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iTome el control de su salud este ano nuevo!

El afio nuevo es un gran momento para empezar de nuevo. Es un momento en el que
pensamos en hacer cambios en nuestro estilo de vida para mejorar nuestra salud y
bienestar. CenCal Health ofrece herramientas de autogestion para ayudarle
a abordar desafios de salud y prosperar.

Estas herramientas son recursos interactivos que pueden darle resultados rapidos
con base en su situacion.

Se ofrecen herramientas de autogestion sobre algunos temas importantes, que
incluyen:

e como mantener un peso saludable

e como dejar de fumar y consumir tabaco

e como fomentar la actividad fisica

e coémo comer saludable

e como controlar el estrés

e c6mo evitar el consumo excesivo de alcohol

Nota: Estas herramientas de autogestion no pretenden
sustituir el tratamiento o consejos médicos. Si cree que
tiene una condiciéon médica de emergencia, llame al

. . o . .. 911 o acuda al hospital mas cercano.
e como identificar sintomas de depresion

Los miembros pueden acceder a estas herramientas directamente en:

e Elsitio web de CenCal Health: www.cencalhealth.org/es/health-wellness/self-management-tools/

e Sucuenta de miembro en linea

e Correo impreso bajo solicitud. Llame a la Linea de Solicitud de Educacién para la Salud al 1-800-421-2560, ext. 3126,
en cualquier momento para solicitar materiales especificos o para otras necesidades de educacién para la salud.


https://www.cencalhealth.org/es/health-wellness/self-management-tools
https://www.cencalhealth.org
https://www.cencalhealth.org/es

Obtenga ayuda cuando la necesite

La depresion es una condicion de salud mental coman que afecta a personas de todas las edades.
Puede ocasionar que se sienta triste, pierda interés en actividades que solia disfrutar, se aleje de los
demas y tenga poca energia.

Algunas personas experimentan un tipo de depresion que ocurre durante la
misma estacién cada afio, con frecuencia en el invierno. Esto se llama
trastorno afectivo estacional o depresién estacional.

Cuando tiene depresion, puede haber un desequilibrio de ciertas
sustancias quimicas en su cerebro. La mayoria de los expertos creen
que una combinacién de genes y eventos estresantes de vida

puede ocasionar la depresion. Los médicos generalmente tratan la
depresion con medicamentos, terapia o una combinaciéon

de ambos.

¢Como puede cuidar de si mismo?

Puede intentar muchas cosas para ayudarse cuando se sienta
en depresion. Estas cosas también pueden ayudar a reducir las
probabilidades de que regrese la depresion.

e Realice actividad fisica todos los dias, si le es posible.
¢ Lleve una dieta equilibrada.
e Duerma lo suficiente.

Lasalud

‘ . mental es tan
e Evite el consumo de alcohol, drogas o medicamentos que no le recetaron. .
p o . 1mportante como
* Obtenga apoyo de otras personas. Manténgase en contacto con su familia y amigos. .
la salud fisica.

No tiene que enfrentar la tristeza o la depresion solo. Buscar ayuda es una
seinial de fortaleza. Encuentre un especialista en salud mental hoy mismo,
visite: https://provdir.cencalhealth.org/#

Es momento de vacunarse: jmantenga su
proteccion!
Este invierno, es importante que todas las personas mayores de seis meses

de edad reciban su vacuna de refuerzo contra el COVID-19 y la vacuna
anual contra la influenza (gripe). Las vacunas contra la gripe y el COVID son

GRATUITAS para los miembros de CenCal Health. jProteja su salud y vactinese

hoy mismo!

Puede vacunarse en el consultorio de su médico o en cualquier
farmacia principal. Si tiene preguntas sobre donde acudir,
comuniquese con Medi-Cal Rx al 1-800-977-2273 o visite
www.medi-calrx.dhcs.ca.gov.



https://www.medi-calrx.dhcs.ca.gov
https://provdir.cencalhealth.org

Como prevenir las visitas al hospital por infecciones

La sepsis ocurre cuando el sistema inmunitario del cuerpo tiene una reacciéon intensa a una infeccién. Las infecciones
comunes pueden ocasionar sepsis. Estas pueden incluir una infeccién de la piel por una cortadura, una
infecciéon pulmonar como neumonia, una infeccién renal o una infeccién intestinal como E. coli.

La sepsis puede dafiar el tejido e incluso llegar profundo a sus 6rganos. La sepsis puede ocasionar dafios
letales al cuerpo y provocar una presion arterial peligrosamente baja. La sepsis se desarrolla muy

rapidamente. Si piensa que tiene sepsis, acuda al hospital de inmediato.

I\

Los sintomas pueden incluir:

e dificultad para respirar e piel fria y himeda e fiebre o baja temperatura corporal
e taquicardia e salpullidos e confusién
e escalofrios e temblores e presion arterial baja

Puede tomar medidas en casa para evitar las infecciones y prevenir que ocurra la sepsis.

e Lavese las manos con frecuencia. e Asegtrese de que usted y todos en su casa estén al
e Aseglirese de mantener cualquier herida o raspadura limpia. dia con sus vacunas (incluida la vacuna contrala
e Nosetoquela piel agrietada, como una cortadura o llaga. gripe y la vacuna de refuerzo contra el COVID-19).

Para conocer mas sobre la sepsis y como prevenirla, visite: www.ccencalhealth.org/es/health-and-wellness/

iEl cdncer de cérvix es prevenible!

Enero es el mes de la concientizacion sobre el cancer de cérvix. De acuerdo con los Centros para el Control de
Enfermedades, se diagnostican aproximadamente 11,500 casos de cancer de cérvix cada afo y aproximadamente
4,000 personas mueren a causa de éste. La deteccién temprana puede ayudar a prevenir y tratar el cancer de cérvix.

Con frecuencia no hay sintomas en las primeras etapas del cancer de cérvix. Por eso son tan importantes las pruebas
de deteccion. Las pruebas de deteccion de cancer de cérvix revisan las células en el cuello uterino (cérvix) para detectar
cambios que podrian ocasionar cancer.

Muchas personas evitan las pruebas de detecciéon de cancer de cérvix debido a las sensaciones de incomodidad,
ansiedad, resultados anormales o desencadenantes emocionales. Conocer el proposito y los beneficios de las pruebas de
deteccion regulares le permite tomar el control de su salud.

Prevencion

La vacuna contra el virus del papiloma humano (VPH) puede ayudar a proteger a las personas de ser infectadas con
algunos de los tipos mas comunes del virus que pueden ocasionar cancer. Se recomienda la vacuna contra el VPH a
partir de los 9 afios y hasta los 26 afios. Dependiendo de su edad, es posible que necesite dos o tres dosis. Para que la
vacuna funcione mejor, necesita aplicarse todas las dosis.

Sitiene entre 27y 45 aifios de edad, pregunte a su médico si se beneficiaria dela vacuna contra el VPH.

Coémo programar su prueba de deteccion contra el cancer de cérvix o vacuna: Puede
hacerse la prueba de deteccion en el consultorio de su proveedor de cuidado primario
(Primary Care Provider, PCP) o con cualquier especialista en la salud de la mujer contratado.
iEncuentre una lista de proveedores contratados escaneando el codigo QR aqui! “



https://www.ccencalhealth.org/es/health-and-wellness

Miembros nuevos:

Programe su cita inicial de salud

CenCal Health recomienda que, como miembro nuevo, acuda con su nuevo proveedor de cuidado

primario (PCP) en un plazo de 120 dias (aproximadamente cuatro meses) para una cita inicial de
salud.

El objetivo de la cita inicial de salud es ayudar a su PCP a conocer su historial de atencién médica y sus necesidades. Su
PCP podria hacerle algunas preguntas sobre su historial de salud o pedirle que llene un cuestionario. Su PCP también le
hablara sobre la educacién para la salud, la terapia o las clases que pueden ayudarle.

Al llamar a su PCP para programar su cita inicial de salud, digale a la persona que
responda lallamada que es miembro de CenCal Health. Proporcione su niimero
de identificacion de CenCal Health.

State of
California

www.cencalhealth.org

Lleve su tarjeta de identificacién de beneficios (BIC) y su tarjeta de identificacién de
Member ID Number . . . . .
D No. 900000 oo e CencCal Health a su cita. Es buena idea llevar con usted una lista de sus medicinas y

SUEG REC  \pmertame o
F 05 20 1]  jenny)Ackos -

iy coeposaet) [ [P de preguntas a su consulta. Preparese para hablar con su PCP sobre sus necesidades e
Or. Jones
(805) 867-5309 BIN: 022659

inquietudes de atenciéon médica.

Member Services / Servicios para Miembros 1-877-814-1861

Asegtirese de llamar al consultorio de su PCP si llegara tarde o si no puede ir a su cita. Si tiene preguntas sobre su cita

inicial de salud, llame a Servicios para Miembros al 1-877-814-1861 (TTY/TDD 1-833-556-2560 0 711) de lunes a viernes,
de8am.a5pm.
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:Tiene diabetes? jHagase un examen de los ojos!

Si tiene diabetes, es importante realizarse un examen de retina cada afio.

JPor qué?

La retinopatia es una afeccion de los ojos ocasionada por la diabetes que afecta la retina y
puede provocar una disminucion de la vista o ceguera. Los examenes de retina regulares
pueden ayudar a detectar la retinopatia antes de que afecte su vision.

Puede hacer lo siguiente para mantener sus ojos saludables:

e Revise su nivel de azticar en la sangre con frecuencia

e Tome los medicamentos que le recet6 el médico para controlar su nivel de aziicar en la
sangre

e Coma una dieta saludable, haga ejercicio de manera regular y mantenga un peso
saludable

e Visite a sumédico de forma regular

e Evite el consumo de productos de tabaco

Si tiene diabetes y nunca se ha realizado un examen de los ojos o si ya pasaron dos afos
desde su tiltimo examen de los ojos, llame a su médico para preguntarle sobre un examen
de la retina hoy mismo!
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Su Manual para Miembros de 2025

y otros documentos importantes

NUEvo

CenCal Health tiene un nuevo Manual para Miembros, que también se conoce
como Evidencia de Cobertura (EOC) para 2025.

Puede consultar y descargar su nuevo Manual para Miembros de 2025 en el siguiente enlace:
www.cencalhealth.org/es/members/member-handbook/

e También puede solicitar una copia impresa del Manual para Miembros llamando a Servicios para Miembros
alalinea gratuita al 1-877-814-1861 (TTY/TDD 1-833-556-2560 0 711), de lunes a viernes de 8 a.m. a 5 p.m.

Lo que incluye el Manual para Miembros:
e una lista completa de sus beneficios y servicios cubiertos, asi como lo que no esta cubierto

e como acceder a los beneficios de farmacia con Medi-Cal Rx,
el programa de farmacia de Medi-Cal de California

e los copagos y otros cargos de los cuales usted es responsable

e lasrestricciones de los beneficios de los servicios que recibe fuera
de las areas de servicio de CenCal Health

e Como obtener:
» asistencia lingiiistica en el idioma escrito y hablado que prefiera
» informacién sobre los proveedores contratados
con CenCal Health
» cuidado primario y cémo elegir a su proveedor de cuidado

Manual para Miembros

Lo que necesita saber sobre sus beneficios.

(del comportamiento) y servicios hospitalarios Condados de Santa Barbara y San Luis Obispo
» atencién fuera del horario normal (fuera de lunes a viernes NOmero de teléfono gratis para Servicios para Miembros: 1-877-814-1841

primario
» atencion especializada, atencion de salud conductual

www.cencalhealth.org

de8am.a5p.m.)
» atencion cuando se encuentre fuera de las areas de servicio & conCalueaLTe

de CenCal Health Local. Quality. Healthcare.

Evidencia de Cobertura (EOC, por sus si i i
4 iglas en inglés) y Formulario de Divul i6
Combinados de CenCal Health. .

e Como presentar:
» unreclamo o una factura que reciba por servicios cubiertos
» una queja o queja formal (cualquier expresion de insatisfaccion)
» unaapelacién por servicios negados

e Como acceder a servicios de emergencia, incluida informacion sobre las situaciones apropiadas para acceder a
los servicios de emergencia y al 911 directamente

» disponibilidad de las opciones de revision independientes y externas para decisiones finales de negaciéon
o de administracién de utilizacion (Utilization Management, UM)
» informacién sobre como CenCal Health revisa nuevas tecnologias para su inclusién como un beneficio cubierto
» sus derechos y responsabilidades como miembro
» numeros de teléfono importantes que debe conocer
» lo que esta cubierto por Medi-Cal pero no por CenCal Health
» jymas!


https://www.cencalhealth.org/es/members/member-handbook

jAcceda a otros documentos importantes!

CencCal Health.

e
et

.
: \

Escanee el codigo QR para acceder a los directorios para los
condados de Santa Barbara y San Luis Obispo.
iEncuentre una lista de los proveedores contratados aqui!

Directorio de Proveedores

Vea o descargue el Directorio de Proveedores de CenCal Health en el siguiente enlace:
www.cencalhealth.org/es/members/provider-directory-for-members/

También puede solicitar una copia impresa del Directorio de Proveedores llamando a
Servicios para Miembros a la linea gratuita al 1-877-814-1861 (TTY/TDD 1-833-556-2560 0 711),
de lunes a viernes de 8 a.m. a 5 p.m.

Lo que incluye el Directorio de Proveedores:

e Una lista completa de proveedores de cuidado primario y especialistas en la red de

¢ Informacién sobre los proveedores. Esto incluye nombres, direcciones, ubicaciones,
horarios de atencién, datos demograficos conocidos del proveedor y mas!

Lo que incluyen Sus Derechos y Responsabilidades

Puede consultar o descargar Sus Derechos y Responsabilidades como Miembro en el siguiente enlace:
http://www.cencalhealth.org/es/members/medi-cal/member-rights/

También puede solicitar una copia impresa de Sus Derechos y Responsabilidades como Miembro llamando a Servicios
para Miembros a la linea gratuita al 1-877-814-1861 (TTY/TDD 1-833-556-2560 0 711), de lunes a viernes de 8 a.m. a 5 p.m.

Es importante conocer y entender ambos.

Lo que incluyen Sus Derechos y Responsabilidades:

e Susderechos: recibir atencién oportuna, elegir un PCP,

recibir un trato digno y respetuoso y mas.

e Susresponsabilidades: programar su atencién por

medio de su PCP, llegar a tiempo a las citas, tratar a los
proveedores y personal del plan de salud con respeto y

mas.

iConozca mas sobre CenCal Health visitando
www.cencalhealth.org/es/ hoy mismo!
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