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BAN TIN THANH VIEN MUA HE 2021

TIN TYC QUAN TRONG

Ngan nguwa
bénh Cum
trong DPai dich
COVID-19

HE Tro Thuc Phdm 2 TRONG DAI DICH COVID-19, LIEU CO
va Tien Mat AN TOAN DE KHAM SUC KHOE TONG
Gi GinStckhee 5 QUAT KHONG?

Khi Bi Bénh Tiéu Viéc gap bac si gia dinh (primary care provider, PCP) dé thyc hién cac buoi
Pudng kham sitc khée tong quat dugce dé nghi ctia quy vi la rat quan trong. Quy
vi c6 thé nhan dich vu cham sdc sttc khde mot cach an toan tai van phong

Hidu V& Bénh Tram 6 c1:1a ﬁéc si gia dinh trong thoi gian dién ra dai dich COVID-19, vi vin phong
i cda ho:

[> Kiém tra nhan vién van phong va thanh vién néu c6 cac triéu ching va

phoi nhiém vgi COVID-19

Lau chui cdc bé mat suét ca ngay

Cam

Chuong trinh Tang 12 5

thwéng Cham > S&p x&p lich hen t6t hon dé thyc hién gitt kKhodng cach gitta cac thanh
s6c Swre khoe cho vién

Thanh vién Chich [> Yéu cau che mat

ngtra COVID-19 Quy vi cd thé kiém soat stzc khée cia minh bang viéc kham stc khde tong

quat, kham nghiém sang loc va chich ngtra day du.

L&i Khuyén vé Strc Khée:

Viéc nhan dich vu cham sdc strec khde quy vi can vao dang thoi diém
6 thé gilp quy vi cé nhiéu co héi séng khée manh hon.




hoac Nhan H® Trg Bang Tien \\/\at7

CalFresh la gi?

CalFresh (trudc day la chuong trinh phiéu mua thuc pham) la
mot chuong trinh hé trg dinh dudng cla lién bang gilp cac ca
nhan va gia dinh héi da diéu kién mua cac loai thuc pham bo
dudng. Cac ho gia dinh hoi du diéu kién sé nhan dugc mot thé
chuyén phc lgi dién tir (electronic benefit transfer, EBT), giéng
nhu thé ATM, dé mua thuc pham tai cac clra hang tap héa va chg
ndéng san c6 nhan thé EBT.

CalWORKs la gi?

Co hoi Viéc lam va Trach nhiém véi Tré em tai California
(California Work Opportunity and Responsibility to Kids,
CalWORKSs) la mot chuong trinh trg gitip cong cdng hé trg tién
mat va cung cap cac dich vu cho cac gia dinh hoi du diéu kién cé
mot hodc nhiéu con nhéd & nha. CalWORKs c6 thé gidp chi tra chi
phi nha &, thuc pham va cac chi phi khac.

Hudng dan Ghi danh cho chuwrong trinh CalFresh
va CalWORKs:

DE gitip ngan chan sy lay lan cia COVID-19 va tranh thai gian
phai truc ti€p cho dgi kéo dai, xin ghi danh trén mang, qua dién
thoai hoac fax. Quy vi c6 thé tim hiéu xem liéu quy vi c6 héi
da diéu kién va ghi danh thong qua S& Xa Hoi (Social Services
Agency, SSA) clia Quan Cam.
m Trén mang: www.MyBenefitsCalWIN.org hoac
www.GetCalFresh.org (chi danh cho CalFresh)
m Dién thoai: Trung tam Dich vu clia S& Xa Hoi (SSA) & s6
1-800-281-9799
m Fax: 1-714-645-3489 (chi danh cho CalFresh)
m Ghi danh truc ti€p tai Van phong Khu vuc cdia S& Xa Hoi; dé
tim cac dia diém, xin vao trang mang
www.ssa.ocgov.com/about/locations/office_location_list

[0 CalOptima

A Public Agency

Better. Together.

JFresh WIC

Quy vj c6 biét la cdc
thanh vién Medi-Cal cua
CalOptima ciing cé thé
héi du diéu kién cho
chuong trinh CalFresh,
CalWORKs hodc WIC
khéng? Héy tim hiéu
xem chuong trinh nao
6 thé gidp quy vi va
gia dinh cta quy vi, va
cdch dé ghi danh.

WIC la gi?

Chuong trinh Phu nit, Tré so sinh &
Tré em (Women, Infants & Children,
WIC) cung cap hudng dan vé dinh
dudng, hd trg nudi con bang sira
me, cac phuc Igi vé thuc pham lanh
manh, va gidi thiéu dén cac dich

vu cham soc surc khée va dich vu
cdng dong khac. Phai dap Ung cac
hudéng dan vé su hoi du diéu kién
va thu nhap dé héi da diéu kién cho
chuong trinh WIC.

Hudng dan Ghi danh cho
chuong trinh WIC

WIC cé cac van phong trén khap
Quéan Cam. Xin goi dé lam hen tai
van phong gan nai & cua quy vi.
m Goi s6: 1-888-WIC-WORKS
hoac 1-888-942-9675
m Trén mang:
https://myfamily.wic.ca.gov

NHOUNG LOT KHUYEN DE NGAN NGUA
BENH CUM TRONG DAI DICH COVID-19

Xin dung cho dagi, hay chich ngua!

Bénh cdm cim — con dugc goi la bénh ciim — 1a mot
bénh nghiém trong. M6t so triéu chitng ctia bénh ctiim
va COVID-19 twong tw nhau, nén khé cé thé phan biét
hai loai bénh néu chi dya vao cdc triéu ching. Cac thanh

vién CalOptima c6 thé chich ngtra cim ma khéng ton phi.

Xin héi bac si cdia quy vi néu quy vi ¢ bat ky thac mac gi
vé viéc chich nglra cim va chich ngira COVID-19.

Hién nay, viéc chich ngira cim cang trd nén quan trong
hon bao gio hét dé lam gidm nguy co méac bénh cim cho
quy vi, gia dinh va cong dong cua quy vi. Nhitng nguoi
mac cac bénh man tinh cé nguy co cao gap phai cac van
dé sirc khée nghiém trong do cm. Chich ngira cim c6
thé giup quy vi khong bi bénh nang. Chich ngira cim
khéng thé 1am cho ai d6 bi bénh cim va viéc chich ngira
dugc xem la an toan. Viéc chich ngtra cam va chich ngura
COVID-19 da cho thiy c6 thé lam gidm nguy co nhap
vién.

Theo Trung tdm Kiém soat va Ngian Nglra Bénh (Centers
for Disease Control and Prevention, CDC), quy vi khéng
nén chich ngira COVID-19 va chich ngira caim cung
ma@t lic. Chi nén chich céac loai vac-xin ngira COVID-19
it nhat 14 ngay trudc hodc sau khi quy vi nhan bat ky
loai thudc chich nglra nao khac, chang han nhu chich
ngua cum.

Cac hudng dan hién hanh néu ré rang tat cd moi
ngudi tlr 6 thang tudi trd 1én nén chich nglra
ciim. Bac si clia quy vi c6 thé hudng dan cho quy
vi va trao d6i vé nhirng quan ngai ctia quy vi.

Xin ditng cho doi, hay chich ngtra! Quy vi cé thé gitup lam
cham lai sy 1ay lan cia bénh cim va COVID-19. Cac m{ii
chich ngtra cum hién co tai cac van phong bac st hoac
nha thuéc dia phuong.

Duéi day la nhitng I6i khuyén vé
nhirng théi quen lanh manh dé gidap
ngan ngura su lay lan ciia bénh ciim
va COVID-19:

> Tiép tuc thye hién viéc gitt khodng
cach khi giao ti€p xa hoi, deo khau
trang va tranh tiép xuc véi nguoi bi
bénh keé ca sau khi quy vi da chich
ngua COVID-19.

Néu quy vi bi bénh, han ché tiép xuic
v6i nhitng nguoi khac cang nhiéu
cang tot dé tranh lay nhiém cho ho.

Thuong xuyén rita tay ctia quy vi
v6i xa phong va nuwéc. Néu khong
c6 xa phong va nudc, hay st dung
nudc rira tay c6 chira con.

Che miéng va miii cia quy vi bang
khan gidy khi quy vi ho hodc hat
hoi. Bé khadn gidy vao thung rac sau
khi st dung va rtra tay ciia quy Vi.
Vé sinh va kh¥ trung cac bé mat va
vat dung thwong xuyén cham vao
nhu tay nam clta, mat ban, va cac
thiét bi dién t.

Bdo cdo ngay bat ky triéu chitng
méi hodc triéu chitng dang tram
trong hon cho béc si clia quy vi nhu:
s6t, dau hong, ho, dau nhic nguoi,
dau dau, buén non, 6i mira, én lanh
va mét moéi.

PE TIM HIEU THEM, XIN VAO TRANG MANG

www.caloptima.org/vaccine
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TRONG DAI DICH COVID-19, QUY
VI CO NEN THUC HIEN CAC KHAM
NGHIEM UNG THU DINH KY?

Thuc hién day du cac kham
nghiém ung thu dinh ky la mot
phan quan trong cho sirc khoe
tong quat cta quy vi.

Trong dai dich COVID-19, quy vi c6 thé cdm thiy lo 1ang
vé viéc dén phong kham dé kham nghiém ung thu. Cac
van phong nha cung cap dich vy da thyc hién nhiéu
budc dé cung cdp dich vu cham séc mot cach an toan
trong dai dich COVID-19:

Sau day la mot s6 khdm nghiém
khong nén tri hoan:

Kham Nghiém Ung Thu Vu

Bat dau tur tudi 40, xin trao d6i vaGi
béc si ciia quy vi vé viéc quy vi nén
chup quang tuyén vd (mammogram)
khi nao va thuong xuyén nhu thé
nao. Thua thuat chup quang tuyén va
sé chup lai hinh anh quang tuyén X
ctia moi bén nguc dé kiém tra bénh
ung thu. Néu phat hién bat ky diéu gi,
quy vi sé dugc thong bao dé thyce hién
thém céac tht nghiém.

Kiém Tra Ngan Nglra Ung Thu
Pai Truc Trang

[> Kiém tra nhan vién van phong va bénh nhan néu cé
cac triéu chung va phoi nhiem vaéi COVID-19

> Lau chui cac bé mat suot ca ngay
[> Sap xép lich hen t6t hon dé thyc hién gitt khoang
cach gitta cac bénh nhan

> Yéu cau che mit O tubi 45, xin trao doéi vdi bac si

cla quy vi vé viéc quy vi nén kham
nghiém ung thw dai tryc trang khi
nao. Nguy co quy vi bi ung thu dai
truc trang tang 1én theo tudi tac. Mot
s6 nguoi khong c6 triéu chirng, nhung
nhirng nguoi cé cac triéu ching co thé

Kham nghiém ung thw sém c6 thé giup phat hién cac
té bao ung thw trwéc khi ching lay lan dén cac phan
Kkhac trong co thé. Thuc hién day dua cac khdm nghiém
cla quy vi c6 thé giup phat hién s¢m va tranh cham tré
trong viéc diéu tri.

C6 nhiéu chon Iyya dé kham nghiém ung thu. Bac si c6 1a:

thé gitp quy vi tim ra loai kham nghiém nao la tot nhat e MaAu trong phan hodc chdy mau
cho quy vi, va quy vi nén thyc hién kham nghiém khi truc trang

nao. Dé giup quy vi khée manh, viéc phat hién s6m e Thay d6i trong phan hoic théi
bénh ung thu dé quy vi cé thé dugc diéu tri ngay la rat quen di vé sinh nhu thuwdng bi tiéu
quan trong. chay hoac tdo bén

OneCare Connect Cal MediConnect Plan (Medicare- e Daudaday

Medicaid Plan) 1a mot chuwong trinh y té c6 hop déng e Tunhién bi gidm can
v6i Medicare va Medi-Cal dé cung cap cac phuc lgi cta

ca hai chuong trinh cho cac tham dy vién. OneCare

Connect tudn thd luat dan quyén hién hanh cta Lién

bang va khong phan biét déi x1it dwa trén ching tdc, mau da, ngubn go'c quoc 1a do tuoi, khuyét tat,
hodc gidi tinh. Xin lién lac van phong D1ch Vu OneCare Connect ¢ s6 mien ph 55-705'—8823"(TTY
711), 24 gio mot ngay, 7 ngay mot tuan.

GIU GIN SUC KHOE TRONG DAI DICH
COVID-19 KHI BI BENH TIEU PUONG

COVID-19 la mdt loai vi-rit cé thé gay ra bénh vé duong ho hdp. Vi-rut lay truyén tit nguoi sang nguoi.
Néu quy vi bi bénh tiéu duwong, quy vi cé thé c6 nhiéu nguy co mac bénh nghiém trong do COVID-19.

Trong thoi gian dién ra dai dich, diéu quan trong 1a duy tri 16i song lanh manh dé kiém soét lugng
duong trong mau va gidm nguy co quy vi bi nhiém COVID-19.

Nhirng 1&i khuyén vé viéc cham séc cho bénh ti€éu dudng:
> Tap thé duc hang ngay. Peo khau trang khi di b hodc st dung cac video tap thé duc
trén mang.
Kiém tra lwgng duwong trong mau ctia quy Vi.
Thuc hién xét nghiém A1C va kham mét cho nguoi bi bénh tiéu duong.
St dung insulin hodc céc loai thuéc cho bénh tiéu dwong ctia quy vi.
Tim sy ho trg néu quy vi cdm thay cang thing, lo ling va tram cam.

Duy tri ché d6 dn udng lanh manh vdi cac logi ngii c6¢c nguyén hat, trai cay va rau.
An khau phan nhé vao cung mot thoi diém moi ngay dé tranh lwgng duwong trong
mau lén cao va xuong thap.

\ARVARVARVARV/

Dé gilp gidm nguy co quy vi bi nhiém COVID-19:
> DPeo khau trang va git khodng cach it nhat 6 feet vdi nhitng nguoi khac. Rlra tay va
khtt trung cac bé mdt thuwong xuyén cham vao.
D> Vi quy vi bi bénh tiéu duwong, xin trao d6i véi nha cung cap dich vu cta quy vi trudc
vé viéc chich ngtra COVID-19. Lam hen chich nglra tai www.othena.com.

Cac triéu chirng nhiém COVID-19 can theo doi:
> So6t hodc én lanh, ho, hut hoi hodc kho thé, mét moéi, dau nhirc co bap hodc co thé,
nhic dau, tinh trang mat vi gidc hodc khttu gidc madi xuat hién, dau hong, nghet miii
hodc chdy nuwéc miii, budn nén hodc 6i ma, hodc bi tiéu chay.
> Goi cho nha cung cap dich vu cda quy vi néu c6 bat ky triéu chirng nao khac lam
quy vi lo ngai.

Goi 911 néu quy vi bi:

> Kho thé, dau hodc tuc dai dang 6 nguc, mai bi 1t 1an, khong thé thie diy hoac
khong tinh tdo, mo6i hodc mat bi tai xanh.

0 Xin trao déi véi nha cung cap dich vu clia quy vi vé bat ky thay

d6i nao trong viéc cham séc bénh tiéu dudng cta quy vi.



http://www.othena.com

HIEU VE BENH TRAM CAM

Nhirng Triéu Chirng cua
Bénh Tram Cam La Gi?

>
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Cam thay buo6n, xudng tinh than
hodc tréng rong hau nhu ca
ngay, hiu nhu moi ngay trong 2
tuan hodc lau hon

Mat hing tha hodc mat niém
vui trong cong viéc, hoc tap va
cac hoat dong

Sut can hodc tang can

Khé ngt vao ban dém, va kho
gitt tinh tdo vao ban ngay

Thiéu nang lugng va khong cé
dong luc

Luon cdm thdy cdu kinh hoic dé
kich dong

Gap kho khan trong viéc suy
nghi hodc dua ra quyét dinh
Cam thdy tuyét vong, vé dung
hoac bat luc

C6 suy nghi hodc néi vé viéc
khéng muon song nita

Quy Vi C6 Thé Lam Gi?
Néu quy vi tin rang minh c6 dau hiéu bi trAm cdm, xin héi bac
si cda quy vi vé viéc kham sang loc bénh tram cam. Bac si ciia
quy vi sé& hdi vé cdm gidc cia quy vi va tham dinh céc triéu
chirng ctia quy vi. Bénh tram cam rat phé bién va 1a mot bénh
trang c6 kha nang cao cé thé diéu tri dugc. Cé nhiéu chon lya
phuong phép diéu tri va nguoén trg gitp. Mot sé chon lya diéu
tri pho bién bao gom:

e Thudc (Piéu tri bang thudc chéng tram cam)

e Liéu phap Tro chuyén (Tuw van cho cd nhan hoac theo
nhom)

V6i phuwong phap diéu tri phu hop, quy vi c6 thé khéi bénh
tram cdm theo thoi gian. Viéc tham gia diéu tri cé thé giup quy
vi budc dau kiém soat cac triéu chirng va bat dau cadm thiy do
hon. Néu quy vi da dugc ké toa thudc chéng tram cdm, xin cho
dé cac loai thu6c hién dang s dung c6 thoi gian dé phat huy tac
dung. Xin hay kién nhan. Viéc diéu tri can thoi gian va cam Kkét.
Khong bao gio ngung viéc diéu tri hodc ngung dung thuéc ma
khoéng trao do6i trudc vai bac si cia quy vi. Lam nhw vay cé thé
khién bénh tram cam quay trd lai. Viéc ngung st dung thuéc
do6t ngot cling co thé gay ra céc triéu ching khac.

Cang duoc ho trg sém thi quy vi cang sém cd thé bat dau cam
thay d& hon.

Pé tim hi€u thém vé cac dich vu strc khde hanh vi, xin goi dudng day mién phi cla
van phong Strc khde Hanh vi cia CalOptima & s6 1-855-877-3885 (TTY 711) hodc vao
trang mang cula chung téi tai www.caloptima.org.

NHU'NG DIEU CAN BIET VE CAC LOAI

THUOC CUA QUY VI

Quy vi cang hiéu rd vi sao quy vi phai dung cac loai thudc cia minh thi cang dé ngin ngita nhitng
van dé. Sau day la mot s6 101 khuyén dé giup quy vi:

[> Hai bac si clia quy vi néu quy vi khéng chac  [> Biét rd nhitng tdc dung phu c6 thé xay ra

chan vé cach dung cac loai thudc cda minh.

cta tung loai thudc.

[> H6i béc sl cia quy vi vé viéc quy vi can > Biét rd cach bdo quan thubc.
dung thudc trong bao lau va ligu quy vi c6 I> Lap mot danh sach cac loai thudc dugc ké
can dn trudc khi st dung thudc. toa va thudc khong can toa cta quy vi.

> Tim hi€uly do visao quy vidang st dung . Ghjlai s6 lugng thudc ding mdi lan va thoi
tung loai thuéc.

diém dung thuéc moi ngay.

> Bi€t rd liéu quy vi ¢6 can dung thudc vao
cung mot thoi diém moi ngay khong.

Loi Khuyén: Cach Kiém Soat Cac Loai Thu6c ciia Quy Vi

Oo0Oa0
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Lay thém cac loai thuéc ctia quy vi kip thoi dé khong bi hét thudc.

Trao d6i voi duoc si clia quy vi vé viéc ghi danh dé ty dong 1ay thém thudc.

Héi bac s hodc dugc si ctia quy vi vé viéc 1dy s6 lwgng thudc dung trong 90

ngay cho cdc loai thu6c ctia quy vi.

S dung cac loai thudc cta quy vi theo toa ctia bac si.

Khoéng dirng, bd litu hodc cat gidm cac loai thudc cia quy vi néu khong trao
doi trwdc véi bac si.

Loai bé céc loai thuoc da hét han hodc khong s dung. Xin vao trang mang

takebackday.dea.gov

Mua thudc tai mot nha thudc dé lvu gitt day dd danh sach thuéc cia quy vi
trong ho so.

Béc st hodc dugec si ciia quy vi nén xem xét cac loai thudc véi quy vi it nhit mot 1an moi ndm.
Trong mot so trwong hop, c6 thé can xem xét cac loai thudc thuong xuyén hon.

Chung t6i c6 nhan vién ndi cung ngoén ngi véi quy vi. Néu quy vi co bat ky thac méac gi, xin lién lac
vGi van phong Dich Vu CalOptima & s6 mién phi 1-888-587-8088 (TTY 711), 24 gio' mdt ngay, 7 ngay

mot tuan.

PE TIM HIEU THEM, XIN VAO TRANG MANG

www.caloptima.org
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Ghi Danh vao Trang Thong Tin Cho Thanh Vién
Cua Chung Téi Ngay Hom Nay

y ® s o I ~ o LN . < o Az 2 s P
¢ _ Hay chu déng trong viéc cham séc suc khoe cua quy vi.
a c I I U e Xin ghi danh hdém nay tai: https://member.caloptima.org

i > Nl Dé thuc hién nhirng thay déi trén mang, xin vao trang
An O Ngoal , o
CAC GOIY DE TANG SO BUOC PI BO

théng tin cho thanh vién tai www.caloptima.org.
[~ o PZNN ? ’
D& ki@mn CUA QUY VI

® Hau hét cac gia dinh an 1 trong mdi 4 bira &n & ngoai.

Moi buéc di déu quan trong!

® Diéu nay dan dén viéc &n qua nhiéu calories va lam tang kich

thudc vong eo clia quy vi. Pi bo 12 mot cach hay dé gitt cho co thé clia quy vi dwgc can d6i. Pay cé thé 1a mot cach vui dé quy vi
® C(Cacgia dinh hay ra ngoai an, thudng c6 lugng ma trong co va gia dinh cai thién hodc gitt mot can ndang lanh manh. Hay dat ra muc tiéu va tang dan cac buéc di.
thé cao hon so véi nhirng gia dinh thudng an & nha. Néu quy vi khong nang dong nhung cé thé, hay dat ra muc tiéu di dugc 10,000 bude. Thém 200-300

® Ngay nay, hau hét khau phan &n clia cic nha hang thi nhigu blArér(E mot ngay cho dén khi quy vi dat dén muc tiéu ciia minh. Hay th® cac goi y sau dé tang s6 budc di
dd cho 2 ngudi. bo cua quy vi:
P Eoigananeeeigitiernnhisybia aptaiinha, & Nha: > Pibo qua nha hang x6m hoic ban beé thay vi goi dién thoai.
) > Khéng dung do6 diéu khién tivi tir xa va hdy ngbi day dé chuyén dai tivi.
AWV 9. | Dbiqua dilaikhi tivi c6 chuong trinh quang cdo.
- TH I B [> Dan chd cia quy vi hodc cia hang x6m di dao.
Néu qu vian & ngoéi nhidu hon 2 1An moét e - > Pinhiéu hon mot 1an Qé chuyén hang }}(')a mua(:)'chq tlr Xxe vao nha.
X cintls i X 5 L [> Hay di 5,000 budc di dau tién trudc budi trwa moi ngay.
tuan, hay su dung nhirng 16i khuyén nay: > Pibo quanh khu nha sau khi &n t6i.
[> Chon céc thirc &n lanh manh cho méi bita &n. Chon thirc &n tuoi > Pibo mot vong trude khi lay thu.
hodc nudéng 16 thay vi chién. > Rtta va ddnh béng (wax) xe cla quy vi.

> Tranh an no véi banh mi va bo. Hay yéu cau ngudi phuc vu bd qua > Laurua cua so.

mén nay hoac dem ra chung véi mén an chinh cta quy vi. > Cat co.
D Chonmotménkha|v!nhu’léménénchinhvathémmétph‘énsup 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 ©
hoac rau tron (salad). Khi 6 NgOéi > Pau xe xa chg hodc khi di cong viéc lat vat.

> Mang tra lai xe day cho cta hang sau khi dd dé hét do lén xe.
> Khoéng di thang may — hay di thang bo.

[> Budc di trén thang cuén — ding chi ding yén mot cho.

> Mang theo gid di chg thay vi st dung xe day.

> Kiém soat lugng calories clia quy vi bang cach yéu cau dé nudc
cham hodc nudéc xot riéng.
> Goi rau ct hodc rau trén thay vi com, banh mi hodc khoai tay chién.
> An tir tir va thudng thirc bira an. Quy vi thudng an it han néu quy vi
én tl‘J’tU’. 00 0000000 0000000000000 00000000000 CPROCNOCNOCNONONOEONONONONOEOOEOONOTPEEOTOEEOTLOEOTLOLOTLEOTLOEOTOOLEOPEOTLOEOTLONEOOLOLEONOLONONONOKNONONONEONONONEOLOEONOEONOEOE O
> Uéng vai ngum nudc trong khi an. O Cho Lam © bibotrong gio ngh1,g1a1 lao.
> Piduong dai hon dé vao van phong.
- > Thyc hién cac buoi “di bo” véi cac dong nghiép khac trong van phong.
> S dung may in hodc nha vé sinh xa ban lam viéc cia quy vi nhat.
> Pidén ban lam viéc ctia dong nghiép thay vi giri email.
] i | & m— > Dau xe xa hon trong béi dau xe.
> Tranh u6ng nhiéu nudc udng c6 duang. WTaTh > Pung day dé di lai mot 1an méi 30 phut.

> Chia ra hoac git lai mét nira phan an dé an sau.

> Néu quy vi muén an ngot sau bira an, hdy an chung mén trang
miéng vdi ngudi khac. Hodc thir an trai cay.

> Chi goi nhirng th(&r quy vi that su can, tranh an qua nhiéu.
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THANH VIEN MGI BAT PAU
TAI DAY

Quy vi can thuc hién 2 diéu sau day

La mot thanh vién OneCare Connect mdi, quy vi sé nhan duwgc mot tap tai liéu
“Chao murng dén véi OneCare Connect” qua dudong buu dién. Xin quy vi vui long
ma@ tap tai liéu ngay va thyc hién 2 diéu sau:

1. Poc va gilt cdAm nang thanh vién OneCare Connect clla quy Vi
Cam nang thanh vién OneCare Connect cia quy vi c6 théng tin quan trong vé
céc chuong trinh va dich vu cia OneCare Connect. Xin tham khdo cAm nang
thanh vién cda quy vi dé tim hiéu vé nhitng gi chung t6i dai tho, cach thay doi
nhém y té cia quy vi, cach thay doi bac si gia dinh va nhiéu chi tiét khac.

2. Lam hen buéi kham strc khde dau tién cta quy vi
Lam hen buoi kham sitc khée dau tién trong vong 90 ngay (3 thang) sau khi
tham gia OneCare Connect. Chung tdi tin rang cham séc phong ngira la cach
tot nhat dé gitr sttc khoée cho quy vi va gia dinh cda quy vi. BPiéu dé cé nghia
l1a kham bac silan dau tién, ngay ca khi quy vi khong cdm thay minh bi bénh.
Béac si cda quy vi cé thé tim thay cac van dé strc khde sém, trwde khi ching tré
nén nghiém trong.

QUY VI CO THAI?

Can lam gi néu quy vi dang dy dinh mang thai

Cac dich vu ké hoach héa gia dinh duwgc nhém y té cia quy vi hodc OneCare Connect
dai tho. Cac dich vy bao gom tu van, thit thai va cdc phuong phép tranh thai. Xin vui
long goi van phong Dich Vu OneCare Connect.

Can lam gi néu quy vi mang thai

Quy vi can kham béc si ngay khi quy vi nghi rang quy vi dang mang thai dé bat dau sy
cham sdc trudc khi sinh. Hay héi béc si cia quy vi vé Dich Vu Trg Giup Trudc va Sau
Khi Sinh (tiéng Anh la Perinatal Support Services). Pay la chuwong trinh cung cap cho
quy vi thém thong tin trong luc quy vi dang mang thai va trong hai thang sau khi quy
vi sinh em bé.

NHAN THONG TIN
BANG NGON NGU
HOAC HINH THUC
KHAC

Céc thong tin va tai liéu cd san bing chir
in khé 16n va cac hinh thic va ngon ngit
khéc. Xin goi cho van phong Dich Vu va

cho ching t6i biét ngdn nglt quy vi muoén
noi va viét, va néu quy vi can thém thong

tin hodc tai liéu bang mat hinh thirc khéac.

CAM NANG THANH
VIEN ONECARE
CONNECT

Cam nang thanh vién OneCare Connect
ma&i nhat ¢ trén trang mang ctia chung
toi tai www.caloptima.org va theo yéu
cau. bé c6 mot cAm nang giti dén cho
quy vi, xin goi van phong Dich Vu ctia
OneCare Connect.

NHUNG SO BIEN THOAI
QUAN TRONG

Tw Van Sau Gio’' Lam Viéc

Néu quy vi can tu van vé y té sau gid lam viéc, xin goi
van phong bac st gia dinh ctia quy vi hodc s6 dién thoai &
phia sau thé clla nhém y té hoac t6 hgp y té clia quy vi.

Cap Ciru Y T&
Xin bam s6 9-1-1 hoac di dén phong cap clru gan nhat
cho trudng hop dung la cap ciu y té.

CalOptima

Van phong Dich Vu

24 gid mot ngay, 7 ngay mot tuan

S6 dién thoai mién phi: 1-855-705-8823 | TTY: 711

Van phong Strc Khée Hanh Vi

Tro gilp v&i cac dich vu sirc khde tdm than ngoai chan
cho sy suy gidam tu nhe dén vira phai do tinh trang strc
khde tam than

S6 dién thoai mién phi: 1-855-877-3885 | TTY: 711

Van phong Huéng Dan Sirc Khée

Tro gilip vGi cac tai liéu sirc khde va sdng khée dé giap
quy Vi luén khde manh

S6 dién thoai trong vung: 1-714-246-8895

S6 dién thoai mién phi: 1-888-587-8088 | TTY: 711

Puong Day TwVan vai Y Ta

24 gio mot ngay, 7 ngay mot tuan. BE dugc trg gidp tim
hiéu néu quy vi can su cham séc tai van phong bac si,
cham s6c khan cap hoac phong cap clru.

S8 dién thoai mién phi: 1-844-447-8441

TTY: 1-844-514-3774

Denti-Cal

Trg gitp vé cac phuc lgi nha khoa

S6 dién thoai mién phi: 1-800-322-6384
TTY: 1-800-735-2922

VSP (Chuong Trinh Dich Vu Thi Giac)

Hay goi van phong Dich Vu clia CalOptima dé xem liéu
quy vi hoi du diéu kién cho cac dich vu cham séc thi giac.
Cac s6 dién thoai nay la cho VSP.

S8 dién thoai mién phi: 1-800-438-4560
TTY: 1-800-428-4833

Silver & Fit

Dé gilp ti€p can mét hé théng rong khap gém cac co s&
hodc trung tam tap thé duc ma khéng phai tra chi phi
tai www.SilverandFit.com

S8 dién thoai mién phi: 1-877-427-4788

TTY: 1-877-710-2746

*Nhitng nguoi trong cac hinh anh co trong tai liéu nay la nhirng nguoi
mau va dwoc su dung chi nham muc dich minh hoa.
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Thuc Hién
AW.A.R.E khi
Troi Nang!

Viéc bao vé lan da clia quy
vi khoi tac hai ctia anh

nang mat trgi trong cd nam
la rét quan trong.

Tranh (avoid) ti€p xuc truc
ti€p vGi anh ndng mat
e troi. Tia cuc tim (UV) manh
nhat trong khoang tir 10
gid sdng dén 4 gio chiéu.

nang: o dai tay, ms rong
vanh va kinh mat.

R

Boi (apply) kem chéng
e nang c6 chi s6 chong
nang (SPF) tir 30 tr& 1én.
e

@ Mac (wear) quan 4o chéng

Thudng xuyén (routinely)

G kiém tra da dé tim nhirng
dém mdi trén da khién

quy vi nghi ngo.

Hudng dan (educate) gia
G dinh, ban bé va cong déng
cla quy vi.

GIU LIEN LAC VOI CHUNG TOI

CalOptima.org

“ y @caloptima

TWITTER, TWEET, RETWEET va logo Chim
Twitter la cdc thwong hiéu ctia Cong ty
Twitter, Inc. va cdc chi nhdnh ctia cong ty.

[@, CalOptima

At fgeney Better. Together.

P.O. Box 11063
Orange, CA 92856-8163

Chuong trinh Tang thudng
Cham séc Strc khée cho Thanh
vién Chich ngua COVID-19

Céc thanh vién CalOptima tir 12 tudi tré 1én hoi da diéu kién dé nhan mot
thé qua tang tri gid $25 cho mai liéu vac-xin ngira COVID-19 dd nhin hodc
mot thé qua tang tri gia $25 néu quy vi chich vac-xin loai mot liu. Cac
thanh vién dudi 12 tudi cé thé tham gia sau khi vac-xin dwgc chap thuin
cho tré em tir 11 tudi tré xudng. Xin lwu y rang quy vi phai hoi du diéu
kién vao ngay nhan dich vu dé dugc nhan (cac) thé qua tdng. Cac thanh
vién trong chwong trinh cham s6c dai han (Long-term Care, LTC),
Chwong Trinh Cham S6c Toan Dién cho Ngwoi Cao Nién (Program of
All-Inclusive Care, PACE) hoac cac thanh vién cta Kaiser khong héi du
diéu kién cho chwong trinh tang thwéng cham séc sirc khée cho thanh
vién chich ngiwa COVID-19.

Cac thanh vién khong can phai ngp bat c thi gi cho CalOptima.

Cac thé qua tang sé€ dwoc giri sau khi CalOptima xac nhan théng qua
hé thong dir liéu Ghi danh Chich ngira cta California (California
Immunization Registry) 1a quy vi da dwgc chich ngira COVID-19. Chung
toi sé gii thé qua tang cta quy vi dén dia chi nhan thu ma CalOptima cé
trong ho so clia quy vi. Dé bdo ddm chung tbi c6 dia chi chinh x4c trong ho
s0, Xin dang nhap vao Trang Thong Tin cho Thanh vién CalOptima hodc
tao mot tai khodn. Quy vi cling c6 thé goi cho van phong Dich Vu dé cap
nhéat dia chi nhan thu ctia quy vi.

Néu quy vi da chich vac-xin ngtra COVID-19, xin quy vi kién
nhan vi cé thé c6 su cham tré trong viéc xac nhan quy vi da
chich nglra va gtri (cac) thé qua tang cta quy vi qua dudng buu
dién cho Chuong trinh Tang thudng Cham séc Sirc khoe cho
Thanh vién Chich nglra COVID-19. Néu quy vi da chich vac-xin
loai yéu cau 2 mii chich, quy vi c6 thé nhan thé qua tang cho
lidu thir 1 va lieu thr 2 vao nhitng thai diém khac nhau. Cam
on sy kién nhan cda quy vi.
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