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維持骨骼
強健的小貼士 

骨質疏鬆症是一種沒有徵兆的骨骼疾病。它使您的骨骼變得薄弱，變得易於折斷。骨折通常發生在髖骨、肋骨、脊椎
和手腕部位。

在年齡50歲以上的人群中，每2位女性中有1人，而每4位男性中有1人，可能因骨質疏鬆症會發生骨折。因此 50歲
以上的人士屬於高風險人群。

向您的醫生諮詢骨礦物質密度 (BMD) 檢測（亦稱為雙能 X線吸收計量法 －DEXA 掃描）的相關事宜。這項檢測將
能確認您的骨骼密度。

維持骨骼強健的一些方法： 
▪	 攝取鈣質。 您的身體需要鈣質來建造強健的骨骼。鈣質可以在富含鈣的食物中找到。奶製品和綠葉蔬菜中都含

有鈣。 
▪	 攝取維他命D。維他命D能夠幫助您的身體將鈣質吸收到骨骼內。您可以透過外出曬太陽來獲取維他命 D。每天

曬太陽十分鐘可幫助您獲取足量的維他命D。含有維他命 D的食物包括金槍魚和三文魚等的多脂魚類、牛肝、
奶酪和蛋黃。含添加維他命 D的食物，例如橙汁和麥片等，也有所助益。 

▪	 鍛鍊。鍛鍊會使骨骼變得更加強壯。步行、慢跑、登山、爬樓梯、跳舞、使用跑步機、舉重和平衡鍛煉都是不錯的選
擇。與您的醫生討論適合您的運動量。 

▪	 某些藥物可能會導致骨質疏鬆或骨質變薄。包括甲狀腺替代藥物、可的松（類固醇）和長期使用胃酸阻滯劑，如
奧美拉唑。其他還包括癲癇藥物、治療癌症的特定藥物、或是防止排斥移植的特定藥物。若您有這方面的顧慮，
請諮詢您的醫生。 

▪	 某些疾病或病況可能會導致骨質疏鬆。包括慢性腎臟疾病、進食障礙、肝臟疾病以及胃旁路手術。其他還包括缺
乏某些荷爾蒙、某些形式的關節炎（例如狼瘡）、吸菸或是過度飲酒。

不要讓您的身體發生骨折。關注您的骨骼健康。向您的醫生諮詢您可以吃的食物，以及您還可以怎樣來維持
骨骼強健。 
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為年滿50週歲或以上的人士進行不收費結
腸癌篩檢 

CalOptima 與您的醫生關心您的健康。在適當的時間接受您需要的健康檢查對維護健康至關重要！比如，結腸癌篩
檢是一個有助在癌症早期階段, 當其面積尚小並易於您的醫生治療時的癌症的檢查。「結腸」泛指共同組成龐大腸道
系統 (腹臟)的結腸和直腸部份。結腸癌通常由一塊本不應該生長在結腸或直腸內的息肉開始。

您每日作出的選擇可以幫助降低您罹患結腸癌的風險。堅持鍛鍊，保持健康的體重，戒菸，多吃水果和蔬菜，並少吃
紅肉和加工過的肉，是一些您能夠獲得與保持健康的方法。

女性罹患結腸癌機率與男性不不相上下。罹患結腸癌的風險隨年齡增長。值得注意的是對某些人結腸癌的初始階段
基本沒有任何症狀。對其他人，類似糞便狀態改變，直腸出血，胃疼與突然的體重降低都可能是結腸癌的症狀。

對於年滿45週歲的人士，諮詢您的醫生要求接受結腸癌篩檢很重要。為年滿 50週歲及以上的人士進行不收費結腸
癌篩檢，是 OneCare Connect 計劃承保的一項預防服務。請查閱您的 OneCare Connect 計劃會員手冊瞭解詳情，或
上網瀏覽 www.caloptima.org/OneCareConnect。 

請在您的醫療保健上保持積極主動，並與您的醫生討論結腸癌。通常有多種篩檢方式可供您選擇。您的醫生可以與
您合作找到哪類篩檢方式更適合您，以及您何時需要接受檢查。請以您的健康為重並及早發現病症！

不
收

費

結腸癌篩檢 

50+ 
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維護健康檢查
維護健康檢查是您保持健康體魄的重要環節。即使您感覺良好，每年找您的醫生做一次維護健康檢
查，了解您的身體狀況依然很重要。請向您的醫生了解您在下次維護健康檢查時需要接受的化驗
與篩檢。

流感 流感是一種能引發中度或重度疾病的病

毒。年滿 65週歲及以上的人一旦傳染流

感，便很容易轉變成嚴重的健康問題。就算再健康的人士也可能因傳

染流感而罹患疾病。每年都注射流感疫苗保護您自身的健康。  

帶狀皰疹
帶狀皰疹是一種疼痛的皮疹，經常會起水疱。曾起過水痘的人

在康復後可能會罹患帶狀皰疹。年滿60週歲和以上的成年人罹患帶

狀皰疹的風險最高，而這個年紀伴隨的併發症也更加嚴重。請切記在您下一次的看診期間與您

的醫生討論帶狀皰疹疫苗。您應該每隔5年或按照您醫生的建議，接受疫苗注射。 
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肺炎是指在您肺部的感染。感染由細

菌，真菌，或有時某種能在人群中傳播的病

毒引發。感染可以導致中度或重度疾病，甚至有時可能導致死亡。大多數

人僅需要注射一次便可以保護他們一生免於罹患肺炎。您可以在全年中

任何時間注射此疫苗，您也可以在接受流感疫苗的同時注射肺炎疫苗。

肺炎鏈球菌 
(肺炎)

請聯絡您的醫生了解您在何處可以注射流感，肺炎和帶狀皰疹疫
苗。如果您的醫生不提供這些疫苗，您可以詢問您的藥房或致電 
CalOptima 客戶服務部門。 
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CBAS 計劃全面照顧您的需求
所有符合申請條件的 CalOptima 會員都可以獲得社區成年人服務 (CBAS)。CBAS 計劃為體弱的老年人和有殘
疾的成年人提供日間護理，保健與社會服務。這些重要的服務將幫助參與者盡可能健康安全地生活在家中，而不是
護養院。 

CBAS 計劃通過一系列的服務給予參與者社會和保健上的支持，全面照顧您的需求。該計劃讓會員在一個安全而友
好的環境下社交互動, 有監督的運動與補充營養。同時有專業技能的 CBAS 工作人員也會充當醫療聯絡員，確保會
員能夠獲得適當的醫療， 藥物和康復治療。 

CBAS中心的服務 
CalOptima 與符合質量和安全重要標準的 CBAS 中心合作。與我們簽約的 CBAS 中心提供包括如下的日間服務： 

▪ 個人護理 
▪ 社會服務 
▪ 休閒運動 
▪ 膳食服務 

▪ 護理服務 
▪ 藥物管理 
▪ 醫療保健服務的協調 
▪ 物理康復治療 

▪ 言語康復治療 
▪ 職能康復治療 
▪ 心理健康服務 
▪ 往返中心的交通工具

誰有資格加入 CBAS計劃?
若要獲得 CBAS 服務, 申請人必須: 
▪ 符合 Medi-Cal 的資格並被指定為 CalOptima 會員 
▪ 年齡為18歲或以上 
▪ 被確診為有身體，行為或記憶方面的問題 
▪ 若無法獲得 CBAS 計劃的服務, 將面臨入住護養機構的境況

登記加入 CBAS
任何人都可以致電 CalOptima 客戶服務部1-888-587-8088查詢您是否符合資格申請 CBAS 計劃。 TTD/TTY
用戶可以撥打免費電話1-800-735-2929。 查詢可以由會員，會員的家屬或代表，或會員的醫生提出。若您知道哪
位 CalOptima 會員將受益於 CBAS 計劃的服務，請聯繫我們請求開啟評估程序。 
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使用我們的新線上
工具評估您的健康
狀況！ 
CalOptima 設計了一款新線上健康評估工具，用以
幫助您了解如何改善您自身的健康和生活質量。在
您提交您的回覆後，您將會收到一份標有低、中、高
水平的個人健康評分。它包括您需要改進的方面，
以及幫助指導您做出健康選擇的資源。
欲接受虛擬健康評估，請上網瀏覽我們的健康和保
健網站 www.caloptima.org/HealthEducation。點
擊「填寫我們的問卷來評估」。
如果您想要諮詢一位 CalOptima 的健康教練，請
致電我們的健康管理部門專線 1-714-246-8895，我
們可以： 

▪ 郵寄一份印刷版的健康評估問卷給您 
▪ 幫助您在電話上填寫問卷 
▪ 與您討論您的評估結果

在 CalOptima，我們信守以我們的會員簡單易懂
的方式提供服務的重要理念。本健康評估以多種
語言或其它格式印刷，比如盲文或大體字。請致電 
CalOptima 的客戶服務部門專線 1-714-246-8500， 
或撥打免費電話 1-888-587-8088。 TTD/TTY 用戶
可以撥打免費電話 1-800-735-2929。 我們有會講您
的語言的工作人員。本次調查僅針對 CalOptima 年
滿 18及以上的會員。 
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在心臟病發作後保持心臟健康
當血液流動受阻，無法將氧氣輸送給心臟時，便導致心臟
病發作。改變生活方式和服用心臟病藥物有助於預防心
臟病發作、降低風險或在心臟病發作後的恢復。這還可以
降低因心臟疾病死亡的風險。  

您可做出哪些改變？ 
▪	 如有吸菸，請戒菸。制定戒菸計劃，透過諮詢獲取幫


助，並詢問醫生可幫助戒菸的產品，如尼古丁貼片、

口香糖、錠劑或鼻噴劑。 


▪	 鍛鍊。每天至少鍛鍊40分鐘，如步行，慢跑或游泳，每

週至少鍛鍊3至4天。使用負重或阻力帶能幫助強化

肌肉。 


▪	 改善飲食。進食少鹽、少添加糖的健康低脂餐。多吃

水果、蔬菜和富含纖維的食物有助於預防心臟病和

中風。 


▪	 維持健康體重。超重會導致心臟負擔加重。少食或減

少卡路里攝入量有助於維持健康體重。其他有關維

持健康體重的建議包括多飲水、保持良好睡眠和管

理壓力。


您可能需要服用哪些藥物？ 
▪	 為預防其他心臟病發作：名為β受體阻滯劑的藥物有助於減緩心臟衰竭、降低血壓並減少心臟負擔。β受體阻滯

劑包括美托洛爾和阿替洛爾。 
▪	 為降低血壓：高血壓會損害血管壁。有些人士可能需要服用多種藥物來幫助降低血壓。該等藥物包括氫氯噻嗪、

賴諾普利和氨氯地平。 
▪	 為預防血栓：預防血栓的普通藥物包括阿司匹林或波立維。 
▪	 他汀類藥物：他汀類藥物可防止脂肪積聚的形成，發展或碎裂，以免阻塞血管。他汀類藥物的類型包括阿托伐他

汀和羅蘇伐他汀

改變生活方式和選擇健康食物是幫助預防心臟病發作的關鍵。請諮詢您的醫生，討論有助於您保持心臟健康的最佳
飲食、鍛鍊計劃和藥物。

*本文件照片中的人物均是模特，僅用於參考。 

8 OneCare Connect



 

 

 
 
 

 
 
 

 
    

  

 
 

之前，提早發現健康問題。 

一次諮詢問題和討論您所服用藥物的好機會。 

網站?
以下的健康信息: 

▪ 近期醫生看診 
▪ 出院概述 
▪ 藥物 

如何開始:

約見醫生來維護健康
您是 CalOptima 的新會員嗎? 今天就給您的醫生打電話，在成為 CalOptima 會員的90
天 (3 個月) 內預約您的首次看診。我們堅信預防性保健是維護您和您家人健康的最佳方
式。這意味著既使您身體無恙也需要預約您醫生的首次看診。您的醫生可以在病情惡化

您做為 CalOptima 會員首次約見您的新醫生時，醫生會詢問您的健康，家族歷史並可能
為您做一些檢查。您將會了解自己需要接受哪些健康檢查，以及何時需要複診檢查。這是

如果您還沒有約見你的醫生，請現在就致電預約。和您的醫生討論哪些治療適合您。

甚麼是患者門戶

患者門戶網站是一個醫生授權給您，使您可以 24小時隨時隨地利用互聯網
絡登陸，查詢自己健康信息的網站。您可以輸入保密的用戶名和密碼來瀏覽

▪ 疫苗注射 
▪ 過敏歷史 
▪ 化驗結果

請詢問您的醫生是否使用患者門戶網站。如果他或她在用這個網站，諮詢網
站地址和如何在網站上註冊的信息。您註冊以後，進入您醫生的患者門戶網
站查看您的醫生提供了哪些關於您的健康信息。嘗試您是否能夠通過患者
門戶網站與您的醫生溝通。這是解答您疑問的一個安全方法。

來源: 美國衛生與公眾服務署 (HHS)，國家健康信息技術協調員辦公室 
(ONC), HealthIT.gov. 2017 年 6 月 26 日取自 https://www.healthit.gov/ 
providers-professionals/faqs/what-patient-portal 
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重要的電話號碼 
OneCare Connect
客戶服務部門，服務時間為每週 7天，每天 24小時。 免費電話: 1-855-705-8823 

TDD/TTY專線: 1-800-735-2929
行為健康部門為因心理健康狀況，而導致輕微至中度障礙的門診患者，提供
心理健康服務上的幫助

免費電話: 1-855-877-3885 
TDD/TTY專線: 1-800-735-2929

健康教育部門健康教育部門提供健康與保健方面的幫助。 1-714-246-8895
免費電話: 1-855-705-8823 
TDD/TTY專線: 1-800-735-2929

護士諮詢熱線服務時間為，每週 7天，每天 24小時。幫助您判斷您是需要選擇
醫生看診，接受急診治療或去醫院急救室。

免費電話: 1-844-447-8441 
TDD/TTY專線: 1-844-514-3774

提供牙齒保健福利方面的幫助 免費電話: 1-800-322-6384 
TDD/TTY專線: 1-800-735-2922 

提供額外補充牙齒福利上的幫助 免費電話: 1-888-704-9838 
TDD/TTY專線: 1-877-855-8039 

提供 OneCare Connect 計劃視力保健方面的幫助 免費電話: 1-800-877-7195 
TDD/TTY專線: 1-800-428-4833

免費加入 www.SilverandFit.com 中廣泛的健身房和健身中心 免費電話: 1-877-427-4788 
TDD/TTY專線: 1-877-710-2746

加州牙齒保健 Denti-Cal計劃 

LIBERTY牙齒保健計劃 

VSP (視力保健計劃)

銀髮 & 健康

索取其它語言或格式印刷的資訊版本
我們提供加大體字和其他格式和語言印刷的資訊和材料。如果您需要另一種版本的資訊，請致電我們的客戶服務部
門並告訴我們您首選使用的口頭和書面語言。 

OneCare Connect計劃會員手冊
最新版的 OneCare Connect 會員手冊可以透過我們的網站瀏覽 www.caloptima.org，
並根據要求郵寄給會員。欲通過郵寄索要一本手冊給您，請致電 OneCare Connect 
計劃客戶服務部門。 

OneCare Connect Cal MediConnect 計劃 (Medicare-Medicaid 計劃) 是一項與 Medicare 和 Medi-Cal 共同簽約的計
劃，旨在為會員提供雙項計劃的福利。 OneCare Connect 遵循所有適用的聯邦公民權利法律且不因種族，膚色，原國
籍，年齡，殘疾，或性別而歧視他人。請致電我們的客戶服務電話 1-855-705-8823，每週 7天，每天 24小時。 TDD/TTY
會員可撥打1-800-735-2929。 這不是一個完整的列表。此福利資訊僅為大概簡介，不是一個完整的福利說明。欲了解
更多資訊，請聯繫計劃或閱讀 OneCare Connect 會員手冊。 
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歡迎加入 OneCare Connect計劃！
作為 OneCare Connect 計劃的會員，您應該完成以下幾項事
宜： 

1. 選擇一位家庭醫生 (PCP)
家庭醫生 PCP 是為您提供常規醫療保健的醫生。 OneCare 
Connect 計劃的家庭醫生均隸屬多家醫療網。在您選擇自己
的家庭醫生之時，您也需要選擇他或她的ㄧ家網絡。這表示您
的家庭醫生將推薦您轉診至與他或她隸屬同一家醫療網的專
科醫生和服務。

如果您有想要就診的特定專科醫生或醫院，確認他們與您
的家庭醫生是否同屬一家醫療網絡很重要。您可以查閱 
OneCare Connect 計劃醫療服務者和藥房目錄，或者致電 
OneCare Connect 客戶服務部門查詢家庭醫生是否能轉診您
想要的專科醫生或那家醫院。 

2. 選擇一家醫療網
醫療網與 OneCare Connect 簽約為我們的會員提供承保服
務。CalOptima 的家庭醫生均隸屬醫療網。不要忘記當您選
擇您的家庭醫生時，您也需要選擇其所隸屬的ㄧ家醫療網。 

3. 閱讀並保存您的 OneCare Connect 會員手冊
您的 OneCare Connect 會員手冊裡有關於 OneCare Connect
計劃和服務的重要資訊。請查閱您的手冊了解哪些福利承
保，如何更改您的醫療網，如何更改您的家庭醫生以及其他與
您的醫療保健服務相關的資訊。 

4.預約您的第一次檢查
您的第一次健康檢查應該在成為 OneCare Connect 會員的頭 
90天(即3個月)內完成。 請今天就打電話給您的家庭醫生 PCP
預約您的第一次看診！ 

幫助您的家庭醫生 PCP: 
▪ 在您生病時打電話給您的 PCP。 
▪ 在前往您的看診之前總結一份您想要諮詢

自己家庭醫生 PCP 的問題清單。 
▪ 在醫療保健看診時出示您 CalOptima 醫

療卡。 
▪ 協助並與您的家庭醫生討論您的醫療保健

需要和問題。 
▪ 如果您不懂，請您的家庭醫生說明。 
▪ 遵照您的家庭醫生給您的醫囑用藥。 
▪ 如果您不能按時赴約，請至少提前 24小時

取消您的預約。

您的家庭醫生 PCP 將會: 
▪ 提供整體醫療保健服務，醫療建議和治療

選擇。 
▪ 幫助您獲得預防保健，注射疫苗與維護健康

服務。 
▪ 給您開藥物處方單。 
▪ 轉診您去專科醫生。

晚間門診時間建議: 
▪ 如果您在晚間門診時間裡需要醫療建議，請

致電您的家庭醫生 PCP 的診所或撥打會
員卡背面的電話號碼以致電您的醫療網或
醫療團隊。

醫療緊急救: 
▪ 撥打 9-1-1 或者在有真正醫療緊急狀況時

前往就近的急救室。 
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P.O. Box 11063 
Orange, CA 92856-8163

哮喘，糖尿病和慢性心臟衰竭健康服務 
CalOptima 為我們的加州醫療補助 OneCare Connect 計劃中，罹患哮喘，糖尿病和慢性
心臟衰竭疾病的會員，提供額外的，不收費的服務。您無需登記。 CalOptima 將利用醫療
紀錄或醫生轉診登記為符合資格的會員加入此服務。您可能會收到 CalOptima 郵寄的資
料，或收到我們工作人員打來的電話。我們的團隊會與您共同努力改善健康。  

查看您是否符合資格:

PRI-040-184 C (03/19)
H8016_19AD015TC

成年人哮喘健康服務 年滿19歲和以上， 罹患哮喘病
糖尿病健康服務 年滿18歲和以上，罹患 2型糖尿病

服務名稱 符合資格的會員

您可能會不時地收到我們寄出的，關於對您開放的健康管理服務的資料。如果您不再想獲
得此類健康服務，並希望停止收到關於您病情的郵件或電話，您可以聯絡 CalOptima 健
康管理專線1-714-246-8895。TDD/TTY 用戶可以致電免費電話1-800-735-2929。我們
期待能幫助您改善您的健康! 
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