sUC KHéE TRE EM

De viéc rén luyén suic khée la
niém vui trong mua hé nay

ré em ludn choi hét minh.
Céac em leo treo, danh du, trugt

cau va dudi nhau. Déi véi tré

con, van dong co thé ludn 1a niém vui.

Mac du vay, doi véi nhiéu tré em,
niém vui d6 bat ddu mat dan di khi
cac em I6n lén. Dac biét 1a vao cac
thang he, c6 thé sé rat kho khan dé
bat cac em tat tivi di va nhéan thay
rang c6 rat nhiéu hoat dong thu vi ma
cac em c6 thé lam thay vi xem tivi.

Hay c6 gang lam cho viéc tap thé
duc la mot muc tiéu cta ca gia dinh
vao mua he nay. Diéu nay t6t cho tré
em va cling tot cho ca quy vi! Duéi
day la mét vai cach dé€ giti cho tré em
ludén ban rén va van dong:

Hay nghi vé cac mon thé thao. Cac
moén bong bau duc, bong chay va
bong r6 la rat phd bién. Nhung cac
mon thé thao d6 c6 thé khong phu
hop véi tinh cach hay kha nidng cua
con quy Vvi.

Thé nhung cac lya chon khac la vo
tan, vi du: ® Bong da. m Quan vgt.
B Vo karate. W Boi. W Trugt van.

Hay giup con ctia quy vi tim mot
mon thé thao ma cac em thich.
Ngoai ra, hay chic chédn 1a tré em st
dung do6 bao v¢ an toan thich hgp va
dugc giam sat.

Hay luén nang dong khi 6 nha. Lén
ké hoach cho cac budi tap ngan trong
ché do sinh hoat hang ngay cua gia
dinh. Quy vi va cac con cua minh c6
thé thudng thiic &m nhac khi dang
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)) HAY XEM BEN TRONG
dé biét nhitng thay doi déi voi
quyén lgi Medi-Cal ctia quy vi!

van dong. Ngoai ra, tat ca moi ngudi
c6 thé giup lam nhiing cong viéc nhu
don dep sén vudn va dat cho di dao.
Hay st dung cac hoat dong van dong
nhu la phan thuéng. Thudng cho
nhiting hanh vi t6t ctia tré bing mot
chuyén dap xe gia dinh, mot tro choi
ném bong hodc dudi bat, hodc mot
chuyén di choi cong vién. Quy vi sé co
co thé khoe manh—va sé 1a mot hinh
mau vé mot cudc séng nang dong.

Hay dat muc tiéu cho mét gio
déng ho. Tré em—tii tré méi biét
di dén thanh thi€éu nién—cén it nhat
60 phut tap thé duc méi ngay. Diéu
dé giap cho chung:
B Ngu tot hon.
® Thoat khdi cang thdng va budn
chan.
B C6 nhiéu nang lugng hon.
B C6 co thé khoe manh hon.

Mot gio dong ho dé co thé duge
chia thanh nhiing phan ngan hon
trong suot ca ngay.

Nguén: Hoc Vién Phau Thuat Chinh Hinh My (American Academy of Orthopaedic Surgeons)
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vi stic khoe ctia quy vi

CHIA SETHONG TIN

V4 ne n W 4 n’ b | ° X T 4 £
Chuing t6i mudn giup tat ca moi Bi tinh hoa don nham?
v e _n 2 DUOI DAY LA NHUNG

I‘Igu'O'I Song khoe m@nh Gl QUY V| CAN LAM

uy vi c6 biét rang & trong Medi-Cal, Healthy Kids va Cal Néu quy vi tin rang minh bi tinh nham héa don

quén hat ctia ching tavan c6 MediConnect. Xin gtii thong tin vé cho mt dich vu dugc bao hiém, hay goi cho chiing

nhiing nguoilén va tré em  ngay, gio, dia diém va nguai lién t0i s6m nhat ¢6 thé theo s6 1-800-260-2055.
chua c6 bao hiém stic khde khong? lac ctia budi hop cong dong tai dia Nhé c6 san mdt ban sao héa don khi quy vi goi cho

Nhung cé tin tot day! Ct mot phuong quy vi bang thu dién t chiing tdi. Chiing ti sé& can nhiing thong tin sau:

trong ndm tré em trong Quan dén dia chi outreach@scthp.com. m Ngay nhan dich vu y té. m Tén clia bac si hodc
Santa Clara la hoi vién ctia chuong Khuyén khich ban be, gia bénh vién. m S6 tién trén héa don. M Tén va s ID
trinh cham séc stic khoe cua dinh va hang x6m ctia quy vi hoi vién Santa Clara Family Health Plan (SCFHP)
chung t6i. Chung t6i van ludn lién lac véSi Covered California ctia nguoi nhan dich vu.
cb gang tim cach dén véi nhiing dé tim hiéu vé cac diéu kién dé Chiing toi ciing can mot ban sao cta héa don
nguoi l6n va tré em chua c6 bao tham gia Medi-Cal va chuong liét ké rd timg khoan. Chuing t6i sé xem xét héa
hiém va can sy giup d& ctia ching  trinh ho trg phi bdo hiém thong don nay khi nhan dugc ban sao. Néu quy vi hoi
toi. Néu trong khu x6m hodc nha  qua Covered CA. Hay vao trang d diéu kién nhén dich vy, chiing tdi sé thanh
tho caa quy vi c6 mot budi hop www.coveredca.com hodc goi s6 toan cho nha cung cap.
cdng dong nao do, hay cho chung  1-800-300-1506. Ludn lubn mang theo thé hoi vién SCFHP.
t6i biét d€ chung toi c6 thé tham Dé biét thong tin vé Healthy Trinh thé tai moi budi khdm bac s dé dam bdo
du va cung cip cho moi nguoi Kids, xin goi Santa Clara rang cac dich vu dugc bao trd va tranh bi tinh
thong tin vé€ cac chuong trinh bao  Family Health Plan theo s6 héa don sai.
hiém stic khoe ctia chung t6i— 1-877-688-7234.

Bang phan loai cac triéu chitng: Cam lanh, ciim hoac di tng?

Cam lanh Cam cim Di Ung Khéng Khi
Sét Hiém gap. Dién hinh va thudng cao. (6 thé tir 102 Khéng bao gi¢
dén 104 doF.
(=) 2

g Pau nhiic toan than Nhe Thuong gap. C6 thé nang. Khong bao gi¢

£ | Métméiva omyéu Kha nhe Thudng gap. €6 thé kéo dai ti hai dénba | Thinh thoang

3 tuan. Ciing c6 thé Ia cuc ky nang.

"E Hat hei Thuéng gap Thinh thoang Thudng gap
Ngat miii hoac chay nuéc mii Thuong gap Thinh thoang Thuong gap
Pau hong Thuong gap Thinh thoang Thinh thoang
Ho Nhe dén trung binh Thuéng gap. (6 thé nang. Thinh thodng

Mua

Cach Diéu Tri

Cach Phong Ngua
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BENH TIEU DUGNG

Cach doi phé véi cdm giac chan nan

éu quy vi bi bénh tiéu dudng,
nhiéu kha nang quy vi sé bi

bénh nay trong su6t phan con
lai ctia cudc doi. biéu do6 cé nghia la
quy vi sé can phai lam cac viéc nhat
dinh méi ngay d€ cam thay vui vé va
khée manh.

Mot s6 trong cac viéc d6 la an udng
diéu d9, van dong va kiém tra dudng
huyét ctia quy vi. T4t ca cac viéc nay
déu quan trong. Nhung ct 1dp di lap
lai nhiing viéc nay cé thé lam quy vi
mét moi. Va doi khi diéu do co thé
lam cho quy cam thdy chan nan.

Hay ndm phan chu déng. Viéc
quy vi thinh thoang cam thay mét
moi v6i bénh ti€u dudng ctia minh

1a rat binh thuong. Quy vi chi can
khong dé€ cho cam xtc ctia minh anh
hudng dén viéc cham soc tot cho stic
khoe. Duéi day 1a mot s6 y tudng dé
do6i pho véi su chan nan khi tu cham
s6¢ minh:

1. Cung lam viéc. Quy vi khong phai
lam moi viéc mdt minh. Mot ché do
dn udng va tap thé duc tét dem lai lgi
ich cho tit ca moi nguai. Vi vay hay
yéu cdu cac thanh vién gia dinh va
ban be cung thay ddi 16i s6ng véi quy
vi. Quy vi sé thady moi su dé dang hon
khi c6 ai d6 cuing lam v6i minh.

2. biing mong cho su hoan hao. Khi
phai kiém soat bénh tiéu duong, that
khé dé luon lam dang moi thi. Hay
c6 gang lam tét.
Nhung ciing dling
qué khat khe véi
chinh minh. Néu
quy vi mac sai lam,
duing tu trach méc
ban than. Chi cin
bat dau lai.

3. Thinh thoang
ndilong. Quy vi ¢6 luon kiém tra

dudng huyét cia minh déu ddn nhu
mot cdi mdy khong? Co ludn luoén

bd qua btia trang miéng khong? Co
tinh day ldc rang sang dé€ di bo hang
ngay khong? Viéc thinh thoang néi
long nép song hang ngay cua quy vi
6 thé tiép thém sinh luc cho quy vi.
Hay kiém tra v6i nhém cham sdc stic
khoe cua quy vi d€ biét xem quy vi
c6 thé thinh thoang diéu chinh théi
quen sinh hoat ciia minh khong. Vi
du, c6 1é quy vi c6 thé thudng thiic
mot mén an nao d6 ma minh thudng
tranh. Hodc quy vi c6 thé ngu déy
muoén va bo di dao mot 1an mot tuln.
4. Yéu cau dugc giap do khi can.
Bénh tiéu duong khong nhiing anh
huéng dén co thé ma con anh hudng
dén tinh than cta quy vi nita. Néu
viéc tu cham soc khién cho quy vi

») CAN PUCC GIUP B0O?
Hay tim cac nguén théng

tin vé bénh tiéu duong

trén trang web ctia chiing
toi tai www.scfhp.com/
community/resources.

cam thdy qua tai, hay cho nguoi khac
biét, bat dau v6i nhém cham soc stic
khoe cua quy vi. Su ho trg ctia ho ¢6
thé gitp quy vi di dang hudng.
5.Kiém tra stc khoe thuong xuyén.
Viéc thuong xuyén di tham kham
bac sila rat quan trong. Bac si sé
kiém tra muc cholesterol, huyét sac
t6 va huyét ap cua quy vi. Tham
khdm mit hang ndm cling la mot
kiém tra quan trong khong bao gid
nén bé qua. Khi biét vé tinh trang
stic khde ctia minh, quy vi c6 thé
cam thdy dugc dong vién dé tiép tuc
tu cham sdc to6t hodc cé dong luc can
thiét d€ c6 gdng nhiéu hon. Bac si co
thé tu van cho quy vi vé€ nhiing cach
tot nhat d€ tiép tuc git co thé khoe
manh va tranh bi chan nan.

Nguén: Hiép Hoi Tiéu Dutng My (American Diabetes Association)
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thong tin thanh vien

Trai He Superstuff

CHUONG TRINH TRAI HE CHO TRE EM Bl HEN SUYEN

Quy vi ¢6 con bi bénh hen suyén

khong? Con ctia quy vi sé thich chuong
trinh Camp Superstufft ctia Breathe
California—mot chuong trinh cam trai
hang nam danh cho tré bi bénh hen suyén
tli 6 dén 12 tudi.

BREATHE

CALIFORNIA

Cac nhén vién va tinh nguyén vién cta
chuong trinh Camp Superstuff da dugc
dao tao cach day cho tré em vé nhiing ky
ning quan trong dé kiém sodt bénh hen
suyén, bao gom:

W Hiéu biét cac khia canh khdc nhau cta
bénh hen.

® Nhan biét cac tac nhan gay con hen.

W Biét khi nao dung va cach dung thudc.
M Hoc cach ho trg ban beé cung ltra bi
bénh hen.

Camp Superstuff gido duc cho tré va
c6 cac hoat dong vui choi cam trai truyén
thong. Trong sudt mot tuan, tré em dugc

W& ehoe .

tuyet voi

di thuc té, choi tro choi, hoc nghé thuat
va thl cong my nghé, dong ti€u phim,
hoc hét, va nhiéu hon thé!

Thoi gian: Tha Hai dén Thit Sau, ngay
28 thang Bay dén 1 thang Tam , 9 gio
sang dén 5 gio chiéu.

bia diém: Mayfair Community
Center, 2039 Kammerer Ave., San Jose,
CA 95116.

Hay ghi danh cho con ctia quy vi. D€ ghi
danh, xin lién lac v6i Breathe California.
Han cudi cting d€ ghi danh la Thi Sau,
ngay 11 thang Bdy nam 2014. Quy vi c6
thé ghi danh cho con tryc tiép, qua dién
thoai hodc qua mang.

bia chi: 1469 Park Ave., San Jose, CA
95126. M4 ctia tli 9 gio sang dén 5 gio
chiéu, tii Thi Hai dén Thi Sau.

Dién thoai: 1-408-998-5865.

Trén mang: Vao trang www.lungsrus.org
va nhdp chudt vao “Asthma” (Suyén)
trong muc “Services” (Cac Dich Vu) dé
truy cap don ghi danh.

Mot budi hudng dan bit budc danh
cho phu huynh dugc t6 chtic vao Thu
Sau, ngay 18 thang Bay nam 2014, tu
6 gio dén 8 gid chiéu tai ting hdm cla
Valley Specialty Center dia chi 751 S.
Bascom Ave., San Jose, CA 95128.

SUC KHOE TUYET VO dugc &n hanh theo hinh thiic dich vu céng déng
danh cho nhitng ngudi ban va than chi cla Santa Clara Family Health Plan.

Cac théng tin trong SUC KHOE TUYET VO Ia do nhiéu chuyén gia y khoa
cung cap. Néu quy vi c6 lo ngai hay thic méc vé mét van dé cu thé c6 thé
anh huéng tdi stic khée ctia quy vi, vui Iong lién lac véi nha cung cap dich
vu cham séc siic khode ctia quy vi.

Ngudi mau c6 thé dugc st dung trong cac hinh chup va hinh minh hoa.

TRUNG TAM Y TE DANH CHO NGUOI
DA DO (INDIAN HEALTH CENTER)

Hay glam can
trudc mua he!

biing cho doi dé ¢6 than hinh
chudn va cim thdy khoe manh!

Hay dén tham gia cdc hoat dong viia vui
viia reén luyén co thé chac khoe tai Trung
Tam Stic Khée ctia Trung Tam Y T¢ Danh
Cho Nguoi Da Dé. Chung t6i co:

B Mién phi thanh vién phong tap thé duc
tu do. Phi thanh vién bao gom cac 16p thé
duc cd nhén va 16p thé duc theo nhém cho
cac ltia tudi tu 13 dén 18.

W Mién phi céc dich vu tu vin dinh duéng
va gido duc vé bénh tiéu dudng cung cép
béi cac chuyén gia y té.

Khong can dat hen trudc khi dén trung
tam, va ching t6i c6 chuong trinh giai
thudng hang thang cho quy vi!

Hay goi s6 1-408-445-3400, bim
$0 278 hodc truy cép trang web
www.indianhealthcenter.org dé biét thém
thong tin.

Trung Tam Y Té Danh Cho Ngu¢i Da Do
c0 tru s§ tai 602 E. Santa Clara St. & trung
tdm thanh pho San Jose.

SANTA CLARA FAMILY HEALTH PLAN
210 E. Hacienda Ave.

Campbell, CA 95008

1-800-260-2055

www.scfhp.com

Ban quyén © 2014 Coffey Communications WHN30271



nhat thong tin ve Medi-Cal
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Thong tin quan trong
Nhiing dich vu ctia Medi-Cal ma quy vi dang nhan dugc sé thay d6i. Quy vi dugc gtii ban tin nay vi quy vi sé nhan
dugc cac Dich Vu va Ho Trg Dai Han ctia Medi-Cal (Medi-Cal Long Term Services and Supports-LTSS) tit Santa Clara
Family Health Plan ké tii ngay 1 thang Bay ndm 2014, hodc ngay 1 thang Tam ndm 2014.
Ly do ctia sy thay d6i nay 1a d€ cho quy vi dugc hudng cac quyén lgi va dich vu nay mét cach phtt hgp hon.

Xin doc ky thong bao nay. Thong bao nay chi nhdm cung cép thong tin cho quy vi. Quy vi khong cin phai lam gi ca.

Cac Dich Vu va Hé Trg Dai Han cia Medi-Cal la gi, va vai tro cia chuong trinh cham séc sitc khée
Medi-Cal la gi? Chuong trinh chiam sdc stic khoe Medi-Cal ctia quy vi sé bao tra cho cic Dich Vu va H6 Trg Dai Han
sau day:

M Dich Vu H6 Trg Tai Gia (In-Home Supportive Services-IHSS) la cac dich vu cham s6c ca nhéan cho nhiing nguoi
can gitp d& d€ sdng an toan trong nha ctia ho. Néu hién tai quy vi dang hudng chuong trinh THSS thi quy vi khong can
phai thay d6i nha cung cdp THSS ctia minh, va quy vi van c6 thé thué, cho thoéi viéc, va quan ly cac nha cung cdp cta
minh. Viéc thanh todn cho nha cung cdp ctia quy vi la sé khong c6 gi thay déi. Bat dau ngay 1 thang Bay ndm 2014.

B Dich Vu Danh Cho Ngu¢i Lén Tai Cac Co S6 Cong Pong (Community-Based Adult Services-CBAS) la dich vu
cham sdc stic khde ban ngay tai cac trung tam c6 cung cap di€u dudng, diéu tri, cac hoat dong va biia an cho nhiing
ngudi mac mot s6 bénh man tinh. Néu quy vi dang hudng CBAS, sé khong c6 gi thay ddi ca. Bat dau ngay 1 thang Bay
nam 2014.

B Chuong Trinh Dich Vu Pa Muc Dich Cho Ngugi Cao Tudi (Multipurpose Senior Services Program-MSSP) cung
cép cac dich vu phéi hgp cham sdc ca vé mat stic khoe va xa hoi cho nhiing ngudi tii 65 tudi trd 1én. Néu quy vi hién
dang hudng MSSP, quy vi khong can thay doi nha cung cdp MSSP ctia minh. Bat ddu ngay 1 thang Tam ndm 2014.

B Cham soc 6 nha di€u duéng. Néu quy vi dang dugc chdm soc 6 nha diéu dudng, chuong trinh stic khoe ctia quy vi
sé lam viéc véi bac si va nha diéu dudng ctia quy vi d€ phoi hgp cham sdc t6t hon cho quy vi. Néu hién tai quy vi dang &
mot nha diéu dudng, quy vi khong can thay doi nha diéu dudng ctia minh. Bat dau ngay 1 thang Bay nam 2014.

—Tiép theo 6 mdt sau
MCmltssnotice201405v5



nhat thong tin ve Medi-Cal

—Tiép theo mdt truédc

Néu t6i da va dang nhan dugc cac Dich Vu va Hé Trg Dai Han réi thi sao? Diéu quan trong 13 quy vi tiép
tuc nhan dugc nhiing dich vu nay. Diéu nay dugc goi 1a sy cham sdc lién tuc.

Néu quy vi da nhén dugc mot hodc mot vai dich vu nay thi bay gis quy vi ciing sé van nhan dugc nhiing dich
vu nay. Thong bao nay chi nhdm cung cép thong tin cho quy vi.

Néu quy vi ¢6 thac mac vé viéc chdm sdc lién tuc hodc vé viéc nhén nhiing dich vu nay, hay goi s6 dién thoai

mién phi Dich Vu Ho¢i Vién ctia Santa Clara Family Health Plan tai 1-800-260-2055.

Néu t6i chua nhan dugc cac Dich Vu va H6 Trg Dai Han thi sao? Néu quy vi héi dt diéu kién hudng bt

ky Dich Vu va H6 Trg Dai Han nao, thi chuong trinh stic khde Medi-Cal cua quy vi sé bao tra dich vu do.

Diéu nay gitp gi cho t6i? Thay ddi nay giip phdi hgp t6t hon sy cham séc y té va cac Dich Vu va Hé Trg Dai

Han cua quy vi.

DPé dugc gitp d& va dé c6 thém théong tin

B Néu quy vi ¢6 thac méc vé thong bao nay hodc vé cac dich vu ctia minh, hay goi cho chuong trinh cham séc stic
khoe Medi-Cal.

B Néu quy vi ¢ thic mac vé THSS, hay goi cho can su xa hoi phu trach ho so THSS ctia quy vi tai vin phong dich

vu xa hodi ctia quin. Ho biét vé nhiing thay d6i nay va cé thé gitp quy vi.

Santa Clara Family Health Plan

210 E. Hacienda Ave., Campbell, CA 95008

Dich Vu Hoi Vién: Cac ngay trong tuan (trir ngay 1€) 8:30 sang dén 5 gi¢' chiéu.
Dién thoai mién phi: 1-800-260-2055/TTY 1-800-735-2929
www.scfhp.com
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