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Welcome sa SGFHP Blanca Alvarado

bommunity Resource Genter!

Ang aming Santa Clara Family Health Plan (SCFHP)
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Blanca Alvarado Community Resource Center
(CRC) ay isang lugar na nakatuon sa kalusugan at
kapakanan ng mga miyembro ng SCFHP at residente
ng East San Jose. Narito ang aming mga tauhang
may dalawang kultura at bilingguwal para tulungan
ka at ang iyong pamilya na manatiling malusog]
Bisitahin kami sa Capitol Square Mall, 408 N.
Capitol Ave., San Jose. Dito, maaari kang;
® Mag-apply para sa walang bayad o murang
coverage sa kalusugan.
® Mag-access ng mga lokal na dulugan at serbisyo
para tulungan kang mamuhay nang mas malusog.
® Makilahok sa aming mga LIBRENG programa
at workshop para matuto kung paano manatiling
malusog at ligtas.
® Personal na kumonekta sa Serbisyo para sa
Mamimili at mga case manager para sa mga

miyembro ng SCFHP.

Sabihin sa amin ang nasa isip mo

Sumagot ng maikling survey para sa SCFHP Blanca
Alvarado CRC. Makakatulong ang survey na ito

na magbigay ng kaalaman sa SCFHP tungkol sa
pagbuo ng mas malusog na komunidad.
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TINGNAN
ANG PAHINA 2
para sa
impormasyon sa
TUMAWAG SA AMIN SA 1-408-874-1750, oryentasyon.
Lunes hanggang Biyernes, 10 n.u.

hanggang 6 n.h. Sumagot ng survey sa
bitly.com/SCFHPCommunitySurvey.

! 1
Tawagan Kami
Serbisyo para sa Mamimili
8:30 n.u. hanggang 5 n.h., Lunes hanggang
Biyernes (maliban kung holiday)
1-800-260-2055 _
TTY: 711 ﬂ SCFHP VXX‘BEC};BII:M
abejsod 's'n
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https://www.surveymonkey.com/r/scfhpmembernews?utm_source=Newsletter&utm_medium=cpc&utm_campaign=CRC+Survey

Kailangan ng tulong sa pamimili
ng mga grocery?
Makakatulong ang CalFresh!

Ang CalFresh ay isang programang maaaring makatulong sa iyong
bumili ng pagkain kada buwan sa mga supermarket, farmers market,
at sertipikadong restaurant sa Santa Clara County. Kung natutugunan
mo ang mga pederal na panuntunan sa kita at gusto mong makakuha
ng malusog at masustansiyang pagkain, maaaring kwalipikado ka para
sa CalFresh.

Ang CalFresh ay isang programa sa nutrisyon, hindi ito isang
welfare program. Idine-deposit ang mga benepisyo sa iyong electronic
benefit transfer (EBT) card. Bilang karagdagan sa mga pamilihan,
tinatanggap na rin ang mga EBT card sa mas marami pang lokal na
restaurant kumpara sa dati. Maaari mong gamitin ang EBT tulad ng
isang debit card ng bangko para mabilis at madali mong mabayaran
ang iyong susunod na pagkain.

Aabutin lamang nang 10 hanggang 15 minuto ang PAG-APPLY
PARA SA CALFRESH. Maaari kang mag-apply online, sa
personal, o0 sa telepono sa tulong ng social service worker

ng county. Matuto pa sa www.mybenefitscalwin.org.
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Sumali sa amin para
sa oryentasyon para
sa miyembro

Imbitado kang sumali sa isang libreng online na
oryentasyon para sa miyembro o sa aming bagong
SCFHP Blanca Alvarado Community Resource Center.

Sa oryentasyon para sa miyembro, matututo ka
tungkol sa:
) Mga benepisyo at serbisyo ng SCFHP at paano gamitin
ang mga ito
) Mga materyales para sa miyembro tulad ng Handbook
ng Miyembro, Direktoryo ng Provider, at Pormularyo
) Saan at paano makakakuha ng pangangalaga
) Kanino makikipag-ugnayan kung may mga tanong ka o
kailangan mo ng tulong
) At marami pal

MAGPAREHISTRO ONLINE!

Pumunta sa www.scfhp.com/welcome 0

tumawag sa Serbisyo para sa Mamimili sa
1-800-260-2055 (TTY: 711) Lunes hanggang
Biyernes, 8:30 n.u. hanggang 5 n.h.

Mayroon ka bang Medi-Cal
at Medicare?

Pinagsasama ng Cal MediConnect ang mga benepisyong
ito sa iisang plano na may isang ID card ng miyembro
at isang numero ng telepono. Tumawag sa 1-888-
202-3353 (TTY: 711) para matuto pa at makapagpatala!

¢/ ISANG 1D card
“ISANG numero ng telepono

l/ISANG planong
pangkalusugan

CAL MEDICONNECT




Gumawa ng plano para maiwasan ang trangkaso at GOVID-19

Noong nakaraang taon, maaaring nakatulong din
sa napakabanayad na panahon ng trangkaso ang
mga hakbang sa kaligtasang ginawa namin para
labanan ang COVID-19. Isa iyong magandang
balita sa kabila ng napakahirap na panahon. Pero
ngayong maraming tao na ang muling nagkikita,
mahalaga para sa iyo at iyong pamilya na
magpabakuna laban sa trangkaso ngayong taon.

Ikaw at ang trangkaso

Inirerekomenda ng Centers for Disease Control
and Prevention (Mga Sentro para sa Pagkontrol
at Pag-iwas sa Sakit, CDC) ang mga bakuna sa
trangkaso para sa halos lahat na 6 na buwang
gulang pataas. Napakahalaga ng mga bakuna

sa trangkaso para sa mga taong mataas ang
panganib na magkaroon ng malubhang sakit,
kabilang ang:

® Mga 65 taong gulang pataas

® May mga partikular na hindi gumagaling na

72 Santa Clara Family

% Health Plan.

Login Welcome to mySCFHP

kondisyon, gaya ng hika, diabetes, o sakit

sa puso

® Mga babaeng buntis

® Mga taong may mga kapansanan,
partikular na ang mga nakakaapekto sa
paggana ng kalamnan o baga o na ginagawang
mahirap ang pag-ubo o paglunok

Magpabakuna rin laban sa COVID-19
Ligtas at napakabisa ng mga bakuna

sa COVID-19 sa pagprotekta sa iyo at

sa iyong pamilya mula sa COVID-19.

Kung magpapabakuna ka pa lang laban sa
COVID-19, tingnan ang website ng Santa
Clara County Public Health Department
(Departamento ng Pampublikong Kalusugan

ng Santa Clara County) sa www.sccfreevax.org.

O tumawag sa 1-408-970-2000 para humanap
ng lugar para sa drop-in o magpaiskedyul ng
appointment ngayon.

TUMAWAG SA
IYONG DOKTOR para
magpaiskedyul ng
Iyong pagpapabakuna
laban sa trangkaso/

Sa portal ng kasapi ng mySCFHP,
maaari mong:

1. Tingnan ang impormasyon ng iyong
planong pangkalusugan

2. Tingnan ang iyong ID card

3. I-print ang isang pansamantalang

1D card

4. Tingnan o palitan ang iyong provider ng
pangunahing pangangalaga (primary care
provider, PCP)

ta Clara Family Health Plan, you can login to:

lan benefits and summaries

. you will need information from your SCFHP member ID card,

are a Kaiser member, please click here.

isit our website at www.scfhp.com to stay up-to-date on important information from SCFHP.

BISITAHIN ANG www.member.scfhp.com
com para magsimula.
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Pagdadalamhati dahil sa GOVID-19

Sa nakaraang isat kalahating taon, maraming tao ang nagdadalamhati sa
pagkawala ng mga mahal sa buhay, na tinatawag na pangungulila, bilang
resulta ng pandemya ng COVID-19. Ang pagdadalamhati ay isang bahagi ng
normal na proseso ng pagtugon sa kawalan. Maaaring makaramdam ang isang
nagdadalamhating tao ng ibat ibang reaksyon, tulad ng galit, pagkakasala,
pagkabalisa, kalungkutan, mga problema sa pagtulog, mga pagbabago sa ganang
kumain, at pisikal na problema o sakit.

Walang tama o maling paraan para maranasan ang pagdadalamhati. Narito
ang ilang paraan para harapin ang mga pakiramdam ng pagdadalamhati:

® Huwag madaliin ang pagpoproseso ng iyong mga kawalan at ng iyong mga
damdamin ng pagdadalamhati.

® Humanap ng mga paraan para ipahayag ang iyong kalungkutan, gaya ng sa
pamamagitan ng sining, paghahardin, pagsusulat, pagluluto, o musika.

® Manatiling konektado sa mga mahal sa buhay sa pamamagitan ng ligtas na
paggugol ng oras nang magkasama, sa personal o virtual na paraan.

® Kung nag-aalala ka sa mga kawalan sa hinaharap, subukang manatili

sa kasalukuyan at ituon ang pansin sa mga aspeto ng iyong buhay na
makokontrol mo ngayon.

0 PANALONG KALUSUGAN



scfhp.auntbertha.com

’Gawin ang koneksyor

Maaaring baguhin ang iyong
nararamdaman sa pamamagitan
ng paghabago sa paraan
kung paano ka nag-iisip
Maaari bang makaapekto sa aking
pisikal na kalusugan ang katayuan ng
aking pag-iisip?

Kapag hindi mabuti ang iyong
emosyonal na kalusugan, maaari

kang magkaroon ng mga pisikal
sintomas gaya ng pananakit ng likod,
pananakit ng dibdib, mga sakit sa
ulo, labis na pagkapagod, o mabilis
na tibok ng puso.

Maaaring humusay ang iyong
kalidad ng buhay kung aalagaan mo
ang iyong emosyonal na kalusugan.
Maaari din itong makatulong sa
katawan mo na labanan ang mga
impeksyon, gumaling mula sa
isang sakit, 0 maiwasan ang mga
pangmatagalang sakit.

Subukan ang mga hakbang na ito:

1. Gumalaw-galaw. Binabago ng chersisyo
ang paraan kung paano tumutugon

ang katawan sa stress. Pinapabuti rin nito
ang mood.

2. Humanap ng malulusog na paraan para
mag-relax. Ang ilang tayo ay gumagamit

ng musika, sining, dasal, pagbabasa o
maging mga 10 minutong paglalakad para
mabawasan ang stress sa kanilang mga buhay.
3. Pagpapahayag ng iyong sarili. Maaaring
magdulot ng mga pangingirot, pananakit, at
problema ang mga negatibong pakiramdam
at takot. Maaaring makatulong ang isang

Mga karagdagang dulugan

W

pinagkakatiwalaang kaibigan o partner para
magkapagtuon ka sa mga positibong bagay
at malampasan ang mga pagsubok.

Kung pakiramdam mo ay sobra-
sobra ang iyong pasanin, sumangguni sa
propesyonal na pagpapayo. Maging tapat
sa iyong doktor tungkol sa mga stress at
pagsubok mo. Humingi ng tulong kung
nakakaramdam ka ng depresyon. Maaaring
tanungin ka ng iyong doktor para suriin ang
mga kasalukuyang sintomas ng depresyon
para pagbutihin ang kalusugan ng iyong
pag-iisip at pisikal na kalusugan.

Ang Institute on Aging ay may 24-na oras na Friendship Line
na matatawagan mo kung gusto mo ng taong makakausap o
nakakaranas ka ng krisis. Tumawag sa 1-800-971-0016, walang

bayad, para makipag-usap sa isang tagapayo o counselor ngayon.

Kung nakakaranas ka ng kahirapan sa emosyon na nauugnay
sa COVID-19, maaari kang tumawag sa libreng Warm Line ng
CalHOPE sa 1-833-317-HOPE (4673). Maikokonekta ka ng
CalHOPE sa mga dulugan na makakatulong sa mga panahong
kaduda-dudang ito.

Para sa higit pang tulong, tumawag sa Mga Serbisyo sa

Kalusugan ng Pag-uugali ng Santa Clara County. Tumawag
nang walang balad (toll-free):

Para sa 24/7 na Suicide and Cirisis Hotline (Hotline para sa Krisis
at Pagtatangka ng Pagpapakamatay), tumawag sa 1-855-278-4204.

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 n.u. hanggang
5 n.h.

Para sa pang-emergency na tulong, tumawag sa 911.

PANALONG KALUSUGAN



Muling pag-isipan ang tungkol
sa paggamit ng vape

Mayroong mas mabubuting paraan para
itigil ang paninigarilyo

Kung sinusubukan mong itigil ang
paninigarilyo, hindi magandang
ideya ang paglipat sa paggamit
ng vape dahil mayroon ding
mga panganib sa kalusugan ang
paggamit ng vape.

Inaalam pa namin ang tungkol
sa mga pangmatagalang epekto ng
paggamit ng mga produkto ng vape—
tulad ng mga e-cigarette, JUUL
device, at vape pen. Pero alam naming
maaari kang ilantad ng mga aerosol
mula sa mga produktong ito sa mga
potensyal na nakakasamang kemikal
at partikulo, kabilang ang:
® Diacetyl, isang pampalasang
iniuugnay sa isang malubhang sakit
sa baga na tinatawag na popcorn lung
® Mga napakaliliit na partikulong
maaaring malanghap papunta sa
mga baga
® Mga kemikal na nagdudulot
ng kanser
@ Mabibigat na metal, gaya ng nickel,
tin, at lead

Dahil maaaring mapanganib sa iyong
kalusugan ang paglipat sa paggamit ng
vape, baka gusto mong gamitin ang
iba pang estratehiya para tanggalin
ang ugali ng paggamit ng tabako.
Narito ang ilang ideya para itigil

ang paggamit ng sigarilyo o vape:

® Pumili ng petsa ng pagtigil at ilagay
ito sa iyong kalendaryo.

@ [saalang-alang kung paano mo
gustong tumigil. Halimbawa, gusto
mo bang tumigil sa paninigarilyo at
paggamit ng vape nang sabay? O mas
magiging madali ba kung unti-unti
mong babawasan ito mula ngayon
hanggang sa petsa ng iyong pagtigil?
® Magtabi ng mga pamalit sa
paninigarilyo na malusog at mababa
sa calorie—tulad ng mga karot,
celery, mani, buto, o gum na walang
asukal—para kainin o nguyain

kapag may udyok na manigarilyo

0 mag-vape.

@ Isipin ang iba pang bagay na
magagawa mo para pamahalaan ang
pangangailangang manigarilyo o
mag-vape. Halimbawa, karaniwan

ka bang naninigarilyo pagkatapos
kumain? Maglakad-lakad, uminom ng
nakakaginhawang tsaa, o maggipilyo
na lamang.

® Kausapin ang iyong doktor tungkol
sa mga gamot na maaaring padaliin
ang pagtigil, tulad ng mga nicotine
gum, patch, at lozenge. Maaari ka ring
tumawag sa Serbisyo para sa Mamimili
ng SCFHP sa 1-800-260-2055
(TTY: 711), Lunes hanggang
Biyernes, 8:30 n.u. hanggang 5 n.h.
para sa impormasyon.

Ang California Smokers’ Helpline ay nag-aalok ng mga libreng pagpapayo sa telepono at materyales para sa pagtulong sa

sarili. Tumawag sa 1-800-NO-BUTTS (1-800-662-8887) 0 pumunta sa www.nobutts.org. Ang mga gumagamit ng TTY ay
maaaring tumawag sa 1-800-933-4833.

Ang Breathe California ay may mga sanay na tagapagturo at programa para matulungan kang huminto. Ang mga programang
ito ay makukuha mo nang libre. Tawagan sila sa 1-408-998-5865.




Pananatiling
nasa
mahuting

kalagayan

5 paraan upang
maiwasan ang pagbalik
sa ospital

Kapag nakalabas ka na sa ospital, hindi mo na gugustuhing
bumalik doon. Narito ang puwede mong gawin upang
maiwasan ang pagbalik:

B
(— |

Tiyakin na nauunawaan mo ang iyong kondisyon.
Magtanong: Ano ang dapat mong gawin upang tulungang
bumuti ang kalagayan ng iyong sarili. Ano ang mga bagay na
dapat pag-ingatan. Ano ang mga problema na dapat bantayan.
Ano ang gagawin kung magkakaroon ng mga problema.

Kung ikaw mismo ang mag-aasikaso sa ilang partikular na
medikal na gawain o kung tutulungan ka ng isang tagapangalaga
ng pamilya—tulad ng pagpapalit ng bendahe—hilingin sa isang
miyembro ng tauhan ng ospital na ulit-ulitin sa iyo ang gawain
hanggang maging gamay mo ito.

C

Muling suriin ang iyong mga medikasyon. Itanong kung
kailangan mong patuloy na inumin o gamitin ang lahat ng
iniinom o ginagamit mong gamot bago ka magpaospital. At
kung kailangan mong gumamit o uminom ng ilang bagong
medikasyon, tiyakin na alam mo kung kailan, paano, gaano
karami, at kung hanggang kailan iinumin o gagamitin ang mga
iyon. Tiyakin ding nauunawaan mo kung bakit mo iniinom o
ginagamit ang mga bagong gamot.

Magtabi ng listahan ng lahat ng iyong gamot upang matiyak na
tama ang pag-inom o paggamit mo sa mga ito.

fe]

EEE

Pumunta sa iyong mga medikal na appointment. Karaniwan ay
itinatakda ang mga follow-up na pagsusuri o pagpapatingin sa doktor

bago ka lumabas ng ospital. Mahalagang tuparin mo ang mga ito.
Makakatulong ang mga iyon upang manatili kang nasa mabuting

kalagayan.

Magsabi kung kailangan mo ng tulong. Makakaligo,
makakapagbihis, at makakapagluto ka ba nang mag-isa? Kung may
mga alalahanin ka tungkol sa iyong kakayahang gawin ang mga
ganitong gawain, sabihin mo lamang ito. Maaari kaming kumuha

ng tulong para sa iyo, kabilang ang transportasyon papunta sa mga
medikal na appointment o pagkonekta sa iyo sa pamamahala ng kaso.
Mangyaring tumawag sa Serbisyo para sa Mamimilii ng SCFHP sa
1-800-260-2055 (TTY: 711), Lunes hanggang Biyernes, 8:30 n.u.

hanggang 5 n.h.
(|
Ll

Siguraduhing may pangalan at numero. Tiyakin na alam mo kung
sino ang tatawagan kung mayroon kang mga tanong.

PANALONG KALUSUGAN



Hanapin ang kailangan mong lokal na tulong sa Aunt Berthal

FW ’ // > Maaaring mahirap makakuha
SN " 7/ ng mga mahalaga at madalas na
- Y/ mamahaling pangangailangan,

tulad ng pagkain at pabahay. Para
humanap ng makakatulong na
lokal na programa, gamitin ang
Aunt Bertha!

g Aunt Bertha ay isang madaling gamiting website na
bigay-daan sa iyong maghanap ng mga mas mura o
libreng serbisyo, kabilang ang:
ain

Y

ing kailangan lang para magsimula ay ang iyong ZIP code.
Mula roon, makakapili ka ng lugar na kinaiinteresan mo para
ita ng listahan ng mga lokal na programa at suporta
sa lugar. Ipapakita sa iyo ng bawat listahan ng programa ang
mga inaalok na serbisyo, kung sino ang sineserbisyuhan nito,
at kung paano makipag-ugnayan sa organisasyon para sa higit
pang impormasyon at para mag-apply.

Ba N
-

BISITAHIN ANG scfhp.auntbertha.com
tpara makahanap ng mga dulugan ng

komunidad na malapit sa iyo.

Ang PANALONG KALUSUGAN ay nilalathala bilang serbisyong pangkomunidad Santa Clara Fami|y Health Plan
PANALO N G para sa mga kaibigan at mga patron ng Santa Clara Family Health Plan. PO Box 18880, San Jose, CA 95158
Ang impormasyon sa PANALONG KALUSUGAN ay mula sa malawak na sakop 1-800-260-2055 - www.scfhp.com
KALU S U GAN ng mga ekspertong medikal. Kung mayroon kang anumang isinasaalang-alang TTY: 71
0 mga tanong tungkol sa isang partikular na nilalaman na maaarng makaapekto
Medi-Cal Plan sa iyong kalusugan, mangyaring makipag-ugnayan sa iyong tagapagbigay ng 50449T
pangangalaga ng pangkalusugan.
TAGLAGAS 2021 Maaaring gumamit ng mga modelo sa mga larawan at mga ilustrasyon. 2021 6 Goffey Communications, Ine. All ights reserved
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4%, santa Clara Family PAUNAWA TUNGKOL SA
S Health Plan. PAGBABAWAL SA DISKRIMINASYON

Labag sa batas ang diskriminasyon. Sumusunod ang Santa Clara Family Health Plan (SCFHP)

sa mga Pederal na batas ukol sa mga karapatang sibil. Ang SCFHP ay hindi nandidiskrimina,
nagsasantabi o pinakikitunguhan ang mga tao nang naiiba nang labag sa batas dahil sa kanilang
kasarian, lahi, kulay, relihiyon, ninuno, bansang pinagmulan, pagkakakilanlan ng pangkat etniko,
edad, kapansanan sa pag-iisip, pisikal na kapansanan, kondisyong medikal, henetikong
impormasyon, katayuan sa kasal, kasarian, pagkakakilanlan ng kasarian, o seksuwal na oryentasyon.

Nagbibigay ang SCFHP ng:

e Maga libreng tulong at serbisyo sa mga taong may mga kapansanan upang matulungan
silang makipag-usap nang mas madali, gaya ng:
o Mga kwalipikadong sign language interpreter
o Mga nakasulat na impormasyon sa iba pang format (malaking print, audio, mga
naa-access na elektronikong format, iba pang format)
e Mga libreng serbisyo sa wika sa mga taong hindi Ingles ang pangunahing ginagamit na
wika, gaya ng:
o Mga kwalipikadong interpreter
o Impormasyong nakasulat sa iba pang wika

Kung kailangan ninyo ng mga ganitong serbisyo, makipag-ugnayan sa SCFHP mula 8:30 a.m.
hanggang 5:00 p.m., Lunes hanggang Biyernes sa pamamagitan ng pagtawag sa 1-800-260-2055.
O kaya, kung hindi ka nakakarinig o nakakapagsalita nang mabuti, mangyaring tumawag sa 711.
Kapag hiniling, maaaring gawing available sa iyo ang dokumentong ito sa braille, malaking print,
audiocassette, o elektronikong anyo. Para makakuha ng kopya sa isa sa mga alternatibong format
na ito, mangyaring tumawag o sumulat sa:

Santa Clara Family Health Plan
PO Box 18880

San Jose, CA 95158
1-800-260-2055 (TTY: 711)

PAANO MAGHAIN NG HINAING

Kung naniniwala kang hindi naibigay ng Santa Clara Family Health Plan (SCFHP) ang mga
serbisyong ito o labag sa batas na nandiskrimina ito sa ibang paraan batay sa kasarian, lahi, kulay,
relihiyon, ninuno, bansang pinagmulan, pagkakakilanlan ng pangkat etniko, edad, kapansanan sa
pag-iisip, pisikal na kapansanan, kondisyong medikal, henetikong impormasyon, katayuan ng
pag-aasawa, gender, pagkakakilanlan ng kasarian, o seksuwal na oryentasyon, maaari kang
maghain ng hinaing sa SCFHP. Maaari kang maghain ng hinaing sa pamamagitan ng telepono,
pagsulat, pagpunta nang personal, o sa elektronikong paraan:

e Sa pamamagitan ng telepono: Makipag-ugnayan sa SCFHP mula 8:30 a.m. hanggang 5 p.m.,
Lunes hanggang Biyernes, sa pamamagitan ng pagtawag sa 1-800-260-2055. O kaya, kung
hindi ka nakakarinig o nakakapagsalita nang mabuti, mangyaring tumawag sa 711.

e Sa pamamagitan ng pagsulat: Punan ang isang form ng reklamo o sumulat at ipadala ito sa:

50442T Medi-Cal



Attn: Grievance and Appeals Department
Santa Clara Family Health Plan

6201 San Ignacio Ave

San Jose, CA 95119

e Sa personal: Bisitahin ang opisina ng iyong doktor o SCFHP at sabihin na gusto mong
maghain ng hinaing.

e Sa elektronikong paraan: Bisitahin ang website ng SCFHP sa www.scfhp.com.

OFFICE OF CIVIL RIGHTS — CALIFORNIA DEPARTMENT OF HEALTH CARE SERVICES

Maaari ka ring maghain ng reklamo tungkol sa mga karapatang sibil sa Office of Civil Rights ng
California Department of Health Care Services sa pamamagitan ng telepono, pagsulat, o sa
elektronikong paraan:

e Sa pamamagitan ng telepono: Tumawag sa 916-440-7370. Kung hindi ka nakakarinig
o nakakapagsalita nang mabuti, tumawag sa 711 (Telecommunications Relay Service).

e Sa pamamagitan ng pagsulat: Punan ang isang form ng reklamo o sumulat sa:

Deputy Director, Office of Civil Rights
Department of Health Care Services
Office of Civil Rights

P.O. Box 997413, MS 0009
Sacramento, CA 95899-7413

Makakakuha ng mga form ng reklamo sa http://www.dhcs.ca.gov/Pages/Language Access.aspx.

e Sa elektronikong paraan: Magpadala ng email sa CivilRights@dhcs.ca.gov.

OFFICE OF CIVIL RIGHTS - U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES

Kung naniniwala kang ikaw ay nadiskrimina batay sa lahi, kulay, bansang pinagmulan, edad,
kapansanan o kasarian, maaari ka ring maghain ng reklamo tungkol sa mga karapatang sibil sa
Office for Civil Rights ng U.S. Department of Health and Human Services sa pamamagitan ng
telepono, pagsulat, o sa elektronikong paraan:

e Sa pamamagitan ng telepono: Tumawag sa 1-800-368-1019. Kung hindi ka nakakarinig
o nakakapagsalita nang mabuti, mangyaring tumawag sa TTY/TDD 1-800-537-7697.

e Sa pamamagitan ng pagsulat: Punan ang isang form ng reklamo o sumulat sa:

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

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

Makakakuha ng mga form ng reklamo sa http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

e Sa elektronikong paraan: Bisitahin ang Office for Civil Rights Complaint Portal sa
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf.
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;‘.”’; Santa Clara Family
"q.“ Health Plan. Language Assistance Services

English Tagline — ATTENTION: If you need help in your language call 1-800-260-2055 (TTY: 711).
Aids and services for people with disabilities, like documents in braille and large print, are also
available. Call 1-800-260-2055 (TTY: 711). These services are free of charge.

Mensaje en espafiol (Spanish) — ATENCION: si necesita ayuda en su idioma, llame al 1-800-260-
2055 (TTY: 711). También ofrecemos asistencia y servicios para personas con discapacidades,
como documentos en braille y con letras grandes. Llame al 1-800-260-2055 (TTY: 711). Estos
servicios son gratuitos.

Khau hiéu tiéng Viét (Vietnamese) — CHU Y: Néu quy vi can tro gitp bang ngdn nglr cda minh, vui
long goi sb 1-800-260-2055 (TTY:711). Chung toi cling hd tro' va cung cap céc dich vu danh cho
ngwdi khuyét tat, nhw tai liéu bang chi ndi Braille va chir khd I1&n (chik hoa). Vui long goi sb
1-800-260-2055 (TTY: 711) . Cac dich vu nay déu mién phi.

Rk 3XARTE (Chinese) — 1EE R | MR EFEZUEH I FRAMAE , BH B 1-800-260-2055
(TTY: 711) BHAERMEHNIZRALHRPMERS , SIUNENFTEZERAFFER, BRAERA
M. BEHE 1-800-260-2055 (TTY: 711), XERFHERTEN,

Tagalog Tagline (Tagalog) — ATENSIYON: Kung kailangan mo ng tulong sa iyong wika, tumawag
sa 1-800-260-2055 (TTY: 711). Mayroon ding mga tulong at serbisyo para sa mga taong may

kapansanan,tulad ng mga dokumento sa braille at malaking print. Tumawag sa 1-800-260-2055
(TTY: 711) . Libre ang mga serbisyong ito.

(Arabic) 4ualy Jladd
Galai el s Laall Uil i 55 1-800-260-2055 (TTY: 711) = Joalé cctlialy saclusal) ) casvial 13) zolisi¥) a5
Agilas clerdll s3a1-800-260-2055 (TTY: 711) = daadl | Sl Jadll 5 oy A8y yhay 44 siSal) latisal) Jie d8leY) (g 9

Swytptu whwnwy (Armenian) — NFCUNCNEGBNEL: Grb Qtg oqunipinLl £ hwpywynp Qb6
lGguny, quuqwhwptp 1-800-260-2055 (TTY: 711) : Ywl bwl odwunwy Uhgngubp nL
SwnwnipinLtuutn hwadwunwdnieinlu nlubgnn wudwlg hwdwp, ophuwy’™ Rpwjth gpwunhwny nu
fun2npwwnwin nwwanywsé Uyncpbn: 2wuquwhwnbp1-800-260-2055 (TTY: 711) : Un
SwnwyjnipntluGpU wuydwp Gu:

NN TN aNI24 (Cambodian) — ST 10HM (53 FUISSW MM IUIHS gy
s1d1siuE 1-800-260-2055 (TTY: 711)1 SSW SH 1UNSY UL RSO
STOMAMMNIUIINMHAIR A IENUNSOMITES YRS HAINYS
SHEGIRTSRIRIR SIUnuUMIUS 1-800-260-2055 (TTY: 711)% sy sidisSSsSasigig)ws

(Farsi) wlba 43 b @
asaie lard 5SS 1,80 (i 1-800-260-2055 (TTY: 711)k e <l )0 S 2 A ()4 2l a e Rl aass
wd 1-800-260-2055 (TTY; 711) L Cudd dsaga 30 “SJ)',\ g a b g,:l; gl e anile il glaa () la 2l il

e 4 ) QB cilead ol w80
FEY Erarsa (Hindi) — €31 & 3191 31TehT 3T961T $TT9T & TETIT T 3TIRIHT & df 1-800-260-2055
(TTY: 711) OX il | TAFAAT dTel A9l o folT TEIAT R AT, S sl 3R a3 e & 8 gxarasr

39cTst § 1-800-260-2055 (TTY: 711) WX hiet Y| I aTU fol: 3oeh & |
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Nge Lus Hmoob Cob (Hmong) — CEEB TOOM: Yog koj xav tau kev pab txhais koj hom lus hu rau
1-800-260-2055 (TTY: 711). Muaj cov kev pab txhawb thiab kev pab cuam rau cov neeg xiam oob
ghab, xws li puav leej muaj ua cov ntawv su thiab luam tawm ua tus ntawv loj. Hu rau 1-800-260-
2055 (TTY: 711). Cov kev pab cuam no yog pab dawb xwb.

HAFER (Japanese) - STEHAE TORISH HERZIZFEE 1-800-260-2055 (TTY: 711) ANH B3
<EEV, RZFOERRNFOILEARKRTEE, BArVZEEE0FOLEHOY—EAEAELTVLE
T, 1-800-260-2055 (TTY: 7T11) ANBEFE<S LTV, ChSsOH—EARERTRHEELTVET,

(IJ
o
O
¥
(*)]
O
¥
o
(o))
[&)]
—_~
—
—
_<

2501 E122l (Korean) — R 2|ALE: Fl5te| 210{Z2 E&E 1 Ao AH
711) Ho 2 2Ol MAIQ. MAILL 2 EXt2 E EAMS 20

MH|A L 0|& 7ts & LCt. 1-800-260-2055 (TTY: 711) HO 2 FO|5t A A|L. O|2{Et MH|AE FEZE
MZELlct,

01
2
N
30
rr
AL g
-
jo
4o
ro
H1
o
l—,J_

CcNlDWIFINIO (Laotian) — UzNI0: auanciegniveosngoschs bwrggeguanlolnmacd 1-
800-260-2055 (TTY: 711) . 695©090808¢HOC2ENIVVINIVIISVOHVWNIV
cavcam:mvmchafn:saunvccow.uimw»‘Zme Tonvmach 1-800-260-2055 (TTY: 711) .
mUuomucmDumsgcsem?ame‘log

Mien Tagline (Mien) - LONGC HNYOUV JANGX LONGX OC: Beiv taux meih giemx longc mienh
tengx faan benx meih nyei waac nor douc waac daaih lorx taux 1-800-260-2055 (TTY: 711). Liouh
lorx jauv-louc tengx aengx caux nzie gong bun taux ninh mbuo wuaaic fangx mienh, beiv taux longc
benx nzangc-pokc bun hluo mbiutc aengx caux aamz mborqv benx domh sou se mbenc nzoih bun
longc. Douc waac daaih lorx 1-800-260-2055 (TTY: 711). Naaiv deix nzie weih gong-bou jauv-louc se
benx wang-henh tengx mv zuqgc cuotv nyaanh oc.

UrArst 29187 (Punjabi) - fimies fe6: 7 3¢ wrust 37 S e € 83 3 37 3% JJ 1-800-260-
2055 (TTY: 711). »udd 8 38 A3 w3 AT, i< 13 98 w3 1t surdl g erzed, & ussy
I5| IS I 1-800-260-2055 (TTY: 711). fog Aeet He3 I&|

Pycckuu cnoraH (Russian) - BHUMAHWE! Ecnu Bam Hy)XHa NOMOLLb Ha BalLleM pOOHOM A3bIKe,
3BOHUTE No HoMepy 1-800-260-2055 (nnHma TTY: 1-800-260-2055 ). Takke npeaocTaBnsal0TCS
cpeacTsa u ycnyru ons nogen ¢ orpaHUYeHHbIMY BO3MOXHOCTAMM, HAaNpuMep SOKYMEHTbI KPYNHbIM
wpudtom nnu wpudtom bpannsa. 3soHnte no Homepy 1-800-260-2055 (nuHna TTY:711). Takue
ycnyrn npegocTasnatoTca 6ecnnaTtHo.

wiinlakmznlng (Thai) - Wsanau: winqudasnisanumismiaiumsivesgm nyanlnsdwsluivanose
1-800-260-2055 (TTY: 711) uananii dawsanlimnumiswieuszuimasng 9 dmsuyansiifnnafins s lanasng
9 Mdusnwsiwssduazianasiiuidomanysvwelng nyonnsdwsilufivansia 1-800-260-2055 (TTY: 711)
laiflenlgdrpgnsuuSniamad

MpumiTtka ykpaiHcbkoro (Ukrainian) — YBATIA! Akwo Bam noTpibHa gonomora BaLLoK PigHO
MOBOIO, TernedoHynTe Ha Homep 1-800-260-2055 (TTY: 711) . JTioam 3 oBMEXXeHNMN MOXITMBOCTSAMU
TakoX MOXYTb CKOPUCTATUCA AONOMKHUMM 3acobamu Ta nocnyramu, Hanpvknag, oTpuMmaTu

OOKYMEHTU, HaapykoBaHi Wwpndtom bpannsg ta senukum wpndgtom. TenedoHynte Ha Homep
1-800-260-2055 (TTY: 711) . Lli nocnyrn 6e3KoLTOBHi.
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