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5 cach dé ngudi cham
soc nhan duwoc suw ho tro

Viéc tré thanh ngwoi cham soc cho mét ngudi than yéu la moét cong
viéc rat quan trong. Nhwng khi quy vi tap trung vao nhu cdu clia
ngudi khac, quy vi rat d& quén mat nhu ciu cta chinh minh. Strc
khde tinh than ctia quy vi cling rat quan trong. Dwéi day 1a ndm cach
giip quy vi cham séc ban than trong khi van chdm séc ngudi khac.

® @ ©®©

Nghi giai lao ngan

Ngay ca chi vai phut ciing c6 thé gitp quy vi
cam thay tinh tao va dé chiu hon. Hay ra ngoai
hit th& khéong khi trong lanh, nghe nhac hoac
thuwdng thirc mot tach tra. Nhirng khoang nghi
ngan nay gitp gidm cang thdng. Nhirng khodng
nghi nay gitp quy vi cdm th4y can bang hon.

Giir két ndi v&i moi ngwei

Viéc cham séc ngudi khac doi khi cé thé khién
quy vi cdm thay c6 don. Hay lién hé véi ban bé
hodc nguoi than, hodc tham gia mét nhém hé
tro. Ngay ca mét cudc goi dién thoai ngén cling
c6 thé giup ich. Trd chuyén véi nhirng nguoi
hiéu nhirng khé khan quy vi dang trai qua c6
thé gitp quy vi cdm thay bt ¢d don hon.

Chu y cac diu hiéu kiét sirc

Cang thang co thé biéu hién theo nhiéu cach khac
nhau. Quy vi cé thé lubn cdm thdy mét maéi hodc
dé bwc boi. Quy vi cling cé thé khé ngl hodc
khong con hing thua véi nhikng viéc trwedc day
minh y&u thich. Néu quy vi nhan thay nhirng dau
hiéu nay, cé thé da dén Iuc tim kiém sw hé tro.

bat ra ranh gi&i

Quy vi hoan toan co thé tir chdi nhirng viéc bd
sung va wu tién nhu cau strc khde ctia chinh minh.
Khi quy vi khde manh va dwoc nghi ngoi day du,
quy Vi s& chdm séc¢ ngudi khac tét hon. Viéc datra
giéi han gitp bdo vé nang lwong cla quy vi. Diéu
do giup viéc cham soc tré nén dé quan ly hon.
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Nhan sw hé tro chuyén mén
khi quy vi can

Quy vi ciing xtrng dang dugc
cham séc. Néu cang thang
ho&c kiét sirc dang khién moi
viéc tr& nén kho khan, chung
t6i cung cép dich vu hd tro strc
khde tdm than phu hop véi nhu
cau cla quy vi. Hay goi dén
dich vu strc khde hanh vi ctia
chuing téi theo sb (855) 765-9701
(TTY: 711), ttr 8 gi®» sang dén 6
gi® chiéu (gi®> Thai Binh Dwong
— PT), t& The Hai dén Tho
Sau, dé tim hiéu thém; hoac
truy cap blueshieldca.com/
behavioralhealth/medi-cal.

QUY VI KHONG DON BOC

60-.

nguwdi cham soc cho
biét ho cdm thay kiét
surc, theo moét nghién
ctru cua Lién minh
Quéc gia vé Bénh Tam
than. Tinh trang kiét
strc nay co thé dan dén
s mét madi vé thé chét,
cam xuc va tinh than.
|
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Phat hién sém bat
dau tw chup quang
tuyén vu

Chup quang tuyén vu la mét xét nghiém X-quang
nhanh dung dé tim nhirng thay di sém trong
mo va. Nhiéu ngudi ngac nhién khi biét rang

ung thw va thuwdng khdéng cé triéu chirng & giai
doan dau. Chup quang tuyén vu cé thé phat hién
nhirng thay ddi ttr sém, khi viéc diéu tri c6 thé dé
dang va hiéu qua hon.

Viéc tdm soat khién quy vi lo lang la diéu
binh thwong

Viéc kiém tra d& phat hién ung thw c6 thé khién
quy vi cdm thay s¢ hai. Nhiéu ngwdi thdc mac
xét nghiém sé dién ra nhw thé nao hodc lo lang
vé két qua. Chup quang tuyén vu gitp quy vi va
bac si hiéu ré tinh trang dang dién ra. Nho do,
quy vi cé thé dwa ra cac quyét dinh sang subt vé
strc khée. Viéc phat hién ung thw som cling cé
thé giup kéo dai tudi tho.

Chup quang tuyén va dién ra nhw thé nao
M6t IAn chup quang tuyén v chi mat vai phut.
Xét nghiém st dung mét lwong nhé tia X dé
chup hinh vu tir nhiéu géc dé khac nhau. Ngwc
cla quy vi sé bi ép trong giay lat, nhwng chup
hinh dién ra rat nhanh. Nhan vién y té sé hwdng
dan quy vi ttrng budc trong subt qua trinh.

Khi nao nén tam soat

Viéc tam soat thworng dwoc khuyén nghi cho phu
nd tlr 40 dén 74 tudi. Bac si cla quy vi co thé
gilp quy vi quyét dinh khi nao nén bét dau tam
soat va tan suét chup quang tuyén va. Ho ciing
c6 thé dé xuét lich tAm soat dwa trén dé tudi va
tién st strc khde gia dinh cla quy vi.

Tam soat dwoc chi tra ma khong tén chi phi
Néu bac si khuyén nghi chup quang tuyén vu,
dich vu nay dwoc bdo hiém chi tra va quy vj
khéng phai tra chi phi. Quy vi c6 thé chon co
s& tAm soat khién quy vi cadm thiy thoai mai va

gan noi & ctia minh.

Quy vi can gilp tim dia diém tam soat khong?
Goi cho Dich vu Khach hang theo s

(800) 605-2556 (TTY: 711), 8 gi®» s4ng dén

6 gid chiéu gio PT, th&r Hai dén thir Sau, hoac
truy cap blueshieldca.com/fad.
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Nhan cham soc sure khoe véi sw yén tam

Cho du c6 chuyén gi xay ra di nira, quy vi van
can cham séc stre khde ciia minh. Nhirng thac
mac nho cé thé tré thanh ndi lo Ién hon néu
khéng dwoc giai dap. Hay lién hé sém, ngay
ca v&i nhirng van dé don gian. Diéu nay cé thé
gilp quy vi cdm thay yén tdm va tu tin hon vé
strc khée cua minh.

Kham bac si trwe tiép

Viéc dén kham truc tiép co thé hivu ich cho
kham thé chét, tiém vac-xin hodc thwc hién cac
xét nghiém. Cac budi kham bac si luén duoc
bao mat. Quy vi cé thé thoai mai trao ddi voi
bac si vé bét ky diéu gi quy vi dang ban khoan.

Phong kham cua bac si la noi an toan va bao mat
Du quy vi dang kiém tra mot van dé strc khée
m&i hay duy tri viéc cham séc strc khoe dinh
ky, phong kham cla bac s la noi quy vi cé thé
cdm thdy an toan, dwoc chao dén va dwoc
lang nghe. Nhirng dich vu y té nay dwoc chi tra
va quy vi khéng phai tra chi phi.

Quy vi can hé tro dé gap bac si?

Néu quy vi can hé tro’ dat lich hen, hay goi
Dich vu Khach hang theo s6 (800) 605-2556
(TTY: 711), 8 gi®» sdng dén 6 gi®» chiéu gi® PT,
Thr Hai dén Thi Sau. Quy vi cling ¢c6 thé
dwoc hd tro phwong tién dwa dén tir nha
dén cac budi kham bac si va nguoc lai ma

khéng tdn chi phi. Dé dat lich xe, hay goi
(877) 433-2178 (TTY: 711), 24 gi&» m&i ngay, bay
ngay méi tuan.

Nhan cham séc sirc khée tai nha néu thuan
tién hon

Nhiéu bac si cung cip kham tr xa trong gi®»
lam viéc ban ngay. Mét s6 nhém y té cling cé
thé cung cap dich vu ngoai gi®’. P& nhan tw
van y té 24/7, hay goi Puéng day Tw van Y ta
theo s6 (800) 609-4166 (TTY: 711).

Quy vi cling c6 thé dat lich kham qua video
hoac dién thoai thong qua Teladoc Health 24/7.
Goi s (800) 835-2362 [TTY: (855) 636-1578]
hodc dang nhap vao tai khoan tric tuyén cla
Blue Shield of California Promise Health Plan.

Két nodi tai Trung tam Nguoén Tro gitup Cong
dong (Community Resource Center, CRC)
cua L.A. Care va Blue Shield Promise

CRC cung cap Wi-Fi mién phi va phong

riéng d& kham y té trwc tuyén. Ho ciing

c6 cac I6p hoc thé duc va nguén hé tro

thwe phdm. Tim CRC gan quy vi nhét tai
communityresourcecenterla.org.

Quy vi can dich vu théng dich?
Chung t6i cung cap dich vu théng dich mién phi, bao gém ASL, cho hoi vién
qua dién thoai va gap truc tiép. Quy vi co thé cé mét théng dich vién tai cudc

hen v&i bac si ctia minh. Vui long 1én lich trwé'c nam ngay. Dich vu théng dich
qua dién thoai dwoc cung cap 24/7. Quy vi ciing ¢ thé ndp don khiéu nai néu

chung t6i khéng dap (ng nhu ciu ngdn ngir ctia quy vi. Dé yéu cau théng dich
vién, hay goi cho Dich vu Khach hang theo sé (800) 605-2556 (TTY: 711),
8 gi®’ sang dén 6 gid chiéu gid PT, Thir Hai dén Thir Sau.
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Ching téi luén san sang giup d&

Nhém Dich vu Khach hang cua chung toi
san sang tra I&i cac cau hadi ctia quy vi, lang
nghe méi lo ngai cia quy vi hodc gitp quy
vi gidi quyét van dé. Chang t6i c6 thé 1am
nhirng viéc nhu:

« GiUp quy vi nhan dwoc sy chap thuan truwéc.

« S&p xép phuwong tién chuyén ché di dén
cubéc hen kham bénh.

« Gilp quy vi néu quy vi nhan dwoc héa don.
» Tra |&i cau hdi vé chwong trinh ctia quy vi.

» Giup quy vi tim mét bac si méi.

« Giai thich cac chwong trinh két hop
Medicare/Medi-Cal.

Goi s6 (800) 605-2556 (TTY: 711), 8 gi®»
sang dén 6 gi® chiéu gi& PT, Thir Hai dén
The Sau.

Quy vi mudn nhan Ban tin Cham séc Strc khée qua email?

Al
@ Truy cép blueshieldca.com/go va thiét Iap tuy chon lién lac clia quy vi thanh

hinh thirc nhan théng tin dién td.
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Hoi bac si
L&i khuyén chuyén mén tir giam déc y khoa cuia
Blue Shield of California Promise Health Plan

CAU HOI: Con téi bi hen suyén va di &ng.
Hai tinh trang nay lién quan v&i nhau nhu thé
nao? Toi c6 thé lam gi dé kiém soat chang
trong mua xuan nay?

TRA LOI: Mua xuan thuwéng déng nghia véi
nhiéu thoi gian & ngoai trdi hon va lvong
phan hoa trong khong khi tang cao. Déi véi
tré bj di ’'ng hodc hen suyén, thdi diém nay
c6 thé kha khé khan. Duéi day la mot sb
céach gitp con quy vi cdm thay dé chiu hon.

Nhan biét cac dau hiéu va tac nhan kich thich
Di ng thuwdng gay ra cac triéu chirng & vung
trén cb. Cac di (rng nay c6 thé bao gdbm chay
nwéc mii, hat hoi va nglra hodc chay nuéc
mat. Hen suyé&n anh huéng dén hé hap. N6
c6 thé gay ho (d&c biét 1a vao ban dém), thé
kho khe va kho thé. Cac tac nhan kich thich
phd bién gébm phan hoa, mat bui, nAm méc,
I6ng hoac gau cua thu nubi.

Lén ké hoach trwéc khi cho tré choi ngoai trovi
Hay kiém tra chi sb phan hoa tai dia phwong
trwdc khi ra ngoai. Cac rng dung thoi tiét
trén dién thoai hodc ban tin dw bao thoi tiét
dia phwong la nguén tét dé theo déi mirc
phan hoa va & nhiém khong khi. Vao nhirng
ngay co chi sé phan hoa cao, quy vj cé thé
cho tré choi trong nha, hoac cho tré deo kinh
ram va khau trang khi ra ngoai.

Nhan cac thong bao quan trong trén dién thoai
cua quy vi

Hay ludn gitr két néi voi cac nhac nhé vé strc khde
an toan va théng tin cap nhat vé chwong trinh bao
hiém dwoc gli trwe tiép dén dién thoai clia quy vi.
Tim hiéu thém tai blueshieldca.com/promisefeed.
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Giam tiép xuc véi tac nhan gay di (rng tai nha
Déng clra sb vao nhirng ngay cé nhiéu phan hoa.
Giat ga giwdéng méi tudn bang nwéc néng dé giam
mat bui. TAm cho thu nudi thwéeng xuyén. Khéng
cho thu nudi vao phong ngu cua tré.

Biét thoi diém can nhan dich vu chidm séc
Hay dwa tré dén gap bac si nhi khoa khi co cac
van dé thwong gap nhw ho nhiéu vao ban dém
hodc thé kho khé nhe. D& nhan tw van nhanh
trong cac trwdng hop khdng khan cép, quy vi cé
thé kham tir xa qua Teladoc Health ho&c dén trung
tam cham sdc khan cép. Hay dwa tré dén phong
cap ctru (ER) hodc goi 911 néu tré cé triéu chirng
nghiém trong. Diéu nay cé thé bao gdm kho thd
khéng cai thién sau khi dung thubc. Hay kiém tra
xem tré c6 thd nhanh hoac khéng thé néi tron cau
ma khdng phai dirng lai dé 14y hoi hay khong. Méi
hodc méng tay chuyén mau xanh la dau hiéu cho
thay can dén phong cap clru ngay lap tire.

Kiém soat di (rng can c6 sw phéi hop
Hay trao dbi v&i bac st nhi khoa vé thudc di rng
dé giam triéu chirng. Ong hit gitip mé& dwéng
thd. Thudc xit mii giup 1am théng xoang. Liéu
phap tiém di rng gilp giam nhay cam véi tac
nhan gay di irng theo thoi gian. Véi ké hoach
diéu tri phu hop, con ctia quy vi 6 thé thé
dé dang hon va tan huwéng mua xuan mot
cach tron ven.

Il>

Danh ba nguén lwc céng déng

Chung t6i c6 thé gitp quy vi tim cac nguén
tro gilip va co quan hé tro trong céng

ddng. Céac co quan nay c6 thé hd tro quy vi
trong nhirng van dé nhw bao lyc gia dinh
hoac cham s6c ngwdi cao tudi. Truy cap
blueshieldpromise.findhelp.com hoac goi cho

Dich vu Khach hang theo sb (800) 605-2556
(TTY: 711), 8 gi& sang dén 6 gi® chiéu gio PT,
Th Hai dén Thir Sau.

Giao duc strc khée

Tham gia cac I&p hoc mién phi gilp quy vi

an uéng lanh manh hon, luén hoat dong, v.v.
Quy vi c6 thé nhan théng bao vé quyén loi

va tai liéu thdng tin vé src khde bang ngdn
ng mong mudn ctia minh hodc bang céac

dinh dang khac. Dé tim hiéu thém, hay goi

cho bd phan Dich vu Khach hang theo sb
(800) 605-2556 (TTY: 711), 8 gi®» sang dén 6
gi® chiéu gi& PT, Th&r Hai dén Thir Sau. Dé
xem cdc tai liéu vé gido duc strc khde, hay truy
cap blueshieldca.com/healtheducationlibrary.

QUY VI CO BIET?

Chuwong trinh Blue Shield Promise Health Plan ctia quy vi cung cap hé tror ci thién
méi trwdng trong nha nham gidm cac con hen suyén cap tinh dot ngdt. Nhirng cai
thién nay co thé bao gdm may hut bui c6 bd loc, may hut 4m va bo loc khdng khi. Dé
tim hiéu thém, hay goi cho bd phan Dich vu Khach hang theo s6 (800) 605-2556
(TTY: 711), 8 gi® séng dén 6 gior chiéu gid PT, Thi» Hai dén Thir Sau.
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Duy tri bdo hiém, duy tri strc khde

M6i nam, Medi-Cal sé& kiém tra lai théng tin ctia quy vi dé bao
dam quy vi van du diéu kién nhan cac quyén loi bao hiém. Doi
khi, co quan quan c6 thé can thém mét sb thong tin. Khi dé, ho
sé glri mot bd hd so gia han qua dwéng bwu dién. Quy trinh nay
duwoc goi la xac dinh lai diéu kién.

Hay bao dam Medi-Cal c6 thé lién hé v&i quy vi

Néu quy vi da chuyén nha, diéu quan trong |a bdo dadm co quan
quan c6 dia chi hién tai ctia quy vi. Diéu nay gidp quy vi khéng bd
|& cac thu ttr quan trong.

Néu quy vi nhan dwo'e mét bé hoé so, dirng lo lang

Viéc nhan dwoc mot bd hé so khdng cé nghia la cé van dé gi.
Diéu d6 chi don gian la co quan quan can cap nhat théng tin cla
quy vi. Hdy mé va xt ly ngay khi nhan dwoc. Hiu hét moi nguoi
chi mat vai phut dé hoan thanh.

DPirng dé qua lau

Quy vi cé thdi han 60 ngay dé gt gdi tai liéu gia han ctia minh
qua dwong buu dién. Khoang théi gian nay bat dau tir ngay quy
vi nhan dwoc goi tai liéu gia han. Néu quy vi khéng glri géi tai liéu
gia han ctia minh qua dwdong bwu dién trong vong 60 ngay, quy
vi s& mat bao hiém Medi-Cal ctia minh.

Néu quyén loi bao hiém cta quy vi da bi ngirng

Néu quy vi bé |& thoi han hodc quyén loi bao hiém clia quy vi da
cham dwt, quy vi van cé thé con cac lwa chon khac. Goi cho Dich
vu Khach hang theo s6 (800) 605-2556 (TTY: 711), 8 gi¢» sang dén
6 gi® chiéu, gio Thai Binh Duwong (PT), Thir Hai dén Thir Sau va
chuing téi sé giai thich cac budrc tiép theo va gidp quy vi khdi phuc
quyén loi bdo hiém.

Quy vi c6 thac méac vé viéc
gia han cua minh?

Hay goi bo phan hé tro gia
han theo sb (855) 636-5251
(TTY:71), 8 gi®» sdng dén

6 gi® chiéu gio PT, Thir

Hai dén Thir Sau, trir cac
ngay |&, hodc truy cap
blueshieldca.com/renewal/

medi-cal.

P24

Cong cu giup quy vi cam
thay khée manh hon
Wellvolution® cung cép cac
chuong trinh ki thuat sé
gitp &n ubng lanh manh
hon, kiém soat can nang,
bé hat thube, gidm cang
thang — tat ca déu duoc
cung cap mién phi. Truy cap
wellvolution.com/medi-cal.

Puong day tw van y ta la dwdng day tw van cham séc stre khde. Y ta khéng cung cép dich vu y té dé diéu

tri hodc chan doan.

Wellvolution la nhan hiéu da dang ky ctia Blue Shield of California. Wellvolution va tat ca cac chuong
trinh, dich vu va giai phap cham séc strc khde true tiép va két hop ky thuat sé déu do Solera Health, Inc
quan ly. Solera doc 1ap véi Blue Shield. Céac dich vu ctia chuong trinh nay khéng phai la quyén loi duwoc
bdo hiém clia cac chuong trinh bao hiém sirc khde Blue Shield va khdng cé diéu khodn hodc diéu kién
nao clia cac chuwong trinh bao hiém strc khée Blue Shield duwoc ap dung. Blue Shield c6 quyén cham dut
chwong trinh nay bat ct Ic nao ma khéng can théng bao. Moi tranh chap lién quan dén Wellvolution co

thé phai tuan theo tha tuc khiéu nai ctia Blue Shield.

Blue Shield of California Promise Health Plan ky hop déng véi L.A. Care Health Plan dé cung cap céac dich
vu quan ly cham séc ctia Medi-Cal tai Quan Los Angeles. Quy vi cé thé tai mién phi tai liéu nay & cac dinh
dang khéc, chang han nhw ban in ¢& chi I&n, chir ni Braille hodc dang 4am thanh. Goi sb (800) 605-2556
(TTY:711), 8 gi&* s&ng dén 6 gi® chiéu gi® PT, Thir Hai dén Thir Sau. Cudc goi nay mién phi.

Blue Shield of California Promise Health Plan is an independent licensee of the Blue Shield Association.
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