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o Recordatorio:

Consulte a su médico dentro de los primeros 3 meses de inscribirse en CalOptima Health,
y después, programe su consulta anual de bienestar para mantenerse saludable.



a SARAMPION

Protéjase a si mismo y proteja a sus
seres queridos contra el sarampion.
iVacunese contra el sarampion!

¢Qué es el sarampién?

El sarampion es una enfermedad viral
contagiosa. Puede ser muy grave,
especialmente para los nifos pequefos
sin vacunasy las mujeres embarazadas.
El sarampion puede causar pulmonia,
encefalitis (inflamacidn del cerebro),
hospitalizacion y, en ocasiones, la muerte.

La mejor manera de protegerse contra el
sarampion y otras enfermedades graves

es vacunandose contra el sarampion, las
paperas y la rubéola (measles-mumps-
rubella, MMR). Las 2 dosis brindan un 97% de
proteccion contra el sarampion. La mayoria de
los casos de sarampion en los Estados Unidos
son el resultado de viajar a otros paises. Es
importante que todas sus vacunasy las de su
familia estén al dia antes de viajar al extranjero.

¢Cémo me puedo proteger?
La vacuna MMR es la mejor defensa contra el
sarampion y sus complicaciones.

Los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (Centers for Disease Control and
Prevention, CDC) recomiendan 2 dosis de la
vacuna MMR para:
Nifios: 1 dosis a los 12 meses de edad y otra
entre los 4y 6 afios.

Nifios mayores, los adolescentes y los adultos

Si no tienen evidencia de haber recibido la
vacuna MMR.
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Hable con su proveedor de atencién médica
0 visite MyTurn.ca.gov para hacer una cita
para vacunarse. ;No esta seqguro si se vacuno
contra el sarampidn? Revise su registro de
vacunacion en CA Digital Vaccine Record
(DVR) o hable con su proveedor de atencion
médica. Si no tiene ningun registro, vacunese.

¢Qué se recomienda para viajar al

extranjero?

Antes de viajar fuera del pais:
Bebés de 6 a 11 meses de edad deben
recibir 1 dosis de la vacuna MMR.
Personas mayores de 12 meses de edad
deben tener las 2 dosis de la vacuna MMR.
Sino estan al dia, deben recibir las 2 dosis
con al menos 28 dias entre unay otra. £

Fuente
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/
Pages/Immunization/measles.aspx


http://MyTurn.ca.gov
https://myvaccinerecord.cdph.ca.gov/
https://myvaccinerecord.cdph.ca.gov/
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/Immunization/measles.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/Immunization/measles.aspx

[ PRESION ARTERIAL

Como medir su presion

arterial en el hogar

Siga estos pasos para medir su presion arterial
en el hogar:

1 Preparacién
Evite comer, tomar liquidos y el ejercicio
durante 30 minutos antes de medir la presion
arterial. Vacie la vejiga.

2) posicion
Siéntese en una silla cdmoda manteniendo la
espalda apoyada y los pies planos en el suelo.
No cruce las piernas. Asegurese de que el brazo
esta apoyado sobre una mesa o superficie plana.

S Brazalete
Coloque el brazalete en la parte superior del
brazo sin ropa, por encima de donde dobla el
codo. El brazalete debe quedar ajustado, pero
sin estar tan apretado. Debe colocarlo como
para que solo entren dos dedos debajo del
brazalete.

4 Descanso
Descanse por lo menos durante 5 minutos antes
de empezar a medirla. No hable ni use el teléfono.

S Tomar las lecturas
Tome 2 lecturas, con un minuto entre ellas.
Registre sus resultados junto con la fecha
escribiéndolos en un papel o en su teléfono.
Comparta los resultados de su presion arterial
en su proxima consulta médica.

120/

6 Repetir
Tome su presion arterial a la misma hora
todos los dias.

La presion arterial cambia durante el dia, asi
que una solo lectura no es un resultado muy
exacto. Si esta molesto o enojado, es muy
probable que su presion arterial estara alta.
Verificar su presion arterial en el hogar puede
ayudarle a colaborar con su médico para
controlarla.

Como miembro de CalOptima Health, puede
recibir un monitor de presion arterial sin
ningun costo. Si tiene presion arterial alta,
pidale a su médico que le recete un monitor.

Hable con su médico si tiene alguna pregunta
sobre su presion arterial. £
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@ @ DIABETES

Coémo controlar la diabetes y el aztcar

en la sangre

Controlar la diabetes o prediabetes comienza
por entender qué hay en su comida y como
afecta su nivel de azucar en la sangre. Un
nivel alto de azucar en la sangre puede causar
graves problemas de salud que afectan los
pies, l0s 0jos, el corazon y otros 6rganos. Siga
estos consejos para comer bien y mantenerse
saludable.

Lea siempre las etiquetas de los

alimentos

+ Use las etiquetas de los alimentos para
tomar decisiones mas saludables.

+ Considere el tamafio de la porcion. Esto
ayuda a controlar las calorias, la grasa, el
sodio, el azucar afiadido y los carbohidratos.

+ Una porcién de carbohidratos equivale a 15
gramos, por ejemplo: 1 rebanada de pan.

+ El azucar es un carbohidrato simple que
puede causar que el nivel de azulcar en la
sangre se eleve muy rapido. Evite alimentos
con azucar afiadido.

Siga un horario para las comidas

+ Trate de comer a la misma hora todos los dias.

No se salte comidas. Esto le ayuda a
mantener su nivel de azlcar en la sangre
estable.

Use el método del plato para la

diabetes

+ Llene la % de su plato con verduras sin
almidén, como verduras de hoja verde o
ensalada con poco aderezo.

+ Llene un % de su plato con proteina magra,
como pescado, pollo o huevo.
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+ Llene un % de
su plato con
carbohidratos, como
granos integrales o
verduras con almidon.
Tome mas agua.
Evite el alcohol.

Hagase la prueba A1C al menos dos

veces al afio
Esta prueba muestra su promedio de azucar
en la sangre durante los Ultimos 3 meses.

+ El nivel A1C le indica qué tan bien esta
controlando su nivel de azlcar en la sangre.

Tome sus medicamentos tal como se

los recetaron
Mantenga una lista actualizada de sus
medicamentos.

+ Use un pastillero para mantenerse
organizado.

+ Ponga una alarma para que no se olvide o se
salte una dosis.

iPequefos cambios pueden hacer una gran
diferencia! Hable con su médico para seguir
bien su tratamiento y cuidar su salud. £

Declaracién: Tenga en cuenta que la informacion de

este boletin es Unicamente con fines educativos y no
sustituye el consejo médico profesional. Si tiene preguntas,
comuniquese con su médico.




&% PACE

CalOptima Health

CalOptima Health PACE:
Cuidado para adultos
mayores para permanecer
activo y viviendo en casa

¢Usted o alguien que conoce tiene PACE ayuda a los adultos mayores a

55 afilos 0 masy: vivir una vida mas plena, saludable e
independiente. PACE logra que sea mas
facil obtener atencion médica completa
al ofrecer todo en un solo programa. Los
servicios incluyen:

* necesita ayuda con sus actividades
cotidianas como bafiarse, vestirse o
preparar alimentos?

* Nno consulta a su médico de manera
regular? ® Clinica médica en el lugar

+ le cuesta trabajo tomar sus medicamentos ‘ . Terapia fisica y ocupacional
como debe?

. no tiene mucha ayuda de familia o amigos? @ Comidas saludables

+ le hacen falta actividades sociales, Q Productos de venta librey
recreativas o estimulacion mental? medicamentos recetados

* necesita transporte de ida y vuelta para ﬁ Equipo médico

asistir a sus consultas médicas?

» &) Transporte
El Programa de Atencion Integral para
Personas de la Tercera Edad de & Atencion domiciliaria
CalOptima Health .p.uede a/yudarl‘e. F. Actividades
(Consulte los requisitos mas abajo).

VY1 Atencién hospitalaria 'y a largo plazo

LIamenos gratuitamente al 1-844-999-PACE (7223) (TTY 1-714-468-1063)
0 visite www.caloptima.org/PACE. £»

Otros requisitos incluyen vivir en el condado de Orange, poder vivir en la comunidad de manera seguray
cumplir con los requisitos del estado de California para cuidados en un centro de enfermeria. Los participantes
deben recibir todos los servicios necesarios, excepto la atencion de emergencia, de los proveedores de
CalOptima Health PACE y seran responsables de cualquier servicio no autorizado o fuera de la red.
H7501_25MMO002TS_M



http://www.caloptima.org/PACE

@ CONTROL DE ESTRES Y PESO &

Reduzca su estreés para

evitar subir de peso B
El estrés es normal cuando hay cambios o Para sentirse mejor y reducir el estrés, intente lo
situaciones dificiles. Pero demasiado estrés, siguiente:
puede hacer que suba de peso. El estrés puede @ practique la respiracién profunda, haga ejercicios
causar que usted: de estiramiento o pase tiempo al aire libre.
® Coma maés de lo normal y tenga antojos de @ Coma despacio y deje de comer cuando se
cosas dulces o saladas. sienta satisfecho.
@ Se mueva menos durante el dia. @ Muévase més y haga de 20 a 30 minutos
@ Se sienta cansado, triste o abrumado. de actividad fisica casi todos los dias.
@ Tenga niveles altos de cortisol, una hormona @ Coma alimentos saludables y evite tomar alcohol.
del estrés que hace dificil bajar de peso. @ Duerma de 7 a 9 horas cada noche.

¢Necesita ayuda? Llame a Servicios para Miembros de CalOptima Health al 1-888-587-8088 (TTY 711),
de lunes a viernes, de 8 a. m. a 5:30 p. m. Contamos con personal que habla su idioma. €

Consejos para dejar de fumar

Dejar de fumar es una de las mejores decisiones que puede
tomar por su salud. Disminuye el riesgo de cancer, derrames
cerebrales, enfermedades del corazén y otros problemas de
salud. Aunqgue ya lo haya intentado antes, jnunca es tarde
para dejarlo! Siga estos pasos para dejar de fumar:

Preparese Controle las ganas o deseo de fumar
Escriba por qué quiere dejar de fumar. + Las ganas fuertes de fumar durande 1 a 3
Identifique qué cosas le dan ganas de semanas en la mayoria de las personas.
fumar. + Los medicamentos y el apoyo pueden ayudarle.

Elija una fecha para dejarlo No se rinda
Escoja una fecha que le dé tiempo para + Una recaida no significa que fracaso. Aprenda
prepararse y hacer un plan. de la experiencia e intente nuevas formas de

manejar las situaciones dificiles.

¢Necesita ayuda? Llame a Servicios para Miembros de CalOptima Health al 1-888-587-8088 (TTY 711),
de lunes a viernes, de 8 a. m. a 5:30 p. m. Contamos con personal que habla su idioma. €*
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a MEDICAMENTOS

Recordatorios importantes

para miembros que

toman medicamentos
psicotropicos recetados ==

Los medicamentos psicotropicos son recetados
para tratar diferentes problemas de salud
mental, como depresion, ansiedad, trastorno
bipolar, esquizofreniay trastorno por déficit de
atencion o hiperactividad (ADHD).

Es muy importante tomar sus medicamentos
psicotropicos exactamente como se lo indico
su médico. Los resultados toman tiempo y
requieren COmpromiso.

No deje de tomar sus medicamentos sin
hablar antes con su médico, ya que esto
puede empeorar su salud o provocar nuevos
sintomas.

Algunos medicamentos psicotrépicos pueden
aumentar el riesgo de enfermedades del
corazon y diabetes. Estas son 2 de las 10 causas
principales de muerte en los Estados Unidos.

Como miembro de CalOptima Health, puede
hacerse pruebas para detectar y controlar estas
enfermedades sin costo alguno para usted.
Llame a su médico si tiene alguna pregunta
sobre sus medicamentos o para hacer una cita
y pedir estas pruebas importantes.

Hablar con su médico sobre sus necesidades
de salud fisica y mental, y recibir la atencién
que necesita, puede mejorar su bienestary
aumentar sus posibilidades de vivir una vida
mas saludable.

Sitiene alguna pregunta o necesita ayuda

para comunicarse con su médico, llame a la
linea gratuita de Salud del Comportamiento de
CalOptima Health al 1-855-877-3885 (TTY 711),
las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.
Contamos con personal que habla su idioma. £

1-888-587-8088 (TTY 711).

Guia para miembros de CalOptima Health

La Guia para miembros mas actualizada esta disponible en nuestro sitio web
www.caloptima.org/s/medi-cal-documents o bajo pedido. Para obtener
la guia por correo postal, llame a Servicios para Miembros gratuitamente al

Materiales en otros idiomas o formatos

La informacion y los materiales estan disponibles en impresion en letra grande y
en otros formatos e idiomas (inglés, espafiol, vietnamita, persa, coreano, chino,
arabe y ruso). Llame a Servicios para Miembros y diganos su idioma hablado y
escrito preferido, y si necesita informacion o materiales en otro formato.
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14 SO UE GRS RE R & 11T O,
EF— iNo deje pasar Ia oportunidad de
© recibir sus recompensas!

Estas son las recompensas de salud para los miembros de CalOptima
Health Medi-Cal 2025. CalOptima Health ofrece recompensas de salud a
los miembros elegibles que participan activamente en su bienestar.

Llame hoy mismo a su médico general para hablar sobre las pruebas
gue son adecuadas para usted.

1 ]

BB% Recompensa de $50 BB% Recompensa de $50
No necesita llenar un formulario. Enviar un formulario.
& Consulta anual de bienestar & Prueba de deteccién del

cancer colorrectal

1 ]

BB% Recompensa de $25 BB% Recompensa de $25
No necesita llenar un formulario. 2 Enviar un formulario.
) Prueba de deteccion de plomo en & Prueba de deteccién del

la sangre a los 12 meses de edad cancer de seno

& Prueba de deteccién de plomo en &J Prueba de deteccién del

la sangre a los 24 meses de edad cancer cervical

5 . Prueba A1C para la diabetes
 Prueba de deteccidon de la diabetes R
: _ Examen de la vista para
para personas con esquizofrenia

. diabéticos
o trastorno bipolar que usan e -
: NP ol Atencién de seguimiento para
medicamentos antipsicéticos

los nifios a los que se les receta
medicamento para el trastorno

Q QR

Su recompensa se tramita una vez que por déficit de atencidn e
su proveedor envia el reclamo o la hiperactividad (ADHD)
informacion necesaria. ) Examen posparto

Para obtener los requisitos y formularios de las recompensas de salud, visite
www.caloptima.org/s/medi-cal-rewards, o llame a Servicios para Miembros de
CalOptima Health gratuitamente al 1-888-587-8088 (TTY 711), de lunes a viernes de
8a.m.a530p. m.

Debe cumplir con todos los requisitos de elegibilidad de las recompensas de salud para calificar para la recompensa.
Puede tomar por lo menos 8 semanas después de recibir el formulario completado o la informacién de su proveedor
para tramitar su recompensa. Las recompensas no se pueden usar para comprar alcohol, tabaco, armas de fuego,
tarjetas de regalo ni boletos de loteria. Las recompensas no tienen valor en efectivo, y CalOptima Health no se
responsabiliza de su robo o extravio. Solo puede ser aprobado 1 vez por afio calendario para recibir esta recompensa
de salud. Las recompensas estan disponibles hasta que se agoten los fondos. Este programa puede cambiar o
finalizar en cualquier momento sin previo aviso.


http://www.caloptima.org/s/medi-cal-rewards

-
Los miembros podrian calificar para
incentivos de salud del comportamiento

Prueba de deteccion de la diabetes para Atencion de seguimiento para los :"":
personas con esquizofrenia o trastorno nifios con medicamentos recetados %
bipolar que usan medicamentos para el Trastorno por déficit de =
antipsicoticos atencion e hiperactividad (Attention .v
Las pruebas de deteccién de la diabetes son una Deficit Hyperactivity Disorder, ADHD) .:
parte importante para su salud. Como miembro CalOptima Health esta ofreciendo una g-
de CalOptima Health Medi-Cal, puede hacerse recompensa de salud para los miembros <:
una prueba de deteccion de la diabetes sin costo elegibles de 6 a 12 afios con un diagndstico :
alguno. Durante la consulta, su médico le debe de ADHD. Los miembros elegibles pueden

dar una solicitud de laboratorio para la prueba de recibir una recompensa de $25 al completar3 | -
deteccion de la diabetes. Si no lo hace, pidale una. consultas de seguimiento dentro de un plazo v ¢
Los miembros elegibles de 18 a 64 afios pueden de 5 meses de que se les recete medicamento
recibir una recompensa de $25 por completar una para el ADHD. Para recibir esta recompensa .;;\
prueba de deteccion de la diabetes entre el 1.° y obtener su recompensa de $25, llene el o=
de enero de 2025y el 31 de diciembre de 2025. formulario en nuestro sitio web en ~
CalOptima Health se encargara del resto. No debe www.caloptima.org/s/medi-cal-rewards Lo:
enviar ningun formulario. y envielo a CalOptima Health antes del 31 de -

Los miembros no deben haber sido diagnosticados ~ €Nero de 2026. O

con diabetes previamente. Ademas, deben
haber recibido una receta para al menos 1 de los
medicamentos antipsicoticos mencionados en el
folleto de recompensas.

Si tiene alguna pregunta, llame a la linea gratuita de Salud del Comportamiento al
1-855-877-3885 (TTY 711). Para obtener mas informacion sobre estas recompensas de
salud para los miembros, visitenos en www.caloptima.org/s/medi-cal-rewards.
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MIEMBROS NUEVOS

Los miembros nuevos comienzan aqui

Como nuevo miembro de CalOptima Health, primero haga estas cosas:

-

'Q

1. Registrese para tener acceso al portal para miembros de CalOptima Health
Medi-Cal en: https://member.caloptima.org/#/user/login
El portal para miembros de CalOptima Health en linea es seguro y le permite:

actualizar su informacién personal + imprimir una copia de su tarjeta de
solicitar una nueva tarjeta de identificacion de miembro
identificacion de miembro + cambiar su plan de salud o médico general

solicitar servicios de interpretacion

2. Elija un médico general y un plan de salud

Un médico general es un proveedor de atencion médica que es responsable de su atencion
médica de rutina. Un plan de salud es un grupo de médicos y hospitales que brindan sus
servicios de atencion médica. Debe elegir un médico general y un plan de salud dentro de
los primeros 30 dias de inscribirse en CalOptima Health o CalOptima Health elegird uno
por usted. Puede cambiar su médico general y plan de salud cada 30 dias. Consulte el
Directorio de proveedores en www.caloptima.org/es-mx/find-a-provider. Si necesita que
le enviemos un Directorio de proveedores por correo, llame a Servicios para Miembros de
CalOptima Health.

Cémo elegir un médico general y un plan de salud:

Ingrese al portal para miembros seguro en linea en
https://member.caloptima.org/#/user/login; o

Llame a Servicios para Miembros de CalOptima Health; o

Llene y devuelva el Formulario de seleccion del plan de salud de CalOptima Health
que se envio en su paquete de miembro nuevo.

3. Obtenga mas informacion sobre los beneficios de Medi-Cal

La Guia para miembros le informa sobre los programas y servicios de CalOptima Health.
Consulte la Guia para miembros en www.caloptima.org/s/medi-cal-documents. Si
desea que le enviemos una guia por correo, llame a Servicios para Miembros de CalOptima
Health.

4. Programe su primera consulta

Consulte a su nuevo médico general dentro de los primeros 3 meses de inscribirse
en CalOptima Health, y después, programe su consulta anual de bienestar para
mantenerse saludable.

Si tiene alguna pregunta, llame a Servicios para Miembros de CalOptima Health gratuitamente al
1-888-587-8088 (TTY 711), de lunes a viernes, de 8 a. m. a 5:30 p. m. Contamos con personal que
habla su idioma. &%
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@ @ SEGUIMIENTO TRAS UNA VISITA A LA SALA DE EMERGENCIAS

Haga un seguimiento con su meédico
tras su visita a la sala de emergencias
o estancia hospitalaria

Puede llevar un tiempo para que el hospital envie sus expedientes
médicos a su médico después de salir de la sala de emergencias

o de regresar a casa después de haber estado hospitalizado. Para
garantizar la mejor atencion, es importante programar una consulta
de seguimiento con su médico dentro de los primeros 7 dias.

Durante la consulta de sequimiento, su médico revisara cualquier
medicamento nuevo que le hayan recetado y verificara la razon

por la cual necesitd atencion de emergencia o ser hospitalizado.
Una consulta de seguimiento puede prevenir otro dia de hospitalizacion u otros problemas.
Las consultas de seguimiento pueden ser en persona o de telesalud.

Si tiene alguna pregunta o0 necesita ayuda para programar una cita de seguimiento con su medico,
llame a Servicios para Miembros de CalOptima Health gratuitamente al 1-888 587-8088 (TTY 711). £&

Numeros de teléfono
importantes

Consejos después del horario laboral

Si necesita consejos médicos después del horario
laboral, llame al consultorio de su médico general
0 al numero de teléfono de la Linea de ayuda de
enfermeria que esta en la parte posterior de su
tarjeta de identificacion de CalOptima Health.

Emergencias médicas

Llame al 911 o vaya a la sala de emergencias
mMas cercana si considera que realmente esta
experimentando una emergencia.

Linea de Servicios para Miembros de
CalOptima Health

Disponible de lunes a viernes, de 8 a. m. a 5:30 p. m.
Linea gratuita: 1-888-587-8088 | TTY: 711

Linea de Salud del Comportamiento de
CalOptima Health

Para obtener ayuda con el acceso a servicios de
salud mental. Disponible las 24 horas del dia,

los 7 dias de la semana.

Linea gratuita: 1-855-877-3885 | TTY: 711

Educacién sobre la Salud

Para servicios de salud y bienestar que le ayuden a
mantenerse saludable.

Disponible de lunes a viernes, de 8a. m.a 5 p. m.
Linea gratuita: 1-888-587-8088 | TTY: 711

Linea de ayuda de enfermeria

Para averiguar si necesita atencion en el consultorio del
médico, en un centro de cuidado urgente o en la sala de
emergencias.

Disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.
Linea gratuita: 1-844-447-8441 | TTY: 1-844-514-3774

Servicios dentales: Programa de Medi-Cal
Dental

Para obtener ayuda con los beneficios dentales.

Linea gratuita: 1-800-322-6384 | TTY: 1-800-735-2922

Transporte

Para conseguir transporte para los servicios cubiertos de
Medi-Cal si no tiene acceso a un medio de transporte.
Disponible de lunes a viernes, de 8 a. m. a 5:30 p. m.
Linea gratuita: 1-833-648-7528 | TTY: 711

Servicios de la vision: Vision Service Plan, VSP
Linea gratuita: 1-800-877-7195 | TTY: 1-800-428-4833




AVISO DE NO DISCRIMINACION

La discriminacion es contra la ley. CalOptima Health cumple con las leyes estatales y federales
de derechos civiles. CalOptima Health no discrimina, ni excluye ilegalmente a las personas ni las
trata de manera diferente debido a su sexo, raza, color, religion, ascendencia, origen nacional,
identificacion del grupo étnico, edad, discapacidad mental, discapacidad fisica, afeccién médica,
informacién genética, estado civil, género, identidad de género u orientacion sexual.

CalOptima Health brinda lo siguiente:

e Asistenciay servicios gratuitos de manera oportuna para las personas con discapacidades
para ayudarles a que se comuniquen mejor, como los siguientes:

v intérpretes de lenguaje de sefias capacitados

v" informacion escrita en otros formatos (letra grande, audio, formatos electrénicos
accesibles, otros formatos)

e servicios linguisticos gratuitos de manera oportuna para las personas cuya lengua
materna no es el inglés, como los siguientes:

v" intérpretes capacitados
v" informacién escrita en otros idiomas

Si necesita recibir estos servicios, comuniquese con CalOptima Health al 1-714-246-8500 o
gratuitamente al 1-888-587-8088, de lunes a viernes, de 8 a. m. a 5:30 p. m. Si no puede oir o
hablar bien, llame a la linea TTY al 711. Podemos proporcionar este documento en braille, letra
grande, cinta de audio o formato electrénico al ser solicitado. Para obtener una copia en uno de
estos formatos alternativos, llame o escriba a:

CalOptima Health

505 City Parkway West
Orange, CA 92868
1-714-246-8500 (TTY 711)

COMO PRESENTAR UNA QUEJA

Si considera que CalOptima Health no le proporcioné estos servicios o lo discriminé ilegalmente
de otra manera por motivos de sexo, raza, color, religiéon, ascendencia, origen nacional,
identificacion de grupo étnico, edad, discapacidad mental, discapacidad fisica, afeccion médica,
informacion genética, estado civil, género, identidad de género u orientacion sexual, puede
presentar una queja ante CalOptima Health. Puede presentar su queja por teléfono, por escrito,
en persona o electronicamente.

e Por teléfono: comuniquese con CalOptima Health al 1-714-246-8500 o gratuitamente al
1-888-587-8088, de lunes a viernes, de 8 a. m. a 5:30 p. m. O, si no puede oir o hablar bien,
llame a la linea TTY al 711.

e Por escrito: llene el formulario de quejas o escriba una carta y enviela a:
CalOptima Health Grievance and Appeals
505 City Parkway West
Orange, CA 92868
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e En persona: visite el consultorio de su médico o la oficina de CalOptima Health y diga que
quiere presentar una queja.

e Electronicamente: visite el sitio web de CalOptima Health en www.caloptima.org.

OFICINA DE DERECHOS CIVILES - ) )
DEPARTAMENTO DE SERVICIOS DE ATENCION MEDICA DE CALIFORNIA

También puede presentar una queja de derechos civiles ante la Oficina de Derechos Civiles
del Departamento de Servicios de Atencion Médica de California por teléfono, por escrito o
electrénicamente:
e Por teléfono: [lame al 1-916-440-7370. Si no puede oir o hablar bien, llame a la linea TTY al
711 (Servicio de retransmision de telecomunicaciones).

e Por escrito: llene el formulario de quejas o escriba una carta y enviela a:

Deputy Director, Office of Civil Rights
Department of Health Care Services
Office of Civil Rights

P.O. Box 997413, MS 0009
Sacramento, CA 95899-7413

Puede localizar los formularios de quejas en
http://www.dhcs.ca.gov/Pages/Language_Access.aspxX.

e Electrénicamente: envie un correo electrénico a CivilRights@dhcs.ca.gov.

OFICINA DE DERECHOS CIVILES -
DEPARTAMENTO DE SALUD Y SERVICIOS HUMANOS DE LOS ESTADOS UNIDOS

Si considera que ha sido discriminado por motivos de raza, color, origen nacional, edad,
discapacidad o sexo, también puede presentar una queja de derechos civiles ante la Oficina de
Derechos Civiles del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos por
teléfono, por escrito o electrénicamente:

e Por teléfono: llame al 1-800-368-1019. Si no puede oir o hablar bien, llame a la linea
TTY al 1-800-537-7697.
e Por escrito: llene el formulario de quejas o escriba una carta y enviela a:

U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue, SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

Puede localizar los formularios de quejas en
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

e Electronicamente: Visite el portal de Civil Rights Complaint en
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf.
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Aviso de disponibilidad de servicios de ayuda linguistica y
dispositivos y servicios auxiliares

English

ATTENTION: If you need help in your language
call 1-888-587-8088 (TTY 711). Aids and services
for people with disabilities, like documents in
braille and large print, are also available. Call
1-888-587-8088 (TTY 711). These services are
free of charge.

(Arabic) auy=l!

Jasls elialy sueluall ] cons! 13] olesdl Ly
Lol y39z (TTY 711) 1-888-587-8088 _,
Jza EBleyl cod Lot wlansdly @lacluall

o Sl eI sy Ly diyay Sl el aizuall
Ale wleasdl 0ia (TTY 711) 1-888-587-8088

SwjbptU (Armenian)

NFCUNMNFE3BNEL: Grb Qtq ogunip)nLu

E hwpywynnp Q& |Gqyny, quuqwhwnbp
1-888-587-8088 (TTY 711): Lwl Lwl. odwlnwy
Uhgngubip nL swnw)jnpynLuutn hwadwunwdnipinLu
nLtutgnn wubdwug hwdwp, ophuwy™ ~pwyh
gpwuwunhuwny nL fun2npwnwin inwwagpywd Uncpetp:
Qwugwhwntp 1-888-587-8088 (TTY 711):

Un dwnwynipyntuutpu wudsdwn Gu:

igs (Cambodian)

sanis iHA [gi Miigw MM IVRIEA Jy gicigis]
e 1-888-587-8088 (TTY 711) 4 ﬁSLIJ Sh 1ﬁjﬂni:i
1Y Hsiimi quhnﬁﬂJﬁinﬁjijnjjﬁﬁj ﬁjU:ﬂUl:iS
fimsign yhaaniusieusmsngnyis Ameinmsuniii
SJﬁJaniFUB 1-888-587-8088 (TTY 711) 1 1&uiAy
sihis:SsAntgisiwH

#Ei{EH 3 (Simplified Chinese)
IR MR ECEELEHNBEIR AR 158
1-888-587-8088 (TTY 711)° FEN 1B IMEIR M XTT%
A THIEEBIANBRSS » (IN S XA AR FIRIH) 35 H2 3t
175 {EEV A 152 1-888-587-8088 (TTY 711)°
XLEAR SSER B e 2R Yo

¥Hech 7 (Traditional Chinese)

AR MREEELEHESESER) A

T 1-888-587-8088 (TTY 711)° %ﬁ%ﬁﬁ)\im&
HEBNFARTS HIMNE XM AFEIXH- HE
1-888-587-8088 (TTY 711) iZLERFE 2 H B

(Farsi) _uwyl

b S by SeS 393 by 4 sales o Sl lasgs

o laSaS .0y % ales (TTY 711) 1-888-587-8088

Ly s claasess aile wodglen glyls syl ogaine wloss
1-888-587-8088 L .ccsl 39> 90 3 13)}3 B> Lol g
Nigds so Ayl Q‘i-.’.‘) lass ol Sy olas (TTY 711)

doxudl (Gujarati)

el AL Bl M AHIRL MM Mee-l 53R S dl L
40R U2 sl 5U: 1-888-587-8088 (TTY 711). (Asaiat
sl HI2 AU 2 A, TBH 5 ASd - 12 Biaui
URL €2dldonl Gudod 8. sid sU: 1-888-587-8088
(TTY 711). 24 Adt [ Gudod 9.

@€ (Hindi)

& & 3FTR 3MTUch! 3TUT UTST & JGTIAT chl STk
€ dt 1-888-587-8088 (TTY 711) WR ahicT ahe | SIRTEAd]
qret AN o folw Tgraar Sfk 9ard, oI s 3R a8 fiie &
off TxaTaT IueTey &1 1-888-587-8088 (TTY 711) |R
i R | T Jard fA: gre<h &

Hmoob (Hmong)

CEEB TOOM: Yog koj xav tau kev pab txhais koj
hom lus hu rau 1-888-587-8088 (TTY 711). Muaj
cov kev pab txhawb thiab kev pab cuam rau cov
neeg xiam oob ghab, xws li puav leej muaj ua
cov ntawv su thiab luam tawm ua tus ntawv loj.
Hu rau 1-888-587-8088 (TTY 711). Cov kev pab
cuam no yog pab dawb xwb.

HZ:E (Japanese)

ARERETORGHVELIZE X
1-888-587-8088 (TTY 711) ANHEBFESICE WL
RFEFDERCXFOIARKRTAH L. BHWedH
K50 ADIEHDOY—ERXRBABRLTVE D,
1-888-587-8088 (TTY 711) ANHEBFESICEWV
CNSOY—ERIFERTRELTLET,

¢t=20] (Korean)

FolAre: ool Aoz =8= *1
1-888-587-8088 (TTY 711) H2

HXILE 2 X2 =l 2A2F 20| Jéo
252 ?let =22 MH| AR 0|8 7
1-888-587-8088 (TTY 711) Ho = &
ol2{et MH|AE= R =2 HSELICH

i': Hu
o H
of
o=
>
FO

o oTr

w110 (Laotian)

J=ma: ﬁ1uiwﬁejmuaawa'aalm‘“siummaejuhuTtﬁTm
iU 1-888-587-8088 (TTY 711). g)daowgoullie
uRzmuUamushavauiimu isuen=auntidusnasu
vuuR:dladulng il 1-888-587-8088 (TTY 711).
muUamumeumsyasm?aowioq



Mien

LONGC HNYOUV JANGX LONGX OC: Beiv taux
meih giemx longc mienh tengx faan benx

meih nyei waac nor douc waac daaih lorx taux
1-888-587-8088 (TTY 711). Liouh lorx jauv-louc
tengx aengx caux nzie gong bun taux ninh mbuo
wuaaic fangx mienh, beiv taux longc benx
nzangc-pokc bun hluo mbiutc aengx caux aamz
mborqv benx domh sou se mbenc nzoih bun longc.
Douc waac daaih lorx 1-888-587-8088 (TTY 711).
Naaiv deix nzie weih gong-bou jauv-louc se benx
wang-henh tengx mv zuqc cuotv nyaanh oc.

Portugués (Portuguese)

ATENCAOQ: Se vocé precisar de ajuda no seu idioma,
ligue para 1-888-587-8088 (TTY 711). Servicos e
auxilio para pessoas com incapacidades, como
documentos em braile ou impressos com letras
grandes, também estdo disponiveis. Ligue para
1-888-587-8088 (TTY 711). Esses servicos sao
gratuitos.

YAt (Punjabi)

i 2f: A 3078 muSt 3T 2fg Hee S 83 3 3
% & 1-888-587-8088 (TTY 711). »uar B
Bet Aafest i3 Ree, Afe af 5998 w3 1t gurd fég
TH3RH, @ UBEy 95| a5 99 1-888-587-8088
(TTY 711) feg A== Ye3 75|

Romana (Romanian)

ATENTIE: In cazul in care aveti nevoie de ajutor
in limba dvs., sunati la 1-888-587-8088 (TTY 711).
Sunt disponibile, de asemenea, ajutoare si
servicii pentru persoanele cu dizabilitati, precum
documente in limbaj Braille si cu caractere
marite. Sunati la 1-888-587-8088 (TTY 711).
Aceste servicii sunt gratuite.

Pycckuia (Russian)

BHUMAHWE! Echv Bam Hy>XXHa NoMoLLb Ha
BalLleM POAHOM fi3blKe, 3BOHUTE MO HOMepy
1-888-587-8088 (nnHMA TTY 711). Takxe
npeAoCcTaBNAKTCA CpeACTBa U YCIYrn Ans
Ntofein ¢ orpaHNYeHHbIMM BO3MOXHOCTSAMMU,
HanpuMep AO0KYMeHTbl KPYNHbIM LWPpU$TOM
nnu wpndTom bpannsa. 3BoHUTE MO HOMepyY
1-888-587-8088 (nnHua TTY 711). Takue ycnyru
npeAoCTaBNAOTCA 6ecnnaTHo.

Espaiiol (Spanish)

ATENCION: si necesita ayuda en su idioma,

llame al 1-888-587-8088 (TTY 711). También
ofrecemos asistencia y servicios para personas
con discapacidades, como documentos en braille
y con letras grandes. Llame al 1-888-587-8088
(TTY 711). Estos servicios son gratuitos.

-

Tagalog (Filipino)

ATENSIYON: Kung kailangan mo ng tulong

sa iyong wika, tumawag sa 1-888-587-8088

(TTY 711). Mayroon ding mga tulong at serbisyo
para sa mga taong may kapansanan, tulad ng
mga dokumento sa braille at malaking print.
Tumawag sa 1-888-587-8088 (TTY 711). Libre ang
mga serbisyong ito.

muwilng (Thai)

lUsansiu: KinAudavAISAUYEIgIKdDITUNIYIUDY
Atu asanlnsAwrilnkuiglay 1-888-587-8088

(TTY 711) uanmnl gowsSoulkANUYIgIKADUAIUSMS
¢ 9 &ISuyAAaNiAIUWANS U 1BAEISEY o N
WudnustusaduazlonaisNwuWadremonusyualkey
nsaunlnsAwrilunkuglay 1-888-587-8088 (TTY 711)
dAigmedikSuusmsikarl

Tirkge Etiket (Turkish)

DIKKAT: Kendi dilinizde yardima ihtiyaciniz varsa
1-888-587-8088 (TTY 711) numarali telefonu
arayin. Braille alfabesi ve buytk harflerle yazilmig
belgeler gibi engellilere yénelik yardim ve
hizmetler de mevcuttur. Call: 1-888-587-8088
(TTY 711). Bu hizmetler Ucretsizdir.

YkpaiHcbka (Ukrainian)

YBATA! kL0 Bam noTpI6Ha 4OMOMOra BaLlow
PIAHOI MOBOIO, TennepoHynTe Ha HOMep
1-888-587-8088 (TTY 711). /lroan 3 06MeXeHNMU
MOXJIMBOCTSAMM TaKOX MOXYTb CKOPUCTATUCS
AOMOMDKHMMM 3ac06amMn Ta NOCayramu,
Hanpuknag, oTpMaTu JOKYMEHTU, HAaJPYKOBaHI
wpudTom bpanna Ta BennkuM WpneTomMm.
TenedoHyinTe Ha Homep 1-888-587-8088

(TTY 711). Ll nocnyru 6e3KOoLUTOBHI.

(Urdu) ;59 &5 gayl

S JB95 o @930 (S 338 ee oy Rl oSl SS1 3
ol slual ) _S 51,31 50300 .(711 TTY) 1-888-587-8088

letws oy Olisglins jue Sy <3 5ol Ly cuer c 0lons
(711 TTY) 1-888-587-8088 s . ..

cu o aloas

Tiéng Viét (Viethamese)

CHU Y: N&u quy vi can trg giip bang ngdn

ng( cia minh, vui Iong goi s6 1-888-587-8088
(TTY 711). Chiing téi cling hé trg va cung cdp cac
dich vu danh cho ngudi khuyét tat, nhu tai liéu
bang chit n6i Braille va chit khé 16n (chir hoa).
Vui long goi s6 1-888-587-8088 (TTY 711).

Cac dich vu nay déu mién phi.



o CalOptima Health

CalOptima Health, A Public Agency
P.O. Box 11063
Orange, CA 92856-8163

www.caloptima.org

Manténgase conectado
con CalOptima Health

Esté al pendiente de nuestro nuevo numero de

mensajes de texto

iCalOptima Health tiene una nueva forma de mantenerse en contacto con usted!
Ahora le enviaremos mensajes de texto desde un nuevo numero especial: 225678
(CALOPT). Esto facilitara reconocer que los mensajes son auténticos e importantes.

Puede recibir mensajes de texto sobre:

o Recordatorios para la renovacion de su cobertura de Medi-Cal
o Beneficios y servicios que tiene a su disposicion

o Consejos para ayudarle a mantenerse saludable

iAsegUrese de guardar el nimero 225678 para que no se le pase
ninguna noticia importante!

Fotografias de archivo. Modelos posando. PRI-040-440_S (07/25)
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