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Hé théng Diéu phbi Cham soc Louisiana

Ban Tin Thanh Vién CSoC

Nhan thirc vé Surc khoe

Mua xuan va mua hé la nhirng khoang thdi gian tha vi dé hoat déng ngoai trovi.

Cac gia dinh c6 thé di cdm trai, da ngoai, di bién ho&c tham gia cac s kién tai dia
phwong. Nhirng hoat ddng nay rat thi vi, nhuwng mua hé & Louisiana lai rat néng va
am. Quy vi can gilr an toan khi & ngoai troi. Dwdi day la mot sé 1&i khuyén dé dam
bao an toan:

Udng Nhiéu Nwéc <. Giir An toan dw&i Anh nang Mat troi

0 Hoan nghénh viéc udng nwéc! ',Q' Anh ndng mét tréi c6 thé gay hai cho da quy vi
Nuwdrc gidp co thé quy vi duy tri khée ' rat nhanh. Tinh trang chay nang lam tén thwong
manh. Khi thoi tiét bén ngoai néng céac té bao da, va viéc bj chay néng nhiéu lan cé
nwc va oi bire, co thé quy vi cang thé lam tang nguy co méc ung thw da khi quy vi
can nhiéu nuwéc hon. Hay mang theo I&n tudi. D& phong tranh chay nang, hay ap dung
nwdc va udng tirng ngum nhd trong cac bién phap bao vé da dung cach khi & ngoai
sudt ca ngay. Dwdi day la danh sach trov.
mot s6 dau hiéu cho thay co the quy « Hay doi md, deo kinh ram va mac o dai tay
vi can thém nuoc: néu co thé.
+ Cam thay lu lan. « Hay ngdi hoac vui choi dwdi bong ram khi co
« Cam thay chong mét. thé.
 Cam thay miéng hoac da kho. « Cb géng & trong nha vao thdi diém nang gat
« Cam thay rat khat. nhat gira trwa.
+ Cam thay mét hodc yéu. + Kiém tra xem céc loai thuéc ban dang dung c6

thé khién tinh trang chay nang tr& nén toi té

+ Bi chudt rat co bap. hon hav khd
on hay khéng.

Khi co’ thé quy vi mat nhidu nwéc « Thoa kem chdng néng dé bdo vé lan da cla
hon lwgng nwéc nap vao, ban co ban. D4i v&i kem chdong nang, hay chon loai
thé cam thay 6m yéu. Néu bat diu c6 chi s6 SPF tir 30 trd lén. Diéu nay sé gilp
thay khong khde, hay tim kiém sy béo vé ban khdi tia ndng mat trovi. Chon loai
tror gitip tr bac si ngay lap turc. kem chdéng nang co6 kha nang bam tt ngay ca

khi boi 16i hodc d mé héi. Thoa kem chéng
nang it nhat 2 gid mét 1an. Béng thoi, hay
thoa thém kem ngay sau khi lau khé nguoi
bang khan hodc sau khi dé md héi.



Giir Vé sinh: Riora Tay

Nhirng noi déng ngudi co thé chira
nhiéu mam bénh vi trung. Viéc rira tay
giup ban tranh bi bénh. Hay rira tay
trwdc va sau khi an. Rira tay sau khi
di vé sinh va sau khi cham vao nhirng
dd vat ma nhiéu nguoi khac da cham
vao. Néu khoéng thé rira tay, hay st
dung dung dich diét khuan.

Can than Phong tranh Nga

Hay chi y noi ban di d& khéng bi
thwong. Viéc té nga co thé gay gay
xwong hodc chan thwong dau.

Pé dam bdo an toan khi & ngoai troi,
ban nén di cac loai giay chic chén
nhw giay thé thao hodc giay bbt.
Khong di dép xé ngdén hoac xang-dan.
Hay nhin xudng va cha y khi di lai.

An nhirng thwe pham cung cap
nang lwo'ng cho ban

Mot sb loai thwe phdm c6 hwong vi
thom ngon nhwng lai khéng thuc sy
tét cho strc khée. Co' thé ban can
thwe phdm lanh manh dé cé nang
lwong. Thwe phdm lanh manh gitp
ban cdm thay khde khoan subt ca
ngay. Hay th& an trai cay va sira
chua. Hay udng nwérc trong cac bira
an. Han ché &n cac moén chién ran.

=

Z Nghi ngoii va Nghi giai lao
Nhirng ngay vui choi cé thé kéo dai.
Dwrng quén nghi giai lao.

Hay ngd da gidc. Giac ngu rat tét
cho ca co thé va tinh than cla ban.
Co thé sé& phuc hdi cham hon néu
ban khéng ngu du giac.

Tham kham Bac si Hang Nam
Hay di kham bac si chinh cua ban
hang nam. Viéc nay giup ban duy
tri strc khde. Bac si co thé giai dap
cac thac mac va hé tro viéc cham
séc strc khde clia ban. Sép xép lich
kham v¢&i bac st chinh trwde khi
quay lai trdng hoc la mét y twéng
rat tot.

Xem Sé Tay va Bén Tin Thanh Vién tai MagellanofLouisiana.com



Thong tin lién hé hiru ich
Magellan of Louisiana

1-800-424-4489 — Goi hd tr moi ltic, moi noi. Néu ban bi khiém thinh hodc l&ang tai, hay goi
711 dé sir dung Dich Vu Chuyén Tiép Louisiana.

Ban c6 thé glvi thw dién t&r cho chang téi dén LACSoClnfo@MagellanHealth.com.
Ban c6 thé gri FAX cho ching t6i theo sé 1-888-656-5704.

Dir kién vé Magellan of Louisiana
Ban c6 thé tim hiéu thém vé Magellan of Louisiana, nhu:

+ Magellan of Louisiana dwoc thanh 1ap nhuw thé nao.
+ Magellan of Louisiana lam viéc va cung cap dich vu nhw thé nao.
* Noi dat van phong tru s& ctia Magellan.

Nhirng di¥ kién nay co trén trang web clia Magellan of Louisiana: https://www.
MagellanofLouisiana.com/

Ban c6 thac mac vé diéu kién hwéng dich vu clia
Louisiana Medicaid?

Vui ldng goi dich vu khach hang Louisiana Medicaid qua sb 1-888-342-6207, Thir Hai dén
Thir Sau, 8:00 dén 16:30. Ban c6 thé hanh déng vé tw cach du diéu kién hwdng Medicaid clia
minh bét ky lic nao tai MyMedicaid.la.gov.

Cac Thanh Vién Medicaid Cha Y

Duy Tri Bdo Hiém

higm ciia quy vj

Hanh Dong Ngay Bay Gic Truy cap healthy.la.gov



Cac Sé bién Thoai Quan Trong

S6 dién thoai cia Chwong trinh Bao hiém Sirc khée Healthy Louisiana: o

Aetna Better Health ..........ooo oo e 1-855-242-0802
AmeriHealth Caritas ... 1-888-756-0004
HEAINY BIUE ...t e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s 1-844-521-6941
Humana Healthy Horizons in Louisiana...........cccooviviiiiiiiii i 1-800-448-3810
Louisiana Health Care ConNecCtioNS ...........cooeeiiiiiiiieeei e, 1-866-595-8133

Dich vu dwa dén dén cac cudc hen cua quy vi:

Hay goi cho Chwong trinh Bao hiém Strc khde Healthy Louisiana khi ban can dich vu dwa dén
dén cudc hen phi cap ctiru da duoc 1én lich.

Aetna Better Health ... 1-877-917-4150
AmeriHEalth Caritas ... e 1-888-913-0364
HEAITNY BIUE ...ttt 1-866-430-1101
Humana Healthy Horizons in Louisiana.............ccccccoeieieieeicccceeeceseee e 1-844-613-1638
Louisiana Healthcare CONNECLIONS ..........c.c.cuoueuiiiiisceceeee e 1-855-369-3723

Ban cling c6 thé lién hé véi NurseLine tai Chwong trinh Bao hiém Strc khée Healthy
Louisiana ctia ban. Puwong day NurseLine hoat dong 24 gi méi ngay, 7 ngay trong tuan Sé6
dién thoai dworng day NurseLinechwong trinh bao hiém sirc khde cta ban:

Aetna Better Health ... 1-855-242-0802
AmeriHealth Caritas ........oooi e 1-888-632-0009
Healthy BIUE .......eeeieeee et e e e e e e e e e e e e s 1-866-864-2544
Humana Healthy Horizons in LouiSiana..........coeeeeiiiiiiiiiiiiiieeeeees 1-800-448-3810
Louisiana Health Care ConNECLIONS ........ccooeiiiiiiiiiiiiice e 1-866-595-8133

D6i v&i cac Quan Ngai Vé Cham Séc Strc Khée Ban Dau, hiy lién hé véi Chwong trinh
Bao hiém Strc khée Healthy Louisiana theo sé bén trén hoac goi 1-855-229-6848.

**P6i v&i cac tinh huéng de doa tinh mang, hay luén goi 9-1-1**

Dich vu Nha thuéc

Dich vu nha thubc dwoc cung cép théng qua chwong trinh Healthy Louisiana ctia quy vi.
Magellan khéng quan ly nhirng dich vu nay.

Medicaid dai tho cho bét ky loai thubc nao ma quy vi cé thé can. Quy vi c6 thé can phai duoc
phé duyét trwdc khi nhan mét so loai thudc.



Lién hé v&i chwong trinh Healthy Louisiana ctia quy vi d& dwoc tro gitp vé:
« Thubc theo toa

« Céc thac mac lién quan dén nha thubc

« Phé duyét thubc

Néu quy vi khéng chéc minh dang tham gia chwong trinh Healthy Louisiana nao, hay goi s6 1-855-
229-6848, tlr thir Hai dén thir Sau, trong khodng thdi gian tr 8 gidy sang dén 5 gid chiéu. Quy vi
cling c6 thé goi cho Magellan theo sé 1-800-424-4489, 24 gi&» mot ngay, 7 ngay mot tuan.

DPwoéng day Tro giup Louisiana 9-8-8

Goi dién hodc nhan tin dén s6 988 sé két néi quy vi v&i cac nhan vién s&n sang hd tro: mién phi
néu quy vi dang gap van dé vé strc khde tam than va can gitp dd. Ho sé gil kin nhirng théng tin
ma quy vi chia s&. Quy vj ciing cé thé goi s6 988 dé duoc hd tro vé viéc sir dung chét kich thich,
phong chdng tw i, lo lang vé& ngudi than hodc néu quy vi chi cAn nguoi dé néi chuyén. Dé tro
chuyén truc tuyén, hay truy cap vao https://chat.988lifeline.org/.

Louisiana 2-1-1

Pay la dwéng day dién thoai cung cip théng tin va gidp quy vi tim thdy cac ngudn lwc cho nhu cau
hang ngay cta minh va trong nhirng th&i diém kho khan. Quy vi cé thé goi 211 dé duoc tro' gitp.
Quy vi c6 thé goi 24 gi* mbi ngay, bay ngay méi tudn. Trang web: https://www.Louisiana211.org

Néu t6i bi khiém thinh hoic lang tai thi sao?

Néu quy vi bi khiém thinh ho&c Iang tai, bac si cé thé sdp xép ngudi phién dich ngén ngi ky hiéu
cho budi kham clia quy vi. Bac si clia quy vi co thé co nhivng hinh thirc hd tro' cé thé gitip quy vi.
Bao gém Van ban Hb tro bang May tinh, Tai liéu dang Van ban va Thiét bi Nghe. Tat ca déu mién
phi cho quy vi st dung.

Néu quy vi cAn ngudi phién dich ngén ngi ky hiéu cho minh, hay goi cho ban Dich vu Héi vién clia
Magellan. Chung t6i sé& két néi quy vi v&i ngudi cé thé phién dich ngdn ngir ky hiéu. Lién hé voi
chuing toi theo sb 1-800-424-4489 (TTY 711). Chung t6i s& lam viéc véi bac si clia quy vi dé gitp
tim ngwdi dang ky thay cho quy vi. Day la dich vu mién phi.

T6i can phai lam gi néu téi c6 van dé ve thij lwc?

Néu quy vi hodc thanh vién trong gia dinh gap khé khan khi xem ban tin nay hodc céc tai liéu khac
ctia Magellan, hdy yéu cau Magellan cung cép tai liéu dwdi dang chi in khd 1&n. Khi quy vi yéu cau
nhirng tai liéu nay, Magellan sé& can thdi gian dé giao ching cho quy vi. C6 s8n céc dinh dang chiv
in khd 1&6n, am thanh, dinh dang dién t&r dé tiép can va cac dinh dang khac. Day la dich vu mién phi.

Néu t6i néi mdt ngdn ngiv khac thi sao?

Néu quy vi khdng néi tiéng Anh thi Magellan c6 nhan vién va bac si ¢ thé gitp quy vi. Pai dién
Dich vu HGi vién sé lién hé v&i mot thong dich vién trong khi quy vi van gilr may ma khoéng tinh
cuwoc. Quy vi khdng phai tra phi cho dich vu nay.

Quy vi co quyén dwoc nhan dich vu chdm séc cung cép bang ngoén ngtr ma quy vi blet Quy vi
khéng can phai cé théng dich vién clia riéng minh. Ching t6i c¢é thé cung cép tat ca gidy t& bang
ngén nglr ma quy vi mudn. Ching téi ciing cé thé giup quy vi tim ducrc bac si noi ngon nglr khac
ngoai tiéng Anh. Goi cho Dich vu H0| vién ctia Magellan néu quy vi can tro' gidp vé bat ky dich vu
hodc tai liéu ngdn ngtr ndo theo sb 1-800-424-4489. Quy vi khéng phai tra phi cho dich vu nay.



Théng béao vé viéc Dich vu tro’ gitip mién
Khéng phan biét Doi xur phi dwoc Magellan cung
Magellan tuan theo luat dan quyén lién cap.

bang.
) Goi 1-800-424-4489 TTY: 711
Chung téi khong ddi x&r khac biét véi moi

ngudi vi ly do: Ban c6 thé nhan:

« Chung téc » Théng dich vién

« Mauda + Tai liéu bang cac ngdn nglr khac
« Ngudn gbc quéc gia + Banin ch I6n

* Tubi

« Tinh trang khuyét tat

* Giditinh

Ngon nglr Khac
Tiéng Anh

ATTENTION: If you speak a language other than English, help is free of charge and is available
to you. Call: 1-800-424-4489 (TTY: 711).

Tiéng Tay Ban Nha

ATENCION: Si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos de asistencia lingiistica.
Llame al 1-800-424-4489 (TTY: 711).

Tiéng Nga

BHUMAHWE: Ecnu Bbl rOoBOPUTE Ha PYCCKOM A3bIKe, TO BaM AOCTYMNHbI 6ecniaTHble ycayr nepesoaa.
3soHuTe 1-800-424-4489 (tenetaiin: 711).

Tiéng Trung
R MRGEARERY, AT RS

[l

EBIARTE, 5B E 1-800-424-4489 (TTY: 711).
Tiéng Viét

CHU Y: Néu ban ndi Tiéng Viét, c6 cac dich vu hd trg ngén nglt mién phi danh cho ban. Goi s6
1-800-424-4489 (TTY: 711).

Tiéng A Rap

2853 Jami)  laalls @l i35 2 salll saclused) Cilada 8 sl SO Gaaads i€ 1) Alisale
(V) 1Sl paall Caila a8y AR EYE-ALLS)



Tiéng Nepal

T TRAE: TUTOSH ATl alodges A TUIOSHT (AFq ATUT FEMEdaT HaTg® [7:9[H ®IHT 397
| B g eetears: 1-800-424-4489 (TTY 711).

Tiéng Han

Fo|: BFR0IE MESHA= B, 20 X[ MHIAE FEE 0|85t =+ &L
1-800-424-4489 (TTY 711) Ho 2 Hstsl FHAL.

Tiéng Campuchia/Khmer

ABUARGHFRIAS [PRSITFASIIWMANIg R TIMANEAIH A TN GUHISHUESINURRARTY
FITBTURAT AU GIAL)1F18 1-800-424-4489 (TTY: 711).

wewgs iBasmgnSunt manigs, sruhiswigiman inwdshnny v AnomINULTEAT G

=] (<]

¢1807] 1-800-424-4489 (TTY: 711).
Tiéng Phap

ATTENTION : Si vous parlez francais, des services d'aide linguistique vous sont proposes
gratuitement. Appelez le 1-800-424-4489 (TTY 711).

Tiéng Mién Dién

2003[gig§ — 320005¢) 20€0 @007 03 &Pl 920290078 FNFDSI FedI DEIROD
o 8o Gc]siog&]rfgoo;é]@éu ® sgjcf) 1-800-2?4-4%9 (TTY: 711) 3 edl a@i?u 2 K

Tiéng Creole Haiti

ATANSYON: Si w pale Kreyol Ayisyen, gen sevis éd pou lang ki disponib gratis pou ou. Rele
1-800-424-4489 (TTY: 711).

Tiéng B6 Dao Nha

ATENCAO: Se fala portugués, encontram-se disponiveis servicos linguisticos, grétis. Ligue para
1-800-424-4489 (TTY: 711).

Tiéng Bengal

SR TS AW ST AL, AT IETCO AT, OIR0E (8 2B ST HRITO! AT THEIIH SR
(F FF 1-800-424-4489 (TTY: 711).

Tiéng Albania

KKUIDES: Nése flitni shqip, pér ju ka né dispozicion shérbime té asistencés gjuhésore, pa
pagesé. Telefononi né 1-800-424-4489 (TTY: 711).



Tiéng Guijarat

YL 671 dH AUl BlAAL G, Al A Qes HIML ASIA AAAL AHIZL HIZ GUASE 89, sl 521
1-800-424-4489 (TTY: 711).

Tiéng Thai

2" amans1u: vnaadly Aed wi T dar nuendeng 5ufus st tamdan unsneiv we
dmsuans aeea: 1-800-424-4489 (TTY: 711).

Tiéng Ha Lan Pennsylvania

Wann du [Deitsch (Pennsylvania German / Dutch)] schwetzscht, kannscht du mitaus Koschte
ebber gricke, ass dihr helft mit die englisch Schprooch. Ruf selli Nummer uff: Call 1-800-424-
4489 (TTY: 711).

Tiéng Y

ATTENZIONE: In caso la lingua parlata sia l'italiano, sono disponibili servizi di assistenza
linguistica gratuiti. Chiamare il numero 1-800-424-4489 (TTY: 711).

Tiéng Dirc

ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen Ihnen kostenlos sprachliche
Hilfsdienstleistungen zur Verfiigung. Rufnummer: 1-800-424-4489 (TTY: 711).

Tiéng Ba Lan

UWAGA: Jezeli mowisz po polsku, mozesz skorzystac z bezptatnej pomocy jezykowej. Zadzwon
pod numer 1-800-424-4489 (TTY: 711).

Magellan
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