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Magdala ng
masustansyang
naokain $a iyon

ahanan gamit
ang GalFresh

Bilang kasapi ng SCFHP, mahalaga sa

amin ang iyong kalusugan. Kaya naman
nagsusumikap kaming ikonekta ka sa mga
serbisyo at programa na makakatulong sa iyo
at sa iyong pamilya—mga programa tulad
ng CalFresh Food! At ngayon, makakakuha
ka ng tulong sa pag-apply para sa CalFresh
Food sa Sentro ng Mapagkukunan ng
Komunidad (Community Resource Center,

CRC) ng SCFHP Blanca Alvarado !

Ano ang CalFresh Food?

® Tumutulong ang CalFresh Food
(kilala rin bilang SNAP) sa mga taong
may limitadong kita na makabili ng
masustansyang pagkain at mga grocery.
® Ang CalFresh ay isang programa

sa nutrisyon, hindi ito isang program
sa kagalingan.

Tawagan Kami
Serhisyo 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

® Kung kwalipikado ka para sa
programang ito, idedeposito ang mga
benepisyo sa iyong EBT card. Gumagana
ang EBT card tulad ng isang debit

card ng bangko. Madali itong magamit
sa mga supermarket at merkado ng

mga magsasaka.

Huwag maghintay! Mabilis at madali
ang pag-apply para sa CalFresh Food.
Ang aming mga sertipikadong bilingual
na tagapayo sa pagpapatala sa CRC ay
makakatulong sa iyo sa aplikasyon. Upang
malaman kung kwalipikado ka para sa
CalFresh, tumawag sa 1-408-874-1750
(TTY: 711) upang gumawa ng appointment,
o bisitahin ang CRC para sa tulong.
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Medi-Cal Plan

Ipagdiwang ang
Lunar na Bagong
Taon ng 2023
kasama namin!

Upang ipagdiwang ang Lunar na Bagong
Taon ng 2023, nagho-host kami ng
libreng kaganapan sa komunidad sa
Sentro ng Mapagkukunan ng Komunidad
ng SCFHP Blanca Alvarado. Mag-aalok
ang kaganapan ng mga kultural na
pagtatanghal, premyo, at laro para sa
buong pamilya. Para sa petsa at oras ng
kaganapan, pumunta sa crc.scfhp.com.
O i-follow kami sa Instagram at Facebook

(@scfhp.cre) para manatiling naka-
update sa mga pinakabagong programa,
serbisyo, at kaganapan!


https://crc.scfhp.com/
https://www.facebook.com/scfhp.crc

Kamtan ang iyong mga layunin sa fitness sa YMCA at SCFHP

Bilang kasapi ng Santa Clara Family
Health Plan (SCFHP) Medi-Cal, maaari
ka na ngayong mag-sign up para sa isang
membership sa YMCA nang walang
gastos sa iyo! Maaaring sumali sa alinmang
YMCA sa lokasyon ng Silicon Valley ang
mga kasapi ng SCFHP Medi-Cal.

Sa iyong membership sa YMCA
magagawa mong:
® Makipag-usap sa isang coach sa
kabutihan ng katawan

MGA TANONG? Upang matuto nang higit pa tungkol
sa bagong programang ito, mangyaring bisitahin ang
www.scfhp.com o tawagan ang Serbisyo para sa Mamimili
ng SCFHP sa 1-800-260-2055 (TTY: 711). Bukas ang linya
mula Lunes hanggang Biyernes, mula 8:30 n.u. hanggang
5 n.h. Para sa karagdagang impormasyon tungkol sa YMCA
ng Silicon Valley o upang makahanap ng lokasyong malapit

sa fyo, bisitahin ang www.ymcasv.org.

® Pumunta sa higit sa 600 na klase

ng pangkatang pag-echersisyo na
pinamumunuan ng mga sertipikadong
tagapagturo, kabilang ang yoga, Pilates,
Zumba’, cycling, TRX, at aqua fitness.
® Gumamit ng kagamitan sa pag-
echersisyo, basketball gym, mga panloob
at panlabas na fitness studio, mga panloob
at panlabas na swimming pool, at mga
programa sa kabutihan ng katawan

® At napakarami pa

Magpatala online sa www.bit.ly/
scthp-ymca o bisitahin ang alinmang
YMCA sa lokasyon ng Silicon Valley upang
kompletuhin ang form ng pagpapatala.
Kailangang may kasamang tagapangalaga sa
lahat ng oras ang mga kasaping wala pang
12 taong gulang. Hindi kailangang maging
kasapi ng SCFHP o kasapi ng YMCA
ang tagapangalaga.

Kausapin ang iyong doktor bago
magsimula sa regular na pag-echersisyo.

Gaano kalusog ang iyong mga bato?
Kapag walang wastong eksaminasyon sa
kalusugan, mahirap malaman ito. Habang
tumatanda ka, dapat simulan mong isipin
ang iyong mga bato at ipasuri ang mga ito
para sa sakit sa bato.

Mayroon kang dalawang bato, na
makikita sa kaliwa at kanan ng iyong
gulugod, sa ibaba lamang ng iyong mga
tadyang. Mahalagang panatilihing malusog
ang mga ito, dahil sinasala ng mga ito ang
mga hindi ninanais na sangkap mula sa
lyong dugo.

Ayon sa Mayo Clinic, kasama sa mga
salik na nagpapataas ng panganib para sa
sakit sa bato ang:

) Diyabetes
) Mataas na presyon ng dugo

Panatilihin ang iyong kalusugan sa bato:
Kumuha ng pagsusulri

) Sakit sa puso
) Paninigarilyo
) Labis na katabaan
)} Kasaysayan ng sakit sa bato sa pamilya
) Hindi normal na istraktura ng bato
) Madalas na paggamit ng mga gamot na
nakakasira sa bato

Kaya paano ka nakakatulong na
maiwasan ang sakit sa bato? Nagsisimula
ito sa paggawa ng mga hakbang
para magkaroon ng mas malusog
na pamumuhay:
) Pamahalaan ang iyong presyon ng
dugo at asukal sa dugo.
) Iwasan ang pulang karne, dahil
maraming taba ang marami sa mga ito.
)} Maging aktibo—tiyaking mayroon kang
hindi bababa sa 30 minuto ng ehersisyo

sa karamihan ng mga araw. Pwede itong
kahit ano, mula paglalakad hanggang sa
pagbibisikleta o kahit paggawa ng mga
gawain sa bahay.
) Kumain ng masustansiyang diyeta: mga
sariwang prutas at gulay, whole grain, isda,
manok, at mani.

Para mapanatiling malusog ang iyong
mga bato, hilingin sa iyong provider
ng pangangalagang pangkalusugan na
magsagawa ng pagsusuri ng dugo para sa
iyong tinatantiyang glomerular filtration
rate (eGFR) at pagsusuri ng ihi para sa
iyong albumin creatinine ratio (uACR).
Kausapin ang iyong doktor para maiwasan
ang sakit sa bato at magpasuri.

Pinagmulan: Centers for Disease Control and Prevention

PANALONG KALUSUGAN


http://www.bit.ly/scfhp-ymca

Hindi pa huli para sa paghabakuna sa trangkaso

Magandang ideya ang mga taunang susunod na buwan. at ng iyong bakuna sa COVID-19.
bakuna sa trangkaso para sa lahat ng ® Sa pamamagitan ng pagkuha Makakatulong sa pagprotekta sa iyo at
iyong pamilya na may edad na 6 na ng bakuna sa trangkaso, maari mo nang ibang tao ang pagsusuot ng mask at
buwang gulang pataas. Ito ang dahilan ~ ring maprotektahanang mga tao pagsasagawa ng pisikal na pagdistansiya
kung bakit dapat mo nang kunin ang sa iyong paligid na hindi maaaring mula sa mga virus na nakakaapekto sa
iyong bakuna ngayon, kung hindi mo mabakunahan. paghinga, tulad ng virus ng trangkaso at
pa ito nakukuha: ng virus na nagdudulot ng COVID-19.
® Aabot nang humigit-kumulang Trangkaso at COVID-19 Gayunpaman, ang pinakamahusay na
dalawang linggo pagkatapos Alam mo ba na hindi mo kailangang paraan para mapababa ang panganib
mabakunahan para masimulan ng maghintay para maturukan sa iyong mong magkaroon ng sakit na trangkaso
iyong katawan ang pagprotekta laban bakuna sa trangkaso kung naturukan ka  ay ang kumuha ang lahat ng may edad
sa trangkaso. Aktibo ang trangkaso kamakailan ng bakuna sa COVID-19? na 6 na buwang gulang pataas ng
hanggang sa tagsibol, kaya sulit pa Ayon sa Centers for Disease Control ~ bakuna sa trangkaso bawat taon.

rin ang pagkuha ng mga bakuna sa and Prevention, ligtas maturukan nang ~ insnun Ganers o iseas Cntrolan Proventin

trangkaso kahit sa Enero o sa mga sabay sa iyong bakuna sa trangkaso

TUMAWAG SA IYONG DOKTOR upang makakuha ng bakuna sa trangkaso, o tawagan ang Serbisyo para sa Mamimili ng SCFHP sa
1-800-260-2055 (TTY: 711) upang makahanap ng kalahok na botika na malapit sa iyo. Para Sa higit pang impormasyon, bisitahin
ang www.bitly.com/getyourflushotnow.

Ano ang dapat
malaman tungkol
sa mpox

Ang monkeypox, or mpox, ay isang bihirang
sakit na dulot ng mpox virus. Nagkaroon

ng kamakailang pagtaas sa mga kaso sa
buong mundo. Maaari itong magdulot ng mga
sintomas na tulad ng trangkaso at pamamantal
na maaaring bumukol o mapuno ng likido sa
mukha, katawan, mga ari, braso, at binti.

Ang mpox ay kumakalat sa pamamagitan ng
malapitang pakikipag-ugnayan sa isang taong may
mga sintomas sa 0 sa pamamagitan ng paghawak sa
mga kontaminadong bagay. Kung mayroon kang mga
sintomas, lumayo sa iba. Makipag-ugnayan kaagad sa
provider ng pangangalagang pangkalusugan.

Para sa karagdagang impormasyon tungkol sa mpox
sa Santa Clara County, tumawag sa 1-408-970-2200
(Lunes hanggang Biyernes, mula 8 n.u. hanggang
5n.h.) o bisitahin ang www.bit.ly/3SwRs2Y.



http://www.bit.ly/3SwRs2Y

Mahalaga sa iyong kalusugan ang
regular na pagpapatingin sa doktor,
kahit na wala kang sakit. Ang taunang
pagpapatingin para sa kabutihan ng
katawan ay isang taunang appointment
sa iyong primary care provider (PCP)
para gumawa o mag-update ng
isinapersonal na plano sa pag-iwas

sa sakit. Ang doktor na nakalista sa
iyong ID card ng kasapi ay ang doktor
o klinika na magbibigay sa iyo ng
regular na pangangalagang ito. Sa
iyong pagpapatingin, maaari ninyong
talakayin ng iyong PCP ang anumang
pagbabagong maaaring makaapekto sa
iyong kalusugan. Dahil ang karaniwang
oras ng pagpapatingin sa dokror ay nasa
15 hanggang 30 minuto, mahalagang
sulitin mo ang iyong pagpapatingin.
Maaaring gusto mong pag-usapan ang
tungkol sa:

® Anumang bakunang kailangan
mo. Hindi lamang para sa mga bata
ang mga bakuna. Kailangan din ng
mga nasa hustong gulang ang mga ito.
Ligtas ang mga ito—at makakatulong
ang mga ito na mapigilan ang
malalalang sakit tulad ng trangkaso,
pulmonya at shingles.

® Mga screening ng kalusugan.
Makakatulong ang mga pagsusuring
ito sa maagang pagkatuklas ng mga
sakit tulad ng kanser—kung kailan
pinakamadaling gamutin ang mga ito.
® Mga hindi gumagaling na
problemang pangkalusugan.

Ang checkup ay isang mabuting
pagkakataon para suriin kung

paano mo pinamamahalaan ang

mga pangmatagalang kondisyong
pangkalusugan tulad ng diyabetes o
mataas na presyon ng dugo.
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Simulan ang taon sa pagpapatingin
nara sa kabutinan ng katawan

® Iyong timbang. Maaaring suriin
ng iyong doktor ang iyong body
mass index (BMI). Ginagamit

ng BMI ang iyong timbang at
tangkad para tantiyahin kung
gaano karaming taba ang

mayroon sa iyong katawan.
Maaaring nangangahulugan

ang mataas na BMI na labis

ka sa timbang. Maaaring
nangangahulugan ang mababang
BMI na kulang ka sa timbang. / '
Kung kailangan mong gumawang '
pagbabago, maaari kang bigyan ng
iyong doktor ng mga payo tungkol

sa masusustansiyang pagkain at mga
kagawian sa chersisyo.

® Iyong gamot. Maaaring suriin ng
iyong doktor ang lahat ng iyong gamot
para matiyak na ang mga ito ay ligtas
inumin/gamitin nang magkakasabay

at gumagana nang mabuti para sa iyo.
Kabilang dito ang anumang iniinom/
ginagamit mong halamang gamot,
bitamina, at over-the counter na gamot.
® Paggamit ng kontroladong
kemikal. Humingi ng tulong sa

iyong doktor para sa mga problema sa
paninigarilyo, alkohol o droga.

® Iyong kalusugan sa pag-

iisip. Ipaalam sa iyong doktor
kung nakakaramdam ka ng stress

o depresyon. Makakatulong ang
paggamot. Tawagan ang iyong PCP
ngayon at magpaiskedyul ng iyong
taunang checkup. Kung kailangan
mong palitan ang iyong provider,
makakatulong ang Serbisyo para
sa Mamimili ng Santa Clara
Family Health Plan.

Mga Pinagmulan: American Academy of Family Physicians;
Centers for Disease Control and Prevention; U.S. Food and
Drug Administration



Kailan dapat simulan
ang mea pangunahing
Na0-SCreen

Inirerekomenda ng U.S. Preventive Services Task Force ang
mga sumusunod na gabay para sa karamihan ng kababaihan
at kalalakihan. Makipag-usap sa iyong doktor kung ano ang
tama para sa iyo.

Edad Mga Pagsusuri para sa KABABAIHAN

Edad Mga Pagsusuri para sa KALALAKIHAN

Presyon ng dugo. Taunang magpa-screen.

-3 Presyon ng dugo. Taunang magpa-screen.

Diyabetes. Magsimulang magpa-screen
batay sa mga salik ng panganib.

Kanser sa cervix. Sumailalim sa Pap test bawat 3 taon.

Chlamydia at gonorrhea. Magpa-screen hanggang sa edad na 24 kung
aktibo sa pakikipagtalik; patuloy sa taunang pagpapa-screen kung may mas
mataas na panganib na magkaroon ng impeksyon.
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Presyon ng dugo. Taunang magpa-screen.

Kolesterol. Magsimulang magpa-screen

batay sa mga salik ng panganib.
Kanser sa cervix. Sumailalim sa Pap test bawat 3 taon, isang pagsususri para . .
sa napakadelekadong HPV bawat 5 taon, o isang Pap test at isang pagsusuri Colorectal na kanser. Kausapin ang iyong
para sa napakadelekadong HPV bawat 5 taon.* doktor tungkol sa mga opsyon sa pag-screen.
Diyabetes. Magsimulang magpa-screen batay sa mga salik ng panganib. u Kanser sa baga. Taunang magpa-screen
batay sa iyong kasaysayan ng paninigarilyo.
Presyon ng dugo. Taunang magpa-screen. H

Kolesterol. Magsimulang magpa-screen batay sa mga salik ng panganib. IR 1 i I R 20l BB

doktor tungkol sa pag-screen.

Colorectal na kanser.

Kausapin ang iyong doktor tungkol sa mga opsyon sa pag-screen. AL EVEUUENEU AN E

screen nang isang beses sa pagitan ng edad

Kanser sa suso. Magpa-screen bawat 2 taon (0 magsimula nang mas maaga na 65 at 75 kung ikaw ay naninigarilyo.

batay sa mga salik ng panganib).

Kanser sa baga. KAILANGAN NG DOKTOR SA NETWORK?

Taunang magpa-screen batay sa iyong kasaysayan ng paninigarilyo. Gamitin ang aming tool na Humanap ng
Doktor sa www.scfhp.com o tumawag sa

Osteoporosis. Magsimulang magpa-screen (0 magsimula nang mas maaga Serbisyo para sa Mamimili para sa tulong

batay sa mga salik ng panganib).

*Maaaring ligtas na itigil ng mga babaeng mas matanda sa 65 taon ang
pagsusuri kung natutugunan nila ang mga partikular na pamantayan.
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g paraan para gumana ang mga antidepressant sa iyo

Ang depresyon ay isang sakit na

maaaring makapagdulot sa iyo ng labis

na kalungkutan. Gayunpaman, may mga

paraan na makakatulong ang iyong doktor.
Ang isa ay bigyan ka ng gamot na

tinatawag na antidepressant. Ang mga

tabletang ito ay nagbabago ng mga

kemikal sa utak na nakakaapekto sa iyong

kalooban. Puwede ka niyang matulungan

na maramdaman muli ang iyong sarili.
Upang masulit ang mga tabletang ito,

may tatlong mahahalagang bagay na maaari
mong gawin:

1. Inomin ang mga ito araw-araw. Huwag
laktawan ang isang dosis o ihinto ang
pag-inom ng mga ito nang hindi muna
nakikipag-usap sa iyong doktor. Kung itinigil
mo ang iyong gamot sa madaling panahon,
maaaring bumalik ang depresyon. Maaari ka
ring magkaroon ng mga side effect.

2. Maggalita ka. Kung mayroon kang

mga problema sa pag-inom ng iyong mga

gamot o nagdudulot sila ng mga side effect,
makipag-usap sa iyong doktor. Kung lumala
ang iyong depresyon, sabihin kaagad.

Ang ibang gamot o dosis ay maaaring
makatulong sa iyong pakiramdam.

3. Isaalang-alang ang therapy sa pakikipag-
usap. Maaaring mas mahusay na gumana
nang magkasama ang gamot at therapy sa
pakikipag-usap. Matutulungan ka ng therapy
na matuto ng mas mahusay na mga paraan
upang makayanan ang iyong mga damdamin.

Pinagmulan: HelpGuide

Ang pagpapakamatay ay isang seryosong isyu sa kalusugan ng publiko
na nakakaapekto sa buhay ng maraming tao. Kung nakakaranas ka ng
pagkabalisa na nauugnay sa kalusugan ng pag-iisip o nag-aalala tungkol

¢

sa isang mahal sa buhay na maaaring
mangailangan ng suporta sa krisis, tumawag
0 mag-text sa 988 para makipag-ugnayan sa
\}‘ Suicide & Crisis Lifeline nang .
24 na oras sa isang araw,
7 araw sa isang linggo.

Gustong marinig ng SCFHP ang iyong mga saloobin
SUMALI SA AMING KOMITE NG MGA TAGAPAYO PARA SA MAMIMILI (CONSUMER ADVISORY COMMITTEE)!

Gusto mo bang tumulong na gawing mas
mahusay ang Santa Clara Family Health Plan
(SCFHP) para sa iyo, sa iyong mga kapwa
kasapi, at sa iyong komunidad? Sumali sa
Komite ng Mga Tagapayo para sa Mamimili
(Consumer Advisory Committee, CAC)!
Binubuo ang aming CAC ng mga kasapi

ng SCFHP, tagapagtaguyod, provider, at
magulang o legal na tagapag-alaga ng mga
kasapi ng SCFHP.

PANALONG KALUSUGAN

Nagpupulong ang CAC nang apat na
beses sa isang taon para tulungan kaming
mapahusay ang mga serbisyo at benepisyo na
ibinibigay ng SCFHP. Bilang kasapi ng CAC,
magagawa mong:

) Maging boses para sa mga katulad

mong kasapi

) Makipagtulungan sa amin para mapahusay
ang planong pangkalusugan

Pansamantalang virtual na isinasagawa ang

mga pagpupulong ng CAC, at maaari kang
kumita ng hanggang $75 para sa reqular na
pagdalo mo. Bisitahin ang www.scfhp.com
upang makita ang mga agenda at materyales
para sa paparating na pulong.

INTERESADO KA BA sa paglilingkod
sa CAC? Tumawag sa Serbisyo para
sa Mamimili ng SCFHP sa 1-800-260-2055.



Mayroon
ka bang
S pasalingsing
na kuko sa paa?

Sa una, tila hindi masyadong dapat alalahanin
ang isang pasalingsing na kuko sa paa. Medyo
masakit. Medyo namumula. Medyo namamaga.
Ngunit kapag hindi ginagamot, maaaring
humantong sa mas malalang problema ang mga
pasalingsing na kuko sa paa.

Ang pasalingsing na kuko sa paa ay kapag ang
mga gilid ng iyong kuko sa paa ay lumalaki sa
malambot at nakapalibot na balat. Nagdudulot ito
ng pananakit, panghahapdi ng balat, pamamaga,
at kung minsan ay impeksiyon. Karaniwang
nagkakaroon ng pasalingsing na kuko sa iyong
hinlalaki sa paa.

Dapat gamutin ang mga pasalingsing na
kuko sa paa sa sandaling mapansin ang mga
ito. Maaaring maiwasan ng mga remedyo sa
bahay ang pangangailangan para sa karagdagang
paggamot. Maari mong:

) Ibabad ang iyong paa sa maligamgam na tubig
nang tatlo hanggang apat na beses araw-araw.

) Panatilihing tuyo ang iyong paa sa natitirang
bahagi ng araw.

} Magsuot ng komportableng sapatos na may
sapat na espasyo para sa mga daliri ng paa.
Isaalang-alang ang pagsusuot ng mga sandal.

) Dahan-dahang iangat ang gilid ng pasalingsing
na kuko mula sa nakabaong posisyon nito at
magpasok ng cotton o naka-wa na dental floss sa
pagitan ng kuko at ng iyong balat.

» Uminom ng ibuprofen o acetaminophen para
mapawi ang pananakit.

)} Kung walang pagpapabuti sa loob ng dalawa
hanggang tatlong araw, o kung lumala ang
kondisyon, tawagan ang iyong doktor.

Kung nagkakaroon ng panghahapdi,
pamamaga, pananakit, at paglabas ng nana, ang
kuko sa paa ay na-impeksyon at dapat gamutin
ng doktor. Maaaring alisin ng doktor ang isang
bahagi ng kuko sa pamamagitan ng operasyon.

Pinagmulan: Mayo Clinic
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ltigil ang cunstipatiun haoo
it0 mangyani

Ang pagiging constipated ay nangangahulugan na ang iyong pagdumi ay
mahirap o hindi madalas na nangyayari kaysa sa karaniwan. Halos lahat ay
nakaranas ng ganito sa isang punto. Bagama't hindi ito kadalasang seryoso,
mas gaganda ang iyong pakiramdam kapag ang iyong katawan ay bumalik
sa normal na pagdudumi.

Gawin ang mga hakbang na ito upang maiwasan ang constipation:
® Uminom ng dalawa hanggang sa apat na baso ng tubig kada araw.
@ Subukang uminom ng maiinit na likido, lalo na sa umaga.
® Magdagdag ng mga prutas at gulay sa iyong diyeta.
@ Kumain ng mga prune at bran cereal.
® Mag-chersisyo sa karamihan ng mga araw ng linggo. Kapag iginalaw
mo ang iyong katawan, mas magiging aktibo rin ang mga kalamnan sa
iyong bituka.
@ Bigyan ng pansin ang pagnanasang dumumi.

Kailan mo dapat tawagan ang doktor?
Tawagan kaagad ang iyong doktor kung mayroon kang biglaang
paninigas ng dumi na may pananakit ng tiyan o pagka-cramp at hindi
ka makakapaglabas ng dumi o hangin.

Gayundin, tumawag kung:
@ [sang bagong problema para sa iyo ang paninigas ng dumi, at hindi
nakakatulong ang mga pagbabago sa pamumuhay.
® Mayroon kang dugo sa iyong dumi.
® lkaw ay pumapayat kahit na hindi mo sinusubukang magpapayat.
® Mayroon kang matinding pananakit sa pagdumi.
® Tumagal nang higit sa dalawang linggo ang iyong pagdudumi.
® Ang laki, hugis, at pagkakapare-pareho ng iyong dumi ay kapansin-
pansing nagbago.

Pinagmulan: WebMD
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Pananatiling malusog: Kumuha ng klase

sa edukasyong pangkalusugan

Sa Santa Clara Family Health Plan, nag-aalok kami ng malawak na hanay ng mga interaktibong klase sa edukasyong pangkalusugan
upang matulungan ang aming mga kasapi na manatiling malusog. Nakikipagsosyo kami sa maraming organisasyong nakabase sa
komunidad para maghandog ng mga klase sa edukasyong pangkalusugan sa mga kasapi namin nang walang gastos:

KLASE PARA SA
PAGKONTROL NG MATAAS
NA PRESYON NG DUGO
(Online—bukas sa publiko)

Mayroon ka bang altapresyon, na kilala rin
bilang mataas na presyon ng dugo? Sumali sa
amin para sa isang interaktibong klase para
matuto pa tungkol sa kung ano ang mataas na
presyon ng dugo, mga tip sa pamamahala ng
mataas na presyon ng dugo, at kung paano
gumamit ng monitor para sa presyon ng dugo

sa bahay.

) Ingles Buwan-buwan

) Espanyol  Buwan-buwan

) Tagalog  Tatluhang-buwan

) Vietnamese Tatluhang-buwan
www.bit.ly/HighBloodPressureClass

MAG-BUCKLE UP SA
v + ) SCFHP: KLASE PARA
>~/ SAPAGPAPANATILI NG

KALIGTASAN NG IYONG ANAK
(Online—bukas sa publiko)

Nagbibigay ng proteksyon ang mga upuan

ng kotse at booster para sa mga sanggol at
bata sa isang pag-crash, ngunit ang mga
pag-crash ng kotse ay ang pangunahing sanhi
ng kamatayan para sa mga batang edad 1
hanggang 13. Kaya naman napakahalagang
piliin at gamitin nang wasto ang tamang
upuan ng kotse sa tuwing nasa sasakyan ang

iyong anak. Samahan kami upang malaman
ang tungkol sa wastong paggamit ng upuan
ng kotse, iba't ibang uri ng upuan ng kotse,
wastong pag-install sa sasakyan, at higit pa!
) Ingles Tatluhang-buwan
www.bit.ly/Safe-Car-Seat

r BABY SHOWER
@ (Online—mga kasapi lang)
Imbitado ang mga kasapi ng

Medi-Cal na may edad na 17 pataas na
kasalukuyang nagbubuntis na dumalo sa
bagong virtual na baby shower ng SCFHP!
Ang aming mga baby shower ay masasayang
kaganapan para malaman kung paano mo
mapapanatiling palaging malusog ang iyong
sarili at ang iyong sanggol. Kabilang sa mga
paksa ang pangkalahatang-ideya ng mga
benepisyo ng planong SCFHP, tulad ng mga
klase sa prenatal, paano gumamit ng mga
pump sa suso, at higit pa!
) Ingles Buwan-buwan
) Espanyol  Bimonthly
) Vietnamese Tatluhang-buwan
www.bit.ly/SCFHP-BabyShower

o | DIYABETES: MALIIT NA
ég‘% PAGBABAGO, MALAKING
— PAGKAKAIBA

(Online—mga kasapi lamang)
Ang maliliit na pagbabago ay nakakagawa ng

malaking pagkakaiba. Oras na para kontrolin
ang iyong buhay. Bigyan ng kapangyarihan
ang iyong sarili na pangasiwaan at
pamahalaan ang iyong diyabetis upang
mamuhay ka ng malusog, kasiya-siyang
buhay. Sumali sa amin upang matutunan
kung paano subaybayan ang iyong kalusugan,
gumawa ng mga pagbabago sa pamumuhay,
at matuto tungkol sa iba pang mga alok

ng SCFHP.
) Ingles Tatluhang-buwan
) Espanyol  Tatluhang-buwan

www.bit.ly/SCFHP-ManageDiabetes

BABAE SA BABAE
(Mga kasapi lamang)
Upang mamuhay nang maayos

at mabawasan ang panganib ng malubhang
karamdaman, mahalagang magkaroon

ng taunang pisikal, o checkup ang mga
kababaihan. Sumali sa interaktibong klase sa
edukasyong pangkalusugan para matutunan
ang kahalagahan ng pagkompleto ng iyong
well-woman screening at magkaroon ng bukas
na talakayan sa iyong mga kasamahan tungkol
sa mga takot o hadlang na maaaring harapin

0 maranasan ng mga kababaihan kapag
tinatapos ang mga eksaminasyong ito.

) Ingles Tatluhang-buwan
www.bit.ly/Woman-To-Woman

PANALONG
KALUSUGAN

Medi-Cal Plan

TAGLAMIG 2023

Ang PANALONG KALUSUGAN ay nilalathala bilang serbisyong pangkomunidad
para sa mga kaibigan at mga patron ng Santa Clara Family Health Plan.

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.

Santa Clara Family Health Plan

PO Box 18880, San Jose, CA 95158
1-800-260-2055 » www.scfhp.com
TTY: 711

50546T
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Paalala!

Baka ito na ang panahon
para i-renew mo ang iyong
Medi-Cal coverage

Nakatanggap ka ba ng isang Medi-Cal Renewal
Packet sa koreo? Kung ang sagot mo ay 0o, panahon
na para i-renew ang iyong Medi-Cal coverage. Dahil
sa COVID-19 public health emergency (PHE), nagawa
mong panatilihin ang iyong Medi-Cal coverage,
anuman ang iyong sitwasyon. Patapos na ang PHE,
kaya maaari mong maiwala ang iyong Medi-Cal
coverage kung hindi mo ire-renew ito.

Kung nakatanggap ka ng isang Medi-Cal Renewal
Packet mula sa iyong bayan, mahalaga na punan
mo ito at ibalik nang maaga hangga't maaaari para
mapanatili ang iyong coverage na pangkalusugan.

Para sa tulong na mapunan ang iyong Renewal
Form, maaari mong bisitahin ang SCFHP Blanca
Alvarado Community Resource Center:

408 N. Capitol Ave.

San Jose, CA 95133

Telepono: 1-408-874-1750

Website: cre.scfhp.com

Ang muling pagpapasiya para sa mga adultong
edad 26 hanggang 49 ay mananatiling nakabinbin
hanggang matapos ang Enero 2024. Ang pagkabinbin
na ito ay umiiwas sa pagsira sa coverage para sa
mga di-dokumentadong kabataang adulto batay sa
kanilang pagiging karapat-dapat sa kasalukuyan.

MAY MGA TANONG? Tumawag sa Serbisyo para
sa Mamimili ng SCFHP sa 1-800-260-2055
(TTY: 711). Bukas kami Lunes hanggang Biyernes,
8:30 n.u. hanggang 5 n.h. Libre ang tawag.

50443T

‘§.";l. Santa Clara Family

)& Health Plan.

~ Maraming salamat sa inyong
pagkakatiwala sa amin ng inyong kalusugan

Available na ang inyong mga materyales ng Santa Clara Family Health Plan
(SCFHP) Medi-Cal sa www.scfhp.com:

Handbook ng Miyembro (tinatawag ding Pinagsamang Ebidensiya ng Saklaw (Evidence of Coverage, EOC)
at Form ng Paghahayag)

Isinasaad nito ang tungkol sa inyong saklaw at tinutulungan kayo nitong maunawaan ang mga sumusunod:

» Mga benepisyo at serbisyong nasasaklaw o hindi nasasaklaw para sa mga miyembro ng SCFHP

* Mga babayaran ng miyembro, tulad ng mga co-payment at iba pang singil na maaaring kailangan ninyong bayaran

* Mga paghihigpit para sa pagkuha ng pangangalaga sa labas ng network o lugar ng serbisyo

» Paaano makakuha ng pangangalaga at coverage kapag wala kayo sa lugar ng serbisyo

+ Paano kumuha ng pangangalaga at impormasyon sa paghahanap ng mga provider ng SCFHP, serbisyo sa
pangunahing pangangalaga, espesyal na pangangalaga, serbisyo sa pangangalagang pangkalusugan sa
pag-uugali, serbisyo ng ospital, pangangalaga pagkatapos ng mga oras ng negosyo, at pang-emergency na
pangangalaga (kabilang ang kung kailan direktang maa-access ang pang-emergency na pangangalaga o
magagamit ang mga serbisyo ng 911)

* Paano humiling ng tulong sa wika

+ Kailan at paano magsumite ng claim para sa mga saklaw na serbisyo

» Paano magsumite ng karaingan at mag-apela ng desisyong nakakaapekto sa inyong saklaw, mga benepisyo,
o kaugnayan sa SCFHP

Listahan ng Gamot sa Kontrata ng Medi-Cal Rx | Direktoryo ng Provider
(Medi-Cal Rx Contract Drug List)

May listahan ng mga gamot na sinasaklaw sa ilalim ng
inyong mga benepisyo sa Medi-Cal.

Inililista ang mga provider at botika sa
aming network na available para sa iyo.

(Sulitin ang inyong mga benepisyo sa SCFHP sa pamamagitan ng 3 madadaling
hakbang na ito:

1. Pumunta sa www.scfhp.com/medi-cal/forms-documents para makuha ang inyong
Handbook ng Miyembro, Listahan ng Gamot sa Kontrata ng Medi-Cal Rx at Direktoryo
ng Provider.

2. Mag-sign up para sa portal ng miyembro na mySCFHP sa member.scfhp.com.
Kailangan lang ninyo ang inyong ID card ng miyembro ng SCFHP para mag-sign up.

3. Magpaiskedyul ng pagpapatingin sa inyong doktor kada taon! )

Para makakuha ng mga naka-print na kopya ng inyong Materyales para sa Miyembro ng
SCFHP Medi-Cal, tumawag sa Serbisyo para sa Mamimili ng SCFHP sa 1-800-260-2055
(TTY: 711). Bukas kami mula Lunes hanggang Biyernes, 8:30 a.m. hanggang 5 p.m.

Walang bayad ang pagtawag. 50470T Annual Notice of Availability



https://crc.scfhp.com/
www.scfhp.com
https://member.scfhp.com/v3app/publicservice/loginv1/login.aspx?bc=8f7877d0-1f03-4084-ac82-281e33353dd3&serviceid=8e327574-fd65-4ac4-a571-3674ecc49085

May mga tanong?

I-download ang iyong SCFHP Medi-Cal
Member Handbook para matuto pa nang higit
tungkol sa lahat ng benepisyo at serbisyo na
available sa iyo sa pamamagitan ng pagbisita
sa www.scfhp.com/medi-cal/forms
-documents.

Kung mayroon kang anumang katanungan
tungkol sa iyong coverage na pangkalusugan,
mangyaring 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. Libre ang tawag.

BAGO

Moa benepisyo ng
Medi-Gal para sa 2023

Mga serbisyo para
sa buntis

Kasama sa mga serbisyo para sa buntis ang personal na suporta
sa buntis at sa kaniyang pamilya sa panahon ng pagbubuntis,
panganganak, at panahon pagkatapos manganak.

Mga serbisyo para
sa pangangalagang
dyadic

Sasagutin ng Medi-Cal ang pinagsamang pagsusuri sa kalusugang
pisikal at pag-uugali at mga serbisyo para sa mga miyembro at
kanilang tagapag-alaga.

Kasama sa mga serbisyo para sa pangangalagang dyadic ang
isang bilang ng pagsusuri, pagtatasa, paghatol, at mga serbisyo sa
pangangasiwa ng kaso, bilang dagdag sa:

) Pinagsamang mga serbisyo sa iyong kalusugan sa pag-uugali

) Pagpapayo sa paghinto sa tabako

) Screening, Brief Interventions and Referral to Treatment (SBIRT)
para sa nagamit ng alkohol at/o droga

Pagpapalawak ng
Enhanced Care
Management (ECM)

Nagbibigay ang ECM ng karagdagang serbisyo nang walang babayaran
sa mga miyembro ng Medi-Cal na naging kuwalipikado sa ilalim ng
isa sa ECM Pokus ng Populasyon. Simula Enero 2023, ang SCFHP ay
magpapalawak ng ECM sa higit pang mga miyembro:

) Mga M iyembrong Karapat-dapat sa Pangmatagalang Pangangalaga
at Nasa Panganib na Maospital o Malagay sa Pasilidad para sa
Pangangalaga

) Mga Residente ng Nursing Home na Lumilipat sa Komunidad
Bisitahin ang www.scfhp.com/ECM para sa higit pang impormasyon.

Mga serbisyo ng
Suporta ng Bagong
Komunidad

Nakatuon ang Suporta ng Komunidad sa pagtugon sa pangangailangang
medikal at panlipunan para maiwasan ang mataas na antas ng
pangangalaga na inihahatid ng ibang tagapaglaan o nasa ibang tagpo
maliban sa mga tradisyunal na benepisyo ng Medi-Cal. Kasama ngayon
ang apat na bagong serbisyo ng Suporta ng Komunidad sa SCFHP:

) Pagremedyo sa Hika

) Mga Pagsasaayos sa Accessibility sa Kapaligiran

(Mga Pagbabago sa Tahanan)

) Mga Serbisyo sa Personal na Pangangalaga at Nangangasiwa

sa Tahanan

) Mga Serbisyo na Panghalili (Tagapag-alaga)

Bisitahin ang www.scfhp.com/communitysupports para sa higit
pang impormasyon para makita kung ikaw ay karapat-dapat.

Narito na ang
Atfordahle
bonnectivity
Programt

Ang bagong Affordable Connectivity Program

ng pederal ay tumutulong sa karapat-dapat na
sambahayan na magbayad para sa mabilis na
serbisyo sa internet at mga n akakonektang device.
Bilang isang tumanggap ng Medi-Cal, ikaw at

ang iyong sambahayan ay karapat-dapat para sa
programang ito! Kasama sa Affordable Connectivity
Program ang:

) Hanggang $30 diskuwento kada buwan sa mabilis
na internet (sa maraming kaso, ang pagsama sa
programang ito sa mga alok mula sa tagapaglaan ng
internet ay nangangahulugang wala ka ng babayaran
kada buwan para sa mabilis na internet)

) Isang beses na diskuwento na hanggang $100 sa
laptop, tablet, o desktop computer (may co-payment
na higit sa $10 pero mababa sa $50)

Maaaring kailanganin mong magpakita ng
katunayan sa pagpapatala sa SCFHP. Ang
katunayan sa pagpapatala ay maaaring isang opisyal
na dokumento mula sa SCFHP na may pangalan
ng miyembro at naipadala sa loob ng nakaraang
12 buwan.

Para mag-apply, mangyaring bisitahin ang
www.affordableconnectivity.gov at i-click
ang “Apply Now" na button. Kakailanganin mo ring
kontakin ang kalahok na provider, na makikita sa
pagpunta sa www.broadbandforall.cdt.ca.gov/
affordable-service-programs.


https://www.scfhp.com/medi-cal/forms-documents/
https://broadbandforall.cdt.ca.gov/affordable-service-programs/

4%, santa Clara Family PAUNAWA TUNGKOL SA
sy~ Health Plan. PAGBABAWAL SA DISKRIMINASYON

Labag sa batas ang diskriminasyon. Sumusunod ang Santa Clara Family Health Plan (SCFHP)
sa mga batas Pederal at Pang-estado 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 Mga 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:

50514T 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
0 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
0 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.

50514T Medi-Cal



3""; Santa Clara Family
RS 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 espaiiol (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 gitip bang ngdn ngi clia minh, vui
long goi s6 1-800-260-2055 (TTY: 711). Chang téi cling hé tro va cung cép céac dich vu danh cho
nguoi khuyét tat, nhw tai liéu bang chiv ndi Braille va chi¥ khd Ién (chir hoa). Vui lbng goi s6
1-800-260-2055 (TTY: 711) . Cac dich vu nay déu mién phi.

B4k X #R1F (Chinese) — HEE | RBFEULRNERMEE) , EBE1-800-260-2055 (TTY:
711)e ZAEREHXNIZRA LR PMES |, AIMEXNEERAFHE R , URHERAN. B
BE81-800-260-2055 (TTY: 711). XERFH 2R FER,

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) 4y jladld)
CalaiM cilaadll 5 e luall Wl i 55 1-800-260-2055 (TTY: 711) = Juaild cbialy sae Lal) ) Cania) 13) 50li¥) oo )
Agilae cileasl) o3 1-800-260-2055 (TTY: 711) = Josil . 5aSU Jadll 5 Jy 50 48 yhay 4y 5l Calaitianall Jio dile ) s 53

Swjtptu yhunwy (Armenian) - NFCUNMNFE@3NEFL: Grb Atiq ogunienlu £ hwpywynp Q6p
I5qyny, quugwhwptp 1-800-260-2055 (TTY: 711) : Ywl Uwl odwlunwy Uhgngutn nL
Swnwjniejntllbn hw2dwunwdnieintu nlutgnn wudwug hwdwn, ophuwy”™ Fpwyh gpwwnhwny n
hun2npwiwnwin nwwapywsd Unwetp: 2wluqwhwnbp1-800-260-2055 (TTY: 711) : Un
dwnwynipnluutpu wuybwnp Gu:

YNNIt aNTS1 (Cambodian) — SSmi: 105~ (551 MINSW MM IUNHS Uy
S1UN1SIIUS 1-800-260-2055 (TTY: 711)1 NS SH DAY (U XSO
SOMASANIUNINMHAIRA UENTUNSOMITES URsaiitadisnH SNy
SHNGIFRCNISNREIRY SI0NUMIUE 1-800-260-2055 (TTY: 711)1 iuNMygSiHISOSSSIgIg)w

(Farsi) wlbad 3 ol 25 g &

asaia et 5 WSS 3,80 (i 1-800-260-2055 (TTY: 711)k e il 53 SaS 358 () 40 2l s o Rl da i
wad 1-800-260-2055 (TTY; 711)\4 Sl g ga ‘SJ)'.; S PPTQw t_'lA 5 bA gladdis anla o glaa (o) Hla ol il
e 451 OB lexd ol 2,50
&Y TaremseT (Hindi) — €37 & 319 31TUh! 39aiY $TTST 3 eI T 3TaeThdT § df 1-800-260-2055
(TTY: 711) TR lel Y| 3TAFAT dTel AN o [olT TGTIAT IR JATT, 1 sef iR 93 Fic & Y gearas
3UelstT § | 1-800-260-2055 (TTY: 711) WY &iel Y| A HaTT fo: oeh &
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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.

BAFERE (Japanese) - JEFZEAAETOXISH HERZIFEE 1-800-260-2055 (TTY: 711) NB E;
<EZV, RFOERRNFOILARTEE, BAVZEZEHFEE5O0F0 OO —EREAELTVE
¥, 1-800-260-2055 (TTY: 711 ABBFELSEE V. ChS5OY—ERAFERTRHELTVET,

=504 E|22I2l (Korean) — R2IALE: T5t2| Q0|2 =32 &1 HoAIH
711) HO 2 BO|5tAIA. MAIL} 2 X2 E BEMeF Zo| o7}t Qe 8
MH|AT 0|8 7FsEHLICEH 1-800-260-2055 (TTY: 711) HO 2 EO|5tAA|Q2. 0|28t MHIAE RRE
MZE Lt

CNMDWIFID70 (Laotian) — ULNIO: ﬁ‘nri‘)Dﬁsgmvaowq'oecz?)s?vw‘):masjtﬁ'm?m’?mmvcﬁ
1-800-260-2055 (TTY 711) . E)‘),Ué)omuaoecmecco £NIVOINIVFIFVAVENIV
cavcan*sanmwvenzavvvccs ,U?mwb?me Toilvmacd 1-800-260-2055 (TTY: 711).
NILO3MLBIBOT cTRe lgF9809.

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 zuqc cuotv nyaanh oc.

st 291878l (Punjabi) — i fe8: 7 3978 wust s g Hee & 83 I 3T I8 &g
1-800-2602055 (TTY: 711). "Urar 8 88 AIfez™ w3 AT, A i3 g8 w3 At surdt &9 TAseH,
& QUBEY I&| I8 ad 1-800-260-2055 (TTY: 711). fog A==t He3 I&|

Pycckum cnoraH (Russian) - BHUMAHWE! Ecnn Bam Hy)xHa nomMoOLLb Ha Ballem pogHOM S3bIKe,
3BoHUTE Nno Homepy 1-800-260-2055 (nuHna TTY: 711 ). Takke npeaocTaBnsOTCa CpeacTsa u
ycnyru gns nogen ¢ orpaHn4yeHHbIMU BO3MOXHOCTSIMU, HanpuMep AOKYMEHTbI KPYNHbIM LUPUATOM
nnu wpndgtom bpanns. 3soHnTe no Homepy 1-800-260-2055 (nuHna TTY:711). Takme ycnyrm
npegocTtaenaTcs 6ecnnaTHo.

uinlaskmwlng (Thai) - lsanny; mngudesnsanusiomie dumenvesqu njonlnsdwildAnanoias
1-800-260-2055 (TTY: 711) uanani diwiaulianutismniouszuinimee 9 dmibyananidaanuine 1iu tananse
9 MiudnausesuazianaIfiRuwmomansssmalng nyanlnsdwyildinanas 1-800-260-2055 (TTY: 711)
lifianldedmIuusmamants

Mpumitka ykpaiHcbkoro (Ukrainian) — YBAIA! Akwo Bam notpibHa gonomora BaLlow PigHO
MOBOI0, TenedoHynTe Ha Homep 1-800-260-2055 (TTY: 711) . Jlloan 3 oBMexXeHUMU MOXITMBOCTSIMU
TaKOX MOXYTb CKOPUCTATUCS AONOMBKHMMM 3acobamm Ta nocnyraMmu, Hanpuknag, oTpuMaTy

AOKYMEHTW, HagpyKoBaHi wpudtom bpanna Ta senuknm wpndtom. TenedoHynte Ha Homep
1-800-260-2055 (TTY: 711) . Lli nocnyrn 6e3k0oLITOBHI.
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