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CÉNTRESE EN SU 
SALUD

El clima más cálido implica muchas cosas, 
entre ellas, mayor tiempo al aire libre 
cerca del agua. Si tiene pensado darse un 
chapuzón en la piscina, acercarse a un río 
o un lago, o planea pasar sus vacaciones 
en la playa, es importante estar seguros.

La causa principal de muerte relacionada 
con lesiones en niños de entre 1 y 4 años 
es el ahogamiento. 
Estos son algunos consejos sobre seguridad 
en el agua de Safe Kids Worldwide:

Estos son algunos consejos sobre 
seguridad en el agua de Safe Kids 
Worldwide:

Vigile a los niños cuando estén en el 
agua o cerca de ella. Mantenga a los 
niños pequeños y a los nadadores poco 
experimentados al alcance de un adulto. 
Asegúrese de que los que saben nadar 
siempre estén acompañados.

Elija un vigilante del agua. Siempre 
designe a un adulto para que vigile a los 
niños cuando estén cerca del agua.  
Luego de 15 minutos, elija a otro adulto 
como vigilante del agua.

Enseñe a sus hijos a nadar. Cada niño 
es diferente. Lleve a su hijo a clases de 
natación cuando esté listo. Considere la 
edad, el desarrollo y la frecuencia con 
que está cerca del agua.

Asegúrese de que los niños aprendan 
estas cinco técnicas de supervivencia 
en el agua.
•  Meterse o sumergirse en el agua y 

volver a la superficie. No zambullirse 
de cabeza, a menos que sea un área 
segura para hacerlo. 

•  Dar la vuelta en el agua y dirigirse a un 
lugar seguro.

• Flotar o mantenerse en posición vertical.
•  Combinar respirar con moverse hacia 

delante en el agua.
• Salir del agua.

Enseñe a sus hijos que nadar en aguas 
abiertas no es lo mismo que hacerlo 
en una piscina. Las aguas abiertas varían 
en cuanto a visibilidad, profundidad, 
irregularidad de superficies, corrientes 
y resaca por efecto de las olas. Estos 
peligros pueden hacer que nadar en aguas 
abiertas sea más difícil que en la piscina.

Para obtener más información,  
visite www.safekids.org.

Cause gran 
sensación 
con la 
seguridad 
en el agua
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Una lista de medicamentos contiene 
aquellos medicamentos que su médico 
puede recetarle y que tienen cobertura 
de Medi-Cal. En ella se enumeran los 
medicamentos que son seguros y útiles, 
y ofrecen el mejor valor sin sacrificar 
la calidad del cuidado. Para ver qué 
medicamentos están en la lista, usted puede:

•  Usar la herramienta de búsqueda en 
línea en www.medi-calrx.dhcs.ca.go/
member/drug-lookup.

•  Descargar una copia de la lista de 
medicamentos, que se encuentra en la 
pestaña “Covered Products Lists”  
(Lista de productos cubiertos),  
en www.medicalrx.dhcs.ca.gov/
member/forms-information.

•  Llamar al departamento de 
Servicio al Cliente de Medi-Cal Rx 
al 1-800-977-2273, disponible las 
24 horas del día, los 365 días del año.

Como miembro de Medi-Cal, no tiene que 
pagar por los medicamentos para pacientes 
ambulatorios y algunos de venta libre si 
corresponden tres de estos motivos:

1.  Los medicamentos figuran en la lista 
de medicamentos de Medi-Cal.

2.  Su médico le recetó estos medicamentos.
3.  Los medicamentos se surten en una 

farmacia que trabaja con Medi-Cal Rx.

Los medicamentos que se administran en 
el consultorio del médico son un beneficio 
médico de Health Plan of San Joaquin 
(HPSJ). Para conocer las actualizaciones 
de este beneficio, visite www.hpsj.com/
benefits-pharmacy. También puede 
llamar a Servicio al Cliente de HPSJ  
(1-888-936-7526; TTY: 711,  
de lunes a viernes, de 8 a. m. a 5 p. m.) 
para que lo ayuden a buscar  
cualquier medicamento incluido  
en el beneficio médico.

¿Están 
cubiertos sus 
medicamentos?

La COVID-19 sigue afectando a nuestras comunidades. 
Ahora que tenemos más opciones de vacunas y más 
información sobre los riesgos, sabemos cómo mantener 
seguras a nuestras familias. Para mantenerse actualizado 
con la información más reciente sobre las vacunas o para 
conocer otros recursos para la COVID-19, llame a Servicio  
al Cliente de HPSJ (1-888-936-7526; TTY: 711,  
de lunes a viernes, de 8 a. m. a 5 p. m.) o visite  
www.hpsj.com/covid-19-members-information. 
Las personas que han tenido la COVID-19 informaron 
una amplia variedad de síntomas, desde signos 
leves hasta enfermedad grave. Los síntomas pueden 
presentarse de 2 a 14 días después de la exposición a 
virus. Todas las personas pueden tener síntomas de 
leves a graves.

✓ Fiebre o escalofríos 
✓	Tos  
✓		Falta de aire o dificultad 

para respirar  
✓	Cansancio  
✓	Dolor muscular o corporal 
✓	Dolor de cabeza  
✓		Pérdida del gusto u olfato 

reciente  
✓	Dolor de garganta  
✓	Congestión o moqueo
✓	Náuseas o vómitos  
✓	Diarrea 

Los posibles síntomas incluyen: 
COVID-19: Manténgase 
actualizado



Antes de que termine el verano, asegúrese de 
agregar una visita de bienestar a su lista de cosas 
por hacer. Programe de forma temprana la cita 
anual de bienestar de su hijo y hágale los chequeos 
que necesita antes de que comience el año escolar. 
Puede realizar una visita de niño sano o, si su hijo 
es deportista, un examen físico para hacer deportes.

Cualquiera sea el caso, es la única visita que muchos 
niños y adolescentes tienen con sus médicos cada año. 
Por eso es tan importante. El médico puede hacerle un 
examen físico y detectar problemas de salud ocultos.

Durante estas visitas, se revisan 
elementos como: 
Vacunas: Las vacunas para niños mantienen a su 
hijo a salvo de 14 enfermedades diferentes, algunas 
potencialmente mortales. Al crecer, los niños no dejan 
atrás la necesidad de vacunarse; los preadolescentes 
y adolescentes también lo necesitan.

Examen del desarrollo: ¿Qué es un peso saludable 
para su hijo? ¿Cómo puede ayudarlo a comer mejor 
o hacer más actividad física? ¿Cuál es la mejor 
manera de convencerlo de que se aleje del cigarrillo 
o de ayudarlo a afrontar la presión social? Cualquier 
pregunta que tenga es importante. Y mientras que 
lo exprese, el médico de su hijo los guiará.

¿No sabe con seguridad quién es el médico 
de su hijo? Cree una cuenta de miembro en 
www.hpsj.com o llame a Servicio al Cliente 
al 1-888-936-PLAN (7526).

Haga su visita y 
táchelo de la lista
Póngase al día con los exámenes 
de bienestar

Está siempre ocupado cuidando 
de quienes lo rodean. Asegúrese 
de reservar tiempo para cuidar de 
usted. ¿Cuándo tuvo su última visita 
de cuidado preventivo? Esta visita 
también se denomina “examen físico 
anual”. Significa que usted visita al 
médico u otro proveedor cuando 
no está enfermo para revisar cosas 
como la presión arterial. Es tan fácil 
como contar hasta 3:

1
Prueba de A1c. Esta es importante 
especialmente si tiene antecedentes 
familiares de diabetes.

2 
Presión arterial. Casi la mitad de 
los adultos en los Estados Unidos 
sufre de hipertensión.
Realizarse chequeos es el primer 
paso para conocer los riesgos.

3
Pruebas de detección de cáncer. 
Según su edad, sexo y antecedentes 
familiares, el médico sabrá qué 
pruebas de detección de cáncer son 
más importantes para usted.

Los miembros de 
Health Plan of San Joaquin, tanto 
adultos como niños, pueden recibir un 
incentivo de $25 por realizar la visita 
anual preventiva o la visita de niño 
sano. Para obtener más información, 
visite www.hpsj.com/myrewards.

Las visitas de 
bienestar no son 
solo para los niños
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Licuado de frutas  
congelado del paraíso

Qué necesita
• Tazas medidoras
• Tazas para servir
•  Licuadora o procesadora

Ingredientes
• 1 plátano grande
• 2 tazas de fresas
•  2 mangos maduros, 

cortados en trozos
• 1/2 taza de cubitos de hielo

Ingredientes
• 1/2 taza de semillas de chía
• 2 cucharadas de cacao amargo en polvo
• 2 tazas de leche de almendras, avena o coco sin endulzar
• 2 cucharadas de jarabe de arce (u otro endulzante)
• 1/2 cucharadita de esencia de vainilla
• 2 tazas de bayas frescas o congeladas

Instrucciones
1.  En un bol, bata las semillas de chía y el cacao en polvo.
2. Lentamente, agregue la leche hasta disolver el cacao.
3. Incorpore el jarabe de arce y la vainilla.
4.  Tape el bol y colóquelo en el refrigerador por 3 horas  

o toda la noche.
5.  Para servir, divida el pudín de chía en 6 boles iguales  

y decore con bayas.

Instrucciones
1.  Incorpore todos los ingredientes 

en un recipiente para licuadora  
o procesadora.

2.  Mezcle hasta obtener una mezcla 
homogénea.

3.  Vierta la preparación en vasos  
y sírvalos.

Este postre es fácil de preparar; se usan pocos 
ingredientes y una licuadora.

Información nutricional: Tamaño de la porción: 1 taza  
Cantidad por porción: 121 calorías, 1 g de grasa, 31 g de 
carbohidratos, 1 g de proteína, 4 g de fibra alimentaria,  
3 mg de sodio

Información nutricional:  Tamaño de la porción: 2/3 taza 
Cantidad por porción: 160 calorías, 7 g de grasa, 8 g de azúcar,  
20 g de carbohidratos, 4 g de proteína, 10 g de fibra 
alimentaria, 65 mg de sodio

Pudín de chocolate 
amargo, bayas y chía

Para 4 porciones.

Fuente: www.eatfresh.org/recipe/
beverages/paradise-freeze
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Protéjase  
y proteja  
a su familia

Si es miembro de Health Plan of San Joaquin y tiene 
preguntas, llame al 1-888-896-7526, TTY: 711,  
de lunes a viernes, de 8 a. m. a 5 p. m.

Health Plan of San Joaquin ya no ofrece el DPP a través de Melon Health. Les pedimos 
disculpas a nuestros miembros que puedan verse afectados por este cambio. En HPSJ 
estamos trabajando para encontrar otro recurso del DPP para los miembros. Consulte 
www.hpsj.com/dpp para obtener más información. Si podemos ayudarle con educación 
sobre la salud, envíe un correo electrónico a healtheducation@hpsj.com.

Actualización del Programa de prevención 
de la diabetes (DPP)

¿Está inscrito en Medi-Cal? El proceso de 
renovación de Medi-Cal ha comenzado.

De abril de 2023 a junio de 2024, si tiene cobertura 
de Medi-Cal, pueden pedirle información que ayudará 
al asistente de elegibilidad a determinar si usted aún 
cumple los requisitos para Medi-Cal. 

Si Medi-Cal requiere más información, recibirá un aviso 
por correo. Los avisos se envían en sobres amarillos. 
Si recibe un paquete de renovación o un aviso que le 
pide más información, tiene un tiempo limitado para 
responder a fin de seguir siendo elegible para la 
cobertura de Medi-Cal. Debe enviar los documentos 
de inmediato para evitar demoras o cancelaciones.

¿Qué puede hacer 
de inmediato? 

Revise su cuenta de 
BenefitsCal para asegurarse 
de que Medi-Cal tenga su 
dirección actual:

  Escanee el código QR o 
visite www.benefitscal.com 
para asegurarse de que  
Medi-Cal tenga su dirección, 
correo electrónico  y número 
de teléfono actuales. También 
puede informar cambios 
referidos a sus ingresos o los 
miembros de su familia.

  ¿Quiere recibir 
actualizaciones sobre las 
renovaciones de Medi-Cal? 
Cuando inicie sesión en 
www.benefitscal.com, 
regístrese para que le 
envíen alertas por correo 
electrónico o mensajes  
de texto.

Renovaciones de Medi-Cal

ESCANEE AQUÍ

HPSJ
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Nuestro sitio web, www.hpsj.com,  
le acerca los recursos que necesita. 
Muchos miembros usan las herramientas 
en línea de www.hpsj.com para manejar 
su cuidado. Es la mejor manera de:

•  Obtener la información más 
actualizada sobre su plan.

•  Solicitar un número de identificación 
de miembro.

•  Cambiar de proveedor.
•  Descubrir cómo comunicarse  

con nosotros.
•  Saber qué hacer ante un hecho repentino 

que debe ser manejado de inmediato.

Ingrese en hpsj.com desde su 
computadora, tableta o teléfono móvil. 
En www.hpsj.com, encontrará la 
información más reciente sobre  
lo siguiente:

Consulte la Evidencia de Cobertura (EOC) 
en línea en www.hpsj.com/medi-cal-
evidence-coverage. Allí puede encontrar:

• Lo que está cubierto y lo que no.
•  Sus beneficios y límites, dentro y fuera 

de nuestra área de servicio.

Consulte los beneficios de farmacia en 
www.medi-calrx.dhcs.ca.gov/member.  
Allí encontrará:

• Una lista de medicamentos.
•  Información acerca de la disponibilidad 

de medicamentos genéricos, cuándo 
puede cambiarlos y cuándo debe usar 
una terapia escalonada.

• Cómo solicitar medicamentos de marca.
•  Cómo solicitar un medicamento que no 

está cubierto.
•  Cómo saber si su medicamento está 

cubierto, si necesita aprobación o si 
tiene límites.

•  Información detallada sobre los 
protocolos de intercambio terapéutico 
para los medicamentos que actúan de 
una manera similar y sobre la terapia 
escalonada para otros medicamentos.

Elija a su profesional de cuidado primario 
(PCP) en www.hpsj.com/find-a-provider. 
En la lista se muestran los idiomas, el 
género y la información de contacto de 
cada proveedor. También puede averiguar 
estos datos sobre el profesional: la licencia, 
la facultad de medicina a la que asistió, 

Conozca la cobertura del plan

Beneficios de farmacia

Encuentre cuidado

Encuentre lo 
que necesita en 
www.hpsj.com
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sus programas de residencia médica 
y el estado de certificación de la junta 
médica. La herramienta de búsqueda de 
proveedores también puede ayudarle 
a encontrar hospitales; buscar dónde 
obtener cuidado durante el horario de 
atención habitual o fuera del horario; saber 
dónde buscar cuidado de especialidad, 
servicios de emergencia, cuidado de salud 
mental y servicios hospitalarios; y obtener 
información sobre cobertura y cuidado 
fuera del área de servicio. 

Herramientas en línea para manejar y 
mejorar su salud. Revise su evaluación 
de salud personal y los riesgos de salud. 
Lleve un registro de sus objetivos de salud. 
Obtenga información sobre las visitas de 
cuidado preventivo. Encuentre consejos y 
herramientas para mantenerse saludable.

Aprenda cómo HPSJ toma 
decisiones sobre cuidado médico. 
Health Plan of San Joaquin (HPSJ) no 
recompensa financieramente a una 
persona por tomar decisiones sobre  
el manejo de la utilización (UM).  
El personal de UM de HPSJ está disponible  
de lunes a viernes, de 8:30 a. m. a 5:00 p. m., 
para atender y responder a los asuntos 
de UM de miembros y proveedores. 
Puede comunicarse con los miembros de 
personal de UM al 1-209-942-6320 o 
1-888-936-7526. Consulte cómo puede 
unirse a los programas de manejo de casos:  
www.hpsj.com/case-management.  
Los cuidadores puede remitir a los 
miembros, y los miembros pueden 
autorremitirse.

•  Sepa lo que debe hacer con respecto a 
tarifas, facturas u otros cargos.

•  Obtenga información sobre un reclamo 
por un servicio cubierto que pagó.

•  Consulte las páginas 19 y 20 de la EOC 
de Medi-Cal en las secciones “Costos”  
y “Si recibe una factura de un 
proveedor de cuidado médico”.

Nuestro programa de mejora de la calidad (QI)  
prioriza sus necesidades. Nos enfocamos 
en crear programas que le brinden el 
mejor cuidado, que lo ayude a mantenerse 
saludable. El equipo de QI de HPSJ trabaja 
para mejorar la seguridad y la calidad  
del cuidado para los miembros.  
Cada año, revisamos nuestro programa de QI.  
Buscamos formas de mejorar y establecemos 
nuevos objetivos. Compartimos los objetivos 
con los médicos para hacer un seguimiento 
de las brechas en el cuidado y las necesidades 
de los miembros.

La mejor manera de ocuparse de una 
queja es hablar con su médico. Si no 
está satisfecho con el cuidado de salud 
que recibió, puede presentar una queja 
formal, también llamada queja. Además, 
puede presentar una apelación sobre 
una decisión médica. Tiene derecho a 
presentar una queja. No será discriminado 
ni perderá sus beneficios. Si quiere 
presentar una queja formal, usted puede:

•  Llamar a Servicio al Cliente al  
1-888-936-PLAN (7526) o TTY: 711, 
de lunes a viernes, de 8 a. m. a 5 p. m.

•  Visitar www.hpsj.com/grievances-
appeals para presentar su queja o 
apelación en línea, o descargar un 
formulario y enviárnoslo por fax. 

Llame a nuestro número gratuito, 
1-888-936-PLAN (7526) o TTY: 711,  
de lunes a viernes, de 8 a. m. a 5 p. m.,  
o visite www.hpsj.com.

• Descubra cómo comunicarse con su médico.

•  Comuníquese con nuestro personal si 
tiene preguntas sobre cómo manejamos  
el cuidado y los servicios.

•  Obtenga información sobre asistencia  
de idiomas si el inglés no es su idioma  
de preferencia.

Mejore su salud

Manténgase informado

Comuníquese con nosotros

Realice pagos y reclamos

Programa de mejora de la calidad

Presente una queja
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Aviso de no discriminación 

Discriminar es ilegal. Health Plan of San Joaquin (HPSJ) cumple 
las leyes estatales y federales de derechos civiles. Health Plan of 
San Joaquin no discrimina de forma ilegal. No excluye a las 
personas ni las trata diferente. Esto podría ser por su sexo, raza, 
color, religión, ascendencia, origen nacional, grupo étnico o edad. 
O bien, por discapacidad mental o física, afección médica, 
información genética, estado civil, género, identidad de género u 
orientación sexual.  

Health Plan of San Joaquin brinda: 
• Ayuda y servicios gratis a personas con discapacidad 

para que se comuniquen mejor. Por ejemplo: 
✓ Intérpretes titulados de lenguaje de señas 
✓ Información escrita en otros formatos (letra 

grande, audio, formatos electrónicos accesibles y 
otros formatos) 

• Servicios de idiomas gratis a personas cuyo idioma 
primario no es el inglés, por ejemplo: 
✓ Intérpretes titulados 
✓ Información escrita en otros idiomas 

Si necesita estos servicios, contacte a HPSJ. Llame al 1-888-936-
7526 de lunes a viernes, 8:00 a. m.-5:00 p. m. Si tiene problemas 
para oír o hablar, llame a la línea TTY 711. Aquí podrá usar el 
Servicio de Retransmisión de California. Si lo pide, le haremos 
llegar este documento en braille, letra grande, audio y formatos 
electrónicos accesibles. Para obtener una copia en estos otros 
formatos, llame o escriba:  

Health Plan of San Joaquin 
7751 South Manthey Road, French Camp, CA 95231 
1-888-936-PLAN (7526), TTY 711 

CÓMO HACER UNA QUEJA FORMAL 
Puede hacer una queja formal si cree que HPSJ no brindó estos 
servicios o lo discriminó de forma ilegal. Podría ser por su sexo, 
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raza, color, religión, ascendencia, origen nacional, grupo étnico o 
edad. O bien, por discapacidad mental o física, afección médica, 
información genética, estado civil, género, identidad de género u 
orientación sexual. Haga la queja formal ante el coordinador de 
derechos civiles de HPSJ, el jefe de cumplimiento. Puede hacerla 
por teléfono, por escrito, en persona o en línea:  

• Por teléfono: Llame al 1-888-936-7526 de lunes a 
viernes,8:00 a.m. - 5:00 p.m. Si tiene problemas para oír 
o hablar, llame a la línea TTY 711. 

• Por escrito: Complete un formulario de queja o escriba 
una carta. Debe enviarlos a la siguiente dirección: 

Health Plan of San Joaquin 
Attn: Grievance and Appeals Department  
7751 S. Manthey Road, French Camp, CA 95231 
1-888-936-PLAN (7526), TTY 711 
Por fax: 209-942-6355 

  

• En persona: Visite el consultorio de su doctor o las 
oficinas de HPSJ y diga que quiere presentar una queja 
formal. 

• En línea: Visite el sitio web de HPSJ: 
www.hpsj.com/grievances-appeals 

Si necesita ayuda para hacer una queja formal, contacte a un 
representante de Servicio al Cliente. 

OFICINA DE DERECHOS CIVILES DEL DEPARTAMENTO DE 
SERVICIOS DE CUIDADO DE LA SALUD DE CALIFORNIA 
También puede hacer una queja sobre derechos civiles. Preséntela 
ante la Oficina de Derechos Civiles del Dpto. de Servicios de 
Cuidado de la Salud de California. Para ello, llame, escriba o 
mande un correo electrónico:  

• Por teléfono: Llame al 916-440-7370. Si tiene 
problemas para oír o hablar, llame al 711 (Servicio de 
Retransmisión). 

• Por escrito: Complete un formulario de queja o escriba 
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una carta. Debe enviarlos a la siguiente dirección: 
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 obtener formularios de queja en 
www.dhcs.ca.gov/Pages/Language_Access.aspx 

• En línea: Envíe un correo electrónico a 
CivilRights@dhcs.ca.gov. 

 

OFICINA DE DERECHOS CIVILES DEL DEPARTAMENTO DE 
SALUD Y SERVICIOS HUMANOS DE LOS EE. UU.  
Si cree que alguien lo discriminó por su raza, color, origen 
nacional, edad, discapacidad o sexo, puede presentar una queja 
sobre derechos civiles. Preséntela ante la Oficina de Derechos 
Civiles del Dpto. de Salud y Servicios Humanos de los Estados 
Unidos. Para ello, llame, escriba o visite el sitio web: 

• Por teléfono: Llame al 1-800-368-1019. Si tiene 
problemas para oír o hablar, llame a la línea TTY 1-
800-537-7697. 

• Por escrito: Complete un formulario de queja o escriba 
una carta. Debe enviarlos a la siguiente dirección: 

U.S. Department of Health and Human Services 
200 Independence Avenue, SW   
Room 509F, HHH Building 
Washington, D.C. 20201   

Puede obtener formularios de queja en 
www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html  

• En línea: Visite el portal de quejas de la Oficina de 
Derechos Civiles, 
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf. 
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El personal de manejo de la utilización (UM)  
de HPSJ está disponible de lunes a viernes,  
de 8:30 a. m. a 5:00 p. m., para atender y 
responder a los asuntos de UM de miembros 
y proveedores. Puede comunicarse con 
los miembros de personal de UM al 
1-209-942-6320 o 1-888-936-7526.

Cómo comunicarse 
con manejo de  
la utilización

Cuando las personas se 
reúnen para compartir 
sus ideas para tener una 
comunidad más saludable, 
todos mejoramos.

Lo necesitamos
Si es miembro de 
Health Plan of San Joaquin, 
usted puede:
• Hacerse escuchar.
• Compartir sus ideas.
• Ganar $40.

Solo tiene que unirse 
al Comité Asesor de la 
Comunidad (CAC).

¿Qué es?
El CAC está diseñado con 
usted en mente. Tendrá la 
oportunidad de compartir 
sus ideas, crear programas 
y ayudarnos a servir mejor 
a nuestros miembros.  
Sus ideas pueden marcar 
una diferencia.

Únase al Comité Asesor de la Comunidad hoy mismo.  
Para averiguar cómo hacerlo, llame al 1-209-942-6356 o 
envíe un correo electrónico a healtheducation@hpsj.com.

Marque una diferencia
Únase al CAC

Gane $40 
por cada 
reunión  

del CAC.
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