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L&i Khuyén vé Surc Khée:

Kham strc khde tong quat mién phi “
danh cho cac thanh vién & tét ca cac do n e a re
tudi. Xin lam hen véi bac st clia quy vi

ngay hdm nay. CalOptima Health



Tan Dung Toi Ba Budi Kham Véi Bac St
Gia Binh cua Quy Vi
La mot thanh vién cdia OneCare (HMO D-SNP), Chuong trinh Medicare Medi-Cal, quy vi c6 thé khdm véi

hon 1,200 bac si gia dinh (primary care providers, PCPs). Viéc gap bac st gia dinh dé kham suc khoe téng
quat it nhat moéi nam mat 1an la rét quan trong.

= Khi khdm vdi bac st gia dinh, xin quy vi dat 3 cau hoi nhu sau:
1. M&i quan tam chinh vé sic khoe cuda téi la gi? 3. Taisao tdi phai thuc hién diéu nay?
2. Tbi can phai thuc hién nhitng diéu gi?

Xin chac chan hoan tat nhimg viéc sau day tai budi khdm stic khoe tong quat:

v/ Kiém tra chigu cao va v Xem xét bénh st v Gidy gidi thiéu cho nhitng
can nang v' Xem xét thudc khdm nghiém truy tam khéac

V" Xem xét chi s6 khéi co thé v" Kham thé chat v Xem xét viéc chich ngua

v/ Kiém tra huyét 4p v Xem xét Ban chi thi trudc (cac mdi chich)

= Trong budi khdm, bac si gia dinh ¢é thé ndi rang quy vi can kham véi bac si chuyén khoa clia
OneCare va yéu cau gidy gidi thiéu. Xin quy vi luu y rang cé thé mat tir 10 dén 14 ngay dé chap
thuan gidy gidi thiéu.

= Néu quy vi can dugc cham soc sém va dé khong phai la mét truong hop cap cly, xin di dén trung
tam cham séc khan cap. Quy vi c6 thé tim mét trung tam cham séc khan cap gan noi & cla quy
vi trén trang mang ctia CalOptima Health, hoac bang cach goi cho van phong Dich Vu OneCare
hoac goi cho nhdm y té clia quy vi. Xin chi di dén phong cap clru khi dé 1a mot tinh trang hoac chan
thuong de doa dén tinh mang.

= Xinnh&rang:

V' Néu quy vi mudn kham vd&i mot bac st chuyén v/ Néu quy vi can tro gidip dé 1am hen,
khoa, quy vi phai cé gidy gidi thiéu tir bac st gia dinh chuong trinh OneCare c6 cac Diéu

v/ Néu quy vi can dugc kham bénh ngay va dé khong Ph6i Vién Cham Séc Ca Nhan c6 thé
phai 1a mot trueing hop cap cliu (nguy hiém dén tinh trg gitip cho quy vi

mang), xin di dén trung tdm cham séc khan cap

Xin goi cho van phong Dich Vu OneCare & s6
mién phi 1-877-412-2734 (TTY 711), 24 gi&y mot
ngay, 7 ngay mot tuan. Chdng téi cé nhan vién nai
cung ngon ngt vdi quy vi. Xin vao trang mang cla
chung téi tai www.caloptima.org/OneCare.
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7 x \ A~ .~ N s ?
3 Budc Dé dang dé Gir gin Suc khoe
La mot thanh vién ctia OneCare quy vi c6 thé nhan dugc nhiéu phuc loi y té tuyét voi. Dudi day la 3 cach
dé dang dé sir dung cac phuc loi clia quy vi dé gitr gin strc khoe:

p

Budc 0 Hoan tat bdn Tham dinh RUi ro vé Sirc khde
(Health Risk Assessment, HRA) clia quy vi.

Ban Tham dinh RUi ro vé Strc khoe la bang cau héivé strc khde, 16i séng
va nhimg loai thudc cda quy vi. Cac cau tra |oi cho ban Tham dinh Rui
ro vé Surc khde clia quy vi cé thé gidp bac s phét hién nhimng van dé vé
stic khoe cé thé xay ra va bat dau ké hoach gitip quy vi gitr gin stic khoe.
Ngoai van dé hoac tinh trang dau nhirc ma quy vi hién cé, mét sé cau hoi
c6 vé mang tinh ca nhan trong khi nhting cau khac hoi vé nhitng diéu cé
anh hudng dén surc khée va niém vui sdng clia quy vi. CalOptima Health
gitr kin nhiing cau tra 16i clia quy vi va chi chia sé thdng tin nay véi nhimg
ngudi cé lién quan dén viéc cham sécy té clia quy vi.
Xin goi cho van phong Dich Vu OneCare & s6 1-877-412-2734 (TTY 711)
dé hoan tat ban Tham dinh Rui ro vé Strc khde qua dién thoai hodc yéu
cau ban sao trén gidy. Xin chac chan rang quy vi gt lai ban tham dinh nay
qua dudng buu dién cho CalOptima Health.

Budc 9 Hoan tat Bu6i Kham strc khée Tong quat Hang nam
va nhan mot thé qua tang tri gia $50 mién phi!

Xin goi cho van phong bac s ctia quy vi dé lam hen Kham suic khoe Tong
quat Hang nam va nhéan thé qua tang tri gia $50 khi hoan tat budi khdm
nay. Bac sT clia quy vi sé trao déi véi quy vi vé tinh trang suc khde, cac
muc tiéu vé stric khde clia quy vi va cach dé lién lac véi ho va cung cap lich -
khuyén nghi thuc hién cac kham nghiém tam soét. Viéc kiém tra va kham

tam sodat dinh ky cé thé gilip ngan nglra nhirng van dé sirc khde man tinh ﬂ
khdng khdi phat hodc trd nén toi té hon.

Budc 9 Hay gilr lién lac vai CalOptima Health.

Strc khée clia quy vi la quan trong nhat véi chiing toil Xin cap nhat thong
tin lién lac cda quy vi dé khdng bd 1 co hdi nhan thudng, thong tin va loi
khuyén hitu ich, va nhiing su kién dugc to chirc tai dia phuong! Xin lién lac
vdi van phong Dich Vu CalOptima Health dé cap nhat thdng tin cda quy vi
hodc dang nhap vao Trang Thong tin cho Thanh vién tai
www.caloptima.org/en/ForMembers/MemberPortal.

caloptima.org
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Xin Bung Bo L& Co HOi Nhan Cac Thé
Qua Tang Cua Quy Vi!

Dudéi day la nhitrng Tang Thudng Cham Séc Stre Khoe cho

Thanh Vién OneCare cla CalOptima Health trong nam 2023

CalOptima Health cung cép cac tang thudng cham sdéc sic khde cho cac thanh vién héi du
diéu kién clia OneCare vi da chd ddng trong viéc cham séc sic khode clia ho. DE biét thém
thong tin va nhan cac mau don tang thudng cham séc stc khde, xin vao trang

mang www.caloptima.org/healthrewards.

Chuong trinh Tang Cac Tang Tiéu chuan dé

thudng Mién phi  Hoi dd Diéu kién

thudng Cham séc Surc
khée cho Thanh vién

Céc thanh vién hoan tat Budi Kham Téng Quat
Hang Nam trong nam 2023 (khéng can mau don
tang thudng cham sdéc sic khoe)

Kham Strc Khée Téng Thé qua tang tri
Quat Hang Nam gia $50

Chup Quang Tuyén Truy | Théquatangtri | Cacthanh vién hoan tat chup quang tuyén truy tim

Tim Ung Thu Vu gia $25 ung thu vd trong nam 2023

Ki€ém Tra Ngan Ngtra Thé quatangtri | Cacthanh vién hoan tat kndm ndi soi dai trang
Ung Thu Bai Truc Trang gia $50 trong nam 2023

Xét nghiém A1C cho Thé quatang tri | Cacthanh vién dugc chan dodn bi bénh tiéu dudng
Bénh tiéu dudng gid $25 va hoan tat kham nghiém A1C trong ndm 2023

Cac thanh vién dugc chan doan bi bénh tiéu dudng
hoan tat viéc kham mat bang cach lam gian con
nguaoi hodc kham vong mac trong nam 2023

Kham mat cho ngudi bi Thé qua tang tri
bénh Tiéu dudong gid $25

Céc thanh vién da dugc kiém tra mat do khoang
Thé quatang tri | trong xuong hodc da dugc ké toa thudc diéu tri

gia $25 ching loang xuong trong vong 6 thang sau khi bi
gay xuong trong nam 2023

Ki€ém soat Ching lodng
xuong & Nhirng thanh
vién da bi Gay xuong

Xin luu y: Quy vi phdi ddp tng tdt cd cdc yéu cau ve viéc hoi du diéu kién cho chuong trinh tdng thudng
chdm séc sure khde dé da diéu kién nhdn thé qua tdng. Sau khi ching toi nhdn duoc mau don dé hodn tat,
can it nhdt 8 tudn dé tién hanh thé qua tdng cla quy vi. Yeu cou phdi cé mau don tdng thudng chdm soc strc
khée duroc dién day di cho mbi chuong trinh tdng thudng, ngoai trir chuong trinh tdng thudng khi Khdm
T6ng Qudt Hang Nam. Thé qua tdng khong thé dung dé mua bia ruou, thudc Id hodc vii khi. Thé qua tdng
khong c6 gid tri tien mdt va CalOptima Health khong chiu trach nhiém néu thé bj mdt hodc bi ddnh cdp. Quy
Vi chi 6 thé nhdn 1 thé qua tdng cho moi ndm theo lich cho chuong trinh tdng thudng chdm séc strc khde
nay. Cdc thé qua tdng duoc cung cdp vai so luong ¢ gidi han. Nhiing churong trinh ndy cé thé

chdm durt bét ci luc nao ma khéng can thong bdo.
Ban Tin Thanh Vién
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Cham Séc Bénh Tieu Buong: Hay Thuc
Hién Nhirng Kham Nghiém Truy Tam
Quan Trong Sau Pay Bé Gilr Gin Strc Khoe

Strc khée clia quy vi nhu thé nao? Cé thé khé dé theo ddi bénh tiéu duong clia quy vi néu khong thuc
hién nhirng kiém tra va kham nghiém truy tam phtu hgp. Sau day la mét sé cach dé gilr gin strc khde:

Kiém Tra Xét Nghiém Kiém Soat
Quy vi c6 nguy cabi  Hay thudng xuyén thuc hién: Ki€ém soat bénh tiéu dudng:
bénh khong? = Xét nghiém A1C (mdi 3 dén 6 = Kham véi béc st thudng xuyén
m Thuacan thang theo chi dinh) = An nhifng loai thirc 3n b6 dudng
= Tiénsrgia = Kiém tra huyét ap (moi budi m Tich cycvan dong
dinh bi bénh kham tai van phong) » Theo d&i luong duding trong
tieu duong m  Khdm mat cho ngudi bi bénh ma&u clia quy vi bang cach
= Bénhtieu tiéu dudng (hang nam) thudng xuyén kiém tra mic A1C
duong thai ky = Kham than (hang ndm) m  U6ng cac loai thudc theo chi

trong thai gian
mang thai

Kiém tra lugng md trong mau dinh cdia bac st
(cholesterol) (hang nam)

m  Cach duy nhat dé biét mic A1C clia quy vi la ®  NEu quy vi bi huyét &p cao hoac lugng m& trong

thuc hién xét nghiém. Xét nghiém A1C kiém tra mau (cholesterol) cao, hdy hoi bac st liéu quy vi
lugng dudng trong méu clia quy vi va cé thé c6 can dung bat ky loai thuéc nao hoac thay doi
cho quy vi biét liéu bénh tiéu duong clia quy vi 16i sbng hay khong.

6 dang dugc kiém soat hay khong. Xet nghiém w  Bénh than man tinh khéng c6 cac déu hiéu hay
A1Cclng co thé gitip bac sTlap ke hoach dé triéu chiing ndo trong giai doan dau. Hay dé bac

gitp quy vi ki€m sodt bénh tiéu dudng clia minh.  <7kiém tra than cdia quy vi thuding xuyén bang

= Thuc hién khdm mét cho bénh tiéu dudng hang cach thuc hién cac xét nghiém mau va nudc tiéu
nam gitip kiém tra nhirng dau hiéu sém clia cdc ~ don gian.
van deé vé surc khoe.

Héy goi cho bdc sT cua quy vi - > .

va lam hen ngay hém nay! Xin dirng quén hoan
tat va ndp mau don
nhan thudng cham séc
surc khoe ctia quy vi.

DE biét thém théng tin
va dé nhan mau don,
xin vao trang mang
www.caloptima.org/
healthrewards.

caloptima.org
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Xin NhG Lam Hen Kham

Truy Tim bénh Ung Thu Binh Ky

Thuc hién day dd cac khdm nghiém truy tim bénh ung thu dinh ky la mét phan quan trong trong viéc
cham séc strc khde tong quat clia quy vi.

Viéc kham truy tim bénh ung thu sdm cé thé gitip phat hién cac té bao ung thu trudc khi ching
phat trién hoac lan dén cac vung khac cda co thé. Thuc hién tdt cd nhiig kham nghiém truy tim sém
6 thé gidp phat hién sém va tranh su cham tré trong viéc diéu tri. Dudi day la mot s6 xét nghiém khong

nén tri hoan:
o Kham Nghiém Truy Tim Ung Thu VU
TUr @6 tudi 40, xin hay trao d6i véi bac st clia quy vi vé thai gian khi
» nao va bao lau thi quy vi nén chup quang tuyén v mét lan. Chup

quang tuyén v 1a chup anh X-quang méi bén vi dé kiém tra bénh
ung thu. Néu phat hién bat c diéu gi, quy vi sé dugc thong bao néu

can lam thém xét nghiém.

Kham Tam Soat Ung
I8 Thu Phéi

O do tudi 50, néu quy vi hién dang hut thudc hodc da cai thudc 14
trong vong 15 nam qua, hay trao doi véi bac si clia quy vi vé nguy
o bi bénh ung thu phéiva ich lgi cda viec khdm tam soét. Hay
kham tam soat ung thu phoi hang nam bang cach chup cat I6p vi
tinh liéu thap.

Kiém Tra Ngan Nglra Ung Thu Dai Truc Trang

O dd tudi 45, xin hay trao d6i véi bac sT ctia quy vi vé thai gian khi
nao quy vi nén kiém tra ngan nglra ung thu dai truc trang. Nguy
co quy vi bi ung thu dai truc trang tang 1én theo tudi tac. Mot vai
nguai khéng o triéu chiing, nhung nhrng ngudi o triéu ching
6 thé co:

= Mautrong phan hodc chdy mdu = Dau bung

truc trang = Tu nhién bj sut can

m  C6 sy thay doi trong phan hodc
thdi quen dai tién nhu thuong
xuyén bj tiéu chdy hodc tdo bon

Ban Tin Thanh Vién
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Hién c6 rat nhiéu chon lua dé
kham truy tim bénh ung thu.
Bac si 6 thé gitip quy vi tim

ra loai kham nghiém nao phu
hop nhat véi quy vi, va khi nao
thi quy vi nén thuc hién kham
nghiém. Dé gitip quy vi gitr
gin surc khoe, diéu quan trong
la phai phat hién bénh ung
thu sém dé quy vi c6 thé dugc
diéu tri ngay lap tdrec.




Bao Vé Strc Khoe Clia Quy Vi Bang Viéc
Chich Ngua

Quy vi c6 thé nghi rang chich ngtra la viéc ma chi c¢é tré em mdi can, nhung quy vi ¢é biét rang tat ca
nguai Ién cling can phai chich ngtra khéng? Chich ngtra gidip bao vé strc khde clia quy vi va nhiing
ngui than yéu dé chéng lai cac bénh nhiém tring nghiém trong. Khi chdng ta 1én tudi, hé théng mién
dich bi suy yéu lam cho chiing ta cé nguy co cao mac mét sé bénh va nhirng bién ching tir bénh. Xin
quy Vi chac chan chich ngtra day dd nhing loai vac-xin sau day.

- Bénh cim

CUm 1a mot loai vi-rat cé thé gay ra cac bénh tir nhe dén nang. Nhimg ngudi tlr 65 tudi
tr&1én cé nhiéu nguy co mac cac van dé nghiém trong vé sttc khde néu ho bj bénh ciim.
Ngay cd nhitng ngudi khde manh cling cé thé bj bénh cdm. Hang nam, hay tu bao vé
minh bang cach chich ngtra cim vao cuéi mua he.

o Vi-rat Corona
Vi-rit Corona cé thé gay ra bénh hd hap tir nhe dén trung binh (COVID-19). Néu quy vi tir
65 tudi tré 1én, dang mang thai hoac cé céc tinh trang strc khde nhu bénh man tinh hoac
\ hé théng mién dich suy yéu, quy vi 6 thé cé nguy co cao mac bénh nghiém trong.

Bénh zona (gidi leo)

Bénh zona la mot chiing phat ban trén da gay dau dén, thudng cé mun nudc. Bat cl ai
da tiing bi bénh thly dau déu cd thé bi bénh zona. Ngudi 16n tir 60 tudi tré 1én cé nguy
co cao nhat méac bénh zona va cac bién ching nghiém trong hon. Xin chac chan trao
doi véi bac s clia quy vi vé vac-xin nglra bénh zona trong lan kham tiép theo. Quy vi nén
chich vac-xin nglra bénh zona moi 5 nam mat lan hodc theo dé nghi clia bac si.

Phé cau khuan

Bénh phé cau khuan cé thé gay ra cac bénh nhiém trung nhu bénh viém phdi, viem

mang nado va nhiém triing mau. Ngudi Ién tir 65 tudi trés 1én nén chich ngtra phé cau

khuan dé bao vé chong lai loai vi khuan dugc goi la phé cau khuan, c6 thé dan dén bénh

viem phdi. Viem phéi la mot bénh nhiém trang trong phéi cdia quy vi. Viém phdi

€6 thé gay ra bénh tir nhe dén nang, va doi khi cé thé dan dén t vong. Quy vi

a thé chich vac-xin phé cau khuan vao bat c( Itc nao trong nam, va quy vi

6 thé chich cung Idc véi vacxin nglra ciim.

Xin goi cho béac st clia quy vi dé biét nai quy vi c6 thé chich cac loai

vac-xin nglra ciim, COVID-19, bénh zona va bénh viém phoi. Néu bac

ST clia quy vi khong cé nhing loai vac-xin nay, quy vi c6 thé hdi nha
thudc hodc goi cho van phong Dich Vu CalOptima Health.
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Nhitng viéc Quy vi Cé thé Thuc hién dé
Kiém sodt cac loai Thudc clia minh

Khi quy vi str dung thuéc theo cach dugc chi
dinh, diéu nay dugc goi la tuan thu viéc sir dung
thudc. Diéu nay bao gom liéu lugng va thaoi gian
st dung thuoc.

Dudi day la mét sé 16i khuyén dé gitp
quy vi theo d&i cac loai thuéc ciia minh: (7
®  Ludn gilr mot danh sach cap nhat bén minh

= S0 dung hop dung thudc dé sip = Goi cho nha thuéc clia quy vi dé lay thém thudc
x8p cac loai thudc % khi quy vi sap hét thudéc
Qe

FUNUNUY

m  Hoibac sihoac dugc sicla quy vivé
sO lugng thudc dung trong 90 ngay ()

m D3t bdo thirc dé nhac nhd quy
vi ubng thudc

m Ghidanh dé tu dong lay thém thudc tai nha
thudc clia quy Vi

= SUrdung cac loai thuéc clia quy vi theo chi dan
clia bac st

Viéc lap mét danh sach day du nhat vé tat ca cac loai thudc ma quy vi dang str dung dugc
goi la déi chiéu thudc. Bac sT clia quy vi sé thuc hién viéc nay trong budi khdm va xem xét
cac loai thudc clia quy vj, lieu lugng va muirc do sir dung thudng xuyén nhu thé nao.

Xin chac chan rang quy vi:
m  Mang theo danh séch cap nhat cac loai thudc cla quy vi dén budi kham
ti€p theo.

m  HAi bac sTcla quy vi trudc khi dung bat ky loai thudc nao dugc ban ngoai
quay, cac loai vitamin hoac thuéc bé.

m  S{rdung mét nha thudc dé 18y cac loai thudc clia quy vi dé nha thudc co
ho so day du.

Chuong Trinh Kiém Soat Viéc Tri Liéu Bang Thuéc (Medication Therapy
Management, MTM)

Chuong Trinh Kiém Soét Viéc Tri Liéu Bang Thudc dugc cung cdp cho moét sé thanh vién OneCare.
Cac thanh vién dugc ghi danh vao Chuong Trinh Kiém Soét Viéc Tri Liéu Bang Thudc cé thé gap
cac dugc si cla ching téi mién phi. Cac dugc si cé thé cho quy vi biét cach tét nhat dé sir dung
cac loai thudc va gitp quy vi tiét kiém tién phu phi. D& biét thém théng tin, xin vao trang mang:
www.caloptima.org/en/ForMembers/OneCare/Pharmacy/MedicationTherapyManagement.

Néu quy vi c6 bat ky thac méc nao, xin goi cho van phong Dich Vu OneCare & s6 dién thoai mién phi
1-877-412-2734 (TTY 711), 24 gi& mot ngay, 7 ngay mot tuan. Chung tdi cé nhan vién ndi cing ngdn
ngl véi quy vi. Xin vao trang mang clia chiing téi tai www.caloptima.org/OneCare.

Ban Tin Thanh Vién
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Hay Thuc Hién Cac Budc dé Cai Thién
Strc Khoe Xuong cla Quy Vi

Bénh lodng xuong phat trién khi co thé mat khoi lugng xuong hoac khi cau tric va dé chac khoe cla
xuaong thay déi. Su suy giam do chac khde clia xuong cé thé lam tang nguy cd bi gay xuang (xuong nit
gay). Quy vi c6 thé khéng dé y thay su phét trién clia bénh lodng xuong trong nhiéu nam, vi khéng cé
cac dau hiéu hay su khé chiu cho dén khi bi gay xuong.

O bat clr dd tudi ndo quy vi cling déu ¢ thé bat dau cai thién stc khde xuong clia minh. Sau day & mot
6 viéc quy vi c6 thé thuc hién dé ngan nglra bénh vé xuong va bi gay xuong:

= Tich cuc hoat ddng thé chat bang cach thuc  m  An nhing loai thuc pham giau can-xi va vitamin D
hién cac hoat déng chju dugc sirc nang nhu dé gilip xuong chac khoe.

di b6 trong khi cam mat cap ta nhe. = U6ng caffeine mot cach chirng muc. Qud nhiéu

=  Thuc hién cac budc dé ngan nglra té nga caffeine c6 thé anh hudng dén su can bang cda
nhu thudng xuyén kham thj luc va thinh luc. luong can-xi trong co thé cla quy Vi.

= Lam cho ngdi nha cdia quy vi an toan hon. Han ché viéc uéng rugu. Udng qua nhiéu ruou cd
Khong dé do 16n xon trén san nha. Bo cac thé gay hai cho xuong.
tam tham nhd hodc dan chat tham xudng
san nha. Lap lan can hoac thanh vin &
nhitng noi ma quy vi dé bj té.

= Bo thudc 1 néu quy vi dang hut thudc.

= Uo6ng thubc theo toa diéu tri chirng lodng xuaong
dé gilip ngan ngtra gay xuong.

Dlrng chd cho dén khi quy vi bi gdy xuong. Hay lién lac véi bac s clia quy vi dé do hap thu tia X
nang lugng kép (DEXA) hay con goi la kiém tra do mat dé khoang trong xuong, dac biét & phu
n{r tlr 65 tudi trd [én. K&t qua xét nghiém sé& cho quy vi biét dé chac khde clia xuwang nhu thé
nao, liéu quy vi ¢ bi lodng xuong hay khéng va nguy co quy vi bi gdy xuong. Bac si clia quy vi cé
thé cung cap cac chon lua vé diéu tri dé tai tao xuong hodc lam cham qua trinh bi mat xuong.
Xin quy vi cling chac chan hdi vé nhirng cach gitp quy vi ¢ thé tranh tinh trang bi mat xuong do
nhirng tdc dung phu ctia nhitng loai thuéc ma quy vi dang dung cho nhitng bénh trang khac.
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Tim Hiéu Vé Bénh Tram Cam
Cac Triéu Chirng ctia Bénh Tram Cam La Gi?

= Cam thay budn b, suy sup hodc tréng rong = Cam thay cadu kinh

gan nhu ca ngay, hau nhu méi ngay, trong 2 hoac dé bj kich dong
tuan hoac lau hon hau nhu moi ltc

®  Mat hing thu hodc niém vui trong cong viéc,  m  Kho suy nghi hodc dua ra
hoc tap va cac hoat déng quyét dinh

m Syt can hodc tang can = Cam thay tuyét vong, khong

= Khé ngd vao ban dém va khd gitt tinh than tinh €0 gia tri hoac bat luc

tdo vao ban ngay m  C6 suy nghthodc ndi vé viéc khéng mudn séng
m Thiéu nang lugng va khdng cé déng luc
Quy Vi C6 Thé Lam Gi?
Néu quy vi tin rang quy vi c6 cac dau hiéu clia bénh tram cam, hay yéu cau bac st dé quy vi dugc kham
tham dinh cho bénh tram cdm. Bac si cla quy vi s& hdi nhitng cau hdi vé cach quy vi cdm nhan va tham
dinh céc triéu chimg cda quy vi. Tram cdm la mét tinh trang rét phd bién va cé kha nang diéu tri dugc
cao. Hién dang co rat nhiéu chon lua vé phuong phép diéu tri va nguon trg gidp. Mot vai chon lua vé
phuong phéap diéu tri phd bién bao gom:

®  Cacloai thubc (diéu tri bang thudc chdng tram cam) ®  Liéu phap Tro chuyén (tu van cho ca nhan hoac theo
nhom)

Véi phuong phap diéu tri pht hgp, theo thai gian quy vi cd thé hét bi tram cdm. Viéc diéu tri cd thé gilip
quy vi bat dau kiém soét cac triéu chirng cdia minh va cam thay tot hon. Néu quy vi da dugc ké toa thubc
cho chiing tram cam, xin hay dung cac loai thudc hién tai ctia quy vi trong mét thai gian dé thudc phat
huy tac dung. Hay kién nhan. Viéc diéu tri can cé thai gian va kién tri thuc hién. Bing ngung viéc diéu tri
hay cac loai thuéc ma khong trao déi trudc véi bac st clia quy vi. Lam nhu vay c6 thé khién quy vi bi tram
cdm trd lai. Viéc ngung thubc dot ngdt cling cé thé gay ra cac triéu chimg khac.

Cang sém nh@n duoc su'trg gidp thi quy vi cang mau chéng cam thdy tét hon.

Pé tim hiéu thém vé cac Dich vu Surc khde
Hanh vi va Roi loan S dung Chat gay nghién,
xin goi duding day mién phi clia van phong
Strc Khde Hanh Vi clia CalOptima Health & s6
1-855-877-3885 (TTY 711), 24 gio m&t ngay,

7 ngay mdét tuan. Chung tdi cé nhan vién nai
cung ngdn ng vai quy vi. Xin vao trang mang

clia chdng toi tai www.caloptima.org.

Ban Tin Thanh Vién
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Gilt Tim Cla Quy Vi Khoe Manh Sau
Mot Con Nhoi Mau Co Tim

Nhoi mau co tim cé thé xdy ra khi lugng mau mang 6-xy dén tim bi nghén. Thuc hién nhiing thay déi
trong cudc séng clia quy vi va dung thudc cho tim cé thé gidp ngan nglra, lam gidm nguy cd bi nhdi mau
o tim hodc hoi phuc lai sau moét con nhoi mau co tim clia quy vi; va cling cé thé lam gidm nguy co quy vi
bi t&rvong do bénh tim.

- ray

Nhirng thay d6i nao quy vi c6 thé thuc hién?

m  Cai thudc 1a néu quy vi hat thudc. Tao ra mot ké
hoach dé cai thudc 18, nhan su gidp d& tu nguai tu
van, va hoi bac si clia quy vi nhirng gi ¢ thé gitp
quy Vi cai thudc 18 nhu miéng dan nicotine, keo nhai
(gum), thudc vién ngam tan trong miéng (lozenges)
hodc thudc xjit mai.

= Tap thé duc. Tap thé duc it nhat 40 phut nhu la di bo,
chay bd hodc boi 16i it nhat 3 dén 4 ngay moi tuan. SU
dung ta hodc day co gian (resistance band) c6 thé gidp
lam cho co bap clia quy vi chac khoe hon.

= Cdithién ché& dé dn uéng clia quy vi. An udng lanh
manh, nhirg blra an it chat béo vai it mudi va it thém dudng. An tréi cdy, rau qua va thuc pham cé
chat xo cé thé gilp ngan nglra bénh tim va tai bién.

m  Duy tri cdn nang khde manh. Bj thira can lam cho tim cdia quy vi lam viéc mét nhoc hon. An khau
phan an nho lai hodc it calorie hon cé thé gidp quy vi duy tri moét can nang khde manh. Mot s6 10
khuyén cho can nang khée manh bao gom uéng nhiéu nudc, ngl dd giac va kiém soét sur cang thang.

Quy vi ¢6 thé can dung thuéc nao?

+ DE& ngan ngtra con nhéi mau co tim khac: Nhirng thudc nay dugc goi la beta blocker gidip tim
dap cham lai, lam giam huyét ap, va giam lugng mau bom vao tim. Beta blockers bao goém
metoprolol va atenolol.

+ DEé lam gidm huyét ap: Cao huyét p gay hai cac thanh mach mau. Mot s6 ngudi c6 thé can
dung nhiéu hon moét loai thudc dé gidip lam gidm huyét dp clia ho. Nhirng loai thuéc nay bao gom
hydrochlorothiazide, lisinopril va amlodipine.

+ DEé ngan nglra mau déng cuc: Thubc thong thudng dé ngan nglra mau déng cuc bao gom aspirin
hodc clopidogrel.

4 Statins: Statins ngdn ngua su tich tu m& hinh thanh, lan réng hodc vd ra lam nghé&n mach mau.
Nh{ng loai statins bao gobm atorvastatin va rosuvastatin.

Thuc hién nhimg thay déi trong cudc séng clia quy vi va chon lua nhimg thuc
pham lanh manh la chia khéa dé gitip ngan ngtra con nhoéi mau co tim. Hay théo
ludn véi bac st clia quy vi vé ché d6 an udng, ké hoach tap thé duc va thuéc clia quy
vi ma nhimng diéu dé cé thé la tot nhat dé gidip gitr cho tim clia quy vi khde manh.

1] caloptima.org
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Nhrng Viéc Quy Vi Cé Thé Thuc Hién Khi
Bi Khd Miéng
Chuing khé miéng xay ra khi quy vi khéng cé da lugng nudc bot dé gitr am cho viing miéng. Cac loai

thudc diéu tri bénh cao huyét ap, chiing tram cadm va cac van dé vé kiém soat bang quang thuong gay
ra chimg khd miéng. Biéu nay cé thé lam tang nguy co quy vi bi hu rang, nhiém tring, va |6 sau rang.

Viéc trdnh nhirng th& sau day cé thé gitp gidm tinh trang nay:

Nhitng loai thirc an nhe cé nhiéu

Cac loai thirc an cay hoac man duding nhu banh quy

Caffeine, nudc ngot, va nhing loai , RO :
A o , , Hut thudc va sur dung bia rugu
nudc trai cay o tinh axit nhu nudc cam

Nham nhap nudéc hoac nhirng loai thirc uéng

khéng bd thém dudng coé thé gitip gidm tinh trang

nay. Quy vi cling c6 thé lam theo nhirng I&i khuyén

sau day dé gilr gin strc khde rang miéng:

= Danh rang bang kem danh rang cé chia fluoride

® SO dung ban chai dién néu co6 thé

® Dung chinha khoa hang ngay gitra cac bita an

= Khdm vdi nha st moi nam, ngay ca khi quy vi khéng cé rang
hoac sir dung rang gia

m  Chon cac loai trdi cay va rau qua cho bra an nhe

Hay nh& béo cdo bat ky van dé nao vé tinh trang dau nhirc

hodc khé miéng cho nha si clia quy vi. Quy vi c6 thé lién lac véi

CalOptima Health dé dugc hudng dan thém vé cach cham séc

cho nhiing nhu cau vé sic khde clia minh.

EFEE Xin vao trang mang clia chung t6i tai www.caloptima.org/healthandwellness
%&% hodc quét ma QR dé xem cac video vé stc khoe.

Ban Tin Thanh Vién
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Gia han Chuong trinh
Medi-Cal — Hay Thuc hién
cac Budc dé Gitr chuong
trinh Medi-Cal ciia Quy Vi

Gio day, khi dai dich da cham dut, S& Xa Hoi Quan Cam
(SSA) d& khdi dong lai tién trinh gia han chuong trinh
Medi-Cal hang nam. Xin dirng dé sur dai tho ca quy vi b
gidn doan. Xin chac chan la quy vi bdo céo bat ky thay doi
nao vé tén, dia chi nhan thu, dia chi email va so dién thoai,
dé SSA co thé lién lac vai quy vi.

Quy vi s& nhan dugc mot 14 thu thong bao quy vi da dugc tu dong gia han hoac mét mau don gia han
trong phong bi mau vang. Néu quy vi nhan dugc mau don gia han, xin gli théng tin clia quy vi trong
vong 60 ngay qua trang mang, qua dién thoai, dén gap truc tiép hodc qua dudng buu dién. Thu gia han
clla quy vi sé dugc gui dua trén thang dau tién ma quy vi dugc ghi danh vao chuong trinh Medi-Cal.

Xin lam theo nhitrng budéc sau:

1. Cap nhat thdng tin lién lac
clia quy vi véi SSA.

3. Kiém tra thu tir xem quy vi c6 nhan dugc
mau don gia han trong phong bi mau
vang.

4. Néu quy vi nhan dugc mau don gia han,

2. Tao hoac kiém tra tai khodn
clia quy vj trén mang tai — y xin dién day d thong tin vao mau don.
BenefitsCal.com. =

Xin vao tai khodn Medi-Cal cia quy vi trén trang mang BenefitsCal.com hoac goi cho SSA & s6
1-800-281-9799. Xin thuc hién cac budc dé gitr chuong trinh Medi-Cal cdia quy vi!

CalFresh Cé Thé Gilip Quy Vi Nhan Pugc Tién Pé Mua Thuc Pham

Quy vi khéng phéi chon lua gitra viéc mua céc loai thuc phdm bé dudng hay dé tién chi trd cho
cac héa don, nhu tién thué nha. Xin ndp don cho chuong trinh CalFresh dé nhan t6i da $939* moi
thang cho mot gia dinh gom 4 ngudi hoac téi da $281* madi thang cho mdi ca nhan. Chuong trinh
cung cap cac phuc lgi dudi dang thé debit (thé ghi ng) ¢ thé sir dung tai cac clra hang tap hda,
chg néng san va trén mang. Xin ghi danh ngay hém nay tai GetCalFresh.org hodc goi cho van
phong Dich Vu CalOptima Health & s6 1-888-587-8088 (TTY 711). /

.

*CalFresh khdng phai la mot chuang trinh clia Medi-Cal, va chuong trinh CalFresh sé khong thay doi cac phiic lgi Medi-Cal
clia quy vi. Khong cd gi bao dam rang quy vi sé hoi da diéu kién néu nop don
cho chuong trinh, va s6 tién phuc Igi c6 thé khac nhau.
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\ N ya 9 N . A
Thanh Vien Mdi Bat Bau Tai bay
Quy vi can thuc hién 2 diéu sau day
La mot thanh vién OneCare mdi, quy vi sé nhan dugc mot tap tai liéu “Chao

mung dén vdi OneCare” qua dudng buu dién. Xin quy vi vui long maé tap tai liéu
ngay va thuc hién 2 diéu sau:

Poc va gitr Cdm nang Thanh vién OneCare cla quy Vi

Cam nang Thanh vién OneCare clia quy vi c6 thdng tin quan trong vé cac chuong trinh va
dich vu cia OneCare. Xin tham khao cam nang thanh vién clia quy vi dé tim hiéu vé nhimng

nhiéu chi tiét khac.

gi chiing toi dai tho, cach thay doi nhém y té clia quy vi, cach thay déi bac si gia dinh va

Lam hen budi kham sirc khde dau tién cda quy vi
Lam hen budi khdm strc khde dau tién trong vong 90 ngay (3 thang) sau khi tham gia
chuong trinh OneCare. Chiing téi tin rang cham séc phong ngra la cach tot nhat dé gitr

surc khde cho quy vi va gia dinh clia quy vi. Diéu dé cé nghia la khdm bac si'lan dau tién,
ngay ca khi quy vi khdng cdm thay minh bi bénh. Bac sT clia quy vi c6 thé tim thdy cac van
dé surc khoe sém, trudc khi chiing tré nén nghiém trong.

CAC NGON NGU HOAC
HINH THUC KHAC

Cac thong tin va tai liéu ¢ san bang
chirin khé 16n va cac hinh thirc va ngén nglr
khac. Xin goi cho van phong Dich Vu va cho
chdng téi biét ngén ngr quy vi mudn ndi va viét,
va néu quy vi can thong tin hodc tai liéu bang
mOot hinh thirc khac.

Ban Tin Thanh Vién
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CAM NANG THANH VIEN
CALOPTIMA HEALTH

Cam Nang Thanh Vién cap nhat

nhat cé san trén trang mang cla ching toi tai
www.caloptima.org/OneCare va theo yéu cau.
Pé dugc glri qua dudng buu dién, xin vui long
goi van phong Dich Vu clia chiing toi.
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Nhirng S6 Bién Thoai
[ Quan Trong

Tu V&n Sau Gi& Lam Viéc J Ppudng DAy Tu Van véi Y Ta J

Néu quy vi can tuvan vé y té sau gidlam viéc, xin -~ D& dugc trg gidp tim hiéu néu quy vi can su
goi van phong bac st gia dinh cdia quy vi hodc s6 cham séc tai van phong bac si, chdm séc khan
dién thoai & phia sau thé clia nhémy té hoac t6 cap hoac phong cap ctu.
hop y té cla quy Vi. 24 gio mot ngay, 7 ngay mot tuan.

. , . S6 dién thoai mién phi: 1-844-447-8441
Cép Clru Y T TTY: 1-844-514-3774

Chuong trinh Nha khoa Medi-CaIJ

Xin bam s6 9-1-1 hodc di dén phong cap cliru gan
nhat cho trudng hop ddng la cap ciu y té.
Trg gitp vé cac phuc lgi nha khoa.

Van phong Dich Vu OneCareJ S6 dién thoai mién phi: 1-800-322-6384
24 gid mot ngay, 7 ngay mot tuan. TTY: 1-800-735-2922

??Y‘j_”f:fhoai mien phi: 1-877-412-2734 VSP (Chuong trinh Dich vu Nhan Khoa) |

Hay goi van phong Dich Vu CalOptima Health dé

Van phong Strc Khée Hanh Vi xern liéu quy vi héi dd digu kién cho cac dich vu

Trg gitip vdéi cac dich vu strc khde tadm than cham séc thi gidc. Cac s6 dién thoai nay la cho VSP.
ngoai chan cho sy suy gidm tr nhe dén vira S6 dién thoai mién phi: 1-800-877-7195
phai do tinh trang sdc khde tam than. TTY:1-800-428-4833

24 gid mét ngay, 7 ngay mot tuan. Sj :
. ) ilver&Fit
SO dién thoai mien phi: 1-855-877-3885 | TTY: 711

PE gilip tiép can mot hé théng rong khap gom cac

Van phong Hugng Dan Surc Khoe) co s& hoac trung tam tap thé duc ma khéng phai

Trg gilip v&i cac tai liéu vée sic khoe va séng tra chi phi.
khée dé gitip quy vi gilr gin stc khde. www.SilverandFit.com
24 gio mot ngay, 7 ngay mot tuan. S6 dién thoai mién phi: 1-877-427-4788| TTY: 711

S6 dién thoai mién phi: 1-877-412-2734 | TTY: 711

OneCare (HMO D-SNP), a Medicare Medi-Cal Plan, la mot chuang trinh Medicare Advantage c6
hop dong vai Medicare. Viéc ghi danh gia nhap vao OneCare tuy thudc vao viéc gia han hop dong.
OneCare tuan thu luat dan quyén hién hanh cda lién bang va khdng phan biét déi x(r dua trén
chiing tdc, mau da, ngudn géc qudc gia, do tudi, khuyét tat hoac gidi tinh. Xin lién lac dudng day
mién phf ctia van phong Dich Vu OneCare & s6 1-877-412-2734 (TTY 711), 24 giy mot ngay, 7 ngay
mot tuan. Xin vao trang mang clia chiing toi tai www.caloptima.org/OneCare.
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