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Estilo de vida saludable

Programas para la Promocion de la Salud:
Nuestros programas integrales de cambio en
el comportamiento le ofrecen la informacion
y las herramientas necesarias para mejorar
su salud y reducir los riesgos de enfermarse.
Estos incluyen tareas semanales y consejos
sobre determinacion de objetivos en funcién
de sus preferencias e intereses individuales.
Cada programa se centra en un tema de salud
y cuenta con una lista de tareas por hacer
que lo ayudard a lograr sus metas. Ademas,
el nuevo programa Ocupese de Su Salud se
centra en ayudarlo a controlar enfermedades
como la diabetes tipo 2, la hipertension y
muchas mas.

Seminarios en Linea: Seminarios
interesantes y divertidos que lo pueden
ayudar a aprender mas sobre temas de salud
importantes y a tomar medidas para llevar
una vida mas saludable. Hay un nuevo
seminario disponible el primer dia de cada
mes. Cada seminario contiene un articulo
facil de imprimir relacionado con el tema.

Asesoramiento sobre Salud y Bienestar:

El asesoramiento de salud telefénica
personalizada puede proporcionarle la ayuda
adicional que necesita; el asesoramiento

de salud y los recursos en linea mejoran su
experiencia y brindan apoyo adicional. Su
instructor de salud puede ayudarlo a establecer
y alcanzar metas, a hacer cambios que pueda

mantener a largo plazo y a llevar un registro de
su progreso con informacion y herramientas
simples. Hay informacion sobre los programas
y la inscripcion disponible en linea.

Programa Healthy Pregnancy: El programa
permite el acceso en linea a informacion
educativa con recursos faciles de leer. Ademas,
puede acceder a Text4baby, un programa de
texto que puede utilizar durante el embarazo y
el proceso de transicion hacia la crianza de los
hijos. Hay informacién sobre los programas y
la inscripcién disponible en linea.

Quit For Life®: Este programa integral para
dejar de fumar incluye apoyo telefénico y en
linea con un instructor para dejar de fumar.
Las personas reciben ayuda personalizada
durante el proceso de abandono del habito,
una guia para dejar de fumar y una guia
para familiares, acceso ilimitado a educacién
y apoyo de instructores en linea, asi como
mensajes de Text2Quit para mantenerlo
motivado y por el buen camino. Hay
informacion sobre los programas y la
inscripcion disponible en linea.

Healthy Discounts: Sabemos que hay
aspectos de llevar una vida saludable que
exceden sus beneficios médicos cubiertos.
Por eso, desarrollamos Healthy Discounts, un
programa que brinda descuentos importantes
en productos y servicios de salud.

(contintia)

Health Net of California, Inc. y Health Net Life Insurance Company son subsidiarias de Health Net, Inc. Health Net es una marca de servicio registrada de Health Net, Inc.
Todas las demas marcas comerciales/marcas de servicio contintian siendo propiedad de sus respectivas compaiias. Todos los derechos reservados.
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Biblioteca de recursos y herramientas

Contenido sobre Enfermedades: La biblioteca
de busqueda ofrece recursos para que las
personas con enfermedades existentes se
mantengan saludables a largo plazo. Los
articulos, los videos y las herramientas
interactivas estan organizados por enfermedad
para facilitar el acceso y el uso. Las
enfermedades que pueden buscarse incluyen
diabetes, enfermedad cardiaca, colesterol alto,
asma, presion arterial alta, cancer y mas.

Decisiones Inteligentes sobre los
Tratamientos: Informacion y herramientas
en linea que lo ayudaran a decidir sobre
exdmenes médicos, medicamentos,

cirugias y tratamientos. -+

Medicamentos: Conozca
los efectos secundarios, las

%o
interacciones, las precauciones y -
mucho mas. Incluye informacién sobre como
tomar los medicamentos segun lo recetado

y herramientas que lo ayudaran a tomar

decisiones informadas sobre estos.

Cirugias y Procedimientos: Antes de tomar
una decision sobre si tiene que someterse a
una cirugia o a un procedimiento importante,
asegurese de estar informado. Conozca los
puntos basicos sobre qué debe esperar de los
distintos tipos de cirugias y procedimientos.

Buscador de Recetas: ;Necesita una receta?
Utilice estas recetas utiles para preparar comida
sanas. Puede elegir entre centenares de recetas.

Registro de Progreso: Elija entre una
variedad de herramientas de registro en linea
que lo ayudardn a mantenerse actualizado
sobre habitos de estilo de vida importantes.
Los registros de progreso trabajan
conjuntamente con los programas para la
promocion de la salud o como herramienta
autonoma. Hay registros disponibles para
nivel de glucosa en la sangre, colesterol,
presion arterial, ejercicio, control del estrés,
alimentacion saludable y mucho mas.

Desafios de Salud: Se proponen desafios
centrados en la salud de manera trimestral
para ayudarlo a practicar y mantener
comportamientos saludables. Estos desafios
de un mes de duracién ofrecen una forma
facil de mantenerse por el buen camino del
ejercicio, la alimentacion saludable, la salud
financiera, la conciencia plena y mucho mas.

Boletines: Los boletines mensuales faciles de
leer lo ayudan a tomar decisiones inteligentes
que pueden mejorar su salud.

Calculadoras: Estas herramientas pueden
ayudarlo a encontrar marcadores clave

para su salud y acondicionamiento fisico
generales. Las calculadoras incluyen el indice
de masa corporal, el indice cintura-cadera,
las calorias quemadas, el valor ideal de
frecuencia cardiaca, cudntas calorias deberia
consumir por dia y mas.

Recursos adicionales

Registro Personal de Salud: Su herramienta
en linea para almacenar, mantener, registrar
y administrar su informacién médica en una
sola ubicacién centralizada, privada y segura.

Cuestionario de Riesgo de Salud: Su puerta de
acceso a recomendaciones y recursos basados
en su perfil de salud tnico, brinda resultados
instantaneos y funciones interactivas.

Linea de Consultas con Enfermeras: {Hable
con una enfermera las 24 horas del dia! Puede
recibir apoyo instantaneo por teléfono si tiene
preguntas relacionadas con sintomas, lesiones
o enfermedades leves, enfermedades crdnicas,
examenes médicos y medicamentos.

myStrength: Herramientas y recursos en linea y
mediante una aplicacion para teléfonos moviles
para reducir el estrés, la ansiedad, la depresion,
el dolor crénico y el insomnio. Videos,
herramientas de aprendizaje virtual y estrategias
para sobrellevar situaciones son solo algunas

de las herramientas disponibles para usted en
myStrength, el club de salud para su mente.



Ademas de cumplir con los requisitos de no discriminacion del estado de California (tal como se describe 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 vigentes sobre derechos civiles y no discriminan, excluyen ni tratan a
las personas de forma diferente por motivos de raza, color, nacionalidad, ascendencia, religion, estado civil, género,
identidad de género, orientacion sexual, edad, discapacidad o sexo.

Health Net brinda lo siguiente:

« Ayuda y servicios gratuitos a personas con discapacidades para comunicarse eficazmente con nosotros, como
intérpretes calificados del lenguaje de sefias e informacion por escrito en otros formatos (letra grande, formatos
electrénicos accesibles y otros).

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

Si necesita estos servicios, comuniquese con el Centro de Comunicacion con el Cliente de Health Net a los siguientes
nuimeros de teléfono:

Para planes individuales y familiares que pertenecen al Mercado de Seguros de Salud o a Covered California, llame

al 1-888-926-4988 (TTY: 711).

Para planes individuales y familiares que no pertenecen al Mercado de Seguros de Salud, llame al 1-800-839-2172 (TTY: 711).
Para planes grupales a través de Health Net, llame al 1-800-522-0088 (TTY: 711).

Si cree que Health Net no le ha brindado estos servicios o que lo ha discriminado de alguna otra manera, puede presentar
una queja formal. Llame al numero que aparece mas arriba para informar que necesita ayuda para presentar esta queja
formal. El Centro de Comunicacién con el Cliente de Health Net estd disponible para ayudarlo. También puede presentar
una queja formal por correo, por fax o en linea: Health Net of California, Inc./Health Net Life Insurance Company
Appeals & Grievances, PO Box 10348, Van Nuys, CA 91410-0348, por fax al 1-877-831-6019 o en linea en healthnet.com
(planes grupales) o en myhealthnetca.com (planes individuales y familiares).

Si no esta conforme con la decision de Health Net o si pasaron mas de 30 dias desde que presento la queja, puede
presentar un formulario de quejas ante el Departamento de Atencién Médica Administrada (por sus siglas en inglés,
DMHC). Este se encuentra disponible en www.dmhc.ca.gov/FileaComplaint. También puede presentar una queja sobre
los derechos civiles a la Oficina de Derechos Civiles del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los EE. UU.
Puede hacerlo de manera electrénica a través del portal que esa oficina tiene para este tipo de quejas, https://ocrportal.
hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf. Ademas, puede enviar la queja por correo o por teléfono: U.S. Department of Health and
Human Services, Office for Civil Rights, 200 Independence Avenue SW, Room 509F, HHH Building, Washington,

DC 20201, 1-800-368-1019 (TDD: 1-800-537-7697) si considera que ha sido discriminado por motivos de raza, color,
nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

Los formularios para quejas estan 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 Sl il (oa s e DU Baslaall e J peanll clinly 3305l @l T of Wiy s 558 pan e el 358 o) iy Ailane d s cilana
(TTY: 711) 1-800-839-2172 :aliball s 2 41 dkadl e Jall 28 1 Jlai¥) 5f iy e cpnall a5l e eDlaall Zadd S 50
(TTY: 711) 1-888-926-4988 18 e Alkal) 5 3 851 Al o il o8 1 Juai¥) (o s ol 52lS 3 Jocl 5
e de sanall blal (TTY: 711) 1-888-926-5133 & _sall cile 5 il B
(TTY: 711) 1-800-522-0088 #i_ i Juai¥) o~ <Health Net

Armenian

Utddun (Equljut swnwynipynitiikp: Inip Jupnn tp pabwdnp pupgduithy unwbuyg:
Quunwpnpbpp jupnn ki jupnuy dkp 1Eqyny: Oqunipjutt hwdwp quiuquhwpbp Zwdwpnpyutnh
uyuuwpdwb YEunpnt dkp ID pupwnh Jpu tpdws hipwpjunuwhwdwpny jud quiuquihwpbp
Individual & Family Plan (IFP) Off Exchange" 1-800-839-2172 htnwjunuwhwdwpny (TTY" 711):

Y h$nplhwyh hudwp quiquhwptp IFP On Exchange’

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

1-888-926-5133 htinwhunuwhwdwpny (TTY" 711): Health Net-h ludpwjhtt pugptph hwdwnp
quiiquhuphp 1-800-522-0088 htnwjunuwhwdwpny (TTY 711):

Chinese

REFES RS o WA R BARFE - EATEE AR SR S4E B EE TR R e S A NS R sE =
TR - WFWE - FHREITIRE B~ FAVEGESRIE IR P RAE b LS BRI TR (RIS 5 iissh
Y Individual & Family Plan (IFP) B4 @ 1-800-839-2172 (JHE[EE4R @ 711) ° LANIMNEREERS 5 S
SR T IERR (R A 5y 13507 TFP 543 1-888-926-4988 (FE[HELE : 711) » /NEURZERIGERET
1-888-926-5133 (BEJEHI4 : 711) - 4153548 Health Net BUSABIRETE - HiT

1-800-522-0088 (JEfEET4E : 711) -

Hindi

fe Jeh ST JATT| 3T TR AT G1d AR Tt €| 31T SEATSH Dl 30T #1607 H Tear
Thd &1 Acg & fAT, 370 S oS F U 97U FaR U AT JdT Heg Pl Picd B AT Tfhard
3R HiFrel o (3STwdr) 3T TFEdST: 1-800-839-2172 (TTY: 711) W didl Y| hferpifaar
ISIRT & forw, 3mSuwdr 319 varadsT 1-888-926-4988 (TTY: 711) AT TATA fasad
1-888-926-5133 (TTY: 711) W &l | g A & HLIA § U ol & fow

1-800-522-0088 (TTY: 711) W Pl B |

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

HEIOSFEY— AR LT £9, @iRE L THHWERZ T ET, AAETEEZBHAT
HZLEHARETT, ~VTRMERBEEIT, IDH— RIS TWEHE S THEERKE 2 —F
TBREWSDLEWZ7ZL A, Individual & Family Plan (IFP) (A - FERT 7T )

Off Exchange: 1-800-839-2172 (TTY: 711) FCTEEHMKZIWV, AV 73 =TMDO~—4 > k
LA AZOWTIL, IFP On Exchange 1-888-926-4988 (TTY: 711) F£7z!X Small Business
1-888-926-5133 (TTY: 711) F CTREFE 2, Health NetiZ LB 7 —77 7 A2 D50\ TIE,
1-800-522-0088 (TTY: 711) F TBEIEL T &,

Khmer

UM ANTNWRRANG Y INAERAMNGEGUMSHRURURIHET NN RHRNGANTIRMSARA
ANIBIANAHAMMANURSINNAERY UGS aysungiRinisimsuiivanudnisshnd
SnsmuiueituwmsishilvanumUgsiuasinREn UM gisinigimsmyii off Exchange
URTEREUAN: IR SRABIHAN (IFP) MUIIIISS 1-800-839-2172 (TTY: 711)4
CUTNUE NI California agBiuTIgIedigIMSHAYIR On Exchange IUATHIfEY IFP Muitiy: iy
1-888-926-4988 (TTY: 711) UBU]SHITIAYHHEMUILI:INUS 1-888-926-5133 (TTY: 711)4
EUINUMENDABMBI: Health Net fyBiuTIgiadigimsSinug 1-800-522-0088 (TTY: 711)

Korean

R olo] Aulzgiurh B9 AN aE WO S Ak B4 g% AuaE wod 5 gl
Q- A2 Aot PARSHE dol2 AFP Utk ol RANW D o] F5H WS
AR 22 AlEfof] AtstA| ALY Q] B 7= ZWMAFP)2] 749~ Off Exchange:
1-800-839-2172(TTY: 71NHH o &2 A3}l A Q. A EY o} F nalZd o] 29 H -5

IFP On Exchange 1-888-926-4988(TTY: 711), Z27F& H] =1 29] 7% 1-888-926-5133(TTY: 71N o2
H el 241 4] €. Health Net: &3 13 &9 79 1-800-522-0088(TTY: 711)H &2 1 3}3]
FAA Q.

Navajo

Doo baah ilinigdd saad bee haka ada’iiyeed. Ata’ halne’igii da ta’ na hadidoot’jjt. Naaltsoos da t'aa
shi shizaad k’ehji shich{’ yidooltah ninizingo t’aa na akodoolniit. Akdt’éego shiké a’doowot ninizingo
Customer Contact Center hoolyéhijj’ 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" holne’ 1-888-926-5133 (TTY: 711). Group Plans through Health Net bahigii éi
koji’ hélne’ 1-800-522-0088 (TTY: 711).

Persian (Farsi)
(6 .5 o) g3 Gl s L (L3 4 Al 2 sl g 5 21 55 e L 580 (ALeE aa Sie S 2155 e Al s () Slead
1o_ked 42 IFP) Off Exchange) S3sa 5 528 b b (balid IS (655 0 e 40 i sidia il 38 el eSS il 5o
1-888-926-4988 » e IFP On Exchange b ¢ allS )k il .8 il (TTY:711) 1-800-839-2172
Giob 3l a5 K sl 7k ) 2,80 il (TTY:711) 1-888-926-5133 Sa S S 5 S L (TTY:711)
280 el (TTY:711) 1-800-522-0088 L <Health Net



Panjabi (Punjabi)

ot fSA a3 T8 3T AT AT {89 g9Te € A" A8 99 Ao JI IS TA3RH 3 I
€8 Uz 3 H=2 7" HaT IS HeT B8, Wy WEidt 993 3 £33 99 3 Irds Hudd ded ¢ I8 a9
a3z W3 ufgerga uHs™ (IFP) Wig WaAgH ‘3 a3 Ja: 1-800-839-2172 (TTY: 711)| AFtaIaMmr
HIfICUBH B8, IFP W& WTHTH & 1-888-926-4988 (TTY: 711) 7 ANs famdn &

1-888-926-5133 (TTY: 711) ‘3 S IJ| IBH &< I AYlIF U B,

1-800-522-0088 (TTY: 711) ‘3 IS A

Russian

BecnaTHast TOMOIIbL MEPEeBOIUNKOB. Bl MOKeTe MOMYUYUTh TIOMOIIE TIepeBOAUNKa. BaM MOTYT mpounTaTh
HNOoKyMeHTbI Ha Bamem poyiHoM si3bike. Eciiu Bam HyskHa nomotllb, 380HUTE 110 TesedoHy LlenTpa nomonium
KJIMEHTaM, YKa3aHHOMY Ha Balllell KapTe YYacTHUKA MiaHa. Bbl Takke MOXKeTe MO3BOHUTDH B OT/IEJ TOMOLIU
YYaCTHMKAM He MPEICTABIICHHBIX Ha (pefiepabHOM PBIHKE TIITAHOB TSI YaCTHBIX JIUIL ¥ CeMeit

(IFP) Off Exchange 1-800-839-2172 (TTY: 711). Yuactauku miaHoB ot California marketplace: 3BonuTe
B OT/IeJI MOMOLIY YYaCTHUKAM MpeACTaBJIeHHbIX Ha efiepaibHOoM pbiHKe maHoB IFP (On Exchange) no
Tenegony 1-888-926-4988 (TTY: 711) unu B oTaen miuaHoB i Manoro o6usHeca (Small Business) no
Tenegony 1-888-926-5133 (TTY: 711). YyacTHUKM KOJIJIEKTUBHBIX MJIAHOB, MPEIOCTABIISIEMbIX Yepe3
Health Net: 3BonuTe no tenedony 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

lidduimadunmm quanansnldald Qmmmmlﬁd’mmna’lﬂﬁwwdLﬂummmaaamvlﬁ WINFBINTANNTIE
R Iﬂimquﬁgnﬁwﬁ'uw“’uﬂﬁﬁﬁmmamuuﬂ'mﬂi:ﬁ'héfwamm wialnamdunuyanauazaIaUATITEIBNTH
(Individual & Family Plan (IFP) Off Exchange) ‘ﬁ 1-800-839-2172 (I‘ml(ﬂ TTY: 711) fSnsuanadneiiiy Insm
ouniyAfaLAZATaUATITEISF (IFP On Exchange) 67 1-888-926-4988 (Inwa TTY: 711) n3a rhegsfinumedn
(Small Business) 71 1-888-926-5133 (nwa TTY: 711) ﬁm%'mmmmumjwmmo Health Net Ins

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

Vietnamese

Céc Dich Vu Ngon Ngir Mién Phi. Quy vi ¢6 th€ ¢6 mdt phién dich vién. Quy vi ¢ th€ yéu cau dwoe doc cho
nghe tai liéu bing ngdn ngi ctia quy vi. D& dworc gitip d&, vui 1ong goi Trung Tam Lién Lac Khach Hang theo
s0 dién thoai ghi trén thé ID cda quy vi hodc goi Chwong Trinh Bao Hi€m Cad Nhan & Gia Dinh (IFP) Phi Tép
Trung: 1-800-839-2172 (TTY: 711). P& véi thi treong California, vui 1ong goi IFP T4p Trung
1-888-926-4988 (TTY: 711) hodc Doanh Nghiép Nho 1-888-926-5133 (TTY: 711). D61 v&i cdc Chuwong Trinh
Bao Hi€m Nhém qua Health Net, vui long goi 1-800-522-0088 (TTY: 711).



