! El clima mas fresco y los dias mas cortos pueden cambiar su rutina
n esta edicion diaria. Unos pocos pasos sencillos pueden ayudarle a mantenerse sano esta temporada.

Consejos para un otoio saludable
» Tome su medicacién todos los dias segun lo recetado.

« Mantenga sus citas médicas.
Quit For Life® — Ayuda gratuita « Beba mucha agua.

iManténgase sano este otofno!

para dejar de fumar o vapear « Manténgase activo caminando, estirando o haciendo ejercicio en interiores.
Cuide su salud y gane tarjetas « Lavese las manos con frecuencia para ayudar a prevenir enfermedades.

de regalo « Duerma lo suficiente.

iCosas gratis que hacer este * Pregunte a su médico si le toca vacunas o revisiones médicas.

otono! . . - .
: . iPHC California le desea un otofio seguro, saludable y feliz!
Manténgase abrigado este

otoio: recursos de ropa
Su salud mental importa

¢Qué hay de nuevo en la
investigacion sobre el VIH?

Trabajar juntos por un
Condado LA mas saludable

Servicios de idiomas para
usted

Reinversion comunitaria:
Invertir en comunidades mas
saludables

Ha llegado la temporada de
gripe - Vacunese

Puntos de prevencion

No todas las inquietudes de
salud necesitan ir a la sala de
emergencias

jUn mensaje de su plan de salud!

P.O. Box 46160, Los Angeles, CA 90046
Visitenos 24/7 en nuestro sitio web
www.phc-ca.org

Lun a Vier, 8:00 am a 8:00 pm
(800) 263-0067 TTY: 711
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Quit For Life® - Ayuda gratuita para dejar de fumar o vapear

¢Esta pensando en dejar de fumar o
vapear? Quit For Life® puede ayudarle.

ORLIFE.

Los miembros elegibles pueden recibir ayuda
sin costo adicional.

Busque ayuda para dejar de fumar

El apoyo puede incluir:
» Ayuda de un asesor para dejar de fumar
« Apoyo por teléfono, mensaje de texto o

en linea
« Consejos para ayudar con los antojos Deje de fumar a sumanera, pero no lo haga solo.

Tanto si es la primera vez que intenta dejar la nicotina como si ya lo ha intentado antes, sabe lo
dificil que puede ser. Quit For Life® estd aqui para ofrecer el apoyo sin criticas y la orientacién

* Informacion sobre par‘ches y chicles de personalizada que le permitiran dejar de fumar.
nicotina

 Ayuda para hacer un plan para dejar

. < Con Quit For Life, usted se beneficiara de: Aplicacié ovil:
(._ L|St° pa ra sa ber ma S? on BuitFor e, ustecse heneticiara de Azg;sc:::;?:;‘slicacién movil integrada para
: A «/ Estrategias probadas adaptadas mantenerle motivado dondequiera que esté
Hable con su coordinador de la atencion para 22U nosesindes copocifiens
saber cOmo em pezar.  Acceso las 24 horas del dia, los 7 dias Chatee, envie mensajes de texto o llame:
de la semana, a un Equipo para Dejar el Usted elige cémo desea comunicarse con su asesor,
Lla me al 1'866'QU|T'4'LIFE Tabaco exclusivo aueep ! por medios tradicionales o por Internet
(1'866'784'8454) «/ Programa movil interactivo en < . .
| . ; Acceso mas sencillo ala Terapia
nternet con seguimiento de hitos de Reemplazo de la Nicotina:
. tenidos atractivos .
s N 1 ? ycon Responda una sencilla autoevaluacién en la
< et.:e.s ta ayudg . X «/ Sesiones de asesoramiento aplicacién para saber si califica para recibir parches o
Servicios para Miembros de PHC California de grupo para apoyo de pares chicles como Terapia de Reemplazo de la Nicotina
1-800-263-0067 (TTY val 1) y conversaciones profundas (Nicotine Replacement Therapy, NRT)
Lunes a VierneS, de 8:00 a.m. a 8:00 p.m. ... ise le ofrece todo esto sin costo adicional como parte de sus beneficios!

Inscribase hoy mismo
Quit For Life esta'.a. dispt.)sicién de IFJ§ miembros que en quitnow.net o
cumplen los requisitos sin costo adicional, como parte de
sus beneficios de salud. El Programa Quit For Life es de
caracter educativo y no sustituye el consejo médico.

escaneando el cédigo QR.

1-866-QUIT-4-LIFE
©2025RVO Health, LLC. Todos los Derechos Reservados. (866-784-8454)

Cuide su salud y gane tarjetas de regalo

Los miembros de PHC California pueden (" importante: Compruebe antes de recibir un servicio b
ganar tarjetas regalo por realizar Cada tarjeta de regalo tiene reglas que deben cumplirse.
determinados examenes y servicios de No todos los miembros cumpliran los requisitos para todas
salud. las tarjetas de regalo.
Tarjetas de regalo disponibles Puede que no cumpla los requisitos si no cumple las

« Colonoscopia: $100 reglas o si ya recibi6 una tarjeta de regalo por ese servicio

« Cologuard: $40 durante el tiempo permitido.

« Mamografia: $100 . .

s : . Antes de completar un servicio, hable con su coordinador
« Visita de bienestar de VIH: $100 , . .,
; de la atencién. Su coordinador de la atencion puede:
» Examen ocular de la retina C bar si le | it
diabética: $20 EOTprO| ar si clump e los requisitos.
« Evaluacién de riesgos de salud xpiicarias regias. . .
. * Decirle que tarjetas de regalo pueden estar disponibles
(HRA): $20
para usted.
Servicios para Miembros de PHC California
1-800-263-0067 (TTY 711).
\Lunes a viernes, de 8:00 a.m. a 8:00 p.m. )




jCosas gratis que hacer este otono!

¢Busca algo divertido que hacer? Aqui tiene formas
gratuitas de salir, conocer gente y conectarse con la
comunidad este otofo.

Caminata AIDS Walk Los Angeles 2026

Unase a miles de personas para apoyar a la comunidad del
VIH en AIDS Walk Los Angeles.

Domingo, 18 de octubre de 2026

Parque West Hollywood

Venga a caminar, apoyar a un amigo, visitar los puestos de
la comunidad y disfrutar del dia. El evento ayuda a apoyar la
atencion y los servicios de VIH en Los Angeles.

Mas informacién — AIDS Walk Los Angeles

Circa: Festival de Historias Queer

iCelebre la historia y comunidad LGBTQIA+ este otofio!
Circa ofrece eventos por todo Los Angeles, incluyendo
charlas, peliculas, actuaciones, comedia y programas sobre
LGBTQIA+ y la historia del VIH/SIDA.

Muchos eventos son gratuitos.

Consulte el programa antes de asistir. Algunos eventos
pueden requerir inscripcion.

Explore los eventos de Circa

Manténgase abrigado este
otono: recursos de ropa

¢Necesita un suéter, chaqueta u otra ropa? Estos
recursos comunitarios pueden ayudarle.

Out of the Closet ofrece ropa econdémica en tiendas de
segunda mano de Los Angeles. Algunos clientes actuales
de AHF también pueden calificar para un vale de ropa con
aprobacién y una recomendacion de su gestor de casos.
Por favor, visite la pagina web para conocer las ubicaciones
de las tiendas y mas detalles. www.outofthecloset.org

Proyecto Ropa ofrece ropa y articulos de higiene nuevos
y de segunda mano gratuitos a personas necesitadas.
Su programa Grab & Go esta disponible en el Centro
Hollywood.

Por favor, visite la pagina web para conocer las fechas,
horarios, lugares y detalles mas recientes.

Proyecto Ropa — Grab & Go www.projectropa.org

Usted también puede ver el boletin informativo en linea en:

www.phc-ca.org/newsletter
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Su salud mental importa

Cuidar su salud mental forma parte de cuidar su salud
en general.

La vida puede ser estresante. Los cambios en su salud,
relaciones, trabajo, dinero o vida diaria pueden afectar como
se siente. Perder a alguien a quien quiere también puede
traer sentimientos de tristeza, ira, preocupacion o soledad.

Evaliese usted mismo
Puede que necesite apoyo adicional si:
« Se siente triste, preocupado, estresado o solo durante
mucho tiempo
« Tiene problemas para dormir
* Deja de disfrutar de las cosas que normalmente le gustan
« Pasa menos tiempo con amigos o familia
* Le cuesta mucho lidiar con el estrés diario
« Estad pasando por un momento dificil tras perder a
alguien a quien quiere
Esta bien pedir ayuda. No tiene que esperar a que las cosas
se sientan demasiado dificiles.

Apoyo a la salud mental y la pena

PHC California

Su coordinador de la atencién puede ayudarle a encontrar
servicios de salud mental y otros recursos.

Servicios para Miembros 1-800-263-0067 (TTY 711).
Lunes a viernes, de 8:00 a.m. a 8:00 p.m.

Departamento de Salud Mental del Condado Los Angeles
El Condado Los Angeles ofrece apoyo en salud mental y
puede ayudarle a conectarse con servicios. También hay
recursos disponibles para la pena y la pérdida, comunidades
LGBTQ+, prevencion del suicidio, veteranos, personas con
discapacidad y mas.

Linea de ayuda 24/7: 1-800-854-7771

Recursos para el duelo y la pérdida

La pena puede ocurrir tras perder a alguien a quien quiere.
Cada persona experimenta la pena de forma diferente. El
Condado Los Angeles ofrece informacion y recursos que
pueden ayudar, incluyendo grupos de apoyo para la pena'y
recursos para el duelo.

Visite la pagina de Recursos de Pena y Pérdida del Condado
Los Angeles para saber mas.

988 Linea directa de suicidio y crisis

Si esta pasando por una crisis de salud mental, consumo de
sustancias o suicidio, llame o envie un mensaje al 988.

La ayuda esta disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana.

Recuerde
No tiene que pasar por un momento dificil solo. Pedir ayuda
es una forma de cuidarse.

¢Qué hay de nuevo en la investigacion sobre el VIH?

Los investigadores estan estudiando un nuevo
tratamiento para el VIH que quiza solo necesite
tomarse una vez a la semana en lugar de todos
los dias.

Un estudio de 2026 analizé una pastilla que
combina dos medicamentos, islatravir y
lenacapavir. El estudio incluyé a mas de 600
personas que viven con VIH y cuyo virus ya
estaba bajo control.

el VIH.

¢Por qué importa esto?

En el futuro, algunas personas que viven con
VIH podrian tener mas opciones sobre la
frecuencia con la que toman su medicacion.

La pastilla semanal aun esta en estudio
y no es un tratamiento estandar para

Recuerde: Hable siempre con

su profesional médico antes de

Tras aproximadamente un afio, el 93% de las
personas que tomaban la pastilla semanal
seguian teniendo su VIH bajo control. Los
resultados fueron similares a los de las personas
gue tomaban medicacion para el VIH a diario.

cambiar o dejar su medicamento
contra el VIH. Lea el estudio de
2026 en PubMed




Trabajar juntos por un Condado
LA mas saludable

PHC California estda comprometido a ayudar a que todos tengan una
oportunidad justa de estar sanos. Sabemos que cosas como el lugar
donde vive, el acceso a la atencidon médica, la vivienda, la seguridad y
otras necesidades comunitarias pueden afectar su salud.

Por eso, PHC California participa activamente en el Plan de Mejora de la
Equidad en Salud Comunitaria del Condado Los Angeles (CHEIP). CHEIP
retne planes de salud, grupos comunitarios, Salud Publica del Condado
LA y otros socios para mejorar la salud en comunidades de todo el
Condado Los Angeles.

Como esta involucrado PHC California
El personal de PHC California participa en grupos de trabajo CHEIP y
colabora con socios comunitarios para:
» Informarse sobre las necesidades y barreras de salud en nuestras
comunidades.
» Compartir ideas y recursos que puedan ayudar a los miembros.
* Apoyar los esfuerzos para prevenir enfermedades y mejorar el acceso
a la atencion.

« Ayudar a conectar a las personas con servicios de salud y comunitarios.

» Trabajar juntos en formas de reducir las diferencias en salud entre
comunidades.

¢Por qué es importante?

Trabajar juntos nos ayuda a entender mejor lo que necesitan nuestras
comunidades. También ayuda a PHC California a apoyar programas

y recursos que facilitan que los miembros reciban atencién y se
mantengan sanos. La equidad en salud significa que todos deberian
tener una oportunidad justa de estar lo mas saludables posible. PHC
California se enorgullece de formar parte de este trabajo.

Aprenda mas sobre este plan.
Plan de Mejora de la Equidad en Salud Comunitaria del Condado Los
Angeles (CHEIP)

Servicios de idiomas
para usted

PHC California quiere que cada miembro
entienda la atencion médica que recibe. Si
el inglés no es su primer idioma o necesita
ayuda para comunicarse, estamos aqui para
usted.

Servicios gratuitos disponibles
Ofrecemos servicios gratuitos para
ayudarle a comprender su atencion
médica, incluyendo:

* Intérpretes para muchos idiomas

* Intérpretes de lenguaje de sefias

« Informacion escrita en otros idiomas

« Materiales impresos en letra grande

* Braille

« Formatos de audio y electrénicos
Estos servicios son gratuitos para todos los
miembros de PHC California.

¢Necesita ayuda con el idioma?
Servicios para Miembros de PHC California
1-800-263-0067 (TTY 711).

Lunes a viernes, de 8:00 a.m. a 8:00 p.m.
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Reinversion comunitaria: Invertir
en comunidades mas saludables

PHC California estd comprometido con mejorar la salud y el
bienestar de nuestros miembros y de las comunidades a las
que servimos.

A través del programa de Reinversién Comunitaria de
California, los planes de salud de Medi-Cal estan invirtiendo
en programas y servicios que responden a las necesidades de
salud locales y ayudan a reducir las barreras para la atencion

{Qué esta haciendo PHC California?

PHC California esta colaborando con socios del Condado
Los Angeles y de la comunidad para apoyar los esfuerzos de
salud basados en la comunidad. Nuestro trabajo planeado
incluye ampliar el acceso a pruebas de VIH y enfermedades
de trasmision sexual (STI, por sus siglas en inglés), la
prevencion, educacion y conexién con la atencién y otros
servicios de apoyo.

Estos esfuerzos estan disefiados para llegar a las personas
donde viven, trabajan y pasan tiempo en la comunidad,
incluyendo areas donde el acceso a los servicios de salud
puede ser limitado. El plan de PHC California incluye
actividades comunitarias en todo el Condado Los Angeles,
incluyendo noches y fines de semana.

¢Por qué es importante?

La buena salud es mucho mas que ir al médico. Tener facil
acceso a pruebas, prevencion, educacion y apoyo puede
ayudar a las personas a recibir atencion antes y a mantenerse
conectadas con los servicios que necesitan.

La reinversidon comunitaria es otra forma en que PHC
California trabaja para reducir las diferencias en salud, mejorar
el acceso a la atencion y apoyar comunidades mas saludables.

Esperamos compartir mas con nuestros miembros a
medida que avance este trabajo.

Puntos &vau&én

En AIDS Healthcare Foundation, la v" Prueba de presién arterial para todos los adultos
atencién preventiva siempre ha sido v’ Prueba del colesterol
una parte esencial de nuestro plan de v Prueba de deteccion de cancer colorrectal para adultos de mas de 45
salud. Los servicios preventivos incluyen afos _ _ »
vacunas y pruebas para detectar posibles v" Prueba deldlabetes Tipo 2 para adultos con‘hlperten5|lon
enfermedades y para ayudarlo a sentirse v Mamografla,s cada uno a Fjos afos para mujeres de mas dg 40 afos
bien. La prevencién se trata sobre v Prueba de cancer de cérvix para mujeres se,xualmentei activas
v" Prueba de osteoporosis para mujeres de mas de 60 afios, segun factores

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

de riesgo



Ha llegado la temporada
de gripe — Vacunese
La temporada de gripe ha llegado. Una vacuna

contra la gripe puede ayudarle a protegerse de
enfermarse gravemente.

Si vive con VIH, mantenerse al dia con sus
vacunas es una parte importante para cuidar su
salud.

Como vacunarse contra la gripe
+ Pregunte a su médico o a la clinica.
+ Consulte a su farmacia local.
» Pregunte a su médico sobre otras vacunas
que pueda necesitar.

Actue: Pregunte a su profesional de atencién
médica si le toca la vacuna contra la gripe.

¢Necesita ayuda?

Servicios para Miembros de PHC California
1-800-263-0067 (TTY 711).

Lunes a viernes, de 8:00 a.m. a 8:00 p.m.

No todas las inquietudes de salud
necesitan ir a la sala de emergencias

Cuando esta enfermo o herido, puede ser dificil saber a dénde acudir para
recibir atencion. La sala de emergencias (ER) es para problemas de salud
graves o potencialmente mortales. Para otros problemas de salud que
necesiten atencion pronto, la atencién de urgencia o la linea de AHF fuera
de horario pueden ser una mejor opcién.

¢Cuando deberia usar la atencion de urgencia?
La atencién de urgencia puede ayudar con problemas de salud que necesitan
atencion pronta pero que no son una emergencia. Ejemplos incluyen:
« Sintomas similares al resfrio, gripe o COVID
« Dolor de garganta o infeccién de oido
* Esguinces y distensiones
» Cortes o quemaduras menores
« Infecciones urinarias (ITU)
* Reacciones alérgicas leves
» Fiebre sin sintomas graves
» Erupciones o irritacion de piel

¢Cuando deberia ir a la sala de emergencias?

Acuda la sala de emergencias si tiene una emergencia que ponga en
peligro la vida, como dolor en el pecho, dificultad para respirar, seiales
de un accidente cerebrovascular o hemorragias graves.

¢No sabe a donde ir? Podemos ayudarle.

Llame a su Centro de Atencion Médica de AHF y seleccione la opcién 8 o
llame al 1-800-797-1717. La linea después del horario de atencién de AHF
esta disponible las 24 horas, 7 dias a la semana.



jUn mensaje de sw plan de sakud!

Pruébelo - jUnase a un ensayo clinico!

Los ensayos de nuevos farmacos y estudios de tratamiento
comienzan constantemente. Estos ayudan a crear mejores
tratamientos para todas las personas que viven con VIH/SIDA.
Existen muchos tipos de ensayos clinicos, y uno puede ser
adecuado para usted. Su médico puede pedirle que partic-
ipe en un ensayo; jpiénselo! Para mas informacion, llame a
AHF Research al (323) 913-1033

Mantenga su informacion de contacto actualizada
PHC California se preocupa por su salud y bienestar. Si se
muda o cambia de nimero de teléfono, por favor llame a
Servicios para Miembros para actualizar su registro.
Servicios para Miembros de PHP

1-800-263-0067 (TTY 711).

Lunes a viernes, de 8:00 a.m. a 8:00 p.m.

Linea directa de cumplimiento: Denunciar fraude o abuso
jAyuadenos a proteger Medi-Cal!

Si ve algo mal en su Explicacion de Beneficios, o sospecha de
fraude o abuso: Llame a Servicios para Miembros al 1-800-
263-0067 (TTY: 711). O a nuestra Linea de Cumplimiento al
1-800-AIDS-HIV (1-800-243-7448).

Unase al Comité Asesor de Politicas Publicas y Comunidad

(PPCAC)

PHC California busca miembros que quieran hacer una difer-

encia en su plan de salud y en su comunidad.

Como miembro del PPCAC, puede:

 Aprender cémo funciona el sistema de salud

« Compartir sus ideas, preocupaciones y sugerencias

» Ayudar a PHC California a mejorar sus servicios y la
experiencia de sus miembros

* Escuchar directamente a los responsables de los planes de
salud

* Recibir una tarjeta regalo por asistir

¢Quién puede unirse? Abierto a todos los miembros de PHC

California en California.

Coémo funciona: El comité incluye personal de PHC California,

miembros, proveedores y defensores de la comunidad. Las

reuniones se celebran trimestralmente por Zoom y se centran

en el desempefio de los planes de salud, beneficios, politicas y

materiales educativos. Para confirmar asistencia, llame a Servi-

cios para Miembros al 1-800-263-0067 (TTY 711)

De lunes a viernes de 8:00 a.m. a 8:00 p.m.

ATTENTION: This information is available
for free in other languages. Please
contact our customer service number
at (800) 263-0067, 800 am -8:00 pm,
seven days a week. (TTY: 711)

Fechas de las reuniones del PPCAC

Martes, 31 de marzo — 11:00 a. m. (PST)

Jueves, 18 de junio — 10:00 a. m. (PST)

Viernes, 19 de septiembre — 12:00 p. m. a 1:30 p. m. (PST)
Jueves, 3 de diciembre — 10:00 a. m. (PST)

Su voz importa. Ayude a moldear el futuro de su atencion
médica. Las reuniones se celebran por Zoom. Para confirmar
asistencia, llame a Servicios para Miembros al 1-800-263-0067.

Apoyo a miembros con necesidades especiales

Sabemos que muchos de nuestros miembros tienen necesi-
dades especiales que dificultan la comunicacién con su equipo
de atencidon médica o plan de salud. Informe a médicos, enfer-
meros o a otros miembros del equipo de su salud si el inglés
no es el idioma que habla. Podemos llamar a un intérprete
gue hable su idioma. Si es sordo, tiene problemas de audicién
o tiene otras necesidades especiales, podemos organizar un
servicio para ayudarnos a comunicarnos con usted. Para su
salud, es vital que usted y su médico o equipo de atencion
médica se entiendan. Este servicio es gratuito para usted.
Llame a Servicios para Miembros para solicitar ayuda

Aviso de acceso a idiomas

ATENCION: Esta informacion esta disponible gratuitamente en
otros idiomas.

Llame: 1-800-263-0067 (TTY: 711)

Horario: 8:00 a.m. — 8:00 p.m., los siete dias de la semana
ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios
gratuitos de asistencia de idioma.

Llame al (800) 263-0067, 8:00 a.m. - 8:00 p.m., los siete dias de
la semana. (TTY: 711)

¢Preguntas?

Contacte a su Enfermero Registrado a cargo de su atencion de
lunes a viernes, de 8:30 a.m. a 5:30 p.m. Tel: 1-800-474-1434.
Linea de consejos de enfermeria disponible las 24 horas del
dia, los siete dias de la semana. Tel: 1-800-797-1717.

¢Preguntas? jEstamos aqui para ayudarle!
Si tiene alguna pregunta o necesita ayuda, por favor
contacte a Servicios para Miembros al (800) 263-0067,

de 8:00 a.m. a 8:00 p.m., los siete dias de la semana. Los
usuarios de TTY pueden llamar al 711. También puede
escribirnos a php@positivehealthcare.org

Necesidades especiales

Nosotros sabemos que muchos de nuestros miembros tienen necesidades especiales que
dificultan la comunicacién con su equipo de atencion de la salud o Plan de Salud. Informe a su

doctor, enfermero a cargo de su atencién u otro miembro de su equipo de atencién médica

ATENCION: Si habla espafiol, tiene a
su disposicion servicios gratuitos de
asistencia lingiiistica. Llame al

(800) 263-0067, 8:00 am -8:00 pm,
los siete dias de la semana. (TTY: 711)

si inglés no es el idioma que usted habla. Nosotros podemos llamar a un intérprete que hable
su idioma. Si usted es sordo, tiene dificultades para oir o tiene otras necesidades especiales,
podemos hacer arreglos para que un servicio nos ayude a comunicarnos con usted. Para su
salud, es vital asegurarse de que usted y su doctor se entiendan. Estos servicios son gratuitos.




