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Las respuestas que busca a
todas sus dudas sobre telesalud

Con la tecnologia ahora es mucho mas fdcil
recibir la atencién médica que necesita.
Aproximadamente 1 de cada 4 pacientes usa
telesalud para consultar a sus proveedores de
atencion médica. Y esa cantidad estd creciendo.
¢AUN no ha probado la telesalud? Esto es lo que
necesita saber para comenzar.

P. Y entonces, ¢qué es la telesalud?

R. Es una forma de conectarse con un proveedor
de forma remota, en lugar de ir al consultorio
del médico o a un centro de atencién médica

de urgencia. Puede usar su teléfono inteligente,
tableta o computadora para hacer una
videollamada. O puede hablar con un proveedor
por teléfono. Incluso puede enviar mensajes a
través de un portal en linea o una aplicacién.

P. ¢Cudndo es una buena opcién?

R. Su proveedor le indicard qué consultas se
pueden realizar de forma remota. Pero la telesalud
puede ser una buena opcidn cuando necesita
atencion de inmediato y no se trata de una
emergencia. Puede usarla para consultas de salud
mental y controles sobre condiciones crénicas.
También es un servicio Util si se enferma cuando
estd de vigje.
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P. ¢Cudles son los beneficios de la telesalud?

R. La conveniencia es insuperable, especialmente
si tiene hijos pequenos. Y ahorra tiempo porque

no tiene que conducir hasta el consultorio de un
médico. ;No tiene claro si usted o su hijo/a necesita
acudir al médico en persona? Una cita de telesalud
puede ayudarle a decidir.

Las consultas virtuales son fdciles de programar.
Pregunte en el consultorio de su médico qué
opciones ofrecen. También puede obtener una cita
para el mismo dia con el servicio Teladoc.

P. {Qué sucede durante una consulta virtual?

R. Lo mismo que sucede en el consultorio de

su médico. Su proveedor le hard preguntas.
Hablard sobre sus sintomas o inquietudes. La
Unica diferencia es que usted y el médico estdn en
lugares diferentes.

P. ¢Qué pasa si no me manejo bien con la tecnologia?
R. No se preocupe. El consultorio de su proveedor
le enviard un correo electrénico con un enlace u
otra informaciéon sobre cémo conectarse. También
puede pedir ayuda a un familiar o amigo que sepa
de tecnologia. Si algo sale mal, llame al consultorio
de su médico.

Fuentes: Departamento de Salud y Derechos
Humanos de EE. UU.; Asociacion Médica
Estadounidense

Apoyo las 24 horas

Use Teladoc para hablar con un médico o
pediatra. A menudo se puede obtener una cita
para dentro de la misma hora. Simplemente

inicie sesion en la aplicacién Blue Shield o

llame al (800) 835-2362 (TTY: 711). O hable con
una enfermera titulada en nuestra Linea de
Enfermeria llamando al (800) 609-4166 (TTY: 711).

Guia practica
sobre vacunas

contra la gripe
y el COVID-19

La pandemia de COVID-19 puede haber terminado,
pero muchas personas siguen contrayendo el virus.
Y la gripe aparece cada otono e invierno, pase lo
que pase. Afortunadamente, las vacunas pueden
ayudar a toda su familia a mantenerse saludable
esta temporada.

Cualquiera puede contraer gripe o COVID-19. Pero
las personas en estos grupos corren el mayor
riesgo de enfermarse gravemente:

* Personas mayores de 65 anos

+ Mujeres embarazadas (la gripe y el COVID-19
pueden ser peligrosos para la mamay el bebé)

e Personas con condiciones cronicas, como asma
o diabetes. Otros grupos de riesgo: Personas con
cdncer u obesidad.

* Ninos menores de 5 anos

Aunque no tenga un alto riesgo, vacUnese contra la
gripe o el COVID-19. Puede recibir las dos vacunas
a la vez sin problema.

Vacuna contra la gripe

Cada anfo, los cientificos descubren qué virus de
la gripe serdn los mds comunes y elaboran una
vacuna para atacarlos.

Quiénes deberian vacunarse: Todas personas a partir
de los 6 meses de edad, con raras excepciones.

Cudndo: El mejor momento para vacunarse es
septiembre u octubre. Pero nunca es demasiado
tarde. Aunque se vacune mds tarde en la temporada
de gripe igualmente se estd protegiendo.

Qué tipo: Hay varios tipos. Los aerosoles nasales
son para personas de 2 a 49 anos. La vacuna
regular contra la gripe es para personas de

6 meses a 64 anos. La vacuna antigripal de
dosis alta es para personas mayores de 65 anos.
Pregunte a su médico cudl es mejor para usted.

Vacuna actualizada contra
el COVID-19

El virus de COVID-19 siempre estd cambiando. Por eso
la vacuna también. Este otofio tenemos una vacuna
actualizada. ActUa contra las variantes dmicron mds
nuevas que estdn circulando en todo el mundo.

Quiénes deberian vacunarse: Todas las personas
mayores de 65 anos deberian recibir una vacuna
contra el COVID-19 actualizada para estar al dia.

Cudndo: Si ya recibié una vacuna COVID-19
actualizada, puede recibir una segunda dosis
cuatro meses o mds después de la primera.
Hable con su médico si no tiene claro si (o cudndo)
necesita una segunda dosis.

¢Necesita ayuda para conseguir una cita?
Llame a Atencién al Cliente al (855) 699-5557
(TTY: 71), de lunes a viernes, de 8 a.m. a 6 p.m.
¢Necesita transporte para ir una cita? Llame a
nuestra linea de servicios de transporte las

24 horas al (877) 433-2178 (TTY: 711).

Fuentes: Centros para el Control y la Prevencién
de Enfermedades; Academia Estadounidense
de Pediatria; Institutos Nacionales de Salud
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4 excelentes razones
para descargar

= G- la aplicacion

Blue Shield

¢Quiere acceder a su informacidon médica en cualquier momento
y lugar? Descargue la aplicacion moévil de Blue Shield of California
a su teléfono. Tendrd todo lo que necesita saber sobre su plan

al alcance de su mano.

Creemos que le encantard. Estas son algunas cosas Utiles

que puede hacer en la aplicacién:

-I Ver su tarjeta de identificaciéon de miembro.
Olvidarse su tarjeta de identificacion serd
cosa del pasado. Puede mostrar rdpidamente su
tarjeta en su teléfono. También puede solicitar
o imprimir nuevas tarjetas con un simple toque.

2 Buscar un médico.

Con la herramienta Buscar un médico
puede buscar fdcilmente un médico de atencidn
primaria que le quede cerca. También puede

buscar una clinica de atencién médica de urgenciq,
proveedores dentales y de la vista, y mds.

La aplicacién movil

es fdacil de usary

se descarga en un
abrir y cerrar de ojos.
Simplemente entre a
la App Store o Google
Play. Para obtener mds informacion,
escanee este codigo con su teléfono
inteligente.

3 Consultar su plan de salud personalizado.
Adoptar hdbitos saludables puede ser mucho
mads fdcil con nuestros programas gratuitos de
Wellvolution. O pida que lo lleven al consultorio de
un médico. Puede hacerlo todo en la aplicacién.

4 Acceda a atencién por telesalud
en cualquier momento.

iTiene un problema de salud? Puede usar la
aplicacién para solicitar una consulta con Teladoc.
También puede llamar a una enfermera titulada
desde la aplicacion. Con la aplicacion es muy fdcil
conectarse con un proveedor de telesalud desde
casa, estando de vigje o donde sea que esté.

Estamos aqui para ayudar

Su salud es lo qgue mds nos importa. Sabemos que la
atenciéon médica puede ser compleja y estamos aqui
para ayudarle. ;Necesita ayuda con una autorizaciéon?

¢Tiene alguna pregunta sobre su plan? Quizds necesite
que lo lleven a una cita médica. Llame a nuestro equipo

de Atencién al Cliente al (855) 699-5557 (TTY: 711),

# Download on the
@& App Store ‘ }’ Google Play
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de lunes a viernes, de 8 a.m. a 6 p.m.

p ¢;Con qué frecuencia tengo que llevar
a mi hijo pequeno al médico?

R Los controles de rutina son el ingrediente

secreto para mantener la salud de nuestros
hijos. Desde el nacimiento hasta los 4 anos, los
ninos deben tener 13 consultas de control. Siete
de esas consultas se hacen en el primer ano.

A medida que pasan de bebés a ninos pequenos

y a ninos en edad preescolar, los ninos crecen

y cambian rdpidamente. Por eso los chequeos
regulares son cruciales. Son una oportunidad para
preguntar sobre el sueno, el comportamiento u otras
inquietudes. También le ayudan a:

Mantenerse al dia con las vacunas

Las vacunas protegen a su hijo o hija de
enfermedades como el sarampidn, las paperasy la
poliomielitis. También previenen brotes en escuelas
y comunidades. Los pequenos deben recibir sus
vacunas siguiendo los cronogramas de vacunacion.
Es posible que también necesiten hacerse ciertas
pruebas, como exdmenes regulares de deteccion
de plomo.

Hacer un seguimiento del crecimiento de su hijo

El médico pesard y medird a su hijo o hija para ver
si su estatura y peso estdn dentro de lo normal. Por
ejemplo, la obesidad infantil es comun. Si su peso
ha subido demasiado, pregunte sobre refrigerios
nutritivos y las mejores actividades para su edad

e intereses. Su médico podria explorar problemas
meédicos que pudieran estar causando el aumento
de peso.

Controlar su desarrollo

Su médico hard un seguimiento de los logros
importantes en el desarrollo de su hijo o hija, desde
rodar y darse la vuelta hasta dar el primer paso.
¢Como le va con su habla y lenguaje? ;Oye y ve
bien? Si tiene alguna inquietud, su médico puede
evaluar a su hijo y referirlo o a un especialista de
ser necesario.

Preguntele al Dr. Cruz

:Quiere darle a su hijo o hija el comienzo
mas saludable?

Contamos con el asesoramiento experto del Dr. James Cruz, MD,
director médico de Blue Shield of California Promise Health Plan.

|

Mantener a su hijo a salvo

Su médico le preguntard si los asientos de
seguridad para el automovil estdn instalados
correctamente para el peso de su hijo. Otros
temas: cascos para andar en bicicleta y seguridad
en el parque infantil.

Proteger los dientes de su pequefio

Una dieta nutritiva y una buena higiene dental son
clave para tener dientes sanos. El barniz de fluoruro
también puede ayudar a prevenir las caries.

El pediatra o dentista puede aplicar el barniz al
menos dos veces al afio (y hasta 3 veces al aio)

a partir del ano de edad.

Informacion de salud
en su idioma

Puede obtener avisos sobre beneficios y
folletos de salud en el idioma que prefiera

o en formatos alternativos (como braille,

CD de audio, letra grande y CD de datos).
Para acceder a estos servicios, llame a
Atencién al Cliente al (855) 699-5557 (TTY: 711),
de lunes a viernes,de 8 a.m.a 6 p.m.
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Consejos para una lactancia feliz

Esta cansada.

La lactancia materna tiene muchos beneficios
para la salud. La leche materna proporciona
una excelente nutricidon para su bebé y es fdcil
de digerir. La lactancia es una forma intima de
vincularse con su bebé. Ademads, protege a los
bebés y las mamds de ciertas enfermedades

y afecciones.

Pero dominarla puede llevar tiempo. Si estd
teniendo dificultades, hable con su médico

o llame al programa de maternidad al

(888) 802-4410 (TTY: 711), de lunes a viernes,

de 8 a.m.a 5 p.m. WIC también ofrece educacién
y asistencia sobre lactancia. Liame al

(800) 852-5770 de lunes a viernes, de 8 a.m.

a5 p.m.Y pruebe estos consejos para
problemas comunes al dar el pecho.

El motivo

Dar el pecho es un gran trabajo.
Su bebé amamantard de 8 a 12 veces
al dia.

El consejo

Pida a los miembros de la familia que
se encarguen de los cambios de panal,
el bano y ayuden en la casa para que
usted pueda descansar.

Su bebé estd
distraido.

Cada alimentacion se tarda mads
porque su bebé no deja de asomar
la cabeza y mirar a su alrededor.

Apague la televisién, baje la intensidad
de las luces o busque un lugar tranquilo
para ayudarle a concentrarse en
alimentarse.

Sus pezones estdn
doloridos.

Es comun en las primeras semanas.
Posibles causas: el bebé no se prende
bien, o su piel puede estar demasiado
seca o demasiado humeda.

Use un sostén hecho de tela natural,
como algoddn. Evite usar jabones
fuertes. Aplique aceite de oliva o
pomada de lanolina en los pezones.

Le preocupa que

su bebé no esté
recibiendo suficiente
leche.

Puede ser dificil darse cuenta.

Pero si amamanta regularmente

y no complementa con férmula,

la mayoria de las mamds producen
bastante leche.

Estas son algunas senales de que
estd todo bien: su bebé parece feliz
después de comer; estd subiendo
de peso; puede ver que traga.

Fuentes: Institutos Nacionales de Salud; Departamento de Agricultura de los EE. UU.; Centros para
el Control y la Prevencion de Enfermedades
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Fs momento

de renovar
Medi-Cal

Su plan Medi-Cal le ayuda a usted y a su familia

a mantenerse sanos y fuertes. Asegurese de
conservar su cobertura. Durante la pandemia,

su plan se renovaba automdticamente cada ano
porque el pais estaba en una emergencia de salud
publica. Ahora eso ha llegado a su fin, al igual

que la renovacion automatica. Entonces, para
conservar su plan, siga estos sencillos pasos:

Busgue en su buzdn su paquete
amarillo de renovacion para miembros.

Siga las instrucciones en su paquete.

Complete el formulario y envielo
de vuelta de inmediato, a mads tardar
60 dias.

Recuerde: Si no devuelve su formulario,
puede llegar a perder su cobertura.

Servicios de interpretacion

No se arriesgue a perder su cobertura. Esté atento
a recibir su paquete de renovacion por correo
y envie su formulario tan pronto como pueda.

JTiene alguna pregunta? Llame a Retencidn
de Miembros al (855) 699-5557 (TTY: 711),
de lunes a viernes, de 8a.m. a 6 p.m.

Ofrecemos servicios de interpretacion gratuitos a nuestros miembros por teléfono y en persona,
incluso para ASL. Puede tener un intérprete en su cita médica. Programe el servicio con cinco dias
de anticipacién. Los servicios telefonicos estdn disponibles las 24 horas. También puede presentar
una queja si no cumplimos con sus necesidades lingUisticas. Para hacer su solicitud, llame a Atenciéon
al Cliente al (855) 699-5557 (TTY: 711), de lunes a viernes, de 8 a.m. a 6 p.m.
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Conozca

A huestro
equipo de
Administracion
de la Atencion
Méedica

Cuando el cuidado de su salud se vuelve
complicado, no tiene por qué arregldrselas
sin ayuda. El equipo de Administracion de la
Atencion Médica de Blue Shield Promise estd
aqui para ayudarle sin costo alguno para
usted. Pueden darle su apoyo de muchas
maneras, Como:

» Responder preguntas

* Manejar las necesidades de salud del dia a dia
» Coordinar su atencién con su médico

* Ayudarle a alcanzar sus objetivos de salud

Llame al (877) 702-5566 (TTY: 711) para hablar
con un coordinador de administracion de

la atencién médica. Puede llamar de lunes
aviernesde8a.m.a5p.m.

App Store es una marca de servicio de Apple Inc.
Google Play es una marca comercial de Google LLC.

Linea de informacion

para vivir bien

Podemos responder sus preguntas acerca de
la presion arterial alta, el colesterol, el control
del peso, la nutricién, la diabetes y como
dejar de fumar o vapear. Llame a Atencion al
Cliente al (855) 699-5557 (TTY: 711), de lunes
a viernes de 8 a.m. a 6 p.m., y pregunte por el
Departamento de Educacion de la Salud.

La Linea de Enfermeria es una linea de asesoramiento de atencion médica. Los profesionales de enfermeria no prestan servicios

médicos de tratamiento o diagnéstico.

Puede obtener este documento de forma gratuita en otros formatos, como letra grande, braille o audio. Llame al (800) 699-5557
(TTY: 711), de lunes a viernes de 8 a.m. a 6 p.m. La llamada es gratuita.

Blue Shield of California Promise Health Plan es un licenciatario independiente de Blue Shield Association.
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