iéng Anh c6 phai la ngon
T ngt thu hai ctia quy vi
khong?

Quy vi ¢6 thé c6 mdt thong
dich vién thong qua chuong
trinh y t€ nay. Bang cach do
quy vi c6 thé€ ndi chuyén véi
béc si bang ngdén ngti me dé cta
minh. Thanh vién gia dinh, con
cai hay ban beé sé khong phai
thong dich giup quy vi niia.

Quy vi ¢6 thé nhan dugc dich
vu nay mién phi khi quy vi:

m Dugc chdm soc y té€ hodc tu
van qua dién thoai.

m Dén kham bac si.

m Goi dién cho chuong trinh y té.

Lam thé nao d€ t6i c6 mot
thong dich vién? Hay néi véi
van phong béc sila quy vi can
thong dich vién. Quy vi c6 thé
lam viéc nay khi goi dién thoai
dé dat lich hen cho 1an kham
sap tGi.

Hodc goi cho bd phan Dich
Vu Hoi Vién. Chung t6i c6 thé
gitp quy vi tim mot bac si:

Hay goi chung toi

Dich Vu Hi Vién

8 it sdng dén 8 gid toi, 7 ngay moi tuan,
gom ca ngay lé

1-877-723-4795

Phong Dich Vu Hoi Vién TTY/TTD
1-800-735-2929

Santa Clara
Family Health Plan
The Spirit of Care

Chuong trinh Cal MediConnect
(Chuong trinh Medicare—Medicaid)

m Biét n6i ng6dn ngti ctia quy vi.
m C6 mot thong dich vién tai
van phong.

bé dugc giap da, hay goi
cho Dich Vu Héi Vién theo s6
1-877-723-4795.

Hay ghé tham website cuia ching toi!

Website clia chling t0i ¢d rat nhiéu thdng tin va nquon
ho trg dé gitip quy vi tim hiéu vé chuong trinh bao hiém
cta minh, nhan dich vu cham séc va duy tri stic khde.
Chiing t6i da dung video dé gidp quy vi biét cach st dung
website nay. Hay truy cdap www.scfhp.com/getting
-started dé xem video nay ciing nhu cac video khac!

AW Théng tin vé sitc khée thé chat va tinh than hoac vé cach phong ngtia bénh tat
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song khée

Quy vi c6 bi huyét ap cao? |

hac la viéc mac bénh
huyét ap cao khong hé c6

trong ké hoach cua quy
vi. Nhung quy vi c6 thé lap ké
hoach dé kiém soat bénh nay.

Hay lam nhiing budc sau:

1. Bat d4u theo ché d9 an udng
¢6 1gi cho siic khoe tim mach.
Nhiing gi quy vi dn 1a rat quan
trong. Quy vi cin dn nhiéu
trai cay, rau va ddu cting nhu
cac san phdm lam bdng ngt
cdc nguyén hat (nhu gao Itt
va banh mi nguyén hat thay vi
banh mi trang).
2. Thu an cd—vi du nhu cé thu
hay cd moi dong hop it nhat hai
l14n moi tuln.
3. B6t dn cac mon ¢ nhiéu
mudi, dudng, thit do, chit béo
bao hoa va chit béo chuyén hoa,
vi du nhu: » Thit bo c¢é nhiéu
m&. » Thit heo. » Thit ga c6
da. » M6 heo va kem stia. » Bo.
» Pho mat va cac san phdm khéc
lam bang stia nguyén kem hay
stia it béo (2 phan tram).

Dai vdi hau hét ngudi

I6n, huyét dp khée manh
cdn dudi miic 120/80.

4, Van dong co thé nhiéu hon.
Chon cac hoat dong tha vi ma
ngudi cung cap dich vu cham
soc suc khoe cho quy vi da cho
phép. Sau dé tép it nhét 30 phut
moi ngay, 5 ngay moi tuan. D€
bat d4u, hay di bd 10 phat moi
ngay. Viéc tang van dong, tham
chi chi mét chit moéi ngay, ciing

B3 s trice

n

c6 thé tao ra su khac biét 16n. Va
quy vi sé cam thay khoe hon.

5. Pat trong lugng c6 1gi cho stic
khoe. Thuc hién cac budc 1 dén
4 c6 thé giap quy vi thanh cong!
Ngudi cung cap dich vu chdm
soc stic khoe ciing c6 thé giup
dé. Lan sau quy vi gap bac si
cham séc chinh cta minh, hay
yéu cau bdc si tu van cho. Béc si
sé vui vé giup dé.

6. Kiém soat su cang thing. C6
gang vui vé trong khi lam moi
thu. Tim sy hai hudc trong
nhiing gidy phut cing thing.
Va danh thoi gian d€ thu gian.
Lién lac v6i nguoi than hay ban
beé dé c6 ngudi nodi chuyén néu
quy vi cam thay buon. Va xin
hay noi chuyén véi bac si ctia
quy vi néu cdm giac cing thang
khong giam bét hodc quy vi
cadm théy cang thing hay budn
phién nhiéu hon binh thuong.
7. Tranh tiép xuc véi khéi thudc
la. Néu quy vi hat thuoc, viéc

bd thudc c6 thé rat khé nhung
ngudi cung cap dich vu cham
soc stic khoe cho quy vi co

thé trg giup. Néu quy vi khong
hut thuoc nhung hay & gan
ngudi hat thudc, hay yéu

cau ho ra ngoai hoac sang mot
phong khac d€ hut. Viéc hit
phai khoi thuoc 14 ciing nguy
hiém khong kém viéc hut
thudc.

8. Han ché uéng rugu bia. Néu
quy vi thay kho thuc hién viéc
nay, hay bao cho ngudi cung
cap dich vu cham sdc cho quy
vi biét.

Dich Vu Héi Vién, 8 gi®é sang dén 8 gi& tdi, 7 ngay maoi tuan,

9. Dung thudc ha huyét ap. Dé
bao vé stic khoe va su an toan
cho quy vi, hay dung thuoc
dang theo chi dan. Néu quy vi
khong biét chac minh c6 phai
dung thuéc ha huyét ap hay
khong, hay hoi bac si ctia quy vi.
biéu cuodi cung nhung ciing
rdt quan trong la hay kiém tra
huyét ap thudng xuyén. Va yéu
cau ngudi cung cap dich vu
cham soc stic khoe tu van thém
cho quy vi vé cach ha huyét
ap. Doi véi hau hét ngudi 16n,
huyét ap khde manh can duéi
muc 120/80.
Ngudn: Hiép Héi Tim Mach Hoa Ky (American
Heart Association); Vién Stic Khde Qudc Gia
(National Institutes of Health)

)) HAY DOC DE BIET CAL
MEDICONNECT DANG TAO
RA SU KHAC BIET NHU

THE NAO. Truy cap vao www.
scfhp.com/calmediconnect/
perspectives.




C6 phai da dén ltc quy vi

can dén kham bac si khéng?

6 LOI KHUYEN DE GIUP QUY VI CHUAN B|

uy vi c6 thé cam thay
tran ngép lo lang trudc
khi dén kham véi bac
si, nhat la khi quy vi dang cam
thdy khong khoe. Sau day la sau
161 khuyén dé€ giup quy vi chuén
bi cho cudc hen kham.
1. Lap danh sach nhiing vin
dé lo lang va thic mac ma quy
vi mudn hai bac si. Néu quy
vi khé nhé dugce cac cau hoi
hodc khong thé nghi ra cdu hoi
nao—hay yéu cau mot nguoi
ban, ngudi than hay nguoi
cham séc cho quy vi trg giup.
Hai ngudi hgp lai van hon mot
nguoi!
2. Ghi lai thong tin. Nh6 mang
theo nhiing thong tin can
thiét. Bo tat ca cac loai thudc
theo toa, thudc khong can toa,
vitamin va thao dugc b6 sung
ma quy vi dang dung vao mot
cai tii va mang theo dén cudc
hen. Néu quy vi c6 danh sach
cac thudc dung hién tai hodc
nhiing gidy t6 khdc lién quan
dén stic khde ctia minh thi cling
nén mang theo.
3. Diing ngai noi ra! Cho bac
sictia quy vi bi€t vé nhiing gi
da xay ra trong cudc séng clia
minh ké tii 14n kham trudc.
Néu quy vi da dugc diéu tri &
phong cap ctiu hodc dén gap
mot bac si chuyén khoa, néi
ngay cho bac si biét. D€ cap dén
bat ky thay d6i nao ma quy vi

cam nhén vé sy them an, trong
lugng, tdm trang, gidc ngl hay
sinh lyc. Ciing nén bao cho bac
si biét néu gin day c6 thay d6i
nao vé cac loai thuoc quy vi
dang dung hodc anh hudéng cta
thudc déi véi quy vi.

4.Nho mot ngudi than hay ban
di cung quy vi. Giai thich trudc
cho nguai than hay ban do vé
muc dich cua quy vi déi véi
cudc hen kham. Néu quy vi
quén, ngudi di cung cd thé nhac
nhd vé nhiing gi quy vi cé y
dinh thao luan véi bac si. Nguoi
do cling c6 thé ghi lai nhiing gi
bac si noi d€ gitp quy vi nhé.

5. Pam bao quy vi c6 thé nhin
thdy va nghe dugc tot nhit cé
thé. Nhé mang theo kinh ctia
quy vi khi dén gédp bac si. Néu
quy vi dung mdy trg thinh, hay
dam bao né dang hoat dong tot

goém ca ngay lé: 1-877-723-4795, TTY/TDD 1-800-735-2929

nhiing diéu can biét

Viéc tim mot bac si
hién de dang hon
Santa Clara Family Health Plan da
cap nhat website cia minh dé tao
diéu kién dé dang hon cho viéc tim
mot bac si, bénh vién hodc nha

cung cap dich vu khac. Hay truy cap
www.scfhp.com dé tim mot bac si
phu hgp cho quy vi.

va nhé mang vao trudc khi dén
kham. Néi cho bac si va nhan
vién biét néu quy vi khé nhin
hay khé nghe dugc bat ky diéu
gl.

6. Néu quy vi khong hiéu nhiing
gi bac si ndi véi quy vi, hay yéu
cau ho néi lai hodc noi theo cach
khac d€ quy vi c6 thé hiéu dugc.
Néu quy vi nhé mdt ngudi ban
di cung dén cudc hen, ngusi dé
ciing c6 thé gitup quy vi! Néu
bac si khong noéi ngdn ngii caa
quy vi, hay lién lac v6i Dich Vu
Hoi Vién it nhat nam ngay trudc
ngay hen dé€ yéu cau dich vu
thong dich vién.

sue thoe E



thong tin thanh vien

Quy vi ¢6 thé gitip phong ngtra cac truong hop gian lan, lang phi va lam dung!

Gian lan vé cham séc stic khoe

la moét van dé nghiém trong. Cac
vu gian lan khién cho tat ca moi
ngudi phai tra chi phi chdm séc
stic khoe cao hon. Sau day la ndm
cach quy vi c6 thé giup d€ phong
nglia cac truong hop gian lan,
lang phi va lam dung:

1. Khong bao gi¢ cho nguoi khac
muon thé héi vién cua quy vi.

2. Thong bao ngay cho chung toi
néu thé hdi vién ctia quy vi bi that
lac hodc mat cap.

3.Biét nhiing ai c6 thé xem thong
tin ctia quy vi.

4.Yéu cau cac bac si ctia quy

vi gidi thich ré rang vé cac xét
nghiém hay tht thuat ho muén
quy vi lam, va ly do vi sao can xét

Thong bao

Chuong Trinh Cal MediConnect ctia Santa
Clara Family Health Plan (Chuong Trinh
Medicare-Medicaid) la mét chuong trinh bdo
hiém stic khée da ky hgp dong vdi Medicare
va Medi-Cal dé cung cap quyén lgi cla ca
hai chuong trinh d6 cho nhitng ngudi ghi
danh. Viéc ghi danh vao Chuang Trinh Cal
MediConnect cta Santa Clara Family Health
Plan (Chuong Trinh Medicare-Medicaid) sé
tuy thudc vao viéc gia han hgp dong do. (6
thé ap dung cac han ché va gidi han. Dé biét
thém thong tin, xin goi Dich Vu Hdi Vién cla
SCFHP hodc xem S6 Tay Thanh Vién ctia al
MediConnect SCFHP. Cac quyén lgi cd thé
thay ddi vao ngay 1thang 1 méi nam.

sue ehoe. .

tuyet voi

nghiém hay tht thuat do. Stic Khoe California (California

5.Theo doi tit ca caclan dén kham Department of Health Care

v6i bac siva cac cudc hen quy vi Services, hay DHCS)

da c6 mat, bo 16 hodc huy bo. Dién thoai: 1-800-822-6222
Néu quy vi nghi ngo cd truéng  Email: stopmedicalfraud@

hgp gian 1an hodc vi pham quyén  dhcs.ca.gov

riéng tu, hay lam nhiing diéu sau: ® B¢ Dich Vu Y T€ va Nhan Sinh
Goi buong Day Nong Bao Cao  Hoa Ky (U.S. Department of

Gian Lan ctia chuong trinh Santa  Health and Human Services)

Clara Family Health Plan tai Vin Phong Tong Thanh Tra
s0 1-408-874-1450. buong day  (Ofhice of Inspector General)
nay hoat dong 24 gid mdi Dién thoai: 1-800-447-8477
ngay, 7 ngay moi tuan. TTY: TTY: 1-800-377-4950

1-800-735-2929. Hodc gtii email ~ m Trung Tam Dich Vy Medicare
dén: ReportFraud@scthp.com. & Medicaid (Centers for

Quy vi cting c6 thélién lac Medicare & Medicaid Services)
VGi cac co quan tiéu bang valién  Dién thoai: 1-800-633-4227
bang dusi day: TTY: 1-877-486-2048
m Phong Dich Vu Cham Séc Web: www.stopmedicarefraud.gov

You can get this information for free in TR G AR5 AR JE A ARG
other languages. Call 1-877-723-4795 SR TEEH 1-877-723-4795,
7 days aweek, 8a.m.to 8 p.m., including  —J& 7 K, TAERS AN B4 8:00 &

holidays. TTY/TDD users should call T4 8:00 (B TR H)o TTY/TDD
1-800-735-2929. The call is free. 5 3447 1-800-735-2929 . X
AT I

Puede obtener esta informacion gratuita en
otros idiomas. Llame al 1-877-723-4795 los 7 Makukuha mo nang libre ang
dias de la semana, de 8 a.m. a8 p.m., incluyendo  impormasyong ito sa iba pang mga wika.
feriados. Los usuarios de TTY/TDD deben llamar ~ Tumawag sa 1-877-723-4795, 7 araw
al 1-800-735-2929. La llamada es gratuita. sa isang linggo, 8 a.m. hanggang 8 p.m.,
kabilang ang mga pista opisyal. Ang mga
gumagamit ng TTY/TDD ay dapat tumawag
sa 1-800-735-2929. Libre ang tawag.

Quy vi cd thé nhan thong tin nay mién phi
theo cac ngon ngir khac. Goi s6 1-877-
723-4795, 7 ngay mot tuan, 8 gio' sang

dén 8 gid toi ké ca cac ngay nghi Ié. Nhitng Quy vi 6 thé yéu cau dugc cung cap thong
nquoi stt dung TTY/TDD nén goi s6 1-800- tin nay dudi cac hinh thic khac, vi du nhu ban
735-2929. Cudc goi dugc mién phi. in chit to, chit ndi braille hodc ban ghi am.

C4c thong tin trong SUCKHOETUYETVOT lado ~ SANTA CLARA FAMILY HEALTH PLAN
nhiéu chuyén gia y khoa cung cap. Néu quy vi 210 E. Hacienda Ave.

¢6 lo ngai hay thac mac vé mot van dé cu thé Campbell, CA 95008

€6 thé anh hudng tdi stic khoe clia quy vi, vui www.scfhp.com

long lién lac véi nha cung cap dich vu cham soc

stic khoe ctia quy vi. Ngudi mau cd thé dugc st H7890_11074V Accepted
dung trong cac hinh Chup va hinh minh hoa 2016 © Coffey Communications, Inc. Al rights reserved.



