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ALERTO SA PANAHON NG
TRANGKASO

Ang trangkaso ay maaaring
NAKAYAYAMOT at NAKAKAMATAY.

Halos LAHAT NG TAO na 6 na buwan o Kunin ang pinakabuti mong pagkakataong manatiling walang sakit

Para sa karagdagang impormasyon, tumawag sa Serbisyo sa
Kostumer ng SCFHP.

mas matanda pa ay dapat magpakuha ng
taunang bakuna sa laban sa trangkaso.

Tawagan Kami

Serbisyo sa Kostumer
8 nu hanggang 8 nh, Lunes hanggang

MALUSOG NA PAMUMUHAY

Plano na Cal MediConnect (Medicare—Medicaid Plan)

Ang iyong pagiging
kasapi sa Gal
MediGonnect

+ Magpabakuna!

v Huwag maghintay.

+ Huwag mag-alinlangan.
Inaabot ng 2 LINGGO para
lubos na magkabisa ang
bakuna laban sa trangkaso.

- W)

ANO ANG KAILANGAN
MONG GAWIN SA PANAHON
NG PAG-ENROLL?

Wala! Ang pagiging kasapi

mo sa Cal MediConnect ay
mananatiling pareho sa 2019 bastat
mayroon kang Medicare Part A

at B at nakakatanggap ng buong
benepisyo ng Medi-Cal. Wala

kang kailangang gawin sa panahon
ng pag-enroll sa Medicare para
manatili sa Santa Clara Family
Health Plan Cal MediConnect
Plan. Huwag kalilimutang
panatiliing napapanahon ang iyong
impormasyon sa pagiging nararapat
sa Medi-Cal!

Kunin na ito NG 4 Yo
Para ma,oroz‘e/n‘a/7
ka k an

apag Kailangay,
mo o,

Biyernes
1-877-723-4795
TTY/TDD i e 1o

1-800-735-2929 0 711 oBes0g 'S

piepuels

MT  Kalusugan at mabuting pakiramdam o impormasyon sa pag-iingat



Panatiliin
ang saya sa
kapaskuhan

9 NA PAYO SA
PAGPAPANATILI NITONG
LIGTAS

Magsagawa ng mga
hakbang para manatiling
ligtas. Ang mga
pagdiriwang ay maaaring
magdala ng mga peligro,
mula sa mga mapapanganib
na dekorasyon hanggang

sa mga nakakalason na
halaman. Narito ang paraan
kung paano panatiliin ka

at ang iyong pamilya —
kasama na ang mga alagang
hayop—na ligtas sa peligro:
1. Maingat na umakyat.
Gumamit ng apakan o
hagdan kapag maglalagay
ng mga dekorasyon sa
matataas na lugar.

2. Mag-ingat sa mga
kandila. Laging ilagay

ang mga ito sa isang lugar
na hindi kukulangin

sa 12 pulgada ang layo

sa anumang bagay na
maaaring masunog. Huwag
kalilimutang patayin ang
mga ito kapag lalabas ka ng
kuwarto. At ilagay ang mga
kandila sa mga patungang
hindi gumagalaw at malayo
sa maaabot ng mga bata at

alagang hayop.

3. Tingnan ang mga
Christmas light. Tingnan
nang mabuti ang mga ito
para makasiguro na walang
anumang nakalabas o patid
na wire, maluluwag na mga
koneksyon o mga sirang
saksakan.

4. Dekorasyunan

ang mga puno nang
isinasaalang-alang ang
mga bata at mga alagang
hayop. Ilagay ang mga
babasaging dekorasyon

o may mga metal na
sabitan sa bandang itaas ng
puno—at malayo sa mga
mauusisang bata at mga
hayop.

5. I-fireproof din ang
iyong puno. Mabilis
matuyo ang mga buhay

na puno. Kaya panatiliing

puno ng tubig ang mga
tayuan nito. Patayin lahat
ng mga ilaw ng puno

at dekorasyon kapag
hindi ginagamit. At ilayo
ang iyong puno sa mga
fireplace, radiator, at mga
portable heater.

6. Mag-ingat sa mga
halaman na maaaring
nakalalason. Ilagay ang
mga mistletoe berry, holly
berry, at Jerusalem cherry
sa mga lugar na hindi
maaabot ng mga bata at
alagang hayop. O mas
mabuti pa: Gumamit na
lamang ng mga masasayang
artipisyal na tanim. Kapag
may emergency dahil sa
pagkalason, tawagan ang
Poison Control Center sa
1-800-222-1222.

7. Itugma ang mga laruan
sa edad ng mga bata.
Laging titingnan ang mga
tatak upang malaman ang
mga saklaw ng edad ng
mga nito. Ang mga laruang
mas mataas sa antas ng
edad ng bata ay maaaring
mapanganib para sa kanila.
8. Huwag kalilimutan
ang helmet. Kung
susurpresahin mo ang

isang bata ng bisikleta,
skateboard, o iba pang
sasakyang laruan,
siguraduhing may kasama
itong helmet.

9. Protektahan ang iyong
pamilya at mga bisita
mula sa pagkalason sa
pagkain. Initing muli ang
mga natirang pagkaing
mula sa Kapaskuhan nang
hindi bababa sa 165 degrees
para mapigilan ang mga
mapapanganib na bakeerya
na dumami.

Mga sanggunian: American
Academy of Pediatrics; American
Society for the Prevention of
Cruelty to Animals; Safe Kids
Worldwide

Libreng mga pagkain sa kapaskuhan sa Santa Clara

County

Kailangan mo ba ng karagdagang tulong sa panahon ng Kapaskuhang ito? Naririto ang mga

maaaring ma-contact:

» Second Harvest Food Bank sa www.shfb.org
» Food Connection—tumawag sa 1-408-266-8866, ext. 101, o0 1-650-610-0800, ext. 101
Maaari mo ring malaman kung kuwalipikado ka para sa CalFresh (mga food stamps).
Bisitahin ang www.sccgov.org/sites/ssa/debs/calfresh/Pages/apply.aspx para sa
karagdagang impormasyon. O tawagan ang CalFresh 24/7 sa 1-877-962-3633.
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Ang Diskriminasyon ay Labag sa Batas

Sumusunod ang Santa Clara Family Health Plan (SCFHP)
sa mga naaangkop na Pampederal na batas sa
karapatang sibil at hindi nandidiskrimina batay sa lahi,
kulay, bansang pinagmulan, edad, kapansanan o
kasarian. Ang SCFHP ay hindi nagtatangi ng mga tao o
hindi nagpapakita ng ibang pakikitungo dahil sa lahi, kulay,
bansang pinagmulan, edad, kapansanan o kasarian.

Ang SCFHP ay:

e Nagbibigay ng mga libreng tulong at serbisyo sa mga
taong may kapansanan upang mahusay silang
makipag-ugnayan sa amin, gaya ng:

o Mga kwalipikadong interpreter ng sign language

o Nakasulat na impormasyon sa iba pang mga
format (malaking print, audio, mga naa-access na
electronic na format, iba pang mga format)

e Nagbibigay ng mga libreng serbisyo sa wika sa mga
taong hindi Ingles ang pangunahing wika, gaya ng:
o Mga kwalipikadong interpreter
o Impormasyong nakasulat sa iba pang mga wika

Kung kailangan mo ang mga serbisyong ito, makipag-
ugnayan sa Serbisyo para sa Customer sa 1-877-723-
4795, Lunes hanggang Biyernes, 8 a.m. hanggang 8 p.m.
Para sa mga gumagamit ng TTY/TDD, tumawag sa 1-800-
735-2929 o 711.

12112T Cal MediConnect



Kung naniniwala kang hindi naibigay ng SCFHP ang mga serbisyong ito o
nandiskrimina ito sa ibang paraan batay sa lahi, kulay, bansang pinagmulan, edad,
kapansanan o kasarian, maaari kang maghain ng karaingan sa:

Attn: Appeals and Grievances Department
Santa Clara Family Health Plan

6201 San Ignacio Ave

San Jose, CA 95119

Telepono: 1-877-723-4795

TTY/TDD: 1-800-735-2929 o 711

Fax: 1-408-874-1962

Email: CalMediConnectGrievances@scfhp.com

Maaari kang maghain ng karaingan nang personal o sa pamamagitan ng koreo, fax o
email. Kung kailangan mo ng tulong sa paghahain ng hinaing, maaari kang tulungan ng
kinatawan ng Serbisyo para sa Customer.

Maaari ka ring maghain ng reklamo sa mga karapatang sibil sa U.S. Department of
Health and Human Services (Kagawaran ng Mga Serbisyong Pangkalusugan at Pantao
ng U.S.), Office for Civil Rights (Tanggapan para sa Mga Karapatang Sibil), sa
electronic na paraan sa Office for Civil Rights Complaint Portal, na makikita sa
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf, 0 sa pamamagitan ng koreo o telepono sa:

U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue, SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

Telepono: 1-800-368-1019

TDD: 1-800-537-7697

Ang mga form ng reklamo ay makukuha sa http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.

12112T Cal MediConnect
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Language Assistance Services

English: ATTENTION: If you speak another language, language assistance services, free of charge,
are available to you. Call Customer Service at 1-877-723-4795, Monday through Friday, 8 a.m. to
8 p.m. TTY/TDD users should call 1-800-735-2929 or 711. The call is free.

Espaiiol (Spanish): ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicién servicios gratuitos de
asistencia linguistica. Llame a Servicio al Cliente al 1-877-723-4795, de lunes a viernes, de 8 a.m. a
8 p.m. Los usuarios de TTY/TDD deben llamar al 1-800-735-2929 o al 711. La llamada es gratuita.

Tiéng Viét (Vietnamese): CHU Y: Néu ban noi Tiéng Viét, c6 cac dich vu hd tro ngdn nglr mién phi
danh cho ban. Hay goi Dich Vu Khach Hang theo sb 1-877-723-4795, tir thi» Hai dén thir Sau, 8 gid
sang dén 8 gi¢ tdi. Nhirng nguoi st dung TTY/TDD goi dén sé 1-800-735-2929 hodc 711. Cudc goi
dwoc mién phi.

th3Z (Chinese): JF & @ WIS > FENTIRALRDINVIES RS - 1BRH 1-877-723-4795 B 4%
PR » TAER 2R —2 5 8:00 £ - 8:00 - TTY/TDD FFriE % 1-800-735-2929 =
711 o XZRPTHIE -

Tagalog — Filipino (Tagalog): PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, maaari kang gumamit
ng mga serbisyo ng tulong sa wika nang walang bayad. Tumawag sa Serbisyo para sa Customer sa
1-877-723-4795, Lunes hanggang Biyernes, mula 8 a.m. hanggang 8 p.m. Dapat tumawag ang mga
TTY/TDD user sa 1-800-735-2929 o 711. Libre ang tawag.

g=ro] (Korean): +2]: 3= 0] & AFE-81A = A9, 1o A Al 2E FE = o] &8k 5= st
AQARE FA7A &7 8 A FE 9.5 8 A|ALo]ol| 1-877-723-4795 H O & 717 A H] 2 FBxjo A
3}af A A1 L. TTY/TDD AF&-A}+= 1-800-735-2929 H T 711 H o & A 3laf] FA]H

YUt Esle s T2yt

Zwybkpkl (Armenian): NECUNCNARESNRL Bpl fununid bp hwybpkl, wyw (kqluljui ogunt pjul
Swnwjnipjnibttpp 2kq juupudunpdbi widdwnp: Quiuquhwptp Zwdwpunpyubph nyuwuwpdwb
ytkuwnpnt 1-877-723-4795 hhnul]unuulhuu[ulpnq‘ tpynipwpphhg anpmp‘ 8 a.m.-hg 8 p.m.:
TTY/TDD oqunnnutpp whwp E quiuquhwpku 1-800-735-2929 fud 711: Quiiqh wmJgwp k:

Pycckun (Russian): BHUMAHWE: Ecnu Bbl roBopute no-pyccku, Bel MmoxeTe 6ecnnaTtHo
BOCMONb30BaTbCA yCnyramn nepesoayunka. 3BoOHUTE B Cry0by NoaaepXKu KIMEHTOB No HOMepY
1-877-723-4795 c noHegenbHuka no nsatHuuy ¢ 8:00 go 20:00. Jlnya, nonb3ylowmecsa Tenetamnom /
TenekoMMyHUKaLMOoHHbIMK ycTponcTteamun ansg rmyxmux (TTY/TDD), moryT cBazaTbCa No HOMepam
1-800-735-2929 unun 711. 3BOHKM BecnnaTHble.

=& (Persian, Farsi):
o lad (b )t Gl yiwd 50 OB G sea 4a L) Jbied 6l Gu g e (0K e Cumia )l L) 4 S A
= TTY/TDD ol 2 58 (s (5 jiia gy b e 8 U s 8 el ) dman U 4k 0 sl 35 4795-723-877-1
il Gy Gl (L2358 (el 711 L 2929-735-800-1 o_leds (33 b ) il 53
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BAEE (Japanese): T EFIH: HAFEZFE NG S ENOFE Y —ERZTAAWVLETEY, AE
AMNLEER. F7 8 Fr~F 1% 8 FFITRIGDHRIT—H—E X (1-877-723-4795) FTITEMZLZELY,
TTY/TDD CFRIFA®D A (&, 1-800-735-2929 F1=(F 711 [CEFEL TIZEL, BEREIEENTT,

Hmoob (Hmong): LUS CEEV:Yog koj hais lus Hmoob, peb muaj kev pab txhais lus pub dawb rau
koj. Hu Rau Lub Chaw Pab Cuam Neeg Qhua rau ntawm 1-877-723-4795, hnub Monday txog Friday,
8 teev sawv ntxov txog 8 teev tsaus ntuj. Tus xov tooj rau cov neeg TTY/TDD hu rau 1-800-735-2929
lossis 711. Yog tus xov tooj hu dawb.

UHAET (Punjabi): s fe€: 7 3T Uarst g8% J, 37 37 ATfes AT 393 9 He3 Sussy J| Irdd
AT § AT 3 H9ed, ALY 8 3 I3 8 €A 3 3, 1-877-723-4795 '3 I FJ| TTY/TDD TI3T <ot
& 1-800-735-2929 7 711 '3 & FI&t Trdiet J| fog 3% ye3 It I

4 2(Arabic): ,
Al e e Dlaal) Laniy Joail | Ul ol dalie 4 galll s lusall ciladd 6 ¢y yall Aalll aanis i€ 1340 pale
o Juai¥) peiSa ol Cilaial Juai¥) Slea/ paill i) ardivs 2 8 () g2 8 Aanad) ) GBY) e «4795-723-877-1
Ulae Juail. 711 5l 2929-735-800-1 4,
f&&Y (Hindi): &amer & 3PR 39 fEEr seray €, ot 3mdeh faw $77oT Werram |are fa:gesh 3uelstr &
3T EHIX A YhaR, Y& 8 Fo F Al & 8 Tl cieh ATgeh al I 1-877-723-4795 W il T
Fehel g1 TTY/TDD 3UANTRAT3T T 1-800-735-2929 AT 711 W iel HI=AT AMGT| Hiet fol:goeh T

g (Thai): Seu: miniumam e sfivimsanuomaemedunnaghifis 19510 Tnsdaderhousmagndnil
1-877-723-4795 1&dusiusunsaeiugni na108.00 u. 7120.00 u. §1# TTY/TDD aunsalnsiade'ldn
1-800-735-2929 50 7111ag laifis 19910

151 (Mon-Khmer, Cambodian): {Btisnagchfis W siBinnnurSuntsmanig s guwinn
MANWSHESINAHREN WRRAMG 9 1wuhigns i shnftusmuinug 1 877 723 4795 MGIAMS
Migog 2nep 161 8 {fin 815 8ANG HAWD TTY/TDD HiANGIRGNURIUS 1 800 735 2929 1j 711 4
M gicdnARnRAis

wIgIR90 (Lao): Buzau: GartauSawasanas, So8naugosfiedavuagadmuaaldunnay. Winma
&]ﬂezﬁﬁnﬂw@néﬂﬁaﬁ 1-877-723-4795, (8900003n9u 7 Sudeafo, H9ce 8 Tugdama 8 Twg
©R9. cjg’z"ﬁ“Zé TTY/TDD wuuloitoma 1-800-735-2929 § 711. naulncuulinws.

12121 Cal MediConnect



Huwag maniniwala sa Nasingil nang mali?

Kung nakatanggap ka ng bayarin para sa isang nasasaklaw

mga 3 kathanu-iSip na 8 serbisyq, huwag itpng babayaran.Tgwagan.agad kgmi.

Siguraduhing nasasaiyo ang bill. Kakailanganin namin:

it tunukul sa pagtulug D s st

Narinig mo ba ang
tatlong ito?

@ Kathang-isip: Kapag
nagising ka at hindi ka na
muling makatulog, mas
mabuti pang mahiga ka na
lang hanggang makatulog
ka ulit.

Katotohanan: Ang totoo
ay kung hindi ka makatulog
makalipas ng 15 minuto,
huwag tititigan ang relo:
Tumayo at pumunta sa
ibang kuwarto para gumawa
ng isang bagay na nakaka-
relaks. Makinig sa mga
banayad na nakakapawing
musika. O magbasa ng
libro. Kapag inaantok ka na,
saka ka bumalik sa kama.

» Ang petsa at dahilan ng bayarin
» Ang pangalan ng doktor o ospital
» Ang halaga ng bayarin

Ipadala po sa amin ng kopya ng nakalistang bayarin na
dapat suriin. Kung kwalipikado ka para sa serbisyo, kami ang
magpapadala ng bayad sa provider. At parating dalhin ang iyong
kasapi ID card para sa SCFHP tuwing magpapatingin sa doktor
upang maiwasang masingil nang mali.

Kung mayroon kang mga tanong, tumawag sa Serbisyo sa
Kostumer.

@) Kathang-isip: Maaaring nakakainis ang paghilik, pero hindi ito pangkalusugang alalahanin.

Katotohanan: Bagamang ang paghilik ay karaniwang hindi nakapipinsala, maaari din namang seryoso
ito. Maaaring babala ito ng kundisyong tinatawag na obstructive sleep apnea, kung saan ang paghinga
ay pansamantalang humihinto ng maraming beses sa isang gabi. Ang mga taong may sleep apnea ay
maaaring magising na nabibilaukan o kinakapos ng paghinga.

Maaaring sleep apnea ang dahilan kung bakit pagod-na-pagod ang pakiramdam mo sa
kinaumagahan. Ang malala pa diyan, maaaring madagdagan nito ang peligro ng pagkakaroon ng
sakit sa puso. Sa kabutihang palad, ang paggamot—=kasama ang continuous positive airway pressure
(CPAP) na therapy— ay makakatulong.

€ Kathang-isip: Makakayanan mo kahit na kakaunti lang ang tulog.

Katotohanan: Ang kakulangan sa tulog ay maaaring maging dahilan kung bakit ka nalulungkot o kaya kung
bakit hindi ka nagiging produktibo, madaling mainis at madaling maaksidente. Higit pa rito: Ang masyadong
kaunting tulog ay maaaring seryosong peligro sa kalusugan. Nakaugnay ito sa maraming mga bagay tulad ng
alta presyon at pati na rin sobrang katabaan, diyabetis at depresyon.

Ang regular na pagtulog ng sapat ay makakatulong sa iyong HINDI
kagalingan ng pakiramdam at maisagawa ang iyong pinakamahusay TIYAK KUNG
na pagkilos. Para sa karamihan ng mga adult, iyon ay hindi bababa NO ANG MEDIKAL NA
sa pitong oras bawat gabi. EMERGENCY? Mangyaring

makipag-ugnayan sa aming 24/7

Tandaan lamang na ang paggising at kahirapan na muling makatulog ay maaaring na Linya ng Pagpapayo ng Nurse
dahilan sa insomnia. Kasama sa mga ibang senyales ang madalas na paggising sa gabi o sa 1-844-803-6962 para
madalas na groggy ang pakiramdam sa susunod na araw. Kung may inaalala ka tungkol sa tulong. Libre ang
sa iyong kagawian sa pagtulog, sabihin ito sa iyong doktor. tawag na ito.

Mga sanggunian: American Academy of Sleep Medicine; National Sleep Foundation

MALUSOG NA PAMUMUHAY 9



PAMAMAHALA NG KASO

Alamin ang iyong mga benepisyo

Ikaw ba kailanman ay:

[1 Hindi malinaw ang pagkakaintindi
tungkol sa iyong mga benepisyo?

[1 Hindi makakuha ng pag-aalaga sa
kalusugan o kagamitang medikal dahil
ang papeles o proseso ay masyadong
kumplikado?

[[] Nahirapang mapunan ang iyong mga
reseta at mainom sa tamang oras ang
iyong mga medikasyon?

[1 Nahirapang makahanap ng sasakyan
o sumakay ng bus papunta sa mga
appointment sa doktor?

[1 Nagkaroon ng masamang problema
sa kalusugan na kailangan kang madalas
pumunta sa emergency room?

[ Nalilito tungkol sa mga kung anong

mapagkukunan ng tulong sa komunidad

ang mayroon at kung papaano ito
mahahanap?

Kung oo ang sinagot mo sa alinman sa
itaas, matutulungan ka ng case manager
ng Santa Clara Family Health Plan. Ang
mga kasapi ay tinatalagahan ng case
manager na isang:
® Registered nurse
® Social worker
® Coordinator ng personal na pag-aalaga

Matutulungan ka ng namamahala sa
iyong kaso na:
® Ikoordina ang mga serbisyo sa iyong
pangkalusugan
® Ikoordina ang iyong mga dulugan sa
komunidad
@ Sulitin ang iyong mga benepisyo sa
planong pangkalusugan

PARA HUMINGI NG MAS
MARAMI PANG SUPORTA
SA PAMAMAHALA NG
KASO, tumawag sa

SCFHP Case Management
sa 1-877-723-4795,
Lunes hanggang Biyernes,
8:30 n.u. hanggang 5 n.h.
0 kumpletuhin ang Case
Management Referral Form
sa bit.ly/scfhpcaseform.
Makakarinig ka mula sa
amin sa loob ng limang
araw ng negosyo.

Bago! Portal ng Kasapi ng mySCFHP

Ngayon sa portal ng kasapi ng mySCFHP,
maaari mong:

» Tingnan ang impormasyon ng iyong
planong pangkalusugan

» Tingnan ang iyong ID card

» Mag-print ng pansamantalang ID card

» Humiling ng bagong ID card

masubaybayan ang sariling pamamahala
para matulungan kang pamahalaan ang
iyong kalusugan.

¥ Tingnan o palitan ang iyong
pangunahing provider ng pangangalaga
(primary care provider, PCP)

At gamitin ang Online Wellness Center!
Ang center ay may pangkalusugang
aklatan, pagtatasa ng kabutihan ng
kalagayan, at mga kasangkapan para

BISITAHIN ANG

www.member.scfhp.com
para makapag-simula.

MALUS0G
NA PAMUMUHAY

Ang impormasyon sa MALUSOG NA
PAMUMUHAY ay mula sa malawak na
sakop ng mga ekspertong medikal. Kung
mayroon kang anumang isinasaalang-alang
0 mga tanong tungkol sa isang partikular na
nilalaman na maaarng makaapekto sa iyong
kalusugan, mangyaring makipag-ugnayan
sa iyong tagapagbigay ng pangangalaga ng
pangkalusugan. Maaaring gumamit ng mga
modelo sa mga larawan at mga ilustrasyon.

Ang Santa Clara Family Health Plan Cal MediConnect
Plan (Medicare-Medicaid Plan) ay isang planong
pangkalusugan na nakikipagkontrata sa parehong
Medicare at Medi-Cal upang ibigay ang mga
benepisyo ng parehong programa sa mga nakatala.
Plano na Cal MediConnect

(Medicare—Medicaid Plan) SANTA CLARA FAMILY HEALTH PLAN

P.0. Box 18880, San Jose, CA 95158
1-877-723-4795  www.scfhp.com
TTY/TDD: 1-800-735-2929 or 711
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