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Kinikilala ng PHC na posibleng hindi masyadong
nagagamit ang lahat ng pangangalaga at serbisyo at
kumikilos na ito ngayon para masuri ito. Nakabatay ang
mga desisyon na ginagawa ng PHC sa pagkakaangkop
ng pangangalaga at kung mayroong pagkakasakop.
Hindi nagbibigay ang PHC ng anumang uri ng bayad,
insentibo, o gantimpala sa mga tagabigay ng serbisyo,
tagapayo, o kawani para tanggihan ang mga serbisyo sa
paggamot na naaangkop sa mga miyembro o tanggihan
ang pagkakasakop.

Malugod na ipinapahayag ng Partnership HealthPlan ang BAGONG PALLIATIVE
CARE (ESPESYAL PANGANGALAGA PARA SA MALUBHANG SAKIT) na benepisyo.

Ano ang pangangalagang palliative?

Nagkakaloob ng tulong ang pangangalagang palliative sa mga pasyente upang
mapabuti ang kalidad ng buhay sa pamamagitan ng pagpapaginhawa ng kirot
at ligalig na dala ng kanilang karamdaman. Nakikipagtrabaho sa pasyente ang
Pangkat para sa Pangangalagang Palliative upang mapabuti ang kalidad ng
buhay sa pamamagitan ng pagtulong na malunasan ang paghihirap, kapwa ng
mga pasyente at kanilang pamilya.

Sino ang nasa Pangkat para sa Pangangalagang Palliative
Binubuo ang Pangkat para sa Pangangalagang Palliativei ng mga doktor, nars,
social worker, at tagapayo sa pangangalagang espiritwal. Nakikipagtulungan
ang pangkat na ito sa mga pasyente kaugnay ng kanilang mga pangangailangang
pisikal, pangkaisipan, pandamdamin, panlipunan at espiritwal.

Ano-anong serbisyo ang matatanggap ng mga pasyente?
Kabilang sa mga serbisyo ang:

* Mga pagbisita sa tahanan » Pagkontrol sa kirot at sintomas

kasama ang Pangkat para sa « Suporta ng caregiver

Pangangalagang Palliative - Mga serbisyong panlipunan

* Mga layunin sa paggamot at tulad ng pabahay, pagkain,
pangangalaga transportasyon, atbp.
* Suporta sa telepono 24/7 » Mga serbisyo para sa suportang
espiritwal

Sino ang makakatanggap ng benepisyo?
Mabibigyan ng pangangalagang palliative ang mga miyembro kung ipinaalam
na sa kanilang mayroon silang isa sa mga sakit na ito.

» Kanser - stage o antas [I1 o [V » Pangmatagalang Nakakabarang
» Pagpalya ng Puso o Congestive Sakit sa Atay
Heart Failure (CHF)  Pinakahuling Yugto ng Sakit sa Atay

May ilan pang ibang pamantayan. Layunin na maipagkaloob ang mga serbisyong
ito sa mga miyembrong higit na kailangan ng tulong sa dulo ng kanilang buhay
ngunit hindi pa handa sa pangangalaga sa ospisyo. Ang mga miyembrong
tumatanggap ng benepisyo ng pangangalagang palliative ay dapat na handang
pag-usapan ang tungkol sa pagpaplano ng advance care (nauna nang naplanong
pangangalaga para sa panahong hindi na makapagdesisyon ang pasyente).

Mayroon bang Pangkat para sa Pangangalagang Palliative
sa county kung saan ako nakatira?

Nakikipagtulungan kami sa maraming kompanya upang makapagserbisyo
sa bawat 14 na county na pinaglilingkuran namin.

Kung gusto ninyong makatanggap ng mga serbisyo ng pangangalagang
palliative o kung may katanungan kayo tungkol sa benepisyo, tumawag sa:

* Departamento ng mga Serbisyo » Departamento ng Koordinasyon sa
sa Miyembro (Member Services Pangangalaga (Care Coordination
Department): (800) 863-4155 Department): (800) 809-1350 <



Mga Opyong Gamot sa Kirot: Posibleng
Mas Mahusay ang Mas Mababa

Maraming gamit ang mga gamot. Halimbawa, mapapababa ng mga gamot
ang blood sugar o asukal sa dugo kung masyado itong mataas. Nilalabanan
din ng mga ito ang impeksiyon o pinapaginhawa ang kirot. Kapag ginamit sa
wastong paraan, makakatulong ang mga gamot para gumaling kayo. Gayon
pa man may mga side effect ang mga gamot. Puwedeng makasakit ang mga
ito kapag napasobra ang gamit. Ang mga opyong gamot sa kirot, tulad ng
morpina o hydrocodone, ay grupo ng mga droga na kapag napasobra ay
puwedeng seryosong makasama at magdulot maging ng kamatayan.

Palaging nasa balita ang mga kuwento ng panganib at trahedya na dahil sa
sobrang dosis ng opyo. Sa liblib na rural na lugar man o sa malaking siyudad,
naaapektuhan tayong lahat ng sobrang dosis ng opyo. Ngayong taglagas,
gagawa tayo ng pagbabago para makatulong na gawing mas ligtas ang paggamit
ng mga opyong gamot. Ibababa natin ang ating sakop na pang-araw-araw na
opyong katumbas ng morpinang dosis (morphine equivalent dose, MED) mula
120 tungo sa 90 milligrams kada araw. Rekomendado ang pagbababa ng MED
mula 120 tungo sa 90 ng Sentro para sa Pagkontrol sa mga Sakit (Centers for
Disease Control) ng Estados Unidos. Ang ibig sabihin sa pagbabagong ito,
kapag higit pa sa pang-araw-araw na 90 MED ang dosis ng opyong gamot,
kailangang magsumite ang doktor o pharmacist ng Hiling na Awtorisasyon sa
Paggamot (Treatment Authorization Request, TAR). Maipapaliwanag ng TAR
kung bakit kailan sa paggamot ang isang dosis na higit sa pang-araw-araw na
90 MED. Makakatulong ang mga opyong gamot na mapaginhawa ang kirot
kapag ginamit sa tamang paraan at sa tamang dosis. Ang paggamit ng sobrang
opyo ay seryosong makakasama at magdudulot maging ng kamatayan. Sa
pakikipagtulungan sa mga doktor, pharmacist, at nars, magagawa nating ligtas
at kapaki-pakinabang ang paggamit ng opyong gamot. <*

Ano ang Pormularyo?

“Anong mga gamot ang sakop ng seguro ko?” o “Paano ko malalaman

kung sakop ang gamot ko?”” Mga karaniwang tanong ito na ginagawa sa
parmasya. Kapag narinig ng teknisyan sa parmasya o ng pharmacist ang
mga tanong na ito, ita-type nila ang ilang salita sa kanilang computer. Sa
ilang segundo, sasabihin ng computer kung sakop ang isang gamot o hindi.
Galing ang sagot sa tinatawag na Pormularyo. Ang Pormularyo ay listahan
ng mga gamot na sakop. Para sa PHC, nagmimiting ang isang grupo ng mga
tagabigay ng serbisyo at pharmacist kada tatlong buwan para repasuhin

at baguhin ang Pormularyo. Sinusuri at pinipili ang mga gamot para sa
kalidad, pagiging ligtas, presyo at kung gaano kabisa.

Matitingnan ng mga doktor at pharmacist ang aming Pormularyo para
malaman kung sakop ng PHC ang mga gamot. Kapag alam nila ito,
mabibigyan nila kayo ng reseta ng sakop na gamot na makukuha ninyo nang
walang hadlang. Kung hindi sakop ang gamot, mahihiling ng inyong doktor
sa amin ang Paunang Pahintulot (tinatawag ding Treatment Authorization
Request o TAR).

Pakitingnan ang Pormularyo ng PHC para sa kompletong listahan

ng gamot na sakop at mga pagbabagong ginawa sa Pormularyo. Ang
Pormularyo ng PHC ay nasa aming website sa www.partnershiphp.org o
tumawag sa (800) 863-4155. <

Umiinom ba Kayo ng Pildoras para
sa Mataas na Presyon ng Dugo?

Heto ang Kailangan Ninyong Malaman

Umiinom ba kayo ng pildoras para sa mataas na presyon ng dugo? Kung
00, napakaimportanteng kumonsulta sa inyong doktor taon-taon. Kung
minsan, kailangang baguhin ang dosis o bisa ng pildoras para sa presyon
ng dugo. Titiyakin rin ng inyong doktor ang tungkol sa mga side effect

o iba pang posibleng epekto sa pamamagitan ng pagtatanong ng mga
sintomas at pag-eeksamen sa inyong dugo kada taon.

Susuriin ng taunang blood test na ito ang mga sumusunod:

* Kung gaano kahusay ang paggana ng inyong bato

« Titiyakin nito na hindi masyadong mataas o mababa ang blood salt o
asin sa dugo na tinatawag na Potassium (mapanganib pareho)

Kapag nagpapa-eksameng panlaboratoryo
kayo taon-taon, maiiwasan ang pakiramdam
ng pagkahilo, pagkahimatay, hindi makaihi,
at pagkasira ng bato. Kumonsulta sa inyong
doktor kung kailangan ninyo ng taunang
pag-eeksamen ng dugo.

Kahit na mabuti ang pakiramdam ninyo,
huwag itigil ang pag-inom ng inyong
pildoras o palitan ang inyong dosis
nang hindi muna kumokonsulta sa
inyong doktor. %

Ano ang Diabetic Retinopathy?

Ang diabetic retinopathy ay sakit na nakaaapekto sa mga mata. Nakakasira
ang sakit na ito sa mga ugat ng dugo sa mga tissue sa likod ng mata.
Sensitibo sa liwanag ang tissue na ito. Tinatawag itong retina. Nakabalot
na nerbiyo (nerve) ang retina na tumatakip sa likod ng mata. Ito ang bahagi
ng mata na kumukuha ng retrato at ipinapadala ang mga larawan sa inyong
utak. Nagkakaroon ng kondisyong ito ang sinuman na may Type 1 o Type
2 na diyabetis.

Puwede itong lumala sa pagdaan ng mga taon. Puwede itong makapanlabo
ng paningin at makabulag. Kung minsan hindi nagkakasintomas ang tao
hanggang huli na para gamutin sila. Dahil dito, importanteng regular na
magpatingin ng mata.

Maiiwasan ba ang diabetic retinopathy? Mapapababa ang tsansa ninyong
masaktan ang maliliit na ugat ng dugo sa mata sa pamamagitan ng
pagpapanatili ng taas ng blood sugar at presyon ng dugo ninyo sa loob
ng inaasahang mga limitasyon. Kung naninigarilyo kayo, sikaping
tumigil na. Pinapalubha ng paninigarilyo ang panganib sa pagkawala ng
paningin o pagkabulag.

Pangalagaan ang mga mata ninyo. Kumonsulta sa inyong doktor ng mata
tungkol sa taunang pag-eksamen ng mata na may pagdilat (dilation) — kahit
na mukhang maayos ang inyong paningin.

Bisitahin ang website namin sa www.partnershiphp.org para sa tulong sa
pagtigil sa paninigarilyo. %

Pinanggalingan: Mayo Clinic

Maghanda, Mag-Sync, Magpunta na!

Bilang patakaran, bumibisita ang pasyente sa parmasya nang 2-3 beses
sa isang buwan. Kung hindi handa ang pagpupuno ng reseta sa anumang
dahilan, kailangang bumalik ang pasyente. Isipin na maganda sana kung
kailangan ng mga pasyente ng isa lamang na pagpunta sa isang buwan
sa kanilang parmasya para sa kanilang mga gamot. Maraming parmasya
ang may programa ngayon na tinatawag na Medication Synchronization
0 Med Sync. Isang kasangkapan ang Med Sync na tumutulong sa
pasyente na makuha ang lahat ng kanilang regular na gamot para
magamit nila gaya ng ipinayo ng kanilang doktor. Nakatitipid din ito

sa oras, enerhiya, at pera sa pagsasama-sama ng mga pagbisita sa isang
biyahe lamang.

Sa Med Sync, gumagawa ng buwanang pakikipagkita ang parmasya para
sa pagkuha ng mga gamot. Sa pagtatakda ng naka-iskedyul na petsa ng
pagkuha, maaayos ng parmasya ang anumang problema na mangyayari
sa reseta bago ang pakikipagkita. Kasama na rito ang pagtawag sa doktor
para sa pagpupuno ng reseta, o kahit sa pagbubukas lamang para sa
paglilingkod. Bukod rito, sa pamamagitan sa pagkakaroon ng iskedyul
para sa pagkuha ng gamot, makapaghahanda ang pasyente ng anumang
tanong sa kanilang pharmacist. Para sa pharmacist, pinapayagan sila ng
Med Sync na maihanda ang anumang gusto nilang mapag-usapan kasama
ng pasyente, at magbigay ng mga kaugnay na serbisyo tulad ng iniksiyon
para sa trangkaso.

Kausapin ngayon ang inyong pharmacist tungkol sa Med Sync. Isang
pagbisita, isang beses sa isang buwan. <



Masustansiyang Recipe na Dapat Subukan

Mga Pagbisitang Well-Child -
Mga Sanggol hanggang Kabataan

Kahit na malusog ang inyong anak, mahalaga ang mga check-up. Pinapanatili
nitong malusog ang inyong anak. Sa oras ng check-up maikokonsulta ninyo
ang anumang inaalala ninyo. Rerepasuhin ng inyong doktor ang regular na
kalusugan, paglaki at pag-unlad ng inyong anak at pagkakalooban ang anak
ninyo ng kailangang serbisyo sa kalusugan, tulad ng:

Giniling na Karne na
Maraming Sibuyas

Paghahanda: 20 minutos | Pagluluto: 40 minutos | Maisisilbi sa: 6

Mga Sangkap » Pagkonsultang pangkalusugan (mula ulo hanggang paa na eksameng pisikal)
¢ 1 Ib hilaw na giniling na
karneng baka na kaunting-

* % kutsarita ng garlic powder * Mga pag-ecksamen at serbisyo sa laboratoryo para sa paningin, pandinig
e Y4 kutsarita ng paminta at sa balat para sa Tuberculosis (TB)

kaunti ang taba e 1 kutsarita ng light * Mga iniksiyon
* 2 tasa brown mushrooms whipped butter o light + Pagsubaybay sa paglaki ng inyong anak
na tinadtad nang pino buttery spread

. » Pagpapadala ng inyong anak sa ibang doktor, kung kailangan
e 4 tasa ng French onion

soup/dip seasoning mix

¢ 3 tasa ng ginayat nang
manipis na sweet onions
o sibuyas

Kung bago kayo sa PHC, napakahalaga para sa inyong anak na kumonsulta
agad sa doktor. Oras ito para makilala ang isast isa at rmaepaso ang

* 4 tasa ng puti ng itlo
! gp 9109 katayuan ng kalusugan ng inyong anak.

(mula sa 2 malaking itlog)
o walang taba na likidong
pamalit sa puti ng itlog

¢ 1 kutsarita ng tinadtad

na bawang Para sa mga sanggol, dapat mangyari ang maraming pagbisitang well-

chld sa una at ikalawang taon. Kailangang makakuha ng pagbisitang
pangkagalingan (well visit) ang mga bata at kabataan minsan sa isang
taon. Sa tulong ng mga kasalukuyang pagbisitang well-child, madalas na
matutukoy at matutugunan ng doktor ng inyong anak ang mga problema
sa kalusugan bago lumubha ang mga ito.

¢ 3 hiwa ng reduced-fat
kesong provolone na hinati
sa apat

e 2 kutsarita ng whole-wheat
panko na breadcrumbs

Mga direksiyon

1. Painitin ang oven nang 375 degrees. Mag-spray sa 12-cup
muffin pan ng non-stick spray.

Gawin nang maaga ang pagtatakda ng konsultasyon para sa inyong anak.
Isulat ang mga gusto ninyong tanungin at mapag-usapan. Ang pagbisitang

2. Sa malaking bowl, paghaluing mabuti ang karneng well-child ang oras para magtanong at makuha ang mga impormasyon

baka, mushrooms, seasoning mix, puti ng itlog/pamalit, tungkol sa:
breadcrumbs, garlic powder at paminta « Kalusugan at kaligtasan
3. Pantay nailipat sa muffin pan, at kalusin ang ibabaw. « Nutrisyon at pagkain

I-bake o ihurno hanggang sa mabuo na medyo sunog sa

mga gilid, mga 35 minuto. « Kagalingang pisikal at pangkalahatang pangangalaga ng kalusugan

4. Samantala, tunawin ang butter sa malapad na skillet sa " Mga ugali sa pagtulog
katamtamang init. Idagdag ang sibuyas, at lutuin at halu-
haluin nang 15 minuto. * Mga problema tulad ng pagkatuto o inaalala tungkol sa mga taon ng

pagka-tinedyer

» Kung gaano kahusay ang paglaki ng inyong anak

5. Idagdag ang tinadtad na bawang, at lutuin at halu-haluin
hanggang sa bumango ang bawang at mag-karamel ang
onions, mga 3 minuto.

Kapag bumibisita kayo sa panahong may sakit ang anak ninyo, nakatuon
ito sa problema at hindi nagkakapanahon ang doktor upang makagawa
ng kompletong eksaminasyon at matugunan ang lahat ng mahahalagang
paksa tungkol sa pag-iwas sa sakit at edukasyong pangkalusugan. Para
makuha ang buong atensiyon ng inyong doktor, kailangan ng inyong
anak ang pagbisitang well-child. Mangyaring gawan agad ng iskedyul ng
konsultasyon ang inyong anak. <

6. Pantay na ikutsara ang onions sa meatloaves at lagyan ng
keso sa ibabaw. I-bake hanggang sa matunaw ang keso,
mga 3 minuto.

MAISISILBI SA 6

Bakit Kailangan Ng Anak Ko Ang Mga Bakuna?

Gusto ng mga magulang na maging malusog ang
mga anak nila. Ang mga bakuna, o iniksiyon,

ay mahalagang bahagi ng pananatiling malusog
ng inyong mga anak. Pero maraming magulang
ang may mga tanong tungkol sa mga bakuna,
gaya ng paano ba nagkakabisa o kung ligtas ba
ito. Tingnan natin ang ilang tanong ng magulang
tungkol sa mga bakuna.

ng mga matagalang problema ang ilang sakit
at puwedeng ikamatay. Bagamat may ilang
batang nainiksiyonan na nagkakasakit ng mga
ito, ang karamihan sa mga nagkakasakit ay
iyong hindi nainiksiyonan.

+ Paano nagiging mabisa ang mga bakuna?
Nagiging mabisa ang mga bakuna sa paraang
nagiging mabisa rin ang ating immune system.

* May reaksiyon ang ilang bata sa mga iniksiyon, Gumagana ito para magprotekta laban sa mga

kaya ligtas ba ang mga ito? Sinusubok ang
iniksiyon nang maraming taon bago maging
handa ang mga ito na gamitin sa tao. Ginagawa
ang mga pagsubok para siguraduhing mabisa
ang mga iniksiyon at ligtas sa karamihan

ng tao. Puwedeng makaramdam ng sakit o
pamumula at pamamaga ang ilang bata dahil
sa iniksiyon. Kung minsan, nagkakasinat ang
bata, pero bihira ang masamang reaksiyon

sa mga iniksiyon. Kung nag-aalala kayo

sa reaksiyon ng inyong anak pagkatapos
mainiksiyonan, kailangang tawagan ninyo ang
doktor ng inyong anak o ang Tagapayong Nars
(Advice Nurse) ng PHC sa (866) 778-8873.

Kung hindi na karaniwan ang mga sakit ng bata
gaya noong 20 o 30 taon na ang nakararaan,
bakit kailangan pang mainiksiyonan ang

mga bata? Ang ilang sakit gaya ng polio

at diphtheria ay hindi na kasingkaraniwan
ngayon, pero puwedeng lumitaw ulit nang
mabilisan kapag walang pag-iiniksiyon.

Ang ilang sakit gaya ng tigdas, tusperina
(whooping cough) at bulutong (chicken pox)
ay karaniwan pa at puwedeng maging sanhi
ng pagkakasakit ng mga bata taon-taon. Sanhi

sakit. Kumikilos ang bakuna na kagaya ng sakit
sa katawan pero hindi nagsasanhi ng sakit.
Lumilikha ang immune system ng mga antibody
laban sa sakit para maging handa ito sa paglaban
sa sakit kapag naengkuwentro ng anak ninyo
ang sakit. Para itong ang linya ng opensiba na
nagpoprotekta sa quarterback sa larong football.

+ Bakit kailangan ng anak ko ng maraming dosis
para sa ilang bakuna? Para mapalakas ang
proteksiyon laban sa ilang sakit, kailangang
gamitin sa mas mataas na dosis ang bakuna sa
loob ng isang takdang panahon. Ipinapagamit
din ang ilang bakuna bilang booster o
pampalakas sa buong buhay para laging
palakasin ang depensa sa mga sakit.

Katuwang ninyo ang doktor ng inyong anak
para mapanatiling malusog ang anak ninyo.
Handa silang sagutin ang lahat ng inyong
tanong at inaalala tungkol sa mga bakuna.

Kung hindi pa dumadaan ang inyong anak sa
well-child checkup ngayong taon, tumawag na
ngayon para sa petsa ng pagkonsulta. Tanungin
kung aling mga bakuna ang posibleng kailangan
ng inyong anak. <
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Protektahan ang Inyong Anak sa Lead
Poisoning o Pagkalason sa Tingga

Mabagsik na lason ang tingga o lead lalo na sa inyong mga batang anak.
Nakakaapekto ito sa halos lahat ng sistema sa kanilang katawan. Kahit kaunti
lamang ng mga ito ay puwedeng magdulot ng kapansanan sa pagkatuto at mga
pangunahing problema sa kalusugan. Posibleng makasira ang matataas na
level, o marami nito, sa kanilang utak at maging sanhi pa ng kamatayan.

Mga Tip para Maprotektahan ang Inyong mga Anak sa
Lead Poisoning

« Sabihin sa inyong doktor kung naninirahan ang anak ninyo, o madalas
tumigil sa lugar na naitayo bago ang 1978 na may bakbak o tuklap na
pintura o inayos kamakailan lamang.

« Sabihin sa inyong doktor kung kararating lamang ninyo mula sa ibang
bansa o umampon ng bata mula sa bansang may mataas na level ng
environmental lead o tingga sa kapaligiran, tulad ng: Egypt, China, India,
Thailand, Mexico at Peru.

* Huwag payagan ang inyong mga anak na maisubo ang susi ng kotse.

« Kung mayroon sa inyong bahay na nagtatrabaho kung saan makakapitan
ng lead dust (napakaliliit na bahagi mula sa nabakbak na pintura) ang
kanilang damit, siguraduhin na nagpapalit ang taong iyon ng damit bago
yumakap sa inyong anak.

* Huwag palapitin ang inyong mga anak sa nababakbak na pintura.

* Mag-ingat sa paggamit ng mga produkto mula sa ibang bansa tulad ng
palayok o pinggan.

* Puwedeng may lead ang ilang kendi, rekado, gamot at kolorete na gawa sa
labas ng Estados Unidos.

* Ang mga kendi na may sampalok, chili powder, o asin na galing sa
minahan sa ilang dako ng mundo, ay posibleng nagtataglay ng mataas na
level ng lead. Maging alerto. Nakakita na ng mataas na level ng lead sa
lalagyan ng La Tia skin cream.

* Hugasan nang madalas ang mga laruan, pacifier, at pasemano ng bintana.

* Hugasan ang mga kamay ng inyong anak bago siya kumain.

Kung Buntis Kayo

» Huwag gumamit ng inimport na rekado, tsitsirya, panlunas sa
karamdaman, kolerete o palayok.

* Huwag kumain ng mga produktong di-pagkain tulad ng clay o luwad,
palayok, lupa, o bakbak na pintura.

* Magpa-eksamen ng dugo kung sa palagay ninyo ay nalantad kayo sa lead.
Ang inyong sanggol na hindi pa naisisilang ay magkakaroon ng parehong
level ng lead na katulad ng sa inyo.

* Posibleng magkaproblema sa pagkatuto at pag-uugali ang mga batang
isinilang ng mga inang na-lead poisoning.

Tinanggal na nitong nakaraang mga taon ang lead mula sa maraming
produkto at suplay na pambahay. Gayunman, maganda pa ring magkaroon
ng simpleng pag-eeksamen ng dugo sa opisina ng inyong doktor, kung saan
matutukoy ang lead poisoning. Inirerekomenda na dapat na maeksamen sa
lead ang mga batang edad 12 buwan at 24 buwan. Kapag hindi nagawa ang
pag-ecksamen sa mga edad na ito, dapat na maeksamen ang inyong anak
nang hanggang 6 taong gulang. Kung minsan, puwede ring macksamen ang
mas nakatatandang mga bata. Kung may matukoy na lead sa dugo, puwedeng
gumawa ng pangalawang pag-eeksamen ang doktor. Posibleng kailangan ring
ma-eksamen ang ibang miyembro ng inyong tahanan.

Importanteng malaman na kailangan ng agarang paggamot ang mataas na level
ng lead. Hindi dito natatapos ang lead poisoning. Kaialangan ninyong makita
ang pinagmumulan ng lead at alisin ito. Matutulungan kayo ng doktor dito.

Para sa karagdagang kaalaman, tumawag sa National Lead Information
Center sa (800) 424-5323. Bukod rito, posibleng may makuha kayong lead
detection kits, o kagamitan para matukoy ang pagkakaroon ng lead, sa inyong
lokal na tindahang hardware. <

Pinanggalingan: State of California Department of Public Health

Mga Maagang Interbensiyon para
sa Pagka-antala ng Development
sa Mga Batang Edad 0 hanggang 3

Nag-aalala ako sa development (pisikal at emosyonal na pag-unlad, pati
na rin ng pananalita at pag-iisip) ng anak ko. Ano ang magagawa ko?
Kung nag-aalala kayo sa development ng anak ninyo, simulang kausapin ang
doktor ng inyong anak. Puwedeng mag-eksamen ang doktor para malaman
kung mayroong pagka-antala sa development o kapansanan. Kapag natukoy
sa inyong anak ang pagka-antala sa development o kapansanan, puwede
siyang maging kuwalipikado para sa suporta at mga serbisyo. Ipinagkakaloob
ang mga serbisyong ito sa inyong mga lokal na Regional Center (Panrehiyong
Sentro). Wala kayong gagastusin. Kasama aa unang interbensiyon para sa
mga batang may gulang 3 taon pababa ang:

* Terapiya sa Pananalita » Terapiya sa Pagpapakain

* Pisikal na Terapiya (paggamot » Suporta ng Magulang
sa pamamagitan ng mga pisikal
na pamamaraan kagaya ng
pagmamasahe, paggamit ng init
at ehersisyo)

» Pagsasanay sa mga Kakayahan

¢ Pamamahala sa Kaso

Kung sa palagay ninyo ay kailangan ng inyong anak ang mga serbisyong ito,
tawagan ang inyong lokal na Regional Center:

* Yolo County: Alta California * Mga County ng Del Norte,
Regional Center (916) 978-6400 Humboldt, Mendocino at Lake:

« Mga County ng Lassen, Modoc, Redwood Coast Regional Center
Shasta, Siskiyou, Trinity: (707) 445-0893
Far Northern Regional Center * Mga County ng Napa, Solano,
(530) 222-4791 at Sonoma: NorthBay Regional

* Marin County: Golden Gate Center (707) 256-1100
Regional Center (415) 546-9222

Ano ang Terapiya para sa
Kalusugan ng Pag-uugali
(Behavioral Health Therapy, BHT)?

Ang BHT ay pangangalaga na layuning tulungan ang mga bata na may mga
pag-uugaling hindi angkop sa development. Kalahok dito ang isang therapist
(dalubhasa sa terapiya) na nakikipagtulungan nang malapitan sa inyo at sa
inyong anak para sa mga natatanging pangangailangan sa pag-uugali, tulad
ng pakikipagkomunikasyon, pag-uugaling nakakasakit ng sarili, at iba pa,
gayundin ang pagsasanay sa magulang para mapaunlad ang (mga) pag-uugali
ng anak ninyo sa mga partikular na kakayahan.

Kapag “Kinalakhan” na ng Inyong
Anak ang kanyang Pediatrician

Higit pa sa mga laruan at damit ang
kinalalakhan ng mga bata habang
tumatanda. Habang lumalapit na sila sa
pagkakaroon ng sapat na gulang, mas
mabuting pamahalaan ang kanilang
pangangalagang pangkalusugan ng
Tagabigay ng Serbisyo sa Pangunahing
Pangangalaga (Primary Care Provider,
PCP) na nanggagamot ng may sapat

na gulang. Nangangalaga ng mga bata
ang mga pediatrician. Nanggagamot
naman ang mga tagabigay ng serbisyo
sa Paggamot sa Pamilya (Family e
Practice) kapwa ng mga bata at ng may

sapat na gulang. Tumitigil na ang ilang

Pediatrician na manggamot ng bata \
pagdating nito sa ikalabingwalong (18%)

kaarawan. Nakakapangalaga ang ibang

Pediatrician ng mga pasyente hanggang sa umabot sila sa gulang na
beinte-uno (21).

Nasa ibaba ang Mga Madalas Itanong at Mga Sagot para matulungan ang
inyong anak sa kanyang transisyon.

Ano ang dapat kong gawin kapag maglalabingwalong taon (18)
na ang aking anak?

Kumonsulta sa Pediatrician ng inyong anak kung kailan pinakamabuting
magpalit ng tagabigay ng serbisyo na nanggagamot ng may sapat na gulang.

Paano ko mapapalitan ang Pediatrician ng anak ko tungo sa
tagabigay ng serbisyo na nanggagamot ng may sapat na gulang?
Kung hindi pa naglalabingwalong taon (18) ang inyong anak, matatawagan
ninyo kami para magawa ang pagpapalit. Kung labingwalong taon (18) na
ang inyong anak, kailangan nilang tawagan kami, maliban na lamang kung
isinama nila kayo bilang Awtorisadong Kinatawan sa kanilang rekord ng
miyembro sa aming sistema. Puwede kaming kausapin ng Awtorisadong
Kinatawan sa ngalan ng miyembro. Pakitawagan kami sa (800) 863-4155.
Puwede kaming makausap mula Lunes hanggang Biyernes, mula 8 a.m.
hanggang 5 p.m. Ang mga gumagamit na TTY ay makakatawag sa California
Relay Service sa (800) 735-2929 o tumawag sa 711.

Paano kung may iba pa akong tanong tungkol sa pangangalaga
sa aking anak?

Tumawag sa opisina ng inyong Pediatrician para sa anumang tanong o
inaalala ninyo tungkol sa pangangalaga sa inyong anak. Magagabayan nila
kayo sa susunod na hakbang sa pangangalagang pangkalusugan ng inyong
anak bilang may sapat na gulang. <



Paninigarilyo

Ang paninigarilyo ang pinakamalaking maiiwasang dahilan ng
karamdaman at maagang pagkamatay. Hindi mahalaga ang tanda ninyo

o gaano katagal na kayong naninigarilyo, mahalagang tumigil dito.
Pinabababa ng pagtigil ng paninigarilyo ang panganib ng kanser sa baga,
sakit sa puso, stroke at sakit sa baga. Nagsisimula agad ang kabutihan sa
kalusugan kapag tumigil kayo sa paninigarilyo.

¢ Pagkatapos ng 20 minuto magsisimulang bumaba ang presyon ng dugo

e Pagkatapos ng 24 oras mas mababa na ang inyong tsansa na magkaroon
ng atake sa puso

* Pagkatapos ng 1 taon mas mababa na ang inyong panganib ng sakit
sa puso

* Pagkatapos ng 5 hanggang 15 taon mas mababa na ang inyong
panganib sa stroke

Maraming paraan ng pagtigil sa paninigarilyo. Posibleng kailangan ninyong
sumubok ng iba’t ibang paraan bago ito magawa, pero huwag panghinaan
ng loob. Ang mahalaga ay tumigil dito. Tandaan na hindi pa huli ang lahat —
lalo na kung mayroon kayong pangmatagalang sakit.

MGA TIP PARA MATULUNGAN KAYONG TUMIGIL:

* Aminin sa sarili at sa mga taong nakapaligid sa inyo na may problema.
* Sundan kung kailan at bakit kayo naninigarilyo.

» Magtakda ng petsa kung kailan titigil.

* Limitahan ang oras sa pagsama sa mga taong naninigarilyo.

 Ilista ang mga dahilan sa pagtigil sa paninigarilyo. Bitbitin ang
listahan para maipaalala sa inyo ang mga dahilan kung bakit gusto
ninyong tumigil.

» Kumonsulta sa inyong doktor tungkol sa mga mapagpipilian sa paggamot.
» Tumawag sa sa 1-800-No-Butts para sa mga tip at tulong sa pagtigil.

Bisitahin ang aming website sa www.partnershiphp.org. at nang lubos pang
matutunan ang tungkol sa tabako at mga klase. <

Mga Serbisyo para sa Miyembro
(Member Services) ng PHC
(800) 863-4155

Kung may problema kayo o mga tanong tungkol sa pangangalagang medikal
ninyo, kailangang tawagan ninyo kami. Matutulungan namin kayo mula Lunes —
Biyernes, 8am — 5pm. Makakatulong kami sa mga usaping katulad ng:

» Pangkalahatang impormasyon tungkol sa benepisyong medikal

» Pagpili o pagpapalit ng inyong doktor o grupong medikal

» Paghiling ng bagong PHC ID card

» Mga problema sa mga singil na medikal

* Mga problema o reklamo tungkol sa inyong pangangalagang medikal
» Mga problema sa mga pagkonsulta

» Mga problema kung paano mapupunan ang inyong mga reseta

* Mga serbisyo sa pagsasalin

Mga Serbisyong Pang-Laboratoryo

Ang PHC at ang kontrata ng ilang medikal na tagabigay ng serbisyo ng PHC
sa mga partikular na laboratoryo para sa mga serbisyong pang-laboratoryo
nito. Kapag inirekomenda kayo ng inyong doktor para gamitin ang mga
serbisyo sa laboratoryo, tiyakin na matatanong ninyo sa inyong doktor kung
aling laboratoryo ang dapat ninyong gamitin. Kung hindi alam ng inyong
doktor, palaging puwede ninyo kaming tawagan sa (800) 863-4155. <

Alam ba ninyong nagbibigay ang PHC
ng Mga Serbisyo sa Pagsasalin?

Oo, ibinibigay namin iyan. Nagbibigay kami ng serbisyo sa pagsasalin

sa oras mismo na kailangan ninyo ito (real time) kapag tumawag kayo

sa Departamento ng Mga Serbisyo sa Miyembro (Member Services
Department). Ibibigay sa inyo ang opsiyon na pumili ng serbisyo sa ibang
wika bukod pa sa Ingles, sa bawat pagtawag ninyo sa amin. Kung kailangan
ninyo ng tagasalin para sa inyong pagkonsulta sa kalusugan, mabibigyan kayo
nito. Tanungin lamang ang inyong doktor. Nagbibigay din kami ng serbisyo
ng pagsasaling harapan. Dapat na maaprobahan muna ito ng PHC. Hindi
ninyo kailangang ipagawa sa inyong mga anak, kaibigan o kapamilya ang
pagsasalin. Walang gastos ito sa inyo o sa inyong doktor.

Isinasalin ng PHC ang lahat ng nakasulat na materyal sa labinlimang
threshold na wika (wikang natukoy na pangunahing wika ng Medi-Cal).
Kapag hindi natugunan ang inyong mga pangangailangan sa wika, may
karapatan kayong maghain ng karaingan o apela. Puwede rin kayong
pumunta sa seksiyon ng website ng PHC na may titulong “Impormasyon
para sa Paghahain ng Reklamo, Apela o Pagdinig ng Miyembro” (“File a
Member Complaint, Appeal or Hearing information”). Tumawag sa amin
sa (800) 863-4155 para sa iba pang impormasyon. <

Mahalaga Kayo sa Amin. Mahalaga ang Paglunas sa Inyong Kirot.

Alam ba ninyo na mas nag-aalala ang mga doktor tungkol sa mga
problemang sanhi ng mga pildoras para sa kirot? Gusto naming
mabawasan ang inyong kirot. Hindi namin gusto na magkasakit kayo
dahil sa paglunas sa inyong kirot.

Nakikipagtulungan kami sa inyong doktor para siguraduhin na ligtas

ang dami ng pildoras sa kirot na ginagamit ninyo. Sinusunod namin ang
mga gabay na federal para sa dami ng pildoras sa kirot na ipinapayo sa
inyo ng doktor ninyo nang walang Hiling na Awtorisasyon sa Paglunas
(Treatment Authorization Request, TAR). Kung nag-aalala kayo tungkol sa
dami ng pildoras na ginagamit ninyo o may mga tanong kayo tungkol dito,
mangyaring kausapin ang inyong doktor.

Kung gumagamit kayo ng mga pildoras sa kirot para sa pangmatagalang
problema sa kirot, puwedeng makipagtulungan sa inyo ang inyong doktor
para unti-unting bawasan ang inyong dosis. Sana ay maintindihan ninyo na
ginagawa ito ng inyong doktor para mapanatili kayong ligtas.

Kausapin ang inyong doktor ngayon. Magplano na ihinto ang paggamit ng
pildoras sa kirot kapag hindi na ninyo ito kailangan.

Mga impormasyong kailangan ninyong malaman kapag nagsimulang
gumamit ng gamot sa kirot:

Kung gumagamit kayo ng mahigit sa isang pildoras sa isang buwan,
pinapataas ninyo ang panganib na mangailangan kayo ng pildoras sa kirot
sa inyong buong buhay. Kapag binigyan kayo ng pildoras sa kirot sa unang
beses dahil sa sakuna o operasyon, gugustuhin ng inyong doktor na tumigil
kayo sa paggamit ng pildoras sa kirot sa pinakamaikling posibleng panahon.

Pagkatapos lamang ng isa o dalawang buwan, hindi na nakatutulong ang
pildoras sa kirot. Sa ilang kaso, nagagawa pa nitong mapatindi ang kirot na
nararamdaman ninyo.

Hindi mabuting isabay sa ibang gamot ang pildoras sa kirot.

Kung gumagamit kayo ng malalakas na gamot sa kirot at may mga tanong
kayo, mangyaring kausapin ang inyong doktor. <



Mga Bagong Pagbabago sa
Programang CCS

Isang programa ng estado ang California Children Services (CCS) para sa
mga batang may mga partikular na problema sa kalusugan. Ang mga batang
may edad hanggang 21 taon ay puwedeng tumanggap ng kailangan nilang
pangangalaga at serbisyo sa kalusugan sa pamamagitan ng programang

ito. Malaki ang pagkakaiba ng programang CCS sa bawat county batay sa
heograpiya, lawak at pagpopondo.

Pinaplano ng California Department of Health Care Services na gawing
benepisyo ng Medi-Cal Manage Care Plan ang mga serbisyong CCS. Kilala
ang pamamaraang ito bilang Modelo para sa Kabuuang Kagalingan ng Bata
(Whole Child Model, WCM).

Sa bagong modelong ito, pamamahalaan ng PHC ang pangangalagang
ipagkakaloob sa mga bata ng CCS. Hindi mawawala ang programang

CCS. Mapapayagan na ngayon sa modelong ito ang mga bata ng CCS

na makatanggap ng pangangalaga sa pamamagitan ng iisang sistema.
Mapapadali ng modelong ito para sa mga batang CCS na makuha ang
pangangalagang kailangan nila at magreresulta sa mas mabuting kalusugan.
Mangyayari agad ang pagbabago ito pagdating ng Enero 1, 2019.

Aayusin at aaprobahan ng PHC ang lahat ng pangangalaga sa mga bata ng
CCS. Maipagkakaloob sa mga bata ang parehong mga sakop na benepisyo,
kabilang na ang:

* Pangunahing Pangangalaga » Parmasiya

» Pangangalagang espesyal » Mga pansuhay at iba pang serbisyo
Dapat ay kailangan sa paggamot ang mga serbisyong ito at ipinayo ng
gumagamot na doktor ng bata.

Pakitawagan kami sa (800) 863-4155 kung may iba pa kayong tanong.
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Narito na ang Inyong Member Portal
(Magagamit na Website ng mga Miyembro)!

Ano ang Member Portal? Isa itong kasangkapan para tulungan kayo sa
pamamahala sa inyong pangangalagang pangkalusugan. Kasama ng Komite
ng Pagpapayo para sa Konsumer (Consumer Advisory Committee, CAC),
ginawa namin ang Member Portal para madaling magamit. At magagamit
ninyo ito anumang oras sa araw o gabi.

Ano ang magagawa ko sa Member Portal? Maraming katangian ang portal na
makakatugon sa inyong mga pangangailangan. [lan sa mga katangian ang:

+ Palitan ang Inyong Primary Care Provider (PCP) o Tagabigay ng
Pangunahing Pangangalaga

* Mag-order ng bago o pansamantalang Member ID card

» Tingnan ang inyong pagiging kuwalipikado

 Palitan ang impormasyon kung paano kayo makokontak

Paano ako makakagamit ng Member Portal? Ang Member Portal ay nasa
aming website sa www.partnershiphp.org. Kailangan ninyong magrehistro
para makapagsimulang gamitin ang lahat ng magagandang katangian.

Magrehistro ngayon at pakinabangan ang inyong Member Portal.

Bukas sa Publiko ang llang Miting
ng PHC

Mayroon kaming buwanan at makalawang buwanang miting sa aming
mga Miyembro ng Lupon (Board Members), kawani, kinontratang
tagabigay ng serbisyo at miyembrong katulad ninyo. Bukas sa publiko
ang ilang miting na ito. Kung gusto ninyong dumalo sa isa sa mga miting
na ito, tawagan kami sa (800) 863-4155 para sa impormasyon tungkol sa
mga oras at lugar ng miting. <

Pagprotekta sa Inyong
Impormasyong Pangkalusugan

Sa unang bahagi ng taong ito, sumulat kami sa mga miyembro tungkol sa
Palitan ng Impormasyong Pangkalusugan (Health Information Exchange,
HIE). Sa sulat, humiling kami na pirmahan ninyo ito at ipadala sa amin para
malaman namin kung puwedeng maibahagi ang inyong impormasyon.

Dahil sa mga balita kamakailan tungkol sa mga taong nagnanakaw ng mga
impormasyong personal, posibleng nag-aalala kayo kung paano ibinabahagi
ang inyong impormasyong pangkalusugan. Posibleng Inaalala ninyo kung
ligtas ito.

May batas tungkol sa kung paano namin pananatilihing ligtas ang inyong
impormasyon. Ito ang Batas sa Pagpapatuloy at Pananagutan ng Segurong
Pangkalusugan (Health Insurance Portability and Accountability Act, HIPAA).

Pinapayagan kayo ng HIPA A na magpasya kung sino ang makakagamit o
makakakita sa inyong impormasyong pangkalusugan Sinasakop ng batas
ang impormasyong pangkalusugan sa mga sulat, ipinadadala sa email, o
mga file sa computer.

Kung Bakit Kami Nagbabahagi ng Impormasyon

Nagbabahagi kami ng impormasyon para hindi namin makalimutan ang
mahahalagang detalye tungkol sa inyong medikal na kasaysayan. Kailangan
naming maibahagi ng mga doktor ang impormasyon para matiyak na
mapagkalooban kayo ng tamang pangangalaga. Ang pagbabahaging ito ay
ang Palitan sa Impormasyong Pangkalusugan (Health Information Exchange,
HIE). Nalilimitahan nito ang tsansa ng pagkakamali sa pangangalaga sa inyo,
o na masaktan kayo, dahil sa mga gamot na hindi ninyo puwedeng gamitin.

Ibinabahagi ang impormasyon sa inyong mga doktor at mga plano ng seguro
sa kalusugan na nagbabayad sa pangangalaga sa inyo. Dahil nagbabayad ng
Medi-Cal ang pamahalaang pang-estado at pederal, ibinabahagi ito sa kanila.

Kung Paano Ibinabahagi ang Impormasyong Pangkalusugan

Magkakaiba ang mga patakaran tungkol sa pagbabahagi ng impormasyong
pangkalusugan. Puwedeng ibahagi ang mga impormasyong pangkalusugan
na hindi sensitibo sa mga doktor na nangangalaga sa iisang tao. Ang mga
hindi sensitibong impormasyon ay mga bagay tulad ng mga tala mula sa
mga doktor at nars, resulta ng lab test, at X-ray.

May mas mataas na antas ng proteksiyon ang mga sensitibong impormasyong
pangkalusugan. Ang mga sensitibong impormasyong pangkalusugan ay mga
bagay tungkol sa kalusugan ng isip, pagpigil sa pagbubuntis para sa kabataan,
at pag-abuso sa droga. Hindi ibinabahagi sa mga planong pangkalusugan ang
mga tala sa kalusugan ng isip. Hindi ibinabahagi sa ibang doktor ang mga
plano ng paggamit sa gamot o drug treatment plan. Maibabahagi lamang ang
mga sensitibong impormasyong pangkalusugan kapag may permiso ninyo.

Kung Paano Ninyo Malalaman ang Higit pa sa Nariritong Impormasyon

Malalaman ninyo ang higit pa rito sa aming website. Hanapin ang Abiso sa
mga Pamamalakad Hinggil sa Pagkapribado ng Impormasyon (Notice
of Privacy Practices) sa seksiyong Mga Miyembro (Members) ng aming
website sa www.partnershiphp.org.

Kung may mga tanong kayo tungkol sa sulat, o kung kailangan ninyo ng
bagong kopya, pakitawagan kami sa (800) 863-4155. <

Aklat-Gabay ng Miyembro ng PHC (PHC Member Handbook)

Mabuting mapagkukunan ng impormasyon ang inyong Aklat-Gabay ng Miyembro. Ipinapaliwanag nito ang mga serbisyo at benepisyo na bukas sa inyo bilang
miyembro, Mayroon din itong impormasyon tungkol sa inyong mga karapatan at responsiblidad. Nagbibigay ito ng mga detalye kung paano maghain ng mga
reklamo at apela, kung paano humiling ng ikalawang opinyon at mas marami pang magagamit na impormasyon.

Nakakatanggap ang lahat ng miyembro ng kopya ng Aklat-Gabay ng Miyembro sa unang pagpapa-enroll nila sa amin. Kung gusto ninyo ng isa pang kopya ng
aklat-gabay, tawagan kami sa (800) 863-4155 o bisitahin ang aming website sa www.partnershiphp.org. <

Mayroon pa ba Kayong Ibang Pagkakasakop na Pangkalusugan?

Tawagan kami sa (800) 863-4155 para sa anumang pagbabago sa inyong pribadong plano sa seguro na pangkalusugan sa pamamagitan ng inyong trabaho,
pribadong pagbabayad (private pay) o Senior Advantage na planong pangkalusugan. Posibleng maging dahilan ang mga pagbabago na hindi naireport ng

pagkaantala sa pagpapapuno ng reseta o pakikipagkita sa inyong doktor. ¢
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Buwan ng Multiple sclerosis (MS)
Ang aking Doktor ang PINAKAMAGALING!
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Recipe: Greek Yogurt Chicken Salad
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Mga Klase ng Edukasyon para sa Kalusugan at
Mga Support Group

Taunang Pahayag tungkol sa Pagsisiwalat

Kinikilala ng PHC na ang pangangalaga at mga serbisyo

ay maaaring hindi nagagamit lahat at gumagawa ng mga
hakbang para masuri ito. Ang mga desisyong ginagawa

ng PHC ay nakabatay sa kaangkupan ng pangangalaga at
kung mayroon bang coverage. Hindi nagbibigay ang PHC

ng anumang uri ng bayad, insentibo, o gantimpala sa mga
tagapagbigay ng serbisyo, konsultant, o tauhan upang ipagkait
ang mga serbisyong medikal na naaangkop sa mga miyembro
o para ipagkait ang coverage.

Mga Serbisyong Pang-Laboratoryo

Ang PHC at ang kontrata ng ilang mga medikal na tagabigay
ng serbisyo ng PHC sa isang partikular na laboratoryo para sa
mga serbisyo dito. Kapag inirekumenda kayo ng inyong doktor
para gamitin ang mga serbisyo sa laboratoryo, tiyakin na
tinanong ninyo sa inyong doktor kung aling laboratoryo ang
dapat ninyong gamitin. Kung hindi alam ng inyong doktor,
maaari kayong tumawag sa Member Services Department ng
PHC sa (800) 863-4155.

Nagbago ba ang inyong address?
Bago ang numero ng telepono?
Ipagbigay-alam sa amin.

Nandito na ang Mga Resulta!

Taon-taon, nagpapadala kami ng mga survey sa kasiyahan ng miyembro sa random
na dami ng aming mga miyembro. Noong umpisa ng taong 2017, ang survey ay
ipinadala sa koreo sa 6,000 mga miyembro. Ang mga resulta ng survey sa ibaba ay
batay sa 18% ng mga rate ng mga sumagot at kumakatawan sa porsiyento ng mga
miyembro na nagbigay ng mataas na rating (7 o mas mataas pa) sa sukatan na 1-10.
Ipinagmamalaki naming i-ulat ang mataas na antas ng kasiyahan ng miyembro
batay sa survey.

Survey tungkol sa Kasiyahan

. Mga Tanong sa Survey Mga Resulta

ng Miyembro 2018 | UpvmegesSmm s

) ] ) ) Pangkalahatang Kasiyahan sa Partnership HealthPlan 91%
Pinapahalagahan namin ang input na mula sa aming mga
miyembro. Kami ay humihingi ng feedback ng miyembro Pangkalahatang kasiyahan sa natanggap na .
sa pamamagitan ng taunang survey tungkol sa kasiyahan. pag-aalaga sa kalusugan 86%
Hinihiling rin namin mula sa aming Komite ng Pagpapayo para
sa Konsumer (Consumer Advisory Committee) na idagdag ang Kasiyahan sa PHC Member Services customer service
kanilang feedback. Ginagamit namin ang data mula sa mga na impormasvon o binigav na tulon 87%
survey para mapahusay ang aming serbisyo sa kustomer. Ang P Y 9ay 9
survey tungkol sa kasiyahan ng miyembro 2018 ay ipapadala sa , .
koreo sa spring. Isang random na pagpipili ng mga miyembro ang Kasiyahan sa P.HC Member Services na nagkaloob 97%
makakatanggap ng survey. Kung kayo ay nakatanggap ng survey, ng serbisyo sa magalang na paraan

mangyari lang sulatan ito at isauli sa amin. Pinapahalagahan
namin ang inyong opinyon! < Salamat doon sa mga miyembro na lumahok. <




Anxiety Disorders — Mapangibabawan ang
Takot at Pagtatanggap sa Paggaling

Kabilang sa anxiety ang mga kondisyon na nagiging sanhi ng pag-aalala.
Maaari itong makasagabal sa trabaho, pag-aaral o pagtatrabaho. Maaari itong
makagambala sa inyong pamumuhay nang maayos. Sa paglipas ng panahon,
maaari itong humantong sa iba pang mga problemang pangkalusugan. Ngunit
ang magandang balita ay nagagamot ang anxiety.

Ang mga karaniwang senyas ng anxiety ay kinabibilangan ng:

* Matinding pag-aalala ¢ Mga bangungot * Mabilis na tibok
* Pakiramdam ng * Paninigas ng mga ng puso
pagkapagod kalamnan e Pangangapos
» Panic * Mga sakit ng ulo ng hininga
+ Obsession + Mga problema sa * Pananakit ng dibdib
pagtulog * Pamamawis

Paghaharap sa Inyong mga Kinatatakutan

Ang uri ng pagpapayo na tinatawag na cognitive-behavioral therapy (CBT)
ay ginagamit para gamutin ang anxiety. Ito ay naghahandog ng mga paraan
para matukoy ang mga masasamang nasasaisip at kilos. Maaari ninyong
palitan ang mga ito ng mga magagandang pag-iisip.

Ang CBT ay karaniwang ginagamit kasama ng gamot. Ito ang gumagana
para sa parehong taong may problema sa kalusugan at pamilya nito.

Kasama sa iba pang benepisyo ang:

* Ang CBT ay nakakatulong sa mga taong may masamang pattern sa pag-
iisip. Halimbawa, ang pagkakaroon ng panayam para makakuha ng rabaho
ay maaaring maging dahilan ng pag-aalala. Tinuturo ng CBT kung paano
mag-relax sa mga panahon na ganap na nakaka-stress.

» Mga ehersisyo sa pagre-relaks at paghinga, meditasyon o pagdadasal ang
ilang mga kakayahan na tinuturo.

* Matutong magkaroon ng mas mabuting kakayahan sa pakikihalobilo
o pakikisama sa iba at interpersonal na kakayahan. Maaari kayong
matutong pag-usapan ang inyong mga kinatatakutan nang hindi nahihiya o
maramdaman na mahina kayo.

Mga Gamot

May mga gamot para sa anxiety disorders. Lubos na ligtas ang mga ito
at gumagana sa karamihan. Kausapin ang inyong doktor kung ano ang
maaaring mainam para sa inyo.

Mga Pagbabago para Mapahusay ang Inyong Kalusugan

Ang mga pagbabago para mapahusay ang inyong kalusugan ay maaari rin
malaki ang maitulong. Heto ang ilang mga magagawa ninyo.

+ Kumilos. Ang ehersisyo ang .
pinakamagaling na pagpakaunti
ng stress. Dahan-dahan na
mag-umpisa at tapos ay
damihan ang gawin hangga’t
makakayanan ninyo.

Iwasan ang alak at iba pang mga
bagay-bagay na nagpapa-antok.

* Gumamit ng mga paraan para
makapag-relax tulad ng
meditasyon at yoga.

. * Matulog nang sapat.

* Kumain ng maayos. Iwasan
ang mga matataba at matatamis
na pagkain.

* Huminto sa paninigarilyo at bawasan
ang caffeine. Ang dalawang ito ay
maaaring magpalala sa anxiety.

Para makaraos sa anxiety, heto ang ilang mga bagay na magagawa ninyo:

» Pag-aralan ito. Kausapin ang inyong doktor o tagabigay ng serbisyo sa
kalusugang pangkaisipan. Magbasa-basa online, at makipag-usap sa ibang
may parehong problema. Alamin ang lahat ng magagawa ninyo at anong
mga paggagamot ang pinakamahusay sa inyong sakit.

* Gawing bahagi ang inyong pamilya. Ang paghihiling sa mga miyembro
ng pamilya na pinagkakatiwalaan ninyo para sa tulong ay isang malaking
bahagi para makaraos.

+ Sumali sa isang anxiety support group. Naghahandog ang mga support group
ng pag-uunawa. Maaari kayong makahanap ng mga support group sa inyong
bayan. Maraming mga support group na matatagpuan online.

» Hayaan ito. Huwag isipin ang mga nakalipas nang alalahanin. Baguhin ang
kaya ninyong baguhin at hayaan na maayos ang lahat sa tamang oras.

» Kapag kinakabahan kayo, tanggalin ang pansin ninyo mula sa
mga alalahanin. Isipin ang mga positibong bagay o mga bagay na
mapagpapasalamatan ninyo.

* Sundin nang mahigpit ang inyong plano sa paggagamot. Inumin ang
mga gamot ayon sa inutos sa inyo. Patuloy na magpunta sa lahat ng mga
therapy meeting.

* Huwag hayaan na ang inyong mga alalahanin ay maging dahilan ng
paglalayo sa inyong mga mahal sa buhay o makapigil sa mga nais ninyong
gawin. Ang pakikisalimuha sa iba at pag-iingat sa mga relasyon ay
maaaring magpababa sa inyong mga alalahanin.

Ang Beacon Health
Options ay nagkakaloob i
ng mga serbisyo

para sa kalusugang
pangkaisipan para sa
Partnership sa mga
miyembro ng Health
Plan of California. Para
ma-access ang mga
serbisyong ito, mangyari
lang tumawag sa

(855) 765-9703. %

Staying Healthy Assessment (SHA)

Sa loob ng unang apat na buwan bilang isang bagong miyembro sa Partnership
HealthPlan, kailagnan ninyong magpatingin sa inyong doktor. Ang unang
pagbisita ay tinawag na Initial Health Assessment (IHA). Kayo, o ang inyong
anak, ay hindi kinakailangang may sakit para sa unang pagbisita sa inyong
doktor. Habang isinasagawa ang IHA, talakayin sa inyong doktor ang tungkol
sa inyong kalusugan at kung ano sa palagay ninyo ang mahalagang malaman ng
inyong doktor. Rerepasuhin ng inyong doktor ang inyong rekord ng kalusugan
at magpapasya kung anong mga uri ng serbisyo ang kailangan ninyo.

Ang ilang mga serbisyo ay maaaring para sa:

* Isang rekumendasyon sa
espesyalista

* Mga klase para sa Edukasyong
Pangkalusugan

+ Isang reseta o pagpupuno ng gamot ¢ Mga Bakuna/Iniksyon, bata o adult

* Mga tip para sa pag-iiwas sa sakit * Dental screening at mga
rekumendasyon sa isang dentista
para sa mga batang mas bata sa

edad na 21 taong gulang

* Mga tip para manatiling malusog
ang katawan

Sa pagbisitang ito, hihilingin namin sa inyong doktor na punan ang isang
Staying Healthy Assessment form.

Ang form ay may mga tanong sa inyong uri ng pamumuhay, tulad ng mga ui
ng pagkain na kinakain ninyo, gaano kadalas kayo mag-ehersisyo, at kung
naninigarilyo kayo. Ang ilang mga tanong ay maaaring personal. Maaaring
piliin ninyong hindi sumagot sa alinman sa mga tanong kung hindi ninyo
gusto. Kung piliin ninyong sagutin ang mga tanong, maging totoo at kumpleto
kapag sinasagutan ang form. Makakatulong ito sa inyong doktor na mas
mahusay na maunawaan ang inyong mga pangangailangan sa kalusugan.

Ang form ay nag-iiba ayon sa mga grupo ng edad, mula panganak hanggang
adult. Ito ay handang makuha rin sa iba’t ibang wika.

at Initial Health Assessment (IHA)

Kung hindi pa ninyo kailanman nasagutan ang survey dati, mangyari lang hilingin
mula sa taong nasa front office na bigyan kayo ng survey para masagutan. Para sa
inyong mga anak, ang survey na ito ay dapat sulatan sa iba’t ibang panahon, batay
sa edad ng inyong anak at nirerepaso ng doktor sa bawat pagbisita. Bilang isang
adult, kailangan ninyong kumpletuhin ang survey na ito tuwing 2-3 taon.

Kung mayroon kayong mga tanong o problema sa mga appointment, mangyari
lang tumawag sa amin sa (800) 863-4155. «

Pagbawi muli sa Estate

Ang Estado ng California ay dapat na mabayaran muli para sa mga
benepisyo sa Medi-Cal mula sa estate ng isang pumanaw nang miyembro
ng Medi-Cal. Ito ay magtatakda ng sa pangangalaga na natanggap sa

o makalipas ang ika-55 taon kaarawan ng beneficiary. Para sa naka-

enroll na benepisyaryo ng Medi-Cal (maging kusang-loob o sapilitan)

sa isang pinamamahalaang organisasyon ng pangangalaga, ang Estado

ay dapat humiling ng pagbawi ng kabuuang ibinayad na mga hulog sa
seguro (premium)/ capitation para sa panahon nang sila ay naka-enroll sa
pinamamahalaang organisasyon ng pangangalaga. At, anumang iba pang
mga pagbabayad na ginawa para sa mga serbisyo na ibinigay ng tagabigay
ng serbisyo ng hindi pinamamahalaang pangangalaga ay babawiin din mula
sa estate. Para sa karagdagang impormasyon hinggil sa programa ng Estate
Recovery lang, tumawag sa (916) 650-0490 o humingi ng legal na tulong.

MANGYARI LANG HUWAG TUMAWAG SA PHC O SA INYONG
ELIGIBILITY WORKER. Walang silang impormasyong tungkol ito,
kaya hindi sila makakatulong sa inyo. %



Pahintulot ng Miyembro para Ibahagi ang
Protektadong Impormasyong Pangkalusugan

Ang pagkakaroon ng tamang impormasyon sa wastong panahon, ay kritikal
sa pananatili ninyong malusog ang katawan. Ang PHC ay nakipagtulungan
sa Health Information Exchange system para iyong mga nag-aalaga sa inyo
ay may impormasyon na kailangan nila.

Paano ito gumagana? Ginagawang handang makuha ng Health Information
Exchange ang inyong Protected Health Information (PHI) para sa ibang
mga medikal na tagabigay ng serbisyo. Kapag tumatanggap kayo ng pag-
aalaga, makikita ng inyong doktor ang inyong medikal na kasaysayan at
makakagawa ng mas mahusay na plano sa pag-aalaga.

Maaari kayong magsabi ng “HINDI.” Kung hindi ninyo nais na ibahagi ang
inyong Protektadong Impormasyong Pangkalusugan, maaari kayong mag-
opt-out. Basta’t kumpletuhin ang opt-out na form na matatagpuan sa website,
o tumawag sa amin sa (800) 863-4155 para sa form, at ipadala ito pabalik.
Hindi na namin isasama ang inyong impormasyon. Kung nais ninyong
magsimulang ipabahagi muli, sabihin sa amin at makakatulong kami sa inyo.

Ano ang PHI?

Ang PHI ay Protected Health Information (Protektadong Impormasyong
Pangkalusugan). Kabilang dito ang inyong medikal na impormasyon,
tulad ng mga medikal na tala ng doktor, mga laboratoryo, mga reseta, mga
impormasyon sa pagbabayad, at marami pang iba.

Ang isa pang uri ng PHI ay ang sensitibong impormasyong pangkalusugan
tulad ng pagtukoy (diagnosis) sa sakit sa kalusugang pangkaisipan at
paggagamot dito; pagtukoy (diagnosis) pagkagumon sa droga o alak o
paggagamot dito; mga sexually transmitted na sakit; birth control; mga resulta
ng genetic test; at mga resulta ng pagsusuri sa HIV. HINDI namin ibabahagi
ang inyong sensitibong PHI nang wala ang inyong nakasulat na pahintulot.

Maaari ninyong i-print ang mga form mula sa aming website sa
www.partnershiphp.org. O maaari naming ipadala sa koreo ang form sa
inyo sa pamamagitan ng pagtawag sa aming sa (800) 863-4155 and at
hilingin ang Information Exchange Member Opt Out/Opt In Form. <

Paalala sa Karaingan

Maaari kayong magsampa ng reklamo o isang apela kahit kailan na
nararamdaman ninyong may problema kayo. Kabilang kami o sinuman sa
aming mga nakakontratang mga tagabigay ng serbisyo. Ang apela ay isang
kahilingan na baguhin ang isang desisyon na binigay namin o ng isa sa
aming mga doktor.

Maaari ninyong sabihin sa amin ang tungkol sa inyong problema sa
pamamagitan ng telepono o personal. Maaari rin kayong sumulat ng
liham o punan ang isang Kahilingan para sa Apela o Reklamo (Request
for Appeal or Complaint) Form. Ang form na ito ay handang makuha sa
opisina ng inyong doktor. Kung nais ninyong magsampa ng isang reklamo
o apela, mangyari lang tawagan kami sa (800) 863-4155.

May opsyon kayong magsampa ng isang pagdinig ng estado, makalipas
lang na nagamit na ninyo ang aming proseso para sa apela. Maaari ninyong
hilining ang isang pagdinig ng estado sa pamamagitan ng pagtawag

sa State Hearing Division sa California Department of Social Services
(CDSS) sa (800) 952-5253.

Ang pagdinig ng estado ay kapag narinig ng Hukom ng Batas Administratibo
0 Administrative Law Judge (ALJ) ang inyong apela. Susuriin ng ALJ ang
impormasyon na galing sa inyo, sa inyong tagabigay ng serbisyo, at ng PHC
para makapagpasya kung ano ang dapat mangyari sa inyong apela.

Maaari rin kayong tumawag sa Managed Care Ombudsman office ng Department
of Health Care Services sa (888) 452-8609. Ang tanggapan ng Ombudsman ay
tumutulong sa mga ikinababahala sa pamamahala ng pag-aalaga. %

Mga Programa at Serbisyo

Kompidensyal na
Mga Serbisyo para sa
Kalusugang Pangkaisipan:

Mga serbisyo para sa
pasyenteng hindi namamalagi
sa ospital (outpatient)

* Ang mga miyembro na
nakatalaga sa Kaiser ay dapat
makipag-ugnayan sa Mga
Serbisyo para sa Miyembro ng
Kaiser sa (800) 464-4000

* Ang mga Miyembro na may
Medicare Part B lang ay
dapat makipag-ugnayan sa
1-800-MEDICARE
(1-800-633-4227)

* Ang lahat ng iba pang mga
miyembro ay dapat makipag-
ugnayan sa Beacon sa
(855) 765-9703

Mga serbisyo para sa
pasyenteng namamalagi
sa ospital (inpatient)

Ang County Mental Health
Department ay patuloy na
magkakaloob ng mga serbisyo ng
kalusugang pangkaisipan sa inpatient
(pasyenteng namamalagi sa ospital).

Programa ng Pagbibigay
Payo ng Nars:

Ang PHC ay naghahandog ng
libreng Programa ng Pagbibigay
Payo ng Nars sa mga miyembro nito.
Ang Programa ng Pagbibigay Payo
ng Nars ng PHC ay isang libreng
serbisyong handang magamit ng

24 oras, 7 araw sa isang linggo.

Maaari ninyong makausap
ang Advice Nurse ng PHC sa
pamamagitan ng pagtawag sa
(866) 778-8873.

Mga Programa para sa
Koordinasyon ng Pag-
aalaga (Care Coordination):
(800) 809-1350

Ang Partnership HealthPlan of
California ay makakatulong sa
inyo sa:
» Pag-a-acess sa Pag-aalaga
» Koordinasyon ng Pag-aalaga

= Mga Complex na Kondisyon

= Paghaharap sa Mga Bagong
Natukoy na Sakit (Diagnoses)

* Edukasyong Pangkalusugan

= Autism/Autism Mga
Spectrum Disorder

* Mga Serbisyo sa Komunidad

* California Children Services (CCS)

* Mga Serbisyo sa Rehiyon

» Applied Behavioral Health

* Access sa Kalusugang
Pangkaisipan

* Prenatal at Postpartum
na Pag-aalaga

 Palliative Care (Pag-aalaga para
Mabawasan ang Pananakit)

e Chronic Pain Care (Pag-aalaga
sa Pangmatagalang Pananakit)

+ Transportasyon para sa mga
medikal na appointment

Mga Serbisyong
Pangkalusugan
(800) 809-1350 x4256

Edukasyonng Pangkalusugan
Mga Serbisyo sa Kultura at
Lengguwahe

Pamamahala sa Kaso:
(800) 809-1350

Maaari kayong makipag-usap sa
gabay sa pag-aalaga ng kalusguan
o nars tungkol sa inyong plano sa
paggagamot.

Mga Karapatan at Responsibilidad ng Miyembro

Gusto ba ninyong malaman ang inyong mga karapatan at responsibilidad

bilang isang miyembro? Para makakuha ng isang kopya ng aming Pahayag ng
Mga Karapatan at Responsibilidad, maaari kayong makipag-ugnayan sa amin
sa (800) 863-4155 o bumisita sa aming website sa www.partnershiphp.org. %

Makilala Kayo ng Lubos

Kapag sumali kayo sa Partnership HealthPlan, magpapadala kami sa inyo ng
maraming mga dokumento para malugod kayong matanggap sa plano. Ang isa
sa mga form na ito ay ang Health Information Form (HIF) o isang Health Risk
Assessment (HRA). Ang parehong mga form na ito ay nilalayon na matulungan
kaming lubos pa kayong makilala. At, para malaman kung anong uri ng
pag-aalaga ang maaaring kailangan ninyo kaagad. Kapag sinulatan ninyo at
isinauli ang form, ang inyong mga sagot ay ipinapadala sa aming Coordination
Department. Ginagamit namin ang inyong mga sagot para makausap kayo

at matulungan kayong ma-ugnay nang mas maaga ang inyong pag-aalaga.
Kabilang na dito kung kailangan ninyong magpatingin agad sa doktor. Maaari
kayong makakuha ng tawag mula sa isa sa aming Mga Gabay sa Pangangalaga
ng Kalusugan (Health Care Guides) upang lubos pang malaman ang mga detalye,
0 maaari kaming magpadala sa inyo ng sulat na nagsasabi sa inyo kung paano
maaaring makipag-ugnayan sa amin para sa karagdagang tulong. Alinman sa
mga ito, nais naming ma-ugnay kayo sa wastong pag-aalaga para sa inyong mga
pangangailangan. Kahit na matagal-tagal na kayong nasa PHC, maaari pa rin
kayong makakuha ng tulong mula sa Care Coordination. Ang aming layunin ay
matulungan kayong mas mahusay na makapagtrabaho kasama ang inyong (mga)
doktor para makakuha ng pag-aalaga sa kalusugan na nakakatugon sa inyong
mga pangangailangan. Maaari ninyo kaming tawagan sa (800) 809-1350,
Lunes - Biyernes, 8 a.m. — 5 p.m. para sa karagdagang impormasyon. <

Pahayag ng Batas sa Privacy

Kinakailangan ang PHC ng batas para mapanatili ang privacy ng inyong
impormasyong pangkalusugan. Hinihiling mula sa amin na sabihin sa inyo
ang aming mga legal na tungkulin at mga pamamalakad sa privacy kung
saan may kinalaman ang inyong protected health information (PHI).

Para sa kopya ng aming Abiso sa Pamamalakad sa Privacy (Notice of Privacy
Practice), maaari kayong makipag-ugnayan sa amin sa (800) 863-4155 o
bumisita sa aming website sa www.partnershiphp.org. <

Di Medikal na Transportasyon

Ang benepisyong ito ay para sa mga miyembro na walang iba pang
paraan ng transportasyon. Kailangan na kuwalipikado kayo para maging
karapat-dapat. Ito ay magkakaloob ng mga serbisyo papunta at galing

sa mga appointment para sa medikal na pangangalaga. Kami ngayon ay
naghahandog ng benepisyo ng di-medikal na transportasyon. Maaaring
kabilang sa serbisyong ito ang transportasyon sa pamamagitan ng bus,
taksi o kotse... Kung ang kuwalipikadong kamag-anak, kaibigan o kapit-
bahay ang naghatid sa inyo papunta sa appointment, maaaring ipataw ang
pagsasauli sa nagastos ayon sa natakbong milya. Kami ay nakakontrata
sa Medical Transportation Management, Inc., (MTM), tutulong sila

sa inyo sa pag-access ng serbisyong ito. Para makita kung kayo ay
kuwalipikado para sa isang sakay, mangyari lang makipag-ugnayan sa
MTM sa (888) 828-1254, Lunes-Biyernes, 8§ a.m. hanggang 5 p.m. <
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Mangyaring i-cut sa linya na ito upang isumite ang iyong nominasyon

Buwan ng Multiple
sclerosis (MS)

Taon-taon, ang Marso ay itinatakda bilang National Multiple
Sclerosis Month ng National Multiple Sclerosis Society
(NMSS). Ang grupo ay pinondohan ng 100 porsiyento na mula
sa mga donasyon, mga fundraiser, mga event, at mga grant.

Sa Northern California, ang mga tanggapan sa area ay
nagsasagawa ng mga fundraising na walk (mga paglalakad)
at aktibidad mula Abril hanggang Setyembre.

Ang ilang mga pamilya ng staff ng PHC at mga buhay nila ay
natulungan ng MS. Sa loob ng sampung taon, gumawa sila
ng mga pangkat at sumali sa mga fundraising na walk at iba
pang mga event.

Sinusuportahan rin ng Northern CA MS Society ang Self
Help Groups na regular na nagkikita-kita. Ang layunin ng
mga grupong ito ay magkaloob ng impormasyon tungkol
sa tulong tulad ng mga diskuwento sa singilin sa enerhiya,
libreng cooling gear, at iba pang mga serbisyo para
matulungan iyong mga may MS.

Para sa karagdagang Imporasyon:
https:/www.nationalmssociety.org/Chapters/CAN

PARTNERSHIP

Ang aking Doktor ang |

PINAKAMAGALING! -

of CALIFORNIA

PINAKAMAGALING ba ang inyong doktor? Gusto naming
marinig kung bakit. Banggitin ang pangalan ng inyong doktor,
nars, katulong ng doktor, o espesyalista. Pipiliin namin ang
mga nangungunang sagot, at kikilalanin sa publiko iyong mga
nagkakaloob ng bukod tanging medikal na pangangalaga.

Ang Aking Doktor:

Aking Pangalan:

Aking Numero ng Telepono:

Ako ay nakatira sa County.

Para inomina ang inyong doktor, mangyari lang sulatan ang isa o higit pang mga
kategorya sa ibaba. Mangyari lang isumite bago sumapit ang Marso 31, 2018.

Nakikinig sa akin ang aking doktor. Magbigay ng maiksing halimbawa kung paano kayo pinapakinggan ng inyong doktor.

Malinaw ba ang impormasyon? Magbigay ng halimbawa kung paano ipinaliwanag ng inyong doktor ang inyong pag-aalaga
sa isang paraan na nauunawaan ninyo.

Natanggap ko ang pag-aalaga na kinailangan ko. Magkaloob ng isang maiksing halimbawa kung paano kayo nakakatanggap
ng de kalidad na pag-aalaga mula sa inyong doktor.

Iba pa. Maglista ng iba pang mga dahilan kung bakit PINAKAMAGALING ang inyong doktor!

Sa sandaling nakumpleto na, mangyari lang itupi sa kalahati ang papel, kung saan ang mga sagot ay nakatago sa loob at lagyan ito ng tape para masara.

(800) 863-4155 | www.partnershiphp.org



Mabubuti sa Kalusugan na Recipe na Dapat Subukan

Greek Yogurt Chicken Salad

Magagawa: halos 6 cups | Oras ng paghahanda: 20 minuto | Total na panahon: 20 minuto, at dagdag na pag-chill

Mga Sangkap:
¢ 3 cups Y2-inch-diced na hiwa ¢ 3 medium na tangkay ng ¢ ¥ cup hiniwa o silvered na e 2 kutsarita ng honey
at lutong walang buto at celery, diced ang hiwa almonds

) ¢ 1 kutsarita ng asin
walang balat na chicken breast  , 5 ,531aking green onions, e 1 cup plain Greek yogurt
e 2 cups seedless na red manipis ang hiwa

grapes, hinati sa dalawa

¢ 5 kutsarita ng black pepper
e 2 kutsara na non-fat milk

Mga direksyon:

1. llagay ang na-dice na manok, grapes, celery, green onions, at almonds sa isang malaking mangkok. Sa isa pang mangkok, ipaghalo-
halo ang Greek yogurt, gatas, honey, asin, at pepper. Ihalo sa hinalong manok at hayaan na mapahiram ang lahat ng mga sangkap.
Tikman at dagdagan ng asin at paminta kung nais. Kung may panahon, ilagay sa refrigerator ng 2 oras o magdamag.

2. lhain bilang palaman sa mga sandwiches, sa ibabaw ng mga salad green, bilang dip sa crackers, o kahit ganoon lang mismo.
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Mga Klase ng Edukasyon para sa Kalusugan at Mga Support Group

Del Norte

Paghahanda sa Panganganak
Panganganak at Pagkatapos
Manganak

Isang apat na linggong kurso
na nilikha para makatulong sa
mga bagong magulang na higit
pang matutunan ang tungkol sa
panganganak, pagpapasuso at
pag-aalaga sa sanggol mula sa

Sutter Coast Community Clinic
(707) 464-6715 0 464-0955

Baby Steps for Pregnant &
Parenting Teens
(707) 464-3191 ext 2730

Tobacco Use Prevention Program
(TUPP)

Para sa karagdagang
impormasyon, mangyari lang
makipag-ugnayan sa

(707) 464-3191 x 283

Humboldt

Paghahanda sa Panganganak
Mad River Comm. Hospital,
Arcata, (707) 826-8263

St Joseph Hospital, Eureka
(707) 445-8121

Redwood Memorial Hospital,
Fortuna (707) 725-3361

Nurse Family Partnership, Eureka
(707) 268-2105

Safe Care, Eureka (707) 441-5075

Tobacco-Free Humboldt
Humboldt County Department
of Health and Human Services
Public Health Branch

(707) 268-2132

Lake

Paghahanda sa Panganganak
Sutter Lakeside Hospital,
Lakeport (707) 262-5085

Bright Start (707) 995-4594

St. Helena Family Health Center
(707) 995-4500

Lassen

Paghahanda sa Panganganak
Northeastern Rural Health,
Susanville (530) 251-5000

Promises Prenatal Program
Isang recovery program para
sa outpatient para sa buntis,
makalipas ang panganganak at
magulang na kababaihan (may
edad na 16 taong gulang at mas
matanda). (530) 251-2687

Lassen County Alcohol & Drug
Program (530) 251-8112

Marin

Paghahanda sa Panganganak
Marin Community Clinic (para
lang sa mga prenatal na pasyente ng
klinika) (415) 448-1500

Marin General Hospital, Greenbrae
(415) 925-7000

Marin General Hospital
Asthma Helpline
(888) 996-9644

Diabetes Wellness Program
Prima Medical Foundation
Meritage Medical Network
(415) 884-1875

Bay Area Community Resources
and the Tobacco Program
(415) 444-5580

Mendocino

Paghahanda sa Panganganak
Mendocino Coast Clinic (para sa
mga pasyente ng klinika), Fort
Bragg (707) 964-1251

Mendocino Community Clinic,
Ukiah (707) 468-1010 opsyon num 3

Smoking Cessation Program
Frank R. Howard Memorial
Hospital (707) 540-4208

Diabetes Wellness Program
Ukiah Valley Medical Center
(707) 463-7527

Modoc

Paghahanda sa Panganganak
441 North Main Street,
Alturas (530) 233-6311 o

(530) 233-7317

Kalusugan sa Pag-uugali
(530) 233-6312

Napa

Paghahanda sa Panganganak
Queen of the Valley

(707) 251-2050

OLE Health, St. Helena
(707) 963-0931

OLE Health, Napa
(707) 252-6541

Diabetes Wellness Program
OLE Health (707) 254-1777

Shasta

Paghahanda sa Panganganak
Mercy Medical Center, Redding
(888) 918-4879

Childbirth Educator
(530) 225-7474

Perinatal Drug and Alcohol
Program

1506 Market Street, Redding
(530) 245-6411

Paghihinto sa Tobacco

Isang LIBRENG walong sesyong
programa para makatulong

sa inyong ihinto ang lahat

ng uri ng tobako. Para sa
karagdagang impormasyon at para
makapagreshitro sa mga klase,
tumawag sa (530) 246-3729

Second Wind Smoking
Programa sa Paghihinto

Isang walong sesyon na programa
para makatulong sa inyong
huminto sa lahat ng uri ng ta
tabacco. Sa pakikipagtulungan
sa mga lokal na miyembro

ng tribu, ang ga kalahok ay
matututo ng kaibahan sa pagitan
ng commercial at tradisyonal

na paggamit ng tobacco. Para

sa karagdagang impormasyon
tumawag sa (530) 406-9678

Project EX

Isang LIBRENG walong sesyong
programa para makatulong sa
MGA TEENAGER na ihinto

ang lahat ng uri ng tobako. Para
sa karagdagang impormasyon,
tumawag sa Youth Violence
Prevention Council

(530) 244-7194

Shasta (ipinagpatulo

Shasta County Tobacco
Programa sa Paghihinto
Mga Tip sa Paghinto
(530) 229-8467

Paggaling mula sa Tobacco
Self-Management in Anderson,
Redding and Shasta Lake

(530) 229-5115

Quit for Good sa Mercy
Medical Center (844) 903-1980

Sariling Pamamahala sa
Diyabetes LIBRENG anim na
linggong programa sa Anderson,
Redding and Shasta Lake

(530) 246-5710

Siskiyou

Paghahanda sa Panganganak
Mercy Medical Center,

Mt. Shasta (530) 859-2155

Fairchild Medical Center, Yreka
(530) 841-6285

Solano

Paghahanda sa Panganganak
CMC Dixon, (707) 635-1600
La Clinica Great Beginnings,
Vallejo (707) 645-7316

Diabetes Academy Education
Sutter Solano (707) 554-4045

Diabetes Classes

Touro University Free Clinic
(707) 653-6331
http://tusrfc.org/services/
health-education/

Kick the Butts
(707) 784-8900
www.tobaccofreesolano.org

Sonoma

Paghahanda sa Panganganak
Alliance Medical Center,
Healdsburg (707) 433-5494

Pregnancy Counseling Center,
Santa Rosa (707) 575-9000

Diabetes Wellness Program
Southwest Community Health
Center (707) 547-2222

Trinity

Department of Health and
Human Services Paghahanda
sa Panganganak

(530) 623-8209

Human Response Network
(530) 623-2024
(800) 358-5251

Trinity County

Kalusugan sa Pag-uugali
(530) 623-1362 (Weaverville)
(530) 628-4111 (Hayfork)

Mga Serbisyo para

sa Kalusugan sa Isip

(888) 624-5820

(530) 628-4111 Hayfork office

Alcohol and Other Drugs
Services (530) 623-1362

Yolo

Paghahanda sa Panganganak
Woodland Healthcare

(530) 669-5540

Davis Community Center
(530) 204-5317

Sutter Davis Medical
Foundation (916) 756-6440

Diyabetis
Woodland Healthcare
(530) 668-2605 x6401

Yolo (ipinapatuloy)
Warmline Family
Resource Center

(916) 455-9500

(844) 455-9517

Para servicios en Espanol:
(916) 922-1490

Lahat ng mga county

Help is a Four-Legged Word™
Ang Canine Companions for
Independence® ay nagkakaloob
ng lubos na dalubhasang mga
katulong na aso (assistance dogs)
para sa mga bata at adult na
may kapansanan, nang walang
bayad. Ang pinaka-advanced

na teknolohiyang kayang
baguhin ang mga buhay ng mga
taong may kapansanan ay may
malalamig na ilong at maiinit na
puso! (800) 572-2275

California Smoker’s Helpline
* (800) NO-BUTTS (Ingles)

* (800) 844-2439 (para sa
nginunguya na tobacco)
* (800) 45-NO FUME (Espanyol)
* (800) 933-4-TDD
(Mga Bingi/May Kahinaan
sa Pagdinig)

Epilepsy Foundation of
Northern California
(800) 632-3532

(510) 922-8687

Health Insurance Counseling
and Advocacy Program
(HICAP)

(800) 434-0222

Domestic/Intimate Partner
Violence - Hotline

(800) 799-SAFE (7233)
(800) 787-3224 TTY

Northern CA Multiple
Sclerosis Society
(415) 230-6677

Ang MSconnection.org ay isang
social networking website at
komunidad para sa mga taong
mayroong MS at sa kanilang
mga pamilya.

Sumali sa isang Lokal na
Support Group -https://www.
nationalmssociety.org/Resources-
Support/Find-Support/Join-a-
Local-Support-Group

National MS Society
(800) 344-4867
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Tanungin ang inyong doktor tungkol sa Telehealth
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Mga Bakuna sa Kabataan
Pag-eeksamen ng Kanser sa Suso

Abiso tungkol sa Paghawi mula sa Pag-aari
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Protektahan ang Inyong Anak sa Lead Poisoning
(Pagkalason sa Tingga)

Pagkontrol sa Inyong Hika

Pahayag ng Taunang Pagsisiwalat

Kinikilala ng PHC na maaaring ang pag-aalaga

at mga serbisyo ay hindi masyadong nagagamit at
kailangang sumailalim sa maraming mga hakbang
para magpa-eksamen para dito. Ang mga desisyon
ng PHC ay batay sa kaangkupan ng pag-aalaga at
kung mayroong pagkakasakop. Hindi nagbibigay
ang PHC ng anumang uri ng bayad, insentibo, o
gantimpala sa mga tagabigay ng serbisyo, tagapayo,
o kawani para tanggihan ang mga serbisyo sa
paggamot na naaangkop sa mga miyembro o
tanggihan ang pagkakasakop. %

Portal ng Miyembro: Mga sagot na
madali ninyong makukuha.

Alam ba ninyong mayroon na tayong online tool na para lamang
sa mga miyembro? Tinatawag itong Portal ng Miyembro ng
PHC. Makatutulong ang Portal ng Miyembro na mahanap ang
impormasyon tungkol sa mga benepisyong PHC. Matatawagan
pa rin ninyo kami para masagot ang mga katanungan ninyo. Para
magamit ang Portal ng Miyembro, kailangan lamang ninyong
magparehistro at sagutin ang ilang katanungan. Pananatilihing
ligtas ang mga isasagot ninyo. Napakahalaga sa amin ng inyong
pagkapribado at rekord ng kalusugan. Poprotektahan namin ang
mga ito.

Kapag nagrehisto kayo sa Portal ng Miyembro magagawa ninyong:

* Baguhin ang inyong mailing address

* Iprint ang sarili ninyong PHC ID card

* Tingnan ang inyong rekord ng kalusugan tulad ng:
o Mga rekord ng pagpapabakuna
o Pagsusuri sa laboratoryo

o Mga rekord sa parmasya. Alamin pa ang tungkol sa
gamot na ginagamit ninyo.

Magandang gamit ang Portal ng Miyembro kapag gusto ninyong
masagot ang inyong mga katanungan o kailangan ang tulong
para manatiling malusog. Kung mayroon kang anumang tanong,
tumawag sa amin sa (800) 863-4155. <

PARTNERSHIP PRSRT STD

U.S. POSTAGE
PAID
SACRAMENTO, CA
PERMIT NO. 1849

of CALIFORNIA

P.O. Box 15557
Sacramento, CA 95852-5557
(800) 863-4155

(800) 735-2929 (TTY)

www.partnershiphp.org

Pagpapakilala sa Modelong Kabuuan
ng Bata

Nagagalak kaming paglingkuran ang aming mga batang miyembro may Mga
Serbisyong Pambata ng California (California Children Services, CCS) sa
pamamagitan ng isang bagong programang tinatawag na Modelong Kabuuan
ng Bata (Whole Child Model, WCM). Nagsimula ang programang WCM noong
Enero 1, 2019.

Tinutulungan ng WCM ang mga batang miyembro at ang kanilang mga
pamilyang may mga benepisyo at serbisyong CCS at di-CCS. May mga nars na
tagapamahala ng kaso kami na handang makipag-ugnayan para sa pangangalaga
sa mga batang may CCS. Makahihingi ng tulong ang mga pamilya sa mga bagay
tulad ng:

» Pagpapa-apruba ng pag-
eeksamen sa pagpapagamot

* Pamamaraang makagamit ng pangangalaga

* Paglabas ng ospital at pag-uwi sa tahanan
* Mga alalahanin sa kalusugan * Mga gamot

Nais naming mabigyan ang bawat bata ng medikal na tinutuluyan. Sa medikal
na tinutuluyan makakakuha ang isang bata ng regulr na pag-aalaga ng kalusugan

tulad ng: ..
* Mga pagbisita para sa

karmdaman (hindi
kaugnay ng CCS)*

» Mga Pagbisita para sa kabutihan ng bata
* Mga bakuna

Para malaman pa ang tungkol sa WCM, tumawag sa Mga Serbisyo para sa
Miyembro sa (800) 863-4155 o Koordinasyon ng Pangangalaga sa
(800) 809-1350. <



Ligtas na Pamamahala Sa Inyong Kirot

Alam ba ninyong mas madalas na nakasasama kaysa nakabubuti ang
opyong gamot sa kirot? Ang paggamit ng opyong gamot sa kirot ay may
seryosong panganib ng pagkagumon, sobrang dosis, at pagkamatay.
Higit pang totoo ito sa pangmatagalang paggamit. Sa paggamit ng mas
maraming gamot, pinapataas ninyo ang panganib ng sobrang dosis at
pagkamatay. Ang mga opyong gamot sa kirot ay nagsasanhi din ng iba
pang problema sa kalusugan kasama ang:

* Tolerance - ibig sabihin ay kailangan ninyong gumamit ng mas
maraming gamot para lunasan ang parehong tindi ng kirot

* Physical dependence - ibig sabihin ay makakaramdam kayo ng
sintomas ng withdrawal kapag tumigil kayo sa paggamit ng mga gamot
na ito

* Pagkaramdam ng lalong kirot

* Nahihirapan sa pagpunta sa palikuran

» Pakiramdam ng pagsusuka, pagsusuka, at panunuyo ng bibig
+ Pagkahilo

 Pagkalito

» Pagkalungkot

* Tumaas na panganib ng atake sa puso

 Pagkabali ng buto

» Walang sigla at panghihina

» Pangangati at pagpapawis

Mahalaga sa amin ang inyong kalusugan! Naiintindihan naming hindi
makakayanan ang walang tigil na kirot. Gusto naming makipagtulungan
sa inyo ng inyong doktor. Gusto naming magbigay ng pinakamabuti,
pinakaligtas na paggamot sa inyong problema sa kalusugan.

llang bagay na dapat pag-isipan:

* Masinsinang makipagtulungan sa inyong doktor para matukoy ang
malinaw na layunin sa pamamahala ng kirot at plano ng paggamot.

* Pag-isipan ang mga panganib ng paggamit ng opyong gamot. Kung
gagamit kayo ng gamot sa kirot nang mahigit sa isang buwan, may
tsansa na mananatili kayo dito habang buhay.

* Maraming di-opyong paggamot ang napatunayang mas mabisang
gumagana sa pagkontrol ng kirot nang mas kaunti ang masasamang
epekto.

» Hindi ligtas na gumamamit ng mga opyong gamot sa kirot at
benzodiazepines (gaya ng Xanax o Valium para gamutin ang anxiety o
pag-aalala). Dapat na maiwasan ang magkasabay na paggamit ng mga
gamot na ito.

* Kung gumagamit kayo ng opyong gamot sa kirot, tanungin ang inyong
doktor tungkol sa gamot na Naloxone. Gamot na pang-emergency ang
Naloxone. Maililigtas nito ang inyong buhay kung sobra ang dami ng
opyong gamot sa inyong katawan. <

Ano ang Koordinasyon sa Pag-aalaga?

May isang departamentp ang PHC na tumutulong sa mga miyembro.
Tinatawag na Koordinasyon sa Pag-aalaga (Care Coordination, CC)
ang departamentong ito. Tinutulungan kayo ng CC na makahanap ng
mga doktor, serbisyo at iba pang benepisyo. Ikokonekta namin kayo sa
pangangalagang kailangan ninyo.
Makahihingi kayo ng tulong sa mga bagay ng:

* Pamamaraang makagamit ng pangangalaga

 Paglabas ng ospital at pag-uwi sa tahanan

* Mga alalahanin sa kalusugan

» Pagpapa-apruba ng pag-eeksamen sa pagpapagamot

* Mga gamot

Tawagan kami kung kailangan ninyo ng tulong sa pagkuha ng
pangangalaga. Ang aming numero ng telepono ay (800) 809-1350. Ang
mga gumagamit na TTY ay makakatawag sa California Relay Service sa
(800) 735-2929 o tumawag sa 711. <

Masama sa Inyong Kalusugan ang
Hindi Pagsasauli ng Inyong Pakete ng
Pagpapa-renew sa Medi-Cal (Medi-Cal
Renewal Packet)!

Bilang benepisyaryo ng Medi-Cal, malamang na alam ninyong may
isang proseso ng pagpapa-renew sa Medi-Cal. Makatatanggap kayo ng
isang pakete ng muling ebalwasyon sa Medi-Cal (Medi-Cal re-evaluation
packet) mula sa inyong Eligibility Worker (EW). Para mapanatili ang
inyong mga benepisyong Medi-Cal, hihilingin sa inyo na magpadala ng
mga dokumento para masigurado ang mga bagay tulad ng inyong tirahan
o kita. Tinitingnan ng inyong EW o case worker ang lahat ng kaso taun-
taon para malaman kung kuwalipikado pa rin kayo sa Medi-Cal. Kapag
nakita ninyo ang paketeng ito o makatanggap ng tawag mula sa inyong
EW, mangyaring sagutin ninyo ito.

Kakailanganin ninyong basahin at punuan ang inyong pakete. At
ipadala ito sa inyong EW bago ang takdang petsa. Kapag hindi ninyo
napunuan o naisauli ang pakete sa tamang oras, maaaring maihinto
ang inyong benepisyong Medi-Cal. Maaaring maging dahilan ito para
hindi mabigyan ng pangangalagang pangkalusugan ang

inyong pamilya. Kayo at ang inyong pamilya

ay maaaring matanggihan sa mga

konsultasyon sa doktor.

Maaari ding hindi

kayo makakuha

ng mga reseta. <

Mga Pagbisitang Well-Child - Mga
Sanggol hanggang Kabataan

Kahit na malusog ang inyong anak, mahalaga ang mga check-up.
Pinapanatili nitong malusog ang inyong anak. Sa oras ng check-up
maikokonsulta ninyo ang anumang inaalala ninyo. Titingnan ng doktor
ng inyong anak ang regular na kalusugan, paglaki, at pag-unlad ng
inyong anak. Mabibigyan din ang inyong anak ng mga kailangang
serbisyong pangkalusugan, gaya ng:

* Pagkonsultang pangkalusugan (mula ulo hanggang paa na eksameng
pisikal)

» Mga pag-eeksamen at serbisyo sa laboratoryo para sa paningin,
pandinig at sa balat para sa Tuberculosis (TB)

* Mga iniksiyon
» Pagsubaybay sa paglaki ng inyong anak
» Pagpapadala ng inyong anak sa ibang doktor, kung kailangan

Kung bago kayo sa PHC, napakahalaga para sa inyong anak na
kumonsulta agad sa doktor. Oras ito para makilala ang isa’t isa at
marepaso ang katayuan ng kalusugan ng inyong anak.

Para sa mga sanggol, dapat mangyari ang maraming pagbisitang well-
child sa una at ikalawang taon. Kailangang makakuha ng pagbisitang
pangkagalingan (well visit) ang mga bata at kabataan minsan sa isang
taon. Sa tulong ng mga kasalukuyang pagbisitang well-child, madalas na
matutukoy at matutugunan ng doktor ng inyong anak ang mga problema
sa kalusugan bago lumubha ang mga ito.

Gawin nang maaga ang pagtatakda ng konsultasyon para sa inyong
anak. Isulat ang mga gusto ninyong tanungin at mapag-usapan. Ang
pagbisitang well-child ang oras para magtanong at makuha ang mga
impormasyon tungkol sa:

» Kalusugan at kaligtasan

* Nutrisyon at pagkain

» Kagalingang pisikal at pangkalahatang pangangalaga ng kalusugan
* Mga ugali sa pagtulog

» Kung gaano kahusay ang paglaki ng inyong anak

* Mga problema gaya ng pagkatuto

* Mga alalahanin sa mga taon ng kabataan

Ang pagbisita kapag may sakit ang anak ninyo ay magtutuon sa
problema. Hindi nagkakapanahon ang doktor upang makagawa ng
kompletong eksaminasyon at matugunan ang lahat ng mahahalagang
paksa tungkol sa pag-iwas sa sakit at edukasyong pangkalusugan. Para
makuha ang buong atensiyon ng inyong doktor, kailangan ng inyong
anak ang pagbisitang well-child. Mangyaring gawan agad ng iskedyul ng
konsultasyon ang inyong anak. «



Masustansiyang Recipe na Dapat Subukan

Mga Half-Veggie na Burger

25 minuto sa paghahanda at pagluluto. Makakagawa ng 8 servings.
Mga Sangkap

3 tasa ng luto nang lentils o beans

1 tasa ng tinadtad na bell pepper o halo-halong gulay na paborito ninyo

1 libra ng giniling na walang tabang laman ng baka (o iba pang giniling
na karne gaya ng manok)

1 itlog (puwedeng wala)

V2 kutsaritang asin

1 kutsarita ng pamintang durog
8 whole wheat hamburger buns

Paborito ninyong hamburger dressings - kamatis, lettuce, mustard, atbp.

Mga direksiyon
1. Sa malaking mangkok, durugin ang lentil o beans gamit ang tinidor.

2. Isama ang mga gulay, karne, at asin at paminta sa mangkok at haluin
ng inyong kamay. Para sa pag-ithaw, lagyan ng itlog para hindi
mabuhaghag.

3. Makakagawa ng 8 patties.

4. Lutuin sa barbecue o sa kawali sa kalang may katamtaman hanggang
mataas na init. Lutuin hanggang maging dark brown sa isang panig.
Baligtarin at Iutuin ang kabilang panig hanggang maging dark brown.

5. Thain sa toasted buns kasama ng mga paboritong dressing.
Impormasyon sa Nutrisyon
Laki ng serving: 1

Total na Calories: 365 Total Fat: 7 g Saturated Fat: 2 g
Carbohydrates: 49 g Protina: 27 g Fiber: 6 g Sodium: 451 mg

Bisitahin ang https://eatfresh.org para sa higit pang masustansiyang recipe. %

Aklat-Gabay ng Miyembro ng PHC
(PHC Member Handbook)

May impormasyong kailangan ninyo ang inyong Aklat-Gabay ng
Miyembro. Ipinapaliwanag nito ang mga serbisyo at benepisyo na
makukuha ninyo bilang miyembro ng Partnership HealthPlan of
California (PHC). Nagbibigay din ito ng impormasyon tungkol sa
inyong mga karapatan at responsibilidad bilang miyembro ng PHC.

Impormasyong makikita ninyo sa inyong Aklat-Gabay
ng Miyembro:

» Paano makakuha ng mga serbisyong pangangalagang pangkalusugan
at mga gamot

* Ano ang gagawin kung kailangan ninyong makatanggap agad
ng pangangalaga

+ Paano namin nirerepaso ang bagong teknolohiya sa paggamot
* Ano ang mga limitasyon ng PHC sa mga serbisyo nito

+ Paano humingi ng pangalawang opinyon

» Paano maghain ng karaingan o apela

» Paano makakuha ng impormasyon tungkol sa
pangunahing pangangalaga

» Paano makakuha ng impormasyon tungkol sa pangangalaga ng
espesyalista at iba pang tagabigay ng serbisyo sa mga samahan

* Ano ang gagawin kapag nasa labas kayo ng lugar
na pinagseserbisyuhan

* Ano ang gagawin kung kailangan ninyo ng tulong sa labas ng
oras ng serbisyo

» Paano humingi ng tulong sa ibang wika
* At higit pa

Nakakatanggap ang lahat ng miyembro ng kopya ng Aklat-Gabay ng
Miyembro sa unang pagpapa-enroll nila sa PHC. Kung gusto pa ninyo
ng isa pang kopya ng aklat-gabay, tawagan kami sa (800) 863-4155.
Maaari din ninyong makita ang aklat-gabay sa aming website sa
www.partnershiphp.org. %

Bukas sa Publiko ang ilang Miting ng PHC

Mayroon kaming buwanan at makalawang buwanang miting. Kasama namin
sa mga miting angaming mga miyembro ng lupon (board members), kawani,
kinontratang tagabigay ng serbisyo, at mga miyembrong katulad ninyo.
Bukas sa publiko ang ilang miting na ito. Kung gusto ninyong dumalo sa

isa sa mga miting na ito, tawagan kami sa (800) 863-4155. Bibigyan namin
kayo ng impormasyon tungkol sa mga oras at lugar ng miting. <

Mayroon pa ba Kayong Ibang

Pagkakasakop na Pangkalusugan?

Kapag may pagbabago kayo sa inyong pribadong plano sa segurong
pangkalusugan, tawagan kami sa (800) 863-4155. Kasama dito ang mga
pagbabago sa inyong trabaho, pribadong pagbabayad (private pay), o mga
planong pangkalusugan na Senior Advantage. Maaaring magdulot ng
pagkaantala ang mga di naiulat na pagbabago. Maaaring maantala ang
pagpuno sa inyong reseta o konsultasyon sa inyong doktor. <

Mga Bago tungkol sa Mga Sakop na
Gamot ng PHC

Nakikipag-miting ang PHC sa mga doktor at parmasyutiko kada 3 buwan para
pag-usapan ang listahan ng mga gamot na nasasakop ng PHC. Idinadagdag o
ibinabawas ang mga gamot kung minsan sa listahang ito. Magagamit ninyo
ang link sa ibaba para makita ang mga pagbabago kung aling mga gamot ang
nasasakop. Kung mayroon kayong anumang tanong, tumawag sa amin sa (800)
863-4155. Ang mga gumagamit na TTY ay makakatawag sa California Relay
Service sa (800) 735-2929 o tumawag sa 711.

Link ng Serbisyo sa Miyembro (Member Service) link: https://member.
partnershiphp.org/. Link sa mga pagbabago sa mga gamot na nasasakop ng
PHC, http:/www.partnershiphp.org/Providers/Pharmacy/Pages/PT-Formulary-
Changes.aspx

Nagbibigay ang PHC ng Mga Serbisyo
sa Pagsasalin

May mga serbisyo kaming nagbibigay ng mga tagapagsalin sa aktuwal
na panahon. Matatawagan ninyo ang Departmento ng Mga Serbisyo
para sa Miyembro para makagamit ng serbisyong ito. Humiling ng isang
wikang di-Ingles na tagapagsalin kapag tumawag kayo sa amin. Hindi
ninyo kailangang ipagawa sa inyong mga anak, kaibigan o kapamilya ang
pagsasalin. Makakukuha kayo ng isang tagapagsalin sa pagbisita ninyo
para sa pag-aalaga ng kalusugan. Kailangan naming maaprubahan muna
itong serbisyong harapan bago ang inyong pagbisita sa inyong doktor.
Mangyaring tawagan kami sa (800) 863-4155 nang hindi bababa sa 3
araw na may trabaho bago ang pagbisita ninyo sa doktor. Walang gastos
ito sa inyo o sa inyong doktor.

Isinasalin-wika ng PHC ang lahat ng mga materyal na nagbibigay ng
impormasyon sa mga miyembro patungo sa Espanyol, Russian, at
Tagalog. Tawagan kami kung kailangan ninyo ang mga materyal na ito sa
ibang wika. Makakakuha rin kayo ng mga materyal sa malalaking titik o
braille. Ipaalam sa amin kung hindi natugunan ang mga pangangailangan
ninyo sa wika. May karapatan kayong maghain ng karaingan o apela.
Malalaman ninyo kung paano ito isagawa sa website ng PHC. Pumunta sa
“Members” at magklik sa “File a Member Complaint, Appeal or Hearing
Information” na nasa Services Available Online. Matatawagan rin ninyo
kami sa (800) 863-4155 para makapaghain ng karaingan o apela.

Naririto kami upang tulungan kayong makuha ang pinakamabuting pag-
aalaga na tutugon sa inyong mga pangangailangan. Ang mga gumagamit
na TTY ay makakatawag sa California Relay Service sa (800) 735-2929
o tumawag sa 711.



Mga Serbisyo sa Miyembro ng
PHC (800) 863-4155

Kung may problema kayo o mga tanong tungkol sa pangangalagang
medikal ninyo, kailangang tawagan ninyo kami. Handa kaming tumulong
sa inyo Lunes-Biyernes, 8 a.m. - 5 p.m. Makakatulong ang PHC sa inyo sa:

» Pangkalahatang impormasyon tungkol sa benepisyong medikal
 Pagpili o pagpapalit ng inyong doktor o grupong medikal

* Paghiling ng bagong PHC ID card

* Mga problema sa mga singil na medikal

* Mga problema o reklamo tungkol sa inyong pangangalagang medikal
* Mga problema sa mga pagkonsulta

* Mga problema kung paano mapupunan ang inyong mga reseta

* Mga Serbisyo ng Tagapagsalin «

TOPS (Take Off Pounds Sensibly)

Ang TOPS (Take Off Pounds Sensibly) ay isang nakabatay sa sentido
kumon na pamamaraan sa pamamahala ng timbang. Nagsusulong din ang
TOPS ng pananatili ng mabuting kalusugan. Dumadalo ng lingguhang
miting ang mga naka-enroll na miyembro. Namamahagi sila ng mga tip sa
pagbabawas ng timbang. Nagpapalitan din sila ng mga recipe. Nanghihikayat
at sinusuportahan nila ang isa’t isa. Puro boluntaryo ang mga kawani.

Ang programang TOPS sa pagbabawas ng timbang ay hindi para kumita at
hindi komersiyal.

Ibinibigay ang programang ito sa lahat ng kuwalipikadong miyembro ng
PHC. Handa na ba kayong huminto sa pagda-diet at gumawa ng totoong
pagbabago sa buhay?

Babayaran ng PHC ang pagkamiyembro para sa isang taon. Sumisingil ang
ilang lugar ng TOPS ng chapter fee (karaniwang $5.00 kada buwan). Hindi
babayaran ng PHC ang chapter fees.

Para makasali sa TOPS o makakuha pa ng mga impormasyon, tawagan ang
Departamento ng Mga Serbisyo sa Miyembro ng PHC sa (800) 863-4155. <

Paano Tumigil sa Paninigarilyo?

Pinakamataas na sanhi ng sakit at maagang pagkamatay ang
paninigarilyo. Hindi mahalaga ang tanda ninyo o gaano katagal na
kayong naninigarilyo, mahalagang tumigil dito. Pinabababa ng pagtigil
ng paninigarilyo ang panganib ng kanser sa baga, sakit sa puso, stroke at
sakit sa baga. Bubuti ang kalusugan ninyo sa oras mismo na tumigil kayo
sa paninigarilyo!

» Pagkatapos ng 20 minuto - magsisimulang bumaba ang presyon ng dugo

» Pagkatapos ng 24 oras - mas mababa na ang inyong tsansa na maatake
sa puso

» Pagkatapos ng 1 taon - mas mababa na ang inyong panganib ng sakit
sa puso

» Pagkatapos ng 5 hanggang 15 taon - mas mababa na ang inyong
panganib sa stroke

Maraming paraan ng pagtigil sa paninigarilyo. Baka susubok muna kayo
ng ilang paraan bago tuluyang tumigil, ngunit huwag panghinaan ng
loob! Ang mahalaga ay tumigil dito. Palaging tandaang hindi pa huli ang
lahat - lalo na kung mayron kayong pangmatagalang sakit.

Ang Partnership HealthPlan of California ay makakatulong sa inyo!
Mairerekomenda namin kayo sa isang harapan o sa teloponong
pagpapayo na walang bayad. Sinasakop din namin ang mga gamot na
aprobado ng FDA na tumutulong sa mga tao sa pagtigil sa paninigarilyo.
Tumawag sa Koordinasyon sa Pag-aalaga para makahingi ng referral

sa (800) 809-1350. Ang mga gumagamit na TTY ay makakatawag sa
California Relay Service sa (800) 735-2929 o tumawag sa 711.

Mga Tip para Matulungan Kayong Tumigil:

* Aminin ang problema sa sarili at sa inyong pamilya, kaibigan, at
kasamahan sa trabaho.

+ Sundan kung kailan at bakit kayo naninigarilyo.
* Magtakda ng petsa kung kailan titigil.
* Limitahan ang oras sa pagsama sa mga taong naninigarilyo.

« Ilista ang mga dahilan sa pagtigil sa paninigarilyo. Laging dalhin ang
listahan para maipaalala sa inyo ang mga dahilan kung bakit gusto
ninyong tumigil.

* Kumonsulta sa inyong doktor tungkol sa mga mapagpipilian
sa paggamot.

California Smokers’ Helpline (CSH)

May pagpapayo sa telepono at mga materyal sa pagtulong-sa-sarili

na makatutulong sa inyo sa pagtigil sa paninigarilyo. Libre para sa
inyo ang kanilang mga ekspertong serbisyo. Alamin pa ang tungkol sa
paraan kung paano kayo matutulungan ng CHS sa tuluyang pagtigil sa
paninigarilyo sa pagtawag sa 800-NO-BUTTS (800-662-8887).

Visit the website at www.nobutts.org. <

Mga Karapatan at Responsibilidad
ng Miyembro

Alam ba ninyo ang inyong mga karapatan at responsibilidad bilang isang
miyembro ng PHC? Para makakuha ng kopya ng aming Pahayag ng Mga
Karapatan at Responsibilidad, maaari ninyo kaming kontakin sa (800)
863-4155 o bumisita sa aming website sa www.partnershiphp.org. Ang
mga gumagamit na TTY ay makakatawag sa California Relay Service sa
(800) 735-2929 o tumawag sa 711. <

Pahayag ng Batas sa Privacy

Naaatasan ng batas ang PHC na panatilihin ang privacy ng inyong
impormasyong pangkalusugan. Naaatasan kaming sabihin sa inyo ang
aming mga legal na tungkulin at mga pamamalakad sa privacy kung saan
may kinalaman ang inyong protected health information (PHI).

Para sa kopya ng aming Abiso sa Pamamalakad sa Privacy (Notice of
Privacy Practice), maaari ninyo kaming kontakin sa (800) 863-4155
o bumisita sa aming website sa www.partnershiphp.org. Ang mga
gumagamit na TTY ay makakatawag sa California Relay Service sa
(800) 735-2929 o tumawag sa 711. <

Mga Serbisyong Pang-Laboratoryo

Nakikipagkontrata ang PHC at ilan sa aming mga doktor sa mga
espesipikong tagasilbing laboratoryo para sa mga serbisyo. Kapag
inireckomenda kayo ng inyong doktor para gamitin ang mga serbisyo sa
laboratoryo, tiyaking maitatanong ninyo sa inyong doktor kung aling
laboratoryo ang dapat ninyong gamitin. Kung hindi alam ng inyong
doktor, palaging puwede ninyo kaming tawagan sa (800) 863-4155. <

Pag-iwas sa pagkapinsala

Ang pagkapinsala ang pangunahing sanhi ng pagkamatay sa mga bata,
kabataan, at mga may sapat na gulang hanggang sa edad 45. Marami
pang tao ang nakaliligtas sa kanilang pagkapinsala ngunit may problema
na sa kanilang kalusugan sa buong buhay nila. Mabuti na lamang at
maiiwasan ang karamihan sa mga pagkapinsala.

May dalawang uri ng mga pagkapinsala, sinadya at di-sinadya. Ang
di-sinadyang pagkapinsala ay mga bagay na nangyayari na lamang. Ang
mga sinadyang pagkapinsala ay layuning makasakit sa isang tao o grupo
ng mga tao.

Kasama sa mga di-sinadyang pagkapinsala ang mga pangyayaring tulad
ng aksidente sa kotse o bisikleta, pagkapinsala sa palaruan o palakasan,
at mga pagkapinsalang kaugnay sa tubig. Madalas na mga di-sinadyang
pagkapinsala rin ang mga pagkalason at nasobrahang dosis. Kasama sa
sinadyang pagkapinsala ang mga pangyayaring tulad ng pag-abuso at
pagpapabaya sa bata, pag-abuso sa matatanda, karahasan ng kabataan,
karahasan ng mga nagsasama o sexual, at pagpapakamatay.

Malalaman ninyo ang tungkol sa pag-iwas sa mga pagkapinsala sa
Centers for Disease Control (CDC), isang website. Ang pangunahing
pahina ay www.cdc.gov/injury/index.html. Narito ang 10 CDC tip para
maiwasan ang mga pagkapinsala:

* Gumamit ng seatbelt * Alisan ng mga panganib ang
inyong tahanan na puwedeng
makapatid o makatagpilok tulad
ng mga nakahambalang

na alpombra

 Paupuin sa tamang upuan ng
kotse ang mga bata o booster sa
likurang upuan ng kotse
* Lumakad sa mga bangketa o
* Ilagay ang mga gamot sa hindi

* Magsuot ng tamang helmet sa mga makuluha ng mga bata at kabataan

aktibidad ninyo o ng inyong anak )
* Gumamit ng mga gamot ayon sa

payo sa inyo ng inyong doktor o
ng doktor ng inyong anak

* Mag-aral lumangoy

* Magsuot ng life jacket kapag
nasa tubig, at ang mga bata kapag .

X ! Patingnan ang inyong mga mata %
malapit sa o nasa tubig



Tanungin ang inyong doktor tungkol
sa Telehealth Specialty Care Services!

Kailangan ba ninyo ng espesyalistang pangangalaga? Nahihirapan ba
kayong pumunta sa opisina ng espesyalista? Ang mas maikling oras ba sa
biyahe para magpatingin sa espesyalista ay makatutulong sa inyong mga
pangangailangan para sa pangangalaga ng kalusugan?

Gusto ng Partnership HealthPlan of California (PHC) na magkaroon
kayo ng mas mabilis na pamamaraan ng paggamit sa serbisyo ng mga
espesyalista. Nagtutulungan ang PHC at Telemed2U (TM2U) para
mabigyan ang mga miyembro ng PHC na makagamit ng telehealth
specialty care services. Makakukuha kayo ng mga serbisyong ito sa
opisina ng inyong doktor. Tanungin ang inyong doktor kung angkop sa
inyo ang telehealth.

Nagseserbisyo ang TM2U sa mga miyembro sa pamamagitan ng
pagbibigay sa inyo ng kakayahan na kumonsulta sa isang espesyalista sa
sitwasyon ng totoo-sa-panahong video. Nagbibigay ng pagkakataon sa
inyo ang totoo-sa-panahong video para harapang makipag-usap sa isang
espesyalista tungkol sa inyong pangangalaga. Nakatutulong ang aming
programang telehealth sa mga miyembro na makakuha ng pangangalaga
ng espesyalista sa mga larang gaya ng:

* Dermatology (Paggamot samga ¢ Neurology (pag-aaral at
Sakit sa Balat) paggamot sa mga sakit na may
« Endocrinology (pag-aaral sa kaugnayan sa nervous system,
mga hormone ng katawan at kasama na ang utak at gulugod)
mga kaugnay na sakit kagaya
ng diyabetis at sakit sa thyroid)

* Nutrisyon

* Rheumatology (pag-aaral at
paggamot sa rayuma, at iba
pang sakit ng mga kasu-kasuan

» Gastroenterology (paggamot sa
mga sakit ng tiyan at bituka)

* Mga Nakakahawang Sakit at masel)

Ano ang ibig sabihin nito para sa inyo? Wala nang mahabang oras ng
biyahe, wala nang paghihintay sa mga referral, at makatitipid kayo sa
gastos ng pagbibiyahe. Nakatuon ang aming programang telehealth sa
pagbibigay sa aming mga miyembro ng pangangalaga ng espesyalista
na kanilang kailangan. Lumalaki ang programa ngunit ang ilang
serbisyo ay maaaring hindi maibigay sa lahat ng lugar. Bukas ang mga
serbisyong telehealth sa mga miyembrong may edad 21 at mas matanda.
Sinisikap naming palawakin ang aming mga samahan ng tagabigay

ng serbisyo para magawang magbigay ng programang telehealth sa
lahat ng aming miyembro. Para sa mga karagdagang detalye tungkol
sa programang telehealth, magtanong sa inyong doktor sa susunod
ninyong pagbisita o tawagan sila ngayong araw. <

Mga Bakuna sa Kabataan

Panahon na naman nito sa taon na ito. Iniisip na natin ang susunod
na pagpasok sa paaralan. Ang unang araw ng listahan ng mga dapat
tandaan sa pagpasok sa paaralan. Anong backpack ang gagamitin?
Ano ang isusuot na damit? May isa pang tanong na hindi natin dapat
makalimutan. Sunod ba sa panahon ang pagpapabakuna ng anak ko?

Sa mga taon sa middle school, dapat na
napabakunahan ang inyong anak nang
tatlong beses.

1. Bakunang Meningococcal. Nagpoprotekta ang iniksiyong
ito laban sa isang uri ng bakterya na maaaring magsanhi ng
pamamaga ng utak at gulugod.

2. Bakuna sa Human papillomavirus (HPV). Nagpoprotekta ang
iniksiyong ito laban sa ilang uri ng virus na kilalang sanhi ng ilang
uri ng kanser sa mga lalaki at babae.

3. Bakuna sa Tetano, Dipterya at Tuspirina (Tdap). Nagpoprotekta
ito laban sa mga impeksiyon na galing sa mga hiwa o sugat.
Nagpoprotekta ito laban sa mga germs na kumakalat sa hangin
dulot ng pag-ubo, bahin, o kahit pagsasalita lamang. Isang
halimbawa ang tuspirina.

Kapag hindi nabigyan ng rekomendadong bakuna ang mga tao,
kumakalat nang mabilis ang ilang germs. Puwedeng kumalat ang germs
sa mga pamilya, kaibigan, paaralan, at komunidad. Nagkakasakit dahil
dito ang maraming tao. Kung kaya napakahalaga ng mga bakuna.

Kung makukuha ng karamihan sa mga tao ang rekomendadong bakuna,
mahihirapan ang ilang uri ng germs na kumalat mula sa isang tao
papunta sa iba pa. Nababatid ito bilang “herd immunity.” Ngpoprotekta
ang “herd imuunity” sa mga sanggol gayundin sa mga miyembro ng
pamilyang hindi mabibigyan ng ilang uri ng bakuna. Nagpoprotekta din
ito sa mga taong may immune system na hindi kayang lumaban sa ilang
germs.

Ang pagkuha sa mga rekomendadong bakuna ay hindi lamang
nagpoprotekta sa iyong anak, nakakatulong din itong maprotektahan
ang ibang tao. <

B .

Pag-eeksamen ng Kanser sa Suso
Bakit kailangan akong ma-eksamen para sa
kanser sa suso?

Karaniwan lamang ang kanser sa suso. May 1 sa 8 kababaihan

ang magkakaroon ng kanser sa suso sa buhay nila. Mas maraming
namamatay na kababaihan sa kanser sa suso kaysa ibang kanser
maliban sa kanser sa baga. Higit sa 8 sa bawat 10 kababaihan na
nagkakaroon ng kanser sa suso ang walang kasaysayan sa pamilya
kaugnay ng kanser sa suso. Ang 2 pinakamataas na panganib sa kanser
sa suso ang pagiging babae at pagtanda.

Ang regular na pag-ecksamen sa kanser sa suso ay makakatulong para
matukoy nang maaga ang kanser sa suso. Ang maagang pagtuklas dito
ay makakatulong sa inyong makakuha ng maagang paggamot para sa
pinakamabisang pagkakataon ng pantalo sa kanser sa suso.

Ano ang pag-eeksamen sa kanser sa suso?

Sa inyong taunang pagpapatingin sa kagalingan ng katawan at isip
(wellness check-up), makakakuha kayo ng pag-ecksamen sa kanser

sa suso. Gagamitin ng iyong tagabigay ng serbisyo ang kaniyang

mga kamay para kapain at malaman kung mayroon kayong mga

bukol sa inyong suso at ilalim ng braso. Matuturuan din nila kayong
maeksamen ang sariling mga suso. Kung makatuklas kayo ng mga
bukol, makaramdam ng kirot, o makatuklas ng ibang mga pagbabago,
kailangang magpakonsulta agad kayo sa inyong tagabigay ng serbisyo.

Isa pang paraan ng pag-eksamen para sa kanser sa suso ang mga
mammogram. Ang isang mammogram ay isang x-ray sa suso. Ito ang
pinakamagandang paraan ng pagtuklas sa kanser sa maagang yugto bago
ninyo ito maramdaman o magkasintomas kaugnay nito. Pangunahin ang
maagang paggamot para matulungan kayong taluhin ang kanser.

Kailan ako puwedeng makakuha ng mammogram?

Ang kababaihang edad 50 hanggang 74 taon at walang kasaysayan

sa pamilya ng kanser sa suso ay dapat na makakuha ng mammogram
kada 2 taon. Kung kayo ay edad 40 hanggang 49 taon, kausapin ang
inyong tagabigay ng serbisyo sa oras ng inyong taunang pagpapatingin
sa kagalingan ng katawan at isip tungkol sa kung kailan kayo
pinakamabuting makakuha nito.

Ang Partnership HealthPlan of California ang magbabayad ng

inyong mammogram. Kung gusto ng inyong tagabigay ng serbisyo na
makakuha kayo nito, gusto rin namin na makakuha kayo nito. Tawagan
ang Koordinasyon sa Pag-aalaga (Care Coordination) sa (800) 809-
1350 kung hindi ninyo alam kung saan makakakuha ng mammogram.
Ang mga gumagamit na TTY ay makakatawag sa California Relay
Service sa (800) 735-2929 o tumawag sa 711. <

Abiso tungkol sa pagbawi mula sa
pag-aari (Notice about estate recovery)

Kailangang gawin ng Estado ng California na mangbawi ng gastusin
mula sa pag-aari ng pumanaw na miyembro ng HPSM para sa:

* Mga serbisyong nakuha ng miyembro sa o pagkaraan ng kanyang
ika-55 taong kapanganakan at nagmamay-ari ng mga ari-arian sa
oras ng pagkamatay.

» Mga natapos na bayarin kabilang ang; pinamahalaang kontribusyon sa
hulog para sa pangangalaga (managed care premiums), mga serbisyo
ng pasilidad sa dalubhasang pangangalaga (nursing facility services),
mga serbisyong nakabase sa tahanan at komunidad (home and
community based services), at mga kaugnay na serbisyong natanggap
nang namalaging pasyente ang miyembro sa pasilidad ng dalubhasang
pangangalaga o nakatanggap ng mga serbisyong nakabase sa komunidad.

* Iba pang mga kabayaran sa mga serbisyong nakuha ng miyembro mula
sa mga tagabigay ng serbisyo na hindi miyembro ng HPC.

Para alamin pa ang tungkol sa pagbawi mula sa pag-aari, tumawag
sa (916) 650-0590. Ang mga gumagamit na TTY ay makakatawag sa
California Relay Service sa (800) 735-2929 o tumawag sa 711. <



Protektahan ang Inyong Anak sa Lead
Poisoning (Pagkalason sa Tingga)

Mabagsik na lason ang tingga o lead lalo na sa inyong mga batang anak.
Nakakaapekto ito sa halos lahat ng sistema sa kanilang katawan. Kahit
kaunti lamang ng mga ito ay puwedeng magdulot ng kapansanan sa
pagkatuto at mga pangunahing problema sa kalusugan. Nakasisira sa
kanilang utak ang matataas na level at puwedeng makamatay.

Mga Tip para Maprotektahan ang Inyong mga
Anak sa Lead Poisoning

 Sabihin sa inyong doktor kung naninirahan ang anak ninyo, o madalas
tumigil sa lugar na naitayo bago ang 1978 na may bakbak o tuklap na
pintura o inayos kamakailan lamang.

 Sabihin sa inyong doktor kung nagpunta kayo sa Estados Unidos
kamakailan o nag-ampon ng bata mula sa bansang may mataas na level
ng lead sa kapaligiran. Ilan sa mga bansang may mataas na lead ang
Egypt, China, India, Thailand, Mexico and Peru.

» Huwag pabayaan ang inyong mga anak na isubo ang mga susi ng kotse
o ng bahay.

* Kung mayroon sa inyong bahay na nagtatrabaho kung saan
makakapitan ng lead dust (napakaliliit na bahagi mula sa nabakbak na
pintura) ang kanilang damit, siguraduhing nagpapalit ang taong iyon
ng damit bago yumakap sa inyong anak.

* Huwag palapitin ang inyong mga anak sa nababakbak na pintura.

* Mag-ingat sa paggamit ng mga produkto mula sa ibang bansa tulad ng
palayok o pinggan.

* Puwedeng may lead ang ilang kendi, rekado, gamot at kolorete na gawa
sa labas ng Estados Unidos.

* Ang mga kendi na may sampalok, chili powder, o asin na galing sa
minahan sa ilang dako ng mundo, ay posibleng may mataas na level ng
lead. Maging alerto. Nakakita na ng mataas na level ng lead sa lalagyan
ng La Tia Mana skin cream.

* Hugasan nang madalas ang mga laruan, pacifier, at pasemano ng
bintana.

* Hugasan ang mga kamay ng inyong anak bago siya kumain.

Kung Buntis Kayo

* Huwag gumamit ng inimport na rekado, tsitsirya, panlunas sa
karamdaman, kolerete o palayok.

* Huwag kumain ng mga produktong di-pagkain tulad ng clay o luwad,
palayok, lupa, o bakbak na pintura.

* Magpa-eksamen ng dugo kung sa palagay ninyo ay nalantad kayo sa
lead. Ang inyong sanggol na hindi pa naisisilang ay magkakaroon ng
parehong level ng lead na katulad ng sa inyo.

* Posibleng magkaproblema sa pagkatuto at pag-uugali ang mga batang
isinilang ng mga inang na-lead poisoning

Tinanggal na nitong nakaraang mga taon ang lead mula sa maraming
produkto at suplay na pambahay. Gayunman, maganda pa ring
magkaroon ng simpleng pag-eeksamen ng dugo sa opisina ng inyong
doktor, kung saan matutukoy ang lead poisoning. Inirerekomenda na
dapat na maeksamen sa lead ang mga batang edad 12 buwan at 24 buwan.
Kung hindi ginawa ang pag-eksamen sa mga gulang na ito, puwede

pang mapaeksamen ang inyong anak hanggang sa 6 taong gulang. Kung
minsan, puwede ring maeksamen ang mas nakatatandang mga bata.
Kung may matukoy na lead sa dugo, puwedeng gumawa ng pangalawang
pag-ecksamen ang doktor. Posibleng kailangan ring ma-eksamen ang
ibang miyembro ng inyong tahanan.

Importanteng malaman na kailangan ng agarang paggamot ang mataas
na level ng lead. Hindi dito natatapos ang lead poisoning. Kailangan
ninyong makita ang pinagmumulan ng lead at alisin ito. Matutulungan
kayo ng doktor dito.

Para sa karagdagang kaalaman, tumawag sa National Lead Information
Center sa (800) 424-5323. Maaaring makakita kayo ng mga kit sa
pagtuklas ng lead (lead detection kit) sa inyong mga lokal na

tindahang hardware.

Pinanggalingan: State of California Department of Public Health <

Pagkontrol sa Inyong Hika

Karamdaman ang hika sa inyong mga baga na nagpapahirap sa inyong
paghinga. Hindi gumagaling ang hika. Mabuti na lamang at makokontrol
ang hika at mabubuhay kayo nang malusog at masigla.

Ano ang dapat kong gawin para mapanatiing
kontrolado ang hika ko o sa anak ko?

Ang unang hakbang sa pagkontrol ng hika ang mahigpit na
pakikipagtulungan sa inyong doktor. Tiyakin na mayroon kayong
pagpapatingin para sa kagalingan ng katawan at isip (wellness exam)
kada taon. Itong pagbisita ang oras ninyo para makausap ang inyong
doktor tungkol sa inyong kalusugan at kung paano manatiling malusog.

Para matiyak na mapanatili ninyong kontrolado ang inyong hika, magre-
reseta ng mga gamot sa hika ang inyong doktor. Mayroong dalawang tipo
ng mga gamot sa hika. Tinatawag na gamot na pang-kontrol (controller
medicine) ang isa at gamot na madaliang-lunas (quick-relief medicine)
ang isa pa.

 Pinipigil ng mga gamot na pang-kontrol ang pamamaga at sipon sa
inyong mga baga at tumutulong na pahusayin ang pagkontrol sa hika.
Gagamitin ninyo ang mga gamot na ito araw-araw kahit na wala
kayong sintomas ng hika. Ang mga gamot na ito ay sinisinghot na
steroid at gamot sa daanan ng hangin (gaya ng fluticasone o salmeterol)
0 mga gamot na panlaban sa allergy (gaya ng antihistamines o
montelukast). Pinakamabisa ang mga ito kapag ginamit ninyo sa
parehong oras araw-araw. Para matulungan kayong matandaang
gamitin ng mga ito sa parehong oras, gamitin ang mga ito kasabay ng
mga gawaing pang-araw-araw gaya ng pagsesepilyo.

» Ginagamit ang mga gamot na madaliang-lunas (gaya ng Albuterol o
Ventolin) kapag may sintomas kayo ng pag-atake ng hika. Maaaring
ang mga sintomas na ito ay pag-ubo, paninikip sa inyong dibdib,
at nahihirapan sa paghinga. Hindi napapalitan ng inyong gamot na
madaliang-lunas ang inyong mga gamot na pang-kontrol. Tiyakin na
patuloy ninyong ginagamit ang inyong mga gamot na pang-kontrol
gaya ng payo ng inyong doktor nang kailanganin ninyo ang mga gamot
na madaliang-lunas. Kung ginagamit ninyo ang inyong gamot na
madaliang-lunas nang higit sa 2 beses sa isang linggo, o 2 o higit pang
gabi sa isang buwan, hindi kontrolado ang inyong hika. Magandang
panahon ito para kausapin ang inyong doktor.

Makikipagtulungan sa inyo ang inyong doktor para malaman ang tamang
gamot o kombinasyon ng mga gamot para pamahalaan ang inyong

hika. Puwedeng baguhin ng inyong doktor ang uri ng gamot o gaano
karami ang inyong gagamitin depende sa mga sintomas ng inyong hika.
Layunin na maabot ang pinakamaginhawang pakiramdam gamit ang
pinakakaunting dami ng gamot.

Iba pang mga payo sa pagkontrol ng hika

* Gumawa kasama ng inyong doktor ng isang Plano ng Pagkilos para
sa Hika (Asthma Action Plan) Matutulungan kayo ng planong ito na
masundan ang kailangan ninyong gawin araw-araw para makontrol
ang inyong hika at matulungan kayo kapag nagkakaroon kayo ng mga
sintomas ng atake ng hika. Kung may hika ang anak ninyo, tiyaking
mabigyan ng kopya ng plano ang eskuwelahan ng inyong anak. Dapat
na may mga form ng Plano ng Pagkilos para sa Hika (Asthma Action
Plan) ang inyong doktor. Kung wala, tawagan ang Koordinasyon ng
Pag-aalaga sa (800) 809-1350 at humiling na padalhan kayo ng kopya
sa koreo. Ang mga gumagamit na TTY ay makakatawag sa California
Relay Service sa (800) 735-2929 o tumawag sa 711.

» Kumausap ng parmasyutiko tungkol sa pinakamagandang paggamit ng
inyong inhaler para sa pinakamabisang pakikinabang sa inyong mga
gamot.

* Alamin kung ano ang nagpapasimula o trigger sa inyong hika o sa
hika ng inyong anak. Ang trigger ay mga bagay tulad ng usok ng
tabako o siga, alikabok, amag, pollen ng mga bulaklak, at kahit mga
alagang hayop.

Tandaan na ang Partnership HealthPlan of California at ang inyong
doktor ay narito para mapanatiling mabuti ang inyong kalusugan!
Kausapin ang inyong doktor tungkol sa kung paano ninyong makokontrol
ang inyong hika o hika ng inyong anak. «
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Pahayag ng Taunang Pagbubunyag
Kinikilala ng PHC na maaaring ang pag-aalaga

at mga serbisyo ay hindi masyado nagagamit at
kailangang sumailalim sa maraming mga hakbang para
magpasuri para dito. Ang mga desisyon ng PHC ay
batay sa kaangkupan ng pag-aalaga at kung mayroong
pagkakasakop. Hindi nagbibigay ang PHC ng anumang
uri ng bayad, insentibo, o gantimpala sa mga tagabigay
ng serbisyo, tagapayo, o kawani para tanggihan ang
mga serbisyo sa paggamot na naaangkop sa mga
miyembro o tanggihan ang pagkakasakop. %

Paligsahan ng Pinakamagaling na
Doktor (Best Doctor Contest) 2018

Pinapasalamatan ng PHC ang lahat ng ating mga miyembro na nag-
nomina ng kanilang tagabigay serbisyo sa pag-aalaga ng kalusugan
para sa Best Doctor Contest ngayong taon. Ang mga miyembro ng
Northern Region (Del Norte, Humboldt, Lassen, Modoc, Shasta,
Siskiyou and Trinity) ay nagpadala ng 90 nominasyon. Ang mga
miyembro ng Southern Region (Lake, Marin, Mendocino, Napa,
Solano, Sonoma and Yolo) ay nagpadala ng 229 nominasyon.
Ipagbibigay-alam namin sa lahat ng mga na-nomina na tagabigay
serbisyo kung gaano sila pinasasalamatan ng mga pasyenteng
pinagkakalooban nila ng pangangalaga. Ang mga nanalo sa Best
Doctors of 2018 ay sina Dr. Joe Villalobos mula sa Shasta Community
Health Center para sa ating Northern Region at si Dr. James Long mula
sa NorthBay Cancer Center para sa ating Southern Region. Binabati
namin ang dalawang doktor at pinasasalamatan sila sa pagbibigay ng
napakahusay na pangangalaga sa ating mga miyembro. %*

PARTNERSHIP

of CALIFORNIA

(800) 735-2929 (TTY)

Mayroon Pa Ba Kayong Ibang Pagkakasakop
sa Pangangalagang Pangkalusugan?

Tawagan kami sa (800) 863-4155 para sa anumang pagbabago sa
inyong pribadong plano ng insurance sa kalusugan sa pamamagitan
ng inyong trabaho, pribadong pagbabayad o planong pangkalusugan
sa Senior Advantage. Maaaring magdulot ng pagkakaantala ang
mga di na-ulat na pagbabago kapag nag-sumite ng mga reseta o
magpatingin sa inyong doktor. <*
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Nandito na ang Mga Resulta!

Taon-taon, nagpapadala kami ng mga survey sa kasiyahan ng
miyembro sa isang random na bilang ng aming mga miyembro.
Noong umpisa ng taong 2018, ang survey ay ipinadala sa koreo

sa 6,000 mga miyembro. Ang mga resulta ng survey sa ibaba ay
batay sa 16% ng mga rate ng mga sumagot at kumakatawan sa
porsiyento ng mga miyembro na nagbigay ng mataas na rating (7 o
mas mataas pa) sa sukatan na 1-10. Ipinagmamalaki naming i-ulat
ang mataas na antas ng kasiyahan ng miyembro batay sa survey.

Mga Resulta ng Tanong sa Survey

Pangkalahatang kasiyahan sa Partnership HealthPlan ............. 92%

Pangkalahatang kasiyahan sa natanggap na pag-aalaga

82 KAlUSUZAN ....vviviiiiieecece et 87%
Kasiyahan sa Mga Serbisyo para sa Miyembro ng PHC

na naibigay na impormasyon o tulong kaugnay ng serbisyo

SA KOSTUITIET ..ttt e e eae et e eaeeeeane 88%

Kasiyahan sa Mga Serbisyo para sa Miyembro ng PHC na

nagkaloob ng serbisyo sa magalang na paraan ............c.ceeeeeee. 97%

Salamat doon sa mga miyembro na lumahok. <+



Ihanda ang Inyong Pamilya para sa
Magandang Kalusugan na Kinabukasan

Ang mga sanggol na mas bata sa 6 na buwan ay maaaring mahawa ng
sakit mula sa ibang mga tao. Maaari ninyong protektahan ang mga ito
mula sa mga sakit sa pamamagitan ng pagkuha ng inyong mga bakuna,
o iniksyon, sa oras.

Bakit Mahalaga ang Proteksyon

Ang mga batang mas bata sa 6 na buwan ay masyado pa maliit

para makuha ang lahat ng mga pagbabakuna na kailangan nila para
maprotektahan mula sa ilang mga sakit. Kabilang na dito ang trangkaso
at whooping cough (ubong dalahit). Ang whooping cough ay isang
maluha at minsang nakakamatay na sakit para sa mga sanggol. Maaari
ninyong protektahan ang inyong batang anak mula sa trangkaso at
whooping cough sa pamamagitan ng pagtitiyak na kayo at ang mga
miyembro ng inyong pamilya ay nabakunahan.

Ang mga buntis na ina ay dapat kumuha ng Tdap shots sa pagitan ng 27
hanggang 36 linggo ng pagbubuntis para makatulong na maprotektahan
ang isang sanggol mula sa whooping cough. Kailangan nilang
magpabakuna laban sa trangkaso sa umpisa ng flu season. Ang pagkuha
ng Tdap at flu shot ay nagbibigay ng panandaliang proteksyon sa isang
sanggol. Kapag ang mga sanggol ay 2 buwan, maaari na nilang kuhanin
ang kanilang unang iniksyon laban sa whooping cough. Kapag ang mga
bata ay 6 na buwan o mas matanda, maaari nilang makuha ang kanilang
flu shot habang flu season.

Sinasabi sa atin ng mga tagabigay serbisyo sa pag-aalaga ng kalusugan
na ang mga sanggol ay mas mataas ang posibilidad na magkaroon

ng whooping cough at trangkaso mula sa isang kasamahan sa bahay.
Kabilang na dito ang mga miyembro ng pamilya at mga tagapag-alaga.
Kapag ang mga taong pumapalibot sa inyong anak ay nagpabakuna,

mas maliit na posibilidad na magkakalat sila ng mga sakit tulad ng
whooping cough o trangkaso. Maaari ninyong mapataas ang proteksyon
sa inyong bagong sanggol mula sa whooping cough at trangkaso. Tiyakin
na ang mga malalapit na miyembro ng pamilya at tagapag-alaga ay
nasasapanahon sa kanilang mga iniksyon sa Tdap at flu shot.

Mga hakbang para protektahan ang inyong anak mula sa mga sakit
tulad ng Whooping Cough at Trangkaso.
* Ang lahat ng bahagi ng pamilya o mga pumapalibot sa inyong
sanggol ay dapat kumuha ng whooping cough shot.

* Ang lahat ng may edad na 6 buwan at mas matanda pa ay
dapat magpabakuna laban sa trangkaso taon-taon.

* Ang lahat ng mga bata ay dapat kumuha ng kanilang bakuna
laban sa whooping cough.

* Ang lahat ng mga teenager ay dapat kumuha ng iniksyon ng
Tdap para maprotektahan laban sa whooping cough.

* Ang mga buntis na babae ay dapat kumuha ng inikasyon ng Tdap
tuwing sila ay buntis. Ito ay nagpoprotekta sa ina at sa sanggol.

Ang Partnership HealthPlan of California at ang inyong doktor ay
narito para mapanatiling mabuti ang inyong kalusugan. Makipag-
usap sa inyong doktor tungkol sa mga bakuna ngayon. <

Naghahanap ng Mga Miyembro para sa

Consumer Advisory Committee (CAC)

Kayo ba ay isang miyembro ng Partnership HealthPlan of Calfiornia
(PHC) na nagmamalasakit sa kalidad ng pangangalaga sa kalusugan
para sa inyong sarili at sa iba? Kung sa gayon ay maaaring gusto
ninyong sumali sa CAC!

Ano ang ginagawa ng CAC?

* Tiyakin na ang PHC ay nakakatugon sa mga
pangangailangan sa pangangalaga sa kalusugan ng lahat ng
mga miyembro

» Nagbibigay ng input ng mga resulta ng survey sa kasiyahan
ng miyembro

* Tumutulong na kilalanin ang mga ikinababahala
ng konsumer

» Nagkakaloob ng input sa kasalukuyan at posibleng mga
benepisyo at mga materyal ng miyembro

Sino ang puwedeng sumali sa CAC?
* Mga karapat-dapat na miyembro ng PHC Medi-Cal

* Mga Awtorisadong kinatawan ng mga karapat-dapat na
miyembro ng

* Ang mga pagpupulong ay nagaganap ng apat na beses sa
isang taon at bukas sa publiko.

Kung gusto ninyong sumali sa CAC, tumawag sa amin sa
(800) 863-4155. <

Mga Serbisyo sa Miyembro (Member
Services) ng PHC (800) 863-4155

Kung may problema kayo o mga tanong tungkol sa pangangalagang medikal
ninyo, kailangang tawagan ninyo kami. Kami ay handang tumulong sa inyo
Lunes-Biyernes, 8 a.m. - 5 p.m. Makakatulong kami sa mga usaping katulad ng:

e Pangkalahatang impormasyon tungkol sa benepisyong medikal
*  Pagpili o pagpapalit ng inyong doktor o grupong medikal

*  Paghiling ng bagong PHC ID card

*  Mga problema sa mga singil na medikal

*  Mga problema o reklamo tungkol sa inyong
pangangalagang medikal

*  Mga problema sa mga pagkonsulta
*  Mga problema kung paano mapupunan ang inyong mga reseta

*  Mga Serbisyo ng Interpreter «

Staying Healthy Assessment (SHA) at
Initial Health Assessment (IHA)

Sa loob ng unang apat na buwan bilang isang bagong miyembro sa
Partnership HealthPlan, kailangan ninyong magpatingin sa inyong
doktor. Ang unang pagbisita ay tinawag na Initial Health Assessment
(IHA). Kayo, o ang inyong anak, ay hindi kinakailangang may sakit
para sa unang pagbisita sa inyong doktor. Habang isinasagawa ang
IHA, talakayin sa inyong doktor ang tungkol sa inyong kalusugan at
kung ano sa palagay ninyo ang mahalagang malaman ng inyong doktor.
Rerepasuhin ng inyong doktor ang inyong rekord na pangkalusugan

at magpapasya kung kailangan ninyo ng iba pang mga serbisyo sa
pangangalaga ng kalusugan.

Maaaring ang mga serbisyong iyon ay:
* Isang rekumendasyon sa espesyalista
* Isang reseta o pagpupuno ng gamot
* Mga tip para manatiling malusog ang katawan
* Mga klase ng edukasyon para sa kalusugan
*  Mga bakuna/iniksyon, sa bata o adult
» Pagsusuring dental at mga rekumendasyon sa isang dentista

Sa pagbisitang ito, hihilingin namin sa inyong doktor na punan ang
isang Staying Healthy Assessment (SHA) na form.

Ang SHA ay may mga tanong sa inyong uri ng pamumuhay, tulad

ng mga uri ng pagkain na kinakain ninyo, gaano kadalas kayo mag-
ehersisyo, at kung naninigarilyo kayo. Ang ilang mga tanong ay
maaaring personal. Maaaring piliin ninyong hindi sumagot sa alinman
sa mga tanong kung hindi ninyo gusto.

Kung piliin ninyong sagutin ang mga tanong, maging totoo at
kumpleto kapag sinasagutan ang form. Makakatulong ito sa
inyong doktor na mas mahusay na maunawaan ang inyong mga
pangangailangan sa kalusugan. Ang SHA ay nag-iiba ayon sa mga
grupo ng edad, mula panganak hanggang adult. Ito ay handang
makuha rin sa iba’t ibang wika.

Kung hindi pa ninyo kailanman nasagutan ang survey dati, mangyari
lang hilingin mula sa taong nasa front office na bigyan kayo ng survey
para masagutan. Para sa mga bata, ang SHA ay dapat sulatan sa iba’t
ibang panaho, batay sa edad ng inyong anak. Babalikan ito ng doktor
sa bawat well-child na pagpapatingin. Bilang isang adult, kailangan
ninyong kumpletuhin ang survey na ito tuwing 2—3 taon.

Kung mayroon kayong mga tanong o problema sa mga appointment,
mangyari lang tumawag sa amin sa (800) 863-4155. <



Masustansiyang Recipe na Dapat Subukan

20 Minutong Meat Loaf

35 minuto sa paghahanda at pagluluto. Magsisilbi sa 6 na portion.
Mga Sangkap

. 1itlog
. Ya cup rolled oats, crushed crackers o bread crumbs
. 1 pound ground turkey (o iba pang lean ground meat)

. % cup sibuyas, pinong tinadtad

. %2 cup tomato sauce, halos 1 lata
. 2 teaspoon ng asukal na pula

1

2

3

4

5. % cup carrot, pinong tinadtad o grated

6

7

8. 1 teaspoon ng mustard o % teaspoon ng mustard powder
9

. Va teaspoon ng asin

10. Itim na paminta depende sa nais na lasa

Mga direksiyon

» Saisang katamtamang laki na mangkok, ipaghalo ang itlog at
crackers, oats, o bread crumbs. Isama ang turkey, sibuyas, carrot, at
asin at paminta. Haluin nang mabuti.

* Saisang hiwalay na mangkok, gawin ang sauce sa pamamagitan ng
paghahalo ng tomato sauce, asukal na pula, at mustard.

» Idagdag ang kalahati ng sauce sa hinalong mixture. [hugis
na parang loaf at ilagay sa isang microwave safe na lalagyan.
Kutsarahin ang hinalong sauce sa itaas ng meatloaf, hanggang
halos natakpan ang lahat na ito. Takpan ng waxed paper o isang
paper towel.

* Lutuin ng 5-6 minuto. Baliktarin ito at lutuin ng dagdag na
5 pang minuto. Ulitin hanggang lutong-luto na ito. Hayaang
lumamig ng 10 minuto. Ang total na oras ng pagluluto ay depende
sa inyong microwave.

Impormasyon sa Nutrisyon

Makakagawa ng 3 serving  Laki ng serving: 1 cup

Total na Calories: 335  Total na fat: 16 grams

Saturated Fat: 4 grams  Carbohydrates: 14 grams

Protein: 35 grams  Fiber: 2 grams  Sodium: 406 grams. <

Narito na ang Inyong Member Portal!

Ano ang Member Portal? Ito ay isang interactive tool na makakapagbigay
sa inyo ng access sa inyong Partnership HealthPlan na mga benepisyo at
serbisyo. At magagamit ninyo ito anumang oras sa araw o gabi.

Ano ang magagawa ko sa Member Portal? Maraming katangian ang portal
na makakatugon sa inyong mga pangangailangan. Ang ilan sa mga bagay na
magagawa ninyo dito ay:

» Palitan ang Inyong Primary Care Provider (PCP) o Tagabigay
ng Pangunahing Pangangalaga

e Mag-order ng ID card ng Miyembro

* Tingnan ang inyong pagiging kuwalipikado

* Tingnan ang inyong mga referral

* Basahin ang kasaysayan ng inyong reseta at mga awtorisasyon
* Magtakda ng mga paalala para mapunan ang mga reseta

*  Magsampa ng reklamo

Paano ko magagamit ang Member Portal? Ang Member Portal ay

nasa aming website sa www.partnershiphp.org. Kailangan ninyong
magparehistro para makapagsimulang gamitin ang lahat ng magagandang
feature. Kung mayroon kang anumang tanong, tumawag sa amin sa

(800) 863-4155.

Magparehistro ngayon at pakinabangan ang inyong Member Portal. Kung
mayroon kang anumang tanong, tumawag sa amin sa (800) 863-4155. <

Ang Inyong Parmasya Ba ay Ka-
partner Pa Rin ng HealthPlan Network?

Simula noong Enero 1, 2019, ang mga parymasya na hindi naka-enroll
sa Medi-Cal ay hindi makakapaglingkod sa mga miyembro ng Medi-
Cal. Kabilang dito ang mga miyembro ng Partnership HealthPlan.
Sinimulan naming alisin ang mga parmasya na hindi naka-enroll sa
Medi-Cal mula sa aming network ng parmasya. Kabilang dito ang
lahat ng mga Northern California Costco na parmasya sa aming
pinaglilingkurang lugar (24 tindahan).

Heto ang ilang mga makakatulong na tip kung ang inyong parmasya
ay hindi na kasama sa aming network:

* Tumawag sa Mga Serbisyo para sa Miyembro sa
(800) 863-4155 at humingi ng tulong sa paghahanap
ng bagong parmasya.

* Sabihin sa lahat ng inyong mga doktor kung sino ang
nagrereseta sa inyo ng gamot ang pangalan at numero ng
telepono ng inyong bagong parmasya.

» Kung mayroon kayong mga reseta sa isang parmasya na wala
sa aming network, tawagan sila para mapalipat ang inyong
mga reseta sa inyong bagong parmasya. Ibigay sa kanila ang
pangalan, numero ng telepono, at numero ng fax ng inyong
bagong parmasya.

Pakitawagan kami sa (800) 863-4155. Maaari namin kayong bigyan
ng mas maraming impormasyon sa pagbabagong ito. Maaari rin namin
kayong tulungan na maghanap ng mga bagong parmasya na malapit

sa inyo. %

Board of Commissioners ng PHC:
Mga Kinatawan ng Konsumer

Gusto ba ninyong magkaroon ng epekto sa pangangalaga sa kalusugan sa
inyong komunidad? Sa gayon, ikonsidera ang pagiging isang kinatawan
ng konsumer para sa PHC. Kami ay nagsusumite ng 2 posisyon para sa
konsumer sa aming Board of Commissioners. Bilang isang kinatawan,
kayo ay kakatawan sa rehiyon na tinitirahan ninyo.

Ang isang kinatawan ay sasakop sa aming mga county sa Northern
Region: Del Norte, Humboldt, Lassen, Modoc, Siskiyou, Shasta, o Trinity.

Ang isang kinatawan ay sasakop sa aming mga county sa Southern
Region: Lake, Marin, Mendocino, Napa, Solano, Sonoma, o Yolo.

Para makonsidera, kailangan na kayo ay:

* Maging isang karapat-dapat na miyembro o kinatawan ng isang
karapat-dapat na miyembro ng PHC.

* Magsumite ng isang nakumpletong application sa pagsapit ng
deadline.

* Mangakong dumalo sa 6 na board meeting ng PHC kada taon sa
itatagal ng 2 taong termino. Magbibigay ng bayad para sa mga
gastusin sa pagbiyahe.

» Nangangakong magbigay ng update sa mga board meeting ng PHC
sa PHC Consumer Advisory Committee (CAC) na mga meeting na
ginaganap tuwing 3 buwan.

Para sa karagdagang impormasyon kung paaano kayo maaaring maging
isang kinatawan ng konsumer sa PHC Board of Commissioners,
magpunta sa www.partnershiphp.org/Community/Pages/default.aspx.

Pakitawagan kami sa (800) 863-4155. Ipagbigay-alam sa amin

kung gusto ninyong mag-apply para makasali sa aming Board of
Commissioners. Magpapadala sa inyo ng isang application. Ang mga
application ay dapat may timbre ng koreo sa pagsapit ng Biyernes, Hulyo
19, 2019 sa oras na 5 p.m. <

Kapag may naganap na isang sakuna

ng kalikasan o isang nakaka-trauma na
kaganapan, maaaring matagalan bago
maramdaman ninyong ligtas kayo muli.

Mayroong mga hakbang na magagawa ang
mga tao para mapakalma muli ang kalooban at
matamo muli ang kontrol.

Maghanap ng suporta.

Kapag may naganap na mga masasamang pangyayari, maaaring
gustong na humaling ang mga tao sa kanilang mga kaibigan at
pamilya para sa suporta. Kapag naapektuhan ang inyong komunidad,
maaaring kailangan ninyong sa ibang lugar maghanap ng suporta.
Ang pakikipagkita sa ibang mga taong bahagi ng support group ay
nakakatulong. Manatiling nakikipag-ugnayan sa ibang mga tao.

Ipinagpapatuloy sa Pahina 4



Kahit na hindi kayo direktang naapektuhan, mahalagang protektahan
ang inyong sarili labang sa “indirektong trauma”, o “sekundaryang
traumatic na stress”. Ito ay nangangahulugan na pagkakalantad sa
pananakit at kabiguan ng ibang mga tao. Kapag naapektuhan ang isang
komunidad, maaaring maramdaman ninyong kayo ay tuloy-tuloy na
pinagsasabihan ng nakakatakot na impormasyon. Kung mangyari ito
sa inyo, maghanap ng mga support group para sa “mga pamilya ng”

o “mga kaibigan ng” na mga tao na nakaranas ng katulad na trauma.
Makipag-usap sa isang kaibigan na labas sa situwasyon.

Pakinabangan ang anumang mapagkukuhanan ng tulong at
impormasyon tulad ng on-the-spot na pagpapayo. May mga social
service at tulong doon para makatulong.

Muling itatag o ipanumbalik ang inyong mga gawi.

Bumalik sa pagggawa ng inyong mga gawi sa lalong madaling
panahon. Maaaring hindi eksaktong mga gawi tulad nang dati.
Bumalik sa trabaho sa parechong paraan. Lumikha ng iba pang
tahanan, kung kinakailangan. Panatilihing pareho pa rin ang mga
maliliit na bagay.

Isaugali ang pangangalaga sa sarili.

Isaugali ang deep breathing kapag tila ikaw ay nababalisa. Ilista ang
mga bagay na pinasasalamatan ninyo. Magpahinga. Basta’t maayos
ang inyong pakiramdam sa araw-araw, may nagaganap nang progreso.
Kung pakiramdam ninyong wala kayong magawa, nawawalan ng pag-
asa, o patuloy na pagkabahala, o kung mahirap na makaraos sa buong
maghapon, isaalang-alang magpatingin sa inyong doktor o sa isang
espesyalista sa kalusugang pangkaisipan.

Mga Mapagkukuhanan ng Impormasyon at Tulong:
American Red Cross. “Family Preparedness Made Easy,”
www.redcross.org/prepare/location/home-family/preparedness.

American Psychological Association. “Building Resilience to
Manage Indirect Exposure to Terror,”
www.apa.org/helpcenter/terror-exposure.aspx %

Paalala sa Karaingan

Maaari kayong magsamap ng reklamo, minsan na tinawag na isang reklamo
o isang apela, kahit kailan na hindi kayo nasisiyahan sa inyong pangangalaga
sa kalusugan. Maaari itong maganap kapag hindi kayo nasisiyahan sa PHC

0 sa sinumang mga tagabigay ng serbisyo ng PHC. Ang isang apela ay kapag
hiniling ninyong baguhin ang isang desisyong binigay ng PHC o ng isa sa
inyong mga PHC na doktor.

Maaari ninyong sabihin sa amin kung bakit kayo hindi masaya sa
pamamagitan ng telepono o nang personal. Maaari rin kayong sumulat ng
liham o punan ang isang Kahilingan para sa Apela o Reklamo (Request for
Appeal or Complaint) Form. Maaari ninyong makuha ang form na ito mula sa
opisina ng inyong doktor. Kung gusto ninyong isampa ang inyong karaingan
sa pamamagitan ng telepono, mangyari tumawag sa amin sa (800) 863-4155.

Maaari rin kayong magsumite para sa isang pagdinig ng estado. Magagawa
ninyo ito pagkatapos ninyong magawa ang proseso ng apela ng PHC. Maaari
kayong humiling ng Pagdinig ng Estado sa pamamagitan ng pagtawag sa
(800) 952-5253. Ito ang State Hearing Division sa California Department of
Social Services (CDSS) sa (800) 952-5253.

Isang administrative law judge (ALJ) mula sa CDSS ang didinig ng inyong
kaso sa isang pagdinig ng estado. Susuriin ng ALJ ang impormasyon

na galing sa inyo, sa inyong tagabigay ng serbisyo, at ng PHC para
makapagbigay ng huling pasya tungkol sa inyong apela.

Kung may iba pa kayong mga ikinababahala, maaari rin kayong tumawag sa
Managed Care Ombudsman office ng Department of Health Care Services
sa (888) 452-8609. Ang opisinang ito ay tumutulong sa lahat ng mga
ikinababahala sa pamamahala ng pag-aalaga (managed care). %

Paglilinlang (Fraud) sa Medi-Cal

Ang panlilinlang (fraud) sa Medi-Cal ay nagkakahalaga ng milyon-milyong dolyar
kada taon. Hinahadlangan kami nito at ang estado na makapagkaloob ng mas

maraming mga serbisyo.

Ang lahat ng kasama sa pamilya ng PHC (mga miyembro, mga doktor, at staff ng

PHC) ay kailangang tumulong na mapababa ang napakamahal na isyu na ito. Kapag
pinapahintulutan ng mga miyembro ang kapamilya at/o mga kaibigan na ipagamit ang
kanilang ID card sa Medi-Cal para sa pag-aalaga, pinapataas nito ang gastos sa Medi-
Cal. Isang krimen na ipagamit sa iba ang inyong ID card sa Medi-Cal. Para mabawasan
ang panlilinlang, hihingi ang staff sa opisina ng inyong doktor ng picture ID. Kung sa
palagay ninyong may nagaganap na panlilinlang, maaari ninyong tawagan ang aming
fraud hotline number sa (800) 601-2146. May fraud hotline number rin ang estado

sa (800) 822-6222. Ang dalawang ito ay namamahala sa mga hindi nagpapakilalang
impormasyon. Hindi ninyo kailangang ibigay ang inyong personal na impormasyon
para i-ulat ang pinaghihinalaang panlilinlang. Tandaan, sa tulong ninyo ay mapapahinto
natin ang napakataas na gastusing ito sa taxpayemga nagbabayad ng buwis. <*

Mga Pagbabakuna - Hindi Lang
Para sa Mga Bata

Maaaring alam ninyo ang tungkol sa mga bata na nagpapabakuna, o
iniksyon, para maiwasan ang mga sakit tulad ng chicken pox (bulutong
tubig) o tigdas. Hindi alam ng maraming mga adult na kailangan rin
nila ng mga iniksyon. Maliban sa mga mas karaniwang iniksyon para
sa tigdas at trangkaso, mayroong iba pang mga uri ng iniksyon. Ang
mga iniksyong ito ay makakatulong na maiwasan ang mga sakit na
nagbabanta sa buhay.

May mga iniksyon para sa mga batang adult para mahadlangan ang ibang
mga uri ng kanser. May iniksyon rin para makatulong na maiwasan

ang meningitis, isang malubhang impeksyon sa utak. Para sa mga mas
nakatatandang adult, may bakuna para maprotektahan laban sa shingles,
isang napakasakit na rash. Kailangan ng ibang mga tao ng iniksyon para
makatulong na maiwasan ang malulubhang impeksyon sa atay.

Para sa mga nakatatandang adult at ilang mga mas nakababata na
may mga problema sa kalusugan tulad ng hika, sakit sa puso, HIV
infection, may iniksyon para maiwasan ang isang uri ng nakakamatay
na pneumonia, isang impeksyon sa baga. Ang iniksyon sa pneumonia
ay nakakatulong sa mga bata na 5 taong gulang at mas bata, at mga
adulto na may edad na 65 taong gulang at mas matanda pa. Bakit ang
mga saklaw ng edad na iyon? Dahil ang dalawang grupong iyon ang
higit na nagdurusa. Ang mga impeksyon ay nakakasama sa anumang
edad, ngunit ang pinakabata at mas nakatatandang mga tao ang mas
nahihirapan sa pneumonia.

Ang pneumonia bug ay kumakalat sa pamamagitan ng malapitang
pagdidikit sa isang taong may impeksyon. Hindi lahat ng umuubo at mas
lagnat ay may pneumonia. Mabuting ideya na iwasan ang isang taon na

mayroong ganoong mga sintomas kahit na sila ay may pangkaraniwang
sipon o trangkaso lang.

Kaya’t, bakit napakahalaga ng iniksyon na ito? Maaaring protektahan kayo
mula sa malulubhang mga sakit. Maaari rin kayong protektahan nito mula
sa ibang mga masasamang impeksyon tulad ng:

* Mga impeksyon sa utak
*  Mga impeksyon sa daloy ng dugo
*  Mga impeksiyon sa tainga

Makakatulong ang antibiotics, ngunit ang pneumonia bug ay natututo
kung paano labanan ang maraming mga antibiotic. Parating mas mainam
na iwasan ang impeksyon. Ang malulubhang impeksyon ng pneumonia

ay maaaring maging sanhi ng kalawan ng pagdinig o kawalan ng limb.
Maaari rin kayong mamatay mula sa isang impeksyon na sanhi ng
pneumonia bug. Ang iniksyon ay nakakatulong na mapaliit ang posibilidad
na makuha ang masasamang impeksyon na ito.

Ang iniksyon sa pneumonia ay karaniwang ibinibigay ng isang beses para
maging mabisa. Minsan ay kinakailangan ng ikalawang iniksyon ang ilang
mga tao. Kausapin ang inyong doktor. Sa pamamagitan ng pagkuha ng
iniksyon, maaari ninyong maiwasan ang maraming mga problema paglaon.
Huwag hintayin na magkaroon kayo ng impeksyon at tapos ay subukan

na gamutin ito. Alam ba ninyong 9 mula sa 10 mga tao na kumukuha ng
iniksyon laban sa pneumonia ay protektado mula sa mga impeksyon na
sanhi ng bug? Maaaring maligtas ang inyong buhay sanhi ng iniksyon.
Walang may gusto na magpa-iniksyon, ngunit maaaring maligtas nito ang
inyong buhay o ang buhay ng mga mahal ninyo.

Ang mga ganitong uri ng iniksyon ay ligtas. lhanda ang inyong sarili at ang
inyong pamilya para sa isang magandang kalusugan na kinabukasan. Tanungin
sa inyong doktor kung aling mga iniksyon ang angkop para sa inyo. %



Impormasyon tungkol sa Mga
Doktor ng PHC

Maaari kayong tumawag o magpunta sa aming online na direktoryo.
Tingnan ang http://www.partnershiphp.org, kung nais ninyong kumuha
ng mga sumusunod na impormasyon para sa practitioner:

* Pangalan, address, mga numero ng telepono
* Mga propesyonal na kuwalipikasyon

* Espesyalidad

* Medikal na paaralan na pinasukan*

» Pagtatapos sa residency™

» Katayuan ng Board certification

*Kung gusto ninyo ng impormasyon tungkol sa edukasyon at/o
pagsasanay ng inyong practitioner o doktor, maaari ninyong
mahanap ang impormasyon sa Medical Board of California website
sa www.mbc.ca.gov sa ilalim ng License Search. Maaari rin naming
ibigay ang impormasyong ito sa inyo sa pamamagitan ng pagtawag
sa numerong nakasaad sa ibaba.

Maaari kayong humiling ng kopya ng Direktoryo ng Tagabigay ng
Serbisyo (Provider Directory) sa pamamagitan ng pagtawag sa amin
sa (800) 863-4155. Ang mga gumagamit na TTY ay makakatawag sa
California Relay Service sa (800) 735-2929 o tumawag sa 711. <

Buntis ka ba?

Makakatulong sa inyo at sa inyong sanggol ang Partnership
HealthPlan of California upang magkaroon ng mabuting kalusugan
na paninimula sa pamamagitan ng:

» Hanggang $50 na mga gift card para
sa maagang prenatal care at mga
pagpapatingin na post-partum

* Live na impormasyon sa telepono at
suporta sa buong itatagal ng inyong
pagbubuntis

* Mga rekomendasyon para sa mga
mapagkukuhanan ng tulong at impormasyon mula sa komunidad

» Mga serbisyo ng pamamahala sa kaso

Para sa karagdagang mga detalye tumawag sa (800) 809-1350. <

Survey sa Karanasan ng Miyembro

Gusto naming makarinig mula sa inyo. Padadalhan namin ang ilan sa
aming mga miyembro ng survey na tinatanong sa kanila kung ano ang
nararamdaman nila sa kanilang pag-aalaga sa kalusugan. Ang survey ay
magmumula sa SPH Analytics sa ngalan namin.

May mga tanong tulad nang nitong huling 6 na buwan:

* Ano ang nararamdaman ninyo kapag nakikipag-usap sa inyong doktor

* Gaano kahusay ipinapaliwanag ng inyong doktor kung paano gamitin
ang inyong mga medikasyon

* Gaano kadali o kahirap na kumuha ng mga appointment

Gagamitin namin ang inyong mga feedback para mapahusay ang pag-
aalaga sa lahat ng aming mga miyembro. Kung makatanggap ka ng
survey, mangyari lang kumpletuhin ito at isauli tulad nang inutos.
Pinapahalagahan namin ang inyong feedback! %

Karahasan ng Kinasakama na Kilala Rin
Bilang Domestic Violence

Ang Karahasan sa Kinakasama ay isang uri ng pag-aabuso. Maaari
itong maka-apekto sa anumang edad, lahi, sexual orientation, relihiyon,
o kasarian. Ang abuso ay maaaring mga pagbabanta na maaaring
emosyonal, sa pamamagitan ng pananalita, pinansiyal, seksuwal, at
kahit na pananakot.

» Natatakot ba kayosa inyong kapartner?

* Seloso ba ang inyong kapartner?

* Pinagbantaan na ba kayo ng inyong kapartner na saktan kayo?

» Tinulak o sinuntok ka ba kahit kailan ng inyong kapartner,
hinagisan kayo ng mga gamit, o pinuwersang makipagtalik sa inyo?

» Pinagbantaan ba kayo ng inyong kapartner na ipa-deport?

 Pinipigilan ba kayo ng inyong kapartner na makita ang inyong
mga mahal sa buhay o sumunod sa inyong mga interes?

Mga Programa at Serbisyo

Kompidensyal na Mga Serbisyo para sa
Kalusugang Pangkaisipan:

Mga serbisyo para sa pasyenteng hindi namamalagi sa
ospital (outpatient)

* Ang mga miyembro na nakatalaga sa Kaiser ay dapat
makipag-ugnayan sa Mga Serbisyo para sa Miyembro ng
Kaiser sa (800) 464-4000

* Ang mga Miyembro na may Medicare Part B lang ay dapat
makipag-ugnayan sa 1-800-MEDICARE (1-800-633-4227)

* Ang lahat ng iba pang mga miyembro, tumawag sa
Beacon sa (855) 765-9703

Mga serbisyo para sa pasyenteng namamalagi
sa ospital (inpatient)

Patuloy ang inyong Mental Health Department sa inyong county ay
patuloy na magkakaloob ng mga serbisyo para sa kalusugang pangkaisipan
para sa inpatient.

Para sa numero ng telepono sa Mental Health Department ng inyong
county, tumawag sa amin sa (800) 863-4155. Para sa TTY, tumawag
sa (800) 735-2929 o 711.

Advice Nurse Program:

Ang PHC ay naghahandog ng Advice Nurse Program sa mga miyembro
nito. Ang Advice Nurse Program ng PHC ay handang magamit ng 24
oras, 7 araw sa isang linggo.

Maaari ninyong makausap ang Advice Nurse ng PHC sa pamamagitan
ng pagtawag sa (866) 778-8873.

Care Coordination Programs: (800) 809-1350
Ang PHC ay makakatulong sa inyo sa:
» Pagkuha ng Pangangalaga
» Pamamahala sa Kaso
o Koordinasyon ng Pag-aalaga
° Mga Complex na Kondisyon
o Paghaharap sa Mga Bagong Natukoy na Sakit (Diagnoses)
» Edukasyonng Pangkalusugan
* Mga Serbisyo sa Komunidad
» California Children Services (CCS)
* Mga Serbisyo sa Rehiyon
* Applied Behavioral Health
* Access sa Kalusugang Pangkaisipan
» Prenatal at Postpartum na Pag-aalaga
» Palliative Care (Pag-aalaga para Mabawasan ang Pananakit)
* Chronic Pain Care (Pag-aalaga sa Pangmatagalang Pananakit)
» Transportasyon para sa mga medikal na appointment

Maaaring mapalala ng inyong kapartner ang mga nararamdaman na ito
sa pamamagitan ng pagsisisi sa inyo. Walang karapat-dapat na ma-abuso,
pagbantaan, o ma-bully. Maaaring hindi ninyo mapigilan ang pag-aabuso
ng inyong kapartner, ngunit maaari kayong makakuha ng suporta para sa
inyong sarili.

Ano Ang Magagawa Ninyo

Makipag-usap sa isang taong mapagkakatiwalaan ninyo: isang kaibigan,
miyembro ng pamilya, inyong doktor, o isang miyembro ng clergy.

Bumuo ng isang Emergency Exit Kit. Dapat kasama sa kit ang mga bagay
na kakailanganin ninyo kung kinakailangan ninyong biglaang umalis.
Isama ang inyong ID, birth certificate, mga gamot at kaunting pera.
Magdagdag ng mga bagay na tunay na mahalaga para sa inyo tulad ng mga
litrato o alahas. Parating dalhin ang inyong cell phone at susi ng kotse.

Tumawag sa National Domestic Violence Hotline sa (800) 799-SAFE
(799-7233) o (800) 787-3224 (TTY) para malaman ang tungkol sa mga
domestic violence shelter at mga programa sa inyong lugar. Tumawag sa
911 kung nanganganib ang inyong buhay.

Tandaan, kayo ang eksperto sa sarili ninyong buhay. Huwag pahintulutan
na pilitin kayo ng ibang tao na gumawa ng isang bagay na hindi tama
para sa inyo. Walang palusot para sa karahasan sa kinakasama. «

Takot

Masaktan
Kalituhan

Dismaya

Galit

Hiya

Kawalan ng Pag-asa

Hindi kayo Nag-iisa

Ang abuso ay nagaganap sa lahat

ng mga komunidad. Kung hindi
kayo naaabuso, maaari kayong
makaramdam ng:




Mga Klase ng Edukasyon para sa Kalusugan at Mga Support Group

Del Norte

Paghahanda sa Panganganak
Panganganak at Makalipas Nito
Isang apat na linggong kurso

na nilikha para makatulong sa
mga bagong magulang na higit
pang matutunan ang tungkol sa
panganganak, pagpapasuso at
pangangalaga sa sanggol.

Sutter Coast Community Clinic
(707) 464-5974

Tobacco Use Prevention
Program (TUPP)

Para sa karagdagang impormasyon,
mangyari lang makipag-ugnayan sa
(707) 464-3191 x 2831

Humboldt

Paghahanda sa Panganganak
Mad River Comm. Hospital, Arcata,
(707) 822-1385

St Joseph Hospital, Eureka
(707) 445-8121

Redwood Memorial Hospital,
Fortuna (707) 725-3361

Nurse Family Partnership, Eureka
(707) 268-2105

Safe Care, Eureka (707) 441-5075

Tobacco-Free Humboldt
Humboldt County Department of
Health and Human Services
Public Health Branch

(707) 268-2132

Lake

Paghahanda sa Panganganak
Sutter Lakeside Hospital,
Lakeport (707) 262-5085
Bright Start (707) 995-4594

St. Helena Family Health
Center (707) 995-4500

Lassen

Paghahanda sa Panganganak
Northeastern Rural Health,
Susanville (530) 251-5000

Promises Perinatal Program
Isang recovery program para
sa outpatient para sa buntis,
pagkatapos ng panganganak at
magulang na kababaihan (may
edad na 16 taong gulang at mas
matanda). (530) 251-8112

Lassen County Alcohol & Drug
Program (530) 251-8112

Marin

Paghahanda sa Panganganak
Marin Community Clinic (para
lang sa mga prenatal na pasyente ng
klinika) (415) 448-1500

Marin General Hospital, Greenbrae
(415) 925-7000

Marin General Hospital Asthma
Helpline (888) 996-9644

Diabetes Wellness Program
Prima Medical Foundation Meritage
Medical Network (415) 884-1875

Mga Mapagkukuhanan ng
Impormasyon at Tulong sa
Komunidad ng Bay Area at
Programa sa Tobacco

(415) 444-5580

ndocin
Paghahanda sa Panganganak
Mendocino Coast Clinic (para sa
mga pasyente ng klinika), Fort
Bragg (707) 964-1251

Mendocino Community Clinic,
Ukiah (707) 468-1010 option #3

Smoking Cessation Program
Frank R. Howard Memorial
Hospital (707) 540-4208

Diabetes Wellness Program
Ukiah Valley Medical Center
(707) 463-7527

Modoc

Paghahanda sa Panganganak
441 North Main Street

Alturas (530) 233-6311
Kalusugan sa Pag-uugali
(530) 233-6312

Napa

Paghahanda sa Panganganak
Queen of the Valley (707) 251-2050
0 (707) 252-4411

OLE Health, St. Helena

(707) 963-0931

OLE Health, Napa (707) 254-1770
0 (707) 252-6541

Diabetes Wellness Program
OLE Health (707) 254-1770

Shasta

Paghahanda sa Panganganak
Mercy Medical Center, Redding
(877) 300-6301

Perinatal Drug and
Alcohol Program

1506 Market Street, Redding
(530) 245-6411

Paghihinto sa Tabako

Isang LIBRENG walong sesyong
programa para makatulong

sa inyong ihinto ang lahat

ng uri ng tabako. Para sa
karagdagang impormasyon at para
makapagreshitro sa mga klase,
tumawag sa (530) 246-3729

Second Wind Smoking
Cessation Program

Isang walong sesyon na programa
para makatulong sa inyong huminto
sa lahat ng uri ng tabako. Sa
pakikipagtulungan sa mga lokal

na miyembro ng tribu, ang mga
kalahok ay matututo ng kaibahan
sa pagitan ng komersiyal at
tradisyonal na paggamit ng tabako.
Para sa karagdagang impormasyon
tumawag sa (530) 406-9678

Project EX

Isang LIBRENG walong sesyong
programa para makatulong sa MGA
TEENAGER na ihinto ang lahat ng
uri ng tabako. Para sa karagdagang
impormasyon, tumawag sa Youth

Violence Prevention Council
(530) 244-7194

Shasta County Tobacco
Cessation Program

Tips for Quitting (530) 229-8467
Tobacco Recovery Self

Management in Anderson, Redding
at Shasta Lake (530) 229-5115
Tobacco Recovery 6-week program

sa Mercy Medical Center
(877) 300-6310

Diabetes Self-Management
Libreng anim na linggong programa
sa Anderson, Redding and Shasta
Lake (530) 229-5115

Siskiyou

Paghahanda sa Panganganak
Mercy Medical Center, Mt. Shasta
(530) 859-2155

Fairchild Medical Center, Yreka
(530) 842-3507

Solano

Paghahanda sa Panganganak
CMC Dixon, (707) 635-1600
La Clinica Great Beginnings,
Vallejo (707) 645-7316

Programa sa Pag-iwas sa Diabetes
Sutter Solano (707) 638-5970

Diabetes Classes

Touro University Free Clinic
(707) 653-6331
http://tusrfc.org/services/health-
education/

Kick the Butts
(707) 784-8900
www.tobaccofreesolano.org

Sonoma

Paghahanda sa Panganganak
Alliance Medical Center,
Healdsburg (707) 433-5494
Pregnancy Counseling Center, Santa
Rosa (707) 575-9000

Trinity
Health and Human Services
Childbirth Preparation

(530) 623-8209

Human Response Network
(530) 623-2024
(800) 358-5251

Trinity County Behavioral Health
(530) 623-1362 (Weaverville)
(530) 628-4111 (Hayfork)

Mental Health Services
(888) 624-5820
(530) 628-4111 Hayfork office

Mga Serbisyo sa Alkohol at Iba
pang Mga Droga (530) 623-1362

Yolo

Paghahanda sa Panganganak
Woodland Healthcare

(530) 669-5540

Davis Community Center

(530) 204-5317

Sutter Davis Medical Foundation
(916) 887-4039

Diabetes Classes

Woodland Healthcare

(530) 576-0298

Clases en espaiiol (530) 669-5531

Warmline Family
Resource Center

(916) 455-9500

(844) 455-9517

Para servicios en espaiiol:
(916) 922-1490

Lahat ng mga county

Help is a Four-Legged Word™
Ang Canine Companions for
Independence® ay nagkakaloob ng
lubos na dalubhasang mga katulong
na aso (assistance dogs) para sa
mga bata at may sapat na gulang
na may kapansanan, nang walang
bayad. Ang pinaka-advanced na
teknolohiyang kayang baguhin

ang mga buhay ng mga taong may
kapansanan ay may malalamig na
ilong at maiinit na puso!

(800) 572-2275

California Smoker’s Helpline
(800) NO-BUTTS (Ingles)

(800) 662-8887 (para sa mga
naninigarilyong teen) (800) 844-
2439 (para sachewing tobacco)
(800) 45-NO FUME (Spanish)
(800) 933-4-TDD (Mga Bingi/May
Kahinaan sa Pandinig)

Epilepsy Foundation of Northern
California

(800) 632-3532

(510) 922-8687

Health Insurance Counseling and
Advocacy Program (HICAP)
(800) 434-0222

Domestic/Intimate Partner
Violence - Hotline

(800) 799-SAFE (7233)
(800) 787-3224 TTY

Northern CA Multiple
Sclerosis Society

(415) 230-6677

Ang MSconnection.org ay isang
social networking website at
komunidad para sa mga taong
mayroong MS at sa kanilang
mga pamilya.

Sumali sa isang Lokal na
Support Group
www.nationalmssociety.org/
Resources-Support/Find-Support/
Join-a-Local-Support-Group
National MS Society

(800) 344-4867 <
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Kinikilala ng PHC na maaaring ang pangangalaga at mga
serbisyo ay hindi masyadong nagagamit at nagsasagawa
ng mga hakbang upang suriin ito. Ang mga desisyon

na ginawa ng PHC ay batay sa pagkakaangkop ng
pangangalaga at kung mayroong pagkakasakop. Hindi
nagbibigay ang PHC ng anumang uri ng bayad, insentibo,
o gantimpala sa mga tagabigay ng serbisyo, tagapayo, o
kawani para tanggihan ang mga serbisyo sa paggamot

na naaangkop sa mga miyembro o para tanggihan ang
pagkakasakop. <

Partnership para Magbigay ng Mga
Serbisyo sa Pag-abuso sa Bawal na Gamot
(Substance Use Services) sa 7 mga County

Alam ng PHC kung gaano kahirap sa ating mga miyembro at
kanilang mga pamilya na humingi ng tulong para sa mga addiction.
Makakatulong sa inyo ang PHC na makakuha ng pinalawak na
paggamot sa pag-abuso sa bawal na gamot sa 7 mga county:
Humboldt, Lassen, Mendocino, Modoc, Shasta, Siskiyou, at Solano.
Ito ang bago naming Programang Wellness and Recovery. Kasama sa
mga serbisyo ang pamamahala sa pagtigil sa addiction, pagpapayo at
masinsinang sitwasyon ng pasyenteng hindi namamalagi sa ospital,
pagpapagaling sa tulong ng gamot (medication assisted treatment) at
pangangalagang residensiyal (residential care). Maayos na gagawin
ang mga serbisyo ng mga tagapayo sa pag-abuso ng bawal na gamot at
ng mga kawaning klinikal.

Sa mga County ng Marin, Yolo at Napa, magagamit na ang mga
kahawig na serbisyo sa mga miyembro ng PHC, pero magagawa ito sa
pamamagitan ng mga county, hindi ng PHC.

Sa iba pang county — Del Norte, Lake, Sonoma at Trinity — makakatulong
ang county sa pamamagitan ng mas limitadong mga serbisyo.

(800) 735-2929 (TTY)

www.partnershiphp.org
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Pero kahit saang county kayo nakatira, kung kailangan ninyo ng
tulong sa pagbabawas ng pag-inom ng alak, paglaya sa paggamit ng
opyo, o iba pang addiction, gustong tumulong ng PHC.

Narito ang paraan ng paghingi ng serbisyo sa pagtigil sa pag-abuso ng
bawal na gamot o alak:

Del Norte County: (707) 464-3191
Lake County: (707) 274-9101
Marin County: (888) 818-1115
Napa County: (707) 253-4063
Sonoma County: (707) 565-7450
Trinity County (530) 623-1362
Yolo County: (888) 965-6647

County ng Humboldt, Lassen, Mendocino, Modoc, Shasta, Siskiyou, at
Solano: Tumawag sa Beacon Health Options, (855) 765-9703

Bisitahin ang www.partnershiphp.org para makagamit ng Aklat-Gabay
ng Miyembro ng Wellness and Recovery, tingnan ang listahan ng mga
tagabigay ng serbisyo, at basahin ang karagdagan tungkol sa benepisyo. <*


http://www.partnershiphp.org
http://www.partnershiphp.org

Ano ang Koordinasyon sa Pangangalaga?

May isang departamento ang PHC na tumutulong sa mga miyembro
anuman ang kanilang edad. Tinatawag na Koordinasyon sa
Pangangalaga (Care Coordination o CC) ang departamentong ito.
Tinutulungan kayo ng CC na makahanap ng mga doktor, serbisyo

sa pangangalagang pangkalusugan, mapagkukunan ng tulong at
impormasyon, at iba pang benepisyo. Ikokonekta nila kayo sa
pangangalagang kailangan ninyo. Kung may benepisyo na kayo

ng pangangalaga, mapapahusay pa ng departamento ng CC ang
koordinasyon ng pangangalagang ito sa pagitan ninyo at ng tagabigay
ng serbisyo at/o mga caregiver.

Ang Koordinasyon ng Pangangalaga ay makakatulong sa inyo sa:
» Pagkuha ng pangangalaga ng doktor o espesyalista
» Paglabas ng ospital at pag-uwi sa tahanan
* Mga alalahanin sa kalusugan
» Pagkuha ng mga kagamitang medikal
* Mga gamot

Tawagan ang Koordinasyon sa Pangangalaga kung kailangan ninyo ng
tulong sa pagkuha ng pangangalaga. Ang mga numero ng telepono ay
(800) 809-1350, Lunes - Biyernes 8 a.m. hanggang 5 p.m. Matatawagan
ng mga gumagamit ng TTY ang California Relay Services sa

(800) 735-2929 o tumawag sa 711. <

Bakit Kailangan ng mga Teenager ang mga
Bakuna?

Pinakamahusay ang mga bakuna para maprotektahan ang mga teenager
sa impeksiyon gaya ng Meningitis, HPV cancer, Tetanus, at Tusperina.
Kapag nabakunahan ang mga teenager, napoprotektahan sila at ang
komunidad sa pamamagitan ng pagbagal ng pagkalat ng impeksiyon.

Anong mga Bakuna ang Kailangan ng Aking Anak
na Teenager?

Tetano, Dipterya at Tusperina (Tdap). Nagpoprotekta ito laban sa mga
impeksiyon na puwedeng manggaling sa mga hiwa o sugat. Nagpoprotekta
rin ito laban sa germs na kumakalat sa hangin dulot ng pag-ubo, bahin, o
kahit pagsasalita lamang. Isang halimbawa ang tuspirina.

Meningococcal. Nagpoprotekta ang bakunang ito laban sa isang uri ng
bakterya na puwedeng magsanhi ng pamamaga ng utak at gulugod.

Bakuna sa human papillomavirus (HPV). Nagpoprotekta ang
bakunang ito laban sa ilang uri ng virus na kilalang sanhi ng ilang uri ng
kanser sa mga lalaki at babae.

Mga Posibleng Mga Side Effect:

Nabibilang sa mga pinakakaraniwang side effect ng mga bakuna ang
pamumula at pagkirot sa bahaging nainiksiyonan.

Puwedeng mahimatay at mas karaniwan ito sa mga teenager. Ang
pag-upo o paghiga sa oras ng bakuna at 15 minuto pagkatapos, ay
makakatulong na maiwasan ang pagkahimatay:.

Bihira ang mga malubhang side effect.

Ang pagkuha sa mga rekomendadong bakuna ay nagpoprotekta sa
inyong anak at sa mga ibang tao rin. Kung makukuha ngmga tao
ang rekomendadong bakuna, mahihirapan ang ilang uri ng germs na
kumalat mula sa isang tao papunta sa iba.

Kumonsulta sa inyong tagabigay ng serbisyo sa pangunahing
pangangalaga (PCP) tungkol sa pagpapabakuna sa inyong anak kapag
kumonsulta kayo sa klinika, kasama na ang para sa eksaminasyon

sa isports o taunang checkup. Tawagan ang tanggapan ng PCP para
magtakda ng pagkonsulta para sa inyong anak. Maaari rin ninyong
tawagan ang telepono ng aming Departamento ng Mga Serbisyo sa
Miyembro para humingi ng tulong sa (800) 863-4415.

TTY: (800) 735-2929 o 711.

Para sa karagdagang impormasyon, puwede ninyong matingnan ang
mga sumusunod na mga link:

Impormasyong tungkol sa Bakuna:
http:/www.vaccineinformation.org/hpv/

Centers for Disease Control and Prevention (CDC):
https://www.cdc.gov/hpv/parents/vaccine/six-reasons.html <
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Ang Kaibigang Parmasyutiko sa Inyong
Lugar, Matulunging Tagabigay ng Serbisyo
sa Pangangalagang Pangkalusugan

May mga 7 sa bawat 10 katao ang pumupunta sa botika minsan sa isang
buwan. Madalas na pumupunta sila doon para kunin ang mga reseta
(gamot). Tinitiyak ng mga parmasyutiko na ligtas ang mga gamot na
inirereseta sa inyo. Puwedeng mangbakuna ang mga parmasyutiko para
matulungan ang mga tao na makaligtas sa sakit gaya ng trangkaso at
tusperina. Naglalaan din sila ng gamot sa mga taong gustong huminto sa
paninigarilyo at nagbibigay ng gamot para makatulong na gawing mas
ligtas ang paggamot sa pag-abuso sa opyo.

Nakikipagtulungan ang mga parmasyutiko sa mga doktor, pasyente, at

sa publiko. Kung minsan, sa parmasyutiko nagtatanong ang mga tao
tungkol sa kanilang kalusugan at problema sa kalusugan. Nagtitiwala ang
mga tao sa parmasyutiko na masasagot nila ang mga tanong tungkol sa
hindi kailangan ng reseta na paggamot sa karaniwang sakit gaya ng ubo
at sipon, di-malubhang pamamantal, at mga allergy. Kapag iniisip ng
parmasyutiko na may karamdaman ang isang tao na kailangang gamutin,
sasabihan nila ang taong iyon na kumonsulta sa doktor.

Mahalaga ang papel ng mga parmasyutiko sa ating sistema ng pangangalaga
ng kalusugan sa pakikipagtulungan sa mga nars, doktor, at iba pang
manggagawa sa kalusugan. Sa susunod na nasa botika kayo, tandaan na
makakatulong sa inyo ang parmasyutiko para manatiling malusog. <

Aklat-Gabay ng Miyembro ng PHC
(PHC Member Handbook)

May impormasyong kailangan ninyo ang inyong Aklat-Gabay ng
Miyembro. Ipinapaliwanag nito ang mga serbisyo at benepisyo na
makukuha ninyo bilang miyembro ng Partnership HealthPlan of
California (PHC). Nagbibigay din ito ng impormasyon tungkol sa
inyong mga karapatan at responsibilidad bilang miyembro ng PHC.

Impormasyong makikita ninyo sa inyong Aklat-Gabay ng Miyembro:

» Paano makakuha ng mga serbisyong pangangalagang
pangkalusugan at mga gamot

* Ano ang gagawin kung kailangan ninyong makatanggap agad ng
pangangalaga

» Paano namin nirerepaso ang bagong teknolohiya sa paggamot
* Ano ang mga limitasyon ng PHC sa mga serbisyo nito

* Paano humingi ng pangalawang opinyon

* Paano maghain ng karaingan o apela

* Paano makakuha ng impormasyon tungkol sa pangunahing
pangangalaga

* Paano makakuha ng impormasyon tungkol sa pangangalaga ng
espesyalista at iba pang tagabigay ng serbisyo sa loob ng samahan

* Ano ang gagawin kapag nasa labas kayo ng lugar na
pinagseserbisyuhan

* Ano ang gagawin kung kailangan ninyo ng tulong sa labas ng oras
ng serbisyo

* Paano humingi ng tulong sa ibang wika

» Kung ano ang gagawin kung mayroon kayong tanong tungkol sa
paghabol ng kabayaran o presyo ng serbisyo.

* At higit pa

Nakakatanggap ang lahat ng miyembro ng kopya ng Aklat-Gabay ng
Miyembro sa unang pagpapa-enroll nila sa PHC. Kung gusto pa ninyo
ng isa pang kopya ng aklat-gabay, tawagan kami sa (800) 863-4155. Ang
mga gumagamit na TTY ay makakatawag sa California Relay Service sa
(800) 735-2929 o tumawag sa 711. Maaari din ninyong makita ang aklat-
gabay sa aming website sa www.partnershiphp.org. %


http://www.partnershiphp.org
http://www.vaccineinformation.org/hpv/
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Masustansiyang Recipe na Dapat Subukan

Three Sisters Salad

Tinutukoy sa “three sisters” ang mais, beans, at kalabasa (tulad ng
zucchini). Iltinanim ng mga Katutubong Amerikano ang mga gulay
na ito na sama-sama sa hardin dahil nagtutulungan ang mga ito

sa kani-kanilang pagtubo. Nagbibigay din ang “three sisters” ng
masustansiyang pagkain sa inyong katawan.

Hain para sa 4, madali lamang gawin

Mga Sangkap
1, 15-ounce na lata ng low sodium beans na gusto ninyo
1, 11-ounce na lata ng mais o 1 tasa ng sariwa o iladong mais
1 maliit na zucchini, tinadtad
1 kutsara ng tinadtad na cilantro
2 kutsara ng lime juice

1 siling jalapeno tinadtad ng pino, tinanggalan ng buto (opsiyonal)

Mga Direksiyon

1. Para maging makulay, magdagdag ng kaunting tinadtad na siling
pula, kahel o berde

2. Tanggalan ng sabaw ang beans at ilagay sa medyo malaking bowl.
Isama ang mais, zucchini, cilantro, lime juice, at mga sili.

3. Haluin. Ihain agad o palamigin muna sa refrigerator. Puwedeng side

dish ang recipe na ito, o palaman sa taco, isama sa mga salad, at iba pa.

Impormasyon sa Nutrisyon

Laki ng serving: 1 tasa Dami ng Calories: 220 Total na fat: 1 g
Saturated fat: mas kaunti sa 1 g Carbohydrates: 43 g Protina: 11 g
Fiber: 13 g Sodium: 331 mg

Galing ang Recipe sa: www.eatfresh.org <

Impormasyon tungkol sa Mga Doktor
ng PHC

Kontakin ninyo kami o mag-klik sa aming online na direktoryo sa
http:/www.partnershiphp.org/Members/Medi-Cal/Pages/Find-a-
Primary-Care-Provider.aspx, kung gusto ninyong makakuha

ng mga sumusunod na impormasyon tungkol sa mga dalubhasa

sa panggagamot:

» Pangalan, address, mga numero ng telepono
* Mga propesyonal na kuwalipikasyon
 Espesyalidad

* Medikal na paaralan na pinasukan*
 Pagtatapos sa residency*

» Katayuan ng Board certification

*Kung gusto ninyo ng impormasyon tungkol sa edukasyon at/o
pagsasanay ng inyong practitioner o doktor, puwede ninyong
mahanap ang impormasyon sa Medical Board of California website
sa www.mbc.ca.gov sa ilalim ng License Search. Puwede rin naming
bigyan kayo ng impormasyong ito sa pamamagitan ng pagtawag sa
numerong nakasaad sa ibaba.

Puwede kayong humiling ng kopya ng Direktoryo ng Tagabigay ng
Serbisyo (Provider Directory) sa pamamagitan ng pagtawag sa amin sa
(800) 863-4155. Sa mga gumagamit ng TTY: Ang mga gumagamit na
TTY ay makakatawag sa California Relay Service sa (800) 735-2929 o
tumawag sa 711. %

Paghadlang sa Mga Impeksiyon
na Naililipat ng Pagtatalik (Sexually
Transmitted Infections o STIs)

Puwedeng kumalat ang STIs sa tao sa pamamagitan ng malapitang
kontak, gaya ng pagtatalik. Kasama dito ang pagtatalik na vaginal, oral,
o anal. Karaniwan sa Estados Unidos ang STIs. May 20 milyon bagong
kaso sa Estados Unidos taun-taon. Kalahati sa lahat ng mga bagong
kaso ay sa kabataang edad 15 hanggang 24. Kahit sinong nakikipagtalik
ay puwedeng mahawa ng isang STI.

Mas mataas na nanganganib na mahawa ng STI ang ilang grupo ng tao.
Kasama sa mga grupo ng taong ito ang:

* Mga may Human Immunodeficiency Virus (HIV)
 Lalaking nakikipagtalik sa kapwa lalaki
* Mga sex worker at kanilang mga kliyente

* Mga taong higit sa isa ang partner o may mga partner na galing sa
mga grupong mataas ang panganib sa sakit

Mukhang nakakatakot ang STIs, pero maraming STIs ang nagagamot
at marami ang napapagaling. Magandang balita na puwedeng maiwasan
ang STIs. Sa pagsunod sa mga hakbang na ito, mapapanatili ninyong
malusog ang sarili at ang (mga) katalik ninyo:

* Gumamit ng kondom sa pakikipagtalik na oral, vaginal, at anal.

* Magpainiksiyon ng angkop na bakuna para maprotektahan kayo sa
ilang STIs.

» Dalasang magpasuri para sa STIs at hilingin din sa mga katalik na
magpasuri.

* Kumonsulta sa inyong PCP tungkol sa pildoras na tinatawag na
PrEP para maiwasan ang HIV.

Ang magpasuri ang tanging paraan para malaman kung may STI kayo.
Ang pagsusuri at paggamot ng STIs ay sakop nang libre sa inyong mga
benepisyo. Kumonsulta sa inyong tagabigay ng serbisyo sa pangunahing
pangangalaga (PCP) tungkol sa mga paraan para maprotektahan sa STIs
kayo at ang inyong (mga) katalik. <*

Ano ang Kalusugan ng Populasyon?

Ang kalusugan ng Populasyon ay isang paraan ng pag-iisip tungkol

sa kalusugan ng lahat ng nakatirang tao sa isang lugar, gaya ng isang
komunidad, zip code, siyudad, o county. Ang mga taong nagtatrabaho
sa Kalusugan ng Populasyon ay humahanap ng pagkakaiba ng
kalusugan sa loob ng mga grupo ng tao na nakatira sa isang lugar at
magpaplano pagkatapos para mawala ang pagkakaiba at tulungan ang
lahat para maging malusog.

Gusto ng PHC na maging malusog ang lahat hanggang sa
pinakapuwede. Kaya may departamento ng Kalusugan ng Populasyon
ang PHC. Nagtataka siguro kayo kung paano malalaman ng

PHC ang mga pagkakaiba sa kalusugan ng 14 na mga county na
pinaglilingkuran namin. Maraming paraan kaming susubukan para
malaman ang mga pagkakaiba, gaya ng pagtingin sa mga ulat ng mga
paghahabol ng kabayaran at mga ginagawa sa pamamahala ng mga
kaso. Puwede rin naming tingnan ang mga data ng aming mga kasama
sa county gaya ng Departments of Public Health at mula sa estado

ng California. Makukuha sa mga data na ito ang mga bagay gaya ng
kung aling mga zip code ng PHC ang may maraming taong may hika o
diyabetis. Puwede rin naming malaman ang tungkol sa mga pag-uugali
na masama sa kalusugan ninyo, gaya ng paninigarilyo at vaping.

Isa sa mga paraan para malaman ang tungkol sa mga miyembro namin
ang pag-email sa inyo o pakikipag-usap sa inyo sa mga health fair
para makapagtanong tungkol sa kung ano ang mahalaga sa inyo para
maging malusog. Puwede kayong magsabi ng tungkol sa mga bagay
sa komunidad ninyo na nagpapanatiling malusog sa inyo at mga
bagay na nakakasama sa kalusugan ninyo. Ang pagtulong sa amin

na maintindihan kung paano mapapabuti ng PHC ang kalusugan at
kabutihan ng lagay ng katawan at isip ninyo ay napakahalaga sa amin.

Gagamitin ng departamento ng Kalusugan ng Populasyon ang sinabi
ninyo sa amin para gumawa ng mga programa na tumutugon sa mga
pagkakaiba sa kalusugan sa inyong komunidad. Makikipagtulungan din
kami sa mga lider sa komunidad, ahensiya, at mga tagabigay ng serbisyo
sa pangangalagang pangkalusugan para tiyakin na alam ng lahat ng
miyembro namin ang tungkol sa mga bago o kasalukuyang programa

at serbisyo na makakapagpahusay sa kanilang kalusugan. Sa halip na
tumulong nang paisa-isa, tumutulong ang Kalusugan ng Populasyon sa
mga komunidad na maging malusog at manatiling malusog.


http://www.eatfresh.org
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http://www.partnershiphp.org/Members/Medi-Cal/Pages/Find-a-Primary-Care-Provider.aspx
http://www.mbc.ca.gov

Mga Serbisyo sa Miyembro
(Member Services) ng PHC

(800) 863-4155

Kung mayroon kayong problema o tanong tungkol sa inyong
pangangalagang medikal, pakitawagan kami. Handa kaming tumulong
Lunes — Biyernes, 8 a.m. — 5 p.m. Makatutulong kami sa inyo sa:

» Pangkalahatang impormasyon tungkol sa inyong mga benepisyong
medikal

» Pagpili o pagpapalit ng inyong doktor o grupong medikal
 Paghiling ng bagong PHC ID card

* Mga isyu tungkol sa singil sa paggamot

* Mga problema o reklamo tungkol sa inyong pangangalagang medikal
» Pagtatakda ng konsultasyon

* Mga problema kung paano mapupunan ang inyong mga reseta

* Mga serbisyo ng interpreter

* Impormasyon tungkol sa inyong Referral o Awtorisasyon
sa Paggamot ¢

Mga Serbisyong Pang-Laboratoryo

Nakikipagkontrata ang PHC at ilan sa aming mga doktor sa mga
partikular na tagasilbing laboratoryo para sa mga serbisyo. Kapag
inirekomenda kayo ng inyong doktor para gamitin ang mga
serbisyo sa laboratoryo, tiyaking maitatanong ninyo sa inyong
doktor kung aling laboratoryo ang dapat ninyong gamitin. Kung
hindi alam ng inyong doktor, palaging puwede ninyo kaming
tawagan sa (800) 863-4155. <

Mga Karapatan at Responsibilidad
ng Miyembro

Alam ba ninyo ang inyong mga karapatan at responsibilidad
bilang isang miyembro ng PHC? Para makakuha ng kopya ng
aming Pahayag ng Mga Karapatan at Responsibilidad, puwede
ninyo kaming kontakin sa (800) 863-4155 o bumisita sa aming
website sa www.partnershiphp.org. Ang mga gumagamit na TTY
ay makakatawag sa California Relay Service sa (800) 735-2929 o
tumawag sa 711. %

Maging Handa sa Mga Emergency:
Mga Nakatutulong na Payo

Tag-araw na at habang umiinit ang panahon, gusto namin na kayo ay
manatiling nagiginhawahan at uminom ng maraming tubig. Panahon
din ito upang maghanda para sa mga mabilis kumalat na sunog. Kung
mayroon kayong emergency kit, ngayon ang mabuting panahon upang
tiyaking nakahanda ito para magamit. Kailangan ninyo ring i-update
ang mga papeles, tulad ng listahan ng mga kontak, na puwedeng
nagbago sa loob ng taon. Ang pagiging handa para sa mga emergency
ay lubhang mahalaga para sa mga kabahayang may mga miyembro ng
pamilya na may kapansanan, gumagamit ng kasangkapang
de-koryente, o umiinom ng gamot na kailangang
manatiling malamig. ;

Ang inyong kit ay dapat maglaman ng mga .
pangunahin tulad ng: /x
 Pagkain at tubig kahit man lang para sa g

3 araw E ¥
. First aid kit L.
* Mga lente (flashlight) at ekstrang baterya

 Pagkain at tubig para sa inyong mga
alagang hayop

Ang inyong kit ay dapat ding may mga
kopya ng:

* Mga reseta ng gamot

* Mga card ng seguro sa kalusugan

* Mga numero ng telepono ng doktor
* Mga numero ng telepono ng mga miyembro ng pamilya

Baka gusto ninyong kumuha ng tag na pang-alertong medikal na
nakalista ang inyong mga gamot at allergy, kung mayroon kayo.
Maaari itong makatulong sa inyo kung kayo ay nasaktan sa isang
emergency at hindi makapagsalita. Kung gumagamit kayo ng
kasangkapang medikal, gumawa ng listahan ng mga kasangkapan
kabilang ang mga serial number. Ang listahang ito ay maaari ring
ilagay sa inyong emergency kit. Kung regular kayong sumasailalim sa
paggamot, humanap ng ibang lugar na maaari ninyong puntahan kung
sakaling sarado ang inyong sentro ng paggamot sa oras ng emergency.

Kausapin ang mga miyembro ng inyong pamilya at gumawa ng
plano sakaling kailangang iwan ninyo ang inyong bahay sa oras ng
emergency. Magsanay ng inyong plano bago pa ninyo kailanganing
gamitin ito.

Matuto pa:

* Bisitahin ang website o Facebook page ng Office of Emergency
Services ng inyong county

* Bisitahin ang www.ready.gov para sa mga nakatutulong na payo «

Pahayag ng Batas sa Privacy

Naaatasan ng batas ang PHC na panatilihin ang privacy ng inyong
impormasyong pangkalusugan. Naaatasan kaming sabihin sa inyo
ang aming mga legal na tungkulin at mga pamamalakad sa privacy
kung saan may kinalaman ang inyong protected health information
(PHI).

Para sa kopya ng aming Abiso sa Pamamalakad sa Privacy
(Notice of Privacy Practice), paki-kontak kami sa (800) 863-4155
o bumisita sa aming website sa www.partnershiphp.org. Ang mga
gumagamit na TTY ay makakatawag sa California Relay Service
sa (800) 735-2929 o tumawag sa 711. %

Emergency Preparedness

Mga Bago tungkol sa Mga Sakop na
Gamot ng PHC

Nakikipagmiting ang PHC sa mga doktor at parmasyutiko bawat 3
buwan para pag-usapan ang listahan ng mga gamot na nasasakop

ng PHC. Idinadagdag o ibinabawas ang mga gamot kung minsan sa
listahang ito. Magagamit ninyo ang link sa ibaba para makita ang
mga pagbabago kung aling mga gamot ang nasasakop o para makita
ang buong listahan ng mga sakop na gamot ng PHC. Kung mayroon
kayong anumang tanong, tumawag sa amin sa (800) 863-4155. Ang
mga miyembro na hindi makuha nang online ang aming listahan

ng mga sakop na gamot ay puwedeng tumawag at humiling ng
nakalimbag na kopya. Ang mga gumagamit na TTY ay makakatawag
sa California Relay Service sa (800) 735-2929 o tumawag sa 711.

Buong listahan ng sakop na mga gamot ng PHC:
http://www.partnershiphp.org/Providers/Pharmacy/Documents/
Pharmacy%20Updates/2020/PHC_Medi-Cal Formulary%202020.pdf

Mga pagbabago sa sakop na mga gamot ng PHC

(mga pagbabago ng P&T):
http:/www.partnershiphp.org/Providers/Pharmacy/Pages/PT-
Formulary-Changes.aspx <
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Mga Benepisyo sa Transportasyon:
Pagpunta sa Inyong Mga Konsultasyon

Alam ba ninyo na puwede kayong makakuha ng transportasyon para sa
inyong serbisyong sakop ng Medi-Cal?

May apat na uri ng serbisyong transportasyon na puwede ninyong
makuha bilang miyembro ng Partnership HealthPlan of California (PHC):

Mga Serbisyo sa Transportasyong
Pang-emergency

Sakop namin ang mga serbisyong ambulansiya. Kung kailangan ninyo
ng pang-emergency na transportasyon, tumawag sa 911. Hindi ninyo
kailangang tanungin ang inyong doktor.

Hindi Pang-emergency na Transportasyon
sa Paggamot (Non-emergency Medical
Transportation, NEMT)

Sakop namin ang serbisyo sa hindi pang-emergency na transportasyon
sa paggamot. Ito ay para kung mayroon kayong pisikal o medikal

na kondisyon na humahadlang sa inyo upang makapunta sa inyong
konsultasyon sakay ng kotse, bus, tren o taxi. Kailangan ninyong
humiling ng serbisyong NEMT mula sa inyong doktor. Alam ng inyong
doktor kung anong uri ng transportasyon ang kailangan para sa inyong
karamdaman. Kung kailangan ninyo ng tulong upang makalabas ng
inyong bahay, makasakay ng sasakyan, at makapunta sa tanggapang
medikal, puwede kayong makakuha ng serbisyong NEMT. Ang mga uri
ng serbisyong NEMT ay: ambulansiya, wheelchair van, gurney van, at
air transport.

Upang humiling ng serbisyong NEMT na ipinayo ng inyong doktor,
paki-tawag sa Care Coordination nang hindi bababa sa 5 araw na may
pasok bago ang inyong konsultasyon. Tumawag sa (800) 809-1350,
Lunes-Biyernes, 8 a.m. — 5 p.m. Para sa agarang konsultasyon, tumawag
sa pinakamadaling panahon.

Hindi Paggamot na Transportasyon (Non-Medical
Transportation, NMT)

Pagagamitin kayo ng PHC ng kotse, taxi, bus o gas mileage
reimbursement upang makapunta sa inyong konsultasyon. Puwede
kayong makakuha ng: gas mileage reimbursement kung ang miyembro
ng pamilya o kaibigan ay dadalhin kayo sa inyong konsultasyon (ang
mga miyembro ay hindi mababayaran nang direkta), pases sa bus/tiket
sa para-transit, taxi voucher, at tiket sa tren.

Babayaran namin ang pinakamurang singil ng serbisyong NMT na
makatutugon sa inyong pangangailangan sa paggamot. Halimbawa,
kung may dumadaang bus malapit sa inyo at sa inyong konsultasyon,
puwede kayong makakuha ng pases sa bus pero hindi ng taxi.

Para makakuha ng serbisyong NMT, tumawag sa Medical
Transportation Management (MTM) sa (888) 828-1254, Lunes-
Biyernes, 8 a.m. — 5 p.m. Tumawag sa MTM nang hindi bababa sa 5
araw na may pasok bago ang inyong konsultasyon. Kung agaran ang
inyong konsultasyon, tumawag sa pinakamadaling panahon.

Karagdagang Mga Benepisyong Kaugnay ng
Transportasyon para sa mga Miyembrong Wala
pang 21

Puwedeng masakop ng PHC ang pagkain, bayad sa toll, tirahan, at
parking. Kailangan ninyong hilingin sa MTM ang mga serbisyong
ito bago ang konsultasyon. Upang makuha ang mga karagdagang
benepisyong ito, paki-tawagan ang MTM sa (888) 828-1254, Lunes-
Biyernes, 8 a.m. — 5 p.m. Tumawag sa MTM nang kahit 5 araw na
may pasok bago ang inyong konsultasyon. Kung agaran ang inyong
konsultasyon, tumawag sa lalong madaling panahon. %

Mga Programa at Serbisyo
Kompidensyal na Mga Serbisyo sa Kalusugan ng Isip:

Mga serbisyo para sa pasyenteng hindi namamalagi sa
ospital (outpatient)

* Ang mga miyembro na nakatalaga sa Kaiser ay dapat
makipag-ugnayan sa Mga Serbisyo sa Miyembro ng Kaiser
sa (800) 464-4000

* Ang mga Miyembro na may Medicare Part B lang, ay dapat
makipag-ugnayan sa 1-800-MEDICARE (1-800-633-4227)

* Ang lahat ng iba pang mga miyembro, tumawag sa Beacon
sa (855) 765-9703

Mga serbisyo para sa pasyenteng namamalagi sa
ospital (inpatient)

Ang Departamento ng Kalusugan ng Isip ng inyong county ay patuloy
na magkakaloob ng mga serbisyo ng kalusugan ng isip sa inpatient
(pasyenteng namamalagi sa ospital). Para sa numero ng telepono

ng inyong Departamento ng Kalusugan ng Isip (Mental Health
Department) sa inyong county, tumawag sa amin sa (800) 863-4155.
For TTY, call (800) 735-2929 or 711.

Programa ng Pagbibigay Payo ng Nars:

Ang PHC ay naghahandog ng libreng Programa ng Pagbibigay Payo ng
Nars sa mga miyembro nito. Ang Advice Nurse Program ng PHC ay
handang magamit ng 24 oras, 7 araw sa isang linggo.

Puwede ninyong makausap ang Advice Nurse ng PHC sa pamamagitan
ng pagtawag sa (866) 778-8873.

Mga Programa para sa Koordinasyon ng Pangangaalaga
(Care Coordination):
Tumawag sa pangkat CC sa (800) 809-1350, puwede nila kayong
matulungan sa:

* Pamamaraang Makagamit ng Pangangalaga

* Pamamahala ng Kaso

o Koordinasyon ng Pangangalaga

> Mga Complex na Kondisyon

o Pagharap sa Mga Bagong Natukoy na Sakit (Diagnoses)
* Edukasyonng Pangkalusugan
* Mga Serbisyo sa Komunidad

* Mga Serbisyong Pambata ng California (California Children
Services, CCS)

» Mga Serbisyo sa Rehiyon

» Applied Behavioral Health

» Pamamaraang Makagamit ng Kalusugan ng Isip

» Pangangalaga Bago at Pagkatapos ng Panganganak

» Pangangalaga para Mabawasan ang Pananakit (Palliative Care)

» Pangangalaga sa Pangmatagalang Pananakit (Chronic Pain Care)

» Transportasyon para sa mga konsultasyon <




Programang Whole Child Model (WCM)

Narinig na ba ninyo ang Whole Child Model (WCM)? Kung ang
inyong anak ay nakakakuha ng Mga Serbisyong Pambata ng California
(California Children’s Services o CCS), ang programang WCM ay
isang benepisyo para sa inyong anak. Ang programang WCM ay
tumutulong sa mga miyembro at sa kanilang pamilya na makuha ang
kanilang CCS at di-CCS na mga benepisyo sa isang lugar! Ang PHC
ay mayroong nars na tagapamahala ng kaso sa aming departamento

ng Koordinasyon ng Pangangalaga (Care Coordination o CC) na
handang tumulong sa pagpaplano ng pangangalaga para sa mga
miyembro sa programang ito. Ang departamento ng CC ay tumutulong
sa inyo na makahanap ng mga doktor, serbisyo sa pangangalagang
pangkalusugan, mapagkuunan ng tulong o impormasyon at iba

pang benepisyo. Iniuugnay nila kayo sa pangangalaga na kailangan

ng inyong anak. At kung konektado na kayo sa pangangalaga, ang
departamento ng CC ay makatutulong na mapaunlad ang koordinasyon
ng mga serbisyo sa pagitan ninyo at ng inyong mga tagabigay,
tagapangalaga, at/o iba pang ahensiya ng komunidad.

Ang departamento ng CC ay makatutulong sa inyo, o sa inyong
pamilya, sa mga bagay tulad ng:

» Pagkuha ng pangangalaga mula sa doktor o espesyalista
» Paglabas ng ospital at pag-uwi sa tahanan

* Mga alalahanin sa kalusugan

» Pagkuha ng mga kagamitang medikal

* Mga gamot

» Pagpapalit ng inyong pangangalaga tungo sa tagabigay ng serbisyo
sa matanda o espesyalistang pangmatanda

» Pagkuha ng pangangalagang pag-iwas sa sakit (preventive care)
mula sa inyong Medikal na Tinutuluyan (Medical Home)

Tumawag sa departamento ng CC kung kailangan ninyo ng tulong
sa pagkuha ng pangangalaga o upang mas may malaman tungkol sa
WCM. Ang numero ng telepono ay (800) 809-1350, at matatawagan
kami tuwing Lunes — Biyernes, 8 a.m. hanggang 5 p.m.Ang mga
gumagamit ng TTY ay makatatawag sa California Relay Services sa
(800) 735-2929 o tumawag sa 711. %

Sumali sa Tagapayong Lupon para sa
Pamilya (Family Advisory Committee)

Ang Whole Child Model (WCM) Family Advisory Committee (FAC) ay
komite ng PHC na nakatuon sa pangangalaga at pangangailangan ng mga
miyembro na nasa WCM ng PHC at nakakakuha ng Mga Serbisyong
Pambata ng California (California Children’s Services o CCS).

Ang mga miyembro ng FAC ay kinabibilangan ng mga magulang/
tagapangalaga, foster parents, grupong pangkomunidad, at/o

mga consumer advocate. Sa mga pulong, ang mga miyembro ay
nagbabahagi ng impormasyon, nagsusulong at nakikipag-ugnay sa iba
pang miyembro ng FAC na may kaparehong mga layunin at alalahanin.
Ang layunin ng grupo ay mapaunlad ang kalidad ng pangangalaga at
serbisyo para sa mga miyembro at pamilya na nasa programang WCM.

Ang FAC ay kasalukuyang naghahanap ng mga bagong miyembro!
Kung gusto ninyong maging bahagi ng FAC o gusto lang dumalo sa
pulong upang matuto tungkol dito, paki-email sa FAC@partnershiphp.
org o tumawag sa Mga Serbisyo sa Miyembro sa (800) 863-4155.
Mayroon pang mga impormasyon tungkol sa FAC sa aming website sa
www.partnershiphp.org.

Ang mga petsa para sa mga susunod na pulong sa 2020 ay Setyembre
16 at Nobyembre 18. Umaasa ang FAC na kokontak kayo sa amin! «

Bakit Mahalaga sa Anak Ninyo na
sumailalim sa Konsultasyong Well Child?

Habang lumalaki ang inyong anak, maaaring para silang nagbabago
araw-araw. Ang taunang konsultasyong well-child sa tagabigay ng
serbisyo sa pangunahing pangangalaga (PCP) ng inyong anak ay
panahon para sa inyo na pag-usapan ang kanilang pangkalahatang
kalusugan, paglaki, at pag-unlad. Kayo o ang inyong anak ay
magpupuno ng form ng Staying Healthy Assessment (SHA) o
rerepasuhin ang dati mula sa konsultasyong well-child ng nagdaang
taon. Ito rin ay panahon upang magtanong tungkol sa kalusugan ng
inyong anak o malaman kung ano ang dapat asahan sa susunod na taon.

Ang konsultasyon ay mabuti kapwa para sa inyo at inyong anak.
Binibigyan kayo nito ng panahong pag-usapan ang anumang isyu na
maaari ninyong napuna, at malaman ang mga mahalagang bahagi
(milestone) na dapat matugunan ng inyong anak sa buong taon. Ang
mga mahalagang bahagi ay mga bagay na dapat magawa ng inyong
anak habang sila ay lumalaki.

Ano ang Nangyayari sa Konsultasyong Well-Child?

» Kasaysayan ng kalusugan

» Kasaysayan ng Pisikal na Pag-unlad

» Kasaysayan ng Pag-unlad ng Isip

* Eksaminasyong Pisikal

* Mga bakuna (mga Iniksiyon), kung kailangan
* Edukasyonng Pangkalusugan

* Gabay tungkol sa iba pang pangangailangang pangkalusugan batay sa
edad ng inyong anak

Paano Ko Maitatakda ang Konsultasyong Well-Child?

Ang pinakaangkop na panahon upang magtakda ng konsultasyong well-
child ay kung malusog ang inyong anak, at malapit na ang kanilang
kaarawan. Tawagan ang tanggapan ng inyong PCP at magpatakda ng
konsultasyong well-child. Maaari rin ninyong tawagan ang telepono ng
aming Departamento ng Mga Serbisyo sa Miyembro para humingi ng
tulong sa (800) 863-4415.

TTY: (800) 735-2929 or 711. %

Panlilinlang (Fraud) sa Medi-Cal

Ang panlilinlang (fraud) sa Medi-Cal ay nagkakahalaga ng milyon-
milyong dolyar bawat taon. Hinahadlangan nito na kami at ang estado
ay makapagkaloob ng mas maraming mga serbisyo.

Ang lahat ng kasama sa pamilya ng PHC (mga miyembro, mga

doktor, at staff ng PHC) ay kailangang tumulong na mapababa ang
napakamahal na isyu na ito. Kapag pinapahintulutan ng mga miyembro
ang kapamilya at/o mga kaibigan na ipagamit ang kanilang ID card sa
Medi-Cal para sa pangangalaga, pinapataas nito ang gastos ng Medi-
Cal. Isang krimen na ipagamit sa iba ang inyong ID card sa Medi-Cal.
Para mabawasan ang panlilinlang, hihingi ang kawani sa tanggapan ng
inyong doktor ng picture ID. Kung sa palagay ninyong may nagaganap
na panlilinlang, puwede ninyong tawagan ang aming fraud hotline
number sa (800) 601-2146. May fraud hotline number rin ang estado
sa (800) 822-6222. Ang dalawang ito ay namamahala sa mga hindi
nagpapakilalang impormasyon. Hindi ninyo kailangang ibigay ang
inyong personal na impormasyon para i-ulat ang pinaghihinalaang
panlilinlang. Tandaan, sa tulong ninyo ay mapapahinto natin ang
napakataas na gastusing ito sa mga nagbabayad ng buwis. %


mailto:FAC@partnershiphp.org
mailto:FAC@partnershiphp.org
http://www.partnershiphp.org

PARTNERSHIP

TAGLAMIG 2020

Pahina 2

Tungkol sa Human Papillomavirus (HPV) at Paano
Protektahan ang Anak Ninyo

Mga Taunang Pagsusuri, ang Unang Hakbang sa
Pananatiling Malusog

Nasasakop ng Medi-Cal ang Pangangalaga ng Ngipin
Pahina 3

Masustansiyang Recipe na Dapat Subukan
Eksaminasyon sa Paa ng May Diyabetis

Kailangan ba ninyo ng tulong sa pagtigil sa
paninigarilyo? Hindi Sagot ang Vaping

Narito na ang Mga Resulta!

Pahina 4

Mga Serbisyo sa Miyembro ng PHC (800) 863-4155
Ang Mabuhay nang May Hika

Mga Bago tungkol sa Mga Sakop na Gamot ng PHC
Mga Serbisyong Pang-Laboratoryo

Karahasan ng Kinasakama na Kilala Rin Bilang
Domestic Violence

Pahina 5

Pag-eksamen sa Kanser sa Kuwelyo ng Matris
Paalala sa Karaingan

Ang Census ng 2020 at Kayo

Mga Programa at Serbisyo

Pangangalaga sa Pag-iwas sa Sakit para sa mga
Batang 21 Taong Gulang Pababa

Pahina 6

Mga Klase sa Edukasyong Pangkalusuganat Mga
Grupong Suporta

Mga Mapagkukunan ng Impormasyon at Tulong
sa Komunidad

of CALIFORNIA

A Public Agency

P.O. Box 15557

(800) 863-4155

Pahayag ng Taunang Pagsisiwalat

Kinikilala ng PHC na maaaring ang pangangalaga

at mga serbisyo ay hindi masyadong nagagamit at
kailangang sumailalim sa maraming mga hakbang
para magpa-eksamen para dito. Ang mga desisyon

na ginawa ng PHC ay batay sa pagkakaangkop ng
pangangalaga at kung mayroong pagkakasakop.
Hindi nagbibigay ang PHC ng anumang uri ng bayad,
insentibo, o gantimpala sa mga tagabigay ng serbisyo,
tagapayo, o kawani para tanggihan ang mga serbisyo
sa paggamot na naaangkop sa mga miyembro o
tanggihan ang pagkakasakop. %

Paghahayag ng Wellness at Pagpapagaling - Mga
Serbisyo sa Paggamot ng mga Karamdaman sa
Pag-abuso sa Droga

Natutuwa ang PHC na maipahayag ang bago nitong Programang
Wellness at Pagpapagaling na may layunin matulungan ang ating
mga miyembro na kailangan ng paggamot mula sa pag-abuso sa
droga. Ang mga miyembro ay makatatanggap mula sa mga tagabigay

(800) 735-2929 (TTY)
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* Mga Programa sa Paggamot sa Opyo (Opioid Treatment Program, OTP)

» Mga Serbisyo sa Pagpapagaling

Para malaman pa ang tungkol sa Wellness at Pagpapagaling at sa

mga serbisyo sa paggamot sa karamdaman sa pag-abuso sa droga,
tumawag sa Mga Serbisyo sa Miyembro sa (800) 863-4155 o mag-
email sa pangkat Wellness at Pagpapagaling sa wellnessandrecovery@
partnershiphp.org. <

ng serbisyong nakabase sa komunidad ng paggamot para sa pag-abuso
sa alkohol at iba pang droga.

Kung nakatira kayo sa mga county ng Napa, Marin, at Yolo, puwede
na kayong makakuha ng mga serbisyong ito. Kung nakatira kayo sa
mga county ng Del Norte, Lake, at Sonoma, magagamit na ninyo
ang mga umiiral nang serbisyo na pinalalakad ng county para sa
paggamot ng pag-abuso sa droga. Kung nakatira kayo sa mga county
ng Humboldt, Lassen, Mendocino, Modoc, Shasta, Siskiyou, Solano,
at Trinity, magagamit na ninyo ang mga serbisyong ito simula sa
unang bahagi ng 2020.
Kasama sa buong hanay ng mga serbisyo sa paggamot sa paggamit ng
droga ang:

» Pasyenteng di-namamalagi sa ospital at intensibong pasyenteng hindi

namamalagi sa ospital
* Pamamahala sa paghinto (pag-alis ng nakakalason)
» Paggamot na katulong ang medikasyon

* Mga serbisyong pantirahan.

Survey sa Karanasan ng Miyembro

Gusto naming makarinig ng mga sasabihin ninyo. Padadalhan
namin ang ilan sa aming mga miyembro ng survey na tinatanong sa
kanila kung ano ang nararamdaman nila sa kanilang pangangalaga
sa kalusugan. May mga tanong na nangungumusta sa inyong lagay
nitong huling 6 na buwan:

* Ano ang nararamdaman ninyo kapag nakikipag-usap sa
inyong doktor
* Gaano kahusay ipinapaliwanag ng inyong doktor kung paano gamitin
ang inyong mga medikasyon
* Gaano kadali o kahirap na kumuha ng mga appointment
Gagamitin namin ang inyong mga sasabihin para mapahusay ang
pangangalaga sa lahat ng aming mga miyembro. Kung makatanggap

ka ng survey, mangyari lang kumpletuhin ito at isauli tulad nang
hiniling. Pinapahalagahan namin ang inyong sasabihin! «



Tungkol sa Human Papillomavirus (HPV)
at Paano Protektahan ang Anak Ninyo

Maraming usapan tungkol sa Human Papillomavirus (HPV)

at paano protektahan sa pagkahawa ang mga bata. Dahil sa
mga patalastas sa TV, online, at sa mga magasin, nalalaman ng
mga magulang ang halaga na maprotektahan ang mga bata sa
virus na ito. Puwedeng humantong sa kanser ang HPV. Ayon

sa Mga Sentro sa Pagkontrol sa mga Sakit (Centers for Disease
Control), napakakaraniwan ng HPV na halos ang lahat ng lalaki
at babae na hindi nabakunahan ay magkakaroon nito sa isang
bahagi ng buhay nila.

Nakukuha ng isang tao ang HPV sa anumang pakikipagtalik
sa ibang tao na may virus na ito. Puwedeng magresulta ang
virus ng kulugo sa ari at ng iba’t ibang kanser tulad ng:

* nauukol sa kuwelyo ng matris < ari ng lalaki

* ari ng babae * ilang uri ng kanser sa

lalamunan
* vulva

Mapoprotektahan ng mga magulang ang kanilang anak mula sa
HPV sa pagtiyak na nabigyan sila ng iniksiyong HPV kasabay ng
pagkuha nila ng ibang bakuna sa middle school. Kailangan ng mga
batang lalaki at babae na edad 11 o 12 ay kailangan ng 2 dosis ng
iniksiyong HPV. Samantalang pinakamabisa ito kapag ibinigay sa
edad na 11 o 12, puwedeng makakuha ng iniksiyong HPV ang may
edad hanggang 26 taon. Kailangang bigyan ng oras ang bakuna sa
mga iniksiyong HPV para makabuo ng depensa laban sa virus. Sa
dahilang ito, pinakamabuti na magpainiksiyon bago simulan ang
gawain ng pakikipagtalik. Nakakatulong ang iniksiyong HPV na
maprotektahan ang mga bata mula sa kanser sa hinaharap. %

Mga Taunang Pagsusuri, ang Unang
Hakbang sa Pananatiling Malusog

Puwedeng sa masyado nating pagiging abala, sa pag-aalaga ng
pamilya at pagtatrabaho, nasa dulo ng listahan ng gagawin natin
ang pagtatakda ng taunang pagpapasuri sa doktor. Madaling
ipagpaliban ang pagpapasuri kung wala kayong sakit. Pero
mahalagang kumonsulta sa inyong doktor nang kahit minsan isang
taon para matulungan niya kayong manatiling malusog. Tinatawag
ang mga pagbisitang ito na pag-eeksamen ng kalusugan sa
paghadlang ng pagkakasakit. (preventive health exams).

Ano ang ginagawa sa taunang pagsusuri? Puwedeng papunuan

sa inyo ng doktor ang isang pagtatasa ng panganib sa kalusugan
(health risk assesment). Makikita dito ng doktor ang inyong pang-
araw-araw na mga gawain at paano makakaapekto ang mga ito sa
kalusugan ninyo. May mga tanong sa pagtatasa tungkol sa pagkain
ninyo, mga ehersisyong ginagawa ninyo, kung naninigarilyo kayo,
at iba pang bagay. Isasailalim kayo ng doktor sa pag-eeksameng
pisikal kasama ang pagkuha ng inyong timbang at presyon ng dugo.
May pagkakataon kayong mapag-usapan ang alinmang problema
ninyo. Puwedeng kasama dito ang kahirapan sa pagtulog, madalas
na pagsakit ng ulo, stress, at iba pang alalahanin.

Sa impormasyong ito, puwedeng ipasailalim ka ng doktor sa mga
blood test para matingnan ang diyabetis at iba pang problema sa
kalusugan. Kung babae kayo, sisiguraduhin ng inyong doktor na
mayroon kayo ng pinakabagong pag-ecksamen ng kanser sa cervix
(Pap test) at mammogram. Kung lalaki kayo, puwedeng isailalim
kayo ng doktor sa prostate exam. Kung kayo ay transgender na babae
o lalaki, sisiguraduhin ng doktor na makuha ninyo ang pag-eeksamen
na bagay sa inyo. Sisiguraduhin din ng inyong doktor na nakukuha
ninyo ang pinakabagong pagbabakuna. [sang mahalagang bakuna
para sa mga may sapat na gulang ang taunang bakuna sa trangkaso.

Kung makakita ng ilang alalahanin ang inyong doktor, baka
kailanganin ninyo ang mga karagdagang pagsusuri. Mabuti at
sasagutin ng PHC ang bayad ng inyong taunang pagsusuri at iba
pang pag-ecksamen na kakailanganin ninyo. Kaya bigyan ng oras
ang sarili at magtakda ng inyong taunang pagsusuri. Kung hindi
ninyo kilala ang inyong doktor o gusto ninyong kumuha ng bagong
doktor, tumawag sa Mga Serbisyo sa Miyembro sa (800) 863-4155.
Para sa TTY, tumawag sa (800) 735-2929 o 711. Kung gusto ninyo
ng tagapagsalin sa inyong taunang pagsusuri, pakitawagan ang Mga
Serbisyo sa Miyembro nang hindi bababa sa 5 araw bago ang araw
ng inyong konsultasyon. <

™ / ‘
Nasasakop ng Medi-Cal ang Pangangalaga ng Ngipin

Pinadali ng Medi-Cal na magamit ang pangangalaga ng ngipin na
kailangan ninyo at ng inyong pamilya. “Medi-Cal Dental” ang bagong
pangalan ng “Denti-Cal.” SmileCalifornia.org ang bagong website.
Madali itong gamitin para sa impormasyon kung ano ang nasasakop at
sa paghanap ng isang dentista. Mayroon pa kayong makikitang madaling
basahing Aklat-Gabay ng Miyembro.

Kailangan ang pangangalaga ng ngipin sa anumang edad at yugto ng buhay.
Tulad ng taunang pagsusuri sa inyong doktor, dapat rin kayong may taunang
pagsusuri sa inyong dentista. Puwedeng magpasuri kada 6 na buwan ang
kabataan nang hanggang edad 21. Tulad sa mga pagsusuring pangkalusugan,
pangunahin ang pagsusuri ng ngipin para matukoy ang mga problema at
paggamot sa mga ito bago pa makapinsala.

Narito ang makakatulong na mga impormasyon tungkol sa pagpapanatiling
malusog ng mga ngipin sa bawat yugto ng buhay.

» Kailangang bumisita sa dentista ang mga sanggol kapag tinubuan na
sila ng unang ngipin o bago sila mag-1 taon. Mahalaga ang ngipin ng
sanggol para matuto silang kumain. Magagamit ninyo ang malambot
na tela para linisin ang ngipin ng sanggol. Para maiwasang masira ang
ngipin ng sanggol, maganda na huwag patulugin na may botelya ng
gatas sila sa bibig. Siguraduhin na napapasuso lamang ang sanggol ng
gatas ng ina, formula o tubig sa isang bote. Pinakamabuti na huwag
bigyan ang inyong anak na sanggol ng anumang inuming maasukal.

» Kailangan ng mga batang maliit na matulungan sa pagsesepilyo para
masiguradong nalililnis nila ang ibabaw ng lahat ng kanilang ngipin.
Makakatulong na mapatibay ang ngipin nila ng paggamit ng toothpaste
na may flouride. Puwede rin silang magpasuri ng ngipin nang 2 beses
sa isang taon. Sa pagkawala ng kanilang ngiping sanggol at tubuan ng
permanenteng ngipin, makakahiling kayo ng selyo sa bagang (molar
sealant) sa dentista. Walang kulay na takip sa ngipin ang mga sealant
para maprotektahan ang ngipin sa pagkasira. Isa pang paraan ng
pagprotekta sa ngipin ng inyong anak ang pag-iwas na bigyan sila ng
kendi o soda. Masama sa kanilang ngipin at katawan ang maasukal na
pagkain. Dalasan ang paghahain ng prutas at gulay sa inyong anak.

* Puwede pang makapagpasuri ng ngipin nang 2 beses sa isang taon
ang mga teenager at kabataan nang hanggang edad 21 taon. Dahil
mayroon pa sila ng lahat ng kanilang permanenteng ngipin (para sa
may sapat na gulang), mahalaga na mapanatili ang mga ngiping ito na
malusog at walang sira. Maiiwasan ang pagkasira ng ngipin at sakit
ng gilagid sa pagsesepilyo ng hindi bababa sa 2 beses sa isang araw
gamit ang flouride toothpaste at dental floss. Ang paghahain sa inyong
anak na kabataan ng maraming prutas at gulay sa halip na matatamis
na pagkain at inumin ay makakatulong na mapanatiling matibay ang
kanilang ngipin at malusog ang kanilang katawan.

» Dapat na bumisita sa dentista ang buntis sa panahon ng kanilang
pagbubuntis. Puwedeng magsanhi ng sakit sa gilagid ang mga
pagbabago sa hormones na masama sa inyong lumalaking sanggol.
Pinakamagandang pumunta sa dentista sa inyong ika-2 trimester (ika-13
hanggang 27 linggo). Ang pagsesepilyo nang hindi bababa sa 2 beses
sa isang araw, pagkain ng masusustansiya, at pag-iwas sa matatamis
na pagkain at inumin ay makakabuti sa inyong ngipin at sa inyong
lumalaking sanggol.

* Mayroon nang ganap na mga benepisyo sa ngipin ang mga may sapat na
gulang na 21 pataas. Puwede kayong magpasuri ng ngipin taun-taon at
magpaayos ng ngipin tulad ng pasta at root canal. Dahil walang gustong
magpapasta, napakahalaga sa mga may sapat na gulang na alagaan
ang kanilang ngipin tulad ng ginagawa nila sa kanilang mga anak.
Makakatulong na mapanatiling malusog ang ngipin, gilagid at bibig ng
pagsesepilyo ng hindi bababa sa dalawang beses sa isang araw gamit
ang flouride toothpaste at paggamit ng dental floss. Kung naninigarilyo
kayo, maganda kung subukan ninyong huminto. Hindi lamang masama
sa baga ninyo ang paninigarilyo, masama rin ito sa kalusugan ng inyong
bibig. Tanungin ang inyong doktor tungkol sa pagtigil o tumawag sa
Telepono para sa mga Naninigarilyo ng California (California Smokers’
Hotline) sa (800) NO-BUTTS (662-8887).

Alamin pa ang tungkol sa mga benepisyo ng Medi-Cal Dental sa

SmileCalifornia.org o tumawag sa (800) 322-6384. Makakahiling kayo ng
serbisyo ng tagasalin para sa pagtawag at kahit sa inyong mga pagkonsulta
sa ngipin.

Puwede rin kayo o ang inyong anak na makagamit ng sasakyan papunta at
pauwi mula sa pagkonsulta sa ngipin. Tawagan ninyo kami sa (800) 863-
4155 para malaman ang pagsasaayos ng masasakyan. %



Masustansiyang Recipe na Dapat Subukan

Nilagang Karne na may Repolyo

45 minuto sa paghahanda at pagluluto. Makakagawa ng 4 na serving
Mga Sangkap

2 kutsaritang mantika

1 malaking sibuyas, tinadtad

3 butil ng bawang, pinitpit

1 libra ng giniling na baka

2 kutsaritang tomato paste

1 kutsaritang asin

2 kutsaritang Arabong halo ng rekado (gumamit ng coriander, cumin,
pinulbos na curry, fennel, paminta, cayenne, chili, paprika)

¥2 ulo ng repolyo, tinadtad (puwede ring gumamit ng
carrot o cauliflower)

1 kutsaritang pinatuyong mint

Mga direksiyon
1. Sa malaking kawali, painitin ang mantika sa kalang katamtaman ang init.

2. lgisa ang sibuyas at bawang hanggang sa lumambot. Isama ang karne at
lutuin hanggang sa medyo mamula.

3. Isama ang tomato paste, asin, at ang halo ng rekado, at haluin.
Isama ang tinadtad na repolyo at pinatuyong mint, at halu-haluin
nang 5 minuto.

4. Ibuhos ang 1 tasa ng tubig at pakuluin, takpan, hanggang sa lumambot
ang repolyo (mga 20 minuto).

5. Thain kasama ng pulang kanin.

Nutrition Information
Laki ng serving: 1 tasa

Dami ng Calories: 240 Dami ng Taba: 9 g Saturated Fat: 3 g
Carbohydrates: 16 g Protina: 26 g Fiber: 6 g Sodium: 755 mg <

Eksaminasyon sa Paa ng
May Diyabetis

Madalas na may problema sa kanilang mga paa ang mga taong may
diyabetis. Kapag ginagawa ang pag-eksamen sa paa ng may diyabetis,
hinahanap ng doktor ang mga bagay tulad ng mga impeksiyon,
problema sa buto, pinsala, at pagkasira ng nerbiyo. Ang pagkasira

ng nerbiyo, tinatawag ding neuropathy, at mahinang daloy ng dugo

ang pinakakaraniwang problema sa paa ng mga taong may diyabetis.
Pinahihirap ng mga problemang ito sa taong may diyabetis na gumaling
sa kapinsalaan sa paa at puwedeng humantong sa mga impeksiyon. Ang
mga hindi ginagamot na impeksiyon sa paa ay puwedeng humantong sa
pagkaputol ng paa.

Kung mayroon kayong diyabetis, importanteng magpakonsulta kayo ng
paa nang hindi bababa nang minsan sa isang taon. Malamang na mas
madalas na kailanganin ninyo ang pag-eeksamen ng paa kung mayroon
kayo ng mga sakit sa paa na ito:

» Pangingilig e Pamamaga

e Pamamanhid ¢ Kirot at Hirap sa Paglakad

* Pag-init
Puwedeng ang inyong tagabigay ng serbisyo sa pangunahing
pangangalaga (PCP) ang gumawa ng pag-eeksamen sa inyong
paa. O baka gusto ng inyong PCP na kumonsulta kayo sa isang
doktor sa paa. tinatawag ding podiatrista. Isang espesyalista ang
podiatrista na nagpapanatiling malusog sa paa at nanggagamot
ng mga problema sa paa. Bukod sa paghanap ng mga problema na
mayroon kayo sa inyong paa, sisiguraduhin rin ng podiatrista na
kasyang-kasya sa inyo ang sapatos. Lalong nagbibigay ng problema
sa inyong paa ang mga sapatos na hindi kasya. Magtatanong ang
inyong PCP o podiatrista kung naninigarilyo kayo. Pinababagal ng
paninigarilyo ang daloy ng dugo sa inyong paa at hadlang sa sugat
para gumaling kaagad. Karaniwan na mawalan ng isa o dalawang
paa ang mga taong naninigarilyo na may diyabetis.

Ang pagpapaeksamen sa paa taun-taon at pangangalaga sa inyong
paa sa bahay ay magpapanatiling malusog sa inyong mga paa. Kung
napansin ninyo ang anumang pagbabago sa paa ninyo, tumawag
agad sa inyong doktor. %

Kailangan ba ninyo ng tulong sa pagtigil sa
paninigarilyo? Hindi ang vaping ang lunas.

Marami sa mga naninigarilyo ang gustong tumigil dito. Sumubok na
sila nang maraming beses pero hindi nagtagumpay. Pinapalaganap ang
vaping ng mga kompanya na gumagawa ng mga vape pen at e-cigarette
bilang pagtulong sa mga gustong tumigil sa paninigarilyo. Ang kaso
dito ay walang sapat na pruweba na nakakatulong ang vaping para
tumigil ang isang tao. Maraming produktong vaping at e-cigarette

ang may nikotina sa likido ng mga ito. Nakaka-addict na bahagi ang
nikotina ng sigarilyo at maraming e-cigarette. Ipinakita ng Mga Sentro
ng Pagkontrol sa mga Sakit (Centers for Disease Control) ang nauusong
pangyayari na ang mga taong gustong tumigil sa paninigarilyo ay
humahantong na parehong naninigarilyo at nagve-vaping. Ibig sabihin
nito na sa katotohanan ay nakakakuha ang mga tao ng mas maraming
nikotina at iba pang masamang bahagi sa paninigarilyo at likidong vape.
Bukod pa dito, nalaman namin na nagkakasakit nang malubha ang mga
tao dahil sa vaping.

Makakatulong sa inyo ang PHC sa pagtigil sa paninigarilyo. Sinasakop

namin ang 6 na paggamot para sa pagtigil: « Isprey na may nikotina

* Mga pantapal na nikotina (Nicotine patches) (Nicotine nasal spray)

* Gum na may nikotina (Nicotine gum) * Bupropion

* Lozenge na may nikotina (Nicotine lozenge) ¢ Chantix

Tanungin ang inyong doktor tungkol sa mga mapagpipiliang ito at alin
ang pinakamabuti para sa inyo. Reresetahan kayo ng inyong doktor

at magagamit ang reseta sa parmasya. Bagamat mabibili ninyo nang
walang reseta ang ilang gamot, kakailanganin ninyo ang reseta para
masakop o mabayaran ng PHC ang gastos.

Makakatulong din ang PHC sa inyo sa paghanap ng mga serbisyo

sa pagpapayo. Marami sa mga pinaglilingkuran naming county ang
may personal na programang puwedeng puntahan para sa isahan o
pangggrupong pagpapayo. Kung mahirap ipasok sa gawain ninyo ang
pagpapayo, isang programa ng pagpapayo sa telepono ang California
Quit Line. Makikipag-usap sa inyo ang tagapayo sa araw at oras na
pinakaangkop sa inyo. May mga oras na bukas sila kapag Sabado.

At kung gusto ninyong mag-text, puwede ninyong i-text ang inyong
tagapagpayo. Narito ang numero (800) NO-BUTTS (662-8887).

Alam naming mahirap tumigil sa paninigarilyo. Kung gusto ninyo ng
tulong sa paghanap ng tagapayong makakausap nang personal o tulong
para makakonekta sa Quit Line, tumawag sa pangkat ng Koordinasyon
sa Pangangalaga (Care Coordination) ng PHC sa (800) 809-1350. <

Narito na ang Mga Resulta!

Taun-taong nagpapadala ang Partnership HealthPlan of California
(PHC) ng mga survey ng Kasiyahan ng Miyembro (Member
Satisfaction) na hindi sadyang pinili na bilang (random sample) ng
aming mga miyembro. Noong unang bahagi ng 2019, nagpadala kami
ng 1,755 Survey para sa mga May Sapat na Gulang at 2,145 na Survey
sa mga Bata. [pinagmamalaki naming iulat ang mataas na antas ng
kasiyahan ng miyembro batay sa mga survey.

Mga Katanungan sa Survey para sa mga May Sapat na Mga
Gulang — Pangkalahatang Antas ng Pagtugon 18% Resulta
Pangkalahatang Kasiyahan sa PHC 73%

Pangkalahatang kasiyahan sa natanggap na pangangalagang | 73%
pangkalusugan

Pangkalahatang kasiyahan sa inyong pansariling doktor 80%
Pangkalahatang kasiyahan sa isang espesyalista 83%
Kasiyahan sa mabilis na pagkatanggap ng pangangalaga 80%

Kasiyahan sa pagkatanggap ng pangangalagang kinailangan | 78%

Kasiyahan sa Mga Serbisyo sa Miyembro ng PHC (Mahusay | 91%
na serbisyo sa kostumer at magalang na pag-aasikaso)

Kasiyahan sa ibinigay na koordinasyon ng pangangalaga 84%
Mga Tanong sa Survey para sa Bata — Pangkalahatang Mga
Antas ng Pagtugon 17% Resulta
Pangkalahatang kasiyahan sa PHC 86%

Pangkalahatang kasiyahan sa natanggap na pangangalagang | 83%
pangkalusugan

Pangkalahatang kasiyahan sa inyong pansariling doktor 90%
Pangkalahatang kasiyahan sa isang espesyalista 89%
Kasiyahan sa mabilis na pagkatanggap ng pangangalaga 87%

Kasiyahan sa pagkatanggap ng pangangalagang kinailangan | 82%

Kasiyahan sa Mga Serbisyo sa Miyembro ng PHC (Mahusay | 89%
na serbisyo sa kostumer at magalang na pag-aasikaso)

Kasiyahan sa ibinigay na koordinasyon ng pangangalaga 86%

Salamat sa mga miyembrong tumugon sa survey. %



Mga Serbisyo sa Miyembro (Member
Services) ng PHC (800) 863-4155

Kung may problema kayo o mga tanong tungkol sa pangangalagang
medikal ninyo, kailangang tawagan ninyo kami. Puwede kaming
makausap mula Lunes hanggang Biyernes, mula 8 a.m. hanggang 5
p.m. Makakatulong kami sa inyo sa:

» Pangkalahatang impormasyon tungkol sa mga benepisyong medikal
 Pagpili o pagpapalit ng inyong doktor o grupong medikal
 Paghiling ng bagong PHC ID card

* Mga problema sa mga singil na medikal

* Mga problema o reklamo tungkol sa inyong
pangangalagang medikal

* Mga problema sa mga pagtatakda ng pagkonsulta
* Mga problema kung paano mapupunan ang inyong mga reseta

* Mga Serbisyo ng Taggsalin «
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Ang Mabuhay nang May Hika

Araw-araw sa Estados Unidos, 40,000 katao ang lumiliban sa
paaralan o trabaho dahil sa hika. Matagalang karamdaman ang hika
na nagsasanhi ng pamamaga sa daanan ng hininga ng tao. Dahil

sa pamamaga, nahihirapang huminga ang taong may hika. Hindi
nagagamot ang hika, pero may magagawa ang tao para pamahalaan
ang kanilang hika. Para makontrol ang inyong hika dapat na iwasan
ninyo ang mga trigger o pasimulang dahilan ng hika, uminom

ng gamot para maiwasan ang mga sintomas, at maging handa na
gamutin ang sumpong ng hika kapag nagkaroon nito.

Kung mayroon kayong hika, ang pag-iwas sa mga trigger ang
pinakamabuting paraan sa pagkontrol at pag-iwas sa sumpong ng
hika. Mga bagay ang trigger katulad ng usok, pollen, kemikal,
hanip, at kahit stress. Dahil sa trigger namamaga ang inyong
daanan ng hininga at napupuno ng sipon. Maninikip ang daanan
at mahihirapan kayong huminga. Sa malubhang sumpong ng hika,
makakaramdam kayo na parang humihinga sa istro (straw). Ang
pag-alam sa inyong mga trigger at pag-iwas sa mga ito ang isa sa
pinakamabubuting pamamahala sa hika.

Ang tamang paggamit sa gamot sa hika ay isa ring mahalagang
pamamahala ng hika. Karamihan sa mga gamot ay “sinisinghot”
o “hinihinga paloob” dahil kailangang makarating ang gamot

sa daanan ng hininga sa loob ng baga. May iba’t ibang klase ng
sinisinghot na gamot:

* Ginagamit ang mga pampaginhawang gamot (reliever drugs) para
lunasan ang mga sintomas kapag lumabas ang mga ito, tulad ng
kahirapan sa paghinga at pag-agahas (wheezing). Mabilis ang bisa
ng mga ito at mapapaginhawa kayo agad.

* Hindi nagkakabisa agad ang mga pangkontrol na gamot
(controller drugs) pero ginagamit araw-araw para maiwasan
ninyo ang mga sintomas.

Ang paggamit ng mga gamot na ito sang-ayon sa bilin ng doktor
ay mahalaga sa pagkontrol at paggamot sa inyong hika. Ginagamit
lamang ang mga pampaginhawang gamot kapag kailangang
makahinga kayo agad. Mapapalubha ng labis na paggamit ng
pampaginhawang gamot ang inyong hika.

Isang hamon ang mabuhay nang may hika pero sa
pakikipagtulungan sa inyong doktor, pag-iwas sa mga trigger, at
paggamit ng gamot ayon sa bilin ng inyong doktor ay makakatulong
sa inyo na makontrol ang hika at paghinga nang mas madali. ¢

Mga Bago tungkol sa Mga Sakop na
Gamot ng PHC

Nakikipagmiting ang PHC sa mga doktor at parmasyutiko kada 3 buwan
para pag-usapan ang listahan ng mga gamot na nasasakop ng PHC.
Idinadagdag o ibinabawas ang mga gamot kung minsan sa listahang

ito. Magagamit ninyo ang link sa ibaba para makita ang mga pagbabago
kung aling mga gamot ang nasasakop o makita ang buong listahan ng
mga sakop na gamot ng PHC. Kung mayroon kayong anumang tanong,
tumawag sa amin sa (800) 863-4155. Ang mga miyembro na hindi
makuha nang online ang aming listahan ng mga sakop na gamot ay
puwedeng tumawag at humiling ng nakalimbag na kopya. Ang mga
gumagamit na TTY ay makakatawag sa California Relay Service sa
(800) 735-2929 o tumawag sa 711.

Ang buong listahan ng PHC ng mga saklaw na gamut: http:/www.
partnershiphp.org/Providers/Pharmacy/Documents/Pharmacy%20
Updates/PHC_Medi-Cal_Formulary%202020.pdf

Ang mga pagbabago ng PHC sa mga saklaw na gamot (P&T pagbabago):
http://www.partnershiphp.org/Providers/Pharmacy/Pages/PT-
Formulary-Changes.aspx «

Mga Serbisyong Pang-Laboratoryo

Nakikipagkontrata ang PHC at ilan sa aming mga doktor sa mga
espesipikong tagasilbing laboratoryo para sa mga serbisyo. Kapag
inirekomenda kayo ng inyong doktor para gamitin ang mga serbisyo sa
laboratoryo, tiyaking maitatanong ninyo sa inyong doktor kung aling
laboratoryo ang dapat ninyong gamitin. Kung hindi alam ng inyong
doktor, palaging puwede ninyo kaming tawagan sa (800) 863-4155. «

Karahasan sa Kinakasama
Karahasan sa Kinasakama na Kilala
Rin Bilang Domestic Violence

Ang Karahasan sa Kinakasama ay isang uri ng pang-aabuso. Maaari
itong makaapekto sa anumang edad, lahi, oryentasyong sexual,
relihiyon, o kasarian. Maaaring ang pang-aabuso ay sa damdamin,
salita, pananalapi, sexual, pagbabanta at kahit pananakot.

 Natatakot ba kayo sa inyong kapartner?
* Seloso ba ang inyong kapartner?
* Pinagbantaan na ba kayo ng inyong kapartner na saktan kayo?

* Tinulak o sinuntok na ba kayo ng inyong kapartner, binato kayo ng
mga gamit, o pinuwersa kayong makipagtalik?

* Pinagbantaan ba kayo ng inyong kapartner na ipa-deport?
* Pinipigilan ba kayo ng inyong kapartner na makita ang inyong mga
mahal sa buhay o gawin ang inyong mga interes?
Hindi kayo Nag-iisa

Ang pang-aabuso ay nagaganap sa lahat ng mga komunidad. Kung
naaabuso kayo, maaari kayong makaramdam ng:

* Takot * QGalit

* Masaktan * Hiya

» Kalituhan » Kawalan ng Pag-asa
* Dismaya

Maaaring mapalala ng inyong kapartner ang mga nararamdaman na
ito sa pagbunton ng sisi sa inyo. Walang karapat-dapat na maabuso,
pagbantaan, o ma-bully. Maaaring hindi ninyo mapigilan ang pang-
aabuso ng inyong kapartner, ngunit makakakuha ng suporta para sa
inyong sarili.

Ano Ang Magagawa Ninyo

Makipag-usap sa isang taong mapagkakatiwalaan ninyo: isang
kaibigan, miyembro ng pamilya, inyong doktor, o isang miyembro ng
klerigo (clergy).

Bumuo ng isang Emergency Exit Kit. Dapat kasama sa Kit ang mga
bagay na kakailanganin ninyo kung kailangan ninyong biglaang
umalis. Isama ang inyong ID, birth certificate, mga gamot at kaunting
pera. Magdagdag ng mga bagay na tunay na mahalaga sa inyo tulad
ng mga litrato o alahas. Parating dalhin ang inyong cell phone at susi
ng kotse.

Tumawag sa National Domestic Violence Hotline sa (800) 799-SAFE
(799-7233) o (800) 787-3224 (TTY) para malaman ang tungkol sa
mga kanlungan para sa domestic violence at mga programa sa inyong
lugar. Tumawag sa 911 kung nanganganib ang inyong buhay.

Tandaan, kayo ang eksperto sa sarili ninyong buhay. Huwag
pahintulutan na pilitin kayo ng sinuman na gumawa ng isang
bagay na hindi tama para sa inyo. Walang katwiran para sa
karahasan sa kinakasama. %



Pag-eksamen sa Kanser sa
Kuwelyo ng Matris

Bahagi ang pag-eksamen sa kanser sa kuwelyo ng matris sa pag-eksamen
ng kalusugan ng kababaihang edad 21 hanggang 65. Isang paraan ang Pap
test para maeksamen ang kanser sa kuwelyo ng matris at mga impeksiyon
tulad ng Human Papillomavirus (HPV). Sa oras ng pag-eksameng Pap test,
kukuha ang doktor ninyo ng ilang selula mula sa inyong kuwelyo ng matris.
Ipapadala sa laboratoryo ang mga selula para mahanap ang mga selulang
hindi normal. Kung positibo ang Pap test ninyo, ibig sabihin na nakahanap
ang laboratoryo ng mga selulang hindi normal. Hindi ibig sabihin nito na
may kanser kayo sa kuwelyo ng matris, pero gugustuhin ng doktor na mag-
follow up sa inyo. Kung negatibo o normal ang inyong Pap test, 3 taon pa
ang lilipas sa susunod ninyong Pap test.

Naihahawa ang HPV sa pakikipagtalik sa taong mayroon ng virus nito.

Ito ang pinakakaraniwang sakit na naihahawa sa pakikipagtalik (sexually
transmitted disease) sa Estados Unidos. Puwedeng magresulta sa maraming
uri ng kanser ang HPV sa lalaki man o babae. Nagsasanhi rin ito ng kanser
sa lalamunan. Ang mga kababaihang may HPV, HIV, o nakikipagtalik sa
higit sa isang partner ay kailangang magpa-Pap test nang mas madalas.

Kung 21 kayo o mas matanda at hindi pa na-Pap test, tawagan ang

inyong doktor ngayong araw na ito para magtakda ng pag-eksameng
pangkalusugan at humiling na ma-Pap test. Hindi ninyo kailangang ma-Pap
test kung sumailalim kayo sa operasyon ng pagtanggal ng bahagi o lahat
ng matris (hysterectomy) at tinanggalan kayo ng kuwelyo ng matris o kung
lagpas na kayo ng 65 at normal ang mga Pap test. %

Paalala sa Karaingan

Makakapaghain kayo ng karaingan, tinatawag minsan na reklamo o
apela, anumang oras na hindi kayo masiyahan sa inyong pangangalaga
sa kalusugan. Nangyayari ito kapag hindi kayo nasisiyahan sa PHC o
sa alinmang tagabigay ng serbisyo ng PHC. Ang isang apela ay kapag
hiniling ninyong baguhin ang desisyong ginawa ng PHC o ng isa sa
inyong mga doktor ng PHC.

Masasabi ninyo sa amin sa telepono o nang personal kung bakit kayo
hindi nasiyahan. Makakaliham rin kayo o mapupunan ang isang form
na tinatawag na Kahilingan para sa Apela o Reklamo (Request for
Appeal or Complaint). Makukuha ninyong itong form sa opisina ng
inyong doktor. Kung gusto ninyong maihain ang inyong karaingan sa
pamamagitan ng telepono, pakitawagan kami sa (800) 863-4155.

Makakapaghain rin kayo ng kaso para sa isang pagdinig ng estado.
Magagawa ninyo ito kapag nadaanan na ninyo ang proseso ng pag-apela
sa PHC. Makahihiling kayo pagdinig ng estado sa pagtawag sa

(800) 952-5253. Ito ang Dibisyon ng Pagdinig ng Estado (State Hearing
Division) ng Departamento ng Mga Serbisyong Panlipunan

ng California (California Department of Social Services, CDSS)

sa (800) 952-5253.

Isang huwes sa batas administratibo (administrative law judge, ALJ) ng
CDSS ang didinig ng inyong kaso sa isang pagdinig ng estado. Susuriin
ng ALJ ang impormasyong mula sa inyo, sa inyong tagabigay ng serbisyo,
at sa PHC para makapagbigay ng huling pasya tungkol sa inyong apela.

Kung may iba pa kayong alalahanin, matatawagan rin ninyo ang opisina
ng Ombudsman sa Pinamamahalaang Pangangalaga (Managed Care
Ombudsman) ng Departamento ng mga Serbisyo para sa Pangangalagang
Pangkalusugan (Department of Health Care Services) sa (888) 452-860?;‘

Ang opisinang ito ay tumutulong sa lahat ng alalahanin sa
pinamamahalaang pangangalaga (managed care). % \

Ang Census ng 2020 at Kayo

Halos narito na Census ng 2020! Magsisimula ito sa
Abril 1, 2020. Sa pagpuno sa inyong form ng Census,
makakatulong kayo sa pagpasok ng pondo sa

inyong komunidad.

Ano ang census at paano ito makakatulong sa inyo?

Ginagawa ang census kada 10 taon. Nakakatulong ang

pagbilang ng census sa pamahalaan ng Estados Unidos sa pagbuo
ng paraan ng pagbabahagi ng pederal na buwis na dolyar sa buong

Estados Unidos. Binibigyan din kayo nito ng boses sa Kongreso.

Saan ginagamit ang pederal na buwis na dolyar? Nakakatulong itong mga
dolyar na mapondohan ang mga serbisyo tulad ng paaralan, pangangalagang
pangkalusugan, proteksiyon sa sunog, kalsada, haywey, mga serbisyo para
sa matanda at beterano, at marami pang ibang programa. Makakatulong din
ang pagpuno sa census para matukoy ang dami ng kinatawan sa Kongreso
at dami ng botong elektoral (electoral votes) para sa bawat estado.

Sa Marso 2020, makakakuha kayo ng impormasyon tungkol sa kung paano
makakagamit ng ligtas na website ng 2020 Census. Mabilis at pribado ang
online na pagpuno. Mapupunuan ninyo nang online ang census sa inyong
tahanan, sa mga piling lugar, o sa pagtawag sa teleponong may numerong
800. Ang Census ng 2020 ang pinakamadaling paraan para maibalik ang
pondong pederal sa inyong county para sa mga serbisyong makakatulong sa
inyong komunidad. <

Mga Programa at Serbisyo
Kumpidensyal na Mga Serbisyo para sa Kalusugan ng Isip:

Mga serbisyo para sa pasyenteng hindi namamalagi sa ospital
outpatient

* Ang mga miyembro na nakatalaga sa Kaiser ay dapat
makipag-ugnayan sa Mga Serbisyo sa Miyembro ng Kaiser
sa (800) 464-4000

* Ang mga Miyembro na may Medicare Part B lang ay dapat
makipag-ugnayan sa 1-800-MEDICARE (1-800-633-4227)
» Ang lahat ng iba pang mga miyembro, tumawag sa Beacon
sa (855) 765-9703
Mga serbisyo para sa pasyenteng namamalagi sa ospital
(inpatient)
Ang County Mental Health Department ay patuloy na magkakaloob
ng mga serbisyo ng kalusugan ng isip sa inpatient (pasyenteng
namamalagi sa ospital). Para sa numero ng telepono ng inyong
Departamento ng Kalusugan ng Isip (Mental Health Department) sa

inyong county, tumawag sa amin sa
(800) 863-4155 Para sa TTY, tumawag sa (800) 735-2929 o 711.

Programa ng Pagbibigay Payo ng Nars:

Ang PHC ay naghahandog ng libreng Programa ng Pagbibigay Payo
ng Nars sa mga miyembro nito. Ang Advice Nurse Program ng PHC
ay handang magamit ng 24 oras, 7 araw sa isang linggo.

Makakausap ninyo ang Advice Nurse ng PHC sa pamamagitan ng
pagtawag sa (866) 778-8873.

Mga Programa para sa Koordinasyon ng Pangangaalaga (Care
Coordination): (800) 809-1350
Ang PHC ay makakatulong sa inyo sa:
» Pagkuha ng Pangangalaga
* Pamamahala ng Kaso
o Koordinasyon ng Pangangalaga
o Mga Complex na Kondisyon
o Pagharap sa Mga Bagong Natukoy na Sakit (Diagnoses)
* Edukasyonng Pangkalusugan
* Mga Serbisyo sa Komunidad

* Mga Serbisyong Pambata ng Califorbnia (California Children
Services, CCS)

* Mga Serbisyo sa Rehiyon

* Applied Behavioral Health

» Pamamaraang Makagamit ng Kalusugan ng Isip

» Pangangalaga Bago at Pagkatapos ng Panganganak

* Pangangalaga para Mabawasan ang Pananakit (Palliative Care)

» Pangangalaga sa Pangmatagalang Pananakit (Chronic Pain Care)
» Transportasyon para sa mga konsultasyon <

Pangangalaga sa Pag-iwas sa Sakit para
sa mga Batang 21 Taong Gulang Pababa

Gustong tulungan ng PHC ang ating mga batang miyembro na
manatiling malusog. Isang paraan para magawa ito ang pagtiyak na
alam ng mga pamilya na madadala nila ang mga anak sa mga pagbisita
ng pangangalaga sa pag-iwas sa sakit, tinatawag ding mga pagbisitang
well-child. Sa pagbisitang well-child, isasailalim ang inyong anak sa
pag-eksamen ng mula ulo hanggang paa ng doktor para masiguradong
lumalaki sila nang malusog. Bukod sa pagsuri sa pangkalahatang
kalusugan ng inyong anak, titingnan din ng doktor ang mata, tainga, at
bibig ng inyong anak para masiguradong walang problema. Puwede ring
bakunahan ang inyong anak depende sa kailangan sa kanilang edad.

Kung may makitang problema sa kaluusugan, paglaki o pag-unlad ng
inyong anak, magsasagawa ang doktor ng ilang test at pag-eksamen para
malaman ang sanhi ng mga ito. Kapag nakita sa mga test o pag-eksamen
na may problema, mag-aatas ang doktor ng paggamot. Puwede ring mai-
refer ang inyong anak sa isang doktor na may espesyalisasyon sa ilang
problema sa kalusugan para sa karagdagang pag-cksamen at paggamot.
Ang lahat ng mga hakbang na ito ay makakatulong para masigurado

na maibigay sa inyong anak ang lahat ng pangangalagang kailangan

nila para lumaking malusog. Sinasakop ng PHC ang mga karagdagang
pagbisita ng pag-eksamen at paggamot para sa pag-eksamen at paggamot.

Matutulungan kayo ng PHC na magtakda ng mga pagbisitang well
child at pagbisita sa mga espesyalista. Matutulungan rin namin kayong
makapunta at makauwi sa mga pagbisitang medikal, para sa paningin,
at para sa ngipin. Makakatulong ang aming pangkat ng Koordinasyon
sa Pangangalaga na maitakda ang pagbisita ng inyong anak at
makipagtulungan sa inyo sa iba pang alalahanin ninyo. Pakitawagan
kami sa (800) 809-1350. Ipagbigay-alam sa amin kung kailangan ninyo
ng tagasalin sa pagtawag ninyo. %



Mga Klase sa Edukasyong Pangkalusuganat Mga Grupong Suporta

Del Norte

Paghahanda sa Panganganak
Panganganak at Pagkatapos Manganak
Isang apat na linggong kurso na nilikha
para makatulong sa mga bagong magulang
na higit pang matutunan ang tungkol sa
panganganak, pagpapasuso at pag-aalaga
sa sanggol.

Sutter Coast Community Clinic

(707) 464-5974

Programa sa Paghadlang sa Paggamit
ng Tabako (Tobacco Use Prevention
Program, TUPP)

Para sa karagdagang impormasyon,
pakikontak ang (707) 464-3191 x 2831

Humboldt

Paghahanda sa Panganganak

Mad River Comm. Hospital,

Arcata, (707) 822-1385

St Joseph Hospital, Eureka (707) 445-8121
Redwood Memorial Hospital,

Fortuna (707) 725-3361

Nurse Family Partnership, Eureka (707)
268-2105

Safe Care, Eureka

(707) 441-5075

Tobacco-Free Humboldt
Departamento ng mga Serbisyong
Pangkalusugan at Pantao ng
Humboldt County

Public Health Branch

(707) 268-2132

Lake

Paghahanda sa Panganganak

Sutter Lakeside Hospital Birth Center,
Lakeport

(707) 262-5085

Adventist Health, Clearlake Bright Start
(707) 995-4594

Lassen

Paghahanda sa Panganganak
Northeastern Rural Health,
Susanville (530) 251-5000

Promises Prenatal Program

Isang programa ng pagpapagaling para sa
mga buntis na pasyenteng hindi namamalagi
sa ospital, kababaihan pagkatapos ng
panganganak at nag-aalaga ng anak (edad
16 taon pataas). (530) 251-8112

Lassen County Alcohol & Drug Program
(530) 251-8112

Marin

Paghahanda sa Panganganak

Marin Community Clinic (para lamang sa
mga pasyenteng bago manganak sa klinika)
(415) 448-1500

Marin General Hospital, Greenbrae (415)
925-7000

Marin General Hospital Healthline/
Physician Referral (888) 996-9644

Programang Pangkalusugan sa Diyabetis
Marin Health Medical Network, Braden
Diabetes Center

(415) 925-7370

Mga Mapagkukuhanan ng Impormasyon
at Tulong sa Komunidad ng Bay Area at
ang Programa sa Tabako

(415) 444-5580

Mendocino

Paghahanda sa Panganganak
Mendocino Coast Clinic (para sa mga
pasyente ng klinika), Fort Bragg
(707) 964-1251

Mendocino Community Clinic, Ukiah
(707) 468-1010 mapagpipilian #3

Programa sa Pagtigil sa Paninigarilyo
Frank R. Howard Memorial Hospital (707)
459-6801

Programang Pangkalusugan sa Diyabetis
Ukiah Valley Medical Center
(707) 463-7527

Modoc

Paghahanda sa Panganganak
441 North Main Street, Alturas
Alturas (530) 233-6311

Kalusugan sa Pag-uugali
(530) 233-6312

Napa

Paghahanda sa Panganganak

Queen of the Valley

(707) 251-2050 o

(707) 252-4411

OLE Health, St. Helena (707) 963-0931
OLE Health, Napa

(707) 254-1770 o

(707) 252-6541

Programang Pangkalusugan sa Diyabetis
OLE Health
(707) 254-1770

Shasta

Paghahanda sa Panganganak

Mercy Medical Center, Redding (866) 321-
3770

Programa sa Gamot at Alkohol sa
Panahon ng Panganganak (Perinatal
Drug and Alcohol Program)

1506 Market Street, Redding (530) 245-
6411

Project EX

Isang LIBRENG walong sesyong programa
para makatulong sa MGA TEENAGER

na itigil ang lahat ng uri ng tobako. Para

sa karagdagang impormasyon, tumawag

sa Konseho sa Paghadlang ng Karahasan

sa Kabataan (Youth Violence Prevention
Council) (530) 244-7194

Shasta (ipinagpatuloy)

Programa sa Pagtigil sa Paninigarilyo ng
Shasta County

Mga Tip sa Pagtigil

(530) 229-8467

Paggaling mula sa Tabako na Sariling
Pamamabhala sa

Anderson, Redding and Shasta Lake
(530) 229-5115

6-linggong programa ng Paggaling mula
sa Tabako sa Mercy Medical Center
(844) 857-7661

Sariling Pamamahala sa Diyabetis
LIBRENG anim na linggong programa sa
Anderson, Redding at Shasta Lake

(530) 229-5115

Siskiyou

Paghahanda sa Panganganak

Mercy Medical Center,

Mt. Shasta (530) 859-2155

Fairchild Medical Center, Yreka (530) 842-
3507

Solano

Paghahanda sa Panganganak

La Clinica Great Beginnings, Vallejo (707)
645-7316

Programa sa Paghadlang sa Diyabetis
Sutter Solano
(707) 638-5970

Mga Klase sa Diyabetis
Touro University Free Clinic
(707) 653-6331

http://tusrfc.org/services/health-education/

Kick the Butts
(707) 784-8900
www.tobaccofreesolano.org

Sonoma

Paghahanda sa Panganganak

Alliance Medical Center, Healdsburg (707)
433-5494

Bridges Pregnancy Counseling Center,
Santa Rosa

(707) 575-9000

Trinity

Mga Serbisyong Pangkalusugan
at Pantao para sa Paghahanda sa
Panganganak (Health and Human
Services Childbirth Preparation)

(530) 623-8209

Mga Samahan sa Tugon na Pantao
(Human Response Network)

(530) 623-2024

(800) 358-5251

Trinity County
Kalusugan sa Pag-uugali
(530) 623-1362 (Weaverville)
(530) 628-4111 (Hayfork)

Mga Serbisyo para sa Kalusugan ng Isip
(888) 624-5820
(530) 628-4111 Hayfork office

Mga Serbisyo sa Alkohol at Iba pang
Droga (530) 623-1362

Yolo

Paghahanda sa Panganganak
Woodland Healthcare

(530) 669-5540

Davis Community Center

(530) 204-5317

Sutter Davis Medical Foundation
(916) 887-4039

Mga Klase sa Diyabetis

Woodland Healthcare

(530) 576-5298

Mga Klase sa Espanyol (530) 669-5531

Warmline Family Resource Center
(916) 455-9500

(844) 455-9517

Para servicios en Espaiiol:

(916) 922-1490

Lahat ng mga county

Help is a Four-Legged Word™

Ang Canine Companions for
Independence® ay nagkakaloob ng lubos
na dalubhasang mga katulong na aso
(assistance dogs) para sa mga bata at may
sapat na gulang na may kapansanan, nang
walang bayad. Ang pinaka-abanteng
teknolohiyang kayang baguhin ang mga
buhay ng mga taong may kapansanan ay
may malamig na ilong at mainit na puso!
(800) 572-2275

Linya ng Pagtulong sa Mga Naninigarilyo
sa California
* (800) NO-BUTTS (Ingles)
* (800) 662-8887 (para sa mga
naninigarilyong teenager)
* (800) 844-2439
(para sa nginunguya na tabako)
* (800) 45-NO FUME (Espanyol)
* (800) 933-4-TDD
(Bingi/May Kahinaan sa Pandinig)

Epilepsy Foundation of
Northern California
(800) 632-3532

(510) 922-8687

Programa ng Pagpapayo at Pagtataguyod
ng Segurong Pangkalusugan (Health
Insurance Counseling and Advocacy
Program, HICAP)

(800) 434-0222

Lahat ng mga county (ipinagpatuloy)
Domestic/Intimate Partner

Violence - Hotline

(800) 799-SAFE (7233)

(800) 787-3224 TTY

Northern CA Multiple Sclerosis Society
(415) 230-6677

Ang MSconnection.org ay isang social
networking website at komunidad para sa
mga taong mayroong MS at sa kanilang
mga pamilya.

Sumali sa isang Lokal na Suportang Grupo -
https://www.nationalmssociety.org/
Resources-Support/Find-Support/Join-a-
Local-Support-Group

National MS Society

(800) 344-4867

Mga Mapagkukunan ng Impormasyon
at Tulong sa Komunidad

Ang paghanap ninyo at ng inyong pamilya ng mapagkukunan

ay parang walang pupuntahan. Makatutulong kami. Ang aming
website ay may pahina ng Mapagkukunan ng Impormasyon at
Tulong para sa lahat ng 14 na county na aming pinaglilingkuran
Mayroon kaming pangkat na nakikipagtulungan sa mga partner ng
county para makaipon ng mapapakinabangan na mapagkukunan na
kailangan ng mga tao. Itong mapagkukunan ay nakaayos sang-ayon
sa paksa tulad ng “Mga Anak at Pamilya,” “Pagkain,” “Pagkain,”
“Pabahay,” at “Mga Matatanda.”

Sinusuri ang lahat ng mapagkukunan ng impormasyon nang hindi
bababa nang minsan sa isang taon para masigurado na bukas

pa sila para sa negosyo. Para makita sa aming website, www.
partnershiphp.org, ang Pahina ng Mapagkukunan ng Impormasyon
at Tulong, piliin ang “Community” tab sa bughaw na bar. Piliin ang
Mapagkukunan ng Komunidad na matatagpuan sa kaliwang bahagi
ng pahina, at piliin ang county na kinatitirhan ninyo at simulan ang
paghahananp ninyo mga mapagkukunan ng impormasyon at tulong.

Kung alam ninyo ang isang mapagkukunan na makakatulong sa
inyo pero wala sa listahan namin, pakitawagan ang Koordinasyon
sa Pangangalaga sa (800) 809-1350 at humiling na makausap ang
isang Espesyalista sa Edukasyon para sabihin sa kanila ang tungkol

sa mapagkukunan. <




