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Thay mat cho tat ca thanh vién tai Clever Care, xin
cam on quy vj da trd thanh mot thanh vién cla gia
dinh Clever Care! Chuc quy vi strc khde va hanh phuc!

Myong Lee

Nha sang lap kiém Tong Giam d6c
biéu hanh

Clever Care Health Plan, Inc.
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Trong van dé nay
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Tan dung téi da dich vu cham soc thj lyc clia quy vi

Nghé thuat ndu an véi huong sac - Ggiy an uong
lanh manh ctia Bac si Siddiq

Pickleball: Gap g& mén thé thao phat trién nhanh
nhat & Hoa Ky
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O coch dé;téng CL.J’c‘mg
sUc khoe tim mac

Quy vi c6 thé da thay phan chia sé vé cac baiviét tot Mot dap an don gian la:

cho tlm. RaAt‘co.the, mot s6 noi dung quy vi doc la Bénh tim vén |é nguyén nhén

do chung tdi tai Clever Care cung cap. N , - o7 .
gay tu vong sO mot @ Hoa Ky’

Vivay, nhitrng diéu quan trong vé surc khoe tim mach

la gi? Tai sao can phai lién tuc néi vé tdm quan trong Cham soc tim cla quy vi bang cach ap dung 16i

cla viéc c6 mot 16i séng lanh manh cho tim? séng lanh manh 13 mdt hanh ddng dé yéu ban than.
Ngay ca khi diéu nay c6 vé nhu la viéc quy vi da
nghe qua, quy vi nén ghi nhd no.

' Ngudn: Trung tdm Phong ngira BEnh man tinh va Nang cao Strc khée Qudc gia, Phong chéng Bénh tim va Dot quy,
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B6 thudc la néu quy vi cé hit

HUt thudc c6 hai cho strc khoe clia quy vi va khi quy
vi hut thudc, quy vi sé tang khd nang mac bénh tim,
dot quy, bénh phai, khi thiing, viém phé quan man
tinh va ung thu. Néu quy vi dang ¢ gang bd hut
thudc va mudn biét vé nhirng lgi ich c6 thé gidp ich,

hay goi cho nhém dich vu khach hang clia ching toi.

an uéng lanh manh

C6 gang tranh chat béo chuyén hda va chat béo
bdo hoa khong lanh manh. Biéu nay bao gébm han
ché thuc pham c6 nudc s6t kem va nudc thit nang,
bova m& lgn, dau dira va dau co (th(r thay thé bang
dau 6 liu va dau bo), thit md, néi tang, thuc pham
chién va thuc pham giau natri chang han nhu thuc
pham déng lanh mua & cra hang va thuc pham
dong hop, mudi an va nudc tuong. Thay vao do, hay
an nhiéu trdi cay va rau qua giau chat dinh dudng,
ngl c6c nguyén hat va cac loai dau, thit nac, dau
nanh va dau phu.
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Quan tam vé viéc an uong

Két hgp théi quen an udng ma ngudi Okinawa goi
la “hara hachi bu”, c6 nghta la an cho dén khi quy vi
no 80%. An qué nhiéu va an qué nhanh c6 thé lam
tang nguy co bj dau tim va khién quy vi cam thay
khé chiu va ué oai.

6 | 5 cach tang cudng sirc khoe tim mach

Thé duc

Tap luyén sirc dé khang nhe va thé duc nhip diéu tir
trung binh dén nhe la nhirng cach tuyét voi dé giap
tim bom mau va luu théng mau. Tham chi mudi
dén mudi Idm phat méi ngay co thé tao ra su khac
biét. Thai cuc quyén, yoga va thé duc nhip diéu
dudi nudc la nhirng moén qua tuyét vaoi cho trai tim,
O thé va tam tri cda quy vi.



D Pat minh vao thién dinh

Thé& chanh niém va thién dinh cé nhiéu lgi ich cho

suc khde, bao gom ca viéc gilip ich cho trai tim cla

quy vi. Thé va thién cé thé giap giam huyét ap va

nhip tim. Thién va th& cé thé gilp gidm cang thang
va lo lang, dong thai cai thién sirc khoe tinh than va

trién vong, diéu nay cling t6t cho tim cGa quy vi.

Hay danh su yéu thuong cho chinh trai tim cta

quy vi!

-eid

Clever Care & day dé gitp quy vi tan dung toi
da cac lgi ich cila minh, nhiéu lgi ich trong s
do6 o thé hé trg quy vi xay dung mot 16i séng
lanh manh gitp quy vi tan hudng nhiéu hon
trong khi né luc rén luyén strc khée tim mach.
Goi cho nhém dich vu khach hang cdia ching
t6i dé tim hiéu cach s&r dung khodn trg cap linh
hoat ctia quy vi cho tu cach thanh vién phong
tap thé duc, cac I6p hoc cham soc sirec khoe, an
uéng lanh manh va bé sung thao dugc.
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Quan ly dugc phém

Ubng dung thudc thudng xuyén va dung gid la rat
quan trong, dac biét la déi vai ngudi cao tudi. Khi
dung nhiéu don thudc, thudc khéng ké don va thao
dugc b6 sung cung luc, nhiéu kha nang sé xay ra
nham I&n tai hai.

Quy vi khong chi chiu trach nhiém quan
ly thudc

Quy vi c6 biét cac chuong trinh Medicare ¢ bao
hi€ém thudc theo toa Phan D phai cung cdp cho
cac thanh vién Chuong trinh Quan ly Tri liéu bang
Thuéc (MTMP) khong?

Muc tiéu cla MTMP la ddm bdo rang cac loai thudc
ké don cho mét sé thanh vién dugc sir dung dung
cach. MTMP cai thién két qua diéu tri cho cac thanh
vién bang cach gilp ho st dung thudc tét hon va
gidm nguy co xdy ra nhirng diéu toi té, bao gbm ca
két qua xau do dung thudc.

Tac dung phu c6 thé xay ra khong chi vai thudc ké
dan va thudc khéng ké don. Ching cling c6 thé xay
ra vGi cac chat bé sung thao dugc, ngay ca nhirng
loai phé bién va hiru ich nhu nhan sam do.

Co thé ciia mdi ngudi ludn co su khac biét. Do la ly
do tai sao ching t6i tai Clever Care khuyén khich tat
ca cac thanh vién cda minh tan dung cac Chuong
trinh Quan ly Tri liéu bang Thudc do luat phap cung
cap va hgp tac chat ché vé&i bac st cla ho bat cur khi
nao cac loai thudc hodc thuc pham chirc nang mai
dugc dua vao ché dd cham soc suc khoe va thé
chat cdia ho.

DE dugc trg gilip truy cdp MTMP, vui ldng goi cho
nhém dich vu khach hang cla ching toi.




Tan dung tdi da dich vu chdm séc

thi luc cda quy vi

Cham séc thi luc khéng chi la diéu chinh
6ng kinh theo toa clia quy vi. Nhirng
ngudi tir 55 tudi trd 1én c6 nguy co cao
bi mat thi luc, bao gdm thodi héa diém
vang do tudi tac.

Cham soc phong nglra c6 thé déng mot vai trd quan
trong trong viéc lam cham qua trinh mat thij luc. Quy
vi c6 biét rang ché dé an uéng, tap thé duc, kiém
soat cholesterol va huyét ap déu cé thé gidp giam
nguy cd thodi héa diém vang do tudi tac? Ngoai ra,
néu ban hut thudc, hdy can nhac bd thudc 14. Nhung
viéc cham séc thj luc khong chi dirng lai & viéc ban
an day ca rét va di bé nhanh quanh khu nha. Uu tién
kham mat hang nam la diéu can thiét dé cham soc
thi luc.

Quy vi c6 biét?

Viéc xac dinh sém c6 thé ngan ngira khoang 90%
tinh trang mat thi giac lién quan dén bénh tiéu
dudng. Bénh tiéu dudng lam tang nguy co phat trién
bénh tang nhan ap, duc thdy tinh thé va bénh véng
mac tiéu dudng, trong s6 cac bénh vé mat khac.

Duéi day la ba ly do quan trong vé
ly do tai sao kiém tra mat hang nam
la viéc rat quan trong:

1) Bénh tang nhan ap:

Bénh tang nhan ap la su gia tang nhan ap. Néu
khong dugc diéu tri, né ¢ thé dan dén tam
nhin duong ham va dau mat. Phat hién sém
lam gidm ton thuong méat. Cac triéu ching khac
nhau, nhung nhiéu ngudi sé khdng cam thay gi
cho dén khi mat thj luc.

2) Buc thay tinh thé:

Puc thdy tinh thé 1a mot réi loan y té trong d6
thay tinh thé cda mat bi ma dan theo thai gian.
Puc thly tinh thé, néu khdng dugc diéu tri, c6
thé dan dén mat thj luc. May man thay, cac lva
chon diéu tri phiu thuat c6 san dé loai bo duc
thay tinh thé va phuc héi thi luc.

3) Bénh véng mac tiéu duong:

Bénh véng mac tiéu dudng la mot tinh trang
bénh ti€u dudng gay ra su pha hily mach mau
vdng mac. Bénh véng mac tiéu dudng co thé
khéng gay ra bat ky triéu chirng nao cho dén
khi mat thi luc. Tuy thudc vao loai va mirc do
nghiém trong clia bénh véng mac tiéu dudng,
viéc diéu tri cé tac dung lam cham va cham dut
cac triéu chirng cling nhu tinh trang mat thij luc.

Trai qua cac triéu chirng lién quan dén thi luc hodc
lo lang vé tam nhin clia quy vi? Lién hé v&i Bac st
cla quy vi hodc mot trong cac bac si nhan khoa
hoac chuyén vién do thj luc trong mang ludi cla
chdng téi dé Ién lich kham.

Tan dung dich vu cham séc thi luc
cla quy vi!

Tat ca cac thanh vién nén lén lich
kham mat it nhat mot 1an moéi nam.
Cac chuong trinh Clever Care cung cap
dich vu kham maét va trg cdp hang nam cé thé dugc
sr dung cho kinh &p trong hoac kinh deo méat. BE 1én
lich tham kham hang nam hoac tim bac si nhan khoa,
hay st&r dung cong cu dinh vi nha cung cap dich vu
cham s6c méat Clever Care EyeMed cla ching toi dé
c6 mot cudc hen nhanh chong va dé dang.

eYe
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Nghé thudt ndu an v4&i mau sac
Goi y an uong lanh manh cua Tiési Siddiq
Thém nhiéu loai trai cay va rau qua nhiéu mau sac vao dia clia quy vi, khéng chilam cho mén an ctia quy

vj tréng giéng nhu mot tac pham nghé thuat; né cling cung cap moét sé |gi ich sirc khde manh mé. Str dung
nhiéu loai trai cay va rau nhiéu mau sac cing mang lai nhiéu huong vi va mui thom hon.

Thuéng thirc tha vi thuc hanh ndu an vai mau sac véi ban beé va gia dinh va day cho cac chau cla quy vi vé
nhirng lgi ich strc khde déc dao va tuyét voi.

Thém tdo do, cU cai dudng, dua hau, 6t do,
Mau dé Bdo vé ca thé cda quy vi. nho d6 va cac loai qua mong dé nhu dau
tay va mam xdi vao cac moén an clia quy vi.

Cho cam, khoai lang, chudi, ma, &t vang,
Cam vang Giup ngan ngura bénh tim. ca rot, ngo va xoai vao cac moén an cla
quy Vi.

Thém béng cai xanh, bo, bap cai, cai xoan, |
bac ha, huing qué, kiwi va cai Brussels vao
cac mdn an cdia quy vi va rot mét tach tra
xanh néng dé thudng thirc.

Mau xanhla Tang cudng va chong lai chat gy ung thu.

R N e e Thém nho kho, ca tim, qud sung, mam xoi,
Lam cham qua trinh 130 hoa té bao va d &

Xanh/tim o ap e T . viét quat, bap cai tim va com chay vao dia
giup ich cho trai tim cua quy vi. - .
cda quy vi.
- A Tang cudng strc khoe va tang cudng mién  Thém stp lo, ct cai daikon, ndm, tdi, ¢ cai |
Trang/nau

dich cho ban than. vang va hanh tay vao mén an cda quy vi.

Bac si Khaliq Siddiq
Giam doc Y Té

Bac sT Siddiq la mot bac st ndi khoa dam mé cai thién kha nang
ti€p can dich vu cham soéc suc khde chat lugng cao cho tat cad moi
ngudi. Ong y thuc hién mot cach tiép can toan dién déi vai hanh
phuc cla thanh vién bang cach nhan manh vao hoan canh séng
cUa cac ca nhan. Bac si Siddiq d& hanh nghé y hoc dua vao cdng
déng hon 20 nam & cac khu vurc LA va OC.

| Nghé thuat ndu an véi mau sac




Pickleball: Gap g8 mon thé thao
ohdt trién nhanh nhat & Hoa Ky

Quy vi nhan dugc g‘| khi két hQ’p quén Pickleball la mét lua chon tuyét vai cho ngudi cao
Vot cau Iéng V3 béng ban? Cau tra |i: nién vi n6 cho phép van dong thé chat tir trung binh

dén nhe va mang dén cho ngudi cao tudi mot bai tap

MOt mon thé thao thu viva mang tinh xa aerobic tuyét vai trong khi giao luu véi ban be.

hdi goi la pickleball.
Khoa hoc da chi ra rang nhirng ngudi tham gia vao
Pickleball, bat chap tén goi, gy hai va khéng str cac hoat dong thé chat va thé thao ma ho thay vui
dung dua chua khi choi, la mén thé thao phat trién  vé s& c6 nhiéu kha nang gan bo véi chdng hon.
nhanh nhat & Hoa Ky.
Gilp trai tim cGa quy vi va cai thién trién vong tinh
Pugc USA Pickleball m6 ta la “dé bat dau nhung than clia quy vi bang cach thir moén pickleball.
kho dung lai”, tro choi gay nghién nay dugc hon
36,5 triéu ngudi My chai va ngay cang tang!
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K{ niém cdng dong

Clever Care Health Plan tu hao mé& clra trung
tam cdng déng cho cac thanh vién clia ching
t6i nhu mot moi trudng dm ap va chao don dé
ho nhan dugc cac dich vu ma ho can. Cac trung
tam cong dong Monterey Park, Koreatown va
Westminster Clever Care ca ching téi san sang
trg gilp cac thanh vién khi c6 thac mac vé cac
lira chon cham séc strc khde va cac van dé lién
quan dén Medicare.

Cac dich vu dugc cung cap tai cac trung tam
cong dong nay la mién phi cho ngudi cao nién
va nhirng du khach khac, cung véi cac ngudén hé
trg strc khoe tdm than, ngan hang thuc pham va
cac chuong trinh ho trg cong dong khac théng
qua quan hé déi tac ctia Clever Care vdi cac td
chire phi lgi nhuan. Khach dén trung tam cong
déng co6 thé tham gia cac I&p hoc va hoi thao vé
cac chu dé cham soc suc khde nhu thién, yoga,
thai cuc quyén va dinh dudng lanh manh, khiéu
vl, 16p hoc tiéng Anh nhu ngdn nglr th hai,
thién chanh niém va ngay xem phim.

Ngoai ra, chiing t6i dang két hgp cac dé xuat tir
Uy ban C& van Cong dong Thanh vién xung quanh
cac hoat dong mdi va thu vi trong cac trung tam
clia chdng t6i, chang han nhu viéc b6 sung mat
chugc 1dy cdm hing tir thanh vién gan day.

Cé mdt s y tudng hoat ddng cong dong thu vi
ma quy vi muén chia sé?

Chuing t6i hy vong sém duoc gap quy vi!
DE biét thém thdng tin vé cac su kién sap tdi,
hay truy cap vi.clevercarehealthplan.com/
clever-care-community-centers/ hoac goi
(833) 721-4378 dé nbi chuyén vai dai dién cla
Trung tam Cong dong.

HAY XEM!

12 | Ky niém céng dong

Koreatown | 928 South Western Ave.,
Suite 227 Los Angeles, CA 90006

Trung tam céng dong Koreatown Clever Care cla
ching t6i c6 nhan vién c6 van song nglt tiéng Anh
va tiéng Han.

Monterey Park | 117 West Garvey Ave. #C
Monterey Park, CA 91754

Trung tam céng dong Monterey Park Clever Care
cUa chung tbi c6 nhan vién c6 van song ngt, tiéng
Anh, tiéng Quang béng va tiéng Quan Thoai.

Westminster | 9600 Bolsa Ave., Suite D
Westminster, CA 92683

Trung Tam Céng Dong Westminster Clever Care cla
chuing t6i c6 cac c6 van song nglt Anh va Viét.



Tham gia mét trong cac Oy ban
Co van Cong dong Thanh vién cua
chung toi

N

.o -'..:;_ 'i._'r.h-'. L_

Uy ban C6 van Cong dong Thanh vién clia Clever Care
dang tim kiém cac thanh vién du diéu kién tham gia
Medicare nhu quy vi! Cac tinh nguyén vién trong méi y
ban sé déng mot vai trd thiét yéu trong viéc nang cao
nhan thirc vé cac nhu cau va méi quan tam clia cong
dong ma ho dai dién. Cac cudc hop ctia Uy ban sé bang
ngbn ngit va dugc t6 chirc tai cac dia diém trung tam
cdng dong clia ching toi.

Cac thanh vién Gy ban tinh nguyén sé dugc thdng bao
Vé cac chuong trinh va quyén lgi sap téi va sé cling
chuing t6i gitip nang cao nhan thirc vé cac dich vu cham
soc strc khde c6 san thdng qua mang ludi cac nha cung
cap va dich vu clia Clever Care Health Plan. Muc tiéu clia
m&i Uy ban la gidip cai thién va cung cap dich vu cham
séc tét nhat c6 thé cho cac thanh vién clia chdng toi.

Uy ban duwgc cung cap:
- Tiéng Viét
* Tiéng Quan Thoai | Tiéng Quang Béng
* Tiéng Han Quéc
* Tiéng Anh

Quan tam dén viéc tham gia?

DE tim hiéu thém hodac Ién lich phong van,
hay goi (833) 721-4378 hoac ghé qua cac

trung tam cong dong cda ching t6i dé noi
chuyén v&i mot trong nhirng dai dién cla
chung téi. Chung téi mong chd tin tur quy vi!
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Két thic tinh trang khan cdp vé suic
khoe cdng ddng do COY (PHE)

Tinh trang khan cap vé strc khde cong
dong (PHE) d6i vai COVID-19 da hét han
vao ngay 11 thang 5 nam 2023.

Dbiéu nay c6 y nghia gi d6i vai cac thanh vién
Clever Care:

+ Tat ca cac thir nghiém COVID-19 sé can phai
duoc hoan thanh tai phong thi nghiém trong
mang ludi. Thanh vién c6 thé chon nhan xét
nghiém ngoai mang ludi nhung phai ty tra chi
phi.

« Thudc chuyén tiép sé trd lai ngudn cung cap
mot lan thong thudng trong 30 ngay

« Clever Care sé tiép tuc/bat dau lap héa don
cho cac thanh vién khi ng phi bdo hiém hoac
tién phat dang ky muon.

An tdm trong thoi COVID-19

Clever Care sé tiép tuc cung cap khodn déng thanh toan $0 cho xét nghiém hodc diéu tri COVID-19 khi dugc
tién hanh bdi bac st dugc cdp phép trong mang ludi.

Mién chia sé chi phi cho hi vién d6i véi cac dich vu Phan C sau day néu lién quan dén xét nghiém COVID-19
hodc cac phuong phap diéu tri, ngoai tru xét nghiém khdng do bac st dugc cadp phép chi dinh:

- Ap dung cho céc lan dé&n phong mach bac si, chdm séc khdn cap, phong cdp clru hodc don v lvu déng.

+ Cham soc/diéu triy t€ do COVID tai tat ca cac dia diém cung cap dich vy, bao gbm ca nhap vién noi tru
va theo doi. Bao gobm Co sd biéu dudng Chuyén mdn va Bénh vién Ngoai tru

* lugt truy cap trén mang

« Cacdich vu y té can thiét khi van chuyén bang bat ky phuong tién nao khac cé thé gay nguy hiém cho
surc khoe clia ngudi thu hudng.

$0 khodn déng thanh toan khi dugc chan doan mac cac van dé sirc khoe lién quan
dén COVID-19. Bao gobm Diéu tri Cham séc Khan cap trén toan thé gidi. Trong trudng
hgp khan cap, dich vu cham séc do cac nha cung cap trong mang ludi va ngoai mang
ludi cung cap sé dugc dai tho. Cac dich vu can c6 su cho phép trudc.
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Ren luyén su thdng minh cda ndo

Dat tam tri cha quy vi dé thir nghiém. Cac bai tap tri 6c, chang han nhu cau dé
Sudoku, 1a mot cach tuyét vai dé cai thién chidrc nang nhan thir, tri nhé va sirc khde
tong thé cda nao bo.

Hay thlr sirc minh véi Sudoku! Muc tiéu clia tro choi sudoku rat don gian. Cac s6 tir 1 dén 9 (d6i vai 9x9)
hoac 1 dén 4 (d6i vdi 4x4) chi c6 thé xuat hién mot 1an trong mabi hang, cot va 6 trén bang sudoku. Quy vi
sé phai lam viéc cham chi hon dé tra 13i cac cau d6 khi quy vi tién bo trong tro choi. Hay rén luyén bo néo
cla minh!

2 3 2 2 4
1 3 2 3 4 2
4 2 2
3 1 3 2 2 3
3 4 2 6 1 7 9
6 5 2 8 1 7 6 5
9 4 2 6 5 7 3 1 6 8
9 7 8 5 3 7 9
7 5) 4 8 2 7 9 6 3 8 5 1
3 1 5 4 8 2 1 3
5 1 2 7 4
7 6 9 5 4 3 3 4 8 2 1
3 6 8 2 5 2 2
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\ FIRST-CLASS
Q A Clever Care s B
\‘ HE TH PLAN SANTXIXKA, CA

Permit No. 1333
7711 Center Ave.
Suite 100

Huntington Beach, CA 92647

GiTr lién lac
Nhan hé trg ma quy vi can bang ngdn ngtr quy vi mudn. Cho du quy vi dang tim ngudi quan ly hd sg, cd

thac mac vé thé trg cap linh hoat hay can cac dich vu ho trg bé sung, nhém Dich vu khach hang cda ching
t6i lubn san sang trg giup!

Danh muc dich vu khach hang: Gio hoat dong:

Tiéng Anh: (833) 388-8168 (TTY: 711) Tur ngay 1 thang 10 dén ngay 31 thang 3
Tiéng Trung - Quang Dong: (833) 808-8161 8 gid sang - 8 gid t6i, 7 ngay mot tuan
Tiéng Trung - Quan Thoai: (833) 808-8153

Han Quéc: (833) 808-8164 Tur ngay 1 thang 4 dén ngay 30 thang 9
Tiéng Tay Ban Nha: (833) 388-8168 8 gid sang - 8 gid t6i, Thr Hai - Thr Sau

Ti€éng Viét: (833) 808-8163

Néu quy vi mudn cé mot ban sao k§ thuat s6 clia ban tin nay cho chinh minh hoac dé
chia sé vé&i ban be ctia minh, vui long truy cap vi.clevercarehealthplan.com/newsletter
va tdi xuéng ban sao mien phi cta quy vi!

Clever Care Health Plan, Inc. 1a mt HMO va HMO C-SNP ¢ hgp dong véi Medicare. Ghi danh phu thudc vao gia han hgp dong.
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