
2024  خبرنامه اعضا OneCare |  بهار
BETTER TOGETHER 

نکتهمهمسلا متی :
 ویزیت سلامتی برای هیچکدام از اعضا در هر سنی

 هیچ هزینه ای ندارد. امروز برای ملاقات با پزشک
ریزی کنید.   برنامه  خود



 نکاتی برای کنترل دیابت
 اگر دیابت دارید، سطح قند خون بالا با گذشت زمان می تواند منجر به مشکلات جدی سلامتی شود که به پاها، چشم ها، قلب و 

سایر اندام های ش ما آسیب می رساند. در اینجا چند نکته برای کنترل دیابت وجود دارد:

از  پزشک خود در مورد تعداد دفعات مورد نیاز انجام آزمایشات خود سؤال  .1
کنید. توصیه های پزشک شما ممکن است با این دستورالعمل ها متفاوت باشد . 

ماه  ت ا 6 ه ر 3 A1C تست 

)طبق دستورالعم ل(
آزمای ش فش ار خ ون )ه ر مراجع ه ب ه مط ب( 

)سالانه ( معا ینه چشم شبکیه 

کلیه )سالانه ( معاینه 

کلسترول )سالانه ( تست 

معا ینه پا )سالانه (  

2 . داروه ای خود  را طب ق دست ور پزش ک م صرف کنی د ت ا بهتری ن نتایج  را بدس ت آورید:

ی ک لیس ت به روز  از داروهایتان  را در 
دست رس داشت ه باشی د

 از ی ک جعب ه ق رص ب رای سازمانده ی داروهای

خ ود استف اده کنی د.
یادآوری  هشدا ر تنظیم کنید تا به شما ز نگ  یک

کن د ک ه داروه ای خود  را مص رف کنی د.

 از پزش ک ی ا داروس از خود  در م ورد مناب ع

 90 روزه داروه ای خ ود اطلاع ات بخواهی د.
 از تم ام ش دن داروه ای خ ودداری کنی د. ب رای

پرک ردن مج دد خودکار دارو  در داروخان ه
کنید . نا م خو د ثبت

3. یک رژیم غذایی سالم کلید اصلی است: 
کامل غلا ت 

میوه  

سبزیجات 

پروتئین 

لبنیات  

سعی کنید هیچ وعد ه غذایی را حذف نکنید و غذا را در چندین وعده کوچک بخورید. حداقل  3
وعده غذایی در روز را هدف قر ار دهید و سعی کنید در زمان معین روزانه غذا بخورید تا از بالا و 

 پایین رفتن قند خون جلوگیری کنید.

4 .  فعال بمانید:
فعال ماندن راه مهم دیگری برای کنترل دیابت است. عضلات شما هنگام ورزش از قند موجود در 

 خون )گلوکز( برای انرژی  استفاده می کنند. این می تواند به کاهش سطح قند خون شما کمک کند. 
 از پزشک خود بپرسید که کدام نوع ورزش برای شما مناسب است.
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 یک ویزیت سالانه سلامتی را با پزشک
 خود تکمیل کنید

در حفظ  ا ست تا به شما یکبا ر ما ه پز شک شما هر 12 ملاقا ت با )Annual Wellness Visit, AWV ( یک سلا متی سالا نه ویز یت
CalOptima Health سلامتت ان کم ک کن د. ای ن ویزی ت ب ا دی دن پزشک  در هنگ ام بیم اری متف اوت اس ت. ب ه عن وان یکی  از اعض ای 

خ ود  را AWV سلا متی سالا نه ویز یت توا نید OneCare )HMO D-SNP(, a Medicare Medi-Cal Plan ، شما می  عضو
ب دون هی چ هزینه  ای دریاف ت کنی د

 در ای ن ویزی ت، پزش ک شم ا:

عوام ل خط ری ک ه ممک ن اس ت ب ر سلام ت شم ا تأثی ر بگذارد  را بررس ی م ی کن د 
مسائ ل سلامت  را زودتر  و قبل  از اینک ه ب ه مشکل ات ب زرگ تبدی ل شون د، بررس ی م ی نمای د 

بما نید سا لم مرو ر می کند تا به شما کمک کند ر ا پز شکی شما سا بقه 

داروهایتان  را م رور م ی نمای د ت ا مطمئ ن ش ود هم ه داروه ای م ورد نیازتان  را داری د 
اطمین ان حاص ل م ی کن د ت ا غربالگ ری ه ای مناس ب سن  را ب ه موق ع انج ام دهی د 

 در م ورد ایمن  و فع ال ماندن  و اجتناب  از سق وط صحب ت م ی کن د  

د هد  پیشنها د می ر ا به شما سلا متی بهتر برا ی راهکارها یی 
ب رای غربالگ ری ه ای سلام ت مه م آین ده برنام ه ری زی م ی کن د 

دسترس ی پی دا ک ردن سای ر خدم ات ب ه شم ا مش اوره م ی ده د  در م ورد نح وه 

م ا امیدواری م ک ه شما  در حف ظ سلامت ی خ ود نق ش فعال ی داشت ه باشی د! دریاف ت مراقبته ای سلامت ی ب ه موق ع م ی توان د ب ه شم ا ب رای
داشت ن ی ک زندگ ی سال م کم ک کن د.

.www.caloptima.org/healthandwellness :مراجعه کنید بیشتر اطلاعات کسب برای

ممکن است برای تکمیل بازدید سالانه سلامتی 
 خود واجد شرایط دریافت کارت هدیه 50 دلاری 

باشید! هیچ فرمی لازم نیست. برای اطلاعات 
 بیشتر به وبسایت زیر مراجعه کنید:  

.www.caloptima.org/healthrewards 
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غربالگری های اولیه سرطان می تواند به یافتن سلول های سرطانی قبل از رشد یا انتشار به سایر نقاط بدن کمک کند.  انجام تمام 
غربالگری ها می تواند به تشخیص زودهنگام و جلوگیری از تاخیر در درمان کمک کند. در زیر 2 آزمایش را نام می بریم که نباید به 

 تعویق بیافتند: 

 غربالگری سرطان سینه

هر کسی بدون توجه به جنسیت ممکن اس ت به سرطان سینه مبتلا شود. در مورد انجام ماموگرافی با پزشک خود 
صحبت کنید. ماموگرافی از هر پستان با استفاده ازعکس اشعه ایکس عکس می گیرد تا وجود سرطان را بررسی 

کند که اینکار معمولاً از سن  40 سالگ ی شروع می شود. در صورت وجود نگرانی، با شما برای انجام آزمایشات 
 بیشترتماس گرفته می شود.

 معاینه تشخیصی سرطان روده بزرگ یا مقعد 

 از سن  45 سالگی، با پزشک خود در مورد زمان انجام غربالگری سرطان روده بزرگ و مقعد مشورت نمایید. احتمال 
 ابتلا به سرطان روده بزرگ و مقعد با افزایش سن بیشتر میشود. 

غربا لگری های زیادی برای سرطان روده بزرگ و مقعد وجود دارد، از جمله: 

FIT( -  این یک آزمایش خانگی ) FOBT یا  آزمایش مدفوع

 با استفاده از کیتی است که از پزشک خود برای جمع آوری
 نمونه مدفوع دریافت می کنید .

آزمای ش از یک پذیر - ای ن انعطا ف سیگموئیدوسکو پی 
ب زرگ و پا یین روده مشاهد ه قسمت ب رای پذ یر انعطا ف لو له

هرگو نه استف اده می کند تا کو چک دوربی ن راس ت روده با یک
بررس ی کند . سرط ان را اولی ه علا ئم پو لیپ یا مشکل ،

سیگموئیدوسکوپی  کولونوسکوپی -  این آزمایش مانند

 است، با این تفاوت که پزشک می تواند کل روده بزرگ را
ببیند .  برای بررسی پولیپ و برخی سرطان ها

مجازی ( -  از اشعه  سی تی کولونوگرافی ) کولونوسکوپی

 ایکس برای گرفتن تصاویری از کل روده بزرگ استفاده می
کند .   کند تا پزشک آن را بررسی

 در مورد اینکه کدام آزمایش برای شما بهتر است و هر چند  وقت یکبار باید آزمایش شوید، با پزشک خود صحبت کنید. برای کمک به 
سالم ماندن، مهم است که سرطان را به موقع پیدا کنید تا بتوانید فورا ً درمان شوید .

. www.caloptima.org/CancerScreening  برای کسب اطلاعات بیشتر به وبسایت ما مراجعه کنید:

 در زمینه غربالگری های سرطان خود به روز باشید

شما  را تغیی ر نخواهد  داد. هی چ تضمین ی وج ود ن دارد ک ه  در Medi-Cal  نیست  و مزای ای Medi-Cal برنا مه * CalFresh یک
ص ورت درخواس ت واج د شرای ط شوید  و می زان مزای ا بس ت ب ه شرای ط شم ا متف اوت اس ت.

شم ا مجب ور نیستی د بی ن خری د م واد غذای ی سالم  و پرداخ ت قب وض خ ود، مانن د اج اره، یکی  را انتخ اب کنی د. ب رای
دلار*  در م اه ب رای ی ک ف رد حدا کثر 291 نفر ه یا دلار*  در م اه ب رای ی ک خان واده  4 درخواس ت دهی د ت ا  973 CalFresh 

دریاف ت کنی د. ای ن برنام ه مزایایی  را بر  روی ی ک ک ارت اعتب اری ص ادر م ی کن د ک ه م ی تواند  در فروشگ اه ه ای م واد غذای ی،
درخواس ت دهی د ی ا ب ا خدم ات مشت ری GetCalFresh.org  بازاره ای کشاورزان  و آنلای ن استف اده ش ود. اکنون  در

بگیرید . تما س ) TTY 711( 1-888-587-8088 ب ه شم اره CalOptima Health 

 CalFresh می تواند برای خرید مواد غذایی به شما کمک مالی ارائه دهد
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 در اینجا جوایز سلامت اعضای CalOptima Health در سال  2024 آمده است

CalOptima Health به اعضای واجد شرایط برای ایفای نقش فعال درسلامتی خود جوایز 
 سلامتی ارائه می دهد. برای اطلاعات بیشتر و دریافت فرم ها، به وبسایت زیر مراجعه کنید:

.www.caloptima.org/healthrewards 

OneCare  معیارهای واجد شرایط بودنجوایز رایگان جوایز

50$ بازدید سالانه سلامتی  کارت هدیه
 اعضایی که یک بازدید سالانه سلامتی را در 2024 تکمیل 

نیاز به فرم پاداش سلامتی( می کنند ) بدون

25$ غربالگری سرطان سینه  کارت هدیه
 اعضایی که ماموگرافی غربالگری سرطان سینه را در سال

 2024 تکمیل می کنند

 معاینه تشخیصی سرطان روده بزرگ 
 یا مقعد

داده اند کارت هدیه $50  اعضایی که کولونوسکوپی را در سال 2024 انجام

A1C 25$ آزمایش دیابت  کارت هدیه
 اعضایی که بیماری دیابت در آنها تشخیص داده شده است و 

 آزمایش A1c را در سال 2024 انجام داده اند

25$ معاینه چشم دیابت  کارت هدیه
 اعضای با تشخیص دیابت که معاینه چشم اتساع یا شبکیه 

 دیابت را در سال 2024 کامل می کنند.

25$ غربالگری پوکی استخوان  کارت هدیه
 اعضایی که آزمایش تراکم مواد معدنی استخوان را در

 2024 دریافت کردند

ب رای واج د شرای ط ش دن ب رای ای ن ک ارت هدی ه، شم ا بای د هم ه الزام ات واج د شرای ط بودن  را ب رآورده کنی د. پس  از دریاف ت ف رم تکمی ل
هفت ه ط ول میکش د ت ا ک ارت هدیه  را تهی ه کنی م. تمام ی ای ن م وارد پ اداش سلام ت، ب ه ج ز بازدی د سالان ه سلامت ی، ب ه ف رم ش ده شما،ح دود  8

تکمی ل ش ده پ اداش سلام ت نی از دارند.  از ک ارت هدی ه نم ی ت وان ب رای خری د الک ل، سیگ ار ی ا اسلح ه گ رم استف اده ک رد. ک ارت هدی ه  ارزش
ک ارت هدی ه  در مسئ ول گ م ی ا دزدی ده شدن  آن نیس ت. ب رای ای ن پ اداش سلامت ی فق ط میتوانی د  1 CalOptima Health نق دی ندارد  و

س ال دریاف ت نمایی د. ک ارت ه ای هدی ه ت ا زم ان اتم ام موجودی  در دست رس م ی باشن د. ای ن برنام ه ممک ن است  در ه ر زم ان ب دون اطل اع
شود .  متو قف  قبلی

 کارت های هدیه خود را از دست ندهید!
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CalOptima Health یک طرح 
 برتر Medi-Cal در کالیفرنیا است 

است که  کالیفر نیا د ر بر تر ر تبه ی ک ط رح  Medi-Cal با CalOptima Health 
ستاره را  در رتبهبن دی برنام ه بیم ه ه ای درمان ی  Medicaid کمیته ملی  ستاره  از  5 4 
)NCQA, National Committee for Quality Assurance(  تضمین کیفیت

Medi-Cal  ب ه عن وان Medicaid  ،کس ب نم وده است.  در کالیفرنی ا  در س ال  2023
میا ن  د ر CalOptima Health ا ست که متوا لی سا ل ا ین نهمین شو د . شنا خته می

دیگ ری  در Medi-Cal  برتری ن برنام ه ه ای بهداشتی  در ایال ت قرار دارد  و هی چ ط رح
از هر  تقریبا ً 1 نفر ایال ت رتب ه بالات ری کس ب نک رده اس ت. CalOptima Health به

ساک ن اورن ج کانت ی بیم ه درمان ی ارائ ه م ی کن د. 3 

پس از مراجعه به اورژانس یا اقامت در بیمارستان با 
 پزشک خود پیگیری کنید 

پس از خروج از اورژانس یا زمانی که پس از اقامت د ر بیمارستان به خانه رفتید، ممکن است مدتی طول بکشد تا بیمارستان 
سوابق پزشکی شما را برای پزشک شما ارسال کند. برای اطمینان از دریافت بهترین مراقبت، مهم است که یک ویزیت پیگیری بعد از 

 مرخص شدن را با پزشک خود در عرض  7 روز برنامه ریزی کنید.

در یک ویزیت بعد از مرخص شدن، پزشک شما داروهای جد یدی را که ممکن است تجویز شده باشد بررسی می کند و دلایل نیاز به 
مراقبت های اورژانسی یا اقامت در بیمارستان را بررسی م ی کند. این ویزیت پیگیری می تواند از اقامت مجدد در بیمارستان یا 

سایر مشکلات جلوگیری کند. ویزی ت های پیگیری می تواند به صورت حضوری یا از طریق تلفن همراه باشد.

اگر سؤالی دارید یا برای ویزیت پیگیری 
با پزشک خود نیاز به کمک دارید، با 

 خدمات مشتریان OneCare  با شماره 

 )TTY 711( 1-877-412-2734 رایگ ان 

 تماس بگیرید.  
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سالانه  تجد ید فرآ یند County of Orange Social Services Agency )SSA( ،اکن ون ک ه پاندمی ک ب ه پای ان رسی ده اس ت
نام،  د ر گو نه تغییر حا صل کنید که هر اطمینا ن باشید . ندا شته ا ی و قفه خو د Medi-Cal  را  از س ر گرفت ه است.  در پوش ش بیم ه

بگیرد .   تما س بتوا ند با شما SSA  آدرس پستی،  آدرس ایمیل  و شم اره تلف ن خود  را گ زارش ک رده ای د، ت ا 

شم ا ی ا نامه  ای دریاف ت خواهی د ک رد ک ه م ی گوی د ق رارداد شم ا ب ه ط ور خودک ار تمدی د ش ده اس ت ی ا ی ک ف رم تمدی د قرارداد  را  در
ی ک پاکت  زرد رن گ دریاف ت م ی کنی د. اگ ر ف رم تمدی د دریاف ت کردی د، اطلاع ات خود  را ظ رف 60 روز ب ه ص ورت آنلای ن، تلفن ی،

ثب ت ن ام ک رده ای د Medi-Cal  حض وری یا  از طری ق پس ت ارس ال کنی د. نام ه تمدی د شم ا ب ر اس اس ماه ی ک ه ب رای اولی ن بار  در
ارس ال م ی ش ود.

 برای حفظ  Medi-Cal خود این مراحل را دنبال کنید:

Medi-Cal — ب رای حف ظ تمد ید
خ ود اق دام کنی د Medi-Cal 

به  روز کنی د. . SSA  اطلاع ات تم اس خود  را ب ا

. BenefitsCal.com  حس اب آنلای ن خود را  در
ایج اد ی ا بررس ی کنی د. .

نام ه ه ای خود  را ب رای ی ک ف رم تمدی د که  در ی ک .
پاکت  زرد رن گ فرست اده میش ود بررس ی کنی د.

 در ص ورت دریاف ت ف رم تمدید آن  را تکمی ل کنی د. .

برا ی  بگیرید . تما س ب ه شم اره  1-800-281-9799 SSA  بروی د ی ا ب ا BenefitsCal.com خ ود  در Medi-Cal  ب ه حس اب
خ ود اق دام کنی د! Medi-Cal حفظ 

OneCare کتابچه راهنمای اعضای 
 جدیدترین کتابچه راهنمای اعضا

 OneCare در وب سایت ما به آدرس 
www.caloptima.org/OneCare و در صورت 

درخواست موجود است. برای ارسال آن به شما، لطفاً با خدمات 
 مشتری  OneCare تماس بگیرید .

 زبان ها یا قالب های دیگر
 اطلاعات و مطالب با حروف سایز بزرگ و در 
سایر قالب ها و زبان ها موجود است. لطفاً با 

 خدمات مشتریان OneCare تماس بگیرید و زبان گفتاری و 
 نوشتاری مورد نظر خود و نیاز به اطلاعات یا مطالب در قالبهای 

دیگر را به ما اطلاع دهید .
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Medi-Cal Rx  آشنایی با پوشش دارویی 

اگر در مورد دریافت داروهای خود مشکل یا 
 نگرانی دارید، با خدمات مشتری OneCare به 
)TTY 711( 1-877-412-2734 شماره رایگان 

 تماس بگیرید. 

CalOptima Health ب ه عن وان یکی  از اعض ای
برنا مه  OneCare ، یک )HMO-D SNP(

Medicare ، داروه ای شم ا تح ت چندی ن مزای ا، Medi-Cal
Medicare ، مزای ای اقل ام Part D :زی ر پوش ش ق رار دارن د

ارائ ه Medi-Cal Rx . OneCare و )OTC( بدو ن نسخه
Medicare Part و مزای ای D دهن ده ط رح داروخان ه

Medi-Cal Rx  .شم ا اس ت OTC  داروه ای ب دون نسخ ه
کالیفر نیا  ایا لت پو شش )مزای ای داروخان ه Medi-Cal ( تحت

اس ت. داروه ای نسخه ای  را نم ی ت وان ه م تح ت پوش ش
ق رار  داد. Medi-Cal Rx  و ه م Medicare Part D

شما ،  OneCare Medicare Part D ط رح داروخان ه
بیشت ر داروه ای تجوی زی شما  را پوش ش م ی ده د. برخ ی  از

داروه ای نسخه  ای ک ه تح ت پوش ش ط رح قسم ت D شما 
ا ین  ا ز بر خی Medi -Cal هستند . Rx پو شش نیستند ، تحت

د ر داروه ا نی ز تح ت مزای ای OneCare OTC شما
دستر س هستند .

Medi-Cal Rx  نمونه هایی از داروهای تحت پوشش 
 عبارتند از:

) OTC(  داروهای بدون نسخه

 ویتامین ها و مواد معدنی

 داروهای سرفه و سرماخوردگی

 داروهای مورد استفاده برای کاهش وزن

اگر دار وخانه به شما گفت که داروی نسخه ای تحت پوشش نیست، بپرسید که آیا  Medi-Cal Rx آن را پوشش می دهد یا خیر.
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 نحوه سفارش محصولات بدون نسخه بدون هیچ 
 هزینه ای

برخ وردار هستی د. بیایید  در م ورد ارس ال ای ن اقل ام رایگ ان ب ه ) OTC( شما  از کم ک هزین ه اقل ام ب دون نسخ ه ، OneCare ب ه عن وان عض و
منز ل شما صحبت کنیم ! در ب

 مزیت  OTC من چیست؟
ای ن مزی ت مراقب ت ه ای بهداشت ی ب ه شم ا ای ن امکان  را م ی ده د ک ه اقل ام بهداشتی  و سلامت ی ب دون نسخه  را ب دون هزین ه اضاف ی ب رای خ ود

سف ارش دهی د.
خ ود بدانید  در اینج ا آم ده اس ت: OTC  آنچ ه باید  در م ورد مزای ای

بودج ه خواهی د داش ت ک ه ب رای محصول ات OTC در هر  دوره س ه ماه ه استف اده کنی د  شما $100

شو د  وگر نه منقضی می استفاد ه کنید ما هه برا ی هر سه خو د هز ینه تما م کمک ا ز 
ا کتبر جول ای، 1 آوری ل، 1 ژانوی ه، 1 کم ک هزین ه شما  در ش روع ه ر س ه ماه ه ب ه ش رح زی ر تجدی د م ی ش ود:  1 

 چگونه از مزایای OTC خود استفاده کنم؟
www.caloptima.org/OneCareOTC  کاتالوگی  را ک ه ب رای شم ا ارس ال ش ده اس ت ب از کنی د یا  از

دی دن کنی د ت ا محصول ات واج د شرایط  را م رور کنی د.
محصول ات ب ر اس اس دست ه بن دی ن وع کال ا مرت ب ش ده ان د ت ا ب ه شم ا کم ک کنن د آنچه  را ک ه نی از داری د . 

پید ا کنید . سر یع تر
وقت ی آنلای ن هستی د، میتوانی د محصولات  را ب ر اس اس قیمت  و آنچه  در موج ودی . 

می گنجد فیلتر کنید .  OTC شما

بهترین  روش سفارش  را ب رای خ ود انتخ اب کنی د دهی د:
OTC-Anywhere آنلای ن یا  در برنام ه تلف ن هم راه 

 تلفنی: 1-855-299-5410

پس ت: ف رم سف ارش پیوس ت ش ده ب ه کاتال وگ خ ود ی ا فرم ی ک ه ب ا آخری ن بست ه سفارش ی شم ا فرستادیم  را پ ر کنی د 

ا ست تا 7 روز ک اری تحوی ل سف ارش شم ا ط ول بکش د.  ممکن
ب رای اطلاع ات بیشتر،  از م ا  در

دی دن کنی د. www.caloptima.org/OneCareOTC 

ب رای دی دن ی ک ویدی وی کلی  از  وب
سای ت، ای ن ک د QR را ب ا گوش ی

ا سکن کنید . خو د هو شمند
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 بیایید در مورد آینده صحبت کنیم
اگر بیمار یا مجروح شوید وقادر به صحبت کردن نباشید، آیا 

می دانید چه نوع مراقبتی می خواهید؟ برنامه ریزی مراقبت 
 از قبل )Advance care planning, ACP( یک راه عالی 
برای شروع به فکر کردن در مورد مراقبت های پزشکی آینده 
 است. ACP همچنین به شما امکان می دهد فردی را انتخاب 

کنید که به وی اعتماد دارید و می تواند از دریافت مراقبت های 
 مورد نظر شما اطمینان حاصل کند. 

 ما درک می کنیم که انجام ACP می تواند سخت باشد، بنابراین 
 در اینجا  5 نکته را برای شروع به شما پیشنهاد می کنیم:

بیشتر ین  برا ی شما موضو عی ا ین فکر کنید که چه  . به
ب ه عن وان مث ال، آی ا م ی خواهید از  درد خل اص اهمیت  را  دارد.

شوی د؟ آی ا م ی خواهی د ب ا خان واده خود  در خان ه بمانی د؟

 . سوالات خود را از پزشک بپرسید. هرچه بیشتر در مورد
تصمی م گی ری آس ان ت ر خواه د ب ود. انتخ اب ه ای خ ود بدانی د،

فردی  را انتخ اب کنی د ک ه به  وی اعتم اد داری د ت ا اگ ر  در . 
مرا قبت  نمایید ، گیر ی خودتا ن تصمیم نتوا نید آیند ه

ه ای پزشکی  را ب رای شم ا انتخ اب کن د.

خواست ه ه ای خود  را ب ا عزی زان خود  در می ان بگذاری د. . 
اگ ر ای ن ک ار ب ه شم ا کم ک م ی کن د، م ی توانی د ب ا ی ک دوس ت
بنویسید .  کا غذ رو ی ر ا خو د ها ی خوا سته مکا لمه کنید یا

اشکا لی  استرا حت کنید مد تی ا ست لاز م اگ ر حس میکنید
ندارد . م ی توانی د یک  روز دیگ ر ب ه گفتگ وی خ ود ادام ه دهی د.

شمار ه  ب رای دریاف ت ف رم دستورالعم ل قبلی،  از پزش ک خود  در خواس ت کنی د ی ا ب ا خدم ات مشتری ان  OneCare به . 5
بیا بید ا ینجا د ر ر ا ACP منا بع توا نید بگیر ید . همچنین می تما س ) TTY 711( 1-877-412-2734

استفاد ه کنید و  خو د ها ی خوا سته مستندساز ی www.caloptima.org/healthandwellness. از ای ن ف رم ب رای
ی ک نسخه از آن  را ب ه پزشک  و عزی زان خ ود بدهی د.

ای ن امکان  را ب ه شم ا م ی ده د ک ه بر  روی مراقب ت ه ای پزشک ی خود  در آین ده کنت رل داشت ه باشید  و تصمی م گیری  را ب رای ACP 
عزیزانت ان آس ان ت ر م ی کن د.
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 اعضای جدید از اینجا شروع می کنند 

خ وش آمدی د” ی ا “Welcome to OneCare” را  از طری ق پس ت OneCare  ی ک بست ه” ب ه ، OneCare ب ه عن وان ی ک عض و جدی د
دریاف ت خواهی د ک رد. ک ه شام ل م وارد زی ر اس ت:

 خلاصه مزایا

ا عضا راهنم ای کتا بچه دستر سی به نحو ه م ورد اطلاعا تی در 
OneCare کارت شناسایی اعضا 

دیگر  اطلاعات مهم

لطفا ً بلافاصله بسته را باز کنید و ابتدا این کار را انجام دهید:

1.  کتابچه راهنمای اعضای  OneCare را بخوانید
کتابچه راهنمای اعضا اطلاعاتی درباره برنامه ها و خدمات OneCare دارد. برای اطلاع از مواردی که ما پوشش 
)PCP( و سایر جزئیات، به کتابچه راهنما  م ی دهیم، نحوه تغییر شبکه بهداشتی یا ارائه دهنده مراقبت های اولیه

 نگاه کنید. برای دیدن کتابچه راهنمای اعضا به صورت آنلاین، به این وبسایت مراجعه کنید 
www.caloptima.org/ForMembers/OneCare/MemberDocuments . اگر می خواهید 

 کتابچه راهنما برای شما پست شود، با خدمات مشتری OneCare با شماره رایگان
بگیرید .  TTY( ، در 24 ساعت در روز،  7 روز هفته تماس 711( 1-877-412-2734

2. اولین معاینه سلامت خود را برنامه ریزی کنید 
OneCare  خود تماس بگیرید تا اولین معاینه سلامت خود را ظرف  90 روز )3 ماه( پس از پیوستن به PCP با 
برنامه ریزی کنید. ما معتقدیم مراقبت های پیشگیرانه بهترین راه برای حفظ سلامتی شما و خانواده شماست. 
 PCP شما می تواند مشکلات سلامتی را زودتر قبل از تبدیل شدن به مشکلات بزرگ پیدا کند. پس از آن، به یاد 
 داشته باشید که بازدید سالانه سلامتی خود را هر 12 ماه بدون هیچ هزینه ای برنامه ریزی کنید. PCP شما در 

م ورد سلامت ی شم ا، نح وه رسی دن ب ه اه داف سلامتی  و غربالگ ری ه ای بهداشت ی م ورد نی از ب ا شم ا صحب ت خواه د کرد .

3 . درباره برنامه پاداش سلامت اعضا بیاموزید
CalOptima Health به اعضای وا جد شرایط برای ایفای نقش فعال در سلامت خود، جوایز سلامت اعضا را 

بدون هزینه ارائه می دهد! برای اطلاعات بیشتر به این وبسایت مراجعه نمایید 
 .www.caloptima.org/healthrewards 

تح ت ق رارداد ب ا Medicare Advantage OneCare )HMO D-SNP(, a Medicare Medi-Cal Plan ، ی ک سازم ان
مدن ی ف درال اج را حق وق ب ه تمدی د ق رار بستگ ی  دارد. OneCare از قوانی ن قاب ل OneCare م ی باش د. ثب ت نام  در برنام ه Medicare 
OneCare مشتریا ن قائ ل نم ی ش ود. ب ا بخ ش خدم ات پی روی م ی کند  و ب ر اس اس ن ژاد، رن گ، منش اء مل ی، س ن، ناتوان ی ی ا جنسی ت تبعی ض

بز نید وبسا یت ما سر بگیرید . به تما س ساع ت شبان ه  روز، 7 روز هفت ه TTY 711( 1-877-412-2734( ،  در 24 ب ا شم اره رایگ ان
.www.caloptima.org/OneCare 
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عکسهای ارائه شده. از مدل عکس گرفته شده است. 

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 911 تماس 

گرفته یا به نزدیکترین اورژانس مراجعه نمایید.
OneCare بخش خدمات مشتریان 

 7 روز هفته و 24 ساعت شبانه روز. 
711 :TTY | 1-877-412-2734 :شماره رایگان

بخش بهداشت رفتاری 
ارائه دهنده خدمات غیر بستری بهداشت روانی خفیف تا 

 متوسط واختلالات به دلیل بیماریهای روانی.
 7 روز هفته و 24 ساعت شبانه روز.

711 :TTY | 1-855-877-3885 :شماره رایگان
بخش آموزش بهداشت 

ارائه دهنده اطلاعات بهداشتی و سلامتی برای کمک به سالم 
 ماندن شما. 

 7 روز هفته و 24 ساعت شبانه روز.
711 :TTY | 1-877-412-2734 :شماره رایگان

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.

1-844-514-3774 :TTY | 1-844-447-8441 :شماره رایگان
Medi-Cal برنامه دندانپزشکی

 برای خدمات ومزایای دندانپزشکی.
1-800-735-2922 :TTY | 1-800-322-6384 :شماره رایگان

Vision Service Plan( VSP( برنامه خدمات بینایی
 با بخش خدمات مشتریان CalOptima Health تماس بگیرید تا 

 ببینید اگر شما واجد شرایط برای خدمات مراقبت از بینایی میباشید. 
 شماره تلفنها برای تماس با VSP میباشند.

1-800-428-4833 :TTY | 1-800-877-7195 :شماره رایگان

Silver&Fit
به منظور دریافت کمک برای دسترسی رایگان به شبکه مراکز ورزشی و 

 سلامتی به وب سایت www.SilverandFit.com مراجعه کنید.
711 :TTY | 1-877-427-4788 :شماره رایگان

http://www.caloptima.org
http://www.SilverandFit.com

	BETTER TOGETHER خبرنامه اعضا OneCare | بهار 2024
	نکاتی برای کنترل دیابت
	یک ویزیت سالانه سلامتی را با پزشک خود تکمیل کنید
	در زمینه غربالگری های سرطان خود به روز باشید
	غربالگری سرطان سینه
	معاینه تشخیصی سرطان روده بزرگ یا مقعد
	غربالگری های زیادی برای سرطان روده بزرگ و مقعد وجود دارد، از جمله:


	CalFresh می تواند برای خرید مواد غذایی به شما کمک مالی ارائه دهد
	کارت های هدیه خود را از دست ندهید!
	در اینجا جوایز سلامت اعضای CalOptima Health در سال 2024 آمده است

	CalOptima Healthیک طرح برتر Medi-Cal در کالیفرنیا است
	پس از مراجعه به اورژانس یا اقامت در بیمارستان با پزشک خود پیگیری کنید
	تمدید — Medi-Calبرای حفظ Medi-Cal خود اقدام کنید
	برای حفظ Medi-Cal خود این مراحل را دنبال کنید:
	کتابچه راهنمای اعضای OneCare
	زبان ها یا قالب های دیگر

	آشنایی با پوشش دارویی Medi-Cal Rx
	نحوه سفارش محصولات بدون نسخه بدون هیچ هزینه ای
	مزیت OTC من چیست؟
	چگونه از مزایای OTC خود استفاده کنم؟

	بیایید در مورد آینده صحبت کنیم
	اعضای جدید از اینجا شروع می کنند
	لطفاً بلافاصله بسته را باز کنید و ابتدا این کار را انجام دهید:

	شماره تلفنهای مهم
	مشاوره بعد از ساعت اداری
	ضرورتهای پزشکی
	OneCareبخش خدمات مشتریان
	بخش بهداشت رفتاری
	بخش آموزش بهداشت
	خط تلفن مشاوره پرستاری
	Medi-Calبرنامه دندانپزشکی
	( Vision Service Plan)VSPبرنامه خدمات بینایی
	Silver&Fit



