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Sipon ba ito o trangkaso?

Ano kaya ang nagdudulot ng
pananakit ng lalamunan mo at
tumutulong sipon? Ang virus ng sipon
at trangkaso ay maaaring magkapareho
ang sintomas. Tandaan ang nangyayari
sa katawan mo para masabi ang

kaibahan ng dalawa.

Gaano kabilis lumabas ang
sintomas?

® Kapag mabagal, sipon ang
tinutukoy nito.

® Kapag mabilis trangkaso ang
ipinahihiwatig nito.

May lagnat ka ba?

® Ang hanggang 102 degrees ay
nagpapahiwatig ng sipon.

® Kapag lagpas sa 102 degrees ito ay
tumutukoy sa trangkaso.

Kumusta ang ilong mo?

® Ang pagbahin at tumutulo o
baradong ilong na may berde o dilaw
na uhog ay senyales ng sipon.

® Ang baradong ilong ay maaaring
mangahulugan ng trangkaso.

Tawagan Kami
Serbisyo para sa Mamimili

8 n.u. hanggang 8 n.h., Lunes
hanggang Biyernes

1-877-723-4795
TTY: 711

Masakit ba ang lalamunan
mo?

© Ang masakit, makating
lalamunan ay nagpapahiwatig ng
sipon.

® Ang tuyong ubo ay kaugnay ng
trangkaso.

Ano ang nararamdaman ng
katawan mo?

® Ang mga pangangatog, pananakit
at ang pagpapawis ay tumutukoy sa
trangkaso.

Nakakakain ka ba? Masakit
ba ang tiyvan mo?
® Kung gutom ka at hindi mo
masyadong nalalasahan ang
pagkain, malamang ay sipon ito.
® Kung wala kang gana, maaaring
trangkaso ito.

Kahit na marami ang pareho
sa kanila, sa pangkalahatan,
ang trangkaso ay mas malala at
mas nagtatagal. Kasama sa mga
parehong ibang sintomas ng sipon
at trangkaso ang:

® Pag-ubo ® Masakit na ulo
® Kapaguran ® Nagluluhang
® Masasakit na mga mata
kalamnan

Protektahan ang sarili sa pamamagitan
ng madalas na paghuhugas ng iyong mga
kamay, panatiling malinis ng mga surface
ng bahay mo at pagpapa-iniksiyon sa

trangkaso bawat taon.

Mga pinagmulan: American Academy of Family
Physicians; U.S. Food and Drug Administration

KAPAG MAY PAGDUDUDA, tumawag sa

Linya ng Nurse na Tagapagpayo 24/7
sa 1-844-803-6962.

MT  Kalusugan at mabuting pakiramdam o impormasyon sa pag-iingat
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Malungkot?
Kunin ang
tulong na para
S 1Y0

OK lang ako. Maaalagaan ko ito nang
mag-isa.

Parang ikaw ba iyan?

Minsan ay mabuting maging
matatag at ikaw mismo ang gumawa
ng mga bagay-bagay. Pero hindi
pagdating sa mga problema sa
kalusugan ng pag-iisip tulad ng

depresyon.

Ano ang depresyon?
Ang depresyon ay higit pa sa
malungkot na mood. Ito ay
malalang medikal na kundisyon na
nagnanakaw ng enerhiya mula sa
katawan mo at saya mula sa buhay
mo. Nagiging mahirap bumangon
mula sa kama sa umaga o asikasuhin
ang mga bagay na gustong-gusto mo.
At higit pa riyan ang karapat-
dapat sa iyo. Alamin ito: Magagamot
ang depresyon. Sa totoo lang,
nagagamot ang 9 sa bawat10 mga
tao na humihingi ng tulong para sa
kanilang depresyon.

Paano ko ito nalalaman?

Ang mga sintomas ng depresyon ay
nagtatagal ng humigit-kumulang

na mga dalawang linggo. Maaaring
kasama nito ang:

® Pagkalungkot o pagkalumbay nang
matagal
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® Kawalan ng interes sa mga
karaniwan mong aktibidad
® Pagkapagod o walang enerhiya
® Pakiramdam na walang kabuluhan,
walang saysay o nakokonsyensya
® Masyadong kaunti o masyadong
maraming pagtulog
® Nahihirapang mag-isip o magpasya
® Nag-iisip na magpakamatay o ng
kamatayan
Kung sa palagay mo ay mayroon
kang depresyon, sabihin ito sa iyong
doktor. Matutulungan ka niyang
makuha ang tamang uri ng pag-
aalaga. Maaaring kasama sa mga
pagpipilian ang pagpapayo (talk
therapy), mga antidepressant na
gamot o kumbinasyon nitong dalawa.
Nakakasakit ang depresyon sa
mga mayroon nito. At nakakasakit
din ito sa mga pamilya at relasyon.
Pero kung mayroon kang depresyon,
maaaring bumuti ang pakiramdam

mo—kung hihingi ka ng tulong.

MAAARI KA ring tumawag sa

Santa Clara County Behavioral

Services para sa karagdagang

tulong:

® Para sa 24/7 Suicide and Crisis
Hotline (ang 24/7 na Hotline
para sa Krisis at Pagtatangka ng
Pagpapakamatay), tumawag sa
1-800-273-8255.

® Para sa mga serbisyo para sa
kalusugan ng pag-iisip, 24/7,
tumawag sa 1-800-704-0900.

® Para sa mga serbisyo sa pang-
aabuso ng sangkap, tumawag
sa 1-800-488-9919, Lunes
hanggang Biyernes, 8 a.m.
hanggang 5 p.m.

® Para sa emergency na tulong,
tumawag sa 911.

Mga pinagmulan: American Psychiatric
Association; American Psychological
Association



Kumilos para sa ikabubuti ng puso mo

Gusto mo bang gawan ng malaking
pabor ang puso mo? Subukan ito: Mas
gumalaw at bawasan ang pag-upo.

Ang puso mo ay isang kalamnan.
At tulad ng iyong mga biceps, kapag
mas pinagagana mo ang puso mo,
mas lumalakas ito. Sa pagiging aktibo
ay napapanatili ring kontrolado ang
iyong presyon ng dugo, kolesterol,
at timbang—na nakakabawas sa
peligrong magkaroon ka ng sakit sa
puso.

Kung may sakit ka na sa puso,
matutulungan ka ng ehersisyo na
mapahusay ang paggana ng puso mo.
Sa totoo lang, makakatulong ito na
mapigilan ang pangalawang atake sa
puso kung nagkaroon ka na ng isa.

Magsimula

Matutulungan ka ng mga payong ito
na makalipat sa isang mas aktibong
buhay:

® Maging ligtas. Kumuha ng
pahintulot mula sa doktor mo kung
mayroon kang problema sa kalusugan
na hindi gumagaling (tulad ng sakit

—

sa puso) o nasa seryosong peligrong
magkaroon nito.

® Magsimula nang mabagal. Unti-
unting paabutin sa 30 minuto ang
chersisyo sa karamihan ng araw sa
isang linggo.

® Sumunod sa iskedyul. Ang pag-
echersisyo sa parehong oras araw-
araw ay makakatulong upang ito ay
makagawian.

® Makibarkada. Kung sasamahan

ka ng kaibigan sa regular mong

Nasingil nang mali?

Kung nakatanggap ka
ng bayarin para sa isang

nasasaklaw sa serbisyo, huwag
itong babayaran. Tawagan agad
kami. Siguraduhing nasa iyo ang
bill. Kakailanganin namin:
» Ang pangalan at address ng kasapi
» Ang numero ng pagkakakilanlan ng

kasapi sa ID card ng kasapi
» Ang petsa at dahilan ng bayarin
» Ang pangalan ng doktor o ospital
» Ang halaga ng bayarin

Mangyaring ipadala sa amin ang
kopya ng nakalistang bayarin na dapat
suriin. Kung kwalipikado ka para sa
serbisyo, kami ang magpapadala ng

paglalakad, mas mahirap na lumaktaw.
® Isingit ang ehersisyo. Ang
anumang ehersisyo ay mas mainam
kaysa sa wala. Gamitin ang mga
hagdan—hindi ang mga escalator.
Pumarada nang malayo. Bumaba nang
mas maaga sa isang bus stop bago

ang tamang bababaan at maglakad.
Pasasalamatan ka ng puso mo.

Mga pinagmulan: American Heart Association;
Office of Disease Prevention and Health Promotion

bayad sa provider. Tandaan, palaging
dalhin ang iyong member ID card
para sa SCFHP tuwing magpapatingin
sa doktor upang maiwasang masingil
nang mali.

Kung mayroon kang mga tanong,
tumawag sa Serbisyo para sa
Mamimili.
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Alamin ang
iyong BMI: [sang
pstima ng taha
sa katawan

Mga Direksyon: Hanapin ang
taas mo, basahin ang katapat nito
hanggang mahanap mo ang iyong
timbang, pagkatapos ay tingnan

ang itaas ng hanay na iyon. Ang
numerong iyon ang iyong body
mass index. Matutulungan ka nitong
malaman kung kailangan mong
magbawas ng timbang.

Normal na timbang Sobrang timbang Sobrang katabaan

I 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39
TAAS TIMBANG SA POUNDS

5' 97 102 107 112 18 123 128 133 138 143 148 153 158 163 168 174 179 184 189 194 199
51" 100 106 1M1 116 122 127 132 137 143 148 153 158 164 169 174 180 185 190 195 201 206
52" 104 109 115 120 126 131 136 142 147 153 158 164 169 175 180 186 191 196 202 207 213
5'3" 107 113 118 124 130 135 141 146 152 158 163 169 175 180 186 191 197 203 208 214 220
5'4" 10 16 122 128 134 140 145 151 157 163 169 174 180 186 192 197 204 209 215 221 227
5'5" 14 120 126 132 138 144 150 156 162 168 174 180 186 192 198 204 210 216 222 228 234
5'6" 18 124 130 136 142 148 155 161 167 173 179 186 192 198 204 210 216 223 229 235 241
5'7" 121 127 134 140 146 153 159 166 172 178 185 191 198 204 211 217 223 230 236 242 249
5'8" 125 131 138 144 151 158 164 171 177 184 190 197 203 210 216 223 230 236 243 249 256
5'9" 128 135 142 149 155 162 169 176 182 189 196 203 209 216 223 230 236 243 250 257 263
510" 132 139 146 153 160 167 174 181 188 195 202 209 216 222 229 236 243 250 257 264 271
511" 136 143 150 157 165 172 179 186 193 200 208 215 222 229 236 243 250 257 265 272 279
6' 140 147 154 162 169 177 184 191 199 206 213 221 228 235 242 250 258 265 272 279 287
6'1" 144 151 159 166 174 182 189 197 204 212 219 227 235 242 250 257 265 272 280 288 295
6'2" 148 155 163 171 179 186 194 202 210 218 225 233 241 249 256 264 272 280 287 295 303
6'3" 152 160 168 176 184 192 200 208 216 224 232 240 248 256 264 272 279 287 295 303 31
6'4" 156 164 172 180 189 197 205 213 221 230 238 246 254 263 271 279 287 295 304 312 320

KAUSAPIN ANG IYONG DOKTOR. Sinasaklawan ng SCFHP ang Weight Watchers. Upang makapag- Pinagmulan:

sign up, mag-log in sa mySCFHP sa member.scfhp.com o tawagan ang Serbisyo para sa Mamimili. Nfa}-ilonlat L'”S““ﬂes
01 hea
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Nahihirapang
matulog:

Narito ang ilang pagbabago sa istilo
ng pamumuhay na magagawa mo
para matulungan kang makatulog at
manatiling tulog:

® Iwasan ang kape, tabako at iba
pang mga stimulant. Ang mga
epekto ng mga sangkap na ito ay
maaaring magtagal ng hanggang
walong oras.

© Suriin ang iyong mga gamot. Ang
ilan ay nakakaabala sa pagtulog, tulad
ng ilang gamot sa sipon at allergy.
Kausapin ang doktor mo tungkol sa
kung anong mga gamot ang hindi
makakaabala sa pagtulog mo.

® Alkohol. Maaaring mapadali ng
isang inuming alak bago ang oras ng
pagtulog na makatulog ka. Subalit,

ang pagtulog na nasisimulan ng
alkohol ay mas mababaw kaysa sa
karaniwan. Mas malamang kang
magigising sa gabi dahil dito.

© Sundan ang rutina na
makakatulong sa iyong mag-wind
down at makapag-relax bago
matulog. Halimbawa, magbasa ng
libro, makinig sa nakaka-kalmang
musika o maligo gamit ang mainit-
init na tubig.

® Mag-ehersisyo sa maagang
bahagi ng araw, mga lima
hanggang anim na oras bago
matulog.

® Iwasang kumain ng
nakakabusog na pagkain o
uminom ng madami bago ang oras
ng pagtulog.

® Magsimula ng iskedyul sa
pagtulog at sundan ito. Maglayong
matulog ng bandang parehong oras
tuwing gabi at gumising ng mga
parehong oras bawat umaga, pati

kapag weekend. Kung kaya mo,
iwasan ang mga panggabing shift,
mga alternate na schedule o iba pang
mga bagay na maaaring makasira sa
iskedyul ng pagtulog mo.

Magagawa mo ring mas kaaya-aya
sa pagtulog ang kuwarto mo. Kapag
matutulog ka na sa gabi, iwasan
ang maliliwanag na ilaw. Subukang
limitahan ang mga nakakaabala sa
iyo, tulad ng mula sa TV, computer,
o mga alagang-hayop. Palitan ang
temperatura ng kuwarto mo para
maging malamig at kumportable ito.
At panatilihing madilim at tahimik
ang kuwarto mo para matulungan
kang makatulog.

Kung sa palagay mo ay kailangan
mo pa ng tulong, kausapin ang
doktor mo. Matutulungan ka
niyang malaman kung bakit ka
nahihirapang matulog.

Pinagmulan: www.nhlbi.nih.gov/health
-topics/insomnia
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MGA WELLNESS CHECKUP

Malusog na
bagong taon

Mahalagang regular na magpatingin
sa doktor mo kahit na wala kang sakit.
Dapat ninyong pag-usapan ng doktor
mo ang tungkol sa:

) Mga bakunang kailangan

mo. Makakatulong ang mga ito na
mapigilan ang malalalang sakit tulad
ng trangkaso, pulmunya at shingles.
Tanungin ang iyong doktor kung anong
mga iniksiyon ang kailangan mo.

) Mga screening ng kalusugan.
Makakatulong ang mga pagsusuring
ito sa maagang pagkatuklas ng mga
sakit tulad ng kanser. Karaniwang iyan
ang panahon na mas madali itong
gamutin.

) Ang timbang mo. Maaaring suriin
ng doktor mo ang iyong body mass

@ MALUSOG NA PAMUMUHAY

Huwag kalilimutan ang dental na paghisita

Ang mga regular na dental na eksaminasyon ay mahalaga sa maraming
dahilan. Narito ang iilan lang:

® Makakatulong ang mga ito na matagpuan nang maaga ang mga problema,
kung kailan mas madali ang mga itong gamutin.

® Makakatulong itong makaiwas sa mga problema sa una pa lang.

® Ang ilang mga karamdaman ay may mga sintomas na maaaring sa bibig
lumabas.

@ Kahit na wala kang anumang sintomas, maaaring may mga problema ka
pa rin na ang dentista lang ang makakapag-diagnose.

Magandang ideya na magpatingin sa dentista nang minsan o dalawang beses
sa isang taon. Siguruhin na ang sinumang dentista na titingin sa iyo ay alam ang
medikal mong kasaysayan—at lahat ng mga gamot na iniinom mo.

Ang mga benepisyong dental ay nilalaan sa pamamagitan ng Medi-Cal
Dental. Para makahanap ng tagapaglaan, pumunta sa www.denti-cal.ca.gov o
tumawag sa 1-800-322-6384, 8 a.m. to 5 p.m., Lunes hanggang Biyernes.

Mga pinagmulan: Academy of General Dentistry; American Dental Association

index (BMI). Ginagamit
ng BMI ang timbang mo
at taas para maestima
kung gaano ang taba na
mayroon ka sa iyong
katawan. Kung kailangan
mong gumawa ng
pagbabago, maaari kang
bigyan ng iyong doktor
ng mga payo tungkol sa
malulusog na pagkain
at mga kagawian sa

ehersisyo.
)» Mga hindi gumagaling na silang magkakasama at gumagana nang
problemang pangkalusugan. Ang mabuti para sa iyo.

checkup ay mabuting pagkakataon para ~ » Paggamit ng sangkap. Humingi
marepaso kung paano mo nakakayanan  ng tulong sa iyong doktor para sa mga
ang mga pangmatagalang kundisyong problema sa paninigarilyo, alkohol o

pangkalusugan tulad ng diyabetes o droga.
mataas na presyon ng dugo. ) Kalusugan ng pag-iisip mo.
» Ang mga gamot mo. Maaaring Ipaalam sa doktor mo kung ikaw ay

repasuhin ng iyong doktor ang lahat ng  stressed o depressed. Makakatulong
mga gamot mo para masiguro na ligtas ~ ang paggamot.



KAILAN DAPAT SIMULAN ANG MGA PANGUNAHING
® PAG-SCREEN ®

Inirerekomenda ng U.S. Preventive Services
Task Force ang mga sumusunod na gabay
para sa karamihan ng mga kababaihan at

kalalakihan. Makipag-usap sa iyong doktor

' ' kung ano ang tama para sa iyo.

Edad Mga Pagsusuri para sa mga KABABAIHAN

Mga Pagsusuri para sa mga
Edad AL ALAKIHAN

CHLAMYDIA AT GONORRHEA. Taunang magpa-screen hanggang PRESYON NG DUGO. Megpa-screen
sa edad na 24 kung aktibo sa sex. : -
: 18 bawat 3 hanggang 5 taon. Ang mga nasa

mas mataas na peligro para sa mataas
na presyon ng dugo ay dapat taunang
magpa-screen.

PRESYON NG DUGO. Taunang
magpa-screen.

KOLESTEROL. Magsimulang
magpa-screen batay sa mga factor ng
peligro.

DIABETES. Magsimulang magpa-
screen batay sa mga factor ng peligro.

COLORECTAL NA KANSER.
Kausapin ang iyong doktor tungkol sa
Mga 0psiyon sa pag-screen.

KANSER SA PROSTATE. Tanungin
ang doktor mo tungkol sa screening.

KANSER SA BAGA. Taunang
magpa-screen batay sa kasaysayan ng
paninigarilyo mo.

ABDOMINAL AORTIC
ANEURYSM. Magpa-screen nang
minsan sa pagitan ng edad na 65 at 75
kung kailanman ay nanigarilyo ka.

PRESYON NG DUGO. Magpa-screen bawat 3 hanggang 5 taon. Ang
mga nasa mas mataas na peligro para sa mataas na presyon ng dugo ay
dapat taunang magpa-screen.

m KANSER SA CERVIX. Magpa-Pap test tuwing 3 taon.

CHLAMYDIA AT GONORRHEA. Magpatuloy sa pagpapa-screen
kung nasa mas mataas na peligrong magkaroon ng impeksiyon.

KANSER SA CERVIX. Magpa-Pap test tuwing 3 taon, isang test para i
sa high-risk na HPV tuwing 5 taon, o isang Pap test at saka isang test H

para sa high-risk na HPV tuwing 5 taon.

PRESYON NG DUGO. Taunang magpa-screen.

KOLESTEROL. Magsimulang magpa-screen batay sa mga factor ng
peligro.

DIABETES. Magsimulang magpa-screen batay sa mga factor ng
peligro.

KANSER SA SUSO. Magpa-screen tuwing 2 taon (o magsimula nang
mas maaga batay sa mga factor ng peligro).

COLORECTAL NA KANSER. Kausapin ang iyong doktor tungkol sa
Mga opsiyon sa pag-screen.

KANSER SA BAGA. Taunang magpa-screen batay sa kasaysayan ng
paninigarilyo mo. []) KAILANGAN NG DOKTOR SA

NETWORK? Gamitin ang aming Find-a-
Doctor tool sa www.scfhp.com o tumawag sa

OSTEOPOROSIS. Magsimulang magpa-screen (0 magsimula nang Serbisyo para sa Mamimill para sa tulong

mas maaga batay sa mga factor ng peligro).

MALUSOG NA PAMUMUHAY 6



—————— ™ \ng bagong
4 B www.scfhp.com!

5 dahilan kung bakit mo ito
] : susubukan:

' : ; 1. Mobile-friendly siya
2. Ang mga form at dokumento ay madaling
mahanap
3. Madaling pag-login sa portal ng kasapi
4. Napapanahong impormasyon tungkol sa
aming mga pampublikong pagpupulong
5. Balitang pangkomunidad, mga kaganapan,
dulugan at mga online na edisyon ng aming
= mga newsletter

Mayroon kang magagawa

» Maging boses ng mga kasapi n
SUMALI SA AMING LUPON NG MGA TAGAPAYO! ging g mg pIng

plano sa Cal MediConnect na katulad

Nais mo bang gawing mas maganda ang . mo.
planong pangkalusugan na Cal MediConnect Ry » Makibalikat sa aming mga kinatawan
para sa iyo at sa iyong komunidad? Sumali sa /9@ ngplano at sa mga miyembro ng
Lupon ng Mga Tagapayo ng Cal MediConnect iyong komunidad.
(Cal MediConnect Consumer Advisory Board o CAB)! » Ikuwento sa amin ang iyong mga karanasan.

Ang CAB ay isang pangkat ng mga kasapi na tulad Kung kinakailangan, maaari ka naming sunduin at

mo at maaaring kabilang ang iyong pamilya o ibang tao  ihatid, at pati na rin ang iyong tagapangalaga. May mga
na tumutulong sa pag-aalaga sa iyo. pagkain na inihahandog.
Ang CAB ay nagpupulong buwan-buwan kasama ang A

mga tauhan ng plano sa kalusugan para magbigay ng KUNG INTERESADO KANG maglingkod sa CAB,
feedback sa mga serbisyo at benepisyo na inilalaan ng tumawag sa Serbisyo para sa Mamimili ng SCFHP
Cal MediConnect. sa 1-877-723-4795.

Bilang miyembro ng CAB, ikaw ay maaaring:

Ang impormasyon sa MALUSOG NA PAMUMUHAY ay mulasa | Ang Santa Clara Family Health Plan Cal MediConnect

malawak na sakop ng mga ekspertong medikal. Kung mayroon Plan (Medicare-Medicaid Plan) ay isang planong
kang anumang isinasaalang-alang o mga tanong tungkol sa pangkalusugan na nakikipagkontrata sa parehong
isang partikular na nilalaman na maaarng makaapekto sa iyong Medicare at Medi-Cal upang ibigay ang mga benepisyo

kalusugan, mangyaring makipag-ugnayan saliyong tagapagbigay ng parehong programa sa mga nakatala.
ng pangangalaga ng pangkalusugan. Maaaring gumamit ng mga SANTA CLARA FAMILY HEALTH PLAN
modelo sa mga larawan at mga ilustrasyon.

PO Box 18880, San Jose, CA 95158

1-877-723-4795  www.scfhp.com
TTY: 711

2020 © Coffey Communications, Inc. All rights reserved.
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“."’. Santa Clara Family

‘i~ Health Plan.

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.
Para sa mga gumagamit ng TTY/TDD, tumawag sa 1-800-
735-2929 o 711.

12112T Cal MediConnect



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

6201 San Ignacio Ave

San Jose, CA 95119

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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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 & @ RIS > FENTIRALRDTVIES RS - 1BRHE 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.

g0 (Korean): +2]:3=0] & AFE-81A = 79, 1o A Al =g FE R 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): NECUNCARESNRL 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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HAE (Japanese): ;T EEIE:  HAEBLEINDGE. BHOSEY—EREFZHAWVEITET, AERMS
£EB. FHI 8 B ~F% 8 BICHIEDHAREIT—H—E R (1-877-723-4795) F T HHKLIEELY,
TTY/TDD CHIBD AL, 1-800-735-2929 Ff=Id 711 IZBEEL TS, BEEHSITER TT,

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.

YAt (Punjabi): fimrs fe@: A 3T Urrsh 98 J, 37 377 AT AT 3973 B8 He3 QUssT J1 Irax AT §
MHEd 3 Hdeg, ALY 8 3 I3 8 ¥ 3 3, 1-877-723-4795 '3 I &I TTY/TDD TI3€ Tfn §
1-800-735-2929 7 711 '3 IS IS Traiet I fog a5 He3 Jet Il

4. 2)(Arabic): ’
sl e s Dlaal) daniy Joail | Ulae @l dalia 4 galll sacbusall ciladd (8 ¢ jall 4all) Goaati i€ 13):4ds sale
B e JuaiV) pgiSay and) Cilaal Juai¥) Slen/poail) gl ariinne 0 8 G (2 8 chrand) I ) (e 4795-723-877-1
Ulas Josil. 711 5§ 2929-735-800-1
A (Hindi): &1 & 3pR 3 & S €, o 3nush faw #1o1 |grrem qard fo¥:gfesh 3uelstr §1 39
HIR & YR, GEE 8 T A AT & 8 T Ih ITeh Jal H 1-877-723-4795 W FHiel I bl &
TTY/TDD 39TITehcli3il &l 1-800-735-2929 IT 711 WX il HTT AMRT| el f¥:eeh &

anlng (Thai): Seu: mnviunani ne sfivimsanugemaenudmanlag hifis 195 Tnsfadefheusmsgniii
1-877-723-4795 &dwstiusunsaeiugni na108.00 u. §120.00 u. §13 TTY/TDD aunsalnsiade’ldn
1-800-735-2929 w50 711 Tagluiin 19910

95

1821 (Mon-Khmer, Cambodian): Lﬁﬁﬁjﬁﬁ

b=

RgAMA: [UOSIiIMNAEASUNWMaNIg! BN B SUAGAM NS
S SINAHARWRARMG Y ronigné A shniSusmuinig 1 877 723 4795 Muinms Higss &

i 8 {fin 3R 8ANG HAYD TTY/TDD HRAGIRGNBRILS 1 800 735 2929 1j 711 9 MiUTIgiaSnARHANS
1l

wIgI90 (Lao): (Bugau: daviauidawaganao, S08nausosfiedauwasadwunaldiarvau. loitnmaciae
zﬁﬁmuanﬁﬂzh“uﬁ 1-877-723-4795, c§3n80?zﬁz§5mu 7 SubeaBo, Foue 8 Yugdana 8 Tugas.
cszn?a TTY/TDD goulotomacd 1-800-735-2929 & 711. naulncuuinus.
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