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Alisin ang

mga sintomas

ng allergy

ababahing at sumisinghot ka ba
N mayroon ka mang sakit o wala?

Maaaring nangangahulugan
itong isa ka sa 50 milyong Amerikanong
may mga allergy.

Maaaring makaapekto ang mga
allergy sa iyong mga mata, ilong, bibig,
lalamunan, at balat. Senyales ang mga
ito na labis ang pagtugon ng iyong
immune system sa isang allergen. Ang
pollen ng halaman ang isa sa mga
pinakakaraniwang allergen. Ang iba
pang kabilang dito ay:

B Amag
M Mga dust mite
M Balahibo ng alagang hayop

Maaaring magpabalik-balik ang mga
allergy kasabay ng panahon. O maaaring
malubha ang mga ito at tumagal nang
buong taon. Maaaring magsanhi ang
mga ito ng impeksyon sa tenga at sinus
o0 pag-atake ng hika.

Tumawag sa amin

Serbisyo sa Kostumer
8 n.u. hanggang 8 n.h.,
Lunes hanggang Biyernes.
1-877-723-4795

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

Makakatulong ang iyong
provider. Maaaring guminhawa ang
iyong pakiramdam gamit ang mga
over-the-counter na gamot. Halimbawa,
nakakatulong ang mga saline nasal spray
na basain ang iyong mga nasal passage.

Kabilang sa iba pang opsyon ang mga
decongestant at antihistamine.

Ngunit kausapin muna ang iyong
provider ng pangangalaga sa kalusugan.
May mga side effect ang ilan sa mga
gamot na ito, tulad ng pagkaantok,

o dapat gamitin lang sa loob ng
limitadong oras. At hindi dapat gamitin
kailanman ang ilan sa mga ito ng mga
taong may mataas na presyon ng dugo o
sakit sa puso.

Ano ang magagawa mo. May
mga magagawa kang hakbang upang

Santa Clara

Family Health Plan

The Spirit of Care

Plano na Cal MediConnect
(Medicare—Medicaid Plan)

guminhawa ang pakiramdam.

Una, subukang umiwas sa mga
allergen. Ang gawain sa bakuran ay
maaaring magsaboy ng pollen at amag
sa hangin at papunta sa iyong ilong,
Hilingin sa ibang tao na magtabas ng
damo o mangalaykay ng mga dahon.

Bantayan ang mga antas ng
pollen at amag. Manatili sa loob
ng bahay at panatilihing sarado
ang mga bintana kapag mataas
ang mga bilang. Pumunta sa
www.morehealth.org/allergies para
sa pang-araw-araw na bilang ng pollen
at amag,

Mga pinagmulan: American Academy of
Allergy, Asthma & Immunology; American
College of Allergy, Asthma & Immunology;
U.S. Food and Drug Administration
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mga balita para sa kasapi

Paparating na ang mga bagong Medicare card

agpapadala ang Medicare tungkol sa iyong bagong Medicare makuha ang iyong bagong numero
M ng mga bagong Medicare card: ng Medicare at card.

card mula April 2018 m Wala kang kailangang gawin m Walang singil para sa bago mong
hanggang April 2019. Magkakaroon upang makuha ang iyong bagong card.
ang iyong bagong card ng bagong Medicare card. B Ang iyong bagong Medicare
Numero sa Medicare na natatangi B Hindi mababago ng bagong card card ay hindi pangpalit sa iyong
para sa iyo sa halip na Social ang iyong saklaw o mga benepisyo Santa Clara Family Health Plan
Security number mo. Makakatulong ~ sa Medicare. (SCFHP) Cal MediConnect member
ito na maprotektahan ang iyong m Hindi kailanman hihingi ang ID card. Dapat patuloy mong
pagkakakilanlan. Medicare sa iyo ng personal o dalhin ang iyong SCFHP ID card

Mga bagay na dapat malaman pribadong impormasyon upang kapag pumupunta ka sa doktor at
parmasya.

W Dapat mong sirain ang iyong
lumang Medicare card kapag
natanggap mo na ang bagong
Medicare card.

4 MEDICARE HEALTH INSURANCE

o

HOHM L SMITH

e

1EGE-TES-MKT2

P et e ey it ST

HOGMFTAL (PART A} 03-04-3048

MEDECAL (PART B)  03-04-18
e v R———

Ang bagong Medicare card
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Kumusta ang aming

Mag-sign up para sa ?arr;?nuar;ahéggeprﬁ)vvliddeerrng é):;wgangalaga performance?
mySCFHP! prinaty Bare proviadt, T .
m Maghanap ng provider ng Maaaring tawagan ka ng DSS
PORTAL NG BAGONG KASAPI pangangalaga sa kalusugan sa network. Research upang imbitahan kang
m Humiling ng transportasyon sa mga lumahok sa isang survey tungkol
Mayroon ka nang access sa medikal na appointment. sa Santa Clara Family Health
impormasyon ng iyong planong B Mag-sign up para sa mga klase sa Plan. Gusto naming maging ang
pangkalusugan online. Mag-sign up edukasyong pangkalusugan. posibleng pinakamahusay na
sa member.scfhp.com at mag-log in Kakailanganin mo ang iyong member plano. Mahalaga ang iyong mga
upang: ID card sa Santa Clara Family Health sasabihin at makakatulong ito sa
B Tumingin o humiling ng ID card. Plan upang makapag-sign up. Gawin amin na makita ang mga aspetong
m Tingnan o palitan ang iyong ang iyong account ngayon! dapat pa naming paghusayin.

Salamat sa inyong tulong!

EA rinalong kalusugan
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Ang Diskriminasyon ay Labag sa Batas

Sumusunod ang Santa Clara Family Health Plan (SCFHP)
sa mga naaangkop na Pampederal na batas sa
karapatang sibil at hindi nandidiskrimina batay sa lahi,
kulay, bansang pinagmulan, edad, kapansanan o
kasarian. Ang SCFHP ay hindi nagtatangi ng mga tao o
hindi nagpapakita ng ibang pakikitungo dahil sa lahi, kulay,
bansang pinagmulan, edad, kapansanan o kasarian.

Ang SCFHP ay:

e Nagbibigay ng mga libreng tulong at serbisyo sa mga
taong may kapansanan upang mahusay silang
makipag-ugnayan sa amin, gaya ng:

o Mga kwalipikadong interpreter ng sign language

o Nakasulat na impormasyon sa iba pang mga
format (malaking print, audio, mga naa-access na
electronic na format, iba pang mga format)

e Nagbibigay ng mga libreng serbisyo sa wika sa mga
taong hindi Ingles ang pangunahing wika, gaya ng:
o Mga kwalipikadong interpreter
o Impormasyong nakasulat sa iba pang mga wika

Kung kailangan mo ang mga serbisyong ito, makipag-
ugnayan sa Serbisyo para sa Customer sa 1-877-723-
4795, Lunes hanggang Biyernes, 8 a.m. hanggang 8 p.m.
Pacific Time. Para sa mga gumagamit ng TTY/TDD,
tumawag sa 1-800-735-2929 o 711.
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Kung naniniwala kang hindi naibigay ng SCFHP ang mga serbisyong ito o
nandiskrimina ito sa ibang paraan batay sa lahi, kulay, bansang pinagmulan, edad,
kapansanan o kasarian, maaari kang maghain ng karaingan sa:

Attn: Appeals and Grievances Department
Santa Clara Family Health Plan

210 East Hacienda Avenue

Campbell, CA 95008

Telepono: 1-877-723-4795

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

Fax: 1-408-874-1962

Email: CalMediConnectGrievances@scfhp.com

Maaari kang maghain ng karaingan nang personal o sa pamamagitan ng koreo, fax o
email. Kung kailangan mo ng tulong sa paghahain ng hinaing, maaari kang tulungan ng
kinatawan ng Serbisyo para sa Customer.

Maaari ka ring maghain ng reklamo sa mga karapatang sibil sa U.S. Department of
Health and Human Services (Kagawaran ng Mga Serbisyong Pangkalusugan at Pantao
ng U.S.), Office for Civil Rights (Tanggapan para sa Mga Karapatang Sibil), sa
electronic na paraan sa Office for Civil Rights Complaint Portal, na makikita sa
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, 0 sa pamamagitan ng koreo o telepono sa:

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

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

Telepono: 1-800-368-1019

TDD: 1-800-537-7697

Ang mga form ng reklamo ay makukuha sa 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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Pagkontrol sa mataas na
presyon ng dugo (hypertension)

ng presyon ng dugo ay ang
pwersa ng dugo sa mga
dingding ng iyong artery. Maaari

itong magsanhi ng mga problemang
pangkalusugan kung mananatili itong
mataas sa loob ng mahabang panahon.

Kabilang sa mga ito ang:

W Sakit sa puso

W Sakit sa bato

W Stroke

M Sakit sa mata

W Atherosclerosis (isang sakit ng mga
artery na sanhi ng pag-ipon ng plaque
o taba)

Naririto ang tatlong mga bagay na
magagawa mo upang mapamahalaan
ang matas na presyon ng iyong dugo:
1. Pamahalaan ang stress. Magpahinga,

mag-meditate, huminga nang malalim,
o maglakad.
2. Magpanatili ng malusog na timbang,.
Kausapin ang iyong doktor upang
malaman kung kailan mong magbawas
ng timbang, gaano karami, at paano ito
pinakamagandang gawin.
3. Gamitin nang wasto ang iyong
mga gamot. Sunding mabuti ang mga
tagubilin ng iyong doktor. Palaging
tanungin ang iyong doktor o pharmacist
kung may hindi ka nauunawaan. Huwag
kailanman ihinto ang iyong gamot
nang hindi muna kinakausap ang iyong
doktor o pharmacist.

Makipagtulungan sa iyong team
ng pangangalaga sa kalusugan upang
makagawa ng plano sa paggamot at

kalusugan ng puso

talakayin ito nang regular. Maiiwasan
at magagamot ninyo ang mga sanhi ng
mataas na presyon ng dugo nang sama-
sama.

Nasasaklawan ng SCFHP ang mga
klase sa edukasyon sa kalusugan para
sa pagkontrol ng mataas na presyon ng
dugo. Upang makapag-sign up, mag-log
in sa mySCFHP sa member.scthp.com
o tawagan ang Serbisyo sa Kostumer.

PRESYON NG DUGO
MGANUMERO

Ang presyon ng dugo ang pwersa ng dugo sa mga dingding ng mga
daluyan ng dugo. Ang mataas na presyon ng dugo, o hypertension, ay
maaaring magsanhi sa iyong puso na magtrabaho nang masyadong
mabigat. Itinataas nito ang iyong panganib para sa mga seryosong
problema sa kalusugan, kabilang ang atake sa puso at stroke.

~

Sinusukat ayon sa mm Hg
(millimeter ng mercury)

Normal

Systolic IVIABA

n¥m Hy BASA 1 2[]
— AT —
Diastolic mAs

mia 1580

ALAMIN ANG INYONG MGA NUMERO

Stage 1 na
hypertension

13[] 139
30-89

Stage 2 na
hypertension

14Umms w180
9[] PATAAS &Aﬁf‘}(‘s 1 2[]

Kailangan kaagad-
agad ng medikal na
pangangalaga

Kausapin ang iyong doktor tungkol sa presyon ng iyong ))
dugo. tanong kung gaano kadalas mo dapat itong ipatingin.

KCAILANGAN BA NINYO NG DOKTOR? Maghanap online sa www.scfhp.com/

for-members/find-a-doctor o tawagan ang Serbisyo sa Kostumer ng SCFHP.
Mga pinagmulan: American Heart Association; National Institutes of Health
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kagalingan ng kalusugan

Mga aksidenteng pagkatumba:
Panatilihing ligtas ang iyong pamilya

aaari kang mapunta sa
mga lugar na ayaw mong
puntahan dahil sa isang

masamang pagkatumba. Halimbawa,
maaari kang maospital dahil sa
pinsala sa utak o nabaling buto.

Taon-taon, may isa sa bawat apat
na mas matatandang adult—ang
mga taong may edad 65 taon at mas
matanda pa—na natutumba. Ngunit
hindi limitado sa matatanda lamang
ang panganib. Maaaring matumba
ang mga tao sa anumang edad sa iba
pang dahilan. Kabilang sa mga ito
ang mga side effect ng gamot at mga
panganib sa bahay.

Maaaring makatulong sa iyo ang
mga mungkahi na ito na makaiwas sa
pagkatumba. Maaari mo ring ibahagi

Alamin ang iyong mga
karapatan

Kapag isa kang kasapi ng Santa Clara
Family Health Plan (SCFHP), mayroon
kang ilang partikular na karapatan at
responsibilidad. Ang mga karapatan ay
ang kung ano ang maaasahan mong
matanggap, kabilang ang kinakailangang

Kifstighn

ang mga ito sa mga mas matandang
magulang o lolo at lola:

Isipin ang kaligtasan sa
tahanan. Ano ang maaaring
makadulas, makatisod, at
makapagpadahilan sa iyo para ka
bumagsak?

Panatilihing walang kalat tulad
ng mga papel, aklat, damit, at
sapatos ang mga lugar kung saan ka
naglalakad.

Gumamit ng mga mat na hindi
madulas sa bathtub at shower.

Itabi ang mga gamit na madalas
mong gamitin sa mga shelf na
naaabot mo nang walang tuntungan.

Kung walang mga hawakan sa
iyong hagdanan, magpakabit nito.
(Kung nangungupahan ka, hilingin

paggamot at impormasyon. Ang mga
responsibilidad ay kung ano ang inaasahan
naming gawin mo bilang kasapi ng plano.
Bisitahin ang aming website sa
www.bit.ly/scfhpmemberrights
upang malaman ang tungkol sa iyong mga
karapatan at responsibilidad. Kung gusto
mong mapadalhan ng kopya, tawagan ang
Serbisyo sa Kostumer.

Ang impormasyon sa PANALONG KALUSUGAN
ay mula sa malawak na sakop ng mga ekspertong
medikal. Kung mayroon kang anumang
isinasaalang-alang 0 mga tanong tungkol sa isang
partikular na nilalaman na maaarng makaapekto
sa iyong kalusugan, mangyaring makipag-
ugnayan sa iyong tagapagbigay ng pangangalaga
ng pangkalusugan. Maaaring gumamit ng mga
modelo sa mga larawan at mga ilustrasyon.
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ito sa nagpapaupa.)

Tiyaking may sapat na liwanag

upang makakita nang maayos.

Alamin ang iyong panganib.

Tanungin ang iyong provider
tungkol sa iba pang mga bagay na
maaaring ikatumba mo. Halimbawa,
gumagamit ka ba ng mga gamot

na maaaring makapagpahilo o
makapagpaantok sa iyo bilang side
effect? Mayroon ka bang pananakit

sa paa o problema sa paningin?
Gamitin ang iyong mga muscle.

Ang regular na pag-eehersisyo ay
maaaring makatulong sa iyo na
maging pirmi sa pagtayo.

Pinagmulan: Centers for Disease Control and
Prevention

Tumitingin kami sa mga bagong
serbisyo na ibibigay bilang bahagi ng
lyong mga nasasaklawang benepisyo.
Nagsusuri kami ng mga pag-aaral upang
tiyaking ang mga bagong serbisyo ay
napatunayang ligtas. Bumisita sa
www. bit.ly/scfhpnewservices upang
magbasa pa tungkol sa kung paano kami
nagsusuri ng mga bagong teknolohiya.

Ang Santa Clara Family Health Plan Cal
MediConnect Plan (Medicare-Medicaid Plan) ay
isang planong pangkalusugan na nakikipagkontrata
sa parehong Medicare at Medi-Cal upang ibigay
ang mga benepisyo ng parehong programa sa mga
nakatala.

SANTA CLARA FAMILY HEALTH PLAN
210 E. Hacienda Ave.

Campbell, CA 95008
www.scfhp.com



