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Salud mental P —

CLAVE PARA SU BIENESTAR

La salud mental es el modo en que sus ~
pensamientos y emociones afectan su i 3
vida. ;Cémo estd su salud mental? -

Algunos signos pueden sefialar un Wiy
problema que podria mejorar con o
asistencia médica, por ejemplo: —_ _
® Encontrarle poco placer a la vida o -

|
s

creer que no valemos nada o sentirnos
culpables.

® Llorar sin saber por qué.

® Tener poca energfa o ataques de ira.
® Sufrir cambios en el estado de
dnimo: sentirnos muy animados y
luego muy deprimidos. >
® Sentir preocupacion o miedo 7
extremo.

® Ver u oir cosas que no existen.

Si usted tiene sintomas como
estos, digaselo a su médico. El o ella
le ayudard a recibir cuidado para que
pueda sentirse mejor. Eso podria

Llamenos

incluir hablar con un experto en salud Servicio al Cliente

mental y tomar medicamentos. Para obtener ayuda de emergencia, De 8 a.m. a 8 p.m., de lunes a viernes
Puede llamar a Servicios de Salud ~ llame al 911. 1-877-723-4795

Conductual del Cond,ado de S.anta Fuentes: American Psychological TTY/TDD 1-800-735-2929 0 3

Clara para obtener mds ayuda: Association; Mental Health America

® Para la linea directa de suicidio
y crisis, disponible las 24 horas, e
los 7 dias de la semana, llame al MS Informacion de salud y bienestar o prevencion
1-800-273-8255.

® Para servicios de salud mental,
disponibles las 24 horas, los 7 dias de
la semana, llame al 1-800-704-0900.
® Para servicios de abuso de
sustancias, llame al 1-800-488-9919 oo oo

de lunes a viernes de 8 a.m. a 5 p.m. sbersod s
pIepuElS




jPodria ser asma?

Como detectar los sintomas

El asma es una enfermedad
pulmonar crénica que hace
que las vias respiratorias

se angosten y dificulta la
respiracién. A veces los
sintomas del asma son leves
y desaparecen solos. Pero
otras veces los sintomas
pueden empeorar. Cuando
esto ocurre, podria ocasionar
un ataque de asma. Es
importante detectar los
sintomas y obtener ayuda
médica.

¢Cuales son los signos?
Los sintomas mds frecuentes
del asma son, entre otros,

los siguientes:
Tos
Silbidos al respirar
Opresién en el pecho
Falta de aliento

¢Cual es la causa?
No siempre se sabe cudl es
la causa. Pero hay varios
elementos (conocidos
como desencadenantes)
que pueden hacer que
aparezcan los sintomas
o empeorarlos. Entre los
factores desencadenantes
comunes se encuentran:
Alérgenos, como los 4caros

del polvo, el pelaje de los

SCFHP OFRECE PROGRAMAS DE EDUCACION SOBRE
ASMA sin costo para usted. Visite el portal para miembros

de mySCFHP en www.member.scfhp.com para inscribirse.
Si es miembro de Kaiser, visite www.kp.org.
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animales, el moho y el polen
de drboles, hierbas y flores
Humo del cigarrillo,
contaminacion del aire y
determinadas sustancias
quimicas
Infecciones respiratorias
Actividad fisica
Estrés

Tratamiento del asma
El asma no tiene cura. Pero
se puede controlar. Por
ejemplo, puede evitar los
desencadenantes y utilizar
medicamentos.

El asma se trata con dos
tipos de medicamentos:

Medicamentos de alivio
répido (medicamentos de
rescate). Ofrecen un alivio
temporal de los sintomas del
asma.

Medicamentos de control
a largo plazo. Se toman
a diario para controlar la
inflamacién de las vias
respiratorias.

Es importante que use
los medicamentos para el
asma de manera correcta.
Asegurese de seguir las
instrucciones de su médico.

Cuando debe

obtener ayuda

Si usted cree que tiene
asma, consulte a su
médico. El o ella puede
determinar si usted tiene la
enfermedad y cudles son sus
desencadenantes y ayudarle
a manejar sus sintomas.

Busque asistencia médica
de inmediato si:

Tiene problemas para
caminar o hablar porque le
falta el aire

Tiene los labios o las ufias
de color azul

Siente dolor en el pecho

Fuentes: American Academy
of Allergy, Asthma &
Immunology; National Heart,
Lung, and Blood Institute

iMas
hospitales!
iMas opciones!

Nos complace anunciar
que Regional Medical
Center of San Jose ahora
forma parte de la red de
Santa Clara Family Health
Plan. Esto significa que
usted tiene acceso a todos
los hospitales generales
del condado de Santa
Clara.
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La discriminacién 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 electréonicos 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. Los usuarios de TTY/TDD
deben llamar al 1-800-735-2929 o al 711.

12112S Cal MediConnect



Si considera que SCFHP no le proporciond 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

6201 San Ignacio Ave

San Jose, CA 95119

Teléfono: 1-877-723-4795

TTY/TDD: 1-800-735-2929 0 711

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
direccién 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.

12112S Cal MediConnect
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Language Assistance Services

English: ATTENTION: If you speak another language, 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. TTY/TDD users should call 1-800-735-2929 or 711. The call is free.

Espaiiol (Spanish): ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicién servicios gratuitos de
asistencia linguistica. Llame a Servicio al Cliente al 1-877-723-4795, de lunes a viernes, de 8 a.m. a
8 p.m. 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 noi Tiéng Viét, c6 cac dich vu hd tro ngdn nglr mién phi
danh cho ban. Hay goi Dich Vu Khach Hang theo sb 1-877-723-4795, tir thi» Hai dén thir Sau, 8 gid
sang dén 8 gi¢ tdi. Nhirng nguoi st dung TTY/TDD goi dén sé 1-800-735-2929 hodc 711. Cudc goi
dwoc mién phi.

th3Z (Chinese): JF & @ WIS > FENTIRALRDINVIES RS - 1BRH 1-877-723-4795 B 4%
PR » TAER 2R —2 5 8:00 £ - 8:00 - TTY/TDD FFriE % 1-800-735-2929 =
711 o XZRPTHIE -

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. Dapat tumawag ang mga
TTY/TDD user sa 1-800-735-2929 o 711. Libre ang tawag.

g=ro] (Korean): +2]: 3= 0] & AFE-81A = A9, 1o A Al 2E FE = o] &8k 5= st
AQARE FA7A &7 8 A FE 9.5 8 A|ALo]ol| 1-877-723-4795 H O & 717 A H] 2 FBxjo A
3}af A A1 L. TTY/TDD AF&-A}+= 1-800-735-2929 H T 711 H o & A 3laf] FA]H

YUt Esle s T2yt

Zwybkpkl (Armenian): NECUNCNARESNRL Bpl fununid bp hwybpkl, wyw (kqluljui ogunt pjul
Swnwjnipjnibttpp 2kq juupudunpdbi widdwnp: Quiuquhwptp Zwdwpunpyubph nyuwuwpdwb
ytkuwnpnt 1-877-723-4795 hhnul]unuulhuu[ulpnq‘ tpynipwpphhg anpmp‘ 8 a.m.-hg 8 p.m.:
TTY/TDD oqunnnutpp whwp E quiuquhwpku 1-800-735-2929 fud 711: Quiiqh wmJgwp k:

Pycckun (Russian): BHUMAHWE: Ecnu Bbl roBopute no-pyccku, Bel MmoxeTe 6ecnnaTtHo
BOCMONb30BaTbCA yCnyramn nepesoayunka. 3BoOHUTE B Cry0by NoaaepXKu KIMEHTOB No HOMepY
1-877-723-4795 c noHegenbHuka no nsatHuuy ¢ 8:00 go 20:00. Jlnya, nonb3ylowmecsa Tenetamnom /
TenekoMMyHUKaLMOoHHbIMK ycTponcTteamun ansg rmyxmux (TTY/TDD), moryT cBazaTbCa No HOMepam
1-800-735-2929 unun 711. 3BOHKM BecnnaTHble.

=& (Persian, Farsi):
o lad (b )t Gl yiwd 50 OB G sea 4a L) Jbied 6l Gu g e (0K e Cumia )l L) 4 S A
= TTY/TDD ol 2 58 (s (5 jiia gy b e 8 U s 8 el ) dman U 4k 0 sl 35 4795-723-877-1
il Gy Gl (L2358 (el 711 L 2929-735-800-1 o_leds (33 b ) il 53
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BAEE (Japanese): T EFIH: HAFEZFE NG S ENOFE Y —ERZTAAWVLETEY, AE
AMNLEER. F7 8 Fr~F 1% 8 FFITRIGDHRIT—H—E X (1-877-723-4795) FTITEMZLZELY,
TTY/TDD CFRIFA®D A (&, 1-800-735-2929 F1=(F 711 [CEFEL TIZEL, BEREIEENTT,

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. Tus xov tooj rau cov neeg TTY/TDD hu rau 1-800-735-2929
lossis 711. Yog tus xov tooj hu dawb.

UHAET (Punjabi): s fe€: 7 3T Uarst g8% J, 37 37 ATfes AT 393 9 He3 Sussy J| Irdd
AT § AT 3 H9ed, ALY 8 3 I3 8 €A 3 3, 1-877-723-4795 '3 I FJ| TTY/TDD TI3T <ot
& 1-800-735-2929 7 711 '3 & FI&t Trdiet J| fog 3% ye3 It I

4 2(Arabic): ,
Al e e Dlaal) Laniy Joail | Ul ol dalie 4 galll s lusall ciladd 6 ¢y yall Aalll aanis i€ 1340 pale
o Juai¥) peiSa ol Cilaial Juai¥) Slea/ paill i) ardivs 2 8 () g2 8 Aanad) ) GBY) e «4795-723-877-1
Ulae Juail. 711 5l 2929-735-800-1 4,
f&&Y (Hindi): &amer & 3PR 39 fEEr seray €, ot 3mdeh faw $77oT Werram |are fa:gesh 3uelstr &
3T EHIX A YhaR, Y& 8 Fo F Al & 8 Tl cieh ATgeh al I 1-877-723-4795 W il T
Fehel g1 TTY/TDD 3UANTRAT3T T 1-800-735-2929 AT 711 W iel HI=AT AMGT| Hiet fol:goeh T

g (Thai): Seu: miniumam e sfivimsanuomaemedunnaghifis 19510 Tnsdaderhousmagndnil
1-877-723-4795 1&dusiusunsaeiugni na108.00 u. 7120.00 u. §1# TTY/TDD aunsalnsiade'ldn
1-800-735-2929 50 7111ag laifis 19910

151 (Mon-Khmer, Cambodian): {Btisnagchfis W siBinnnurSuntsmanig s guwinn
MANWSHESINAHREN WRRAMG 9 1wuhigns i shnftusmuinug 1 877 723 4795 MGIAMS
Migog 2nep 161 8 {fin 815 8ANG HAWD TTY/TDD HiANGIRGNURIUS 1 800 735 2929 1j 711 4
M gicdnARnRAis

wIgIR90 (Lao): Buzau: GartauSawasanas, So8naugosfiedavuagadmuaaldunnay. Winma
&]ﬂezﬁﬁnﬂw@néﬂﬁaﬁ 1-877-723-4795, (8900003n9u 7 Sudeafo, H9ce 8 Tugdama 8 Twg
©R9. cjg’z"ﬁ“Zé TTY/TDD wuuloitoma 1-800-735-2929 § 711. naulncuulinws.

12121 Cal MediConnect



los gérmenes. Eso los hace més vulnerables a las
infecciones.
Fumar también aumenta el riesgo de problemas
oculares y dentales y puede causar cancer de:
) Pancreas » Cuello del tero  » Sangre
» Los rifiones ) El estomago (leucemia)
Las mujeres que fuman tienden a tener més
problemas con el embarazo. Ademas, aumenta
las probabilidades de que los bebés sufran de
sindrome de muerte repentina (muerte de cuna),
en comparacion con los bebés cuyas madres no
fuman.

La anatomia del fumador

Estas son algunas formas en que el tabaco afecta al
cuerpo.

Las vias respiratorias. Al fumar, los tejidos
en sus pulmones se inflaman. Esto puede causar
trastornos graves, como enfermedad pulmonar
obstructiva cronica (EPOC). Fumar también
puede causar cancer en:

» Los pulmones ) La garganta
» La boca

Corazon y vasos sanguineos. Fumar dafia
las células que recubren los vasos sanguineos
y el corazon. Ademas puede aumentar el riesgo
de formacion de codgulos que causan ataques al
corazon. El dafio al recubrimiento de los vasos
puede hacer que se estrechen. Eso significa que no
fluye suficiente sangre a:

» Los rifiones » Los brazos, las piernas
» El estomago y los pies
Esto puede causar problemas como dolory

Recursos para ayudarle a dejar de fumar
En cuanto deja de fumar, sus riesgos para la salud
comienzan a disminuir. Y seguiran disminuyendo,
sin importar el tiempo que haya fumado.

La Linea de Ayuda para Fumadores de
California ofrece de manera gratuita orientacion
telefonica y materiales de autoayuda. Llame al
1-800-45-NO-FUME (1-800-456-6386) 0

gangrena, especialmente si también tiene diabetes.

El cerebro. Los codgulos de sangre que se forman

en las arterias dafiadas pueden llegar al cerebroy

visite www.nobutts.org/spanish.
Breathe California tiene programas e
instructores calificados para ayudarle a dejar

de fumar. Llame al 1-408-998-5865. Estos
programas estan a su disposicion sin cargo.
También hay medicamentos para ayudarle a
dejar de fumar. La mayoria estan cubiertos por
SCFHP. Pidale mas informacion a su médico.

causar un accidente cerebrovascular.

Los huesos y tendones. Fumar aumenta el riesgo
de osteoporosis en hombres y mujeres. Esto es cuando
los huesos se debilitan y tienen més posibilidades de
romperse. Los fumadores también corren mas riesgo de:
) Lesiones por uso excesivo, como tendinitis
» Lesiones traumaticas, como esguinces

El sistema inmunitario. En comparacion con
los no fumadores, los fumadores tienen menores

Fuentes: American Academy of Orthopaedic
Surgeons; American College of Radiology; American
Heart Association; Centers for Disease Control and
Prevention; National Institutes of Health; National

cantidades de ciertos tipos de células que destruyen Kidney Foundation
Opciones de de HCO ahora atiende de lunes 1-800-430-7077). La llamada es gratis.
atencion médica aviernes de 8 a.m. a 6 p.m. Para Para obtener mas informacion, visite
elegir o cambiar su plan Medi-Cal, www.healthcareoptions.dhcs.ca
NUEVOS HORARIOS DE SERVICIO  llame al 1-800-430-4263 (TTY: .gov/contact-us. El sitio web también
El horario de atencion de Medi- 1-800-430-7077). Para elegir o incluye nimeros de teléfono a los que
Cal Health Care Options (HCO) ha cambiar su plan Cal MediConnect, puede llamar para comunicarse con HCO

cambiado. El Centro de llamadas llame al 1-844-580-7272 (TTY: en su idioma.



Los miembros de SCFHP pueden
presentar quejas de una de las
siguientes maneras:

Por teléfono: Llame al Servicio al
Cliente de SCFHP de lunes a viernes
de 8 a.m. a 8 p.m. al 1-877-723-4795.
O, si no puede escuchar o hablar bien,
llame al 1-800- 735-2929 o 711. Si
llama fuera de estos horarios, deje un
mensaje de voz. Recibird una respuesta
el siguiente dia hbil.

Por escrito: Complete un
formulario de queja o escriba una carta
y envielo a:

Attn: Grievance and Appeals

Department

Santa Clara Family Health Plan

PO Box 18880

San Jose, CA 95158

En persona: Visite el consultorio de

T N
b6mo y cudndo presentar una queja

¢COMO NOS CALIFICARIA? Es posible que reciba una
llamada telefnica de DSS Research que le invita a participar
en una encuesta sobre Santa Clara Family Health Plan.

Queremos ser el mejor plan de salud posible. Su opinion
es importante y nos ayudara a identificar areas en las que
.4 podemos mejorar. jGracias por su ayuda!

su médico o SCFHP y diga que desea

presentar una queja.

Por Internet: Visite www.scthp.com.

Cuando presente una queja, incluya
detalles, especialmente la fecha del
incidente. Puede presentar una queja
en cualquier momento. Tomamos con
seriedad todas las quejas.

Incluso puede presentar una queja
sobre un médico o proveedor. Una
queja sobre un médico o proveedor
puede ser un problema de calidad. Los
problemas de calidad se comunican
al personal médico de SCFHP. Ellos
crean un plan para evitar que el
problema vuelva a suceder.

También tiene la opcién de
presentar una queja sobre la calidad
de la atencién ante Livanta, la
Organizacién para el Mejoramiento

de la Calidad de Atencién de
California. Llame al niimero gratuito
de Livanta al 1-877-588-1123. Los
usuarios de TTY/TDD deben llamar
al 1-855-887-6668.

Cuando llama para presentar una
queja, el proceso comienza con un
Representante del Servicio al Cliente
(CSR, por sus siglas en inglés) que
verifica su informacién de contacto.
En algunos casos, el CSR tratard de
ayudarle a resolver el problema de
inmediato. Para ciertos reclamos,
se asigna un coordinador de quejas
y apelaciones para que trabaje en
su caso. Es posible que le llamen
para pedirle mds informacién. El
coordinador investigard su problema
y luego le enviard una carta donde
queda asentada su queja y cualquier
medida que tomaremos para resolver
el problema.

Quienes presenten una queja estin
protegidos de toda posible represalia.
Sepa que estas denuncias nos ayudan
a mejorar la atencidn para todos los
miembros. Queremos ser el mejor plan

de salud posible.
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La informacion de VIDA SALUDABLE
proviene de una gran variedad de expertos
médicos. Si tiene alguna inquietud o
pregunta sobre el contenido especifico que
pueda afectar su salud, comuniquese con su
proveedor de atencion médica. Se pueden
utilizar modelos en fotos e ilustraciones.

2019 © Coffey Communications, Inc. Todos los derechos reservados.

H7890_14102S Accepted

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.

SANTA CLARA FAMILY HEALTH PLAN
P.0. Box 18880, San Jose, CA 95158
1-877-723-4795 o www.scfhp.com
TTY/TDD: 1-800-735-2929 or 711



