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Ano sa palagay mo?

Sa loob ng ilang linggo, maaari kang makatanggap ng
survey sa pamamagitan ng koreo. Tinatanong nito kung
gaano ka nasisiyahan sa UnitedHealthcare Community Plan.
Kung makakatanggap ka ng survey, mangyaring sagutan ito
at ipadala ito sa pamamagitan ng koreo. Magiging pribado
ang iyong mga sagot. Tumutulong ang iyong opinyon upang
mapabuti namin ang planong pangkalusugan.
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Isang malusog na simula.

liskedyul ang iyong taunang pagpapatingin
para sa kalusugan para sa taong 2020.

Hindi lang pambata ang mga checkup. Simulan nang maganda ang
taong ito sa pamamagitan ng pag-iskedyul ng appointment sa iyong
provider ng pangunahing pangangalaga (primary care provider o PCP).

Dapat magpatingin ang lahat ng miyembro ng iyong pamilya sa
kanilang PCP isang beses bawat taon para sa pagpapatingin para
sa kalusugan. Makukuha mo ang anumang pagsusuri o bakunang
kinakailangan. Maaaring humanap ang iyong PCP ng mga
problemang madalas na walang sintomas.

Ang iyong PCP ay ang iyong katuwang sa kalusugan. Binibigyan

ka ng pagkakataon ng taunang pagpapatingin para sa kalusugan
upang makipag-usap sa kanya tungkol sa kung ano ang mahalaga
sa iyo. Sabihin mo sa kanya ang tungkol sa anumang alalahanin sa
kalusugan na mayroon ka. Magtanong. Makakagawa kayo ng plano
at mapamamahalaan ninyo ang iyong kalusugan nang magkasama.

Kailangan ng bagong PCP? Matutulungan ka naming
maghanap ng provider na naaangkop sa iyo. Bisitahin ang
myuhc.com/CommunityPlan o tumawag sa Mga Serbisyo sa
Miyembro nang walang bayad sa 1-866-270-5785, TTY 711.
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Gustong masulit
ang iyong planong
pangkalusugan?

Sumali sa amin sa isa sa aming

mga buwanang pakikipagpulong

sa komunidad. Lumahok sa aming
Community Advisory Committee
upang matuto pa tungkol sa mga
programa at resource na para lang
sa iyo. Bigyan kami ng feedback sa
kung paano namin mapapahusay at
mapapabuti ang paglilingkod namin
sa iyo. Manatili sa kabuuan ng pulong
at makatanggap ng $25 na gift card.

Bibigyan ka pa namin ng masasakyan
papunta sa isang pulong, kung
kailangan mo. Karaniwang tumatagal
ang mga pulong nang 1 oras at
isinasagawa ang mga ito sa iba’t ibang
lokasyon sa kabuuan ng kalakhang
San Diego.

Pakikipag-pulong.

Tumawag sa amin

nang walang bayad sa
1-866-270-5785, TTY 711, para
sa petsa at lokasyon ng pulong na
malapit sa iyo.
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Hindi lang basta
kalungkutan
sa taglamig.

Pangangalaga ng sarili para sa
Seasonal Affective Disorder.

Ang Seasonal Affective Disorder (SAD) ay isang uri ng depresyon.
Karaniwang nagkakaroon ang mga tao ng SAD sa malalamig at
madidilim na buwan ng taglamig. Kabilang sa mga sintomas ang
pagkalungkot pati na rin ang pagkairitable, sobra-sobrang pagtulog,
at pagtaas ng timbang. Kung sa tingin mo ay mayroong kang SAD,
subukan ang mga tip na ito para sa pangangalaga ng sarili:

e Gumamit nglight box. Ginagaya ng mga light box ang araw.
Tanungin ang iyong provider kung wasto ito para sa iyo.

e Mag-chersisyo. Kilala ang pisikal na aktibidad na
nakapagpapabuti ng mood at nakababawas ng stress. Pati ang
paggalaw ng iyong katawan sa maiikli at mabibilis na sandali
sa buong araw ay maaaring makatulong.

e Magpalipas ng oras sa labas. Makatutulong ang ilaw sa labas
upang mapabuti ang iyong pakiramdam, kahit pa sa mga
makulimlim na araw. Maglakad sa labas. Kapag nasa loob ng
bahay o gusali, umupo malapit sa mga bintana kung posible.

e Uminom ng mga bitamina. Naiuugnay ang SAD sa kakulangan
sa bitamina D. Makipag-usap sa iyong doktor tungkol sa
bitamina D o iba pang supplement.

May SAD ka ba? Kung hindi bumubuti ang iyong mga sintomas
Q sa pamamagitan ng pangangalaga ng sarili, makipag-usap sa iyong

provider. Maaari kang magbenepisyo mula sa therapy ng pag-uusap
0 mga antidepressant. Para sa impormasyon sa paggamit sa iyong mga
benepisyo sa kalusugan ng pag-uugali, tumawag sa Mga Serbisyo sa
Miyembro nang walang bayad sa 1-866-270-5785, TTY 711. O bisitahin
ang LiveandWorkWell.com.




Puwedeng mangyari ang pang-aabuso sa kahit sino.

Naaapektuhan ng pang-aabuso sa tahanan ang milyon-milyong kababaihan, kalalakihan, at mga bata bawat taon. Nangyayari
ito kapag sinusubukan ng isang tao sa isang relasyon na kontrolin ang isa pang tao. Puwede itong mangyari sa kahit sino. Hindi
mahalaga kung bata ka o matanda, lalaki o babae, gay o straight, mayaman o mahirap, maitim o maputi.

Maaaring pisikal na saktan ng mga nang-aabuso ang kanilang mga biktima. Ngunit hindi palaging
pisikal ang pang-aabuso. Maaari rin silang gumawa ng iba pang bagay para matakot ka. Maaari ka
nilang pigilang makipagkita sa iyong mga kaibigan o pamilya, o hindi ka payagang magkaroon ng sapat
na pera. Maaaring biktima ka ng pang-aabuso sa tahanan kung ang iyong partner o tagapag-alaga ay:

® Sinasaktan ka sa pamamagitan ng mga salita o pisikal na puwersa.
® Ginagamit ang pakikipagtalik upang saktan ka.
® Ginagamit ang pera upang kontrolin ka.

Humingi ng tulong. Kung ikaw ay naaabuso, tumawag sa Pambansang Hotline para sa Karahasan sa Tahanan
@) sa 1-800-799-SAFE (7233), TTY 1-800-787-3224. Ang tulong ay libre at kumpidensyal. Kung ikaw ay nasa malapit
na panganib, tumawag sa 911. Maaari ka ring matuto pa tungkol sa karahasan sa tahanan sa thehotline.org.

Magpahinga nang
walang inaalala.

Paggamot sa mga sintomas ng sipon at trangkaso.

Ganap nang nagsimula ang panahon ng pagkakaroon ng trangkaso at sipon.
Madalas na dumadapo ang mga sakit na ito nang biglaan sa mga mas malalamig
na buwan.

Maaaring magdulot ang trangkaso ng ubo, pamamaga ng lalamunan, at baradong
ilong. Maaari ka ring magkaroon ng lagnat at makaramdam ng pananakit ng
katawan at pagkapagod. Sumasakit ang ulo ng ilang tao o sumasakit ang tiyan.

Walang gamot para sa trangkaso. Ngunit makakatulong ang pangangalaga ng
sarili upang mapabuti nang kaunti ang iyong pakiramdam hanggang sa lumipas
ito. Sundin ang mga tip na ito para sa mas maginhawang pagpapagaling:

e Uminom ng gamot na pampababa ng
lagnat/pampahupa ng pananakit.

e Magpahinga nang matagal.

e Uminom ng maraming tubig.

e Manatili sa bahay at huwag pumasok
sa trabaho o paaralan para mapigilang
mahawaan ng sakit ang ibang tao.

Kilalanin ang iyong provider. Magpatingin sa iyong provider ng

pangunahing pangangalaga (primary care provider o PCP) para sa isang

checkup bago ka magkasakit. Kailangang maghanap ng bagong PCP?
Bisitahin ang myuhc.com/CommunityPlan o tumawag sa Mga Serbisyo sa
Miyembro nang walang bayad sa 1-866-270-5785, TTY 711.
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Bago magkaroon
ng anak.

Pinag-iisipan mo bang magbuntis?
Para magkaroon ng malusog na
pagbubuntis at anak, mahalagang
alagaan ang iyong kalusugan bago
ka magbuntis. Ang pagpaplano
para sa pagkakaroon ng anak ay ang
pinakamainam na panahon para:

e Tumigil sa paninigarilyo o
pag-inom ng mga recreational drug.

e Magbawas sa pag-inom ng alak at
inuming may caffeine.

e Kontrolin ang mga malubhang
kondisyong pangkalusugan.

e Kumain ng mas masusustansyang
pagkain.

e Mag-ehersisyo nang mas madalas.

e Magsimulang uminom ng prenatal
na bitaminang mayroong folic acid,
calcium at iron.

e Alamin kung angkop para sa iyo ang
genetic na pagsusuri.

Kapag ikaw ay nabuntis, mahalagang
magkaroon ng mga regular na checkup
sa iyong doktor. Dapat mong isagawa
ang iyong unang pagpapatingin bago
ang ika-12 linggo ng iyong pagbubuntis.
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Lugar para sa resource.

Mga Serbisyo sa Miyembro: Maghanap ng
doktor, magtanong tungkol sa benepisyo o maghain
ng reklamo, sa anumang wika (walang bayad).
1-866-270-5785, TTY 711

Aming website: Maghanap ng provider, basahin
ang iyong Handbook para sa Miyembro o tingnan
ang iyong ID card, nasaan ka man.
myuhc.com/CommunityPlan

NurseLine: Humingi ng payo sa kalusugan
mula sa isang nurse 24 na oras sa isang araw,
7 araw sa isang linggo (walang bayad).
1-866-270-5785, TTY 711

Helpline para sa Mga Naninigarilyo

sa California: Makatanggap ng libreng tulong

sa pagtigil sa paninigarilyo (walang bayad).
1-800-NO-BUTTS (1-800-987-2908), TTY 711

Pambansang Hotline para sa Karahasan
sa Tahanan: Humingi ng suporta, mga resource,
at payo 24 na oras sa isang araw, 7 araw sa isang
linggo (walang bayad).

1-800-799-SAFE, TTY 1-800-787-3224
thehotline.org

Healthy First Steps®: Makatanggap ng suporta
sa kabuuan ng iyong pagbubuntis (walang bayad).
1-800-599-5985, TTY 711

KidsHealth®: Makakuha ng maaasahang
impormasyon sa mga paksa sa kalusugan para
sa mga bata at tungkol sa kanila.
KidsHealth.org

Health Education Materials Resource Library:
l-access at i-download ang mga materyales na
pangkalusugan tungkol sa iba’t ibang paksang
nakagagaling sa UHCCommunityPlan.com/CA.

Ang mga materyales ay maaaring hilinging makuha

sa malalaking letra, braille o iba pang wika.

Gustong makatanggap ng impormasyon
sa electronic na paraan? Tumawag sa Mga
Serbisyo sa Miyembro at ibigay sa amin ang iyong
email address (walang bayad).
1-866-270-5785, TTY 711

© 2020 United Healthcare Services, Inc. Nakalaan ang lahat ng karapatan.
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Agarang
pangangalaga.

Mga opsyong nasa network
para sa aming mga miyembro.

Ang pagpili ng tamang lugar na pupuntahan kapag nagkasakit o
nasaktan ka ay makakatulong sa iyong masuri nang mas mabilis.
Mahalagang pumili ng provider ng pangunahing pangangalaga
(primary care provider o PCP). Magpa-appointment upang
magpatingin sa iyong PCP bago ka pa magkaroon ng agarang
pangangailangan. Magpatingin sa kanila kapag posible.

Kung hindi mo magagawang magpatingin sa iyong PCP, maaari
kang pumunta sa isang center para sa agarang pangangalaga.
Tumatanggap ng mga walk-in na pasyente ang mga center para
sa agarang pangangalaga. Maaari kang pumunta sa agarang
pangangalaga para sa:

e Ubo o sipon, lagnat, pamamaga ng lalamunan, asthma.

e Pananakit ng tiyan, pagsusuka, diarrhea.

e Pananakit ng tainga, mga pasa, rash, impeksyon sa pantog.
e Pananakit ng ibabang bahagi ng likod.

e Maliliit na sugat o paso, mga pilay, mga tahi.

Ang sumusunod na lokasyon ng agarang pangangalaga ay nasa
network para sa aming mga miyembro:

AFC Urgent Care of Chula Vista AFC Urgent Care of San Diego
760 Otay Lakes Rd. 8590 Rio San Diego Dr., Ste. 111
Chula Vista, CA 91910-6915 San Diego, CA 92108-5597

AFC Urgent Care of San Diego
5671 Balboa Ave.
San Diego, CA 92111-2705

AFC Urgent Care of Santee
10538 Mission Gorge Rd., Ste. 100
Santee, CA 92071-3154

AFC Urgent Care of San Diego
8260 Mira Mesa Blvd., Ste. A
San Diego, CA 92126-2662

Narito kami upang tumulong. Kung mayroon kang
mga tanong, tumawag sa Mga Serbisyo sa Miyembro nang
walang bayad sa 1-866-270-5785, TTY 711.
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Sumusunod ang UnitedHealthcare Community Plan sa mga Pederal na batas para sa karapatang
sibil. Ang UnitedHealthcare Community Plan ay hindi nagbubukod ng mga tao o nag-iiba ng
pakikitungo dahil sa lahi, kulay ng balat, bansang pinagmulan, edad, kapansanan, o kasarian.

UnitedHealthcare Community Plan:

* Nagbibigay ng mga libreng tulong at serbisyo sa mga taong may kapansanan upang
tulungan kang makipag-ugnayan sa amin, tulad ng:
- Mga kwalipikadong interpreter ng sign language
- Nakasulat na impormasyon sa iba pang mga format (malaking print, audio, mga

accessible na electronic format, iba pang mga format)

* Nagbibigay ng mga libreng serbisyo ng wika sa mga taong hindi Ingles ang pangunahing

wika, tulad ng:

- Mga kuwalipikadong interpreter
- Impormasyong nakasulat sa ibang wika

Kung kailangan mo ang mga serbisyong ito, pakitawagan ang toll-free na numero ng telepono ng
miyembro na nakalista sa iyong ID card ng miyembro.

Kung sa tingin mo ay hindi ibinigay sa iyo ng UnitedHealthcare Community Plan ang mga
serbisyong ito 0 nag-iba ang pakikitungo nito sa iyo dahil sa lahi, kulay, bansang pinagmulan,
edad, kapansanan, o kasarian, maaari kang magsampa ng hinaing sa Civil Rights Coordinator sa
pamamagitan ng:

* Koreo: Civil Rights Coordinator
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance
P.O. Box 30608
Salt Lake City, UTAH 84130

* Email:  UHC_Civil_Rights@uhc.com

Maaari ka ring magsampa ng reklamo para sa karapatang sibil sa U.S. Department of Health and
Human Services, Office for Civil Rights sa pamamagitan ng:

Web: Office for Civil Rights Complaint Portal sa
https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf
Koreo: U.S. Dept. of Health and Human Services

200 Independence Avenue SW
Room 509F, HHH Building, Washington, D.C. 20201

Telepono: Toll-free 1-800-868-1019, 1-800-537-7697 (TDD).

Nagbibigay kami ng mga libreng serbisyo para tulungan kang
makipag-ugnayan sa amin. Gaya ng mga liham sa ibang mga
wika o malaking print. O kaya, maaari kang humiling ng
interpreter. Para humingi ng tulong, mangyaring tumawag sa toll-
free na numero ng telepono Nng miyembro na nakalista sa iyong 1D
card ng miyembro sa planong pangkalusugan, TTY 711, Lunes
hanggang Biyernes, 7:00 a.m. hanggang 7:00 p.m.
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English
ATTENTION: If you do not speak English, language assistance services, free of charge, are available
to you. Call 1-866-270-5785, TTY: 711.

Spanish
ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos de asistencia lingistica.
Llame al 1-866-270-5785, TTY 711.

Viethamese
LUU Y: Néu quy vi noi Tiéng Viét, ching t6i c6 cac dich vu hé trg ngdn ngir mién phi cho quy vi. Vui
long goi s6 1-866-270-5785, TTY 711.

Tagalog
ATENSYON: Kung nagsasalita ka ng Tagalog, may magagamit kang mga serbisyo ng pantulong sa
wika, nang walang bayad. Tumawag sa 1-866-270-5785, TTY 711.

Korean
1 #=olE stAlE
1-866-270-5785, TTY 711

Traditional Chinese
AR NREERP 0 ERES R EIE S HEIRFS - 33EE 1-866-270-5785 ¢ B IEfEHLR
TTY 711 ¢

Armenian

NhcUM NP E3NPL. Bplk hwytpku Ep fununid, 2kq mpudwnpynid Eb wdgwp
pupguutswljut Swnwynipniuubp: Quuquhwunptp 1-866-270-5785 htnwjunuwhwdwpny,
TTY. 711.

Russian
BHUMAHWE: Ecnn Bbl roBOpUTE NO-PYCCKM, Bbl MOXKETE BOCNOIb30BaTbCA HecnnaTHbIMN yC/lyramm
nepesofuunka. 3soHute no Ten. 1-866-270-5785, TTY 711.

Farsi
L a8 (e D8 QLR [ B0l ) a4 4 5 ledd (i€ o Camaa (ua i 4o Rl 14
89 il (TTY 711) 1-866-270-5785
Japanese
TR HAREZBELICESSEIE. SEBX BT —EAREN TCTHRBWEITE Y, EEES
1-866-270-5785, L/=lITTY 711 (H;ifﬁ EE -HREDHR) £TERIEEL,

Mon Khmer

Uiiﬁl[jjtijn L S1{ i;iﬁétiﬂtﬁ“"lﬁﬂwi mﬂni—inmmnmmﬁjﬂ ﬁgtﬁf@ﬁfﬂ
ﬁﬂ[mmﬁﬁﬁ‘ﬁ gm Hgiﬁjmﬁn[m81866270-5785 TTY: 7117
Hmong

CEEB TOOM: Yog koj hais Lus Hmoob, muaj kev pab txhais lus pub dawb rau koj. Thov hu rau
1-866-270-5785, TTY 711.

Punjabi
s fe€: 7 3AT UArs 88 J, 37 3T AT ATel 393 B He3 SusET I5|
1-866-270-5785, TTY: 711 3 IS 53]
Arabic )
Ciilel) (1-866-270-5785 i )il o Juail Ulae 4 salll saclusall ciladi ell i 5 ¢y pall Caaas i€ 13) 14y
711 il




Hindi
e & e 3T RSy T dleld € A HTT TR el 39eh fov fo:gfesh 3uerstr g
HieT Y 1-866-270-5785, TTY 711.

Thai

Tsansy : mamuywamlng azdudnsiianudismdssrwmmuimhunilaglaisialdse

ns 1-866-270-5785, TTY: 711

Laotian
Q o 1 a V- -~ Qo O ! [ g a~ s ~ I oo
(UgaU: mmmqumejnou‘m, zuonc%quuamnaos:gsmqum?m TOQU‘(OL&UQ‘]U&J’]‘]UTOU.

toma 1-866-270-5785, TTY: 711.



