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Dich Vu Strc Khoée Hanh Vi ciia CalOptima

=855:877-3885

S6 dién thoai nay lam viéc 24 gid mot ngay, 7 ngay mot tuan.
Thanh vién sir dung may TDD/TTY c¢6 thé goi sé 1-800-735-2929.

Thanh Vién Mé&i Bat Pau Tai Day

Quy vi can thyc hién 4 diéu sau day

[ ]
(.5 4
biet rang?
CalOptima dai tho cac dich vu
strc khde hanh vi bao gom:

Tro giup
Tri liéu cé vd&i cac loai
nhan va thuoc cho
theo nhéom strc khoe
tam than

Dich vu
tham dinh

Cac thanh vién cé thé tim hiéu thém bang
cach goi dén Van Phong Strc Khde Hanh Vi
ctia CalOptima &'s6 1-855-877-3885.
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La mot thanh vién CalOptima mdi, quy vi s€ nhan duoc mdt tap tai
liéu “Chao mung dén voi CalOptima” qua duong buu dién. Xin quy
vi vui long mo tép tai liéu ngay va thuc hién 4 dicu sau:

1. Chon mét bac si gla dinh (PCP) va mét nhémy te
Tap tai liu s& c6 mot cudn sach 16n goi 1a Danh Sach Nhém Y Té
va Nha Cung Cép Dich Vu. Xin chon mét béc si gia dinh (PCP) va
nhom y té tir danh sach. Quy vi phai chon mét béc si gia dinh thudc
nhom y t& ma quy vi chon.

2. Pién mau don chon nhém y té

Mau don chon nhém y té ¢6 trong tap tai liéu danh cho thanh vién
méi ctia quy vi. Quy vi can liét ké chon lya vé nhom y té va béc si
gia dinh cta quy vi, ky mau don, va giri don lai cho CalOptima sém
nhat ¢6 thé.

3. Doc va giir cAm nang thanh vién CalOptima cta
quy vi

Cam nang thanh vién CalOptima ctia quy vi c¢6 thong tin quan trong
vé cac chuong trinh va dich vu ciia CalOptima. Xin tham khao cam
nang thanh vién cua quy vi dé tim hiéu vé nhimg gi chung toi1 dai tho,
cach thay d01 nhém y té cua quy vi, cach thay doi bac si gia dinh va
nhiéu chi tiét khéc.

4. Lam hen bubi kham sirc khée dau tién caa quy vi
Lam hen budi kham sirc khoe dau tién trong vong 90 ngay (3 thang)
sau khi tham gia CalOptima. Chiing t6i tin rang chim séc phong
ngira 1a cach t6t nhat dé gitr stc khoe cho quy vi va gia dinh cta quy
vi. Diéu d6 co  nghia la kham bac si 1an dau tién, ngay ca khi quy vi
khong cam thdy minh bj bénh. Béc si ctia quy vi ¢ thé tim thiy cac
van dé sirc khoe sém, trude khi ching tré nén nghiém trong.

Quy vi c6
thai?

Can lam gi néu quy vi
dang dw dinh mang thai
Cac dich vu ké hoach héa gia
dinh dugc nhom y té cua quy

vi hodc CalOptima dai thg. Céc
dich vu bao gém tu van, thir thai
va cac phuong phép tranh thai.
Xin vui long goi van phong Dich
Vu CalOptima.

Can lam gi néu quy vi
mang thai

Quy vi can kham bac si ngay

khi quy vi nght rang quy vi dang
mang thai dé bat dau sy chim soc
trude khi sinh. Hay hoi bac si ctua
quy vi vé Dich Vu HS Tro Trudc
va Sau Khi Sinh (tiéng Anh 12
Perinatal Support Services). Day
1a chwong trinh cung cip cho quy
vi thém thong tin trong luc quy

vi dang mang thai va trong hai
thang sau khi quy vi sinh em bé.
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Cach Tot Nhat Dée X Ly
Thuoc La Gi?

Thube phai dugc str dung theo toa ma béc si da ké cho quy vi. Chi mot
minh quy vi duoc st dung thudc theo toa ctia quy vi. Néu quy vi cit giit
thudc khong sir dung, hodc thude hét han tai nha thi c¢6 nguy co nhiing
ngudi khac ¢ thé dung sai thude hodc 1y va lam dung thude. Viée ndy co
thé dan dén nhimg anh hudng strc khoe nghiém trong.

Mot s6 loai thude giam dau dugc biét dén 1a rat c6 hai hodc gay tur

vong khi ding ma khéng duoc ké toa. Nhing loai thudc nay gom thude
chira chét gay nghién (opioids) nhu hydrocodone (Vicodin, Norco) va
oxycodone (Percocet, OxyContin). Cac thudc nay nén duge bo di mot
cach an toan khoi nha quy vi cang som cang tét khi quy vi khong can
thudc d6 nita. Co Quan Kiém Soat Thyc Phadm va Duoc Phdm cua Hoa
Ky (U.S. Food & Drug Administration) khuyén nén ngay lap tire doi thube
giam dau xudng bodn cau néu khong cé nhiing chon lya duoc liét ké dudi
day:

Cach Bé Thudéc Khéng Str Dung Hoac Thuéc Da Hét
Han

m Tui bé thude (DisposeRx packets): Mot sé nha thude dia phuong
cung cap Tai bo thude. Tai c6 chira mot loai bot 1am hoa tan va lam
nhimg thudc chtra chat gay nghién (opioids) chuyen thanh dang sét
(gel) khi dugc tron v6i nude. Hon hop gel nay co thé duoc bo trong
thung rac cua gia dinh.

m Nhiing noi bé c6 dinh: Mot s6 nha thude ban 1¢, nha thude ciia bénh
vién hodc nha thudc ctia phong kham, va sé canh sat c¢6 thung bo thudc
c¢b dinh. Cac nha thudc dia phuong c6 nhimg thung bo thudc dé quy
vi bo thude ctia minh mét cach an toan vao bét cir thoi gian nao trong
nam. Quy vi ¢6 thé bo cac thudc theo toa va thudc khong can toa ma
khong bi tinh phi ké ca néu nhiing loai thudc d6 duoc mua tai nhiing
noi khac. Khong cho phep bo vao thung cac chat gdy nghién, kim tiém
va ong tiém, 6ng thude hit (inhaler), va cac loai chat 1ong. Xin hiy kiém
tra voi cac nha thude dia phuong cta quy vi hodc trang mang
https://apps2.deadiversion.usdoj.gov/pubdispsearch dé tim mot noi bo
gan voi quy vi nhat.

m Nhirng Ngay Thau Lai Thudc trén Toan Qudc (National Drug Take
Back Days): Chinh ph t6 chirc Ngay Thau Lai Thudc hai 1an mot nim
vao thang 4 va thang 10. C6 hon 5,000 chd duoc lap ra trén toan quéc
dé thau lai nhimg loai thudc khong sir dung cta quy vi. Quy vi co thé
tim hiéu thém vé ngdy va nhiing dia diém tai trang mang:
https://www.deadiversion.usdoj.gov/drug_disposal/takeback/index.html

Hau hét cac loai thubc co
thé dwoc bd tai cac sw kién
thau lai thuéc hodc bd trong
nhirng thung thude duoc
néi den ¢ trén. Khi khong co
nhirng chon lya do, thudc
c6 thé duwoc bo vao thung
rac gia dinh bang cach lam
theo nhirng bwéc sau:

Lay thudc ra khéi hop
dwng ban dau.

Cho hén hop vao mét tui
dwoc dong kin.

Vit tui da dworc dong kin
vao thung rac.

Xéa tat ca thong tin ca
nhan trén nhén dan toa
thudc cua hop thudc rong.

Xin quy vi chac chan kiém tra thwong xuyén tat ca cac loai thudc ciia minh véi bac
si cua quy vi va bé cang s&m cang tot nhirng loai thuoc quy vi khong con can niva.
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CAC CHUONG TRINH SUC KHOE
DANH CHO QUY V| KHONG TON PHI

Phong nglra la chia khéa dé cé stre khde tot.
Swrc khée tot nén bat dau tr som.

Co6 M6t Thai Ky va Em Bé
Khée Manh

Cho con ctia quy vi mot khoi dau tt nhat
bang cach tham gia chuong trinh Bright
Steps s6m ngay khi quy vi biét ring minh
dang mang thai.

Bright Steps 1a mot chuong trinh khong

tn phi cung cip cho cac thanh vién

CalOptima hoi du diéu kién:

m HO tro quy vi trong va sau thai ky cua
minh

m Loi khuyén vé dinh dudng va cac théi
quen lanh manh cho quy vi va gia dinh
cua quy vi

m Gi6i thidu dén cac ngudn tro gitp
cong dong dé hd trg mot thai ky va em
bé khoe manh

m Thong tin vé cich nhan may bom sita

Cac thanh vién hoi du diéu kién co thé
nhan mot thé qua ting $25 khong ton phi
néu thyc hién budi kham sau khi sinh
trong vong tir 3 dén 8 tuan sau khi sinh
em bé. Hay goi cho ching to6i ngay hom
nay dé tim hiéu cach dé nhan duoc thé!

Quan Ngai Vé Can Nang Cia Con Em Quy Vi?

Con em cua quy vi co thé tim hiéu cach dé sdng khoe manh.
CalOptima dang cung cap cho cac thanh vién hoi du diéu kién tir 5
dén 18 tudi va gia dinh cta cac em co hdi tham gia cac 16p hoc hudng
dan sirc khoe Shape Your Life khong ton phi.

Shape Your Life 1a mot chuong trinh khong ton phi cung cip cho cac
thanh vién CalOptima hoi du diéu kién:

m 6 16p hoc nhom

m Thong tin vé viéc an udng lanh manh

m Cac tro choi va hoat dong vui nhon dé giip moi nguoi van dong

Céc thanh vién hoi du diéu kién c6 the nhin mot thé qua ting $50
mot 1an khong ton phi khi tham gia 6 16p hoc nhom Shape Your Life
va c6 budi kham theo doi véi bac si gia dinh.

Dé biét vé chuong trinh Shape Your Life, Bright Steps va cac dich
vu stre khde va song khoe khac cua CalOptlma Xin goi s6
1-714-246-8895. Chiing toi c6 mat dé giup quy vi thir Hai dén tha
Sau, tir 8 gid sang dén 5 gio chiéu. Hodc goi Van Phong Dich Vu
CalOptima ¢ sb mién phi 1-888-587-8088 va hoi vé cac dich vu sirc
khoe va song khoe. Nguoi str dung may TDD/TTY c6 thé goi duong
day mién phi tai 1-800-735-2929. Chiing t6i c6 nhan vién néi cling
ngon nglr véi quy vi. Xin vao trang mang cua chung toi tai
www.caloptima.org/healtheducation.
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Bénh Tieu Pwdng: Lén Ké Hoach cho Bira An

Bang Cach Sir Dung Phwong Phap Pia Thirc An

Cho du quy vi cé bi bénh tiéu dwéng hay khong, phwong phap dia thiec dn 1a mét cach don gian dé N
kiém soat khau phan an cua quy vi. San pham tir sira
Phwong phap nay sé gilp quy vi Ién ké hoach &n bao nhiéu, bang cach tim hiéu sé lwgng cia mdi nhém thwe phdm ma quy vi 2 2 « Sira khdng béo hoac it béo (1%)
nén an. Quy vi khéng can dém lwong calories. Phwong phap nay cé hiéu qua tét nhat cho biva an trwa va bira an tbi. - « Sira dau nanh khéng dwéng
» Sira chua khéng dwdng, khéng béo hoac sira
chua it dwong

Hay bat dau véi Trai cay

nhirng bwéc sau: Téo, tri viét quat (blueberry), dua, : . . o .
. 9 T ' budi, dau, 1& hodc man Rau Cu Khong Chtra Chat Tinh BOt
St dung mét cai dia 9 inch A e L g a2 La o s e s oz
cho tAt ¢& cac biva 3n clia Atiso, gia, bap cai nho, béng cai xanh, bap cai, ca rot,
quy vi. bong cai trang, ca tim, rau xanh nhw cai xoan, dau ve,
. - . cu san, nam, hanh tay, ot, rau xa lach (rau diép, xa
tqhﬁ La}: cu khﬁf‘g c’hu’da~ Rau Ca Khéng lach romaine, hodc rau dén My), bi hoac ca chua
inh b6t vao phan ntra dia - X S > > e .
clia quy Vi. Ngi Coc va Rau Cu Chtra Chat Chtra Chét Tinh Bot

Trén phan con lai cta dia, Tinh B(}t

cho thirc &n c6 chat dam

. A e . « Gao Itrc, gao hoang, mi dng nguyén cam (whole
vao moét phan tw cua dia. : 9¢ g g nguy (

wheat), quinoa, bap rang (rang khéng dung dau) o X

Cho ngii c6c hodc rau cu va céc loai ngii cbc nguyén hat khac nhw bulgur Ngi Coc & Chat dam

c6 chtra tinh bét vao mot (lta mi niet), bot mi nguyén cam, lta mach den Rau Cu Chtra Thit ga hoac thit ga Tay khéng da

phan tur con lai cda dia. nguyén cam, kiu mach, yén mach (dwoc can hoéc Chét Tinh Bot Thit bo hoac thit heo nac
Thém mét miéng trai cay nho (V2 duoc cat nho), hoge banh mi nguyén hat Ca va hai san nhw ca ngtr, ca hdi nwdc ngot,
cup) hodc mét khdu phan san Pau Ha Lan, khoai lang, bi do, cu cai vang, bi do da ca hoi, ca ro phi, cua, tdm, con hau hoac tém
pham tir sira (8 oz) nhw stva, & xanh hoac bi ngd hinh chubéng : hum
bén canh. bau kho (den, lima hoac pinto), dau lang hoac dau nau DPau hi, phé mai it béo, phd mai lam tlr siva
nghién khong béo da gan kem (cottage cheese) hodc long trang

trirng

Dung ban tay cta quy vi dé dinh lwong khau phan an. Hay néi chuyén véi bac sT clia quy vi d& xem lidu phuong
~ e S : > AR phap dia thtrc &n nay co hiéu qua voi quy vi hay khong.
Dia tIhU’C an 9 inch cua quy vi nén ’ 1y b¥ Bé tim hiéu thém vé phwong phap dia thirc an va 1ap
goém: ’ Q@ \6 QC ké hoach b¥a &n cho bénh tidu duong, xin vui Iong goi
. % dia 1a rau cd. So j , Van Phong Cham Soéc Stre Khée cia CalOptima tai
‘ x lwon , , hungén cai  1-714-246-8895.
* Ya dia |<'f‘ 3 ellpies Ch?t dam. 5 ] . 7nd 1 nam tay = 1ngéncai=1 |1nam=1ounce 1 longban tay 1=d1alr1n:ggn (c::éal ‘ 9 ’
» Ya dia la ngi cOc hodc thirc an chira chat 1 cup ounce dd an vat = 3 ounces Ha 9 Nguén: Vién Tiéu Puong va cac Bénh Tiéu Héa va Than Quéc
tinh bot. = N R < N phe Gia (National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney
. 1Ukhaljl.phAan 1 mudng canh bo o, N_lot l(hau pha{\ Mot khdu phan Diseases); Van Phong Dich Vu Y Té va Nhan Sinh Hoa Ky (U.S.
Thu anvtral cay dau phong Mot nam hat | thit da dL}’Q’C nau ' bo Department of Health and Human Services); cac Vién Y Te
hoac rau cu ' ' chin Quoc Gia (National Institutes of Health).
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Bénh Tiéu Pwdng va Kham Mat Hang Nam X|N’ DUNG ‘QUEN )
Néu quy vi bi b¢nh tiéu duong, Con thém gi nira? C H IC H N G U,A N HAN '

viéc kham mét bang céch lam Nhleu nguoi bi bénh vong mac khong thy bat

y ~ y A
gian con ngucn (dilated eye ky dau hiéu nao, cho dén khi ton thuong tré ‘ A‘ M U I ‘ H I ‘ H N G U’ A
exam) moi 12 thang la rat quan

nén nghiém trong hodc trude khi bi chay mau

trong Diéu nay la vi quy vi ¢ mat. Xin gilt luong dudng trong mau, huyét = A 1
co nguy co mac bénh ~Vong ap va mg trong mau (cholesterol) ¢ muc lanh K H O N G T O N P H I

mac do ti€u duong (diabetic manh dé phong ngira bénh vong mac do tiéu
retinopathy), mot can beénh gy hai cho cac mach méau nho du’ong Hay lam theo 16i khuyén ciia bac si mat B enh s&i? Cac bu 0 i kha am strc khée té on g qu at
trong mat. Bénh co6 thé dan dén vige mét thi lyc va bi mu, chu a8 bao vé thi uc cia qu¥ vi
v UL quy Vi. Benh s01 — mot bénh nguy hiém da duogc loai trir tai Hay sap xép mot budi kham strc khoe tong quat voi
yu & nhiing ngudi tr 20 dén 74 . Khim mit c6 the gidp Hoa Ky vao ndm 2000 — da quay tr¢ lai! Day 12 mot bac si ctia con em quy vi, ddc biét la truge khi cac em
EEZIKIIEZ? g;rllrgcginﬁ f;r; Zﬁgﬁiognizgﬁ)?nn;? ?Sltgaig/ltelfong CaIOptlma co the chitra cho viéc loai vi-rat (VlI'uS) rat ¢6 hai, d¢ 13y lan, bénh c6 the bt bat dau hodc quay tr¢ lai truong hoc. Tré di hoc pha1
kham mat khéng? du véi viée bi sot, dau co hong, ho, s6 milii, mét do dua ra bang chimg ring tré da nhan dugc tit ca cac mili
qua Chuong Trinh Dich Vu Nhan Khoa (Vision Service Plan,
VSP) Co, CalOptlma chi tra cho viéc kham mit bang va chay nudc mat. Bénh c6 thé de dang lan truyen tur chich ngua Con em cua quy vi c6 thé nhan cac mii
' cach lam gidn con ngwoi moi 12 thang thong nguoi sang ngudi. Bénh soi co thé gay mu mat, tiéu chich ngtra can thlet tai budi kham strc khoe tong quat.
Déu hiéu cua bénh vdng mac do tiéu dudng c6 thé bao gdm qua Chuong Trinh Dich Vy Nhéan Khoa (VSP) chay tram trong, nhlem trung tai, viém phoi, sung ndo Bac si chic chin rang con em cua quy vi ¢0 tat ca cac
nhung khong g101 han: Béc si mat s€ cho quy vi biét bao 1au quy vi va tir vong, Dang budn 14, nhung truong hop nhiém mii chich ngu:a can thiét. Nhiéu nghién curu da chung
m Mo mit va gidm thi lyc tir tir theo thoi gian nén kiém tra méit cua minh mot lan Xin g01 bénh soi dang gia tang trong nhirng ndm gan déy vi ti minh rang cac miii chich ngua 12 an toan va phong
m Bj dom dém hodc chdm den (floaters) trong mit Van Phong Dich Vu CalOptima dé biét néu 1€ chich ngtra thap Tinh riéng tir ngay 1 thang 1 dén ngtra bénh. Viéc con em quy vi nhan nhiéu hon 1 mii
m Bong hoic cac ving bi che lam thleu tAm nhin quy vi ¢6 hoi du diéu kién cho dich vu cham ngay 1 thang 8 nam 2019, da c¢6 1,172 trudng hop chich ngtra tai budi kham bac si ctia cac em 1a an toan.
m Gip kho khan khi nhin trong dém t6i soc nhén khoa! nhiém bénh so1 dugc bao cao tai Hoa KYy. Viéc chich Neu con em ctia quy vi thiéu mot miii chich ngra, chi
' ngl‘Ia bdo v€ quy vi va con em cua qu;’/ vi khoi bi bénh can quay lai bac si cua con em quy vi dé dugc chich.
SO1. CalOptlma chi tra cho tat ca cac mii chich ngua Quy vi khong can phai bat dau lai tit ca cac miii chich

cua thanh vién, vi vay quy vi co thé nhén cac mii chich  ngua.
ngtra ma khong t6n phi. Xin chic chan rang tat ca cac

Cac Chwong trinh Cham sé6c Strc khée g e cun gia dinh duy vl duge ¢gp nha

CalOptima cung cép cac dich vu Néu quy vi khong con mudn 1a mot

chim séc sttc khoe ma KHONG phan ctia chuong trinh cham séc st Tén Chwong trinh s . X X o i . .
TON PHI cho céc thanh vién cta khoe va mudn ngung* nhan cac thu Luat tieu bang California yéu cau tré em phai c6 nhirng mii chich nglra nay:
chung t6i. Ching t6i dua cac thanh  tir hodc cudc goi vé tinh trang cta Chuong trinh Cham soc Ste khoe .

vién hoi du diéu kién vao nhirng quy vi, xin goi cho chung toi & sd Bénh suyén danh cho Tré em Cac Mai Chich Ngtra S0 lwgng
chuong trinh da chon dya vao hd so 1-714-246-8895. Chung t6i ¢ mat dé ) T Trwdce khi Bat  Bénh Bai Liét (Polio) 4 ligu

sirc khoe ctia ho hogc sw gi6i thigu  gitp quy vi thar Hai dén thtr Sau tir 8 C]?I(;ng trlxnthh}amhso;ISuc‘: ,klh,oe dau L&p mau Bénh Bach Hau, Uén Van, va Ho Ga (DTaP) 5 lidu

cna ba; si. Cac thann vién hoi du €10 sang dén 5 gio chiéu. Thanh vién ¢nh suyen danh cho Nguol 1on giao Bénh S&i, Quai Bi, S&i Duic (MMR) 2 lidu

di€u kién cling c6 thé chon chuong su dung may TDD/TTY c6 thé goi . - N . X

trinh dé ghi danh. Khi duoc ghi danh  duong day mién phi ¢ sb Chuong trlnh C};am snc Sue B?nh Vle,m gan B (’Hep B) _ 3 I!?u

vao mot chuong trinh, cac thanh vién 1-800-735-2929. Chung t6i mong khoe Bénh ticu duong Bénh Thuy Bau/Trai Ra (Chickenpox) 2 lieu

c6 thé nhan thong tin tir CalOptima  dwogc giup quy vi cai thién stc khoe Chuone trinh Chim séc St . ——— . .
cudc goi tir mot trong nhirng nhan & p ‘ Trwde khi Bat Bénh Uén Van, Bach Hau, va Ho Ga (Tdap) 1 liéu
gl}én'c’ﬁa cnﬁng (1. l?hung t(llhcn mét Chuong trinh Chim séc Strc | dau Lop 7 Bénh Thuy Dau/Trai Ra (Chickenpox) 2 liéu

¢ gitip quy vi cai thién suc khoe cua o L5l 550 gl 6 G

minh. Shape Your Life

Hay thdo luan véi bac si clia quy vi dé chac chan rang con em cla quy vi da cap nhat day
da tat ca cac mii chich ngtra can thiét.

* Yéu cau ngung nhdn théng tin tir chiing téi sé chl dp dung doi véi cdc thie tir vé Cham séc Sikc khée. Quy vi sé
van nhdn cdc tai liéu ma CalOptima dwoc yéu cau givi qua dwong bueu dién cho quy vi.
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CHO TRE CO HOI
CHICH NGUA
TOT NHAT

Nhirng So Dién
Thoai Quan Trong

Tw Van Sau Gio Néu quy vi can tw van ve y té sau glo’ lam viéc, xin 90| van phong bac si gia
Lam Viéc dinh cua quy vi hoac sb dién thoai & phia sau thé ctia nhém y té hoac t6 . N . L
hop y t& cta quy vi. i Chich ngwra co thé giup
Cap Clru Y Té Xin b&m sb 9-1-1 hoac di dén phong c&p ctru gan nhét cho truong hop AL . con em cua quy Vi khoe
ding [a cap ctu y te. - manh. Hay goi cho bac si
CalOptima | Van phong Dich Vu, 24 gio motngay, 7 S6 dién thoai mién phi:  1-888-587-8088 : & cua quy vi ngay hom nay
ngay mot tuan. TDD/TTY: 1-800-735-2929 ' de Iéy hen.
Van phong Strc Khée Hanh Vi trg gidp voi Sb6 dién thoai mién phi:  1-855-877-3885 N
cac dich vu strc khée tam than ngoai chan ' TDD/TTY: 1-800-735-2929
cho s suy giam tlr nhe den vira phai do
tinh trang strc khée tam than
Van phong Hwéng Dan Sire Khée tror gitp Sf} dién thoai trong vung: 1-714-246-8895 S e ‘ 1 1A a I
v&i cac tai liéu strc khde va sdng khde dé | Sé dién thoai mién phi:  1-888-587-8088 \ 3 TI m h eu them tal
gitp quy vi luén khée manh TDD/TTY: 1-800-735-2929 P / ca I o) pti ma.o rg
Denti-Cal Tro gitip vé cac phuc loi nha khoa S6 dién thoai mién phi:  1-800-322-6384 : §
TDD/TTY: 1-800-735-2922 j ‘
VSP (Chuwong| Hay goi van phong Dich Vu cua ‘ S6 dién thoai mién phi:  1-800-438-4560
Trinh Dich Vu | CalOptima dé xem liéu quy vi hodi di diéu  TDD/TTY: 1-800-428-4833

Nhén Khoa) | kién cho cac dich vu cham séc nhan khoa.
Cac so dién thoai nay la cho VSP.

Nhan Thong Tin bang Ngoén Ngir hoac Hinh Thirc Khac

Céc thong tin va tai liéu c6 san bang chit in khd l6n va cac hinh thirc va ngén ngt khac. Xin goi cho van phong
Dich Vu va cho chiing t6i biét ngdn ngit quy vi mudn néi va viét, va néu quy vi can thém thong tin hodc tai lidu
bang mot hinh thirc khac.

Cam Nang Thanh Vién CalOptima
Cam nang thanh vién cp nhat nhit c6 sin trén trang mang cua chiing t61 tai www.caloptima.org va theo yéu
cau. Bé dugc guri qua dudng buu dién, xin vui long goi van phong Dich Vu cta chung toi.

) ]
*Hinh dnh nhitng nguoi trong tdi liéu nay la ngwoi mau va dwge siv dung chi nham muc dich minh hoa. m CalO ptl I I Ia ahawnoag'Btgr:T tMegl ﬁ:al Xep Hang
ai California
|
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Dbwong Day Tw Van véi Y Ta

24 gi& mot ngay, 7 ngay mot tuan.

De dwoc tro glup tim hiéu néu quy vi
can s cham soc tai van phong bac si,
cham séc khan cap hodc phong cap

clru.

Sé dién thoai mién phi: 1-844-447-8441
TDD/TTY: 1-844-514-3774

ra Cal lOpt ima o

Trang mang cua CalOptima cé giao
dién va trang thong tin cho thanh vién
tw phuc vu méi

Ghi Danh vao Trang Théong Tin Cho Thanh Vién Cua Chung Téi Ngay Hom Nay!

Hay Tiép Can Vé&i CalOptima Trén Mang .

CalOptima vura gidi thiéu trang thong tin méi cho thanh
vién cua ching t6i. Trang thong tin cho thanh vién la
mot trang mang an toan dé tiép can thong tin y té cta
quy vi 24 gio mot ngay.

Quy vi co thé vao trang thong tin méi cho thanh vién
ctia CalOptima trén may tinh, may tinh bang hodc thiét
bi dién thoai thong minh (smart phone). Trang thong tin
cho thanh vién bang cac ngon ngit khac s& bat dau duoc
gi61i thi¢u vao mua thu ndm 2019.

Hay chu dong trong viéc cham soc strc khde cia quy vi.
Xin ghi danh tai https://member.caloptima.org hom
nay!

Pé thyc hién nhitng thay doi trén mang, xin vao trang
thong tin cho thanh vién tai www.caloptima.org.

Céc chon lya tu phuc vu (self-service) mai gitip dé
dang va nhanh chong hon cho quy vi khi:

m Cip nhat thong tin ¢4 nhan cua quy vi

m Yéu cau thé ID thanh vién méi

m In ban sao the ID thanh vién cta quy vi

m Thay d6i nhoém y té hodc béc si gia dinh (primary
care prov1der PCP) ctia quy vi

m Dit cdu hoi cho Van Phong Dich Vy CalOptima

m Xem ho SO trude day va tinh trang céc toa thudc
va glay gidi thi¢u cua quy vi (s€ dugc gidi thi¢u
vao gilta ndm 2020)

m Hoan tat Ban Tham Do Danh Gia Sttc Khde hang
nam cua quy vi
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