Para afiliados a Health Net of California, Inc. y ﬁ Hea I th N e t®

Health Net Life Insurance Company (Health Net)

Recursos para Estar Mas Saludable

APOYO Y PROGRAMAS DE BIENESTAR EN LINEA

En Health Net, sabemos lo importante que es llevar una vida saludable y
activa. Es por eso que ofrecemos programas y recursos de bienestar
para ayudarle a hacer cambios positivos y saludables que pueden
durar toda la vida.

iComenzar es facil!

0 SUSCRIBASE

Usted debera suscribirse a una cuenta de afiliado a Health Net y solicitar que se
le incluya para recibir mensajes de correo electronico de parte de Health Net.

Los afiliados a Planes de Grupo deben visitar www.healthnet.com y los afiliados
a Planes Individuales y Familiares deben ir a www.myhealthnetca.com. Tenga
a mano su tarjeta de identificacion para suscribirse de manera rapida y facil.

(¢Ya se suscribid? Vaya al Paso 2).

REUNA INFORMACION PARA SU CUESTIONARIO DE RIESGOS PARA

LA SALUD (HRQ)
Llene el cuadro a continuacion. No todos los valores son obligatorios. Cuanta mas
informacién pueda proporcionar, mas validos seran sus resultados.

Estatura (pies, pulgadas) Pulso normal en reposo

Peso (lbs) Porcentaje de grasa corporal
(% de grasa)

Medida de la cintura (alrededor de su Colesterol total (mg/dL)

abdomen desnudo, justo arriba del

hueso de la cadera) (pulgadas) Colesterol LDL o malo (mg/dL)

Colesterol HDL o bueno (mg/dL)

Presion arterial sistélica Nivel de triglicéridos (mg/dL)
(el numero superior) (mm/Hg)

Nivel de azicar (glucosa) en sangre
(mg/dL)

Presion arterial diastoélica
(el numero inferior) (mm/Hg)

Medicamentos que requieren receta médica

g INICIE SESION EN SU CUENTA

Una vez que inicie sesion, haga clic en la pestafia Centro de Bienestar; luego haga
clic en el enlace Responder el Cuestionario Ahora para llenar su HRQ. Cuando
complete el HRQ, se le proporcionara una puntuacion de su salud, los pasos

siguientes y otros recursos segun sus resultados. (contintia) Cobertura para
cada etapa de la vida™




Herramientas Que
Respaldan Sus Metas

de Salud

PROGRAMAS DE '
PROMOCION DE

LA SALUD

Sepa de qué manera tomar

mejores decisiones puede mejorar

su salud ahora a la vez que sienta las
bases para un futuro mas saludable.

« alivio del estrés

pérdida de peso

ponerse en forma
dietas saludables

diabetes tipo 2

dejar el habito de fumar
« presion arterial alta

© 0000000000000000000000000000000000000000

ASESORIA DE BIENESTAR

iMejore su salud trabajando

con un instructor de salud!

Usted selecciona su area

de interésy habla con su instructor de
salud al menos una vez al mes durante
un maximo de 6 meses. Aprendera a
establecer y mantener metas a corto

y largo plazo que se centren en areas
como pérdida de peso, alimentacion
saludable, ejercicio y control del estrés.
Las funciones en linea comprenden
herramientas de asesoria, como registro
en diario, establecimiento de metas,
rastreadores de ejercicios y rastreadores
de alimentos.

DESAFIOS DE SALUD —
Ofrecemos desafios de salud ﬁ
cada trimestre para ayudarle

a practicar y mantener habitos
saludables. jEstos eventos de un mes
de duracién brindan una manera
simple y divertida de mantenerse en

el camino correcto con el ejercicio,
bienestar fiscal, maneras de enfrentar
el estrés y mucho mas!

TOME DECISIONES \ I ,
INFORMADAS — -
Ofrecemos una gran s N

cantidad de recursos para

ayudarle a estar mas informado acerca
de su salud. Con este conocimiento,
usted podra mantener conversaciones
mas Utiles con su médico.

Uno de esos recursos es Decisiones
Inteligentes sobre Tratamientos, una
herramienta en linea que le ayuda a
tomar decisiones inteligentes sobre:

 pruebas médicas

« medicamentos

e cirugias

« tratamientos y otros asuntos

Este recurso puede ayudarle a tomar

mejores decisiones al considerar las
ventajas y desventajas de cada opcion.

ASESOR DE SALUD

INTERACTIVO rQ
Usted podra mantener

charlas en linea e inspirarse

con asesores de salud virtuales.
Los temas incluyen:

« empezar a hacer actividad fisica
« tener un peso saludable

e manejar el estrés

 dormir bien

cédmo evitar las caidas

dejar de fumar



Registro de Salud

Su Registro de Salud Personal (por sus siglas en inglés, PHR)
se utiliza para guardar, mantener, rastrear y administrar su
informacion médica. Su PHR se guarda en una sola ubicacidn

central, privada y segura. Para obtener mds informacién médica,

Lleve un registro de sus respuestas al HRQ. También puede realizar un inicie sesion en www.healthnet.com
seguimiento de su informacién médica (niveles de azticar en sangre, (afiliados a Planes de Grupo) o en

presidn arterial, pruebas de sangre). www.myhealthnetca.com (afiliados

Agregue informacién nueva a su registro de salud, como afecciones, a Planes Individuales y Familiares).
medicamentos, alergias, consultas, cirugias, vacunas y pruebas.

Guarde y administre documentos de cuidado de la salud, como
instrucciones anticipadas sobre la atencion médica, consentimiento
para tratamiento, imagenes de diagndstico y resultados de pruebas.

Imprima su resumen del PHR y llévelo con usted a su proxima consulta
con el médico.

Prepare una encuesta previa a la consulta para su médico.

Lleve un registro de las citas (consulta dental, consulta de la vista,
examen de los pies).

Ademas de los requisitos de no discriminacion del Estado de California (segln lo descrito en los documentos de cobertura de
beneficios), Health Net Life Insurance Company y Health Net of California, Inc. (Health Net) cumplen con las leyes federales
aplicables sobre derechos civiles y no discriminan, no excluyen a las personas ni las tratan de manera diferente por motivos de raza,
color, nacionalidad, ascendencia, religion, estado civil, género, identidad sexual, orientacion sexual, edad, discapacidad o sexo.

Health Net:

 Proporciona aparatos y servicios gratuitos a las personas con discapacidades para que se comuniquen eficazmente con
nosotros, como intérpretes calificados de lenguaje de sefias e informacion escrita en otros formatos (letra grande, formatos
electronicos accesibles, otros formatos).

« Proporciona servicios de idiomas gratuitos a las personas cuyo idioma principal no es el inglés, como intérpretes calificados
e informacion escrita en otros idiomas.

Si necesita estos servicios, llame al Centro de Comunicacién con el Cliente de Health Net al:

IFP Del Intercambio/Covered California 1-888-926-4988 (TTY: 711)
IFP Fuera del Intercambio 1-800-839-2172 (TTY: 711)
Planes de Grupo a través de Health Net 1-800-522-0088 (TTY: 711)

Si considera que Health Net no proporciond estos servicios o ejercié algun otro tipo de discriminacion, puede presentar una
queja formal llamando al nimero que se indica mas arriba y diciéndoles que necesita ayuda para presentar una queja formal; el
Centro de Comunicacion con el Cliente de Health Net esta disponible para ayudarle. También puede presentar una queja formal
por correo: Health Net of California, Inc./Health Net Life Insurance Company Appeals & Grievances, PO Box 10348, Van Nuys,
CA 91410-0348; por fax: 1-877-831-6019; o bien, en linea: healthnet.com (Grupo) o myhealthnetca.com (IFP).

Si no estd conforme con la decisidon de Health Net o si han transcurrido mas de 30 dias desde que presento la queja, puede
enviar un formulario de quejas al Departamento de Atencion Médica Administrada (por sus siglas en inglés, DMHC).

El formulario se encuentra disponible en www.dmhc.ca.gov/FileaComplaint. También puede presentar una queja sobre
derechos civiles ante el Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos, Oficina de Derechos Civiles, de
manera electronica a través del Portal de Quejas de la Oficina de Derechos Civiles disponible en https://ocrportal.hhs.gov/
ocr/portal/lobby.jsf, o bien, por correo postal o teléfono: U.S. Department of Health and Human Services, 200 Independence
Avenue SW, Room 509F, HHH Building, Washington, DC 20201, 1-800-368-1019 (TDD: 1-800-537-7697) si hay alguna inquietud
de discriminacion por cuestiones de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

Hay formularios de quejas disponibles en http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.



English

No Cost Language Services. You can get an interpreter. You can get documents read to you and some sent to you
in your language. For help, call the Customer Contact Center at the number on your ID card or call

Individual & Family Plan (IFP) Off Exchange: 1-800-839-2172 (TTY: 711). For California marketplace,

call IFP On Exchange 1-888-926-4988 (TTY: 711) or Small Business 1-888-926-5133 (TTY: 711).

For Group Plans through Health Net, call 1-800-522-0088 (TTY: 711).

Arabic
e doal sl oy a3 Baclisal) e geanll clialy 5305 ) i o Wiy s 55 pa e ll i g3 of Ly Ailae 4 gad cilana
(TTY: 711) 1-800-839-2172 :aliall 2 4 dhadl e Jall 28 1 Jlai¥) 5f iy e cpaall a5l e eDlaall Zadd S 50
(TTY: 711) 1-888-926-4988 :xi ) e Alikall 5 3 51 Al e il 23,11 Juai¥) ooy by 5S35l
e de sanall blaal (TTY: 711) 1-888-926-5133 & _sall cile 5 il S
(TTY: 711) 1-800-522-0088 sl Juai¥) o~ <Health Net

Armenian

Utddun (Equljut swnwynipinitiibpn: Inip Jupnn tp pabwynp pupgduithy unwbiwg:
Quunwpnpbpp jupnn i jupnuy dkp 1Eqyny: Oqunipjut hwdwp quiuquhwpbp Zwdwpnpyubph
uyuuwpuub YEunpnt dkp ID pupnh Jpu tpdws hipwjunuwhwdwpny jud quiquihwpkp
Individual & Family Plan (IFP) Off Exchange" 1-800-839-2172 htnwjunuwhwdwpny (TTY" 711):
Ywh$nplhwh hudwp quiquhwptp IFP On Exchange’

1-888-926-4988 htinwijunuwhwdwpny (TTY" 711) ud ®npp phqukuh hwdwp

1-888-926-5133 htinwpunuwhwdwpny (TTY" 711): Health Net-h ludpwjhtt Spugptph hwdwp
quiiquhuphp 1-800-522-0088 htnwjunuwhwdwpny (TTY 711):

Chinese

FBEE S I - A O B ARES o ARTEE AR SRR as R SR B MR L L S RS R E =
T - MFBHE) - FHBITEE BR LAVEESHIE R SRS OB SCE R TR (RIS S i 4h
{7 Individual & Family Plan (IFP) B4 : 1-800-839-2172 (E[EEL4R © 711) o AlEIIINEREA 55
TR TR ORI S 2 1Y TFP B4R 1-888-926-4988 (FE[EELR © 711) » /N SERIGERST
1-888-926-5133 (HE[EEL4R 1 711) o 4l1)53%4#8 Health Net EUSAYEI(RETEE » 5T

1-800-522-0088 ( JE[EE4R : 711) -

Hindi

T ek o1 FaATT| 3T Th GITAT TH AT Hehel &1 3T SETATISH Pl 37U AT F Tgar
Thd & FAGE & ToIw, 370 33T F1S F QU 970 AR W AEd FaAT Fg P Bicl HL T IRBaTd
3R HiAE o (ITSTHU) 3 TEFHdST: 1-800-839-2172 (TTY: 711) W dhidl Y| Hhferpifarar
IIRT & forw, 3mSuwdr 319 varadsT 1-888-926-4988 (TTY: 711) AT TATA fasad
1-888-926-5133 (TTY: 711) W &lel | g A & HCIA § U Told & fow

1-800-522-0088 (TTY: 711) UT iel Hi|

Hmong

Tsis Muaj Tus Nqi Pab Txhais Lus. Koj tuaj yeem tau txais ib tus kws pab txhais lus. Koj tuaj yeem muaj ib
tus neeg nyeem cov ntaub ntawv rau koj ua koj hom lus hais. Txhawm rau pab, hu xovtooj rau Neeg Qhua Lub
Chaw Tiv Toj ntawm tus npawb nyob ntawm koj daim npav ID lossis hu rau Tus Neeg thiab Tsev Neeg Qhov
Kev Npaj (IFP) Ntawm Kev Sib Hloov Pauv: 1-800-839-2172 (TTY: 711). Rau California ghov chaw kiab
khw, hu rau IFP Ntawm Qhov Sib Hloov Pauv 1-888-926-4988 (TTY: 711) lossis Lag Luam Me
1-888-926-5133 (TTY: 711). Rau Cov Pab Pawg Chaw Npaj Kho Mob hla Health Net, hu rau

1-800-522-0088 (TTY: 711).

Japanese

ELOZEHEY— A ZRME L TB Y £9, @iRkEFE L THHWEZ T Ed, BARETCEZBHAT
HZEHARETT, ~LVTRMEREAIT, IDH— RIZRH I TWEHE S CREERE 2 —%
TBRWEDLEWZZL Ay, Individual & Family Plan (IFP) (A - FWEHT 75 )

Off Exchange: 1-800-839-2172 (TTY: 711) FTHEFH LIV, BV 7 =T MD~—4 v b
7 LA AT DOWTIL, TFP On Exchange 1-888-926-4988 (TTY: 711) E7-!% Small Business
1-888-926-5133 (TTY: 711) FTEEFELSE I, Health NetiZ X B 7 V—7"7F D0 T,
1-800-522-0088 (TTY: 711) F TEBEIES Z &,



Khmer

FEUNMANINWRAARIG Y INAERMGE UM SHRUAURIHIET INRHRN GRS
ﬁm’ajmﬂﬁﬁﬁmmﬁmﬁﬁhmnﬁﬁﬁﬂ ﬁijiiﬁsuj YBIUTIGIEGNIFIM SBRTBANUE ARG SUHE
Srsmuiuginumnsistiin) g gsIuInngR YiuTgiigistm SHit Off Exchange
IURIEEEE URAN:UG SUFUIEANT (IFP) MUIIIUSE 1-800-839-2172 (TTY: 711)9
EUTNUERNIG California fyBiUTIgIESEiSIMSAYIR On Exchange IUATEIEN IFP MBS
1-888-926-4988 (TTY: 711) YBUISHITIRYRHEMUII:INIS 1-888-926-5133 (TTY: 711)4
EUNUMEHABMBI: Health Net AyBiuTIgiedgigimsSicug 1-800-522-0088 (TTY: 711)

Korean

P Q0] UG BO A O G UG 4 4 A28 o ¢ on
AT AH| 2= A7 FASE Ao &2 Algg Utk 5ol BASAHID 7=l F5E M=
A E]) 2 AE o ?ﬂ%é]—lx] At 71 H 71 S AFP)2] 749~ Off Exchange:

1-800-839-2172(TTY: 711)H & = A &} Z*WQ B o} = uprl E g o] =9 A
IFP On Exchange 1-888-926-4988(TTY: 711), Z~7f & H] =1] % 9] 7 9- 1-888-926- 5133(T Y: 71D o2

A 3stell 554 A1 Q.. Health Net2 &3+ 155 2] 7% 1-800-522-0088(TTY: 711)H .= %1 3} 3]

FAA L.

Navajo

Doo baah ilinigdd saad bee haka ada’iiyeed. Ata’ halne’igii da fa’ na hadiddot'jjt. Naaltsoos da t'aa
shi shizaad k’ehji shichj’ yidooltah ninizingo t'aa na akédoolniit. Akét'éego shiké a’doowot ninizingo
Customer Contact Center hoolyéhiji’ hodiilnih ninaaltsoos nanitingo bee néého’dolzinigii hodoonihjj’
bikda’ éi doodago koji’ hélne’ Individual & Family Plan (IFP) Off Exchange: 1-800-839-2172 (TTY: 711).
California marketplace bahigii kojj" hdlne’ IFP On Exchange 1-888- 926-4988 (TTY: 711) éi doodago
Small Business bahigii kojj’ hdlne’ 1-888-926-5133 (TTY: 711). Group Plans through Health Net bahigii éi
kojj" hdlne’ 1-800-522-0088 (TTY: 711).

Persian (Farsi)
1058 il 5 ) Ladk 5 4y bl A Cand 50 20155 e 3R (oAAS pn e S 2815 e A (s b lerd
1o Jled 43 IFP) Off Exchange) 8ol sia 5 538 7 b b (lulid &S (55 0l 4y gl sldie (il S e Ly eSS iy 0
1-888-926-4988 »_lei IFP On Exchange L < allS ik ) 20,80 il (TTY:711) 1-800-839-2172
Giob 3l a5 8 sl 7k ) 2,8 il (TTY:711) 1-888-926-5133 Sa S S 5 S L (TTY:711)
2,55 il (TTY:711) 1-800-522-0088 L <Health Net
Panjabi (Punjabi)
ot fan Ba3 TS I ATl 3 s T9HE € AT ITHS 3d Ao JI 3T'¢ TH3RH 33! I
€9 Ug 9 He8 A" Hole I&5| HET B8, WU WEig! 993 3 3 99 3 IrJs AU dvd § I8 9
fonar3aI3 W3 Ufgegd tde (IFP) Wig WamoH ‘3 a8 aa: 1-800-839-2172 (TTY: 711)| ABaIamr
HITSUBH B, IFP W "ISASH § 1-888-926-4988 (TTY: 711) 7 AXS famdH §
1-888-926-5133 (TTY: 711) ‘3 S II| IBH &< I AHIF U B,
1-800-522-0088 (TTY: 711) ‘3 IS I

Russian

BecniaTHas moMoIis nepeBOAYNKOB. Bl MOXKeTe MOMyYnTh OMOIIB IepeBOAYNKa. BaM MOTyT mpounTaTth
TOKyMeHTHI Ha Bammewm pogaoM si3bike. Eciim Bam Hy>kHa momotiip, 3BoHNTE 110 Tenedony LleHTpa momMorm
KJIMEHTaM, yKa3aHHOMY Ha Balllell KapTe YJIaCTHUKA TUIaHa. BbI Takke MOXKeTe TI03BOHUTH B OT/IEI TOMOIIN
YYaCTHUKAM He MpeJICTaBJIEHHbIX Ha (pefiepalbHOM PbIHKE MJIAHOB /ISl YACTHBIX JIUIL U ceMeit

(IFP) Off Exchange 1-800-839-2172 (TTY: 711). Yuacthuuku nnanoB ot California marketplace: 3BoHuTe
B OTIEJI TIOMOILM YYAaCTHUKAM MpefICTaBIeHHbIX Ha pefepanbHoM phiHKe mitaHoB IFP (On Exchange) o
Tenedony 1-888-926-4988 (TTY: 711) nmm B oTaen miaHoB /i Masioro 6usHeca (Small Business) mo
Tesnedony 1-888-926-5133 (TTY: 711). YuacTHUKN KOJUIEKTUBHBIX TUIAHOB, MTPEJIOCTABIISIEMbBIX Yepe3
Health Net: 3BonuTe no renegony 1-800-522-0088 (TTY: 711).



Spanish

Servicios de idiomas sin costo. Puede solicitar un intérprete, obtener el servicio de lectura de documentos y
recibir algunos en su idioma. Para obtener ayuda, comuniquese con el Centro de Comunicacién con el Cliente
al nimero que figura en su tarjeta de identificacién o llame al plan individual y familiar que no pertenece al
Mercado de Seguros de Salud al 1-800-839-2172 (TTY: 711). Para planes del mercado de seguros de salud de
California, llame al plan individual y familiar que pertenece al Mercado de Seguros de Salud al
1-888-926-4988 (TTY: 711); para los planes de pequefias empresas, llame al 1-888-926-5133 (TTY: 711).
Para planes grupales a través de Health Net, llame al 1-800-522-0088 (TTY: 711).

Tagalog

Walang Bayad na Mga Serbisyo sa Wika. Makakakuha kayo ng interpreter. Makakakuha kayo ng mga
dokumento na babasahin sa inyo sa inyong wika. Para sa tulong, tumawag sa Customer Contact Center sa
numerong nasa ID card ninyo o tumawag sa Off Exchange ng Planong Pang-indibidwal at Pampamilya
(Individual & Family Plan, IFP): 1-800-839-2172 (TTY: 711). Para sa California marketplace, tumawag sa
IFP On Exchange 1-888-926-4988 (TTY: 711) o Maliliit na Negosyo 1-888-926-5133 (TTY: 711).

Para sa mga Planong Pang-grupo sa pamamagitan ng Health Net, tumawag sa 1-800-522-0088 (TTY: 711).

Thai

lifduimadunmm quanansnldald Qmmmmlﬁd'}maﬂa’lﬂﬁw}Lﬂummmaaﬂmvlﬁ WINFBINTANNTIE
R Iﬂi%']g{uﬁgnﬁwﬁ'uw“’uﬂﬁﬁﬁmULamuuﬂ'mﬂizﬁm‘”wQO wialnamdunuyanauazAIaUATITEIBNTH
(Individual & Family Plan (IFP) Off Exchange) ‘ﬁ 1-800-839-2172 (I‘vmﬂ TTY: 711) fSusuanainesiiy Insm
ounuyARaLAZATEUATITEISF (IFP On Exchange) 67 1-888-926-4988 (Ivwa TTY: 711) n3a rhegsfinumedn
(Small Business) 71 1-888-926-5133 (nwa TTY: 711) éa?'m%'mmmmumjumuwm Health Net Ins

1-800-522-0088 (lwu@ TTY: 711)

Vietnamese

Céc Dich Vu Ngon Ngir Mién Phi. Quy vi ¢6 th€ ¢6 mot phién dich vién. Quy vi ¢6 th€ yéu cau dwge doc cho
nghe tai liéu bing ngdn ngi ctia quy vi. D& dwore gitip d&, vui 1ong goi Trung Tam Lién Lac Khach Hang theo
s&' dién thoai ghi trén thé ID ctia quy vi hodc goi Chwong Trinh Bdo Hi€m C4 Nhan & Gia Binh (IFP) Phi Tép
Trung: 1-800-839-2172 (TTY: 711). D&i vai thi treong California, vui 10ong goi IFP Tép Trung
1-888-926-4988 (TTY: 711) hodc Doanh Nghiép Nho 1-888-926-5133 (TTY: 711). D1 v&i cdc Chwong Trinh
Bao Hi€m Nhom qua Health Net, vui long goi 1-800-522-0088 (TTY: 711).

Health Net of California, Inc. y Health Net Life Insurance Company son subsidiarias de Health Net, LLC. Health Net es una marca de servicio registrada de Health Net, LLC. Todos los derechos reservados.
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