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معالجه از راه دور طی

معالجه از راه دورچیست؟ 
معالجه از راه دور به زمانی گفته میشود که ملاقات با پزشک یا تیم مراقبت 

درمانی خود را توسط تلفن، برنامه تصویری، پیام تلفنی )تکست( یا ایمیل 
انجام دهید. ملاقاتهای از راه دور به شما امکان میدهد که توسط تلفن، تصویری 

یا صوتی از طریق اینترنت با پزشکتان صحبت کنید. پزشک شما میتواند از 
برنامه هایی مانند فیس تایم آیفون (Apple FaceTime)، چت ویدیویی 

فیس بوک (Facebook Messenger video) تماس ویدیویی گوگل 
(Google Hangouts) یا اسکایپ (Skype) استفاده کند.

پزشک شما میتواند در مورد اینکه میتوانید معالجه از راه دور صوتی یا تصویری 
داشته باشید یا باید شخصاً به مطب مراجعه نمایید تصمیم گیری نماید. در زمان 

معالجه از راه دور باید اطلاعات زیر را در دسترس داشته باشید:
قد ●
وزن ●
فشارخون ●
فهرست داروها ●

افرادی که در زیر ذکر شده اند نباید دریافت مراقبت را به تاخیر بیندازند:
زنان باردار برای مراقبتهای پیش از زایمان ●
کودکان نیازمند واکسن ●
بیماران در حال درمان به منظور معاینات پیگیری ●

کوید-19

با خدمات مشتریان CalOptima توسط شماره رایگان 8088-587-888-1 (در 
روزهای دوشنبه تا جمعه) بین ساعات ( 8 صبح تا 5 بعد از ظهر) تماس بگیرید.  ما 
کارمندانی داریم که به زبان شما صحبت میکنند. کاربران TTY میتوانند با شماره 

رایگان 2929-735-800-1 تماس بگیرند. به www.caloptima.org مراجعه کنید.

برای اطلاع از ارائه معالجه از راه دور ، لطفاً با مطب پزشکتان تماس بگیرید. مطب پزشک برای برنامه ریزی 
ملاقات از راه دوربه شما کمک میکند و راهنمایی میکند که از چه نوع ابزار یا برنامه ای استفاده کنید.

برای توصیه های سلامتی، اول با مطب پزشک یا شبکه درمانی خود تماس بگیرید. اگر قادر به دسترسی به 
پزشک یا شبکه درمانی نمیباشید، میتوانید با یکی از پرستاران ما طی 7 روز هفته و در 24 ساعت شبانه 

روز تماس بگیرید. 

با خط مشاوره پرستار CalOptima طی 7 روز هفته و در 24 ساعت شبانه روز تماس بگیرید. پرستاران 
ما میتوانند به شما جهت دریافت مراقبت در مطب پزشک، مراقبتهای فوری یا اورژانس کمک کنند. با خط 

مشاوره پرستار به شماره رایگان 8441-447-844-1 تماس بگیرید. کاربران TTY میتوانند با شماره 
رایگان 3774-514-844-1 تماس حاصل نمایند. 

اگرمورد اورژانس پزشکی یا روانپزشکی دارید با شماره 911 تماس بگیرید یا به نزدیکترین بیمارستان 
مراجعه نمایید.  

(COVID-19)

http://www.caloptima.org


  اطلاع از علائم مسمومیت با داروهای
مسکن مخدر )مرفین دار( و اقدامات ضروری

آیا می دانید داروهای مسکن بسیار قوی — که با نام داروهای مسکن مخدر )مرفین دار( شناخته می شوند — می توانند 
باعث مسمومیت شما شوند؟ داروهای مسکن مخدر می تواند گاهی بر تنفس شما تأثیر بگذارد یا حتی باعث مرگ شود.  
مثال هایی از داروهای مسکن مخدر تجویزی عبارتند از هیدروکودون-استامینوفن )Norco, Vicodin( اوکسی کودون-

.)Duragesic( و فنتانیل )Dolophine( متادون ،)Percocet( استامینوفن

خطر مسمومیت با داروهای مسکن مخدر می تواند زمانی بالاتر باشد که این داروها:
همراه با الکل استفاده شوند ●
با دوز بالا مصرف شوند ●
توسط افراد دارای شرایط پزشکی خاص، مانند مشکلات کبد یا ریه، مصرف شوند ●
توسط افراد 65 سال به بالا مصرف شوند ●
همراه با داروهای دیگر مصرف شوند که می تواند باعث کند شدن تنفس شود، از جمله داروهای اضطراب، مانند  ●

آلپرازولام )Xanax( و دیازپام )Valium( یا شل کننده عضلات مانند متوکاربامول )Robaxin( و کاریسوپرودول 
.)Soma(

علائم مسمومیت داروهای مسکن مخدر می تواند شامل این موارد شود:
کوچک شدن بیش از حد مردمک چشم )مردمک چشم به قسمت گردی تیره رنگ وسط چشم گفته می شود.( ●
از دست دادن هوشیاری ●
آهسته شدن یا متوقف شدن تنفس یا ضربان قلب ●
صداهای خفگی یا غل غل ●
رنگ پریدگی، سردی یا کبودی رنگ پوست  ●

نالوکسان )Naloxone( دارویی است که می تواند مسمومیت داروهای مسکن مخدر را رفع و تنفس فرد را به حالت 
عادی بازگرداند. نالوکسان را می توان در عضله تزریق نمود یا به شکل اسپری تنفسی از طریق بینی استفاده کرد. برای 

اینکه به فرد کمک شود دوباره تنفس را شروع کند به بیش از یک دوز نیاز است. لطفاً در مورد نالوکسان با پزشک یا 
 داروساز خود صحبت کنید. یک برنامه عملی تهیه کنید و محل نگهداری نالوکسان و همچنین چگونگی 

مصرف آن در موارد اورژانسی را به دیگران بگویید.  

اگر فردی دچار مسمومیت شد:
بررسی کنید که آیا فرد بیدار و در حال نفس کشیدن است یا نه1. 
اگر فرد پاسخ نداد، بلافاصله با 911 تماس بگیرید2. 
در صورت وجود، به او نالوکسان بدهید3. 
فرد را به پهلو بخوابانید تا از خفه شدن او جلوگیری شود4. 
تا زمان رسیدن پرسنل اورژانس، پیش فرد بمانید 5. 

 برای درک مزایا و خطرات داروهای مسکن مخدر با پزشک خود صحبت 
کنید تا مراقبتی ایمن، مؤثر و مناسب شما را دریافت کنید. 



با مراقبت از خود، از کودک 
خود مراقبت کنید.

پدر و مادر جدید بودن در عین آنکه سرگرم کننده است دشوار نیز می باشد. 
با رشد و تکامل کودک شما، کارهای بسیاری وجود دارد که می توانید برای 

پرورش، مراقبت و راهنمایی فرزند خود انجام دهید.

بدن سالم )از فرزند خود مراقبت نمایید(
شیر مادر با بیماری ها مبارزه میکند: به طور کلی، خطر ابتلای به  ●

بسیاری از بیماریها نظیر آسم، چاقی، عفونت گوش، سندرم مرگ ناگهانی 
نوزاد )SIDS(، دیابت نوع 2 در نوزادانی که از شیر مادر تغذیه میکنند 

کمتر می باشد. مادرانی که شیر می دهند کمتر به دیابت نوع 2 و برخی 
سرطان ها مبتلا می شوند. همچنین ، شیردهی باعث سوختن کالری می 

شود.
تغذیه کودک : شیر مادر تمام نیازهای غذایی 6 ماه اول زندگی کودک  ●

شما را تامین میکند. در فاصله 6 تا 12 ماهگی ، کودک شما مزه و بافت 
غذاهای سالم نرم را تجربه می کند. اما با اینحال باید شیر مادر کماکان 

منبع اصلی تامین غذایی کودک باشد.
ارتباط با کودک: تماس فیزیکی نزدیک برای نوزاد ضروری است. این  ●

موضوع کمک می کند تا کودک شما احساس امنیت بیشتری داشته باشد. 
مادران نیز از این ارتباط بهره مند می شوند زیرا باعث افزایش سطح 

اکسی توسین در بدن مادر می شود. با این حال ، شیردهی لزوما شانس 
شما برای ابتلای به افسردگی پس از زایمان را کاهش نمی دهد. برای 

یادگیری بیشتر، بیشتر مطالعه کنید.  

مراقب خودتان باشید
سلامت مادر: سلامت جسمی ، روحی و عاطفی شما مهم است! این بازه  ●

زمانی باید هیجان و شادی را به زندگی شما ببخشد، اما ممکن است 
برخی از خانم ها احساس غم و اندوه و یا افسردگی داشته باشند. شما 

تنها نیستید. این موضوع در بین مادران بسیار متداول است و علائم آن 
می تواند تا حدود 2 هفته ادامه یابد. چنانچه علائم شما بیش از 2 هفته 

طول کشید یا بدتر شد ، لطفا با پزشک خود صحبت کنید.
آیا اکنون نیازمند کمک هستید؟ برای کسب اطلاعات بیشتر در مورد  ●

افسردگی پس از زایمان با بخش سلامت رفتاری CalOptima توسط 
شماره رایگان 3885-877-855-1 تماس بگیرید. شما می توانید از 

طریق شماره تلفن رایگان 8088-587-888-1، 24 ساعت شبانه روز، 
7 روز در هفته با خدمات مشتریان CalOptima تماس بگیرید. ما 

کارکنانی داریم که به زبان شما صحبت می کنند. کاربران TTY می توانند 
با شماره تلفن رایگان 2929-735-800-1 تماس بگیرند. 

همچنین می توانید با واحد پشتیبانی بین المللی پس از زایمان با  «
شماره تلفن 4773-944-800-1 یا با شماره 1-503-894-9453 

جهت یافتن منابع محلی تماس بگیرید. 
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کارهایی که والدین و مراقبان بهداشتی می توانند انجام دهند:

کودکاننوزادان

لثه ها را دو بار در طول روز با پارچه ای تمیز و نرم پاک کنید.  ●
هنگامی که دندان های فرزندتان شروع به رشد می کنند، آنها  ●

را دو بار در روز با مسواک کودک و آب بشویید.
دندان ها را به طور منظم بررسی کنید تا نقاط زرد رنگ یا  ●

لکه ای بر روی آنها وجود نداشته باشد.
در یک سالگی فرزندتان به دندانپزشک مراجعه کنید. ●
از قرار دادن فرزندتان همراه با شیشه شیر در رختخواب  ●

خودداری کنید.
باکتری ها می توانند از طریق بزاق دهان و وسایل و  ●

لیوان های مشترک به نوزادان منتقل شوند.

در 2 سالگی، استفاده از خمیردندان به اندازه یک دانه  ●
لوبیا را شروع کنید.

دندان ها را دو بار در روز مسواک بزنید )کودکان زیر 6  ●
سال همچنان در مسواک زدن به کمک نیاز دارند(.

حداقل هر 6 ماه یکبار معاینه عمومی دندانپزشکی انجام  ●
دهید.

در مورد وارنیش فلوراید و سیلانت ها جهت محافظت از  ●
کرم خوردگی دندان با دندانپزشک صحبت کنید.

غذاهای سالم به آنها بدهید. ●
مصرف نوشیدنی ها و تنقلات شیرین را محدود کنید.   ●

دندان ها و لثه های سالم بخشی مهم از سلامت کلی هر فرد را تشکیل می دهد. کرم خوردگی دندان )که پوسیدگی دندان نیز نامیده 
می شود( یکی از شایع ترین بیماری های مزمن دوران کودکی در ایالات متحده است. کرم خوردگی که درمان نشود می تواند موجب 

درد و عفونت هایی شود و در نتیجه مشکلاتی در تغذیه، صحبت و بازی کردن و یادگیری به همراه داشته باشد. خبر خوب این است 
که کرم خوردگی قابل پیشگیری است.

برنامه دندانپزشکی مدیکل
مدیکل مزایای دندانپزشکی را همراه با خدمات تحت پوشش زیادی ارائه می دهد تا دندان هایی سالم داشته باشید. خدمات سالانه 

مراقبت از دندان به صورت رایگان به کودکان واجد شرایط ارائه می شود.

نحوه یافتن ارائه دهنده خدمات دندانپزشکی
می توانید از طریق تماس با شماره 6384-322-800-1 یا TTY به شماره 2922-735-800-1 یا آنلاین مراجعه به آدرس 

/http://smilecalifornia.org/fnd-a-dentist یک ارائه دهنده خدمات دندانپزشکی مدیکل انتخاب نمایید.

کسب اطلاعات بیشتر  
جهت اطلاع از خدمات دندانپزشکی تحت پوشش یا سایر مزایا، از www.smilecalifornia.org یا 

www.denti-cal.ca.gov بازدید کنید.

 نکاتی در رابطه با سلامت دندان ها 
و لثه های کودکان

معاینه دندانپزشک قبل از شروع کودکستان لازم است
شما باید اثبات نمایید که فرزندتان قبل از اینکه کودکستان را شروع 

کند، به دندانپزشک مراجعه نموده. به منظور دریافت اطلاعات بیشتر در 
مورد معاینه بهداشت دهان و دندان مورد نیاز با مدرسه فرزندتان تماس 

بگیرید.  برای پیدا کردن دندانپزشک با دنتیکل )Denti-Cal( توسط شماره 
6384-322-800-1 تماس بگیرید یا به www.denti-cal.ca.gov مراجعه 

نمایید.  
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بیماری ویروسی کرونا 2019
پرسشهای متداول

برای دریافت توصیه های درمانی با چه کسی تماس 
بگیرید؟

اگر به توصیه های درمانی نیاز دارید، در وحله اول با پزشک 
یا شبکه درمانی خود تماس بگیرید. اگر قادر به تماس با 

  COVID-19 پزشکتان نیستید، میتوانید پرسشهای مربوط به
را بطور تلفنی از یک پرستار بپرسید. برای دریافت کمک، با 
خط مشاوره پرستاری CalOptima توسط شماره رایگان  

8441-447-844-1 تماس بگیرید. کاربران TTY میتوانند با 
شماره رایگان 3774-514-844-1 تماس بگیرند. خط مشاوره 

پرستاری در 24 ساعت شبانه روز و در 7 روز هفته بطور رایگان 
در خدمت اعضا CalOptima است.

 تلفنی یا از طریق 
معاینه در راه دور ملاقات کنید؟ 
آیا میتوانید با پزشک خود بطور

اگر بیمار هستید، لطفاً با پزشکتان در مورد ارائه درمان از 
راه دور توسط تلفن، برنامه های ویدیویی، تکست یا ایمیل 
مشورت نمایید. به جای مراجعه به مطب پزشک، درمان از 

راه دور به شما کمک میکند با پزشکتان توسط تلفن وبرنامه 
های ویدیویی اینترنتی صحبت کنید. پزشک شما میتواند 

از فیس تایم )Apple FaceTime(، مکالمه ویدیویی 
فیس بوک )Facebook Messenger(، گوگل چت 

)Google Hangouts( یا اسکایپ )Skype( با شما تماس 
بگیرد. 

آیا در حال حاضر إحساس افسردگی و تنهایی 
میکنید؟ آیاخدمات سلامت روان در دسترس است؟

در CalOptima ما میدانیم که أوقات بسیار سختی برای 
شما و خانواده تان است. ما برای کمک به شما حاضریم. برای 
دریافت اطلاعات در مورد افسردگی یا دسترسی به خدمات 

سلامت روان با سلامت رفتاری CalOptima به شماره 
3885-877-855-1 تماس بگیرید. این خط در 7 روز هفته و 

24 ساعت شبانه روز در دسترس است. ما برای کمک به شما 
حاضریم. کاربران TTY میتوانند با شماره 1-800-735-2929 

تماس بگیرند. اطلاعات سلامتی روان بطور آنلاین در 
)Be Well OC( این www.bewelloc.org موجود است. 

آیا داروی کافی برای بیماریهای دیگرتان دارید؟ 
به منظور تسهیل دریافت داروها برای بیماریهای مزمن دیگری 

که دارید، CalOptima قوانین را تغییر داده است. شما 
میتوانید 90 روز ذخیره دارویی خود را زودتر درخواست 

نمایید. با پزشک خود برای دریافت نسخه جدید تماس بگیرید. 

چگونه آزمایش کووید-COVID-19( 19( را انجام 
دهید؟ 

انجام آزمایش شناسایی COVID-19 ممکن است به افرادی 
که، طبق تعریف سازمان بهداشت عمومی کالیفرنیا یا اداره 

بهداشت عمومی اورنج کانتی، دارای اولویت بالا هستند محدود 
شود. 

شما باید اقدامات زیر را به ترتیب انجام دهید. مراجعین بدون 
وقت قبلی پذیرفته نمیشوند.

با PCP خود وقت معاینه تلفنی یا معاینه از راه دور 1. 
را برنامه ریزی نمایید. PCP شما تصمیم میگیرد که 

معیارهای انجام آزمایش را دارید. 

اگر دارای معیارها باشید و PCP آزمایش را در مطب 2. 
انجام میدهد، باید برای انجام آزمایش در مطب وقت 

بگیرید. 

اگر معیارهای آزمایش را داشته باشید ولی PCP آزمایش 3. 
را در مطب انجام نمیدهد، باید برای انجام آزمایش با 

شبکه درمانی خود تماس بگیرید وبرای انجام آزمایش در 
آزمایشگاه شبکه درمانی وقت بگیرید. 

اگر PCP وشبکه درمانی شما آزمایش را انجام نمیدهد، 4. 
میتوانید با شبکه درمانگاههای آزمایش COVID-19 در 

 اورنج کانتی 
 )Orange County COVID-19 Testing Network

 of clinics( 
برای دریافت وقت تماس بگیرید. شما باید برای انجام 
آزمایش واطمینان از واجد شرایط بودن برای آزمایش 

حتما با یکی از کلینیکها وقت قبلی بگیرید. 
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محافظت نمایید

از خودتان 
در برابر 

COVID-19

در مناطق عمومی 
ماسک بپوشید

caloptima.org اطلاعات بیشتر در

برای دریافت جزییات وفهرست شبکه درمانگاههای آزمایش 
 )Orange County COVID-19 در اورنج کانتی COVID-19

 )Testing Network of clinics در این
https://occovid19.ochealthinfo.com کلیک کنید. اگر ارائه 
دهنده مراقبتهای اولیه یا شبکه درمانی ندارید، برای انتخاب ارائه 

دهنده یا شبکه درمانی، لطفاً با CalOptima توسط شماره هایی که 
در زیر آمده تماس بگیرید.

 COVID-19 آیا برای غربالگری، انجام آزمایش و درمان
باید هزینه ای پرداخت نمایید؟

CalOptima از تمام هزینه های آزمایشها، غربالگری و درمان 
COVID-19 برای اعضا چشم پوشی نموده است. اگر از شما 

درخواست پرداخت شد لطفاً با ما تماس بگیرید: 
● 1-888-587-8088 :Medi-Cal
● 1-800-735-2929 :TTY

آیا دارویی برای درمان COVID-19 وجود دارد؟
داروهای زیادی تحت تحقیق هستند واوضاع به سرعت متغیر است. 

در روز 1 می،2020 سازمان غذا وداروی آمریکا )FDA( مجوز 
استفاده اضطراری از داروی رمدسویر )Remdesivir( را صادر 

نموده است. این یک داروی تحقیقاتی ضد ویروس برای درمان موارد 
مشکوک یا تایید شده توسط آزمایش COVID-19 در بزرگسالان و 

کودکان که به علت بیماری شدید بستری هستند، است. 

اطلاعات بیشتر در: 
www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov :CDC وبسایت

 وبسایت سازمان بهداشت و درمان اورنج کانتی: 
www.ochealthinfo.com/novelcoronavirus

www.caloptima.org :CalOptima وبسایت

7

http://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov
http://www.ochealthinfo.com/novelcoronavirus
http://www.caloptima.org
https://occovid19.ochealthinfo.com
http://caloptima.org


تجربه های ناخوشایند دوران کودکی )Adverse Childhood Experiences, ACE( رویدادهای استرس زا یا آسیب زننده ای 
است که پیش از 18 سالگی رخ می دهد. ACE می تواند شامل مشاهده خشونت در خانه یا جامعه، بزرگ شدن در خانه ای آلوده به 

مشکل سوءمصرف مواد یا عدم ثبات محل زندگی به دلیل جدا شدن والدین باشد. 

برای کسب اطلاعات بیشتر در مورد ارزیابی آگاهی از ACE، با پزشک خود صحبت کنید یا ازوبسایت DHCS به آدرس 
www.dhcs.ca.gov بازدید نمایید.

به منظور کاهش تأثیرات ACE، دفتر جراح کل کالیفرنیا همراه با اداره خدمات 
مراقبت های درمانی کالیفرنیا )DHCS( اقدامی در سطح ایالت جهت ارزیابی موارد 
ACE شروع کرده اند. این اقدام به شناسایی افرادی کمک خواهد کرد که می توانند 

از خدمات و مراقبت های آگاهانه آسیبها بهره مند شوند.

موارد ACE بسیار بیشتر از آنچه تصور می کنید شایع 
است. در کالیفرنیا، حدود 3 نفر از هر 5 نفر حداقل 1 
رویداد ACE در دوران کودکی خود  تجربه کرده اند. 
تقریباً 1 نفر در هر 5 نفر حداقل 4 مورد ACE تجربه 

کرده است. موارد ACE می توانند دارای اثرات مداوم 
و منفی بر سلامت و تندرستی شما باشد. موارد ACE با مشکلات سلامت، بیماری 

روانی و سوءمصرف مواد در بزرگسالی ارتباط دارد. موارد ACE دارای تأثیر منفی 
روی فرصت های تحصیلی و شغلی نیز هست.

)”Trauma informed care“( "مراقبت های آگاهانه آسیبها" چارچوبی است که 
علائم، نشانه ها و خطرات آسیب را شناسایی می کند و مورد بررسی قرار می دهد 

تا پشتیبانی بهتری از نیازهای سلامت بیمارانی که موارد ACE و استرس مضر را 
تجربه کرده اند به عمل آید. مراقبت های آگاهانه آسیب می تواند باعث بهبود سلامت 

بیمار شود، پشتیبانی بهتری از بهزیستی عمومی بیمار و خانواده او به عمل آورد و 
هزینه های مراقبت های بدرمانی را کاهش دهد.

درمان های مختص بیمارانی که 
موارد ACE را تجربه کرده اند 

می تواند شامل روش هایی 
جهت مدیریت واکنش استرس 

آن ها باشد، از جمله:

روابط مطمئن و پشتیبان  ●
ورزش منظم ●
خواب باکیفیت ●
تغذیه سالم ●
تمرین های  آگاهی ذهن ●
درمان سلامت روان ●

کالیفرنیا ارزیابی آگاهی از ACE را شروع کرده است
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کارهایی که باید پیش از اقدام 
به باردار شدن انجام دهید

CalOptima ،شبکه درمانی شما یا
خدمات تنظیم خانواده را پوشش 

می دهد. این موارد شامل مشاوره، 
آزمایش بارداری و روش های 

پیشگیری از بارداری است. با بخش 
 CalOptima خدمات مشتریان

تماس بگیرید.

کارهایی که باید در دوره 
بارداری انجام دهید

به محض آگاه شدن از بارداری،
باید برای دریافت مراقبت پیش از

زایمان به پزش کتان مراجعه کنید.
از پزشک تان درباره خدمات 

پشتیبانی مراقبت های دوران 
بارداری بپرسید. این برنامه 

اطلاعات بیشتری در دوره بارداری 
و تا دو ماه پس از به دنیا آمدن 

نوزاد در اختیارتان قرار می دهد.

باردار هستید؟
یک بسته ”به CalOptima خوش آمدید“ از طریق پست برای اعضای جدید 

CalOptima ارسال می شود. این بسته را در اولین فرصت باز کنید و این 4 کار 
را انجام دهید:

یک پزشک مراقبت های درمانی اصلی و شبکه درمانی انتخاب کنید1. 
در این بسته دستورالعمل هایی پیرامون نحوه دسترسی به شبکه درمانی و 

فهرست ارائه کنندگان وجود دارد. لطفاً یک پزشک مراقبت های درمانی اصلی و یک 
شبکه درمانی از این فهرست انتخاب کنید. همچنین باید یک پزشک مراقبت های 

درمانی اصلی انتخاب کنید که متعلق به شبکه درمانی منتخب تان باشد.

پر کردن فرم انتخاب شبکه درمانی  2. 
فرم انتخاب شبکه درمانی در داخل بسته ویژه عضو جدید قرار دارد. باید نام 

شبکه درمانی و پزشک مراقبت های درمانی اصلی دلخواه تان را بنویسید، فرم را 
امضا کنید و آن را در اسرع وقت به CalOptima بازگردانید.

دفترچه اطلاعاتی اعضای CalOptima را بخوانید.3. 
 در این بسته دستورالعمل هایی پیرامون نحوه دسترسی به دفترچه اطلاعاتی 

اعضای CalOptima وجود دارد. دفترچه شما حاوی اطلاعات مهمی درباره 
برنامه ها و خدمات CalOptima است. برای مشاهده موارد تحت پوشش ما، 

چگونگی تغییر شبکه  درمانی، چگونگی تغییر پزشک مراقبت های درمانی اصلی و 
بسیاری از جزئیات دیگر، به دفترچه راهنمایتان مراجعه کنید.

برنامه ریزی اولین معاینه پزشکی4. 
نوبت اولین معاینه پزشکی خود را ظرف 90 روز )3 ماه( از تاریخ پیوستن به 
CalOptima تعیین کنید. به باور ما، مراقبت پیشگیرانه بهترین روش حفظ 

سلامت شما و خانواده تان است. بدین ترتیب، حتی اگر بیمار نیستید باید برای 
اولین بار به پزشکتان مراجعه کنید. پزشک شما می تواند مسائل پزشکی را پیش از 

تبدیل شدن به مشکلات بزرگ تشخیص دهد.

اعضای جدید از اینجا آغاز کنند
این 4 کار را باید انجام دهید
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* اشخاصی که در عکسهای این مدارک دیده میشوند مدل هستند و فقط برای ارائه تصاویر مورد استفاده قرار میگیرند.

شماره تلفنهای مهم

مشاوره بعد از ساعت اداری
اگر بعد از ساعات اداری به مشاوره پزشکی نیاز دارید، با مطب PCP خود و یا شماره تلفن ارائه شده در پشت کارت شبکه 

درمانی یا گروه پزشکی خود تماس بگیرید.

ضرورتهای پزشکی
در صورت وقوع ضرورت پزشکی با شماره 1-1-9 تماس گرفته یا به نزدیکترین اورژانس مراجعه نمایید.

CalOptima 
کال اپتیما

 8088-587-888-1 :شماره رایگانبخش خدمات مشتریان 7 روز هفته و 24 ساعت شبانه روز
TTY:  1-800-735-2929

بخش بهداشت رفتاری ارائه دهنده خدمات غیر بستری 
بهداشت روانی خفیف تا متوسط واختلالات به دلیل

بیماریهای روانی

 3885-877-855-1 :شماره رایگان
TTY: 1-800-735-2929

بخش آموزش بهداشت ارائه دهنده اطلاعات بهداشتی و 
سلامتی برای کمک به سالم ماندن شما

 8895-246-714-1 :شماره محلی
 8088-587-888-1 :شماره رایگان
TTY: 1-800-735-2929

خط تلفن مشاوره پرستاری 24 ساعت درروز, 7 روز هفته 
برای راهنمایی شما در تشخیص اینکه أیا شما نیاز به دریافت 

خدمات در مطب پزشک ، بخش مراقبتهای فوری ویا اورژانس 
دارید.

 8441-447-844-1 :شماره رایگان
TTY:  1-844-514-3774

Denti-Cal 
دنتی-کال

 6384-322-800-1 :شماره رایگانبرای خدمات ومزایای دندانپزشکی
TTY: 1-800-735-2922

 VSP )Vision 
)Service Plan 

برنامه خدمات
بینایی

با بخش خدمات مشتریان CalOptima تماس بگیرید تا
ببینید اگر شما واجد شرایط برای خدمات مراقبت از بینایی

میباشید. شماره تلفنها برای تماس با VSP میباشند.

 4560-438-800-1 :شماره رایگان
TTY: 1-800-428-4833

دریافت اطلاعات در زبان ها و یا فرمت های دیگر
اطلاعات و مطالب به چاپ درشت ، فرمت ها و زبان های دیگر در دسترس میباشند. لطفا با بخش خدمات مشتریان ما تماس بگیرید 

و به ما بگویید که زبان ترجیحی گفتاری و نوشتاری شما چیست، و اگر نیاز به اطلاعات و یا مطالب در فرمهای دیگردارید به اطلاع 
ما برسانید.

CalOptima دفترچه راهنمای اعضای
به روزترین دفترچه راهنمای اعضا در حال حاضر در وب سایت ما و بنا به درخواست در www.caloptima.org در دسترس 

است. اگر مایل هستید از طریق پست برایتان ارسال گردد ، لطفا با بخش خدمات مشتریان ما تماس حاصل کنید

http://www.caloptima.org


برنامه های جوایز سلامت
CALOPTIMA در سال 2020 

CalOptima تعدادی جوایز سلامت برای اعضای واجد شرایط Medi-Cal به خاطر ایفای نقشی فعال در حفظ سلامتشان در نظر 
گرفته است! برای مشاهده یا چاپ فرم های تشویقی موجود، به آدرس www.caloptima.org/healthrewards مراجعه کنید.

برای کسب اطلاعات بیشتر، با بخش مدیریت سلامت CalOptima به شماره 8895-246-714- 1 تماس حاصل فرمایید. ما 
ازساعت  8 صبح تا 5 بعد از ظهر روزهای دوشنبه تا جمعه آماده پاسخگویی به شما هستیم. ما کارکنانی داریم که می توانند به زبان 

شما صحبت کنند. 

شرایط لازمجایزه رایگانبرنامه جوایز سلامت بزرگسالان 

اعضا بین سنین 50 تا 74 سال که نوبت انجام ماموگرافی کارت هدیه 25$ غربالگری سرطان پستان
غربالگری سرطان پستان دارند و آن را انجام می دهند 

اعضا بین سنین 21 تا 64 سال که نوبت انجام غربالگری سرطان کارت هدیه 25$غربالگری سرطان دهانه رحم
دهانه رحم دارند و آن را انجام می دهند

 A1C اعضا بین سنین 18 تا 64 سال که بیماری دیابت در آنها تشخیص کارت هدیه 25$آزمایش دیابت
داده شده است و آزمایش A1C را انجام می دهند

اعضا بین سنین 18 تا 64 سال که نوبت معاینه چشم برای دیابت کارت هدیه 25$معاینه چشم برای دیابت 
دارند و آن را انجام می دهند

اعضایی که بین هفته 1 تا 12 پس از زایمان، نوبت معاینه پس از کارت هدیه 50$معاینه پس از زایمان
زایمان دارند

اعضا باید عضو برنامه ترک دخانیات مورد تأیید CalOptima کارت هدیه 50$ترک دخانیات
باشند و حداقل به مدت 4 هفته متوالی در دوره ترک بوده باشند

شرایط لازمجایزه رایگانبرنامه جوایز سلامت کودکان
ویزیت های اول، دوم و سوم سلامت 

کودک
اعضایی که حداقل 3 ویزیت سلامت کودک تا شش ماهگی کارت هدیه $50

فرزندشان انجام می دهند 
ویزیت های چهارم، پنجم و ششم 

سلامت کودک
اعضایی که حداقل 6 ویزیت سلامت کودک تا قبل از 15 ماهگی کارت هدیه $50

فرزندشان انجام می دهند
معاینه سالانه سلامت برای سنین 

12 تا 17 سال
3 بلیط سینما یا 
کارت هدیه $25

اعضای سنین 12 تا 17 سال که  معاینه سالانه سلامت انجام 
می دهند 

Shape Your Life )SYL($50 85 یا کارت هدیه% )BMI( اعضای سنین 5 تا 18 سال با شاخص توده بدنی
بیشتر که حداقل در 6 کلاس SYL شرکت کنند و برای یک ویزیت 

پیگیری نزد پزشک بروند 

لطفاً توجه کنید که اعضای Kaiser واجد شرایط جوایز سلامت نیستند. اعضا باید کلیه شرایط 
تشویقی لازم را داشته باشند تا واجد شرایط جایزه رایگان شوند. فرم های تشویقی باید طبق 

تعریفی که در فرم های هر یک از افراد درج شده است، به CalOptima تحویل داده شود. ممکن 
است 6 تا 8 هفته پس از دریافت فرم تکمیل شده زمان ببرد تا جایزه رایگان به دست عضو برسد. 

جوایز رایگان تا زمانی که منابع موجود باشد به اعضا تقدیم می شود. نمی توانید از کارت هدیه 
 CalOptima برای خرید الکل، دخانیات یا اسلحه استفاده کنید. کارت هدیه ارزش نقدی ندارد و

مسئول گم شدن یا دزدیده شدن آن نیست. هر عضو می تواند تنها 1 هدیه به ازای هر برنامه 
تشویقی در هر سال تقویمی یا رویداد موجد شرایط دریافت کند.

http://www.caloptima.org/healthrewards
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P.O. Box 11063
Orange, CA 92856-8163

 در پورتال اعضاء ما ثبت 
نام کنید! 

 نقش فعالی در مراقبتهای درمانی 
خود داشته باشید.

 امروزدر 
https://member.caloptima.org 

ثبت نام کنید
 برای ایجاد تغییرات به پورتال اعضاء در

www.caloptima.org مراجعه نمایید.

 با CalOptima در ارتباط بمانید 
 caloptima.org :)Web( وبسایت
CalOptima :)LinkedIn( لینکداین

CalOptim :)Facebook( فیس بوک
 @caloptima :)Twitter( تویتر

@caloptima :)Instagram( اینستاگرام
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نکات ایمنی مرتبط با آب را رعایت 
کنید.

همواره در زمانی که کودکان نزدیک ●
آب هستند مراقب آنها باشید. 
همیشه باید فرد بالغی مراقب 

کودکان باشد. 
دور استخرها و جکوزی های منزل  ●

خود نرده نصب کنید.

از آسیب دیدگی ها پیشگیری کنید.
مطمئن شوید کودکان و نوجوانان  ●

لوازم محافظ مناسب برای ورزش یا 
هنگام دوچرخه سواری، استفاده از تخته 

اسکیت یا کفش اسکیت بپوشند.  
پس از بررسی، مطمئن شوید سطح  ●

زمین بازی زیاد داغ نباشد و وسایل بازی 
ایمن و به طور صحیح تعمیر و نگهداری 

شده باشند.

خود را در هوای بسیار گرم خنک نگه دارید.
رطوبت بدن خود را با نوشیدن آب فراوان حفظ کنید. ●
هیچگاه نوزادان، کودکان یا حیوانات را در خودروی پارک شده قرار  ●

ندهید، حتی اگر شیشه را کمی باز گذاشته باشید.

نکاتی جهت ایمن ماندن در این تابستان

از ضد آفتاب و دافع حشرات استفاده کنید.
نکته: اگر قصد استفاده از ضد آفتاب و دافع حشرات دارید، ابتدا ● 

ضد آفتاب بزنید. 
زمانی که خارج از منزل هستید، ضد آفتاب SPF 15 استفاده ● 

کنید.
برای پیشگیری از نیش حشرات از دافع حشرات استفاده کنید و ● 

لباس آستین بلند بپوشید.

http://www.caloptima.org
http://caloptima.org
https://member.caloptima.org
https://www.facebook.com/CalOptima/
https://www.linkedin.com/organization-guest/company/caloptima
https://twitter.com/CalOptima
https://www.instagram.com/caloptima/
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