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Chung t6i n6i ngon
ngir cua quy vi

iéng Anh c6 phai la ngon ngii
T tht hai cta quy vi khong?
Quy vi c6 thé c6 mot

thong dich vién thong qua chuong
trinh y té nay. Bang cach d6 quy vi
c6 thé noi chuyén véi bac si bang
ngon ngii me dé cta minh. Thanh
vién gia dinh, con cdi hay ban be sé
khong phai thong dich gitp quy vi
nia.

Quy vi ¢6 thé nhan dugc dich vu

Hay goi ching toi

Dich Vu Héi Vién

8:30 sdng dén 5 gid chiéu, Thit Hai dén Thit
Sau (khong ké ngay 1€)

1-800-260-2055

TTY/TDD
1-800-735-2929

nay mién phi khi quy vi:

B Dugc cham sdéc y té hodc tu van

qua dién thoai.

B Dén khdm bac si.

B Goi dién cho chuong trinh y té.
Lam thé nao dé€ toi c6 mdt thong

dich vién? Hay ndi 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 lan kham sép t6i.

Santa Clara
Family Health Plan
The Spirit of Care

Medi-Cal/Healthy Kids

Hay ghé tham website
ctia chuing toi!

Website clia chling tdi cd rat nhiéu thong tin
va nguon hé trg dé gidp quy vi tim hiéu vé
chuong trinh bdo hiém cda minh, nhan dich
vu chdm soc va duy tri sic khoe. Chiing toi da
dung video d€ gidp quy vi biét cach str dung
website nay. Hay truy cap www.scfhp.com/

getting-started dé xem video nay ciing nhu
cdc video khac!

Hodc goi cho bo phan Dich Vu
Hoi Vién. Chung t6i cé thé giap
quy vi tim mdt bac si:

M Biét n6i ngdn ngii cia quy vi.
B C6 mot thong dich vién tai van
phong.

Dé dugc gitp da, hay goi
cho Dich Vu Hoi Vién theo s6
1-800-260-2055.
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Théng tin vé stic khée thé chat va tinh than hodc vé cach phong ngiia bénh tat



song khoe

Quy vi c6 bi huyét ap cao?

héc la viéc mac bénh huyét
c ap cao khong hé c6 trong ké
hoach ctia quy vi. Nhung quy
vi c6 thé 1ap ké hoach dé kiém sodt
bénh nay.
Hay lam nhiing buéc sau:
1. Bat dau theo ché d) an udng co
1gi cho stic khoe tim mach. Nhiing
gi quy vi an la rat quan trong. Quy
vi can an nhiéu trai cay, rau va
dau caing nhu cac san phdm lam
bing ngii c6¢ nguyén hat (nhu gao
It va banh mi nguyén hat thay vi
banh mi trang).
2. Thi an ca—vi du nhu ca thu hay
ca moi dong hop it nhat hai lan
mdi tudn.
3.B6t an cac mon c6 nhiéu mudi,
dudng, thit do, chiat béo bao hoa
va chat béo chuyén héa, vi du nhu:
» Thit bo ¢6 nhiéu ma. » Thit heo.
» Thit ga c6 da. »» M& heo va kem
stia. » Bo. 2 Pho mat va cac san
phdm khac lam bang stia nguyén
kem hay siia it béo (2 phan tram).
4. Van dong co thé nhiéu hon. Chon
cac hoat dong thu vi ma ngudi cung
cép dich vu cham sdc stic khoe cho
quy vi da cho phép. Sau do tap it
nhat 30 phat moéi ngay, 5 ngay moi
tudn. D€ bat dau, hay di bo 10 phut

Dai vGi hdu hét ngudi

I6n, huyét dap khée manh

can dudi miic 120/80.

moi ngay. Viéc tang van dong, tham
chi chi moét chut méi ngay, ciing c6
thé tao ra su khac biét 16n. Va quy
vi sé cam thay khoe hon.

5. Dat trong lugng cé 1gi cho siic
khoe. Thuc hién cdc buéc 1 dén

4 c6 thé gitup quy vi thanh coéng!
Nguoi cung cap dich vu cham séc

EY s trice

stic khoe cting c6 thé giup dé. Lan
sau quy vi gap bac si cham séc
chinh ctia minh, hay yéu cau béc si
tu van cho. Bac si sé vui vé giup do.
6. Kiém soat sy cing thing. CS ging
vui vé trong khi lam moi thd. Tim
su hai huéc trong nhiing giay phaut
cang thing. Va danh thoi gian dé
thu gian. Lién lac v6i ngudi thian
hay ban bé dé c6 ngudi no6i chuyén
néu quy vi cam thay budn. Va xin
hay noéi chuyén véi bac si cua quy
vi néu cam giac cing thing khong
giam bét hodc quy vi cam thay
cang thing hay budn phién nhiéu
hon binh thuong.
7. Tranh tiép xuc vé6i khoi thudc
la. Néu quy vi hut thudc, viéc bo
thudc c6 thé rat kho nhung nguoi
cung cap dich vu cham sdc stic
khoe cho quy vi c6 thé trg giup.
Néu quy vi khong hut thuoc nhung
hay & gan ngudi hut thudc, hay
yéu ciu ho ra ngoai hodc sang mot
phong khac dé hut. Viéc hit phai
khoi thudc 14 cting nguy hiém
khong kém viéc hat thudc.
8. Han ché udng rugu bia. Néu quy
vi thdy kho thuc hién viéc nay, hay
bdo cho ngudi cung cdp dich vu
cham séc cho quy vi biét.
9. Dung thudc ha huyét ap.
Dé bao vé stic khde va su an
toan cho quy vi, hay dung
thudc dung theo chi dan.
Néu quy vi khong biét chac
minh cé phai dung thudc ha
huyét ap hay khong, hay hoéi bac si
clia quy vi.

biéu cuoi cung nhung cling rat
quan trong la hay kiém tra huyét
ap thudng xuyén. Va yéu cau nguoi
cung cap dich vu cham sdc stic
khoe tu van thém cho quy vi vé
cach ha huyét ap. Daéi véi hau hét

nguoi l6n, huyét ap khoe manh
can dudi muc 120/80.

Ngudn: Hiép Hoi Tim Mach Hoa Ky (American Heart Association); Vién Stic Khée Qudc Gia (National
Institutes of Health)

QUY VI €O THAM GIA MEDI-
CALVA MEDICARE KHONG? Cal
MediConnect két hop hai
quyén lgi nay thanh mét
chuong trinh véi chi mét
thé héi vién va mét sé dién

thoai dé goi khi can dugc

tro giup. Hay doc dé biét

Cal MediConnect dang tao

ra su khac biét nhu thé nao.
Truy cap vao www.scfhp.
com/calmediconnect/stories.




Co6 phai da dén luc quy vi

can dén kham bac si khéng?

6 LOI KHUYEN DE GIUP QUY VI CHUAN B|

uy vi c6 thé cam thdy tran

ngap lo lang trudc khi dén

kham véi bac si, nhét 1a khi
quy vi dang cam thay khong khoe.
Sau day la sau loi khuyén dé€ gitp
quy vi chudn bi cho cudc hen kham.
1. Lap danh sach nhiing van dé lo
lang va thac mac ma quy vi mudn
hai bac si. Néu quy vi kho nhé
dugc cac cau hoi hodc khong thé
nghi ra cau hdéi nao—hay yéu cau
mot ngudi ban, ngudi than hay
ngudi cham sdéc cho quy vi trg
gitip. Hai ngudi hop lai van hon
mot nguadi!
2. Ghi lai thong tin. Nhé 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 cdi tui va mang theo dén
cuc hen. Néu quy vi c¢é danh sach
cac thudc dung hién tai hodc nhiing
gidy to khac lién quan dén stic khoe
ctia minh thi cling nén mang theo.
3. Dung ngai nédi ra! Cho béc si cta
quy vi biét vé nhiing gi da xay ra
trong cudc sdng ctia minh ké tii 1an
kham trudc. Néu quy vi da dugc
diéu tri 6 phong cip ctiu hodc dén
gap mot bac si chuyén khoa, néi
ngay cho bac si biét. D€ cap dén
bét ky thay d6i nao ma quy vi cam
nhén vé€ sy them dn, trong lugng,
tam trang, gidc ngt hay sinh luc.
Ciing nén bao cho bac si biét néu
gan day co thay d6i nao vé cac loai
thuoc quy vi dang dung hodc anh
huéng ctia thudc doi véi quy vi.
4.Nho mot nguoi than hay ban di
cung quy vi. Giai thich trudc cho

nguoi than hay ban d6 vé muc dich
ctia quy vi doi v6i cudc hen kham.
Néu quy vi quén, ngudi di cling c6
thé nhac nhd vé nhiing gi quy vi c6
y dinh thao ludn véi bac si. Nguoi
do ciing c6 thé ghi lai nhiing gi bac
sindi d€ gitp quy vi nhd.

5. Dam bao quy vi c6 thé nhin thdy
va nghe dugc t6t nhit c6 thé. Nhé
mang theo kinh ctia quy vi khi dén
gap bac si. Néu quy vi dung may
trg thinh, hay dam bao n6 dang
hoat dong tot va nhé mang vao
trudc khi dén kham. Noi cho bac
si va nhan vién biét néu quy vi kho
nhin hay khé nghe dugc bat ky
diéu gi.

nhiing diéu can biét

Viéc tim mot bac si
hién de dang hon
Santa Clara Family Health Plan da

cap nhat website ctia minh dé tao
diéu kién dé dang han 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.

6. Néu quy vi khong hiéu nhiing gi
béc si néi véi quy vi, hay yéu cau ho
ndi lai hoac ndi theo cach khac dé
quy vi c6 thé hiéu dugc. Néu quy
vi nhd mot ngudi ban di cung dén
cudc hen, ngudi do cling c6 thé
giup quy vi! Néu bac si khong néi
ngon ngili cua quy vi, hay lién lac
véi Dich Vu Héi Vién it nhat ndm
ngay trudc ngay hen dé€ yéu cau
dich vu thong dich vién.




thong tin thanh vien

Quy vi c6 thé gitp phong ngtira
cac truong hop gian lén, lang

phi va lam dung!

ian 1an vé€ cham séc stic khoe
G la mot van dé nghiém trong.
Cac vu gian lan khién cho
tat ca moi nguoi phai tra chi phi
cham soc stic khoe cao hon. Sau
day 1a nam cach quy vi c6 thé giap
dé phong ngtia cic trudng hgp gian
lan, lang phi va lam dung:
1. Khong bao gi6 cho ngusi khac
muon thé hoéi vién cua quy vi.
2. Thong bao ngay cho chung toi
néu thé hoi 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 cua quy vi giai
thich r6 rang vé cac xét nghiém hay
tht thuat ho muoén quy vi lam, va
ly do vi sao can xét nghiém hay thu
thuat dé.
5. Theo doi tat ca cac lan dén kham
v6i bac siva cac cudc hen quy vi da
c6 mit, bo 16 hodc huy bo.

Néu quy vi nghi ngo c6 truong
hop gian lan hoac vi pham quyén
riéng tu, hay lam nhiing diéu sau:

Goi buong Day Nong Bao Cao
Gian Lan cua chuong trinh Santa
Clara Family Health Plan tai s6
1-408-874-1450. Dudng day nay
hoat dong 24 gi¢ mdi ngay, 7 ngay
modi tudn. TTY: 1-800-735-2929.
Hodc gtii email dén: ReportFraud@
scthp.com.

Quy vi cting ¢6 thé lién lac véi
cac co quan ti€u bang va lién bang

suie hoe.

tuyet voi
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dudi day:

B Phong Dich Vy Cham Séc

Stic Khoe California (California
Department of Health Care Services,
hay DHCS)

Dién thoai: 1-800-822-6222

Email: stopmedicalfraud@dhcs.ca.gov
B B6 Dich Vu Y Té va Nhan Sinh
Hoa Ky (U.S. Department of Health
and Human Services)

Vén Phong Tong Thanh Tra (Office
of Inspector General)

Dién thoai: 1-800-447-8477

TTY: 1-800-377-4950

B Trung Tam Dich Vu Medicare &
Medicaid (Centers for Medicare &
Medicaid Services)

Dién thoai: 1-800-633-4227

TTY: 1-877-486-2048

Web: www.stopmedicarefraud.gov

Tam thu tU Giam
PocPiéu Hanh

Uu tién hang dau cla Santa Clara
Family Health Plan (SCFHP) la stic khoe
ctia quy vi.

Gan day, SCFHP da dugc Phong
Dich Vu Cham Sdc Stic Khée California
cong nhan doi véi cam keét cta ching
t6i trong viéc cung cap dich vu chdm
sOc stic khoe ¢ chat lugng. Trong tat
cd cac chuang trinh Cham Séc (6 Quan
Ly Medi-Cal cung quy mé 6 California,
SCFHP da dat diém cao nhat vé chét
lugng. Diéu nay cd nghia la nhiing nha
cung cap dich vu cia chiling toi dang
tan tam lam viéc dé gitip quy vi duoc
chdm séc stic khée ding cach, ding
lic khi can thiét. Chiing toi rat vinh dy
nhan dugc gidi thuéng nay!

Néu quy vi c6 y kién vé nhing cach
SCFHP ¢4 thé lam t6t hon cho quy
vi, xin hay cho chiing tdi biét! Chiing
t6i rat mudn biét y kién ctia quy vi.
Quy vi ¢d thé goi Dich Vu Hi Vién tai
50 1-800-260-2055, Ui email dén
suggestions@scfhp.com hodc viét
thu cho chiing t6i tai dia chi SCFHP, 210
E. Hacienda Ave., Campbell, CA 95008.

Danh cho cac hdi vién Medi-Cal: Chung

toi can biét y kién ctia quy vi

Santa Clara Family Health Plan (SCFHP) dang khdo sat cac hdi vién dé tim hiéu xem viéc nhén
dich vu chdm sdc stic khde bang ngon ngif ctia quy vi dugc dé dang nhu thé nao. Mot nguoi tur

SCFHP ¢4 thé goi dién t6i d& moi quy vi tham gia vao cudc khdo sat nay. Su tham gia cla quy vi
rat quan trong va gitip chlng toi biét xem ching t6i co dang dap ting cac nhu cau cla quy vi hay

khong. Xin cdm on trudc su gitp dd cda quy vi!

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

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

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

SANTA CLARA FAMILY HEALTH PLAN
210 E. Hacienda Ave.

Campbell, CA 95008

1-800-260-2055

www.scfhp.com
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