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Contra Costa County

LA ATENCION MEDICA DE RUTINA ES LA MEJOR ATENCION
¢Qué es la atencion médica de rutina?

La atencion médica de rutina, también conocida como “cuidados preventivos”, consiste en
chequeos periddicos, pruebas de deteccidon y tratamientos preventivos que le ayudan a
mantenerse sano durante todo el afio. Esto incluye una revision médica anual en el consultorio
de sumeédico, pruebas de deteccién (como mediciones de la presidon sanguineay pruebas de
deteccién del cancer) y exdamenes de la vista y de la audicion. También incluye vacunas para
protegerlo de las enfermedades y cualquier consulta con un especialista que le recomiende su
médico, como por ejemplo el dermatélogo, el cardidlogo o el fisioterapeuta. Su médico puede
ayudarle a disefar un plan personalizado de atencién médica de rutina en base a su edad, su
historial médico y su estilo de vida.

¢Cual es la mejor manera de cuidar de mi mismo y de mis seres queridos?

Usted puede cuidar de si mismo y de sus seres queridos dando prioridad a la atencién médica
de rutina. Manténgase al dia con los chequeos, las pruebas de detecciony las vacunas. Coma
bien, manténgase activo, duerma lo suficiente y encuentre formas saludables de controlar el
estrés. Inférmese sobre los mejores lugares para recibir atencién médica antes de que usted la
necesite y guarde los numeros de teléfono importantes en un lugar facil de encontrar, como el
teléfono del consultorio de sumédico y de una enfermera asesora.

También es util establecer una buena relacién con su equipo de atencién médicay su
comparnia de seguros de salud. Ellos pueden colaborar con usted para disefar un plan
personalizado de atenciéon médica de rutina que se adapte a sus necesidades y le ayude a
mantenerse saludable.

¢Por qué es la atencién médica de rutina la mejor atenciéon?

La atenciéon médica no solo sirve para tratar enfermedades, sino también para mantenerse
sano. La atencién médica de rutina le ayuda a evitar el estrés, las dificultades y el costo de
requerir una atencién médica mas intensa para tratar enfermedades graves a futuro. La
prevenciéony el diagndstico oportuno de los problemas de salud son fundamentales para su
salud y felicidad a largo plazo.

¢Como puedo prepararme para las emergencias que pudieran ocurrir incluso si recibo
una atencion médica de rutina?
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Una de las claves para mantenerse sano es estar preparado para lo inesperado. Si usted
conoce cudles son sus opciones de atencién de emergencia antes de necesitarlas, podra
actuar con rapidez si tiene un problema de salud grave, ademas de que se asegurara de recibir
la atencién médica adecuada. Explore los recursos educativos en este sitio web para ahorrar
tiempo y evitar la confusién.

¢:Debe la salud mental formar parte de mi plan de atencion médica de rutina?

Si. La salud mental es una parte importante de la salud en general. La atencién médica de
rutina incluye evaluar su estado de animo, nivel de estrés y bienestar emocional en general.
Consulte a su médico si usted se siente triste, ansioso o abrumado, o si estos sentimientos
estan afectando su vida diaria. Su médico puede ponerlo en contacto con los servicios de
salud mental para recibir asesoria o participar en un grupo de apoyo. La asistencia oportuna
puede hacer una gran diferencia y ayudarle a sentirse mejor.

cDeben las revisiones dentales y los examenes de la vista formar parte de mi plan de
atencion médica de rutina?

Si. Las revisiones dentales y los exdmenes la vista periddicos son importantes para
mantenerse sano. Los dentistas pueden detectary tratar a tiempo los problemas de los
dientesy las encias, mientras que los oftalmélogos pueden revisar su vista y detectar indicios
de enfermedades de los ojos. Estas revisiones le ayudan a prevenir problemas de salud mas
graves en el futuro.

Los cuidados dentales y de la vista suelen cubrirse por separado de su seguro de salud
convencional, asi es que consulte la informacion de su plan para averiguar qué incluye.

¢Como puedo recibir atencion médica de rutina?

Llame al consultorio de su médico para programar una cita para un chequeo. Asegurese de
tener a la mano su seguro de salud o su tarjeta de cobertura, ya que es posible que le soliciten
informacion sobre su seguro de salud. Si usted no tiene un médico de cabecera, pongase en
contacto con su compainiia de seguros de salud para encontrar uno.

Si usted no tiene un seguro de salud, puede inscribirse en un seguro de salud que se ajuste a
sus ingresos a través de Covered California. Visite https://www.coveredca.com/ para iniciar el

proceso de inscripcion.

Para recibir atenciéon médica de rutina a un costo razonable, también puede acudir a un centro
de salud comunitario como La Clinica, Axis Community Health, Brighter Beginnings, LifeLong

Medical Care o Asian Health Services. Si desea conocer los recursos locales que apoyan su

salud integral, puede consultar el Directorio de Recursos Comunitarios de Kaiser Permanente.

¢Como puedo conseguir un transporte para acudir a mis consultas?

Si usted necesita ayuda para transportarse al consultorio de su médico, a la clinica de
cuidados urgentes o a otros servicios médicos, hay varias opciones dependiendo de su
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https://www.coveredca.com/
https://laclinica.org/
https://axishealth.org/
https://www.brighter-beginnings.org/
https://lifelongmedical.org/
https://lifelongmedical.org/
https://asianhealthservices.org/
https://healthy.kaiserpermanente.org/health-wellness/social-health/resource-directory/resource-directory

proveedor de atencién médica. Le recomendamos programar el servicio de transporte con
anticipacioén para no perder su cita.

El Plan de Salud de Contra Costa proporciona beneficios de transporte para recibir atencién
médica. Para solicitar el servicio de transporte, llame al 1-855-222-1218 (TTY 711) o visite
https://www.cchealth.org/health-insurance/for- cchp-members/transportation. Es posible que
Kaiser Permanente ofrezca servicios de transporte programados para los miembros que
cumplan con los requisitos.

COMO OBTENER LA ATENCION ADECUADA DE LA MANERA CORRECTA
¢Como puedo obtener una atencion médica adecuada?

Una atencién médica adecuada comienza por cuidarse a si mismo todos los dias. Mantenga su
rutina de cuidados, incluyendo chequeos, examenes y vacunas, para ayudar a prevenir los
problemas antes de que ocurran. También es inteligente prepararse para las emergencias
antes de que se presenten, sabiendo dénde iry a quién llamar si necesita ayuda.

El Consejo de Educacion sobre el Cuidado de la Salud puede ayudarle a asegurarse de que las
decisiones que tome sobre su atencién médica sean las correctas. Queremos empoderarle
para que usted elija la atencion que mas le convenga, ya sea encontrar al médico adecuado,

acudir a una clinica de cuidados urgentes o saber cuando ir a la sala de emergencias.

¢Como puedo obtener mas informacion sobre la mejor manera de utilizar la atencion
médica?

El Consejo de Educacién sobre el Cuidado de la Salud esta llevando a cabo una campana de
educacion publica para ayudar a las personas a hacer un mejor uso de sus servicios de salud,
evitar las visitas innecesarias a la sala de emergencias y obtener la atencién que necesitan de
una forma mas econémicay eficaz.

Consulte estos recursos para utilizar los servicios de salud de una manera mas segura e
informada.

¢Como decido dénde acudir para recibir atencion médica?

Ellugar donde usted debe acudir para recibir atencion médica depende de la gravedad de su
enfermedad o lesion.

e Siusted cree que esta teniendo una emergencia que pone en riesgo su vida, llame al
911 o acuda inmediatamente a la sala de emergencias mas cercana.

¢ Sisuvidano esta enriesgo, considere la posibilidad de utilizar otras opciones de
atencidén que pudieran ser mas rapidas y menos costosas. Comience por llamar a la
enfermera asesora de su compania de seguros de salud, en cualquier momento del dia
o de lanoche. La enfermera puede ayudarle a decidir qué hacer y dénde acudir
dependiendo de cdmo se sienta. Los miembros de Kaiser Permanente pueden llamar a
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la enfermera asesora al teléfono 866-454-8855. Los miembros del Plan de Salud de
Contra Costay los residentes del condado que no tengan un seguro pueden hablar sin
costo con una enfermera asesora llamando al teléfono 877-661-6230. Las personas
con un seguro de salud de otra compania deben visitar el sitio web de su aseguradora
para averiguar cdmo ponerse en contacto con una enfermera asesora.

¢AUN no sabe donde acudir? Utilice la Herramienta para ldentificar la Atenciéon Médica

Adecuada para ayudarle a tomar una decisién.

¢Como puedo distinguir entre una emergencia que pone en riesgo la vida y un problema de
salud que no pone enriesgo la vida?

Una emergencia que pone en riesgo la vida es cuando su vida esta en peligro inmediato y usted
necesita recibir ayuda de inmediato. En este caso, debe llamar al 911 o acudir a la sala de
emergencias.

Un problema de salud que no pone en riesgo la vida es una situacién en la que su vida no corre
peligro inmediato. Sin embargo, es posible que usted necesite recibir atencién médica, pero
muchas veces es posible recurrir a una opcidén mas conveniente y econdmica, como las
clinicas de cuidados urgentes o el consultorio de su médico. En la mayoria de los casos, lo
mas recomendable es llamar a la enfermera asesora de su plan de seguro para que le oriente
sobre la mejor opcidn de atencién médica para usted.

¢Cuando debo llamar al 911?

Llame al 911 si usted cree que esta teniendo una emergencia que pone en riesgo su viday
necesita recibir atencidon médica de inmediato. El personal de primera respuestay los
paramédicos acudiran a donde usted se encuentre y le ayudaran durante el trayecto al
hospital.

Cercadel 35 % de los servicios de ambulancia en el condado de Contra Costa se solicitan por
problemas de salud que no ponen en riesgo la vida. Estos traslados pueden ser costosos,
incluso si usted tiene un seguro. Ademas, el hecho de llegar en ambulancia no garantiza una
atencién mas rapida. En la sala de emergencias, los pacientes son atendidos dependiendo de
la gravedad de su caso.

Las llamadas al 911 por un problema de salud que no pone en riesgo la vida también quitan
recursos a las personas que necesitan recibir atenciéon de emergencia y van en la ambulancia
en camino a la sala de emergencias. Para ayudarse a si mismo y a los demas, solamente llame
al 911 cuando crea que esta teniendo una emergencia que pone en riesgo su vida.

¢AUN no sabe dénde acudir? Utilice la Herramienta para Identificar la Atenciéon Médica
Adecuada para ayudarle a tomar una decisién.

¢Cuando debo acudir a la sala de emergencias?
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Las salas de emergencias son para situaciones que ponen en riesgo la vida y que necesitan
atencién inmediata. Si cree que usted o un ser querido esta teniendo una emergencia que
pone en riesgo la vida, llame al 911 o acuda a la sala de emergencias mas cercana.

Una visita a la sala de emergencias por un problema de salud que no pone en riesgo la vida
puede resultar en largos tiempos de esperay en facturas médicas mas costosas en
comparacion con otras opciones de atenciéon. También puede demorar la atencién de las
personas que necesitan recibir atencién inmediata. Para ayudarse a si mismo y a los demas,
solamente utilice la sala de emergencias cuando crea que esta teniendo una emergencia que
pone en riesgo su vida.

¢AUN no sabe dénde acudir? Utilice la Herramienta para Identificar la Atenciéon Médica
Adecuada para ayudarle a tomar una decisién.

¢Como puedo obtener atencion para una emergencia de salud mental o del
comportamiento?

Si usted o alguien mas esta teniendo una emergencia de salud mental o del comportamiento,
llame al Centro de Llamadas A3 Miles Hall para Situaciones de Crisis al teléfono 844-844-5544,
las 24 horas del diay los 7 dias de la semana. El personal capacitado atendera la llamada,
evaluara la situacion y le ayudara por teléfono o enviara un equipo de atencién en persona, sin
costo alguno.

También puede llamar al 211 para obtener apoyo local en caso de una crisis. Si usted u otra
persona esta pensando en hacerse dafno o se encuentra en una situacion de angustia
emocional, llame al 988, la linea nacional de ayuda para suicidios y situaciones de crisis.

¢Me atenderan mas rapido en la sala de emergencias si llego en ambulancia?

El hecho de llegar en ambulancia no garantiza que le atenderan mas rapido. Cuando una
persona llega a la sala de emergencias, el personal valora su estado de salud o la gravedad de
sus lesiones. Las personas son atendidas dependiendo de la gravedad de su problema de
salud y no en base a como o cuando llegaron.

Si su vida estd en riesgo inmediato, usted sera atendido de inmediato. Si la situacidon no es una
emergencia que ponga en riesgo su vida, es posible que usted tenga que esperar mientras el
personal atiende los casos mas graves.

¢AUn no sabe dénde acudir? Utilice la Herramienta para ldentificar la Atenciéon Médica
Adecuada para ayudarle a tomar una decisién.

¢Cuando debo acudir a una clinica de cuidados urgentes?

Si usted necesita recibir atencidon inmediata, pero no cree que se trate de una emergencia que
ponga en riesgo su vida, una clinica de cuidados urgentes pudiera ser la mejor opcion. Estas
clinicas tratan enfermedades comunes y lesiones leves cuando su médico no esta disponible.
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Muchas clinicas de cuidados urgentes también estan abiertas por las tardes y los fines de
semana. Por lo general, tienen tiempos de espera més cortos y sus costos son mas bajos en
comparacion con las salas de emergencias. Dependiendo de su seguro, una clinica de
cuidados urgentes puede costar menos que una sala de emergencias.

¢AUN no sabe dénde acudir? Utilice la Herramienta para Identificar la Atenciéon Médica

Adecuada para ayudarle a tomar una decisién.
¢Cuando debo programar una cita con mi médico?

Es recomendable visitar a su médico con regularidad, incluso si usted se siente bien. Estas
visitas ayudan a detectar los problemas de salud de forma temprana y a mantenerse al dia con
los chequeos, las pruebas de deteccién y las vacunas.

Usted también debe programar una cita si no se siente bien, si se siente peor después de
varios dias o cuando los medicamentos de venta libre no funcionen. Su médico conoce su
historial médico y puede proporcionarle una atencién personalizada. Las visitas al consultorio
del médico pueden programarse para una fecha futuray eltiempo de espera en el consultorio
suele ser mas corto que en la sala de emergencias.

¢AUN no sabe dénde acudir? Utilice la Herramienta para Identificar la Atenciéon Médica

Adecuada para ayudarle a tomar una decisién.
¢Cuando debo llamar a una enfermera asesora?

En la mayoria de los casos que no ponen en riesgo la vida, el primer paso recomendado para
obtener atenciéon médica de la manera correcta es ponerse en contacto con una enfermera
asesora de su compainia de seguros de salud. Por lo general, la enfermera asesora esta
disponible las 24 horas del diay los 7 dias de la semana. La enfermera le preguntara como se
siente y le ofrecera consejos sobre su atencion médica. Usted puede llamar si tiene preguntas
médicas especificas o si requiere ayuda para elegir el tipo de atencidon que necesita y averiguar
donde obtenerla.

Los miembros de Kaiser Permanente pueden llamar a la enfermera asesora al teléfono 866-
454-8855. Los miembros del Plan de Salud de Contra Costay los residentes del condado que
no tengan un seguro pueden hablar sin costo con una enfermera asesora llamando al teléfono
877-661-6230. Las personas con un seguro de salud de otra compahia deben visitar el sitio
web de su aseguradora para averiguar como ponerse en contacto con una enfermera asesora.

¢AUn no sabe donde acudir? Utilice la Herramienta para ldentificar la Atenciéon Médica

Adecuada para ayudarle a tomar una decisién.
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