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Huéng dan dé luén khée manh & moi lira tuoi

Goi cho bac si cham séc¢ chinh* (PCP)
néu quy vi cd thac mac vé stic khde clia minh

Bac si cham soc chinh la bac i, y ta thuc hanh hodc trg ly bac si, la nguai phu trach cham soc suic khde cho quy vi.

Céac Budc Thuc hién dé cé
Suc khée Tot
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Lién lac véi PCP néu quy vi cé thac mac vé suc khde
clia minh.

Kham véi nha si 1-2 lan mét nam Goi Medi-Cal Dental
theo s6 1(800) 322-6384 dé tim mot nha s ¢ gan quy Vi.
Tiém vac xin cm hang nam. Quy vi c6 thé bét dau tiém
vac xin ciim vao dau mua thu (khodng thang 8).

Trao d6i v6i PCP clia quy vi vé tat ca cam giac budn
chén, lo 1dng hodc tuc gian. Quy vi ciing c6 thé goi dé di
kham stic khde tam than véi doi tac Carelon Behavioral
Health clia chiing t6i theo s 1(855) 371-8117.

Dam bao méi quan hé lanh manh Néu quy vi cdm
thdy khong an toan hodc c6 nguai trong cudc séng
de doa hodc c6 gang kiém sodt quy vi, thi hdy goi cho
ducng day khiing hodng Casa de las Madres (Nha An
toan cho cac Ba me) theo s6 1(877) 503-1850.

Nhiing viéc cang thuc hién thudng xuyén

cang t6t nhu an thuc pham lanh manh, gidm cang
thang, ngu du gidc va hoat dong. Xem 161 khuyén tai
sfhp.org/vi/wellness.

Van chuyén

Néu can trg gilip van chuyén dén cac
f % budi khdm stic khoe clia minh thi quy
Vi €6 thé dugc nhan mot chuyén di

mién phi. Hay goi Dich vu Khach hang SFHP theo
56 1(415) 547-7800 dé biét thém thong tin.

Cham sé6c Nhay cdam cho Ngu@i Vi
thanh nién

Ngudi dudi 18 tudi c6 thé nhan mot s6 dich vy,
nhu cham séc suc khde néu bi tan cong tinh duc
hodc hiép dam, ma khéng can su cho phép clia
phu huynh hodac nguai giam ho. Nguai vi thanh
nién c6 thé ndi chuyén riéng tu vé stc khoe
clia minh véi ngudi khac bang cach goi Budng
day Y ta Tu van 24/7 theo s6 1(877) 977-3397.
Hodc quy vi c6 thé goi nha cung cap dich

vu qua Teladoc” bang dién thoai hodc video
theo s6 1(800) 835-2362 hodc truy cap vao
sfhp.org/Teladoc. Vui long kiém tra véi SFHP
dé biét thém thong tin vé cham soc nhay cam.



Kham Stic khde, Xét nghiém va Tiém Vac xin  S5Emance &%

Stc khoe va hanh phic cia quy vi ludn 1a uu tién hang dau clia San Francisco Here for you

Health Plan. Dudi day la mot so loai tham kham va xét nghiém dugc

SFHP bao tra dé ho trg stic khoe clia quy vi.

Lién hé vai PCP clia minh dé tim hiéu xem nhimng muc nay c6 phu hgp véi quy

vi khong. Quy vi cling ¢6 thé goi cho PCP clia minh dé tim hiéu vé bét ky van dé &
>

stic khoe nao khac.

A o Kham thi giac va thinh giac

MQI ‘DO Tuoi Xét nghiém Pap (tdm sodt ung thu ¢6 tir cung cho nguoi c6 6 tif cung)
ma&i 3-5 nam cho ngudi tir 21-64 tudi

Quy vi €6 can tiém véc xin nao khong

Xét nghiém HIV, Viém gan C va cac bénh truyén nhiém khac

Hoi xem loai xét nghiém va tiém
ngua nao la phu hgp véi quy vi

Kiém tra Chlamydia m6i nam néu dudi 25 tudi va dang hoat dong tinh duc
Tiém vac xin HBV néu 18 tudi tré 1én dé bao vé chéng lai Vi rdt Viém gan B
Tiém vac xin HPV néu tir 26 tudi trd xuéng (tng cong 3 liéu)

Kiém tra Cholesterol m6i 5 nam néu trén 45 tudi

Xét nghiém ung thu rudt néu tir 50-75 tudi

Tam soat ung thu vii/nguc maéi 2 nam néu tir 50-69 tudi
Tiém ngira zona & tudi 50

Kiém tra mat d6 xuong bat dau tir 65 tudi

Lua chon Bién phap Ngua thai

C6 rat nhiéu th phai xem xét khi lya chon phuong phép ngtia thai. Chi quy vi méi c6 thé quyét dinh bién phap nao sé phi hgp
véi cudc séng clia minh. Bac ST co thé gitip quy vi quyét dinh bién phap nao la t6t nhét cho minh. Tim hiéu thém vé tat ca cac
Iua chon cho quy vi qua t& dir liéu “Cac Bién phap Ngua Thai” tai trang web sfhp.org/vi/health-ed. Mot s6 trong cac bién phap
ngua thai:

Phuong phap C6 sén véi TIEP Bién phap Lau dai Bién phap Mang ngan

LIEU CUNG CAP 1 NAM Vong 1UD Hormon Vong Bao cao su, Bao cao su Bdt trong, Mang chdn
Vién thudc, Miéng dén va Vong IUD Bong va Thudc cay am dao, Nap ¢6 i cung va Chét diét tinh triing
Ngtra Thai Tiép liéu dén 30 ngay cho méi toa thuéc

Hau hét cac bién phap nguia thai déu c6 san mién phi cho héi vién ciia SFHP. Néu quy vi c6 thic mac
hodc van dé vé nhan cac loai thudc nay, vui long goi Dich vu Khach hang ctia SFHP theo s6 1(415) 547-7800.
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Cham s6c Tién san la gi?
Cham séc tién san la cham séc stic khoe trong khi quy vi mang
thai. Cham soc tién san co thé gitip quy vi sinh con khde manh
han. Cham soc tién san cling gidp gidm nguy ca sinh non ¢6
thé dan dén cac van dé vé stic khoe cho con quy vi.

Ba thang dau mang thai la rat quan trong cho quy vi va cho
con clia quy vi. Budi kham dau tién clia quy vi sé 1a co hdi tuyét
vai d€ néu thac mac, tim hiéu vé cach an uéng lanh manh va
biét dugc con minh phét trién nhu thé nao.

Quy vi 6 thé dugc cham soc tién san dinh ky ma khong can
phai dugc gidi thiéu. Hay di kham bdc si ngay khi quy vi nght la
minh mang thai.

Xem t dir liéu “Stc khoe Thai san; Cham séc Tién
san” dé bidt thém vé cham soc tién san.
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Lén lich hen kham vaGi bac si ctia quy vi.
Quy vi sé nhan dugc thé qua tang $25 gti qua

buu dién néu quy vi kham siic khde tién san
trong vong ba thang dau tién hoac trong vong
42 ngay sau khi dang ky vao Medi-Cal.

Mong doi Gi trong budi Kham Tién san
Budi kham dau tién sé 1au hon nhimg budi kham khac.
Trong budi kham nay, bac s sé:
- Kiém tra chiéu cao, can nang va huyét ap
« Xét nghiém mau
- Kiém tra nudc tiéu
- Bdo cho quy vi biét la da mang thai bao lau
- Hoi vé ban than quy vi va tién st stic khoe clia gia
dinh quy vi
« Kham lam sang cho quy vi
- Cho quy vi biét vé cac vitamin cé axit folic
(Mot loai vitamin B)

- Ldy hen kham lan tiép theo

Quy vi ¢6 thé nhan dich vu doula (ban dong
hanh) mién phi véi Medi-Cal.

Trong khi cham soc tién san, bac s va doula (ho Iy trg san dong
hanh) c6 thé phat hién bat ky van dé stic khoe nao dang xay
ra. Doula la mét nhan vién y té c6 thé cham séc va ho trg trong
khi quy vi mang thai.

Dé tim hiéu thém vé cach nhan doula, hay goi Dich vu Khach
hang SFHP theo s6 1(415) 547-7800.
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Doula la gi?
California Department of Healthcare Services (DHCS) dinh
nghia doula la mot ho Iy trg san dong hanh. Doula ho trg .
e,

MOi NQUG trudc, trong va sau thai ky. Doula khéng dugc —

cap gidy phép va ho khdng can giam sét. &
Doula ¢6 thé gitip quy vi:

- Trao d6i vé viéc cham soc stic khde vai béc si clia quy vi
- Gido duc vé stc khoe

« Nhan su hd trg vé thé chat, cdm xuc va cac ho trg khac

ngoai linh vucy té
- Nhan ho trg khi say thai, thai chét luu va pha thai
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Quy vi c6 thé dugc doula trg
gitp & bat ky nai nao nhu: »

« Nha cla quy v .
- Kham tai phong mach J . [N
. Bénhvién

« Trung tam sinh sdn

ﬁ, D€ yéu cau dich vu doula, quy vi c6 thé
lién lac véi:

- Bacsi

« N ho sinh

-« Yta (NP)

- Trg ly Bac si (PA)

- Y t& c6 Dang ky (RN)

- Dugc si c6 Bang ky

I ‘ -
- Bac si Tam Iy Lam sang cé Gidy phép hanh nghé

K€ tirngay 1thang 1 ndm 2023, cac dich vu doula la dich vu (LCP)
dugc bao trd theo quyén loi Medi-Cal. Bay git quy vi ¢ thé

o L o S - Nhan vién Xa hoi cé Gidy phép Lam sang (LCSW)
nhan ho trg mien phi to mét doula (hd ly trg san dong hanh).

. o o o - (6 van Chuyén mon Lam sang dugc Cap phép
Dich vu doula la cac budi kham tién san (trudc khi sinh) va hau (LPCC)

san (sau khi sinh). Quy vi c6 thé cd mét doula trong trudng hop Bac < Chuven khoa Hon nhan va Gia dinh ducc
chuyén da va sinh d&, say thai hodc phd thai. Cip phép >(/LMFT) :

Téi lién lac véi ai néu mudn tim hiéu thém vé quyén Igi nay?
Goi Dich vu Khéch hang clia SFHP theo s6 1(800) 288-5555 hodc

1(415) 547-7800, TTY 1(888) 883-7347




Cham s6c Hau san la gi?

Giai doan Hau san la thai gian sau khi quy vi sinh con. Giai doan
nay thuong kéo dai 6 dén 8 tuan nhung c6 thé kéo dai dén 1
nam. Quy vi ¢ thé cdm thdy nhing thay déi trong co thé, hoat
dong va ché do an clia minh. Biéu quan trong la quy vi phai
chi'y dén co thé va stic khoe tam than clia minh trong thoi
gian nay. Quy vi la nguoi biét 6 co thé minh nhat. Néu cé diéu
gi bat thuong hodc lam quy vi lo 13ng thi hay trao déi véi bac si
clia minh.

Mét s6 Cha dé ma Quy vi C6 thé
Thao luan véi Bac si ctia Minh

- Nudi con bdng stfa me - Vacxin
» Tram cdm sau sinh - Xét nghiém tré so sinh
- Vang da (mat, da va nudc - Su phat trién cla tré em

tiéu c6 mau vang)

Xem tG d{r lieu “Suic khde Thai san: Cham soc
Hau sdn” dé biét thém vé cham soc hau san.
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Lén lich hen kham vdi bac si ctia quy vi.
Quy vi sé nhan dugc thé qua tang $25 gti qua
buu dién néu quy vi kham siic khoe sau sinh
trong vong 1-12 tuan.

Sau khi sinh con

Tai budi khdm stic khde sau sinh, béc s7 sé kiém tra xem co thé
quy vi 6 hoi phuc tét sau khi sinh con hay khong.

Néu quy vi cam thay tréng rong, co don hodc buodn ba trong
toan bd hodc phan 16n thai gian hon 2 tuan trong hodc sau khi
mang thai, hay lién hé vdi PCP clia minh hodc goi cho Carelon
Behavioral Health theo s& 1(855) 371-8117 dé kham suic khoe
tam than.

Vao trang sfhp.org/vi/wellness dé biét
thém cdc cong cu gidp quy vi ludn khoe
manh. Mét s6 trong do la I6i khuyén vé

stic khoe, cac 16p tap luyén, cdc nhom dé

quan ly cac van dé stc khoe va ho trg bd
thudc 3.
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