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Hacer Elecciones de Alimentos más inteligentes

alimentos y la actividad física que ayude a utilizar los alimentos para la

•
• Frutas

incluye una dieta baja en grasas trans, grasas saturadas, colesterol y 

Los colores en mi plato

•

•
•
•

•

¡Empiece el año nuevo gozando de una mejor salud!

Socios de la
SALUD
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¡IMPORTANTE!
Cerciórese de llamar al Departamento de Servicios 
al Miembro de PHC en caso de cualquier cambio 
a su plan de seguro médico privado a través de su 
empleo, su plan privado de paga o al plan de salud 
Senior Advantage. Aquellos cambios que no sean 
notificados podrían causar un retraso a la hora de 
surtir recetas o de consultar a su médico.

¿Cambio de dirección? ¿Tiene 
un nuevo número de teléfono?
Avísenos, por favor.

•
•



Ingredientes

Instrucciones

2 huevos
1 plátano
Spray de cocina para sartén

Machaque bien el plátano maduro, agregue los huevos batidos.

Caliente la sartén antiadherente o de hierro fundido a término 
medio, rocíe con aceite. Cocine pancakes pequeños "dólar de 
plata" por 30 segundos por cada lado y sirva.

1.

2.

Pancakes de huevo y plátano -
2 ingredientes 

2

15 Maneras fáciles de comer más saludable
•

de manera natural
•

jarabe de miel
•

de mayonesa
• Cambie las habituales papas fritas por calabacitas crujientes del horno
• Para el bocadillo, coma uvas congeladas en vez de dulces o galletas
•
• Use yogur griego o común en vez de mayonesa en las ensaladas de

•

suave y cremosa
•

meatloaff
• Pele las calabacitas en tiras para hacer espaguetis de verduras saludables
• Puede cortar calabacitas o berenjena en rebanadas delgaditas para

• Use lechuga en lugar de tortillas para hacer tacos
• Al hornear, el aguacate es un gran sustituto de la mantequilla
•

•
agua carbonatada

Hacer ejercicio es importante, 
especialmente cuando sea difícil

Ingredientes

Instrucciones

2 tazas guisantes congelados

½ taza de agua

¼ taza de aceite de sésamo, dividido

4 tazas de lomo de cerdo en cubos

6 cebollas verdes, rebanadas

1 zanahoria grande, en cubos

Mezcle agua y guisantes en una cacerola; ponga a hervir, reduzca el fuego a 

medio-bajo y cocine y revuelva hasta que los guisantes estén tiernos y calientes, 

aproximadamente 5 minutos. Escurra y tire el agua.

Caliente 2 cucharadas de aceite de sésamo en un wok a fuego medio-alto. Cocine y 

revuelva la carne de cerdo en aceite caliente hasta que esté ligeramente dorada por 

todos lados y bien cocida, 7 a 10 minutos. Pase la carne a un plato.

Caliente las 2 cucharadas de aceite de sésamo restante en el wok. Sancoche la 

cebolla verde, zanahoria y ajo en aceite caliente hasta que empiecen a ablandarse, 

aproximadamente 5 minutos. Añada la coliflor; cocine y revuelva hasta que la coliflor 

tenga una consistencia suave pero firme al morderla, 4 a 5 minutos.

Agregar carne de cerdo y salsa de soya a la mezcla de coliflor y sancoche hasta 

que la mezcla esté caliente y ligeramente dorada, 3 a 5 minutos.

Mueva la mezcla de carne de cerdo y coliflor hacia un lado del wok; vierta los 

huevos batidos en el lado vacío. Revuelva los huevos hasta que estén bien 

cocidos; 3 a 5 minutos; revuelva los huevos cocidos con la mezcla de carne 

de cerdo y coliflor, desmoronando los trozos grandes.

2 dientes de ajo, picados

20 onzas de coliflor desmenuzada

6 cucharadas de salsa de soya

2 huevos, batidos

Arroz frito de coliflor

1.

2.

3.

4.

5.

Ingredientes

Instrucciones

1 libra de floretes de coliflor
2 huevos

Pizza de coliflor

Ponga a calentar el horno a 400°F.

Procese la coliflor en un procesador de alimentos hasta que quede 

finamente picada. 

Cocine la coliflor en un tazón apto para microondas por cinco minutos o hasta 

que esté blanda. Ponga la coliflor en una toalla y escurra el exceso de agua para 

que quede completamente seca.

En un tazón, mezcle un huevo y la coliflor hasta que queden bien integrados.

Sobre papel vegetal en un molde para hornear, extienda la masa de coliflor 

hasta alcanzar la forma de una pizza. Hornee por 40 minutos. – Sáquela del 

horno y deje que se enfríe.

Agregue lo que desee y hornee a 450°F por 7 minutos o hasta que el queso y los 

demás ingredientes estén cocidos. Si va a agregar cualquier tipo de carne, ej. 

pollo o pepperoni, asegúrese de que esté cocinada antes de hornear.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

¡Recetas saludables que puede probar!
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Comunique sus deseos

Pero es importante que todas las personas adultas dediquen un poco de

Primero, nos permiten indicar el nivel de tratamiento que deseamos 

los familiares o amigos que deseamos que tomen las decisiones por 

nombre y que pueda discutirlas con nuestros médicos cuando nosotros

Fumar: ¿Cómo afecta al cuerpo?

Cuando usted fuma o mastica tabaco, la nicotina se introduce 

para dejar de fumar de manera que no se desespere si no puede hacerlo

¿Cómo afecta a mi salud?
•
•

•
entre y salga suficiente aire de los pulmones; si tiene asma ésta
podría empeorar

•
•
• Puede dificultar que quede embarazada

¿Los cigarrillos causan cáncer?

•
•
•
•
•

¿Cómo puedo dejar de fumar?
Por favor hable con su médico acerca de obtener ayuda

Nunca es demasiado tarde para dejar de fumar.

1-800-
NO –BUTTS, para obtener servicios de asesoría gratis sobre consumo de

duplica sus probabilidades de dejar de fumar!
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Educación sobre la Evaluación 
de la salud en el comportamiento 
individual (Staying Healthy) y 
Evaluación Inicial de la Salud (IHA)
Durante los primeros cuatro meses de ser nuevo miembro, debe hacer 

Initial Health
Assessment (IHA) Evaluación Inicial de la Salud (IHA). 

el IHA, hable con el doctor acerca de su salud y lo que considere es de 

•
•

medicamentos
•
•

mantenerse sano/a

•
•
•

a proveedores dentistas para

Durante esta visita, solicitamos a su médico que le pida a usted que
llene un formulario de Evaluación de salud en el comportamiento
individual (Staying Healthy)

formularios según la edad, desde infantes hasta adultos que sean

necesario que lo llene en diferentes épocas, de acuerdo a su edad, y debe

(800) 863-4155..

Ayuda de asesoría 
ahora disponible

recibir asesoría para atender condiciones médicas menores a
moderadas y problemas de la vida diaria a través de Beacon
Health Strategies

¿Cuándo debe usted buscar asesoría?

este surge por primera vez que esperarse hasta que el 

¿Cómo puede usted obtener estos servicios de asesoría?

Usted o un miembro de su familia puede llamar a Beacon al (855) 
765-9703

Beacon:

•
de tratamiento

•

•

Programas y Servicios

Servicios para pacientes ambulatoriosp p
•

(800) 464-4000
•

(1-800-633-4227)
•

(855) 765-9703

Servicios para pacientes hospitalizadosp p p

Programa de enfermeros/as de consejería:
PHC les ofrece a sus miembros un Programa gratuito de 

enfermeros/as de PHC es un servicio gratuito disponible

Puede contactar a los enfermeros/as de consejería de
PHC llamando al (866) 778-8873.

Programas de coordinación de la atención:
(800) 809-1350

•
•
•
•

•
•
• Acceso a la salud mental

Administración de casos:
(800) 809-1350
Usted puede hablar con un guía del cuidado de la salud o con

Iniciativa para el manejo seguro 
del dolor

trabajan en consultorios y salas de emergencia en los condados que 
disminución 

del 40%

pacientes que toman altas dosis de analgésicos para reducirlas a un

¿Necesita ayuda para controlar el dolor? Hable con su médico sobre
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Servicios de laboratorio
PHC y algunos proveedores médicos de PHC tienen un contrato con 

su médico le envíe a hacerse pruebas de laboratorio, asegúrese de 

al (800) 863-4155

Servicios al miembro de PHC
(800) 863-4155

•
beneficios médicos

•

o grupo médico
• Obtener una nueva tarjeta

 de PHC

•
facturas médicas

• Problemas o quejas sobre su

• Problemas al hacer citas
• Problemas al surtir su receta
•

Recordatorio sobre quejas

que tenga un problema con PHC o cualquiera de nuestros proveedores 

(800) 863-4155.

Fraude a Medi-Cal

puede llamar la línea directa de PHC al (800) 601-2146
también tiene servicio de línea directa, con la cual se puede comunicar 
llamando al (800) 822-6222

¿Está embarazada?
Partnership HealthPlan de California puede ayudar a darles a usted y a

•
visitas de postparto

•
su embarazo

•
•
•

al trabajo o a la escuela

°
°
° Al bebé menor de doce meses

(800) 809-1350.

Medicamentos sin receta 
médica (Medicamentos)

• Acetaminophen
• Ibuprofeno
• suplementos dietéticos como las vitaminas

PHC en 
Puede llamar al Departamento de servicio 

Pregúntele a su médico si 
los servicios de atención 
especializada de Telehealth son 
adecuados para usted.

Con mejor capacidad para ver a un especialista y para reducir los

brindar a los miembros de PHC como usted, acceso a los servicios de

da la oportunidad de hablar cara a cara con un especialista acerca de 

•
• Hepatitis C
•

• Dermatología
•

en ir al consultorio y volver a casa, no tener que esperar a recibir las

especializada necesaria y aunque el programa sigue creciendo,
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Clases de educación sobre la salud y grupos de apoyo
Del norte
Preparación para el parto
Nacimiento y más adelante Un

ppara ayudar a los nuevos padres

la lactancia y el cuidado de los 

Community Clinic

Programa de prevención del
consumo de tabaco (TUPP)

Humboldt
Preparación para el parto

Humboldt sin tabaco
(Tobacco-Free Humboldt)

cios Humanos del Condado de 

Lake
Preparación para el parto

Lassen
Preparación para el parto

Programa para la reducción del 
consumo de tabaco

Programa Prenatal Promises
Programa de convalecencia 
ppara pacientes ambulatorias 
embarazadas, recién paridas y

Programa para combatir
el uso del alcohol y las
drogas del Condado Lassen 

Marin
Preparación para el parto

ppacientes embarazadas de la

Programa de bienestar
para la diabetes

Recursos comunitarios del área 
de la Bahía y el programa del 
tabaco 

Mendocino
Preparación para el parto

Programa de maneras de 
cesar el tabaquismo y lograr el
bienestar (Avenues to Wellness 
Smoking Cessation Program)

Programa de bienestar
para la diabetes

Modoc
Preparación para el parto

Napa
Preparación para el parto

Programa de bienestar para
la diabetes

Shasta 
Preparación para el parto

Programa perinatal de alcohol 
y drogas

Cese del tabaquismo

ocho sesiones para ayudarle 
a abandonar el consumo de

Programa segundo aliento 
para el cese del Tabaquismo 
(Second Wind Smoking
Cessation Program)
Un programa de ocho sesiones 
para ayudarle a abandonar 
el consumo de todo tipo de

miembros de tribus locales,

sobre las diferencias entre
el uso comercial y el uso

Proyecto para el cese del
tabaquismo en los
adolescentes (Project Ex Teen
Smoking Cessation)

ocho sesiones para ayudarles

abandonar el consumo de

Siskiyou
Preparación para el parto

Solano
Clase sobre el asma

el cuidado del asma
Abierto a todos los
miembros de PHC

Preparación para el parto

Diabetes 101

Clases sobre la diabetes

Kick the Butts

Sonoma
Preparación para el parto

Pregnancy Counseling Center, 

Programa de bienestar
para la diabetes

Trinity
Preparación para el parto 
del Departamento de Salud
y Servicios Humanos

Trinity County Behavioral
Health 

Servicios de salud mental

Servicios para el alcohol y
otras drogas

Yolo
Clase sobre el asma

Preparación para el parto
Woodland Healthcare, 

Davis Community Center, Davis, 

Diabetes

Warmline Family
Resource Center

Para servicios en español:

En todos los condados
Help is a Four-Legged WordTM

Independence® les proporcionan 
perros de asistencia altamente

capaz de transformarles la vida a
las personas con discapacidades,

de California

•
•

•

•
personas con sordera/

Epilepsy Foundation of 
Northern California

Health Insurance Counseling
and Advocacy Program
(HICAP)

Violencia doméstica/pareja
íntima – Línea directa


