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CARES 
H E A LT H  TA L K

HOW TO MANAGE ASTHMA 
IN THE WINTER
Brrr! It’s cold out there. And 
that can be a problem when 
you have asthma.

The reason? Cold, dry air 
can irritate the breathing 
tubes in your lungs, which 
may trigger asthma symptoms 
such as wheezing, coughing 
and shortness of breath.

If your asthma often gets 
worse in winter, you can 
reduce your symptoms by 
following these tips from the 
American Lung Association 
and the Asthma and Allergy 
Foundation of America:
◆ Keep an eye on weather
forecasts when planning
exercise or other outdoor
activities. If it’s going to be
very cold, try to move your
workouts indoors where
it’s warmer.

◆ Cover your nose and mouth
with a scarf when you do
go outside. This will warm
the air you breathe in before
it enters your lungs so that
it’s less likely to trigger your
asthma. It will also help if
you practice breathing in
through your nose and out
your mouth.

◆ Take your asthma medicines
just as directed. This includes
any daily controller medicines
your doctor has prescribed.
Keep your quick-relief inhaler
with you at all times. Consider
using it 20 to 30 minutes
before participating in any
cold-air activities. And use it
right away if your symptoms
flare.

As always, ask your doctor 
if you have questions about 
how to keep your asthma in 
check.

WINTER 2021
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需要幫助預約嗎？請致電客戶服務中心(855)  

699-5557（聽障和語障專線：（聽障和語障專線：711）），辦公時間為週

一至週五上午8點至下午6點。需要搭車去就診

嗎？24/7全天候皆可致電我們的交通運輸服務熱

線：(877)  433-2178（聽障和語障專線：（聽障和語障專線：711））。

技術可以讓您更輕鬆地獲得所需的醫療服務。大

約四分之一的患者使用遠距醫療來「求診」他們

的醫療保健服務提供者。而且這個數字還在增長

中。還沒有試過遠距醫療嗎？以下是您開始之前

需要瞭解的內容。

問：到底什麼是遠距醫療？ 問：到底什麼是遠距醫療？ 

答：答：透過這種方式，可以遠距與醫療服務提供者

聯絡，而無需親自前往醫生的診所或緊急護理中

心。您可以使用智慧型手機、平板電腦或電腦進

行視訊聊天。或者您可以透過電話與醫療服務提

供者交談。您甚至可以透過線上入口網站或應用

程式傳送訊息。 

問：這在什麼時候會是一個好的選擇？ 問：這在什麼時候會是一個好的選擇？ 

答：答：您的醫療服務提供者會讓您知道哪些診可以

遠距進行。但是，當您立即需要護理並且不是緊

急情況時，遠距醫療可能是一個不錯的選擇。您

可以使用它進行心理健康看診和瞭解慢性病症的

情況。如果您在旅行時生病了，它也很方便。

取得取得24/7的全天候 的全天候 
支援服務 支援服務 
使用Teladoc與醫生或小兒科醫師交談。您通

常可以在一小時內獲得約診的時間。只需登入

Blue Shield 應用程式或致電(800)  835-2362 

（聽障和語障專線：（聽障和語障專線：711））。或者撥打我們的護

士諮詢熱線與註冊護士聯絡：(800)  609-4166 

（聽障和語障專線：（聽障和語障專線：711））。

流感預防針和
COVID-19疫苗
接種便捷指南 

資料來源：美國疾病控制與預防中心；美國兒科

學會；美國國立衛生研究院

您關於遠距醫療的最大問題
已得到解答

問：遠距醫療有哪些好處？ 問：遠距醫療有哪些好處？ 

答：答：沒有什麼比這更方便的了，特別是如果您有年

幼小孩的話。而且它可以節省時間，因為您不必開

車去醫生診所。不確定您或您的孩子是否需要親自

前往就診？遠距醫療預約可以幫助您做出決定。

虛擬就診很容易預約安排。詢問您的醫生診所他

們提供哪些選擇。您也可以透過Teladoc服務進行

當天預約。

問：虛擬就診期間會發生什麼？ 問：虛擬就診期間會發生什麼？ 

答：答：同樣的事情也發生在您的醫生診所。您的醫療

服務提供者會問您問題。您將談論您的症狀或關

切的問題。唯一的區別是您和醫生在不同的地方。 

問：如果我對現代科技不擅長怎麼辦？ 問：如果我對現代科技不擅長怎麼辦？ 

答：答：不用擔心。您的醫療服務提供者辦公室將透

過電子郵件向您傳送連結或其他有關如何連接的

資訊。您還可以找一位熟悉現代科技的家人或朋

友幫忙您。如果出現問題，請致電您的醫生診所。 

資料來源：衛生及公共服務部美國醫學會

COVID-19大流行可能已經結束，但還有很多的人仍

在感染病毒。無論如何，流感每年秋天和冬天都會

發生。幸運的是，疫苗可以幫助您全家人在這個季

節保持健康。 

任何人都可能會得到流感或COVID-19。但這些族

群的人患重病的風險最高：

•	 年滿65歲者

•	 孕婦（流感和COVID-19對媽媽和寶寶來說可

能很危險）

•	 慢性病症（如氣喘或糖尿病）患者。其他高危

險群：癌症或肥胖症患者。

•	 未滿5歲的兒童

即使您的風險不高，也不要省略掉流感預防針或

COVID-19疫苗接種。兩種同時施打既安全又方便。

流感疫苗流感疫苗

每年，科學家都會找出最常見的流感病毒，並研製

出攻擊它們的疫苗。

誰應該接種：誰應該接種：每個年滿6歲者（除極少數例外）。

何時接種：何時接種：接種的最佳時間是九月或十月。但永

遠都不會太晚。在流感季節晚些時候注射預防針

仍然可以提供保護。

哪一種：哪一種：有幾種類型。鼻噴劑適用於2至49歲。常

規流感預防針的接種年齡為6個月至64歲。高劑量

流感預防針適合年滿65歲的人。請教您的醫生哪

種最適合您。 

COVID-19更新疫苗更新疫苗

COVID-19病毒總是在變化。因此疫苗也在變化。 

今年秋天有一種更新的疫苗。它針對的是世界各

地流行的最新 Omicron 變異株。 

誰應該接種：誰應該接種：每個年滿65 歲者都應該接種一種更

新的COVID-19疫苗以保持最新狀態。 

何時接種：何時接種：如果您已經接種了更新的COVID-19疫

苗，您可以在第一劑接種後四個月或更長時間接

種第二劑。如果您不確定是否（或何時）需要第二

劑，請向您的醫生諮詢。
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我們在此為您提供幫助我們在此為您提供幫助
您的健康對我們至關重要。我們知道醫療保健可能很複

雜，但我們在此為您提供幫助。您需要授權方面的幫助

嗎？您對您的計劃有疑問嗎？也許您需要搭車去看診。請

致電我們的客戶服務團隊：(855)  699-5557（聽障和語障專（聽障和語障專

線：線：711）），辦公時間為週一至週五上午8點至下午6點。

以您的語言提供的 以您的語言提供的 
健康資訊 健康資訊 
您可以獲得您慣用語言或其他格式（例如例

如，點字版、語音光碟、大字版和資料光碟）的

福利通知和健康手冊。要獲取這些服務，請致

電客戶服務部：(855)  699-5557（聽障和語障專（聽障和語障專

線：線：711）），辦公時間為週一至週五上午8點至下

午6點。

想隨時隨地獲取您的醫療保健資訊嗎？將Blue Shield of California

行動應用程式下載到您的電話。它使您需要瞭解的有關您的計劃

的所有資訊都可輕鬆獲取。 

我們認為您會喜歡它。您可以在該應用程式上執行以下一些方便

的操作： 

下載Blue Shield 
應用程式的4大理由

1查查看您的會員識別卡。看您的會員識別卡。 

再也不會因為沒有識別卡而出糗了。您可以在

手機上快速顯示您的識別卡。您也可以透過簡單

的點擊來訂購或列印新的識別卡。

2查查找醫生。找醫生。 

使用「查找醫生」工具可以輕鬆搜尋您附近的

基本保健醫生。您也可以找到緊急護理診所、牙科

和眼科醫療服務提供者等。 

3查查看您的個人化健康計劃。看您的個人化健康計劃。 

透過我們的免費Wellvolution計劃輕鬆養成健

康習慣。或者叫車前往醫生診所。您可以在應用程

式中完成這一切。 

4隨隨時獲得遠距醫療護理。時獲得遠距醫療護理。 

有健康方面關切的問題嗎？您可以使用該應

用程式請求Teladoc諮詢。您也可以透過應用程式

致電註冊護士。該應用程式使您可以在家裡、旅

行時或任何地方都能輕鬆與遠距醫療服務提供者

連線。 

問：我的孩子需要多久去看一次醫生？ 

答：兒童健康檢查是保持孩子健康的秘

訣。孩童從出生起至4歲，應該接受

13次兒童健康檢查就診。其中七次檢查就診在第

一年進行。

當孩子們從嬰兒到幼兒再到學齡前兒童時，他們

成長和變化很快。所以常規健康檢查就診至關重

要。這些就診是詢問睡眠、行為或其他問題的機

會。它們也可以幫助您： 

及時接種疫苗 及時接種疫苗 

疫苗接種可以保護您的孩子免受麻疹、腮腺炎和

小兒麻痺等疾病的侵害。它們也可以防止學校和

社區的疫情爆發。小孩子需要按時注射預防針。

他們可能也需要一些測試，例如定期鉛篩檢。

追蹤孩子的成長追蹤孩子的成長 

醫生會對您的孩子進行稱重和測量，看看他們的身

高和體重是否符合目標。例如，兒童肥胖很常見。

如果他們的體重增加太多，請詢問有哪些營養的

零食以及適合他們年齡和興趣的最佳活動。您的

醫生可能會探討可能導致體重增加的醫療問題。

觀察他們的發展 觀察他們的發展 

您的醫生將追蹤重要的里程碑，從翻身到邁出第

一步。他們的口語和語言學習能力如何？聽力和

視力怎麼樣？如果您有疑慮，您的醫生可以評估

您的孩子，並在需要時將您轉介給專科醫生。

確保您孩子的安全 確保您孩子的安全 

您的醫生會詢問汽車安全座椅是否根據您孩子的

體重正確安裝。其他主題：自行車安全帽和遊樂

場安全。 

保護您孩子的牙齒 保護您孩子的牙齒 

營養飲食和良好的牙齒衛生是牙齒健康的關鍵。

含氟塗劑也有助於預防蛀牙。小兒科醫師或牙醫

可以在孩子一歲開始，每年至少塗抹兩次含氟塗劑

（每年最多3次）。 

該行動應用程式易於

使用，下載也很簡單。

只需前往App Store或

Google Play即可。要瞭

解更多資訊，請使用智慧型手機掃

描此QR碼。

想給您的孩子最健康的開始嗎？ 
我們有來自Blue Shield of California Promise Health Plan 醫療主任

Dr. James Cruz醫生的專家建議。

詢問Cruz醫生
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現在是
Medi-Cal 
續保時間
您的Medi-Cal計劃可幫助您和您的家人保持健康

和強壯。確保保持您的承保資格。疫情期間，您的

計劃每年都會自動更新。那是因為該國/地區正處

於公共衛生緊急狀態。由於現在疫情已經進入尾

聲，因此自動續保也結束了。若要維持在您的計劃

中，請按照以下簡單步驟操作：

檢查您的郵箱中是否有黃色會員續保

文件包。 

請遵循續保文件包中的說明。

填寫表格並立即寄回，最晚不得超過

60 天。 

 

 

記住：如果您不寄回表格，您可能會失

去承保資格。

不要冒險失去您的承保資格。請留意郵件中的續

保文件包，並儘快寄送表格回來。 

有任何疑問嗎？請致電會員留存部：(855)  699-5557

（聽障和語障專線：（聽障和語障專線：711）），辦公時間為週一至週五

上午8點至下午6點。

口譯服務口譯服務
我們透過電話和現場面對面為會員提供免費口譯服務，包括美國手語服務。您可以在醫生的預約

看診時有一名口譯員幫忙翻譯。請提前五天安排。提供24/7的全天候電話服務。如果我們無法滿足

您的語言需求，您也可以提出申訴。如需請求，請致電客戶服務部：(855)  699-5557（聽障和語障專（聽障和語障專

線：線：711）），辦公時間為週一至週五上午8點至下午6點。

成功哺乳的秘訣

哺乳對健康有很多好處。母奶為寶寶提供豐富

的營養並且易於消化。哺乳是與寶寶建立親密

關係的一種舒適方式。此外，它還可以保護嬰兒

和媽媽免受某些健康問題和疾病的影響。

但掌握竅門可能需要時間。如果您不知從何選

擇，請向您的醫生諮詢或致電產科計劃： 

(888)  802-4410（聽障和語障專線：（聽障和語障專線：711）），辦公時

間為週一至週五上午8點至下午5點。WIC還提供

哺乳衛教和協助。請致電(800)  852-5770，辦公

時間為週一至週五上午8點至下午5點。並試試

這些秘訣來解決常見的哺乳問題。  

哺乳是一項艱鉅的工作。您每天為

您的寶寶哺乳8至12次。

請家人幫忙孩子換尿布、洗澡並做家

務，以便您可以休息。

您累了。您累了。

挑戰挑戰 原因原因 秘訣秘訣

您的寶寶注意力不您的寶寶注意力不

集中。集中。

您的乳頭很痛。 您的乳頭很痛。 

您擔心寶寶沒有吃您擔心寶寶沒有吃

到足夠的奶水。到足夠的奶水。

餵奶需要花更長的時間，因為寶寶會

不斷抬起頭四處張望。

這在最初幾週很常見。可能的原因：

哺乳時吸附不良，或者您的皮膚可能

太乾或太濕。 

這可能很難判斷。但如果您定期哺

乳且不補充配方奶粉，大多數媽媽

都會分泌大量乳汁。

關掉電視、調暗燈光或找一個安靜的

地方，幫助他們專注於喝奶。

穿由天然布料（如棉質）製成的胸罩。

避免使用刺激性肥皂。在乳頭上塗抹

橄欖油或羊毛脂軟膏。

尋找這些令人放心的跡象：餵奶後，

您的寶寶看起來很開心；他們的體重

正在增加；您可以看到他們有吞嚥的

動作。

資料來源：美國國立衛生研究院；美國農業部；美國疾病控制與預防中心
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App Store是Apple Inc.的服務商標。 

Google Play是Google LLC的商標。 

Nurse Advice Line是一條醫療保健諮詢熱線。護士不提供治療或診斷的醫療服務。

您可免費索取該文件的其他格式，例如大字版、盲人點字或語音版。請致電(800) 699-5557（聽障和語障專
線：711），辦公時間為週一至週五上午8點至下午6點。這是免付費電話。  

Blue Shield of California Promise Health Plan是Blue Shield Association的獨立持照者。

健康生活資訊熱線 健康生活資訊熱線 
我們可以回答您有關高血壓、膽固醇、體重控

制、營養、糖尿病以及戒菸或電子煙的問題。

請致電客戶服務部：(855)  699-5557（聽障和語（聽障和語

障專線：障專線：711）），並轉接健康教育部，洽詢時間為

週一至週五上午8點至下午6點。

認識我們的護理
管理團隊

當照顧您的健康變得複雜時，您不必獨自面

對。Blue Shield Promise的護理管理團隊在此免

費為您提供幫助。他們可以透過多種方式支

援您，例如：

•	 回答問題

•	 管理日常健康需求

•	 與您的醫生就您的護理進行協調

•	 幫助您實現健康目標

請致電(877)  702-5566（聽障和語障專線：（聽障和語障專線：711）），

與護理管理協調員交談。您可以在週一至週五

上午8點至下午5點致電。


