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Nhirng loai Vac-xin
Giup Quy
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vi va Gia dinh
cua Quy vi Khoe
manh ., 1. RE

Nhan Tién 6& Mua 2 NHUNG PIEU CAN BIET VE

Thwe phdm Théng qua

Chuwong trinh CalFresh H UYET AP

Gitr Cho Trai Tim Khée 5  QuYvicobiétlieu huyét ap cua minh c6 dugc kiem soathay
Manh khoéng? Néu khong biét, xin hay trao doi vai bac si cua quy vi vé

an viéc kiém tra huyét ap cia quy vi. Quy vi nén cé mot may do huyét
ap tai nha dé kiém tra huyét ap cia minh moi ngay. Chi s6 thap hon

Hidu V& B&nh Tram 6 120/80 c6 nghia la huyét ap cua quy vi dang dugc kiém soat.

Cam Hai s6 huyét ap cé nghia la gi?
S0 dau tién duogc goi la tdm thu (systolic), va la chi so do ap suat
- . 2 1R trong cac dong mach khi tim dap. S6 thit hai dugc goi la tdm
Nh",mgAcaCh_ Ad’ © Kle‘m 12 trwong (diastolic). Tam truwong do ap sudt trong cdc dong mach
Soat Beénh Tieu Buong khi tim cta quy vi nghi gitta cdc nhip dap.

(TIEP TUC O TRANG 3)
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L&i Khuyén vé Sirc Khoe:

Viéc nhan dich vu cham soc strc khde quy vi can vao ding thoi diém
6 thé gitp quy vi cb nhiéu ca héi song khée manh hon.




CalFresh la gi? 7 ™y ‘ NHONG BIEU CAN BIET VE HUYET AP (71£P TuC Tir TRANG BiA)

Tang huyét ap

CalFresh (truoc day la chuong trinh phi€u Cao huyét 4p, con goi 12 ting huyét 4p, 1 huyét 4p cao hon mirc binh thwomg, Huyét 4p ciia quy vi thay

mua thuc pham) la mét chuong trinh hé | 1T N . W déi trong ngay tuy thudc vao nhitng hoat déng ctia quy vi. Chi s6 do huyét 4p thuong xuyén & trén muc
trg dinh dudng cla lién bang gilp cac ca ' | "
nhan va gia dinh hoéi du diéu kién mua cac

binh thuong cé thé dan dén chidn dodn bénh ting huyét ap.

Mtrc huyét ap clia quy vi cang cao, quy vi cang cé nhiéu nguy co méac cac van deé stc khée khac, nhuw
bénh tim, bénh nh6i mau co tim va dot quy.

loai thire pham b6 dudng. Cac ho gia dinh ‘ » Toi c6 thé lam gi dé ngan nglra hodc kiém soat bénh tang huyét ap?
hoi du diéu kién s& nhan dugc mot the > Hoat dong thé chat it nhat 150 phuit mi tuan (khoang 30 phiit mot ngay, 5 ngay mot tuan).
chuyén phdc Igi dién tlr (electronic benefit [> Khong hut thudc.
transfer, EBT), giong nhu thé ATM, dé mua [> An udéng lanh manh, gidm lugng mudi (sodium) va bia rugu.
thuc pham tai cac clra hang tap hoéa va > Duy trlfmfc canjlang khée manh.
~ > . ~ 2 > Han ché cang thang (stress).
chg nong san co nhan the EBT. - _ ‘ [> Udng thudc diéu tri bénh ting huyét ap theo huwdng dan cua bac si cta quy vi.

Thuéc cho bénh Tang huyét ap
Nhiéu nguoi bi bénh tang huyét 4p can phdi st dung thudc. Viéc nay giup gitt huyét dp cia ho & muic
on dinh. C6 thé quy vi can phai dung nhiéu hon mét loai thudc dé kiém soat huyét ap ctia quy vi.
Cach tot nhat dé sir dung thuéc tang huyét ap la gi?

[> Theo ddi huyét ap cta quy vi tai nha moi ngay.

> S dung hop dung thudc dé theo ddi cac loai thudc cia quy vi.

> Dat bao thitc dé nhac quy vi dén gio uéng thudc.

[> Hay hdi béac st hodc y td cda quy vi vé nhitng loai thudc quy vi dang dung.

>

Khong nén ngung dung thudc huyét &p ma khong trao doi vdi béc si ctia quy vi trudc.

Hudéng dan Ghi danh cho chwong trinh
CalFresh:

Quy vi c6 thé tim hi€u xem liéu quy vi c6 hoi da diéu kién va ndp don
théng qua S& Xa Hoi (Social Services Agency, SSA) clia Quan Cam. Pé gilp
ngan chan su lay lan cia COVID-19 va tranh thd&i gian phai truc ti€p chd
doi kéo dai, xin nép don trén mang hodc qua dién thoai.

Trén mang: www.GetCalFresh.org

bién thoai: Trung tam Dich vu ctiia S& Xa Hdi (SSA) & s6
1-800-281-9799

bién thoai: Van phong Dich Vu CalOptima & s6 1-888-587-8088

A Public Agency

Fresh [@, CalOptima

Better. Together.



http://www.GetCalFresh.org

CHUONG TRINH TANG THUONG CHAM

SOC SUC KHOE CUA CALOPTIMA TRONG
NAM 2022

CalOptima cung cap nhirng tang thudng mién phi cho cac thanh vién OneCare Connect
va OneCare hdi da diéu kién vi da chu déng trong viéc cham soéc sirc khde ctia minh.
Xin vao trang mang www.caloptima.org/healthrewards dé xem va in nhitng mau don tang thuéng

cham soc sic khoe hién cé.

DE tim hiéu thém, xin goi cho van phong Cham séc Strc khée ctia CalOptima & so
1-714-246-8895 (TTY 711). Chung tbi c6 mét dé trg gitup cho quy vi thit Hai dén thir Sau tir 8 gio sang
dén 5 gio chiéu. Chung t6i cé nhan vién néi cung ngdn ngt véi quy vi.
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Kham nghiém Truy tim Ung thu vu Kham nghiém Ngan ngtra Ung thu

Tang thudng Mién phi bai truc trang
Thé qua tang tri gia $25 Tang thudng Mién phi
Thanh vién Hoi da Diéu kién The qua tang tri gia $50
Nhirng thanh vién dén han thuc hién kham Thanh vién Hoi da Diéu kién
nghiém va hoan tat viéc chup quang tuyén truy = Nhing thanh vién hoan tat xét nghiém ndi soi dai
tim ung thu va trang hoac ndi soi dai trang sigma

GIU TIM CUA QUY
VI KHOE MANH
SAU MOT CON
NHOI MAU CO TIM

Nho6i mau co tim xay ra khi lwgng mau mang 6-xy
dén tim bi nghén. Thye hién nhirng thay déi trong
cudc sdng cda quy vi va dung thuéc cho tim co thé
giup ngdn ngura, lam gidm nguy co bi nh6i mau co
tim hodc hoi phuc lai sau mot con nhoi mau co tim
va cling c6 thé lam gidm nguy co quy vi bi t& vong do
bénh tim.

Nhirng thay déi nao quy vi cé thé thuc
hién?
= Cai thuoc 1a néu quy vi hit thuéc. Tao ra mot
ké hoach dé cai thudc 14, nhan sy gitp 4o tir
nguoi tu van, va héi bac si ctia quy vi vé nhitng
sdn pham cd thé gitp quy vi cai thudc 14 nhw

Xin luu y: Quy vi phai dap (rng tat ca cac yéu cau vé viéc hdi du diéu kién cho chuong trinh tang
thudng cham soc stric khde d€ da diéu kién nhan thé qua tdng. Cac thanh vién cla Kaiser khong dugc
tham gia chuong trinh nay. Sau khi chdng téi nhan dugc mau don da hoan tat, can it nhat 8 tuan

dé tién hanh thé qua tang cla quy vi. Thé qua tang khéng thé dung dé mua bia rugu, thudc 1 hoac
vl khi. Thé qua tang khéng c6 gia tri tién mat, va CalOptima khong chiu trach nhiém néu thé bj mat
hoac bi danh cap. Quy vi chi c6 thé nhan 1 thé qua tdng cho méi nam theo lich hoac cho mai trudng
hop héi du tiéu chuan. Thé qua tang dugc cung cap vdi s6 lugng c6 han. Cac chuong trinh tang
thudng cham soc stric khée cé thé cham dat bat cr 1Gc nao ma khéng can théng bao.

OneCare Connect Cal MediConnect Plan (Medicare-Medicaid Plan) la mét chuong trinhy té co hop
dong vdi Medicare va Medi-Cal dé cung cdp cdc phtic lgi ctia cd hai chwong trinh cho cdc tham dy vién.
OneCare Connect tuan thu ludt dan quyén hién hanh ctia Lién bang va khong phan biét déi xit dwa trén
chiing toc, mau da, ngudn goc quoc gia, do tudi, khuyét tat hodc gidi tinh.

PE TIM HIEU THEM, XIN VAO TRANG MANG

miéng dan nicotine, keo nhai (gum), thudc vién ngdm tan trong miéng (lozenges) hodc thudc xit mi.
Tap thé duc. Tap thé duc it nhat 40 phit nhw 1a di bo, chay b hodc boi 16i it nhat tir 3 dén 4 ngay moi
tuan. St dung ta hodc day co gidn (resistance band) c6 thé gitp lam cho co béap cta quy vi chac khoe
hon.

Cai thién ché d6 &n uéng ctia quy vi. An uéng lanh manh, nhitng bita &n it chit béo véi it mudi va it
thém duong. An trai cay, rau qua va thue pham cé chit xo cé thé giip ngan ngira bénh tim va tai bién.
Duy tri cin nang khoe manh. Bj thira cAn 1am cho tim cta quy vi 1am viéc mét nhoc hon. An khau
phan an nho lai hodc it calorie hon cé thé gitp quy vi duy tri mot cAn ndng khoe manh. M6t so 101
khuyén cho can nang khée manh bao gom udng nhiéu nudc, nga da gidc va han ché sy cing thang.

Quy vi c6 thé can dung thudc nao?

Dé ngin ngira con nh6i mau co tim khac: Nhitng thudc dugc goi 1a beta blocker gitp tim dap

chém lai, lam gidm huyét ap, va gidm lugng mau bom vao tim. Beta blockers bao gom metoprolol va
atenolol.

bé lam giam huyét ap: Cao huyét ap gay hai cac thanh mach mau. Mot s6 nguoi cé thé can dung
nhiéu hon mot loai thudc dé gitp lam gidm huyét ap cta ho. Nhirng loai thudc nay bao gbm
hydrochlorothiazide, lisinopril va amlodipine.

Pé ngin ngira mau dong cuc: Thudc thong thuong dé ngan ngira mau déng cuc bao gom aspirin hoac
clopidogrel.

Statins: Statins ngan ngua su tich ty md hinh thanh, lan rong hoac vé ra lam nghén mach mau. Nhirng
loai statins bao gom atorvastatin va rosuvastatin.

Thuyc hién nhitng thay déi trong cudc séng ctia quy vi va chon lya nhitng thye phdm lanh manh 1a chia
| . health khoa dé gitp ngan nglra con nhoi mau co tim. Hay thdo ludn vai béc si cia quy vi vé ché do an udng, ké
WWW.CalO ptl Ma.o rg/ ealthrewards hoach tap thé duc va thudc ctia quy vi ma cé thé 1a t6t nhat dé giup gitt cho tim ctia quy vi khée manh.


http://www.caloptima.org/healthrewards
http://www.caloptima.org/healthrewards

HIEU VE BENH TRAM CAM

Nhirng Triéu Chirng cua
Bénh Tram Cam La Gi?

>

Y4

A A VA VAV

Cam thay buo6n, xudng tinh than
hoéc trong rong hau nhu ca
ngay, hau nhw moi ngay trong 2
tuan hodc lau hon

Mat hitng tht hodac 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 hoéc dé
kich dong

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

C6 suy nghi hodc néi vé viéc
khéng mu6n song nita

Quy Vi C6 Thé Lam Gi?
Néu quy vi tin rang minh c6 dau hiéu bi trAm cdm, xin héi bac
si cia quy vi vé viéc kham sang loc bénh tram cam. Bac si cia
quy vi sé héi vé cadm gidc ciia quy vi va tham dinh céc triéu
chirng cia quy vi. Bénh tram cam rat phé bién va 1a mot bénh
trang c6 kha ndng cao cé thé diéu tri dugc. Cé nhiéu chon lya
phuong phap diéu tri va nguon trg giap. Mot so6 chon lya diéu
tri pho bién bao gom:

e Thudc (Piéu tri bang thudc chéng tram cam)

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

V6i phuong phap diéu tri pht hop, quy vi ¢ thé khéi bénh
tram cdm theo thoi gian. Viéc tham gia diéu tri cé thé giap quy
vi budc dau kiém soat cac triéu chirng va bat dau cam thay do
hon. Néu quy vi da dugc ké toa thudc chéng tram cadm, xin cho
dé cac loai thuéc 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 thuoc ma
khoéng trao doi trudc vai bac si cia quy vi. Lam nhw vay cé thé
khién bénh tram cam quay tré lai. Viéc ngung st dung thuoc
doét ngot cling co thé gay ra céc triéu chirng kKhac.

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

Pé tim hiéu 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 clia ching t6i tai www.caloptima.org.

QUY " KHONG PHAI LA
NGU’O’I DUY NHAT CAM
THAY CcO PON!

Nhiéu nguoi dd ngirng di ra ngoai dé mua sam, vui choi hoéc gap go
nhitng nguoi khac vi COVID-19. D€ bao vé sitc khde ctia ban than,
quy vi c6 thé cdm thay c6 don vi khéng duoc gép ban bé va nhitng
nguoi than yéu. Ngudoi 16n tuoi 1a mot trong nhitng nhém cé nguy
co cao va dugc khuyén nén & nha va han ché tiép xuc véi nhitng
nguoi khac khi di ra ngoai. Ngay cd nhitng nguoi dugc chich ngira
day du trong nhom nay van dugc khuyén nén tuin thi cac bién
phdp an toan, nhu deo khiu trang va gitt khodng cach an toan véi
nhitng nguoi khac. Béi vai nguoi 10n tudi, viéc tim ra nhitng cach
thitc ma&i dé két noi véi ngudi Khac cé thé 1a mot viec khong dé
dang. biéu nay c6 thé &nh hudng dén strc khoe ctia quy vi.

Cam giac cd don c6 thé dan dén:

Huyét ap cao

Bénh tim

Cac van deé vé stitc khée tam than, nhu bénh tram cam, lo
lang hoac tw tw

Cac van deé veé tri nho

Cac théi quen khong lanh manh, nhu hut thuéc, khéong
van dong va an uéng khong lanh manh

Chét s6m

v VvV VVV
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uy vi cé thé gap rdi ro néu quy vi:

Song mdt minh hodc khong thé roi khéi nha
Cam thay c6 don hodc xa roi nhitng ngudi khac
Doi mat véi mot mat mat hoac thay doilén
Thiéu muc dich song

La mot nguoi cham soc

VVVVVv

Duy tri su két ndi v&i moi ngudi:

> Tim nhifng thu vui hodc hoc mot diéu gi d6 madi. Bat
dau mot dy 4n thua vi, nhu t6 mau trong sach t6 mau
danh cho nguoi 16n.

> Ludn hoat dong! Tap thé duc gitup cai thién tam trang
cda quy vi. Tap thé duc tai nha hoéc di b6 xung quanh
khu phé cta quy vi.

> Giir lién lac vdi gia dinh va ban bé bang cach gap truc

tiép, qua trang mang hodc qua dién thoai.

Gwri thw viét tay hodc goi dién dé tro chuyén bang video.

Nhan nuéi hoac tham thu cwng. bong vat la nhiing

nguoi ban tuyét voi va cling c6 thé lam gidm cang thang.

\YAY

Dé tim hi€u thém, xin goi cho van phong

Cham Séc Strc Khée cua CalOptima & so
714-246-8895 (TTY 711).

Nhirng L&i Khuyén
Giup Ngan Ngura Té
Nga dé Gilr An Toan

C6 rat nhiéu nguoi cao nién bi té
ngd moi nam. Nhiéu nguoi trong sd
do bi thwong nang hodc bi tan tat do
té ngd. Hau hét nhitng truong hop
bi té ngd nay xdy ra tai nha va rat de
dé phong tranh. Sau day la nhitng
viéc quy vi c6 thé thyc hién tai nha
dé lam gidm nguy co bi té nga:

> Giit cho khong gian s6ng dugc
day dd anh sang. Dé den pin gan
giwong va ghé cda quy vi.

> Khéng dé do vat trén san nha.
Dan cac miéng bang chéng truot
c6 mau & nhirng vi tri thay d6i do
cao trén san nha.

> Gitt nhitng vat dung quan trong
trong tdm v&i. Khong bao gio leo
1én ghé dé 1ay mot vat gi.

[> C6 dinh nhitng miéng tham, dé
phan mép tham khong bi vénh.
Khong st dung nhitng miéng
tham nho va nhe.

> Chiéu sang day dua cac cau thang.
Vin chat phan tay cam & hai bén
cau thang. bi 1én va di xuéng cau
thang cham rai.

Quy vi c6 thé thyc hién nhirng viéc

khac dé ngan ngra té nga. Cai thién

kha nang gitr thang bang cda quy

vi va tdng sttc manh ctia do6i chan

bang nhitng bai tap thé duc ma

nha cung cap dich vu cta quy vi

dé nghi. Kiém tra thi lyc va thinh

lye ciia quy vi it nhat moi nAm mot

1an va thay d6i kinh mat néu can.

Yéu cau nha cung cap dich vu ctia

quy vi xem xét tat ca cac loai thudc

quy vi s& dung, ké ca nhirng loai
thuoc mua ngoai quay. Viéc nay rat
quan trong vi mot s6 loai thudc c6
thé lam cho quy vi chéng mét hoéc
bu6n ngu.

Tim hiéu thém veé cach dé ngan

ngua té nga tai www.caloptima.org/

HealthAndWellness .
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TIM HIEU THONG TIN.
HAY CHICH NGUA COVID-19!

Vac-xin nglra COVID-19 sé& gilp quy vi khdng bi bénh nang. COVID-19 rat dé lay lan.
Vi-rat c6 thé lay lan khi moi ngudi ho, hat hai, tro chuyén hodc ngay ca khi ho hat.

An toan va Hiéu qua

Day la mot cach an toan dé bdo vé
chéng lai vi-rat COVID-19.

Vac-xin van dat dugc hiéu qua cao,
ngay ca véi nhirng bién thé mdi.
Vac-xin c6 thé gitp ngan ngtra bénh
nang, phai nhap vién va t&r vong do
COVID-19.

Nhirng Nhém nguéi Pac biét

Con cla quy vi tir 5 tudi tré [én cé thé
chich ngtra COVID-19 cling thdi diém
v@i khi nhan nhirng mii chich ngura
thong thudng ma tré can dé di hoc.
Thudc chich ngtra khdng gay ra nhirng
van dé vé kha nang sinh san @ nam
gidi hoac phu n&*r mudn c6 con trong
tuong lai.
Thudc chich nglra an toan cho:

> Phu nir dang mang thai hodac cho

con bu
> Nguai bi bénh di irng
> Nguai bi khuyét tat

Nhirng Ly do can Chich ngira

Cac loai vac-xin nglra COVID-19
khong lam cho quy vi bi nhiém
COVID-19.

Vac-xin c6 thé gilp ngan nglra dé
nhirng bién thé mé&i khong xuat hién
va lay lan trong céng dong.

Né&u quy vi da bi nhiém COVID-19, quy
vi van nén chich nglra, vi thuéc chich
ngtra c6 kha nang bao vé l1au hon va
manh hon.

Nhirng Tac dung Phu

Mot s6 nguoi khdng gap phai tac
dung phu nao sau khi chich ngua.
Nhirng ngudi khac cé thé gap phai
mot s6 tac dung phu sau khi chich
ngua.

Cac tac dung phu la binh thudng va
sé bién mat sau mot vai ngay.

Xin trao d6i v&i bac st clia quy vi néu
quy Vi c6 quan ngai vé nhirng tac
dung phu cta minh.

bE PUQC BAO VE KHOI COVID-19,
HAY CHiCH MUI TANG CUONG!

Cac loai vac-xin nglra COVID-19 van rat hiéu qua trong viéc ngan nglra bénh nang,
phai nam vién va t&r vong. Theo thdi gian, khd nang bao vé cla cac loai vac-xin cé thé
tré nén it hiéu qua hon, dac biét l1a déi vai nhirng ngudi tlr 65 tudi trd 1én. Pay la ly do
vi sao quy vi dugc khuyén nén chich cac mii tang cudng dé tang kha nang bao vé.

Ai c6 thé chich liéu tdng cudng?
& Hudng din co thé thay d6i ma khong can thong bao, vi vay hay kiém tra véi bac si cia quy
vi tredc néu quy vi khong chéac chan.
! e Nguoildn tir 18 tudi trd 1én nén chich lieu ting cuong.
e Tré vithanh nién tir 12 dén 17 tudi chi dwgc chap thudn dé chich liu ting cwong ctia
Pfizer.

Khi nao thi quy vi nén chich liéu tang cuong?
e Nhitng nguoi da chich vac-xin cia Moderna hoéc Pfizer nhu 1a vac-xin ngira COVID-19
chinh thi nén chich liéu tang cuong 5 thang sau khi da chich day du cdc liéu chinh.
e Nhitng nguoi da chich vac-xin loai mt liu ctia J&] nhw 1a vac-xin ngira COVID-19
chinh thi nén chich liéu tang cuwong 2 thang sau khi chich liéu dau tién.
e MOt s nguoi cé thé chich lieu ting cuong thir hai 4 thang sau khi chich liéu ting
cuong thir nhat.

Quy vi c6 thé chich loai vac-xin tang cudng nao?
e Tré vithanh nién tir 12 dén 17 tuodi chi co thé chich liéu ting cudng cda Pfizer.
e Nguoildn tlr 18 tudi trd 1én co thé chich litu ting cwong cda Pfizer hodc Moderna.
e Néu liéu vac-xin dau tién ctia quy vi la J&]J, quy vi nén chich liéu ting cuong cia Pfizer
hodc Moderna.

(R

Chuaong trinh Tang thudng Cham séc Strc khée cho
Thanh vién Chich nguwa COVID-19

Cac thanh vién ctia CalOptima tir 5 tudi trd 1én hoi du diéu kién dé nhan t6i da hai thé qua tang tri gia $25
cho vac-xin nglra COVID-19 loai hai lieu hodc mot thé qua tang tri gia $25 cho vac-xin loai mot liu. Cac
thanh vién ctia CalOptima cting sé nhan dugc mot thé qua tang tri gia $25 khi chich lieu tdng cwong. Xin Iuu
y rang quy vi phai hoi du diéu kién vao ngay nhan dich vu dé dugc nhan (céc) thé qua tang. Cac thanh vién
trong chwong trinh cham soc dai han hoac Chwong Trinh Cham S6c¢ Toan Dién cho Ngwoi Cao Nién
(Program of All-Inclusive Care, PACE) khong hoi da diéu kién cho chwong trinh tang thwéng cham séc
strc khée cho thanh vién chich ngira COVID-19.

Cac thanh vién khong can phai ngp bat ci thi gi cho CalOptima. Cac thé qua tang sé dwgc givi sau
khi CalOptima xac nhan thong qua hé thong dir liéu Ghi danh Chich ngira cta California (California
Immunization Registry) la quy vi da dwgc chich ngira COVID-19. Thé qua tang sé dugc gii dén dia chi
nhén thu c6 trong ho so cia quy vi vai S& Xa Hoi Quan Cam (SSA). Néu quy vi chuwa nhan dugc thé qua tang,
xin x4c nhan dia chi cia quy vi v6i S& Xa Hoi 6 so 1-800-281-9799 hodc véi van phong Dich Vu CalOptima &
s6 mién phi 1-888-587-8088 (TTY 711).

Néu quy vi da chich vac-xin ngira COVID-19, xin quy vi kién nhan vi cé thé c6 sur chadm tré trong viéc xac
nhan quy vi da chich nglra va gtri (cac) thé qua tang cla quy vi qua dudng buu dién cho Chuong trinh Tang
thudng Cham séc Stre khde cho Thanh vién Chich nglra COVID-19. Néu quy vi da chich vac-xin loai yéu cau

2 mi chich, quy vi c6 thé nhan thé qua tang cho liéu thir 1 va liéu thir 2 vao nhiing thai diém khac nhau.
Cam on sy kién nhan clia quy vi.
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THANH VIEN MOT
BAT DAU TAI PAY

QUY VI CAN THU'C HIEN 2 PIEU
SAU DAY

La mot thanh vién OneCare Connect mdi, quy vi sé nhan dugc mot tap tailiéu

“Chao mirng dén véi OneCare Connect” qua duong buu dién. Xin quy vi vui

long mé tap tai liéu ngay va thyc hién 2 diéu sau:

1. Poc va gilt cdm nang thanh vién OneCare Connect cla
quy vi
C4m nang thanh vién OneCare Connect ciia quy vi c6 thong tin quan trong
veé cac chwong trinh va dich vu ctia OneCare Connect. Xin tham khdo cam
nang thanh vién ctia quy vi dé tim hiéu vé nhitrng gi chung tdi dai tho,
cach thay doi nhom y té ctia quy vi, cach thay do6i bac si gia dinh va nhiéu
chi tiét khac.

2. Lam hen bu6i kham sirc khde dau tién clia quy vi
Lam hen bu6i kham strc khde dau tién trong vong 90 ngay (3 thang) sau
khi tham gia chwong trinh OneCare Connect. Chuing t6i tin rang cham s6c
phong ngira 1a cach tot nhat dé gitt sicc khde cho quy vi va gia dinh cua
quy vi. biéu dé c6 nghia la kham bdc silan dau tién, ngay ca khi quy vi
khong cdm thdy minh bi bénh. Bac si cia quy vi c6 thé tim thay céc van dé
sic khée sém, trudc khi ching tré nén nghiém trong.

QUY VI CO THAI?

Can lam gi néu quy vi dang du dinh mang thai

Cac dich vu ké hoach héa gia dinh duwgc nhom y té cia quy vi hodc OneCare Connect
dai tho. Cac dich vu 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
su cham séc trudc khi sinh. Hay héi bac si ctia 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 lic quy vi dang mang thai va trong hai thang sau
khi quy vi sinh em bé.

CAM NANG THANH
VIEN ONECARE
CONNECT

Cam nang thanh vién OneCare Connect
mai nhat c6 trén trang mang cia chung
toi tai www.caloptima.org va theo yéu
cau. Pé c6 mdt cAm nang giri dén cho
quy vi, xin goi van phong Dich Vu ctia
OneCare Connect.

NHUNG SO DIEN THOAI
QUAN TRONG

Tw Van Sau Gi& Lam Viéc

Néu quy vi can tu van vé y té sau gid lam viéc, xin goi
van phong béc st gia dinh ctia quy vi hodc s6 dién thoai &
phia sau thé clla nhém y té hoac t6 hgp y té cla 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 gidm tu nhe dén vira phai do tinh trang strc
khde tam than.

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

Van phéng Hu'éng Dan Sirc Khée

Trg gilip vdi cac tai liéu sirc khoe va séng khode dé giup
quy Vi luén khée manh.

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

S8 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

Chuong trinh Nha khoa ctia Medi-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 cia OneCare Connect dé xem

liéu quy vi h6i du diéu kién cho cac dich vu cham sdc thi
giac. Cac so6 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 moét hé théng rong khap gém cac co s&
hodac trung tam tap thé duc ma khéng phai tra chi phi.
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.


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

Quy Vi C6 Thé
Nhan Thong Tin
bang Ngon Ngir
hoac Hinh Thuc
Khac

Cac thdng tin va tai liéu
c6 san bang chir in khé
|&n va cac hinh thurc va
ngdn ngl khac. Xin goi
cho van phong Dich Vu
va cho ching toi biét
ngdn nglr quy vi muén
ndi va Vviét, va néu quy Vi
can thém thong tin hoac
tai liéu bang mot hinh
thdre khac.

GIU LIEN LAC VOI CHUNG TOI

CalOptima.org
@ ©) ¥ @caloptima

[@, CalOptima

At fgeney Better. Together.

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

Nhirng Cach dé Kiém Soat Bénh
Tiéu buong

Thuc hién Xét nghiém A1C

Xét nghiém Hemoglobin A1C kiém tra lwgng dudng trong mau cda quy vi
va cho quy vi biét liéu bénh tiéu duong cé dang dugc kiém soat hay khong.
Xét nghiém ciling c6 thé xac dinh tién tiéu duong, 1a tinh trang lam tang
nguy co quy vi bi bénh tiéu duong. Kiém tra nay gitp cho viéc chan doan
va diéu tri bénh tiéu duong.

Khi xét nghiém, mitc A1C cang thap thi quy vi cang c6 it nguy co. S6 7 c6
nghia 1a bénh tiéu duong dang dugc kiém soat. Mitc A1C cao co thé dan tdi
cac van dé vé bénh tiéu dudng. Mot s6 bién chirng ctia bénh tiéu duong co
thé lam ton thuong ban chan, mat, day than kinh, tim hodc nhirng co quan
Khéc trong co thé cta quy vi. Kiém soat lwgng duong trong mau la cach tot
nhat dé gitt cho ban chan, mat va nhitng co quan trong co thé cta quy vi
khée manh. Xét nghiém A1C sé giip quy vi lap ké hoach kiém soat bénh
tiéu duong. Néu khong lam xét nghiém A1C, sé kho dé kiém soat bénh tiéu
duong cla quy vi. Xin hoi bac sicta quy vi vé cach tot nhat dé kiém soat
bénh tiéu duong.

Xin dirng cho dgi. Hay goi cho béac si ctia quy vi dé dugc xét nghiém A1C
ngay lap tuc!

Hoan Tat Viéc Kham Mat Cho Bénh Tiéu Budng

Viéc kham mat cho bénh tiéu dudng hang nam hoic theo dé nghi ctia bac si
cda quy vi cling rat quan trong. Bénh tiéu dudong khong dugc kiém soat cé
thé lam tén hai mét cia quy vi theo thoi gian. Bénh ciing cé thé gay mét thi
luc, tham chi 1a mu loa. Viéc kiém soat bénh tiéu duong va kKham mat cho
bénh tiéu dudng cd thé gitp ngan ngira cac van dé vé thi giac hodc lam cho
cac van dé khong trd nén toi té hon.

Xin trao d6i véi bac si cda quy vi vé viéc kham mat cho bénh tiéu duong.
Thuc Hanh Viéc An U6ng Lanh Manh

Viéc kiém sodt va 6n dinh lugng dwong trong mau la cach tot nhat deé gitr
cho mat, ban chan va co thé ctia quy vi khée manh. Viéc an céc loai thye
pham lanh manh sé gitp quy vi kiém soat lwong dwong trong mau. Xin
chéc chan rang quy vi an cédc loai thye pham lanh manh véi mot lwgng
thich hop va vao dung thoi diém sé gitip gitt cho lwgng duong trong mau
cla quy vi trong muc cho phép.

Quy vi can mot ké hoach an uéng lanh manh? Xin yéu cau chuyén gia cia
chung t6i trg giup quy vi ngay hom nay!
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