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stornuda y se congestiona
E aunque no esté enfermo?
: Eso podria significar que
usted es uno de los 50 millones de
estadounidenses con alergias.

Las alergias pueden afectar sus
0jos, nariz, boca, garganta y piel.
Son una sefial de que el sistema
inmunitario estd reaccionando
exageradamente a un alérgeno. El
polen de las plantas es uno de los
alérgenos mas comunes. Otros son:
® Moho
W Acaros
m Caspa de mascotas

Las alergias pueden ir y venir con
las estaciones. O pueden ser graves
y durar todo el aflo. Pueden causar
infecciones en los oidos y en los
senos nasales, o brotes de asma.

Su proveedor puede
ayudarle. Puede encontrar
alivio con remedios de venta libre.
Los aerosoles nasales salinos,

por ejemplo, pueden ayudar a

Llamenos

Servicio al Cliente
De8am.a8pm.,
de lunes a viernes.
1-877-723-4795

TTY/TDD
1-800-735-2929 o al 711.

humedecer los conductos nasales.

Otras opciones incluyen
descongestivos y antihistaminicos.
Pero hable primero con su
proveedor de atencién médica.
Algunas de estas medicinas
tienen efectos secundarios, como
somnolencia, o deben utilizarse solo
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por tiempo limitado. Y algunas no
deben ser utilizadas en absoluto por
personas con presion arterial alta o
enfermedad cardiaca.

Qué puede hacer. Puede tomar
medidas por su cuenta para sentirse
mejor también.

Primero, trate de evitar los
alérgenos. La jardineria puede
aumentar el polen y el moho en el
aire, los cuales le entraran por la
nariz. Pidale a otra persona que corte
el césped o que rastrille las hojas.

Controle los niveles de polen y
moho. Quédese adentro y mantenga
las ventanas cerradas cuando
los recuentos sean altos. Visite
www.morehealth.org/allergies
para obtener el recuento diario de
polen y moho.

Fuentes: American Academy of Allergy,
Asthma & Immunology; American
College of Allergy, Asthma &
Immunology; U.S. Food and Drug
Administration
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noticias para miembros

Las nuevas tarjetas de Medicare estan en camino

edicare enviard por correo
sus nuevas tarjetas entre
abril de 2018 y abril de

2019. Su nueva tarjeta tendrd

un nuevo numero de Medicare
exclusivo para usted en lugar de
su numero de Seguro Social. Esto

iInscribase en
mySCFHP!

NUEVO PORTAL PARA
MIEMBROS

Ahora tiene acceso a la informacion de
su plan de salud en linea. Inscribase en
member.scfhp.com e inicie sesion para:
m Ver o solicitar una tarjeta de
identificacion.

m Ver o cambiar su proveedor de

2 Pl Ciln))ale

ayudard a proteger su identidad.

Lo que debe saber sobre su nueva
tarjeta de Medicare:
m No tiene que hacer nada para
obtener su nueva tarjeta de
Medicare.
W La tarjeta nueva no cambiard su

atencion primaria (PCP, por sus siglas
en inglés).

W Buscar un proveedor de atencion
médica de la red.

W Solicitar transporte para citas
médicas.

W Inscribirse para clases de educacion
para la salud.

Necesitara su tarjeta de identificacion
de miembro de Santa Clara Family
Health Plan para inscribirse. jCree su
cuenta hoy mismo!

cobertura o beneficios de Medicare.
B Medicare nunca le pedird
informacién personal o privada para
tramitar su tarjeta y nimero de
Medicare nuevos.

W Su nueva tarjeta no tiene ningtin
cargo.

B Su nueva tarjeta de Medicare

no reemplaza su tarjeta de
identificaciéon de miembro de Cal
MediConnect de Santa Clara Family
Health Plan (SCFHP). Debe seguir
llevando su tarjeta de identificacion
de SCFHP al médico y la farmacia.
B Debe destruir su tarjeta de
Medicare anterior una vez que
reciba la nueva.
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Nueva tarjeta de Medicare

¢ Como nos califica?

Es posible que reciba una llamada
telefonica de DSS Research
invitandole a participar en una
encuesta sobre Santa Clara Family
Health Plan. Queremos ser el
mejor plan posible. Su opinion

es importante y nos ayudara

a identificar areas en las que
podemos mejorar. jGracias por su
ayuda!
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La discriminacidén es en contra de la ley

Santa Clara Family Health Plan (SCFHP) cumple con las
leyes federales de derechos civiles aplicables y no
discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad, edad,
discapacidad o sexo. SCFHP no excluye a las personas ni
las trata de forma diferente debido a su origen étnico,
color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.

SCFHP:

e Proporciona asistencia y servicios gratuitos a las
personas con discapacidades para que se
comuniquen de manera eficaz con nosotros, como los
siguientes:

o Intérpretes de lenguaje de senas capacitados.

o Informacion escrita en otros formatos (letra
grande, audio, formatos electronicos accesibles,
otros formatos).

e Proporciona servicios linguisticos gratuitos a
personas cuya lengua materna no es el inglés, como
los siguientes:

o Intérpretes capacitados.

o Informacion escrita en otros idiomas.

Si necesita estos servicios, puede comunicarse con
Servicio al cliente llamando al 1-877-723-4795, de lunes a
viernes de 8 a.m. a 8 p.m., hora del Pacifico. Los usuarios
de TTY/TDD deben llamar al 1-800-735-2929 o al 711.
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Si considera que SCFHP no le proporcion6 estos servicios o lo discriminé de otra
manera por motivos de origen étnico, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo,
puede presentar un reclamo a la siguiente persona:

Attn: Appeals and Grievances Department

Santa Clara Family Health Plan

210 East Hacienda Avenue

Campbell, CA 95008

Teléfono: 1-877-723-4795

TTY/TDD: 1-800-735-2929 o0 711

Fax: 1-408-874-1962

Correo electronico: CalMediConnectGrievances@scfhp.com

Puede presentar el reclamo en persona o por correo postal, fax o correo electronico. Si
necesita ayuda para presentar una queja, un representante de Servicio al cliente esta
disponible para ayudarle.

También puede presentar un reclamo de derechos civiles ante la Office for Civil Rights
(Oficina de Derechos Civiles) del Department of Health and Human Services
(Departamento de Salud y Servicios Humanos) de EE. UU. de manera electrénica a
través de Office for Civil Rights Complaint Portal, disponible en
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, o bien, por correo postal a la siguiente
direccion o por teléfono a los numeros que figuran a continuacion:

U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue, SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

Teléfono: 1-800-368-1019

TDD: 1-800-537-7697

Puede obtener los formularios de reclamo en el sitio web
http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.
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Santa Clara
Family Health Plar

Language Assistance Services

English: ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free of charge, are
available to you. Call Customer Service at 1-877-723-4795, Monday through Friday, 8 a.m. to 8 p.m.
Pacific Time. TTY/TDD users should call 1-800-735-2929 or 711. The call is free.

Espafiol (Spanish): ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos de
asistencia lingulistica. Llame a Servicio al Cliente al 1-877-723-4795, de lunes a viernes, de 8 a.m. a
8 p.m., hora del Pacifico. Los usuarios de TTY/TDD deben llamar al 1-800-735-2929 o al 711. La
llamada es gratuita.

Tiéng Viét (Vietnamese): CHU Y: Néu ban ndi Tiéng Viét, cé cac dich vu hé tro' ngdn ngtr mi&n phi
danh cho ban. Hay goi Dich Vu Khach Hang theo sb 1-877-723-4795, tir thir Hai dén th(r Sau, 8 gi®v
sang dén 8 gio tdi theo Gior Thai Binh Dwong. Nhirtng ngwdi st dung TTY/TDD goi dén sbé
1-800-735-2929 hoac 711. Cudc goi dwgrc mién phi.

H3Z (Chinese): J£3 - WURMW L RN IRt RITIES RSy - 152 1-877-723-4795 HR 2K
PSS ED » LAEREEE —E R IRk 8:00 Zif F 8:00 (AP (A - TTY/TDD HIig2H
1-800-735-2929 = 711 - iZREGEFEET -

Tagalog — Filipino (Tagalog): PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, maaari kang gumamit ng
mga serbisyo ng tulong sa wika nang walang bayad. Tumawag sa Serbisyo para sa Customer sa
1-877-723-4795, Lunes hanggang Biyernes, mula 8 a.m. hanggang 8 p.m. Pacific Time. Dapat
tumawag ang mga TTY/TDD user sa 1-800-735-2929 o 711. Libre ang tawag.

gh=o] (Korean): +9]:gt= o] & *}ﬁow = A%, Ao A Y MuAE FRE o] & 4 UF YT
AR ARE FRAVA A 8 A H-E 23 8 A(HH Y EFA] 7]5) Atolol| 1-877-723-4795 H o=
a7 AH| 2 Bajol] A 3bal A A Q. TTY/TDD A& A= 1-800-735-2929 Wt 711 H o 2 A 35
FAE gAY Es s s Yy

Zuybpku (Armenian): NFTUNCARESNRL Bph jununtd p hugkpkl, wyw (kqfuljul ogintpjui
Swnwynipinitiibpp REq junpudugpytu ulhq&ulp Quiiquhwpkp Zm&m}unpr}hhph uyuuwplyuui
Yhkuwnpnt 1-877-723-4795 htnwunuwhwiwpny pynipwpphhg nippup 8 a.m.-hg 8 p.m.-p,
ununoJjhwiinyyutt dwdwhtt gninp: TTY/TDD oquynnubkpp whwnp b quiuquhwnpk
1-800-735-2929 Jud 711: Quiqu wuddwnp k:

Pycckun (Russian): BHUMAHWE: Ecnu Bbl roBopute no-pyccku, Bbl MoxeTe 6ecnnaTHO
BOCMNOMNb30BaTbCH yCrnyraMmu nepesogymka. 3BoHUTe B Cny0y nogaepKku KNMeHTOB No HOMepy
1-877-723-4795 c noHegenbHmka no naTHUULY ¢ 8:00 go 20:00 no TMXOOKeaHCKOMY MOSAICHOMY
BpemMeHu. Jluua, nonb3aylLlmecs Tenetannom / TenekoMMyHUKaLMOHHbIMWU YCTPOUCTBaMMU NS FyXMUX
(TTY/TDD), moryT cBsizaTbesi No Homepam 1-800-735-2929 unun 711. 3BOHKKM BecnnaTtHble.

s~ (Persian, Farsi):
oobed 3ok ) s (i iy 53 GBG1 G gea 4 gl Jliad (sl Gars e e e Cimaa i by 4 R
B Gl (5 Sl s e L al )l e sl 5 4y e B U s 8 el daen U aidigy o 5, 1-877-723-4795
i 5 s ) 3580 e 711 1 1-800-735-2929 o el Gusla 31 23l 55 oo TTY/TDD oS
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HAEE (Japanese): ;TEEIE : HAREZFHEIND5E. BHOSE Y —EXRZZHAWLEITE
T, ABANOEIER. KEXEEFI 8 H~FE 8BICHENDIRET—H—EX

(1-877-723-4795) FTTEHKLCIEELY, TTY/TDD CHIFA®D AL, 1-800-735-2929 £ =1 711 =
BELTLEZSL, BEHASEENTT,

Hmoob (Hmong): LUS CEEV:Yog koj hais lus Hmoob, peb muaj kev pab txhais lus pub dawb rau
koj. Hu Rau Lub Chaw Pab Cuam Neeg Qhua rau ntawm 1-877-723-4795, hnub Monday txog Friday,
8 teev sawv ntxov txog 8 teev tsaus ntuj Lub Sijhawm Pacific. Tus xov tooj rau cov neeg TTY/TDD hu
rau 1-800-735-2929 lossis 711. Yog tus xov tooj hu dawb.
UATET (Punjabi): fimrs fe6: 7 3AT UAs S8 I, 37 3 A3 A 393 58 He3 SussT J| Irad
AT § AHTT 3 HA9TT, ALY 8 3 I3 8 T I UHifes AN 3, 1-877-723-4795 '3 % &1 TTY/TDD
<33T Tt § 1-800-735-2929 H 711 '3 I® I Trdiet JI fod 8 ez JIet i
420 (Arabic): )
A0 e eSleall daady Juadl | Ulae <l Aalia Ay salll sac Lsall ciland (8 ¢y jal) Aalll Gaaaws i€ 13114k sale
bzl Juat¥l Slen/ il i) pardiva salel) Ll sy 0 8 ) g2 8 cAranll ) (Y (e ¢1-877-723-4795
711 51 1-800-735-2929 48 e Juaill agiSa; paudl
Llas Jaai
f&Y (Hindi): €1eT &: 3PR 39 ST dierd €, o 3maeh faT o1eT Fgrgdr dard fo:gesh 3uelstr gl
3T AHIR A YHaR, 6 8 a1 § U & 8 Tol cleh ITgeh al I 1-877-723-4795 W Flel HX
Fohd &1 Wed FHA| TTY/TDD 39AeThdI3i & 1-800-735-2929 AT 711 X Hicl HaAT AfgU| FieT
GRS

. =) ] =Y ] A 9 = Y
mm"lm (Thai): t38U: ‘HTﬂ‘ﬂWUiﬁl}ﬂﬂTB?Ulﬂﬂ L31111J3ﬂ1ﬁﬂ31h°]5’lﬂlﬁaﬂﬂNﬂ?l!ﬂﬁ:ﬂiﬂﬂhlullﬂfhﬁﬂﬂ
a [ [ a 9 { 9}%‘; "o @ . [ 4
TnsananorhousnsgnAIn 1-877-723-4795 TaAuaiudunsnaiugns 1na108.00 . 79 20.00 .

(nawFAnd1d TTY/TDD awnsnTnsdade14f 1-800-735-2929 wie 711 Tagliifia 14410

9

121 (Mon-Khmer, Cambodian): [UBtIAGHGAMNAS UOSITINAFASUNWMaNIgS
oS SwigRMM SEESINAGRINWRARMGE iwuhignéondsunistsmumnie
1877 723 4795 MGIAMS GBS S 1w 8 {fin 206 snns iisithadfng gmid TTY/TDD

ARRgIRSOURIUS 1 800 735 2929 1§ 711 4 MIUTIGIS)ARRAMG
w119 (Lao): (Bugw: fahiuiduwigiaio, Bo3nmugoutfedawgiduatiicnii.

WO INUgNaeiid 1-877-723-4795, (39cREioSnm 7 Sudeidin, Gt 8 Tugdimi 8 Tuias.
G678 TTY/TDD winlsitnocd 1-800-735-2929 & 711. nauteeciutnud.
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Ia salud del corazon

Control de la presion arterial alta (hipertension)

a presion arterial es la fuerza
L que la sangre ejerce contra

las paredes de las arterias.
Puede causar problemas de salud
si permanece alta durante mucho
tiempo.

Entre ellos, se incluyen:
® Enfermedad del corazon
® Enfermedad renal
® Derrame cerebral
® Enfermedad ocular
m Aterosclerosis (una enfermedad
de las arterias causada por la
acumulacién de placa o material
graso)

Estas son tres cosas que puede
hacer para controlar la presion
arterial alta:

1. Maneje el estrés. Tome un

descanso, practique meditacion,

haga respiraciones profundas o salga

a caminar.
2. Mantenga un peso saludable.
Hable con su médico para saber
si necesita bajar de peso, cuanto y
como hacerlo mejor.
3. Tome sus medicamentos
correctamente. Siga las
instrucciones de su médico con
atencion. Pregtintele siempre a su
médico o farmacéutico cuando no
entienda algo. Nunca deje de tomar
sus medicamentos sin antes hablar
con su médico o farmacéutico.
Trabaje con su equipo de
atencién médica para elaborar un
plan de tratamiento y revisarlo
regularmente. Juntos pueden

prevenir y tratar las causas de la
presion arterial alta.

SCFHP cubre clases de educacion
de la salud para controlar la presién
arterial alta. Para inscribirse,
inicie sesion en mySCFHP en
member.scfhp.com o llame a
Servicio al Cliente.

~
7 La presion arterial es |a fuerza que la sangre ejerce contra
PRESIUN ARTERIAL las paredes de los vasos sanguineos. La presion arterial
alta, o hipertension, puede hacer que su corazon se esfuerce
’ demasiado. Esto aumenta el riesgo de problemas de salud
NUMERU graves, incluyendo ataque al corazon y derrame cerebral.
mﬁﬂﬁﬂtﬁss“:l:]rﬂgrcuriu) . y . y Atencidn [nédica
Hipertension de  Hipertension de necesaria de
etapa 1 etapa 2 inmediato
180
‘ ‘ . 20
Sistdli IVIEN[]S MAS
S 7 120 130139 140% 180
— MENUS —_—Y - O BIEN — - O BIEN - MAS
amty 0; 00 80-89 90w 120
CONOZCA SUS YALURES 5 . ))) jNECESITA UN DOCTOR? Busque en linea en www.scfhp.com/for
Hable con su me(,j|co sobrelsu presion arterial. -members/find-a-doctor o Ilame al Servicio al Cliente de SCFHP.
Pregunte con qué frecuencia debe controlarse. Fuentes: American Heart Association; National Institutes of Health
. S
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bienestar

Caidas accidentales:
mantenga a salvo a su familia

na mala caida puede llevarle
U a lugares a los que preferiria

no ir. Por ejemplo, podria
aterrizar en el hospital con una
lesion cerebral o un hueso roto.

Cada ano, uno de cada cuatro
adultos mayores (de 65 afios 0 mas)
sufre una caida. Pero el riesgo no se
limita a las personas de edad. Otros
factores pueden hacer tropezar
a personas de cualquier edad.

Entre ellos, se incluyen los efectos
secundarios de los medicamentos y
los peligros en la casa.

Estos consejos podrian ayudarle a
evitar caidas. Quizas también desee
compartirlos con padres mayores o
abuelos:

Piense en la seguridad en su

Conozca sus
derechos

Cuando usted es miembro de Santa
Clara Family Health Plan (SCFHP), tiene
ciertos derechos y responsabilidades.
Los derechos son lo que usted puede
esperar recibir, incluyendo el tratamiento

hogar. ;Qué podria hacerle resbalar,
tropezar y caer?

Mantenga las areas de paso libre
de obstaculos como papeles, libros,
ropay zapatos.

Utilice alfombrillas
antideslizantes en la bafiera y la
ducha.

Guarde los articulos que usa a
menudo en los estantes que puede
alcanzar sin un taburete.

Silas escaleras no tienen
pasamanos, mandelos a colocar. (Si
alquila, pidaselo al arrendador).

Asegtirese de que haya suficiente
iluminacion para ver bien.

Conozca su riesgo. Pregtintele
a su proveedor sobre otras cosas
que podrian ocasionar caidas. Por

y la informacién que necesita. Las
responsabilidades son o que esperamos
que haga como miembro del plan. Visite
nuestro sitio web en www. bit.ly/
scfhpmemberrights para conocer sus
derechos y responsabilidades. Si quiere
recibir una copia por correo, llame a
Servicio al Cliente.

%
ejemplo, ;toma medicamentos
que podrian causar mareos
o somnolencia como efecto
secundario? ;Tiene dolor de pies o
problemas de la visién?

Trabaje los musculos. El
ejercicio regular puede ayudarle a
mantenerse estable de pie.

Fuente: Centers for Disease Control and
Prevention

Analizamos l0s nuevos servicios que

se deben proporcionar como parte de sus

beneficios cubiertos. Revisamos estudios
para asegurarnos de que esté probada
la seguridad de los nuevos servicios.

Visite www.bit.ly/scfhpnewservices

para leer mas sobre como evaluamos las
nuevas tecnologias.

La informacion de SALUD PARA TRIUNFAR
proviene de una gran variedad de expertos
medicos. Si tiene alguna inquietud o pregunta
sobre el contenido especifico que pueda afectar
su salud, comuniguese con su proveedor de
atencion médica. Se pueden utilizar modelos en
fotos e ilustraciones.

2018 © Coffey Communications, Inc. Todos los derechos reservados.
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El Plan Cal MediConnect de Santa Clara Family
Health Plan (Plan Medicare-Medicaid) es un
plan de salud con contratos con Medicare y
Medi-Cal para proporcionar los beneficios de
ambos programas a los afiliados.
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210 E. Hacienda Ave.

Campbell, CA 95008

www.scfhp.com



