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R TOGETHER

CalOptima Health OneCare (HMO D-SNP), a Medicare Medi-Cal Plan

I:\ Beneficios de OneCare 2026
9

Lo que incluye su plan CalOptima Health OneCare en 2026: tarjeta Flex, beneficios dentales y de
acondicionamiento fisico, jy mucho mas! Consulte la pagina 8 para obtener mas informacion.



[ DIABETES

Como controlar la diabetes y el azucar

en la sangre

Controlar la diabetes o prediabetes comienza
por entender qué hay en su comiday 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, los 0jos,
el corazén 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 porcion de carbohidratos equivale a 15
gramos, por ejemplo: 1 rebanada de pan.

+ Elazudcar es un carbohidrato simple que puede
causar que el nivel de azlcar 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 azucar en la sangre estable.

Use el método del plato para la diabetes

+ Llene la %2 de su plato con verduras sin almidoén,
como verduras de hoja verde o ensalada con
poco aderezo.

+ Llene un % de su plato con proteina magra,
como pescado, pollo o huevo.

+ Llene un % de su plato con carbohidratos, como
granos integrales o verduras con almidon.
Tome mas agua. Evite el alcohol.
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Un nivel alto de azucar en la
sangre puede causar graves
problemas de salud que afectan
los pies, los ojos, el corazon y
otros organos.

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.

+ Elnivel A1C le indica qué tan bien esta
controlando su nivel de azucar 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.

iPequefios 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.




[ YOUR FOOD

Consejos de su meédico: use su beneficio
de alimentos, frutas y verduras frescas

El Dr. Steven Arabo, director médico de
CalOptima Health, le da estos consejos para
que use su tarjeta Flex OneCare &more™ para
comprar alimentos nutritivos a bajo costo.

¢Sabia que OneCare le da dinero cada trimestre
para que pueda pagar en el supermercado? Este
dinero se agrega a su tarjeta OneCare &more.
Usted debi6 haber recibido su tarjeta cuando se
inscribié en OneCare. Me alegra saber que recibe
este beneficio adicional, porque lo que come
afecta su salud.

Compre frutas y verduras congeladas: en la
mayoria de los casos, contienen mas nutrientes
y menos sodio que las enlatadas, y duran mas
y cuestan menos que las frescas.

Compre productos basicos: el arroz, los frijoles
y las lentejas duran mucho tiempo en su
despensa o alacena, y son opciones baratas

y saludables.

Compre alimentos naturales: llene su carrito de
compras con frutas, verduras, carne, productos
basicos y lacteos.

Compre alimentos que estan de oferta: planee
sus comidas segun lo que esté en descuento.

Compre bebidas con poca azucar como leche,
té, café, agua mineral, jugo de verduras y agua
de coco.

Me alegra saber que
recibe este beneficio
adicional, porque lo que
come afecta su salud.

— Dr. Steven Arabo

Compre los productos mas baratos, no
importa la marca.

Visite la seccion de liquidacion: algunos
supermercados ponen ahi los productos
con descuento.

Descubra lo facil que es usar su tarjeta

OneCare &more. Llame a Servicios para Miembros
de CalOptima Health OneCare gratuitamente al
1-877-412-2734 (TTY 711), las 24 horas del dia, los
7 dias de la semana para obtener mas informacion.

Descargo de responsabilidad: El beneficio de alimentos, frutas y verduras frescas de 2025 esta disponible para todos los miembros de
CalOptima Health OneCare Complete. El beneficio de alimentos, frutas y verduras frescas de CalOptima Health OneCare Flex Plus es parte de
un programa complementario especial para personas con enfermedades cronicas. No todos los miembros califican. Para usar el beneficio
de alimentos, frutas y verduras frescas, los miembros de CalOptima Health OneCare Flex Plus deben tener una o mas enfermedades
cronicas comorbidas y médicamente complejas que sean potencialmente mortales o que limiten significativamente la salud general o la
funcion del afiliado. Las enfermedades elegibles incluyen, entre otras, trastornos cardiovasculares, diabetes mellitus, insuficiencia cardiaca
cronica, enfermedad pulmonar cronica o enfermedad renal en etapa terminal. Incluso si el miembro tiene una enfermedad cronica, no
necesariamente recibird el beneficio de alimentos, frutas y verduras frescas. La recepcion del beneficio de alimentos, frutas y verduras frescas
depende si el miembro tiene un alto riesgo de hospitalizacion u otros resultados adversos para la salud, asi como la necesidad de una
coordinacion intensiva de la atencion. El transporte al supermercado no esta disponible para los miembros de OneCare Flex Plus.
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W @ PRESION ARTERIAL

Como medir su presion 3

arterial en el hogar

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

1) Preparacion

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.
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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. £



@ CONTROL DE ESTRES Y PESO

Reduzca su estrés para
evitar subir de peso

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 mas 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 masy haga de 20 a 30 minutos

@ Se sienta cansado, triste 0 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 OneCare al
1-877-412-2734 (TTY 711). 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 corazon y otros problemas de salud. Aunque 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 a3
Identifique qué cosas le dan ganas de fumar. semanas en la mayoria de las personas.

.. . Los medicamentos y el apoyo pueden ayudarle.
Elija una fecha para dejarlo A 4

Escoja una fecha que le dé tiempo para No se rinda

prepararse y hacer un plan. + Una recaida no significa que fracasoé. Aprenda
de la experiencia e intente nuevas formas de
manejar las situaciones dificiles.

Si tiene alguna pregunta sobre este contenido, llame a Servicios para Miembros de CalOptima Health
OneCare al 1-877-412-2734 (TTY 711) o visitenos en www.caloptima.org/s/onecare. Contamos con
personal que habla su idioma. &#
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a SALVEMOS VIDAS

Trastorno por consumo de opioides:
dejemos atras los prejuicios y salvemos vidas

La adiccidn a los opioides es una realidad que puede
afectar a cualquier persona. El Departamento de Salud
y Servicios Humanos de los Estados Unidos sefiala
que casi 1.6 millones de personas en el pais viven con
un trastorno por consumo de opioides. Si a usted se
le hace dificil dejar los opioides, como analgésicos
(pastillas para el dolor) o la heroina, no esta solo. Hay
ayuda disponible. Su plan CalOptima Health OneCare
cubre tratamiento a través de programas especiales
llamados Programas de Tratamiento por consumo

de Opioides (Opioid Treatment Programs, OTP). Estos
programas pueden ofrecerle lo siguiente:

1. Medicamentos seguros para controlar los 3. Terapia individual y en grupo.

antojos y los sintomas al dejar los opioides.
Josy J P 4. Pruebas de drogas y ayuda para planear

2. Apoyo a través de consejeria para su atencidon médica.
problemas por consumo de sustancias.

Pedir ayuda es un acto valiente y una forma poderosa de cuidarse. Si usted o alguien que conoce
quiere obtener mas informacion sobre los programas OTP, llame a nuestra linea de Salud del
Comportamiento de CalOptima Health al 1-855-877-3885 (TTY 711). £

Guia para miembros de OneCare

La Guia para miembros de OneCare mas actualizada esta disponible en
nuestro sitio web www.caloptima.org/s/onecare-documents o bajo pedido.
Para obtener la guia por correo postal, llame a Servicios para Miembros de
OneCare gratuitamente al 1-877-412-2734 (TTY 711).

Materiales en otros idiomas o formatos

La informacion y materiales estan disponibles en letra grande y otros formatos
e idiomas (inglés, espafiol, vietnamita, persa, coreano, chino, arabe y Rusa).
Llame a Servicios para Miembros de OneCare y diganos su idioma hablado y
escrito preferido, y si necesita informacion o materiales en otro formato.
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Sopa de letras:
[ ]
O 6 Los farmacéuticos de CalOptima Health desean recordarle que continte
tomando sus medicamentos tal y como se los recetd su médico. Si tiene alguna
pregunta sobre sus medicamentos, llame a su médico, farmacéutico o a Servicios
e O para Miembros de CalOptima Health OneCare al 1-877-412-2734 (TTY 711). a
iTrate de encontrar en la siguiente sopa de letras tantas palabras sobre
medicamentos y farmacia como puedal!
m p|r C ‘
t I i

i O X VvV e v.g g g|/b p

k a o n c|e X ¢/ x|al|g|h

w r e v ql|f|lc a b e|t|ale
jim a/d/ g x o|j|s|z|v| n5 a a x|t
h|s|a|h|i|t|r|la|t|e|lu|q|i|t|e]|u
e|x|d|l | flcid| Il ]jljlz|r|jc|f|x]|é
dle|v|ie|n|tja|l]|i|b|rjelala/m|c
violyld g/u t ma f i k m r m a
c|x|flilojc|lo|d|e|t|lo|n|r | m|é|m
cly|gq|b|lz|s|r|lo|s|nje|fs|a|a|d]|Tr
wi gle/n|é|r|i|c|loja|t|c|f|c|i]a
l |r{x|t|v|z|o|s|j|r|l|o|e|lo|c]|f
k i k fiz|y filw/ x|r|glu|/k|rjo c
d rlz|c k g/ply|/rjola z d|y i |d
oli|rjlald/njujc|le|s|o|t|c|e|f]e
z|l|hjulqg|t|lg|lc|f|lr|jg|qg|s|i|u]|g
Lista de palabras:

De venta libre Etiqueta Salud Tableta
Medicamento Receta Médico Dosis
Recordatorio Farmacéutico Efecto secundario Farmaco
Envase Genérico Farmacia

~




[ BENEFICIOS DESTACADOS

Beneficios destacados para el 20265 fm

iA partir de enero de 2026, los miembros de CalOptima Health OneCare

(HMO D-SNP) tendran un solo plan facil de usar con beneficios como servicios de la vision,
dentales, membresias para el gimnasio y una tarjeta Flex (tarjeta OneCare &moreTM)! Si su plan
actual es OneCare Flex Plus, su cobertura cambiara al plan OneCare Complete en 2026. Si ya tiene
OneCare Complete y esta contento con sus beneficios, no necesita llenar ningdn formulario ni
volver a inscribirse. Seguira inscrito en OneCare Complete.

Sus beneficios del plan OneCare Complete para el 2026

Tarjeta Flex (articulos de venta libre, $167

alimentos, frutas y verduras para quienes
califican, consulte el aviso en la pagina 15)

Medicamentos recetados
(Cobertura de la Parte D)

Vision

Servicios auditivos

Acondicionamiento fisico

Transporte

Cobertura de emergencia y urgente a nivel
mundial

Examen fisico anual

Servicios de apoyo en el hogar
Medicamentos para la disfuncion eréctil

Servicios dentales completos

Beneficio trimestral (cada 3 meses)
No se acumulan fondos no utilizados

Los copagos estandar de la Parte D se basan en el
nivel de ingresos.

+ Medicamentos genéricos: $0
+ Medicamentos de marca: de $0 a $12.65

Cantidad maxima de gastos directos de su bolsillo: $2,100

Un examen de la vista de rutina cada afio y hasta $500
para anteojos (marcos y lentes), lentes de contacto y
reparaciones cada dos afios

OneCare cubre hasta $500 del beneficio para
aparatos auditivos antes de aplicar la asignacion de
$1,510 de Medi-Cal

Acceso a gimnasios, un paquete para hacer ejercicio
en el hogar y mas

Viajes ilimitados de ida y vuelta al gimnasio
(dentro de un radio de 10 millas)

Un reembolso de hasta $100,000 al afio

Una vez, cada 12 meses
Hasta 90 horas al afio
6 pastillas al mes

Servicios dentales completos que no cubre Medi-Cal

Los alimentos, frutas y verduras se ofrecen como un beneficio complementario especial para personas con
enfermedades cronicas que califican seguin su estado de salud. Si tiene alguna pregunta o desea saber si
califica, llame a Servicios para Miembros de CalOptima Health OneCare gratuitamente al 1-877-412-2734
(TTY 711), las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana. Contamos con personal que habla su idioma.

8 | Boletin informativo de OneCare



= iNo deje pasar la oportunidad de
recibir sus recompensas!

Estas son las recompensas de salud para los miembros de
CalOptima Health OneCare 2025

CalOptima Health ofrece recompensas de salud a los miembros elegibles que participan
activamente en su salud. ;Ya se hizo sus pruebas preventivas?
Visite www.caloptima.org/s/rewards para solicitar sus recompensas

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

E‘% Recompensa de $50 ;@ Recompensa de $50

No necesita llenar un formulario @ Envie el formulario en linea

(¥ Consulta anual de bienestar / Prueba de deteccién del cancer
colorrectal

55 Recompensa de $25 55 Recompensa de $25

No necesita llenar un formulario 2 Envie el formulario en linea

) Evaluacion de riesgos de salud () Prueba de deteccion del cancer
de seno

que su proveedor presente el reclamo o la

informacion necesaria. J Examen de la vista para diabéticos

() Prueba de deteccion de la
Las recompensas se osteoporosis

agregan directamente a su
tarjeta OneCare &more.

Para obtener mas informacion sobre los requisitos de las recompensas de salud y llenar
los formularios en linea, visite www.caloptima.org/s/onecare-rewards. Si necesita ayuda
para llenar alguno de los formularios por teléfono o necesita mas informacion sobre las
recompensas de salud, llame a Servicios para Miembros de OneCare gratuitamente al
1-877-412-2734(TTY 711), las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

Debe cumplir con todos los requisitos de elegibilidad de las recompensas de salud para calificar para su recompensa. Puede
tomar hasta 5 dias habiles después de recibir el formulario completado o el reclamo de su consulta para procesar su recompensa.
Las recompensas no se pueden usar para comprar alcohol, tabaco, armas de fuego, tarjetas de regalo ni boletos de loteria. Solo
puede ser aprobado 1 vez por afio calendario para cada 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.
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Aviso de disponibilidad de servicios de ayuda lingtiisticay
dispositivos y servicios auxiliares

English

ATTENTION: If you need help in your language,

call 1-877-412-2734 (TTY 711). Aids and services for
people with disabilities, like documents in braille and
large print, are also available. Call 1-877-412-2734
(TTY 711). These services are free of charge.

(Arabic) s.u,s.n

Jails elualy sacluall JI cos! 13] olesd]
Lol 85 (TTY 711) 1-877-412- 2734.:
J.z.a 43Lc§| 69) uobuuw uLnJoJ‘_g Olaeluall

3 Lol eI sy Ly by &gl el aszuall
il wleasdl oia (TTY 711) 1-877-412-2734

Swjtptu (Armenian)

NFCUNMNE@3NEL: Grb Qg oqunLpe)nLu

E hwpywynn Q6 |Gguny, quuqwhwnbp
1-877-412-2734 (TTY 711): LYwl Lwl. odwunwy
Uhgngutin nL SwnwjnipjnLuutp hwadwunwdnginLu
nlugnn wuéwug hwdwn, ophuwy™ Fpwjh
ghwwnhwny nL fun2npwiwnwn nwwanpywd UynLpbp:
Qwuqwhwptip 1-877-412-2734 (TTY 711): Un
SwnwjnLpjnLuutpu wuysdwn Gu:

igi (Cambodian)

Gonis i05A (§7 MINSW MmN URHA Y gininisi
iue 1-877-412-2734 (TTY 711) 1 £igW 8411 1eunnAy
U G8HimMI FEMNAFNIRIRIMEAJER U{HURS
fmiign yhANIuIRIMEANYSE AMNGIAT SwitH
gifinuAiue 1-877-412-2734 (TTY 711) 1 iunny
sinig:BsAnigisiw

{43 (Simplified Chinese)

FEAR MR EEEL R EHEIR AT EE
1-877-412-2734 (TTY 711)° BN 1B IMNTIR M 47555

ANTHIEEBIFIARSS » A0 S XA K FIRAI% I 185

{EEXF - iEENER 1-877-412-2734 (TTY 711)° XLEARSS

#HE R EEH o

¥EEh (Traditional Chinese)

AR MRCEEULCNESESER FAXE
1-877-412-2734 (TTY 711)° A5EpE A iz E BN
ARTS BN E XA A FRERIX o E 1-877-412-2734
(TTY 711)° BLERF 2R ER -

(Farsi) _uylé

S cdliys SeS 893 L) 4 sales e Sl gl
Sloas g LSS .0y S Lol (TTY 711) 1-877-412-2734 |
bub— b} Lmdou.w Lila \-&&JSJ&A stl_s _slpl uogM
(TTY 711) 1 877 412-2734 | .ol 39590 35 oSy Doy

g e Al Bl wleas ol .y Sy ula

H5433_25IRMM001aTS_C
CalOptima Health, A Public Agency

ol (Gujarati)

et AL L i IR eirumi Mgl 3R Sl dl 24
'lOR U sld S 1 877 412 2734 (TTY 711) (Aseiat
sl HI2 ASIU 2 Al TBH § ASE 444 HI Biaui
URL €dldoyl Guaossl €. Sidt 531 1-877-412-2734

(TTY 711). 24 Al [A4ed Gudot 8.1 Al Hgd .

@& (Hindi)

S ¢ 3R 3{TUeh! STUT YTST & TERIAT hl 3T hdl &
@ 1-877-412-2734 (TTY 711) WR chicd che | AT aTet
[ o forg TgrgaT 3k Jard, Si¥ sief SiR a1 ftie # o
TEITAST Iutsd &1 1-877-412-2734 (TTY 711) WR ahid
H | T Tard [ ek 81

Hmoob (Hmong)

CEEB TOOM: Yog koj xav tau kev pab txhais koj
hom lus hu rau 1-877-412-2734 (TTY 711). Mugj
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 1-877-412-2734 (TTY 711). Cov kev pab cuam
no yog pab dawb xwb.

H#:E (Japanese)

AEBAXRETONIOCHRERIGE L 1-877-412-2734
(TTY 711) ABBELTE TV AFOERPXFD
IARTRE. BHVWESEEDHDHDHT—EX
HEAELTVWET, 1-877-412-2734 (TTY 711) A\
BEECETVY NSO HY—ERIFER TIRELTULED,

ot=10{ (Korean)

FOlAtetl: Yool o2 =28 W HOoAH
1-877-412-2734 (TTY 711) HOE OISt AR, FXtLE
2 X2 E ZAe 20| Fo7t e EES ATt =S
MHIAE 0| FHSELICT, 1-877-412-2734 (TTY 71)

HOZ ZostHAl2. ol2{st MH| A= REE HSELIC.

waa1d (Laotian)

J=ma: fivhudsymuadiwgdgiiistuunanzsyumuinin
00 1-877-412-2734 (TTY 711). g)Jaowsoailisua:
nMui3nmugHauauiimu Buien=aiidusngsuyuua:
Sladulng Wlnnd 1-877-412-2734 (TTY 711). mu
oamuuniudasyiseaignela.

Portugués (Portuguese)

ATENCAO: Se vocé precisar de ajuda no seu idioma,
ligue para 1-877-412-2734 (TTY 711). Servicos e
auxilio para pessoas com incapacidades, como
documentos em braile ou impressos com letras
grandes, também estdo disponiveis. Ligue para
1-877-412-2734 (TTY 711). Esses servi¢os sao gratuitos.



Mien

LONGC HNYOUV JANGX LONGX OC: Beiv taux

meih giemx longc mienh tengx faan benx

meih nyei waac nor douc waac daaih lorx taux
1-877-412-2734 (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 1-877-412-2734 (TTY 711). Naaiv deix nzie weih
gong-bou jauv-louc se benx wang-henh tengx mv
zuqc cuotv nyaanh oc.

Yt (Punjabi)

fomres feg: / 308 myet I feg Hee Sl 83 I 3T s
g 1-877-412-2734 (TTY 711). Muad B Bt ATTE3T
w3 Ree, fie fa g8 i3 1<t suet fida Trsen, &
BumEy 95| % a9 1-877-412-2734 (TTY 711) feg
Ree Y3 75|

Romana (Romanian)

ATENTIE: In cazul in care aveti nevoie de ajutor

in limba dvs., sunati la 1-877-412-2734 (TTY 711).
Sunt disponibile, de asemenea, ajutoare si

servicii pentru persoanele cu dizabilitati, precum
documente n limbaj Braille si cu caractere marite.
Sunati la 1-877-412-2734 (TTY 711). Aceste servicii
sunt gratuite.

Pycckuin (Russian)

BHUMAHWE! Ecnv BamMm Hy)XHa NOMOLLb Ha BaLlem
POOHOM fA3blKe, 3BOHUTE No HoMepy 1-877-412-2734
(MHMa TTY 711). Takke npenocTaBNArTCA
cpencTsa v ycnyru Ans Nofen ¢ orpaHUYeHHbIMU
BO3MOXHOCTAMMU, Hanpumep AOKYMEHTbI KPYMHbIM
wpudTom nnu wpudtom bpanns. 3BoHUTE NO
Homepy 1-877-412-2734 (nnHua TTY 711). Takue
yCnyrn npegoctaBnstoTcs becnnatHo.

Espaiol (Spanish)

ATENCION: si necesita ayuda en su idioma,

llame al 1-877-412-2734 (TTY 711). También
ofrecemos asistencia y servicios para personas con
discapacidades, como documentos en braille y con
letras grandes. Llame al 1-877-412-2734 (TTY 711).
Estos servicios son gratuitos.

Turkcge Etiket (Turkish)

DIKKAT: Kendi dilinizde yardima ihtiyaciniz varsa
1-877-412-2734 (TTY 711) numaral telefonu arayin.
Braille alfabesi ve buyuk harflerle yazilmis belgeler
gibi engellilere yonelik yardim ve hizmetler de
mevcuttur. Call: 1-877-412-2734 (TTY 711). Bu
hizmetler Ucretsizdir.

Tagalog (Filipino)

ATENSIYON: Kung kailangan mo ng tulong sa
iyong wika, tumawag sa 1-877-412-2734 (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 1-877-412-2734 (TTY 711). Libre ang mga
serbisyong ito.

muwilng (Thai)

lsansiu: KiaAgudavAsANUEIgIkdDIduMuyavALU
asaunlnsAwrilUnkuneiau 1-877-412-2734 (TTY 711)
uannl gowSaulRANUYIBIKIDUAzUSMSD 9 S1KSU
UAAANDA2IUWANS WU 1BAGSCIL ¢ AudAUsIUSad
LA:lEAANSAINUWEIBMISAUSIUIOTKEY ﬂszansnwn’IUn
Ku1glau 1-877-412-2734 (TTY 711) TWdAiashednksu
uSmsikan

YKpaiHcbka (Ukrainian)

YBATA! ko Bam noTpibHa gonomora BaLloo
pifHOK MOBOIO, TenlehOoHyinTe Ha HOMep
1-877-412-2734 (TTY 711). Moan 3 obMmexeHnmMmn
MOXNMBOCTAMM TaKOX MOXYTb CKOPUCTATUCSA
AOMOMDKHMMM 3acobamMu Ta nocyramu,
Hanpuknag, oTpMMaT AOKYMEHTN, HaJPYKOBaHi
wpndTom bpannsa Ta BeNUKNUM LLIPUEGTOM.
TenedboHynTe Ha HoMep 1-877-412-2734 (TTY 711).
Li nocnyryn 6e3KoLUTOBHI.

Q.N 3.«3 9yl (Urdu)
oS B o wygyo S 3o il 950l 31 a9
ol slual ) S sldl ysise (711 TTY) 1 877-412-2734

Sletws Loy (Oligliws yee Sy <3 5ol oy cwn c Oloas
(711 TTY) 1-877-412-2734 s . ,0

cu Cda Slass

Tiéng Viét (Vietnamese)

CHU Y: Néu quy vi can trg gitip badng ngén ngi ctia
minh, vui long goi s6 1-877-412-2734 (TTY 711).
Chuing téi cling ho trg va cung cdp cac dich vu
danh cho ngudi khuyét tat, nhu tai liéu bang chir
n6i Braille va chir khé I6n (chir hoa). Vui long goi
s6 1-877-412-2734 (TTY 711). Cac dich vu nay déu
mién phi.



AVISO DE NO DISCRIMINACION

La discriminacidn es contra la ley. CalOptima Health OneCare (HMO D-SNP), a Medicare
Medi-Cal Plan cumple con las leyes estatales y federales de derechos civiles. CalOptima Health
OneCare no discrimina, excluye ilegalmente a las personas ni las trata de manera diferente
debido a su sexo, raza, color, religion, ascendencia, origen nacional, identificacién de grupo
étnico, edad, discapacidad mental, discapacidad fisica, afeccion médica, informacién genética,
estado civil, género, identidad de género u orientacion sexual.
CalOptima Health OneCare brinda lo siguiente:
e Asistencia y 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" informacién 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"informacion escrita en otros idiomas
Si necesita recibir estos servicios, comuniquese con CalOptima Health OneCare, las 24 horas al
dia, los 7 dias de la semana, al 1-877-412-2734. 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 OneCare
505 City Parkway West
Orange, CA 92868
1-877-412-2734 (TTY 711)

COMO PRESENTAR UNA QUEJA

Si considera que CalOptima Health OneCare no le proporciond estos servicios o lo discriminé
ilegalmente de otra manera por motivos de sexo, raza, color, religién, ascendencia, origen
nacional, identificacién de grupo étnico, edad, discapacidad mental, discapacidad fisica,
afeccién médica, informacion genética, estado civil, género, identidad de género u orientacion
sexual, puede presentar una queja ante el Departamento de Servicios para la Resolucién de
Quejas y Apelaciones de CalOptima Health OneCare. Puede presentar su queja por teléfono,
por escrito, en persona o electrénicamente:
e Por teléfono: comuniquese con CalOptima Health OneCare, las 24 horas al dia, los 7 dias
de la semana, al 1-877-412-2734.
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
e En persona: visite el consultorio de su médico o la oficina de CalOptima Health OneCare y
diga que quiere presentar una queja.
e Electrénicamente: visite la pagina web de CalOptima Health OneCare en
www.caloptima.org/OneCare.



http://www.caloptima.org/OneCare

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 Atencién Médica de California por teléfono, por escrito o
electrénicamente:

e Por teléfono: llame al 1-916-440-7370. Si no puede oir o hablar bien, llame a la linea
TTY al 711 (Servicio de retransmisién 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 Electrénicamente: visite el portal de quejas de la Oficina de Derechos Civiles en
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf.

CalOptima Health OneCare (HMO D-SNP), a Medicare Medi-Cal Plan, es una organizacién de
Medicare Advantage con contratos de Medicare y Medi-Cal. La inscripcién en CalOptima Health
OneCare depende de la renovacion de los contratos. CalOptima Health OneCare cumple con
las leyes federales de derechos civiles aplicables y no discrimina por motivos de raza, color,
nacionalidad, edad, discapacidad o sexo. Llame a Servicios para Miembros de CalOptima Health
OneCare gratuitamente al 1-877-412-2734 (TTY 711), las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana. Visitenos en www.caloptima.org/OneCare.


http://www.dhcs.ca.gov/Pages/Language_Access.aspx
mailto:CivilRights@dhcs.ca.gov
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
http://www.caloptima.org/OneCare

@ @ 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 tomar 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 seguimiento, su médico revisara cualquier medicamento nuevo que le hayan
recetado y verificara la razon por la cual necesito 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 o necesita ayuda para programar una cita de seguimiento con su médico, llame
a Servicios para Miembros de CalOptima Health al 1-877-412-2734 (TTY 711). £

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!
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D 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 OneCare.

Emergencias médicas

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

Linea de Servicios para Miembros de
CalOptima Health OneCare

Disponible las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.
Linea gratuita: 1-877-412-2734 | 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 para ayudar a
mantenerse saludable.

Disponible de lunes a viernes, de 8a.m.a 5 p. m.
Linea gratuita: 1-877-412-2734 | TTY: 711

Liberty Dental Plan

Para servicios dentales completos.

Disponible de lunes a viernes, de 8 a. m.a 8 p. m.
Linea gratuita: 1-888-704-9838 | TTY: 711

Servicios dentales: Medi-Cal Dental Program
Para obtener ayuda con los beneficios dentales.
Linea gratuita: 1-800-322-6384

TTY: 1-800-735-2922

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

Tarjeta OneCare &more Flex

Para activar su tarjeta OneCare &more Flex 'y para
obtener informacion del saldo.

Disponible de lunes a viernes, de 8a. m.a 8 p. m.
Linea gratuita: 1-855-263-6673 | TTY: 711

Silver&Fit

Para obtener ayuda con acceso gratuito a una amplia
red de gimnasios o centros de acondicionamiento fisico.
Sitio Web: www.SilverandFit.com

Linea gratuita: 1-877-427-4788 | TTY: 711

Transporte

Para conseguir transporte para los servicios cubiertos
de OneCare 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: 1-866-612-1256 | TTY: 711

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

Descargo de responsabilidad: El beneficio de alimentos, frutas y verduras frescas de CalOptima Health OneCare Complete de 2026 es parte
de un programa complementario especial para personas con enfermedades cronicas. No todos los miembros califican. Para usar el beneficio
de alimentos, frutas y verduras frescas, los miembros de CalOptima Health OneCare Complete deben tener una 0 mas enfermedades cronicas
comdrbidas y médicamente complejas que sean potencialmente mortales o que limiten significativamente la salud general o la funcién

del afiliado. Las enfermedades elegibles incluyen, entre otras, trastornos cardiovasculares, diabetes mellitus, insuficiencia cardiaca cronica,
enfermedad pulmonar cronica o enfermedad renal en etapa terminal. Incluso si el miembro tiene una enfermedad cronica, no necesariamente
recibird el beneficio de alimentos, frutas y verduras frescas. La recepcion del beneficio de alimentos, frutas y verduras frescas depende si el
miembro tiene un alto riesgo de hospitalizacion u otros resultados adversos para la salud, asf como la necesidad de una coordinacion intensiva
de la atencion. El transporte al supermercado no esta disponible para los miembros de OneCare Complete.
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o CalOptima Health

CalOptima Health, A Public Agency
P.O. Box 11063

Orange, CA 92856-8163

www.caloptima.org

&% OneCare

CalOptima Health

La tarjeta prepagada de beneficios &more Benefits Prepaid Mastercard® es emitida por Avidia Bank, en virtud de una licencia de Mastercard
Incorporated. El uso de esta tarjeta estd sujeto a los términos y las condiciones del acuerdo del titular de la tarjeta.
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