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Tap chi thanh vién CCA

Néi dung

* Tim hiéu céch 1&n ké
hoach &n uéng theo
ngan sach

* Nhan trg giup thanh
toan cho Internet

* Gap go¢ thanh vién CCA
Charlie

* Thr mén salad ngon khoéng bao gio
chan!

* Tro' gilip bao vé ban than truéc bién thé
COVID-19 Delta
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Thanh vién ndi bat: Charlie

Thanh vién Charlie cia SCO da phai vat Ion v&i viéc bi
dung hang rao tich thu nha trong suét cudc d&i ctia minh.
Anh thudng xau hé khi cé khach dén thdm nha vi bi
gian doan, va anh cam thay bi danh gia. Truéc day,
khach dén tham nha ciing cé nghia la anh sé bi dudi
ra khdi nha hoac anh phai ra toa. Khi mé&i gia tham gia
CCA, Charlie da tranh c6 khach dén thdm nha trong
th&i gian dai vi so diéu gi do toi té sé& xay ra.

CCA hogp tac v&i Charlie véi Marybel, mot nhan vién
ti€p can sirc khée (HOW), ngudi gilp anh tiép can cac
ngudn luc trong cdng dong. Charlie va Marybel quen nhau
qua mét vai cudc dién thoai, va Charlie nhan ra rang Marybel
thuc sy quan tdm dén anh.

Anh bat dau cam thay tét hon khi néi chuyén véi Marybel khi thdi gian tréi qua.

Pay khong chi la danh diu vao cac 6 trong, ma con vé chinh ban than toi.
Marybel d4 cung cap cho Charlie su chli y ca nhan dé gilp dap (rng nhu cau clia anh. Vé CACH
THUC, Marybel cung cap cho cac thanh vién nhu Charlie cac ngudn luc va hd tro tinh than, thay vi
lam céng viéc cho ho. “Ching tdi dap (rng cho céc thanh vién & chinh noi ho dang can,” ¢é noi.

Théng qua 1am viéc véi Marybel, Charlie nhan ra rang anh 4y muén déng gép cho cong déng cla
minh va tré thanh ngudi ho tro cho nhirng ngudi cao tudi. Anh gan day da hoan thanh cac khoa
hoc tai mét trwrdng cao dang cong déng dia phuong dé tré thanh mot nhan vién y té cong déng
dugc chirng nhan va hién dang thurc tap trong linh vuc nay.

Anh Charlie
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', Theo CDC, vac-xin phong ngtra COVID-19 13 bién phap bao vé t6t nhat chéng
~ "% Jai vi rit corona va céc bién thé clia né. Bién thé 1a khi vi rit dét bién hodc thay
déi khi n6 lay lan cho ngay cang nhiéu ngudi. Bién thé Delta d lan réng khap
Massachusetts, va - theo Hiép hoi Y khoa Hoa Ky - né dé 1ay lan hon vi rdt ban
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CDC khuyén cdo rang tiém vac xin 1a cach tét nhat dé ngdn chan su lay lan va bao vé chinh
ban va nhirng ngudi than yéu. Néu ban can tro gilip dé tiém vac xin COVID-19, hay néi
chuyén vé&i déi tac chdm séc CCA cla ban. Dé biét thém thong tin vé& dd an toan ctia vac xin
COVID-19, hay truy cap commonwealthcarealliance.org/covid-19-vaccine-safety.




Gan day ban c6 dén kham bac si cham
soc chinh khong?

Cac béac si chdm séc chinh cé thé gilip ban theo di strc r
khée va gilp ban phét hién va ngan nglra cac van dé nghiém
trong. Bay ciling dugc goi la cham séc phong ngira. Bac si
cham séc chinh cé thé:

e Thuc hién cac xét nghiém y té thong thuong

e Sang loc cac bénh trang nguy hiém

e Cung cép huéng dan tu cham séc

e Ké don thudc
e Nhan biét cac triéu chirng méi

e Gidi thiéu ban dén cac chuyén gia

M6t s6 dich vu cham séc phong nglra da bj tam dirng trong dai dich
COVID-19. Biéu quan trong la phai cap nhat v&i bac si cia ban ngay bay
gi& dé dam bdo rang ban dang nhan duoc su chdm séc can thiét. Bac
ST c6 thé dé xuat cac sang loc phong ngira khac nhau tuy thudc vao do
tudi, gigi tinh va strc khde cla ban, bao gém:

« Ung thu dai truc trang « Huyét 4p

« Ung thu tuyén tién liét « Bénh tiéu dudng loai 2
« Ung thu va « TrAm cam

+ Ung thu ¢6 tir cung - Béo phi

Ban c6 can mét bac si »
cham soc chinh? o

CCA cung cdp mét mang luéi Ién céc bac si cham séc A
chinh lam viéc trong cdng déng clia ban. Ngoai ra, ching toi
cung cap cac chuyén di dé gilp ban dén cac cudc hen ctia minh.
Pé tim bac si, hay truy cap thu muc clia chiing tdi tai
commonwealthcarealliance.org/find-a-doctor.




Nam meo dé giir mat khi tr&'i ndng

N&ng néng cé thé khién ban khé tan hudng mua he, dic biét [a déi v&i nhirng ngudi mac bénh
man tinh. 5 meo nay cé thé gilp ban gitr mat va tranh cac van dé sirc khde lién quan dén nhiét:

Tim béng ram. Néu trdi quéa ndng, ban cé thé tim mét
cay ram mat dé nghi ngoi.

Hay danh thoi gian caa ban. Di cham khi hoat déng
ngoai tr&i dé khaéng bi qua néng. Thoa kem chéng nang
trudc khi ra ngoai va thoa lai sau méi hai gi.

Udng da nwéc. Pam bao uéng nhiéu nuéc khi trdi
néng, ngay ca khi ban khong khat.

Gilr mat mé & nha. Tot nhat ban nén quay quat tran
nguoc chiéu kim déng hd dé khéng khi théi xuéng va tao
lan gié nhe trén da.

Tim may lanh. Diéu hoa khong khi la cach bao vé tét nhat
chéng lai cac bénh lién quan dén nhiét va tir vong. Lién hé v&i s& y té dia phuong cla ban
dé tim noi & tam cé may lanh trong khu vurc cla ban.
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Ai dang goi cho t6i va t6i nhan biét
Z nén tin twong ai bang cach nao?

Nhirng ké Ilra ddo cé thé tu nhan 13 dang goi dién thay mat cho CCA dé lay
thdng tin ca nhan clia ban. Néu ban khéng chac liéu ngudi goi cé hop tac véi
CCA hay khéng, hay goi cho ching tdi theo s6 866-610-2273 (TTY 711), 8 gid
sang dén 8 gi® t6i, Thir Hai dén Thir S4u va 8 gi& sang dén 6 gid chiéu, Thir Bay
va Chu Nhat, dé xac minh tén va té chirc cla ho.

Ai dang goi tur CCA:

+ Clinical Support Services (CSS) « LifePod® * Symphony Performance Health
« Coordinated Transportation Solu- +  Matrix Analytics (SPH)

tions (CTS) - Béo hiéu strc khoe Progressive Healthcare Solu-
+ Firstsource . NationsOTC tions (PHS)

Chung t6i ciing hop tac véi cac ngudn luc cdng déng, chang han nhu cac co quan dich vu ngudi
cao tudi va ho tro tudi gia, dé cung cap dich vu va cham séc ban can. Cac td chirc nay sé goi dién
trurc ti€p cho ban dé sap xé&p cac dich vu nay.



Gap go& Jessica, mot y ta tai CCA

Jessica Menard nhé rat rd khoanh khac c6 quyét dinh tré
thanh y ta chir khong phai luat su. Khi c6 con nho, Babci —
tr ti€ng Ba Lan c6 nghia 1a “ba ngoai” — thudng xuyén ra
vao bénh vién. Khi dén ltic Jessica phai néi |&i chia tay, co
biét minh phai lam gi v&i cudc ddi minh.

Jessica néi: “Khi con nho, cac bénh vién da khién téi kinh
hai, nhung diéu dé bat dau thay déi khi toi danh thdi gian
cho Babci. “Nhin thay ba ém yéu va r&i xa téi trong khi
cam thdy qua bat luc da thuc su thay déi quan diém cua
t6i va khi d6 toi biét rang chdm soéc strc khde 13 tiéng goi
thuc su cua toi.

Sau khi t6t nghiép trudng y ta va lam viéc mét thdi gian trong cham
séc khan cap, Jessica gia nhap CCA vao thang 9 nam 2020 véi tu cach
la mét y ta. Co ndi rang da bi choang ngop trudc phan (rng va cach ti€p can cham séc clia cong
ty. Cocho biét: “Cac thanh vién da duoc chdm sbc trong subt dai dich, nhu cau cua ho dang dugc
dap (rng, va nhan vién dang thich nghi v&i nhirng céach thirc chdm séc mdi, tat ca déu theo cach tu
nhién nhu vay.

CCA ludn dat nhu cau cua céac thanh vién Ién hang dau. Trong quéng thoi
gian day thar thach nay, t6i khéng thé tuéng twong duoc sé lam viéc &
mot noi dac biét hon.

Nhan tro’ giup thanh toan cho internet

A

Phtc lgi Bang thong rdng Khan cap (Emergency Broadband Benefit) 1a mot
chuong trinh tam thdi do chinh phid diéu hanh cé thé gidp ban thanh toan
cho dich vu va thiét bi internet. Cac ho gia dinh du diéu kién nhan duoec:

« Lén dén $50 méi thang cho dich vu va thiét bj internet clia ban

- Giam gia mét 1an 1&n d&n $100 dé mua may tinh hodc may tinh bang

Tat ca céc thanh vién CCA déu du diéu kién tham gia chuong trinh dura trén tinh
trang MassHealth ctia ho. Dé biét thém cac quy tac vé tinh du diéu kién, hay truy cap
commonwealthcarealliance.org/paying-for-internet.

Churong trinh sé két thuc khi hét ngan sdch, hodc sau thang sau khi Hoa Ky chdm dtrt tinh trang
khan cép y té do COVID-19. Nha cung cép internet cta ban sé théng bdo cho ban khi churong
trinh dur kién két thdc.
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Lén danh sach cac bira an ban muén &n
trong tuan; dé cé y tudng, hay truy cap:
myplate.gov/myplate-kitchen

Chon cac bira &n ma ban c6 thé lam
thanh nhiéu mé va dé trong td lanh trong
vai ngay — thirc an thira cé thé gitp ban
tiét kiém thoi gian va tién bac

Luu y bira &n ndo sir dung nhiéu nguyén
liéu ban da cé & nha — theo cach do ban
c6 thé mua it hon

Péi v&i céc loai ngli coce tot cho sire khoe
va phu hop véi tui tién, hay chon gao
nguyén hat va mi éng

Mua thuc pham déng hop — dé duoc lau
hon thuc pham tuoi (hhung hdy nhé doc
nhan dé biét thém chat béo, dudng va
mudi)
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Cach lap ké hoach an
udng theo ngan sach

Lap k& hoach an udng cé thé 14 mét cach dé dang dé tao ra
nhirng bira &n lanh manh ma khéng tén kém. Bang cach Ién
k& hoach cho céc bira an trude, ban cé thé ddm bao rang ban
khéng vuot quéa ngan sach hodc mua nhirng thuc phdm ma ban sé
khong an. Duéi day 1a mét s meo dé 1ap ké hoach an uéng hop Iy:

Kiém tra xem cé "dang trong mua" khi
mua san pham tuoi hay khéng — chi mua
nhirng gi ban cé thé sir dung trudc khi nd
hu hong

Tranh soda va doé uéng c6 dudng khac;
nudc than thién véi ngan sach hon—
va khée manh hon!

Kiém tra t& roi dé biét phiéu giam gia
hodc uu dai vé cac nguyén liéu ban can

Lap danh sach d6 tap héa tat ca moi thir
ban can truéc khi ban r&i khoi nha

An tru&c khi ban mua sam. Pi dén clra
hang tap hoa khi bung déi c6 thé dan dén
viéc mua sam béc déng va lua chon thuc
pham khéng lanh manh

Hay chic chan rang ban lap danh sach that don gian! Bira &n lanh manh khéng can phai phirc tap
va it mén hon cé nghia 1a ban s& tiéu it tién hon. S8n sang dé bat dau? Lay y twdng céng thirc
tir myplate.gov/myplate-kitchen.
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Dlrng quén tiém phong cim nam nay

Mua cum dang dén gan, c6 nghia 1a da dén lic bat dau nghi dén viéc tiém
phong cdm hang nam. N&u ban nghi rang ban s& khdng thé tu minh tiém
phong cum, hay ndéi chuyén v&i déi tdc cham séc CCA cla ban.




Pau trang & Rau xa lach

Mén salad nhe nhang va ngon miéng nay chira nhiéu protein
dé mang lai nang lugng lau dail
The&'i gian chuan bi: 10 phat
Th&'i gian nau: 0 phit

Tong thai gian: 10 phat

Nguyén liéu

+ 2 chén rau trén salad

* 3% chén rau ban chon, chang han
nhu dua chudt cat nhé va ca chua
bi

« ¥ chén dau trang déng hop, rira
sach va dé rao

« ¥ qua bo, cat hat luu

« 1 mudng canh gidm ruou vang dé

- 2 thia ca phé dau 6 liu nguyén chat

« ¥4 thia ca phé mudi kosher

« Tiéu vura xay

Hué'ng dan

Cho rau xanh, rau, dau va bo vao mét bat c¢& vira. Rudi giam va dau, ném mudi va tiéu. Lat di
lat lai dé trén va chuyén sang moét dia 1.

Thoéng tin dinh S6 lurgng moi khau phan
duo'ng Téng chat béo 24.6g  Téng cacbon hydrat 29.7g
Khau phén: 4 c6c Chat béo bdo hoa 3.6g Chat xo' thuc ché 13.3g
Phan an: 1 Cholesterol 61.2mg Puong 2.99

Protein 10.1 Kali 1291.
Calo 360 rotein 10.1g ali 1291.6mg

Nguén: EatWell.com

Commonwealth Care Alliance (CCA) la mdt chuong trinh bao hiém y té c6 hop déng véi ca
Medicare va MassHealth (Medicaid) dé cung cap quyén lgi clia ca hai chuwong trinh cho ngu i
dang ky tham gia. Viéc ghi danh vao chuong trinh tuy thudc vao viéc gia han hop déng.
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Tap chi thanh vién CCA

CCA cung cap dich vu cham séc khan cap tai nha!

Chung t6i biét s& dang so va cing thang nhu thé nao khi quy vi cadm thay 6m yéu — dic biét Ia khi
quy vi khdng thé nhanh chéng va dé dang di thdm kham véi bac si. Bé gitp d&, CCA cung cdp cho
céc thanh vién clia ching t6i cac dich vu chdm séc khan cap tai nha don gian va thuan tién.

Dich vu chdm séc khan cap tai nha cé thé gilip cac thanh vién dang trai qua céc triéu chirng nhu:

+ Pau bung « S6t/6n lanh « Kho thé

+ Paulung - Bénh giong nhu cm - Chan thuong khép -
- Bdng - Mt nuéc xuong iy
- Ho - Pau nl}a dé‘u - Va nhiéu hon nira. /'\' 3

CCA cung cap chuong trinh cham séc khan cap tai nha cta riéng minh dé dam
bdo su hop tac chit ché véi nhém chiam séc CCA clia ban. Dé biét thém théng tin,
hay ndi chuyén véi doi tac cham séc CCA cla ban hoéc goi 1-833-946-7833. Ban
cling cé thé truy cap: www.instED.us.

Chuong trinh cham séc khan cap tai nha clia CCA khong cé san & tat ca cac khu vure. Cac nha cung cap
dich vu chadm séc khan cap tai nha khac cé san trong mang luéi CCA. D6i véi bat ky tinh trang de doa tinh
mang hodc céac van dé y té can duoc cham séc ngay lap tirc, hay goi 911.
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