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زي ارات العافي ة مجاني ة للأعضا ء م ن جمي ع الأعم ار.
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 تحقيق أقصى استفادة من زيارتك لمزود الرعاية 
 الصحية الأولية  )PCP( الخاص بك

م ن مزو دي كأح د أعضا ء )OneCare )HMO D-SNP ، وه ي خط ة Medicare Medi-Cal ، يمكن ك الوص ول إل ى أكث ر م ن  1,200
الرعاي ة الصحي ة الأولي ة. م ن المه م مراجع ة مزو د الرعاي ة الصحي ة الأولي ة الخ اص ب ك لإجرا ء زي ارة الرعاي ة الصحي ة الوقائي ة م رة واح دة

السنة .   الأ قل في  على

عندم ا ت زور م زود الرعاي ة الصحي ة الأولي ة الخ اص ب ك، اط رح علي ه ه ذه الأسئل ة الثلاث ة: •
الرئيسية ؟ .1 الصح ية  ما مشكلتي

فعله ؟ .2 علي َّ ال ذي يجب  ما

هذا؟ .3 علي َّ فعل لم اذا يجب

تأك د م ن إكمال ك م ا يل ي ف ي أثن اء زي ارة الرعاي ة الصح ي ة الوقائي ة:   •

فح ص الط ول وال وزن✓

ا لجسم ✓ مؤ شر كتلة مرا جعة

الد م✓  فحص ضغط

ا لصحي✓ التاريخ مراجعة

مراجع ة الأدوي ة✓

جسد ي✓  فحص

مراجعةالتوجيهاتا لمسبقة✓

الإح الات للفح وص الصحي ة الأخرى✓

مراجعةالتطعيمات )الجرعات (✓

و يطلب  • OneCare  ف ي أثنا ء زيارت ك، ق د ينصح ك مزو د الرعاي ة الصحي ة الأولي ة الخ اص ب ك بأن ه يج ب علي ك زي ارة أح د أخصائي ي
ا .   يوم ً إل ى  14 م ن  10 إحال ة. يرج ى العلم  أن الموافق ة عل ى الإحال ة ق د تستغ رق 

إ ذا كن ت بحاج ة إل ى الرعاي ة الصحي ة ف ي أق رب وق ت وحالت ك ليس ت حال ة طارئ ة، فتوج ه إل ى أح د مراف ق الرعاي ة العاجل ة. يمكن ك •
الإلكتروني،  أو ع ن طري ق الاتص ال بخدم ة عملا ء CalOptima Health مو قع بالقر ب منك على العا جلة للرعا ية مر فق العثو ر على

 OneCare أو بشبكت ك الصحي ة. توج ه إل ى غرف ة الطوارئ  إذا كان ت الحالة  أو الإصاب ة مه ددة للحي اة فق ط.  
تذك ر: •

أخصائي ، يجب عليك ✓ أ ن يفحصك إ لى بحا جة إذ ا كنت
الحص ول عل ى إحال ة م ن م زود الرعاي ة الصحي ة الأولي ة.

حا لة ✓ وحا لتك ليست الفو ر ا لفحص على إ لى بحا جة إذ ا كنت
العا جلة للرعا ية مر فق إ لى فا نتقل للحيا ة( ، طارئ ة )مهدد ة

إ ذا كن ت بحاج ة إل ى مساع دة ف ي تحدي د المواعي د، ف إن✓
مساعد تك رعا ية شخصية يمكنهم لد يها منسقو OneCare 

المجاني  الرقم على OneCare عملا ء بخدمة اتصل
ساعة   TTY 711( 1-877-412-2734( على م دار 24

أيام في الأسبوع. لدينا موظفون يتحدثون وخ لال 7
الرابط  على الإلكتروني موقعنا بزيارة تفضل  بلغتك.

.www.caloptima.org/OneCare 
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 حافظ على صحتك في  3 خطوات سهلة
باعتبارك عضوً ا في OneCare فأنت تتمتع بإمكانية الوصول إلى العديد المزايا الصحية الرائعة. وإليك 3 طرق سهلة للاستفادة من 

 هذه المزايا في الحفاظ على صحتك:

. CalOptima Health تواصل مع  :الخطوة 

صحتك هي كل ما يهمنا! احرص دائمً ا على تحديث بيانات الاتصال الخاصة بك حتى 
لا تُفوت فرص الحصول على مكافآت والاطلاع على أخبار مفيدة ونصائح، فضلًا عن 

 معرفة الفعاليات المحلية! اتصل بخدمة عملاء CalOptima Health لتحديث 
 بياناتك أو قم بتسجيل الدخول على بوابة الأعضاء على الرابط  

.www.caloptima.org/en/ForMembers/MemberPortal 
caloptima.org 

 الخطوة :  أكمل تقييم المخاطر الصحية

 )Health Risk Assessment, HRA( الخاص بك.
  

  

إ ن  تتناولها . ا لتي والأدو ية حيا تك و نمط ا لصحية حا لتك استبيا ن عن  تقييم HRA هو
التي قد  ا لصحية المشكلا ت تحد يد مساعد ة طبيبك على إجابا تك على تقييم HRA يمكنها
علا قة  الأسئلة شخصية لا تبد و بعض للحفا ظ على صحتك . قد وو ضع خطة مستقبلا ً  تظهر

عا فيتك  تؤ ثر على أمورً ا أخر ى أ سئلة تتناو ل ا ، بينما حالي ً تعا ني منها ا لتي الآلا م أ و بالمسأ لة  لها
سر ية  ستحا فظ على CalOptima Health وشع ورك بالسعا دة ف ي الحي اة. يرج ى العل م  أن

الطبية.   رعا يتك المسؤو لين عن بخلا ف أ حد تشار كها مع و لن وخصو صيتها إجابا تك
 اتصل بخدمة عملاء OneCare على الرقم TTY 711( 1-877-412-2734( لإكمال 

 تقييم HRA عبر الهاتف أو لطلب نسخة ورقية منه. احرص على إرسال إجاباتك عبر البريد 
. CalOptima Health إلى 

HRA 

 الخطوة: قم بإجراء زيارتك الصحية السنوية واحصل على بطاقة 

 هدايا بقيمة $50 !

هدا يا    بطا قة وا حصل على المجا نية السنو ية ا لصحة الزيار ة مو عد لتحد يد بعياد ة طبيبك ا تصل
وأهدا فك  الصح ية حا لتك سيتحد ث معك طبيبك عن الزيار ة . هذ ه لإجرا ئك مجا نية بقيمة $50
موص ى ب ه لإج راء الفحوص ات. ق د الصحي ة وكيفي ة تحقي ق ه ذه الأه داف، كم ا سيق دم ل ك جدولاً 
بدا يتها  المز منة في ا لصحية المشا كل الوقا ية من الدور ية في والكشوفا ت الفحوصا ت تساعد ك

تفا قمها . أ و قبل
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 لا تفوت بطاقات الهدايا الخاصة بك!

الحفا ظ  ا ل في فع َّ بدو ر لاضطلا عهم المؤ هلين OneCare لأعضا ء مكافآ ت صحية CalOptima Health تقد م  
الإلكترو ني مو قعنا بزيار ة الصحية ، تفضل المكافآ ت ونماذ ج المعلوما ت لمز يد من  على صحتهم .

.www.caloptima.org/healthrewards 

 إليك المكافآت الصحية لأعضاء 023 2
CalOptima Health  التابعة لـ OneCare

معاييرالأهليةالمكافآتالمجانيةالمكافآتالصحيةللأعضا ء 

 بطاقة هدايا بقيمة زي ارة العافي ة السنوي ة
$50 

الأعضا ء الذي ن أكمل وا  "زي ارة العافي ة السنوية " ف ي 2023
الصحية ( المكافأ ة نموذ ج تقد يم يلز م  ) لا

الثد ي سرطا ن  فحص للكشف عن
 بطاقة هدايا بقيمة 

$25 
العض وات اللات ي أكمل ن ماموج رام  )ص ورة الث دي الشعاعية (

الثد ي في 2023 سرطا ن  للكشف عن

وا لمستقيم القولو ن سرطا ن  فحص للكشف عن
 بطاقة هدايا بقيمة 

الأعضا ء الذي ن أكمل وا تنظي ر القول ون ف ي  2023 $50

 )A1C( التراكمي ا لسكر معد ل   اختبا ر
السكر ي لمر ضى

 بطاقة هدايا بقيمة 
$25 

الأعضا ء الذي ن ت م تشخي ص إصابته م بدا ء السك ري وأكمل وا
الترا كمي )A1C( ف ي 2023 ا لسكر معد ل اختبا ر

السكر ي بمر ض للمصا بين ا لعين  فحص
بطاقة هدايا بقيمة 

 $25 

بمر ض  مصابو ن بأ نهم حا لتهم الذ ين تم تشخيص الأعضا ء
أو فحص  با لشبكية الخا ص ا لعين وأكملو ا فحص السكر ي

السكر ي   في 2023 لمر ضى المتو سعة ا لعين

إ دارة هشاش ة العظ ام للأعض اء الذي ن أصيب وا بكس ر
 بطاقة هدايا بقيمة 

$25 

الأعضا ء الذي ن خضع وا لاختب ار كثاف ة المعا دن ف ي العظام
 أو تلق وا وصف ة طبي ة لدوا ء م ن أج ل ع لاج هشاش ة العظ ام

أشه ر بع د ح دوث كس ر ف ي  2023 ف ي غض ون  6

يرجى ملاحظة: يجب أن تستوفي جميع متطلبات أهلية الحصول على المكافآت الصحية للتأهل لل حصول على بطاقة الهدايا. 
ويستغرق تجهيز بطاقة الهدايا ال خاصة بك  8 أسابيع على الأقل بعد أن نتلقى النموذج المكتمل. يتطلب كل عرض مكافأة إرسال 

 نموذج مكافأة صحية مكتمل باستثنا ء " زيارة العافية السنوية". لا يمكن استخدام بطاقة الهدايا في شراء الكحول أو التبغ أو الأسل حة 
ا نقدية، ولا تت حمل CalOptima Health أي مسؤولية في حالة فقدانها أو سرقتها. قد تتلقى  النارية. لا تقدم بطاقات الهدايا قيم ً

بطاقة هدايا واحدة فقط في  كل عام ميلادي لكل مكافأة صحية. بطاقات الهدايا متوفرة لحين نفاد الكمية. قد تنتهي هذه البرامج في 
 أي وقت  دون إشعار مسبق. 
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لا تنسَ إكمال نماذج المكافآت 
الصحية وإرسالها. لمزيد من 

المعلومات وللحصول على 
النماذج، تفضل بزيارة موقعنا 

 الإلكتروني  
www.caloptima.org/

.healthrewards

 رعاية مرضى السكري: أكمل هذه الفحوصات المهمة 
 للحفاظ على صحتك

 ما حالتك الصحية؟ قد يكون من الصعب السيطرة على مرض السكري دون إجراء الفحوصات والاختبارات الصحيحة. نستعرض فيما 
 يلي بعض الطرق للحفاظ على صحتك:

السيطر ةالاختب ارا لفحص

ه ل أن ت ف ي خط ر؟
زي ادة ال وزن •
لمر ض  • عا ئلي تار يخ

السكر ي
سكر ي حمل في  •

ا لحمل أثنا ء

بانتظا م : للاختبا ر ا خضع
الترا كمي )A1C( ) يتم  • ا لسكر معد ل اختبا ر

التعليمات ( أ شهر حسب إج راؤه ك ل 3‒ 6
الد م  •  فحص ضغط

)ك ل زي ارة للعي ادة (
السكر ي )سنويًا ( • لمر ضى ا لعين  فحص

)سنوي ً ا ( • الك لُى  فحص

الكوليسترو ل )سنويًا ( • مستو ى قيا س اختبا ر

راق ب م رض السك ري باستم رار:
واظ ب عل ى زي ارات الطبي ب •
صح ية • أ طعمة تناو ل
نشيط ً ا • ابق َ
الد م  • ا لسكر في مستويا ت نسبة را قب

ع ن طري ق إجرا ء اختب ار مع دل السك ر
بانتظا م )A1C(  التراكم ي

تن اول الأدوي ة وفقً ا لتوجيه ات طبيب ك •

الترا كمي )A1C( من  • ا لسكر معد ل اختبا ر للفحص . يتحقق الخضو ع الترا كمي )A1C( هي ا لسكر معد ل لمعر فة الوحيد ة الطر يقة
وضع خطة  ا لطبيب في ذ لك يسا عد أ ن لا . يمكن أ م السيطر ة السكر ي تحت مر ض كا ن إذ ا لمعر فة ما الد م ا لسكر في مستويا ت نسبة

السكر ي . مر ض السيطر ة على لمساعد تك في
الصحية . • للمشكلا ت المبكر ة العلاما ت اكتشا ف السكر ي في لمر ضى السنو ي ا لعين يسا عد فحص
 إذا كن ت تعان ي م ن ارتف اع ضغ ط الدم  أو ارتف اع نسب ة الكوليست رول، فاس أل طبيب ك عم ا إ ذا كن ت بحاج ة إل ى تناول  أي أدوية  أو إجرا ء  أي •

تغيي رات ف ي أسل وب حياتك  أم  لا.
 لا توج د علامات  أو أع راض ت دل عل ى م رض الكلُ ى المزم ن المبك ر. افح ص كليتي ك بانتظ ام ل دى طبيب ك ع ن طري ق إجرا ء اختب ارات ب ول •

بسيطة .  ود م

 اتصل بطبيبك اليوم لتحديد موعد!
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ا مهمً ا من الحفاظ على صحتك العامة.   عد جزء ً إن الحفاظ على إجراء فحوصات السرطان الروتينية ي ُ
 يمكن أن تساعد فحوصات الكشف المبكر عن السرطان في اكتشاف الخلايا السرطانية قبل أن تنمو أو تنتشر إلى مناطق أخرى من 
الجسم. وإجراء هذه الفحوصات يمكن أن يساعد في الكشف المبكر وتجنب التأخير في العلاج. فيما يلي بعض الاختبارات التي لا لا 

 يجب تأخيرها:  

 فحص سرطان الثدي

ابتداءً من سن الأربعين، تحدثي إلى طبيبك حول متى وكم مرة عليك إجراء ماموجرام 
)صورة الثدي الشعاعية( . يتم إجراء فحص ماموجرام  )صورة الثدي الشعاعية( من 

خلال التقاط صورة طبية بالأشعة السينية للكشف عن السرطان. إذا تم العثور على أي 
 شيء، فسيتم إخطارك إذا كانت هناك حاجة لإجراء اختبارات الفحص الإضافية أم لا.  

 فحص الكشف المبكر عن سرطان الرئة

الر ئة  بسرطا ن الإصا بة خطور ة بشأ ن إ لى طبيبك التحد ث م ن عم ر ال ـ 50 ، ينبغي لك ابتداءً 
ومزاي ا الخض وع للفحص  إذا كن ت مدخنًا  أو كن ت ق د أقلع ت ع ن التدخي ن خ لال فت رة ال ـ

ا لمقطعي  التصو ير خلا ل الر ئة من لسرطا ن سنو ي ا حصل على فحص الما ضية . عام ً ا 15 
المحوسببجرعةمنخفضة .   

 فحص سرطان القولون والمستقيم

م ن س ن 45 ، يج ب التح دث إل ى طبيب ك ح ول موع د إجرا ء اختب ار فح ص سرط ان ابتداءً 
م في  التقد ّ وا لمستقيم مع القولو ن بسرطا ن الإصا بة احتما لية تزدا د وا لمستقيم . القولو ن
لد ى من تظهر  تبد و كما يلي و لكنها قد الأشخاص ، الأعرا ض على بعض ا لعمر . قد لا تظهر

عليه م الأع راض:
 دم ف ي البراز  أو نزي ف ف ي المستقي م •

تغي ر ف ي ع ادات البراز  أو الأمعا ء مث ل الإسه ال المتكرر  أو الإمس اك •
 آلام المع دة •

للأ مر • دو ن تخطيط الوز ن خسار ة

صا ت  مو عد فحو بتحد يد تذ كير
الرو تينية  السرط ان

هناك العديد من الاختيارات 
المتاحة من فحصوات السرطان. 

يمكن أن يساعدك طبيبك في 
معرفة أفضل نوع يناسب حالتك 

 الصحية ومتى عليك الخضوع 
لاختبار الفحص. لا بُ د من اكتشاف 

السرطان مبكرًا لتحصل على 
 العلاج على الفور، وذلك لمساعدتك 

 في الحفاظ على صحتك.
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اللقاحا ت هذ ه حا فظ على صحتك مع
 قد تظن أن الأطفال هم فقط من يحتاجون إلى اللقاحات، ولكن هل تعلم أن  جميع البالغين يحتاجون أيضًا إلى الحصول اللقاحات؟ 

تساعد اللقاحات على حماية صحتك وصحة أحبابك من العدوى الخطيرة. فمع تقدمنا في العمر، يضعف نظامنا المناعي، مما يعرضنا 
 لخطر أكبر للإصابة ببعض الأمراض و مضاعفاتها. لذا، احرص على متابعة آخر مستجدات اللقاحات التالية. 

 الأنفلونزا

الأنفلونزا فيروس يمكن أن يسبب أمراضًا تتراوح شدتها من الخفيفة إلى الشديدة. ويعتبر الأشخاص الذين 
 يبلغون من العمر  65 عامًا وأكبر، أكثر عرضة للتعرض لمشاكل صحية خطيرة جراء الإصابة بالأنفلونزا. كما أن 

 الأشخاص الأصحاء يمكن أن يعانوا من الأنفلونزا. حافظ على وقاية نفسك كل عام بالحصول على لقاح الأنفلونزا 
 في نهاية الصيف.

في روس كورون ا
متو سطة )كوفيد-19(.  إذا كن ت تبل غ م ن العم ر  65 إ لى كورو نا   أمراض ً ا تنفسية   من خفيفة فيرو س أ ن يسبب  يمكن

حاملًا،  أو كن ت تعان ي م ن ظ روف صحي ة مث ل م رض مزمن  أو ضع ف الجه از المناع ي، فق د تك ون عامً ا وأكبر، أو  إذا كنتِ 
بمر ض خطير .    للإصا بة عر ضة أ كثر

الهربسالنطا قي 
النطاقي .  بالهر بس الما ئي الجدر ي متعا في من أ ي يصا ب بثور . قد يصا حبه وغالبً ا ما مؤلم ، جلد ي الهر بس هو طفح
عامً ا وأكب ر أكث ر عرض ة للإصاب ة بالهرب س النطاق ي ومضاعف ات أكث ر خط ورة. اح رص عل ى البالغو ن من عمر 60  يعتبر

واحد ة كل 5 مر ة اللقا ح الحصو ل على ي تعين عليك المقبلة . زيار تك النطا قي   في الهر بس لقا ح بشأ ن استشار ة طبيبك
المو صى به من طبيبك . ا لنحو أ و على سنوا ت

لق اح المك ورات الرئوي ة
يسب ب م رض المك ورات الرئوي ة التهاب ات مث ل الالته اب الرئ وي والته اب السحاي ا والتهاب ات مج رى ال دم. يوص ى البالغ ون

التي تسمى  البكتير يا للوقا ية من الرئوية . المكورا ت لقا ح بالحصو ل على وأكبر ، الذي ن تت راوح أعماره م م ن  65
ع دوى تصي ب الرئتي ن. ويمكن  أن يسب ب المك ورات الرئوي ة، والت ي ق د تسب ب الالته اب الرئ وي. يعتب ر الالته اب الرئ وي 

اللق اح يت راوح بي ن الشدي د والخفي ف، ويمكن  أن ي ؤدي إل ى الوف اة ف ي بع ض الح الات. يمكن ك الحص ول عل ى ه ذا  مرضاً 
الأنفلونزا. لقاح تلقي وقت نفس في عليه الحصول ويمكنك السنة، من وقت أي  في

والهر بس  كورو نا وفيرو س الأنفلونز ا لقاحا ت الحصو ل على ي مكنك أ ين لمعر فة ا تصل بطبيبك
النطاق ي والالته اب الرئوي.  إذا ل م تتوف ر ه ذه اللقاح ات ل دى طبيب ك، فيمكن ك س ؤال

. CalOptima Health عملا ء خد مة الاتصا ل بقسم أ و تتعا مل معها ا لتي الصيد لية
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أشياء يمكنك القيام بها لإدارة أدويتك 
عندما تتناول دوائك بالطريقة الموصوفة، يُ سمى هذا الالتزام 

 بالدواء. وهذا يتضمن مقدار ما تأخذه ومتى تأخذه.

 فيما يلي بعض النصائح لمساعدتك على تتبع أدويتك:
ثة معك . • ا حتفظبقائمةمحد ّ
استخد معلبةتنظيمالأدوية لتبقىمنظما ً . •
لتذكيركبتناولأدو يتك . • ا ضبطمنبه ً ا
طبيبك .  • توجيها ت تناو لأدو يتك حسب
تكو ن  • عند ما ا لتعبئة لإعاد ة تتعا مل معها ا لتي بالصيد لية ا تصل

أدويت ك عل ى وش ك الانتها ء.

التي تكفي  • الصرفيا ت الصيد لي عن أ و اسأ ل طبيبك
يومً  ا. لم دة  90

التلقائية في  • ا لتعبئة إعاد ة عمليا ت اشتر ك في
الصيدليةالتيتتعاملمعها .

سيتو لى الأدوية . التو فيق بين ا سم تتناو لها ا لتي الأدو ية د قة لجميع الأ كثر القا ئمة إنشا ء تُ سمى عملية
طبيب ك ه ذه العملي ة أثنا ء زيارت ك وسيراج ع الأدوي ة الت ي تتناوله ا، ومق دار الجرع ة الت ي يجب  أن تتناوله ا

وعد د مراته ا.

 تأكد مما يلي:
إحض ار قائمت ك المحدث ة م ن الأدوي ة ف ي موع دك القا دم. •
قب ل تناول  أي أدوية  أو فيتامينات  أو مكم لات من  دون وصف ة طبي ة. • س ؤال طبيب ك أولاً 
كامل . • يكو ن لها سجل أدو يتك حتى واحد ة لتعبئة صيد لية تعا مل مع

(MTM) برنامج إدارة العلاج الدوائي 

برنامج ا لمسجلين في للأعضا ء أعضا ء OneCare يمكن )Medication Therapy Management, MTM ( لبعض برنا مج يتو فر
 MTM مقابل ة الصيادل ة الذي ن يعمل ون لدين ا ب دون مقاب ل. ويمك ن للصيادلة  أن يخب روك ع ن أفض ل الط رق لأخ ذ أدويت ك ويساعدون ك عل ى

زُر: المعلوما ت مز يد من للحصو ل على الد فع . المشار كة في نقود ك عند تو فير
 .www.caloptima.org/en/ForMembers/OneCare/Pharmacy/MedicationTherapyManagement 

 إذا كانت لديك أسئلة، اتصل مع خدمة عملاء OneCare على الرقم المجاني TTY 711( 1-877-412-2734( ،  24 ساعة في اليوم
 . www.caloptima.org/OneCare 7 أيام في الأسبوع. لدينا موظفون يتحدثون بلغتك. زُ ر موقعنا الإلكتروني على 
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عظا مك إجرا ء لتحسين صحة اتخا ذ
يزدا د  العظام ، قد قو ة انخفا ض و عند وقوتها . العظا م عند ما تتغير بنية أ و العظا م ا لجسم كتلة عند ما يفقد يحد ث مر ض العظا م هشا شة

العظا م( . كثيرً ا م ا يت م الإصاب ة بم رض هشاش ة العظام  دون ملاحظ ة عل ى م دار سن وات عديدة،  دون ظهور خط ر الإصاب ة بالكس ور ) كسر في
 أي علامات  أو شع ور بالأل م حت ى ح دوث كس ر.   

 يمكنك البدء في تحسين صحة عظامك في أي عمر. إليك بعض الخطوات التي يمكنك القيام بها للوقاية من أمراض العظام والكسور:

بأنشطة حمل  • القيا م طر يق البد ني عن نشا طك الحفا ظ على
ا لأوزان مث ل المش ي أثنا ء حمل  زوج من  الأوزان الخفيف ة.

الخضو ع  • السقو ط مثل اللاز مة لتجنب الخطوا ت اتخا ذ
والرؤ ية بشكل منتظم .  ا لسمع لفحوصا ت

إجع ل منزل ك أكث ر أمانا ً . ق م بإزال ة الفوض ى م ن الأرضي ات. ق م •
الأرضيا ت. قم  ب لصقها على أ و قم الصغير ة السجا جيد بإزا لة

بتركي ب درابزين  أو قضب ان يمك ن الإمس اك به ا ف ي الأماك ن الت ي
تنز لق فيها.  أ ن ا لمحتمل  من

وفيتامين د  • بالكالسيو م غذا ئي صحي غني نظا م اتبا ع
عظامك .   الحفا ظ على صحة لمساعد تك في

الكثير من  • يؤ ثر أ ن الكافيين ، حيث يمكن شر ب الاعتدا ل في
جسمك .  الكالسيو م في مستويا ت تواز ن الكا فيين على

يؤد ى  • أ ن تتناولها ، حيث يمكن ا لتي الكحوليا ت ا لتقليل من كمية
العظام . إ لى تلف الكحو ل ا لكثير من تناو ل

دخنً ا.   • الإق لاع ع ن التدخين،  إذا كن ت مُ 
العظام ،  • هشا شة لعلا ج بو صفة طبية المقرر ة أدو يتك تناو ل

والت ي تساع د ف ي الوقاي ة م ن الإصاب ة بالكس ور.  

أو لاختبار كثافة المعادن في العظام، خاصةً DEXA دواء على للحصول طبيبك مع تواصل العظام، في بكسر تصاب حتى تنتظر  لا
عامًا أو أكبر. ستطلعك نتائج الاختبار على مدى قوة عظامك وما إذا كنت تعاني من هشاشة العظام ومدى 65 البالغا ت للنساء

حول  الاستفسار من ا أيض ً تأكد العظام . تلف لإبطاء أو العظام بناء لإعادة علاج خيارات توفير لطبيبك يمكن إصابتك بكسر.  خطورة

أخرى. أمراض أجل من تتناولها التي للأدوية الجانبية للأعراض نتيجة ً العظام تلف تجنب بها يمكنك التي  الطرق
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السلوكية  الصحة خدمات عن المعلومات من لمزيد
اتصلبخطالصحةالسلوكية  وتعاطيالمخدرات،

المجاني   الرقم على CalOptima Health ل ـ 
 )TTY 711( 3885-877-855-1على م دار 24

أيام في الأسبوع. علمًا بأن لدينا فريق  ساعة يوميًا،  و 7
الإلكتروني  بزيارةموقعنا وتفضل  عمليتحدث لغتك.

.www.caloptima.org 

الاكتئا ب التعر ف على
 ما أعراض الاكتئاب؟

الشع ور بالحزن،  أو الإحباط،  أو الوح دة معظ م الي وم، يوميً  ا •
أ كثر  أ و أسبو عين لمد ة تقريبًا ،

فق دان الاهتمام  أو السع ادة ف ي العم ل والمدرس ة وعن د •
القيا مبالمها م 

فقدان  أو زي ادة ال وزن •
النها ر  • أثنا ء مستيقظ ً ا والبقا ء ليلا ً النو م اضطرا ب
انع دام الطاق ة وع دم وجو د داف ع •

والانفعا ل  • با لغضب الشعو ر
الو قت   معظم

صعوب ة التفكير  أو اتخا ذ القرارات •
ا لقيمة • عد م أ و باليأ س الشعو ر

ا لعجز  أ و
الر غبة  • عد م التحد ث عن أ و ا لتفكير

الحيا ة  في

ما الذي ي ُ مكنك القيام به؟
إذا كنت تعتقد أنّ علامات الاكتئاب تظهر عليك، فاسأل طبيبك عن فحص الاكتئاب. سيطرح عليك طبيبك أسئلة حول الطريقة التي 

عد الاكتئاب أحد الأمراض الشائعة جدًا ويمكن علاجه بشكل كبير. هناك العديد من  م ما يظهر عليك من الأعراض. ي ُ قي ّ تشعر بها وي ٌ
 خيارات العلاج والموارد المتاحة. تتضمن بعض خيارات العلاج الشائعة ما يلي:  

للاكتئا ب ( • المضاد ة بالعقا قير الع لاج بالمحادث ة  )استش ارات فردية  أو جماعية ( •الأدوي ة )العلا ج

ساه م الع لاج المناس ب ف ي التعاف ي م ن الاكتئ اب بم رور الوق ت. يمكن  أن يساع دك الحص ول عل ى الع لاج ف ي بد ء السيط رة عل ى الأع راض يُ 
ا، ص ف ل ك مض ادات الاكتئ اب، فانتظ ر مزيدً ا م ن الوق ت لضم ان فعالي ة أدويت ك الحالي ة. ك نُ صبورً  والبد ء ف ي الشع ور بالتحس ن. إ ذا ك ان ق د وُ 

م ع طبيب ك. ق د ي ؤدي القي ام بذل ك إل ى  إذ يستغ رق الع لاج وقتً ا ويتطل ب التزامًا.  لا تتوق ف أبدً ا ع ن تن اول العلاج  أو الأدوية  دون التح دث أولاً 
ع ودة الاكتئ اب، وق د ي ؤدي إيق اف الأدوي ة فج أة إل ى ظه ور أع راض أخ رى.

مكنك الشعور بالتحسن عاجلا ً ايضا ً . كلما حصلت على المساعدة عاجلا ً ي ُ
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• 

حافظ على قلبك بصحة جيدة بعد الأزمة القلبية
تح دث الأزم ة القلبي ة عندم ا يتوق ف تدف ق ال دم ال ذي يجل ب الأوكسجي ن إل ى القل ب. يمكن  أن يساع د إجرا ء التغيي رات وأخ ذ أدوي ة القلب

القلب .  أمرا ض الوفا ة نتيجة أ ن يقلل من خطر أيضا ً ا لقلبية . كما يمكن الأز مة التعا في من أ و الخطور ة أ و خفض الوقا ية  على

ما هي التغييرات التي يمكنك إجراؤها؟
اترك التدخين إذا كنت تدخن. قم بوضع خطة لترك التدخين واحصل على المساعدة من خلال الاستشارات واسأل طبيبك عن  •

المنتجات التي يمكن أن تساعدك على الإقلاع عن التدخين مثل 
ملصقات النيكوتين أو العلكة أو الأقراص أو بخاخ الأنف. 

 التمارين الرياضية. قم بإجراء التمارين الرياضية مثل المشي  •
 أو الهرولة أو السباحة على الأقل 40 دقيقة على الأقل 3 إلى 4

 مرات في الأسبوع. استخدام الأوزان أو أربطة المقاومة يمكن أن 
يساعد على جعل عضلاتك أقوى.

حسن نظامك الغذائي. تناول وجبات صحية قليلة الدهون مع  •
ملح أقل وسكريات مضافة أقل. يمكن أن يساعد تناول الفواكه 
والخضراوات والأطعمة الغنية بالألياف على الوقاية من أمراض 

القلب والجلطات. 
حافظ على وزن صحي. زيادة الوزن تتسبب بجعل عمل القلب  •

أصعب. إن تناول أجزاء أصغر و سعرات حرارية أقل يمكن أن 
يساعدك على الحفاظ على وزن صحي. بعض النصائح الأخرى 

للحصول على وزن صحي تتضمن شرب المزيد من الماء والنوم 
جيداً وإدارة الإجهاد.  

ما هي الأدوية التي يمكن أن تحتاج إلى أخذها؟
 للوقاية من حدوث أزمة قلبية أخرى: تساعد الأدوية التي تسمى حاصرات بيتا على إبطاء ضربات القلب وخفض ضغط الدم 

. )atenolol( وأتينولول )metoprolol( وتقليل جهد القلب. تتضمن حاصرات بيتا ميتوبرولول 

لخفض ضغط الدم: يضر ضغط الدم المرتفع بجدران الأوعية الدموية. يحتاج بعض الأشخاص إلى أخذ أكثر من دواء للمساعدة 
 على خفض ضغط الدم لديهم. تتضمن هذه الأنواع من الأدوية هيدروكلوروثايزايد )hydrochlorothiazide( وليسينوبريل 

 . )amlodipine( وأملوديبين )lisinopril(
 . )clopidogrel(أو كلوبدوغريل )aspirin(  لمنع تخثر الدم:  الدواء الشائع لمنع تخثر الدم يتضمن الأسبرين

 أدوية خفض الكولسترول: تمنع أدوية خفض الكولسترول التراكمات الدهنية من التكون أو النمو أو التحلل وإغلاق الأوعية 
)atorvastatin( الدموية. تتضمن أنواع الأدوية التي تخفض الكولسترول أتورفاستاتن 

. )rosuvastatin( وروسفاستاتن 

من  للوقاية ا لحل يكو ن أ ن ا لصحية يمكن الأ طعمة واختيا ر حيا تك التغييرا ت في إجرا ء إ ن
الرياضية  التمار ين ممار سة و خطة الغذا ئية إ لى طبيبك عن حميتك تحد ث بأز مة قلبية . الإصا بة

جيدة . المحا فظة على قلبك بصحة لمساعد تك   على خيا ر لك أ فضل تكو ن أ ن ا لتي يمكن والأدو ية
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علا ج  للمساعد ة في إجراؤ ها ا لتي يمكنك الخطوا ت
ا لفم  جفا ف

 يحدث جفاف الفم عندما يكون اللعاب لديك لا يكفي للحفاظ على رطوبة فمك. تتسبب أدوية إرتفاع ضغط الدم والاكتئاب والتحكم 
في المثانة غالبً ا في جفاف الفم. وهذا بدوره يمكن أن يزيد من خطورة تسوس الأسنان والإلتهابات والتجاويف. 

 قد يساعد تجنب ما يلي في هذه المشكلات:  

 الأطعمة الحارة أو المالحة
 الوجبات الخفيفة التي تحتوي على الكثير من 

 السكر مثل الكوكيز

 الكافيين والمشروبات الغازية وعصائر الفواكه 
 الحمضية مثل عصير البرتقال

 التدخين أو تعاطي الكحول

 يمكن أن يساعد في ذلك شرب الماء أو تناول المشروبات بدون إضافة سكر. 

يمكنك أيض ً ا اتباع هذه النصائح حول صحة الفم الجيدة:
نظّ ف أسنانك بالفرشاة باستخدام معجون أسنان بالفلورايد  •
 استخدم فرشاة أسنان كهربائية إن إمكن •

استخدم خيط تنظيف الأسنان يوميً ا بين الوجبات  •
قم بزيارة طبيب الأسنان المتابع لك سنويً ا، حتى لو لم يكن لديك أسنان أو  •

 لديك أطقم أسنان

 تناول الفواكه والخضراوات للوجبات الخفيفة  •

لا تنس َ الإبلاغ عن أي ألم أو مشكلات جفاف الفم لطبيب الأسنان المتابع لك. 
يمكنك التواصل أيضً ا مع CalOptima Health للحصول معلومات إضافية 

 حول كيفية رعاية احتياجاتك الصحية.

www.caloptima.org/healthandwellness على بزيارتنا  تفضل

على  للاطلاع )Quick Response, QR( أو امسح رمز الاستجابة السريعة 

ا لصحة. عن  فيديوهات
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جبرا ً على الاختيار بين شراء بقالة صحية ودفع فواتيرك مثل إيجار السكن. قدم طلب إلى CalFresh للحصول على  لست م ُ
 مبلغ لغاية 939$* كل شهر لعائلة تتكون من  4 أفراد أو لغاية 281$* كل شهر لفرد واحد. يصدر البرنامج مزايا على بطاقة 

GetCalFresh.org  رصيد يمكن استخدامها في متاجر البقالة وأسواق المزارعين وعبر الإنترنت. قدم طلبك الآن على 
. )TTY 711( 1-888-587-8088  أو اتصل مع خدمة عملاء CalOptima Health على الرقم

 يمكن أن يقدم لك CalFresh  النقود لشراء البقالة

ولن يغير مزاياك التي ت حصل عليها  من Medi-Cal. لا ضمان لأن تتأهل إذا قدمت طلبا ً ومبالغ Medi-Cal ليس أحد برا مج CalFresh* 
 المزايا تختلف. 

اتخا ذ  — Medi-cal تجد يد
Medi-Cal  إجرا ء للحف اظ عل ى

 Medi-Cal الآن وبعد انتهاء الجائحة، تم استئناف عملية تجديد 
بل وكالة مقاطعة أورانج للخدمات الإجتماعية السنوية من ق ِ

)County of Orange Social Services Agency )SSA. احرص 
على عدم وجود ثغرة في تغطيتك. وتأكد من أنك أبلغت عن أي تغييرات في 

 اسمك وعنوانك البريدي وعنوان بريدك الإلكتروني ورقم هاتفك، حتى يتسنى 
لـ SSA  التواصل معك.

نموذ ج  وإ ما ستتلقى إلكتروني ً ا التجد يد أ نه تم رسا لة تنص على إ ما ستصلك
معلوماتك في  فأر سل التجديد ، نموذ ج إذ ا تلقيت أ صفر . ظر ف التجد يد في

يومً ا عب ر الإنترنت  أو عب ر الهاتف  أو شخصيًا  أو عب ر البري د. وسيت م غضو ن 60
. Medi-Cal عل ى الشه ر ال ذي سجل ت فيه  لأول م رة ف ي إرس ال تجدي دك بناءً 

 اتبع هذه الخطوات للحفاظ على:

الخا صة  الاتصا ل معلوما ت حد ِّ ث .1 
. SSA ب ك ل دى

أ و تحقق منه عبر  حسا بك أ نشئ .2 
. BenefitsCal.com الإنترن ت ف ي

التجد يد  نموذ ج بحث ً ا عن بريد ك  3. تحقق من
أصفر .    ظر ف الموجو د في

تلقيته .   إذ ا كنت قد التجد يد نموذ ج أ كمل .4 

اتخ ذ إجرا ء . 1-800-281-9799 حسا بك Medi-Cal في BenefitsCal.com أو اتص ل بالرق م SSA على إ لى ا نتقل
!Medi-Cal للحفا ظ على
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 الأعضاء الجدد يبدأون هنا
 عليك القيام بهذين الأمرين 

حز مة “أهلا ً بك في OneCare”  أي سو ف تتلقى ، OneCare جد يد في  كعضو
الأمرين : هذ ين و فعل الفو ر ير جى فتحها على البريد . )Welcome to OneCare(  في

اقرأ دليل أعضاء OneCare  و احتفظ به  
معلوم ات أساسي ة ع ن برام ج وخدمات OneCare. ارجع لنسختك  OneCare أعضا ء د ليل ت تضمن نسختك من

والعديد من  الأو لية ا لصحية الرعا ية مزو د وك يف تغير ا لصحية و كيف تغير شبكتك نغطيه ، للتعر ف على ما الد ليل  من
التفاصي ل الأخ رى.

 قم بتحديد موعد أول فحص طبي لك

 .OneCare قم بتحديد موعد أول فحص طبي لكل عضو جديد خلال 90 يوما ً )ثلاثة أشهر ( من الانضمام إلى
نحن نؤمن بأن الرعاية الوقائية هي أفضل طريقة للحفاظ عليك أنت و أسرتك بصحة جيدة. وهذا يعني مراجعة 

 طبيبك لأول مرة، حتى لو لم تكن تشعر بأنك مريض. يستطيع طبيبك التعرف على المشاكل الصحية في وقت مبكر 
 قبل أن تتحول إلى مشاكل كبيرة.

11 

 الحصول على معلومات
 بلغات أو تنسيقات أخرى

تتوفر المعلومات والمواد بطباعة كبيرة الحجم 
وتنسيقات ولغات أخرى. يرجى الاتصال بقسم خدمة العملاء 
 الخاص بنا وإخبارنا ما هي لغتك المفضلة للتحدث والكتابة، 

 وإذا كنت بحاجة إلى المعلومات أو المواد بتنسيق آخر.

 دليل أعضاء
CALOPTIMA HEALTH 

 يتوفر دليل الأعضاء الأحدث على موقعنا

وبناء ً www.caloptima.org/OneCare الإلكتروني 

ي ُ رجى الاتصال الطلب .  للحصول على نسخة مرسلة إليك،  على

بنا .  بقسم خدمة العملاء الخاص

22 
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المتعاقد ة  Medicare Advantage ه ي إح دى مؤسس ات ، Medicare Medi-Cal تُ عد خطة ا لتي ، OneCare )HMO D-SNP(
بها ،  المعمو ل الفيدرا لية المد نية حقو ق لقوا نين OneCare العقد . تمتثل تجد يد ا لتسجيل في OneCare على  مع Medicare.  يعتمد

OneCare و لا تمارس  أي تميي ز عل ى أس اس العِرق  أو اللون  أو الأص ل الوطني  أو العمر  أو الإعاقة  أو الجن س. اتص ل بقس م خدم ة عملا ء
TTY 711( 1-877-412-2734( ، عل ى م دار الساع ة وط وال أي ام الأسب وع. تفض ل بزيارتن ا عل ى الموق ع الإلكترون ي المجا ني الر قم  على

.www.caloptima.org/OneCare 

 أرقام الهواتف 
 الهامة

 المشورة الطبية بعد ساعات العمل

 إذا كنت بحاجة إلى المشورة الطبية بعد ساعات العمل، اتصل
 بمكتب مقدم رعايتك الأولية أو برقم الهاتف المتواجد على

 الجانب الخلفي من بطاقة الشبكة الصحية أو المجموعة الطبية
 الخاصة بك .

 الطوارئ الطبية

 اتصل على 1-1-9 أو اذهب إلى أقرب غرفة طوارئ في حال 
 التعرض لحالات طبية طارئة حقيقية.

OneCare قسم خدمة عملاء 

 على مدار الساعة وطوال أيام الأسبوع.
TTY: 711 | 1-877-412-2734  الرقم المجاني:

 قسم الصحة السلوكية

 للمساعدة في خدمات الصحة النفسية في العيادات الخارجية
 لحالات الإعاقة الخفيفة إلى المعتدلة بسبب حالة صحة

 نفسية .
 على مدار الساعة وطوال أيام الأسبوع .

TTY: 711 | 1-855-877-3885  الرقم المجاني:

 قسم التثقيف الصحي

 للمساعدة بمواد الصحة والعناية الصحية لمساعدتك على البقاء
 بصحة جيدة على مدار الساعة وطوال أيام الأسبوع .
TTY: 711 | 1-877-412-2734  الرقم المجاني:

 خط الاستشارات التمريضية

 للحصول على المساعدة لمعرفة ما إذا كنت بحاجة إلى الحصول على 
 الرعاية في مكتب طبيب أو الرعاية العاجلة أو غرفة الطوارئ.

 على مدار الساعة وطوال أيام الأسبوع.
TTY: 1-844-514-3774 | 1-844-447-8441 المجاني: الرق م

 برنامج Medi-Cal Dental  لطب الأسنان

 للحصول على مساعدة بخصوص المزايا الخاصة بخدمات الأسنان.
TTY: 1-800-735-2922 | 1-800-322-6384 المجاني: الرق م

العيون ) VSP  ( خطة خدمات

اتصل بقسم خدمة عملاء CalOptima Health  لمعرفة ما إذا 
كنت مؤهلًا للحصول على الخدمات الخاصة بالرؤية وطب العيون. 

.VSP  هذه الأرقام خاصة بخطة 
TTY:  1-800-428-4833 | 1-800-877-7195 المجاني: الرق م

Silver&Fit 

 للمساعدة المجانية للوصول إلى شبكة واسعة من مرافق اللياقة أو 
www.SilverandFit.com مراكز التمارين الرياضية على 

TTY:  711 | 1-877-427-4788 المجاني: الرق م
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