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Konsantrasyon sou
Manm yo: Charlie

Charlie, ki se manm SCO te gen difikilte kote | ap
met bagay pil sou pil pandan tout lavi I. Li te souvan
jennen pou | resevwa vizit lakay li paske yo te
deranje |, epi li te santi y ap pote jijman sou li.
Lontan, vizit adomisil yo te vle di tou y ap degepi |
oswa li te gen pou | ale nan tribinal. Le li te premye
antre nan CCA, Charlie te evite vizit adomisil yo
toutotan li te kapab paske li te pe yon move bagay
ta ka rive.

CCA te kreye yon patenarya ant Charlie ak Marybel,
yon travaye sante rapwoche (Health Outreach Worker,
HOW) ki ede | jwenn akse ak resous nan kominote
a. Charlie ak Marybel, youn te vin konnen 10t pandan
dewoulman plizye koutfil, epi Charlie te vin rann li kont Marybel
vreman sousye pou li.

Mwen pa t jis ap akonpli tout egzijans yo, sa te konséne m mwen menm.
Li te komanse santi | pi byen deske | ap pale ak Marybel ofiramezi tan ap pase.

Marybel te bay Charlie atansyon ki adapte pou li presizeman pou ede reponn ak bezwen li
yo. Antanke HOW, Marybel bay manm tankou Charlie yo resous ak sipo emosyonel, olye pou
| fé travay la pou yo. Li di: “Nou rankontre manm yo kote yo ye an”.

Nan travay avek Marybel, Charlie te rann li kont li vle remet kominote | sa kominote a fe pou
li, epi li vin yon defanse moun aje yo. Li te pran kou dényeman nan yon fakilte kominote
lokal pou | vin yon travaye sante kominote setifye epi | ap fé estaj aktyélman nan domen lan.

Ede Pwoteje Tet Ou Kont Varyant
"' Delta COVID-19 Ia

R

Dapre CDC an, vaksen kont COVID-19 la se pi bon pwoteksyon kont
w kowonaviris la ak varyant li yo. Yon varyant se |& yon viris sibi mitasyon
~oswa li chanje amezi | ap gaye deplizanpli sou moun yo. Varyant Delta
a te gaye toupatou nan Massachusetts, epi dapre Asosyasyon Medikal
Ameriken an, li pi kontajye pase viris inisyal la.

CDC an rekomande le ou pran vaksen an, se pi bon fason pou sispann
pwopagasyon an epi pwoteje tet ou ak moun pwoch ou yo. Si ou bezwen éd
pou pran vaksen kont COVID-19 la, pale avek patné swen CCA ou an. Pou jwenn
plis enfomasyon sou sekirite vaksen kont COVID-19 la, vizite
commonwealthcarealliance.org/covid-19-vaccine-safety.

Foto an se koutwazi Charlie



Eske Ou Te Al We Dokté Swen Jeneral
Ou an Denyeman?

Dokte swen jeneral yo ka ede ou rete sou bon wout avek l!
sante ou epi ede ou detekte ak evite pwoblem grav yo. Yo
rele sa tou swen prevantif. Dokte swen jeneral ou an kapab:

Fé tés medikal woutin yo

Depiste pwoblém medikal ki gen risk yo

Bay machaswiv pou pran swen tét ou

Preskri medikaman
Fé konprann nouvo sentom yo

Refere ou bay espesyalis

Gen kek sevis swen prevantif ki te fe yon poz pandan

COVID-19 la. Li enpotan pou tcheke dokte ou kounye a pou asire
ou resevwa swen ou bezwen yo. Dokte ou an ta ka sigjere depistaj
prevantif diferan selon laj, seks, ak sante ou, sa gen ladan | depistaj

pou:
+ Kanse kolorektal + Tansyon ateryel
« Kanse nan pwostat + Dyabet tip 2

« Kanse nan tete + Depresyon

+ Kanse nan kol matris « Obezite

Eske Ou Bezwen yon ,
Dokte Swen Jeneral?

CCA ofri yon gwo rezo dokte swen jeneral ki travay nan
kominote ou an. Anplis, nou ofti trajé pou ede ou ale nan
randevou ou yo. Pou jwenn yon dokte, vizite anyé nou an nan

commonwealthcarealliance.org/find-a-doctor.



Senk Konsey pou Rete Fre Le Li Fe Cho

Chale ka rann li difisil pou ou pwofite sezon ete a, sitou pou moun ki gen maladi kwonik yo.
5 konsey sa yo ka ede ou rete fre epi evite pwoblem sante ki anrapo ak chale:

Jwenn yon ti lonbraj. Si li feé two cho, jwenn yon
pyebwa ki gen lonbraj kote ou ka pran yon ti poz.

Pran tan ou. Ale dousman lé ou ap fe aktivite deyo
pou ou pa vin two cho. Mete krem kont soley anvan
ou soti epi remete chak dezedtan.

Rete idrate. Asire w ou bwe anpil dlo le li fe cho
deyo a, menm si ou pa swaf.

Rete fre lakay ou. Li pi bon pou vire vantilate plafon
yO nan sans enves zegwi yo pou le an vante desann
epi kreye yon briz sou po ou.
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Chéche ékondisyone. Ekondisyone se pi bon defans kont maladi ak lanmo ki anrapd
ak chalé. Kontakte depatman sante lokal ou an pou jwenn abri ki gen ékondisyone
nan zon ou an.
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Kiyes K Ap Rele M epi Koman pou M
/. Fe Konnen Kiyes pou m Fe Konfyans?

Metdam gendwa pretann y ap rele nan non CCA pou yo ka pran
enfomasyon pesonel ou. Si jamé ou gen dout si yon moun k ap rele gen
patenarya avek CCA, rele nou nan 866-610-2273 (TTY 711), 8 am jiska 8
pm, lendi jiska vandredi, epi 8 am jiska 6 pm, samdi ak dimanch, pou
verifye non ak 0ganizasyon moun lan.

Kiyes Ki Rele Apati CCA:

+ Sevis Sipo Klinik yo (Clinical + LifePod® «  Symphony Performance
Support Services, CSS) «  Matrix Health Analytics (SPH)

+ Solisyon Transpo Kowodone + Signify Health * Progressive Healthcare
yo (Coordinated Transportation « NationsOTC Solutions (PHS)

Solutions, CTS)
+ Firstsource
Nou gen patenarya tou avek resous kominote, tankou sip0 jeryatrik ak ajans sevis pou moun
aje yo, pou founi swen ak sévis ou bezwen yo. Oganizasyon sa yo ap rele ou dirékteman pou
planifye sévis sa yo.



Fe konesans ak Jessica,
yon enfimye nan CCA

Jessica Menard sonje tre kle moman kote li te deside
pou vin yon enfimye, e non pa yon avoka. L¢ li te jen,
Babci li—mo Polone pou “grann”—t ap antre soti nan
lopital. Le moman te rive pou Jessica di orevwa, li te
konnen sa li te dwe fé nan lavi I.

Jessica di: “Le m te timoun, lopital te fé m pe anpil, men
sa te komanse chanje pandan m ap pase tan avek Babci
mwen”. “Le mwen we | malad epi | ap file kite m pandan m
santi m sitelman san defans, sa te reyelman chanje pwendvi m "
epi le sa a, mwen te konnen se swen sante ki te vre vokasyon m.” |

Apre li fin diplome nan lekol enfimye epi | travay pandan kek tan nan swen

ijan, Jessica te antre nan CCA an septanm 2020 kom enfimye. Li di li te sezi net pou we repons
ak apwoch konpayi an nan zafe swen. Li di: “Yo te pran swen manm yo pandan tout pandemi
an, yo te reponn ak bezwen yo, epi pesonel la te adapte | ak nouvo fason pou bay swen, tout
sa nan yon fason sitelman elegan”.

CCA te mete bezwen manm nou yo anpremye. Pandan peryod difisil sa
a, mwen pa ka imajine m ap travay nan yon kote ki pi espesyal pase sa.

Jwenn Ed pou Peye pou Enténét

A

Alokasyon ljans pou Entenet Gwo Vites lan se yon pwogram tanpore
gouvenman an reyalize ki ka ede ou peye pou sevis ak ekipman
entenet. Fanmi ki kalifye yo resevwa:

- Jiska $50 chak mwa sou sévis enténét ak ekipman ou yo

« Yon rabe yon sél fwa ki rive jiska $100 pou achte yon odinaté
oswa tablet

Tout manm CCA yo kalifye pou pwogram lan baze sou sitiyasyon MassHealth yo. Pou konnen
plis reg sou kalifikasyon, vizite commonwealthcarealliance.org/paying-for-internet.

Pwogram lan pral fini Ié fon yo pran pan lajan, oswa simwa apre Etazini mete fen nan jjans
sante COVID-19 la. Founisé entenét ou an dwe fe ou konnen le pwogram lan prevwa pou | fini.
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yon bidjé limite:

Fe yon lis manje ou vle manje pandan
semen lan; pou jwenn lide, vizite:
myplate.gov/myplate-kitchen

Chwazi repa ou ka fe nan plizye lo epi
konséve nan frijidé pandan plizye jou—
rés manje yo ka pemet ou fe ekonomi
tan ak lajan

Remake ki repa ki itilize anpil nan
engredyan ou deja genyen lakay ou
yo—konsa ou kapab achte mwens

Pou sereyal ki pi bon pou sante, ki pi
ekonomik, chwazi diri ak pasta ki fet ak
sereyal konple

Achte manje nan bwat konsev—yo dire
pi lontan pase manje fre (men asire ou li
etiket yo pou gres, sik ak sél ki ajoute)
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Koman pou Planifye
Repa ak yon Bidje Limite

Planifikasyon repa kapab yon fason fasil pou fé manije ki

bon pou sante san ou pa kraze poch ou. Lé ou planifye repa
ou davans, ou ka asire ou pa pral depase bidjé ou ni achte
manje ou pa pral manje. Men kek konsey pou planifye repa ak

Tcheke kisa ki “nan sezon” |é ou ap
achte pwodui fre—achte selman sa ou
ka itilize anvan yo gate

Evite soda ak |0t bwason ki sikre yo; dlo
pi ekonomik —
epi li pi bon pou sante!

Tcheke depliyan yo pou jwenn koupon
oswa bon afe sou engredyan ou
bezwen yo

Fe yon lis pwovizyon manje pou tout
bagay ou bezwen anvan ou kite kay ou

Manje anvan ou al fe acha. Le ou al fe
acha ak vant vid, sa ka lakoz ou achte
san reflechi ak fé chwa manje ki pa bon
pou sante

Asire ou rete senp! Repa ki bon pou sante yo pa dwe konplike, epi mwens eleman vle di ou
pral depanse mwens lajan. Eske ou pare pou ou kdomanse? Jwenn lide pou resét nan
myplate.gov/myplate-kitchen.
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Pa Bliye Vaksen Kont Grip Ou Ane Sa a

Sezon grip la toupre, ki vle di moman komanse pou ou panse pran
vaksen kont grip chak ane ou an. Si ou panse ou pa pral kapab pran
yon vaksen kont grip pou kont ou, pale avek patne swen CCA ou an.




Salad Pwa Blan ak Legim

Salad leje epi ki koupe dwet sa a chaje ak pwoteyin pou
enéji ki dire lontan!

Tan preparasyon: 10 minit
Tan pou kwit: 0 minit
Tan total: 10 minit
Engredyan yo
« 2 tas legim vet salad melanje

* % tas legim chwa pa ou,
tankou konkonm ak tomat
seriz ki koupe

+ Y3 tas pwa blan nan bwat
konseve, rense | epi degoute |

- 1 zaboka, ki koupe an kib
* 1 gwo kiye vinég diven wouj
« 2 ti kiye lwil oliv ekstra vyej

* V4 ti kiye sel kosher
* Pwav ki fenk fin moulen pou bay gou
Esplikasyon

Konbine legim vet, legim, pwa ak zaboka a nan yon bol mwayen. Awoze avek vineg ak
Iwil oliv epi asezonnen avek sel epi pwav. Melanje pou konbine epi transfere nan yon
gwo asyet.

Enfomasyon

sou Nitrisyon Kantite pou chak posyon

Gwose posyon: Total Grés 24.6 g Total Idrat kabon 29.7 g

_';;’;Vf” 4 Gres Satire 3.6 g Fib Alimanté 13.3 g
Kolestewol 61.2mg Sik2.9g

Kalori 360 Pwoteyin 10.1 g Potasyom 1291.6 mg

Sous: EatingWell.com

Commonwealth Care Alliance (CCA) se yon plan sante ki gen kontra avek ni Medicare
ni MassHealth (Medicaid) pou founi avantaj toude pwogram yo pou manm ki enskri yo.
Enskripsyon nan plan an depann ak renouvelman kontra a.
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CCA Ofri Swen ljan Adomisil!

Nou konnen kijan sa kapab bay laperéz ak bay estres le ou komanse santi ou malad —sitou
si ou pa kapab rele yon dokte byen vit oswa fasilman. Pou ede, CCA ofri manm nou yo sevis
swen ijan adomisil ki senp ak pratik.

Swen ijan adomisil kapab ede manm ki gen sentom tankou:

CCA ofri pwop pwogram li pou swen ijan adomisil pou asire kolaborasyon
rapwoche avek ekip swen CCA ou an. Pou jwenn plis enfomasyon, pale avek *
patné swen CCA ou an oswa rele nan 1-833-946-7833. Ou ka ale tou nan:
www.instED.us.

Doulé nan vant + Lafyev/Frison +  Souf kout
« Doulé nan do « Maladi tankou grip + Antos ak foulay —
+ Boule + Dezidratasyon + Ak anpil ot toujou. '\* :
Tous + Maltét migren <
° N -
Ny

Pwogram CCA pou swen ijan adomisil yo pa disponib nan tout zon yo. Gen 1ot founise swen ijan
adomisil ki disponib nan rezo CCA a. Pou nenpot pwoblem ki mete lavi ou andanje oswa pwoblem
medikal ki bezwen swen touswit, rele 911.
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