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Tumutulong sa Mea Tao sa Ating Komunidad Mula pa Noong 1996

SPOTLIGHT SA PROVIDER: PAGTUON SA
PANGANGALAGA NG KALUSUGAN NG PAG-IISIP SA

MGA LOKAL NA KOMUNIDAD

— KUWENTO NI SUNGILA BLACK CALF

Ipinagmamalaki ni Sungila Black Calf, LCSW (lisensyadong clinical social worker) na maging tagasuporta ng
komunidad ng mga Native American sa Bay Area. 5i Sungila ay isang clinician sa kalusugan na nauugnay sa
pag-uugali sa Native American Health Center (NAHC) Sa Oakland. Nagbibigay si Sungila ng mga serbisyo sa
pangangalaga ng kalusugan ng pag-iisip sa mga taong nasa iba't ibang yugto ng kanilang buhay.
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SPOTLIGHT SA PROVIDER: PAGTUON SA PANGANGALAGA NG

- KUWENTO NI SUNGILA BLACK CALF

(IPINAGPATULOY MULA SA PAHINA 1)

Gusto mo bang matuto pa tungkol kay
Sungila? Bisitahin ang aming website para
panoorin ang isang maikling video sa
www.alamedaalliance.org.

Puwede ka ring makipag-ugnayan sa amin
sa Facebook, Instagram, o X (na dating
Twitter) para ma-access ang video.

®

www.facebook.com/alamedaallianceforhealth

Isinilang sa Diné na ina at Sicangu Lakota na ama,
ipinanganak si Sungila sa Pine Ridge, South Dakota.
Ang kanyang mga angkan ay Honaghaahnii (Walks
About) at Nakai dine’é (Mexican Clan). Lumaki siya
sa Arizona at tumira sa Navajo Reservation at sa
mga nakapaligid na komunidad.

Ang komunidad, kasaysayan, at mga pagkilos para sa
katarungan sa lipunan ng mga Native American sa Bay
Area ang nagdala kay Sungila sa Oakland, California,
kung saan siya nag-aral sa Mills College at nagtapos ng
Bachelor of Arts sa araling etniko at sociology.

Unang nagsimulang magtrabaho si Sungila sa NAHC
noong 2011 bilang Intake Worker pagkatapos ng
kolehiyo. Niyakap siya ng komunidad at nahikayat
siyang ipagpatuloy ang kanyang pag-aaral. Bilang
dagdag sa kanyang mga nakamit, nakakuha siya ng
Master of Social Welfare, na nakatuon sa Kalusugan ng
Pag-iisip ng Komunidad mula sa University of California,
Berkeley, School of Social Welfare noong 2017.
Pagkalipas ng ilang taon bilang clinician, masayang
bumalik si Sungila sa NAHC noong 2022.

Para kay Sungila, ang pagtatrabaho sa Alliance ay isang
paraan para ma-access ng mga pasyente ng NAHC ang
mga serbisyong nauugnay sa kultura. Nagpapasalamat
si Sungila na puwedeng matanggap ng mga miyembro
ng komunidad ang kalusugan na nauugnay sa pag-
uugali at iba pang medikal na pangangalaga na
kailangan nila mula sa NAHC. Hinihikayat niya ang
mga pasyenteng matuto tungkol sa mga benepisyo

at serbisyong available sa kanila. Ang pakikipag-usap

sa mga miyembro tungkol sa kanilang mga medikal na
pangangailangan at pag-aalok ng mga referral ay ang
dalawa (2) sa maraming paraan ng pagbibigay ni Sungila
ng suporta.

Nagagalak ang Alliance na maging provider si Sungila.
Ang kanyang dedikasyon sa pangangalaga ng
kalusugan ng pag-iisip at pagbibigay ng mga serbisyo
at suporta ay mahalaga sa Alliance, aming mga
miyembro, partner na provider, at sa komunidad.
Hindi na kami makapaghintay na ipagpatuloy ang aming
pakikipagtulungan kay Sungila at sa NAHC.

oy

@alamedaalliance @alamedaallianceforhealth
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PAGKALASONG DULOT NG LEAD:
NATATAGONG PANGANIB

Alam mo ba kung saan-saan may nakakalasong lead?
Bagama't hindi na ganoon kakaraniwan sa ngayon, mayroon
pa ring lead sa paligid. Mga bata ang may pinakamalaking
posibilidad na malason sa lead. lyon ay dahil maraming
hinahawakang object ang mga bata at isinusubo nila ang
kanilang mga kamay. Puwedeng magresulta ang lead sa sakit,
pagkaantala sa paglaki, pati sa pagkamatay.

Madalas makita ang lead sa pintura ng bahay. Makikita pa

rin ito sa mga bahay na itinayo bago ang 1978, Fuwedeng
maging mapanganib ang mga nabakbak na pinturang may
lead at alikabok na may lead. Makikita rin ang lead sa mga
lumang laruan at ilang laruang gawa sa ibang bansa. Puwede
itong mapunta sa lupa malapit sa mga bahay at kalsada, at
nakikita ito sa mga mas lumang tubo at gripo. Pati ang ilang
pambatang art supply ay puwedeng may lead.

Dapat masuri ang mga bata para sa lead sa edad na 12
at 24 na buwan. Fuwedeng pagpasyahan ng doktor kung
kailan ng mas marami o mas kaunting screening. Kung sa
palagay mo ay posibleng nalantad sa lead ang iyong anak,
humiling ng simpleng pagsusuri ng dugo sa doktor, Puwedeng
magamot ang pagkalasong dulot ng lead kapag natukoy ito
nang maagad.

Kung kailangan mo ng tulong sa paghahanap ng doktor,
tumawag sa:

Departamento ng Mga Serbisyo sa Miyembro ng Alliance
Lunes — Biyernes, 8 am - 5 pm

Mumero ng Telepono: 1.510.747.4567

Toll-Free: 1.877.932.2738

Mga taong may mga problema sa pandinig at pagsasalita
(CRS/TTY): 711/1.800.735.2929

MNababahala ka bang may lead sa bahay mo?

Tumawag sa proyektong Healthy Homes ng County
ng Alameda para sa libreng paghisita sa bahay
sa 1.510.567.8280.

Hango ang artikulo sa American Academy of Pediatrics
(AAF): Lead Exposure: Steps to Protect Your Family
(Pagkakalantad sa Lead: Mga Hakbang para
Maprotektahan ang lyong Pamilya)

- HealthyChildren.org
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KALUSUGAN NG PAG-IISIP SA MGA LOKAL NA KOMUNIDAD

Puwedeng piliin ng mga miyembro ng Alliance ang Native American Health Center bilang
kanilang klinika sa pamamagitan ng pagtawag sa:

Departamento ng Maga Serbisyo sa Miyembro ng Alliance

Lunes — Biyernes, 8 am — 5 pm

Numero ng Telepono: 1.510.747.4567 = Toll-Free: 1.877.932.2738

Mga taong may mga problema sa pandinig at pagsasalita (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929

MGA KLINIKA NG NATIVE AMERICAN HEALTH CENTER

7 Generations American Indian Human Services
2920 International Blvd. 3124 International Blvd.

Oakland, CA 94601 Oakland, CA 94601

Lunes — Biyernes, 8:30 am - 5 pm Lunes — Biyernes, 8:30 am - 5 pm
Numero ng Telepono: 1.510.485.5901 Numero ng Telepono: 1.510.535.4400
7 Directions

Nag-aalok ang Native American Health Center
ng mga serbisyo sa buong Bay Area. Para sa higit
pang impormasyon at mga lokasyon, bumisita sa
nativehealth.org.

2950 International Blvd.

Oakland, CA 94601

Lunes — Biyernes, 8:30 am -5 pm
[at ikalawa (ika-2) at ikaapat (ika-4)
na Sabado bawat buwan]

Numero ng Telepono:

Medikal: 1.510.535.4410

Sa Ngipin:  1.510.535.4450



ANG ALLIANCE AY ISA (1) SA MGA PLANONG
PINAKAMATAAS NA RATING SA ESTADO

Ang Alliance ay isang plano ng
pinapamahalaang pangangalaga ng Medi-Cal
sa California na may mataas na rating

noong 2023.

Ang Alliance ay isang lokal na planong
pangkalusugan na nagseserbisyo sa mahigit
400,000 residente ng County ng Alameda. Noong
2023, isa sa may pinakamatataas na rating ang
Alliance sa mga planong pangkalusugan sa

estado ng California. Ang Alliance ang nag-iisang
planong pangkalusugan ng Medi-Cal sa County ng
Alameda na nakatanggap ng four (4) out of five (5)
sa 2023 Mga Rating ng Planong Pangkalusugan
ng Medicaid ng National Committee for Quality
Assurance (NCQA). Wala nang iba pang planong
pangkalusugan ng Medi-Cal (programa ng mga
benepisyo sa Medicaid ng California) sa estado na
nakatanggap ng rating na mas mataas sa four (4)
out of five (5) stars.

Minamarkahan ang Mga Rating ng Planong
Pangkalusugan ng NCQA gamit ang sukatang may
one (1) hanggang five (5) stars, at gumagamit ito

ng tatlong (3) sukatan ng kalidad. Kasama rito ang
karanasan ng pasyente — gaya ng mga pakikipag-
ugnayan sa doktor, serbisyo ng plano, at serbisyo
sa customer. Bukod pa rito, nire-rate ang mga
plano sa mga klinikal na sukatan. Tumutukoy ito sa
bilang ng mga miyembrong nakatanggap ng mga
serbisyong pang-iwas sa sakit. Ang pangatlo ay
ang bilang ng mga miyembrong nakatanggap ng
pangangalaga para sa ilang partikular na kundisyon
sa kalusugan.

“Alam naming nauugnay ang karanasan at access
ng pasyente sa mga serbisyong pang-iwas sa sakit
sa mas magagandang resulta sa kalusugan,” sabi
ni Matthew Woodruff, ang CEO ng Alliance. “Kaya
naman nagagalak kaming makakuha ng four (4)
out of five (5) stars sa 2023 Mga Rating ng Planong
Pangkalusugan ng Medicaid ng NCQA. Hindi
namin ito makakamit nang wala ang dedikasyon at
pagsisikap ng aming mga partner na provider, team
ng pangangalaga, at departamento ng serbisyo

sa customer.”

Gustong pasalamatan ng Alliance ang pakikipag-ugnayan ng mga miyembro at ang mga programa,
provider sa komunidad, at pagsisikap ng serbisyo sa customer para sa tagumpay na ito.



PANGKALUSUGAN NG MEDI-CAL NA MAY

MGA SERBISYO 5A TULONG 5A WIKA NG ALLIANCE

Lubos na nagsisikap ang Alliance para matiyak na
magagawa ng lahat ng aming miyembro na kausapin ang
kami at ang kanilang mga provider tungkol sa kanilang
pangangalagang pangkalusugan. Nagbibigay kami ng

mga serbisyo ng interpreter sa telepono, personal, at sa
remote na paraan gamit ang video. Nagbibigay rin kami ng
mga pagsasalin at alternatibong format ng nakasulat na
impormasyon ng miyembro, nang walang gastos sa iyo at sa
iyong Awtorisadong Kinatawan.

Magagawa ng mga miyembro ng Alliance na humiling ng:

* Nagsanay at kwalipikadong interpreter ng American
Sign Language (ASL).

* Nagsanay at kwalipikadong interpreter ng ibang wika.

e Makasulat na impormasyon ng Alliance sa mga format
gaya ng braille, malaking print, audio CD, o data CD.

e Makasulat na impormasyon ng Alliance sa isang
wikang mauunawaan ng mga miyembro.

Makakakuha ka ng mga serbisyo ng interpreter sa telepono
nang 24 na oras sa isang araw, 7 araw sa isang linggo

para sa iyong mga pagpapatingin para sa pangangalagang
pangkalusugan. Para sa American Sign Language (ASL), o
mga napaksensitibo o kumplikadong pagpapatingin para sa
pangangalagang pangkalusugan, puwedeng humiling ang
doktor mo ng interpreter sa personal nang walang gastos sa
iyo. Hindi mo kailangang gumamit ng kapamilya o kaibigan.
Kung gusto mo ng interpreter, sabihin sa tanggapan ng
iyong doktor ang wikang kailangan mo kapag tumawag ka
para magpa-appointment.

Para matuto pa tungkol sa mga serbisyo ng interpreter,
tumawag sa:

Departamento ng Mga Serbisyo sa Miyembro ng Alliance
Lunes — Biyernes, 8 am -5 pm

Numero ng Telepono: 1.510.747.4567

(pagkalipas ng oras ng trabaho, piliin ang wika mo
pagkatapos ay ang opsyon “1")

Toll-Free: 1.877.932.2738

Mga taong may mga problema sa pandinig at pagsasalita
(CRS/TTY): 711/1.800.735.2929




MGA SCREENING NA PAGSUSURI PARA SA CANCER PARA

SA IYONG KALUSUGAN

Kasama sa pagiging malusog ang pag-unawa sa posibilidad mong magkaroon ng cancer. Ang isang
paraan para matuto sa posilibidad mong magkaroon nito ay ang sumailalim sa mga regular na screening
na pagsusuri para sa cancer. Ang screening ay ang pagsusuri sa iyong katawan para sa cancer bago ka pa
magkaroon ng mga sintomas. Sa regular na screening na pagsusuri, puwedeng maagang matukoy ang
cancer sa suso, cervix, at colon (colon), kung kailan pinakamabisa ang paggamot.

Narito ang ilang mahahalagang screening na pagsusuri na dapat mong malaman:

MAMMOGRAM

Puwedeng gumamit ang mga doktor ng mammogram para matukoy kung may cancer sa suso.
Gumagamit ang mga mammogram ng low-dose na X-ray para gumawa ng mga larawan ng loob ng
iyong mga suso. Ang mga babae, at ang mga taong may suso, na may edad 50 hanggang 74 ay dapat
magpa-mammogram kada isang taon.

May ilang taong posibleng may mas malaking posibilidad na magkaroon ng cancer sa suso. Kausapin ang
iyong doktor tungkol sa posibilidad mong magkaroon nito, kung kailan dapat magsimula, at kung gaano
kadalas dapat magpa-screen.

™

PAP TEST AT PAGSUSURI PARA SA HPV

Ang pagsusuri para sa cancer sa cervix ay para sa mga taong may edad na
21 hanggang 65. Nangyayari ang cancer sa cervix sa ibabang bahagi ng
uterus (matris).

Kasama sa mga screening para sa cancer sa cervix ang mga sumusunod:

» Sa Pap test (o Pap smear), naghahanap ng mga pagbabago sa cell
sa cervix na puwedeng maging cancer sa cervix kapag
hindi nagamot.

* S5a pagsusuri para sa human papillomavirus (HPV), hinahanap ang
virus na puwedeng magdulot ng pagbabago sa mga cell.

Kausapin ang iyong doktor tungkol sa kung aling opsyon sa pagsusuri
ang naaangkop sa iyo. May ilang pagsusuring kailangan lang kada tatlo
(3)- hanggang (5) taon depende sa iyong edad.



MGA SCREENING NA PAGSUSURI PARA SA CANCER SA COLON

pang bahagi ng digestive system mo. May iba't ibang opsyon sa screening depende

sa posibilidad mong magkaroon ng cancer at kagustuhan mo. Sa ilang pagsusuri,

kailangang pumunta sa tanggapan ng doktor, at may ilan namang puwedeng gawin sa
3% bahay sa pamamagitan ng pagpapadala ng sample ng dumi sa laboratoryo.

ﬁ:\% Naghahanap sa screening na ito ng mga senyales ng cancer sa iyong colon at sa iba
I
St

Ao Dapat simulan ng lahat ng nasa hustong gulang ang pagpapa-screen sa edad na 45.

Tawagan ang iyong doktor ngayong araw para magpaiskedyul ng pagpapatingin o magtanong pa
tungkol sa proseso ng screening.

Kung kailangan mo ng tulong sa paghahanap ng doktor, tumawag sa:

Departamento ng Maga Serbisyo sa Miyembro ng Alliance

Lunes — Biyernes, 8 am - 5 pm

Numero ng Telepono: 1.510.747.4567

Walang Bayad: 1.877.932.2738

Mga taong may mga problema sa pandinig at pagsasalita (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
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MGA SERBISYO NG DOULA

Nagbibigay ang Alameda Alliance for Health (Alliance) ng mga serbisyo ng doula sa mga miyembro nito.
Ang mga doula ay mga birth worker na nagsanay sa labor at suporta sa panganganak. Nagbibigay sila ng
pisikal, emosyonal, at hindi medikal na suporta sa mga buntis at kapapanganak pa lang. Kasama rito ang
panahon bago ang, sa panahon ng, at pagkatapos ng panganganak.

MGA BENEPISYO
Ayon sa mga pag-aaral, ang mga taong may doula ay:

* Nagkakaroon ng mas magagandang resulta
sa panganganak

* May mas maliit na posibilidad na magsilang ng sanggol
na kulang sa timbang

* May mas maliit na posibilidad na magkaroon ng problema
(kumplikasyon) sa panganganak

* May mas malaking posibilidad na makapagpasuso

MGA SERBISYO

Kung buntis ka, o kung nabuntis ka sa nakalipas na taon,
puwede kang makatanggap ng mga serbisyo ng doula. Kasama
rito ang mga miyembrong posibleng nakaranas nang
magpalaglag, makunan, o magkaroon ng stillbirth.

Kasama sa mga serbisyong iniaalok ng mga doula ang:
¢ Pagpaplano ng panganganak

Emosyonal, pisikal, at hindi medikal na suporta

Edukasyon sa kalusugan

Tulong sa pag-access ng pangangalaga

Suporta sa lactation (tulong sa pagpapasuso)

Link sa mga resource sa komunidad

PAKITANDAAN: Puwedeng ibigay ang mga serbisyo online o sa personaf

Makipag-ugnayan sa isang doula ngayong araw para matuto pa tungkol sa mga pagpapatingin sa
panahon at pagkatapos ng pagbubuntis.
Para makipag-ugnayan sa isang doula, ang mga miyembro ay puwedeng:
* Maghanap sa Direktoryo ng Alliance Provider sa www.alamedaalliance.org/help/find-a-doctor
at direktang makipag-ugnayan sa isang dola.
* Tumawag:
Departamento ng Mga Serbisyo sa Miyembro ng Alliance
Lunes = Biyernes, & am =5 pm
Numero ng Telepono: 1.510.747.4567
Toll-Free: 1.877.932.2738
Mga taong may maga problema sa pandinig at pagsasalita (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929

Pinagkunan:
1. www.dhcs. ca. goviformsandpubs/Documents/MMCDAPLsandPolicyLetters/APL2023/APL23-024. pdf

2. wwwi.ncbi.nlm.nih.govipmc/articles/PMC3647727/



UMIWAS SA TYPE 2 DIABETES
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Mahigit sa isa (1) sa tatlong (3) Amerikanong nasa hustong gulang ang may posibilidad na magkaroon
ng diabetes. Kapag mayroon kang diabetes, ibig sabihin, masyadong marami ang asukal (glucose) sa
iyong dugo. Kapag marami kang asukal sa dugo, lumalaki ang posibilidad mong magkaroon ng type 2
diabetes, sakit sa puso, at stroke.

Maiiwasan mo ang type 2 diabetes sa pamamagitan ng:

* Pagbaba ng timbang. Pagsisimulang gumawa ng maliliit na pagbabago sa iyong mga kasanayan
sa pagkain at pag-eehersisyo. Kahit ang kaunting pagbaba ng timbang ay puwedeng makatulong
para maantala o maiwasan ang type 2 na diabetes.

« Pagpili ng masusustansyang pagkain. Piliin ang mga gulay, prutas, buong butil, at walang taba
na protina. Limitahan ang maga naproseso nang pagkain na maraming asukal, taba, at asin.

« Pagiging aktibo. Pagsikapang 30 minutong magsagawa ng pisikal na aktibidad sa karamihan ng
mga araw ng linggo. Limitahan ang tagal ng pag-upo mo.

* Tumigil sa paninigarilyo. Puwedeng mapalaki ng paninigarilyo ang posibilidad mong magkaroon
ng diabetes. Kung naninigarilyo ka na, subukang itigil ito. Puwede kang makipagtulungan sa
doktor mo para gumawa ng plano sa pagtigil o tumawag sa Kick It California (dating California
Smokers' Helpline) nang toll-free sa 1.800.600.8191.

Tanungin ang iyong doktor tungkol sa iba pang pagbabagong puwede mong gawin para maiwasan o
maantala ang diabetes.

Nakipagtulungan ang Alliance sa HabitNu at Yumlish para ialok ang Programa sa Pag-iwas sa Diabetes
(Diabetes Prevention Program, DPP). Ang DPP ay isang buong taong programa sa pagbabago ng paraan
ng pamumuhay na makakatulong sa iyo na magkaroon ng maiinam na kasanayan sa kalusugan,
magbawas ng timbang, at paliitin ang posibilidad mong magkaroon ng type 2 diabetes.

Sumagot ng isang (1) minutong quiz at malaman kung naaangkop sa iyo ang programang ito.
Para matuto pa tungkol sa programang DPP, makipag-ugnayan sa:
Departamento ng Mga Serbisyo sa Miyembro ng Alliance Lunes — Biyernes, 8 am — 5 pm
Numero ng Telepono: 1.510.747.4567
Toll-Free: 1.877.932.2738

Mga taong may mga problema sa pandinig at pagsasalita (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929
www.alamedaalliance.org/live-healthy/dpp

Pinagkunan:
medlineplus.govihowtopreventdiabetes. htm/
www.cdc.gov/diabetes/basics/diabetes. htm/
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PROTEKTAHAN ANG MGA BATA MULA SA PINSALANG
DULOT NG PANINIGARILYO
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Hindi na lingid sa iyong kaalaman na mapaminsala ang paninigarilyo. Pero alam mo bang
nakakapinsala ang usok mula sa mga sigarilyo at vape sa kalusugan ng naninigarilyo at sa mga taong
nakapaligid sa kanya? Ang usok mula sa tabako ay nakakasama sa maga sanggol, bata, buntis, at

pati sa iyong mga alagang hayop. Mas mapaminsala ang usok sa mga sanggol at bata kaysa sa mga
nasa hustong gulang dahil maliliit at lumalaki pa ang kanilang mga katawan. Nakakasama rin ito sa
development ng isang sanggol bago pa ito isilang.

Mapapanatili mong ligtas ang iyong sarili at pamilya mula sa usok mula sa tabako at vape sa
pamamagitan ng:
* Pagpapanatili sa bahay at sasakyan mo na malaya sa usok (pati sa usok mula sa vape). Huwag
hayaan ang kahit na sino na manigarilyo sa o malapit sa bahay mo.
= Pagbabawas sa paggamit mo ng tabako o pagtigil sa paninigarilyo. Kausapin ang iyong
doktor tungkol sa paggawa ng plano at mga gamot na makakatulong sa iyo na tumigil.

* Maagang pakikipag-usap sa mga bata tungkol sa paggamit ng tabako para matulungan
silang maunawaan ang pinsalang dulot nito. Turuan ang iyong mga anak na umiwas sa
secondhand smoke.

TULONG SA PAGTIGIL SA PANINIGARILYO

Naghahanap ng tulong para sa pagtigil sa paninigarilyo? Matutulungan ka ng
Kick It California na tumigil sa paninigarilyo.

Tawagan sila nang toll-free sa 1.800.300.8086 (may iniaalok na interpreter).
Bisitahin ang kanilang website sa kickitca.org.

Makakakita ng higit pang resource sa page na “Tumigil sa Paninigarilyo" sa
www.alamedaalliance.org/live-healthy-library. Puwede ka ring magpadala sa amin ng Form para sa
Paghiling ng Mga Programa at Materyales para sa Kalusugan ng Pangangatawan at Pag-iisip sa page 20,
o tumawag sa Mga Programang Pangkalusugan ng Alliance sa 1.510.747.4577.

Hango ang artikulo sa American Academy of Pediatrics (AAP):
Protecting Kids From Tobacco’s Harms: AAP Policy Explained (Pagprotekta ng Mga Bata mula sa Mga
Pinsalang Dulot ng Tabako: Paliwanag ng Patakaran ng AAP) — HealthyChildren.org



ANO ANG HEPATITIS

Ang hepatitis ay ang pamamaga ng atay. Tumutulong ang atay na magproseso ng mga nutrient, mag-
filter para linisin ang dugo, at labanan ang mga impeksyon. Kapag namamaga o may pinsala ang atay,
hindi ito gumagana nang maayos.

ANO ANG NAGDUDULOT NG HEPATITIS?

Ang labis na pag-inom ng alak, mga toxin, at ilang gamot at medikal na kundisyon ay puwedeng
magdulot ng hepatitis. Gayunpaman, kadalasan, virus ang nagdudulot ng hepatitis. Sa Estados Unidos,
ang ilan sa mga pinakakaraniwang virus na nagdudulot ng hepatitis ay hepatitis B (o hep B) at hepatitis C
(o hep C).

ANO ANG HEPATITIS B AT HEPATITIS C?

Ang hepatitis B (hep B) at hepatitis C (hep C) ay mga impeksyong nakakaapekto sa milyun-milyong tao
sa buong mundo. Ang mga ito ay dulot ng hep B virus (HBV) o hep C virus (HCV). Inirerekomenda ng
Mga Center para sa Pagkontrol at Pag-iwas sa Sakit (Centers of Disease Control and Prevention, CDC) na
magpa-screen ang mga nasa hustong gulang na edad 18 taon pataas para sa hep B at hep C nang kahit
isang beses lang. Puwedeng humantong ang maa impeksyong ito sa mga malalang isyu sa kalusugan
kapag hindi nagamot.

PAANO KUMAKALAT ANG HEPATITIS B AT HEPATITIS C SPREAD?

* Pagsasalin ng dugo * Sekswal na contact

 Panganganak » Paghiram/pagpapahiram ng kagamitan sa

* Pagkakalantad sa pangangalagang pagtuturok ng gamot gaya ng maga karayom
pangkalusugan * Paghiram/pagpapahiram ng mga personal na item

» Pag-transplant ng organ (pang-ahit, sepilyo)

* Nga tattoo o piercing na walang regulasyon
MGA KARANIWANG SINTOMAS

Hindi nagpapakita ng sintomas ang mga taong may hep B. Kaya binansagan ang hep B bilang “silent
killer.”

Bihira namang magpakita ng mga sintomas ang mga taong may hep C, at puwedeng abutin nang
dalawa (2) linggo hanggang anim (6) na buwan bago ito magpakita ng mga sintomas. Ang mga
sintomas ng hep C ay puwedeng kabilangan ng paninilaw ng balat o mata, kawalan ng ganang kumain,
pagsusuka, pananakit ng tiyan, lagnat, paninilaw ng ihi, mapusyaw na dumi, pananakit ng kasu-kasuan,
at pagkahapo.
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ANO ANG HEPATITIS

(IPINAGPATULOY MULA SA PAHINA 13)

PAANO KO MALALAMAN KUNG MAYROON AKONG HEPATITISB O C?

Ang pagpapasuri ang natatanging paraan para
malaman kung mayroon kang hep B o hep C.
Malalaman mo sa pagsusuri ng antibody sa dugo
kung nagkaroon ka na ng ganitong virus.

MAYROON AKONG HEP B O HEP C. ANO ANG
DAPAT KONG GAWIN?

Pagpapasyahan ng iyong doktor ang paggamot na
naaangkop sa iyo. Puwede siyang magreseta ng gamot
(pill} laban sa virus para malabanan ang impeksyon.

Inirerekomenda ang mga sumusunod na gamot sa
paggamot ng hep B:

1. Baraclude (entecavir)

2. Vemlidy (tenofovir alafenamide fumarate)

3. Viread (tenofovir disoproxil fumarate)

Inirerekomenda ang mga sumusunod na gamot sa paggamot ng hep C:
1. Mavyret (glecaprevir/pibrentasvir)
2. Sofosbuvir/Velpatasvir (generic na Epclusa)
3. Ledipasvir/Sofosbuvir (generic na Harvoni)

PAANO NAKAKATULONG ANG PAGGAMOT LABAN SA VIRUS?

Sa paggamot laban sa virus, mababawasan ang HBV o HCV sa iyong katawan. Mapapaliit din nito ang
posibilidad ng mga problema sa atay, gaya ng cirrhosis (pagsusugat ng atay), pagpalya ng atay, at cancer sa
atay. Puwedeng gumaling ang hep C sa loob ng 8 hanggang 12 linggo.

KAILAN DAPAT MAKIPAG-UGNAYAN SA IYONG PROVIDER NG PANGANGALAGANG
PANGKALUSUGAN

Kung nagpapakita ka ng anumang sintomas o kung sa palagay mo ay mayroon kang hep B
o hep C, makipag-ugnayan sa iyong doktor. Kung makakaranas ka ng anumang side effect mula sa
anumang gamot o paggamaot pati sa gamot para sa hep B o hep C, makipag-ugnayan sa iyong doktor.

Kung kailangan mo ng tulong sa pagsasaayos ng iyong pangangalaga, tumawag sa Departamento ng
Pamamahala ng Kaso at Sakit (Case and Disease Management, CMDM) ng Alameda Alliance for Health
(Alliance) nang toll-free sa 1.877.251.9612 o0 mag-email sa

DeptCMDM@alamedaalliance.org.

Pinagmulan:
www.cdc.govihepatitis
hepB.com



MAHAHALAGANG NUMERO NG TELEPONO

Serbisyo Numero sa Pakikipag-ugnayan
Emergency m
Poison Control - 1.800.222.1222
Eilggi];szi Center ng Mga Serbisyong Panlipunan ng County ng 1.800.698.1118 o 1.510.777.2300
Pagpapatala/Mga Pagbabago sa Plano sa Medi-Cal 1.800.430.4263
ALAMEDA ALLIANCE FOR HEALTH (ALLIANCE)
Pangunahing Linya 1.510.747.4500
T e ok o Ce o it
Toll-Free 1.877.932.2738
Mga taong may kapansanan sa pandinig at pagsasalita (CRS/TTY) 711/1.800.735.2929

MGA SERBISYO SA PANGANGALAGA

Mga Serbisyo sa Pangangalagang Pangkalusugan na

Nauugnay sa Pag-uugali

Alameda Alliance for Health 1.855.856.0577
Alameda County Behavioral Health Care Services (ACCESS) 1.800.491.9099
Mga Serbisyo sa Pangangalaga ng Ngipin

Maga Miyembro ng Medi-Cal: Medi-Cal Dental ~ 1.800.322.6384
Mga Miyembro ng Group Care: Tumawag sa Public Authority para

sa Mga Pansuportang Serbisyo sa Bahay (In-Home Supportive 1.510.577.3552
Services, IHSS)

Mga Serbisyo sa Pangangalaga ng Paningin
Maa Miyembro ng Medi-Cal: MARCH Vision Care 1.844.336.2724

Maga Miyembro ng Group Care: Tumawag sa Public Authority para
sa Mga Pansuportang Serbisyo sa Bahay (IHSS)

Linya para sa Payo ng Nurse
Maga Miyembro ng Medi-Cal 1.888.433.1876
Maga Miyembro ng Group Care 1.855.383.7873

1.510.577.3552

MAKIPAG-UGNAYAN SA AMIN AT SUMALI SA PAG-UUSAP!

® o

facebook.com/alamedaallianceforhealth @alamedaalliance @alamedaallianceforhealth
@alameda-alliance-for-health @alamedaalliance
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ABISO LABAN SA DISKRIMINASYON

Sumusunod ang Alameda Alliance for Health (Alliance) sa lahat ng naaangkop na batas sa mga karapatang
sibil ng estado at pederal at ito ay walang dinidiskrimina, ibinubukod, o pinapakitunguhan nang iba

sa karaniwan nitong pakikitungo nang labag sa batas batay sa kasarian, lahi, kulay, relihiyon, ninuno,
pinagmulang bansa, kinikilalang pangkat-etniko, edad, kapansanan sa pag-iisip, pisikal na kaEanf.anan,
medikal na kundisyon, genetic na impormasyon, status sa pag-aasawa, kasarian, kinikilalang kasarian, o
sekswal na oryentasyon.

MGA SERBISYO NG TULONG SA WIKA

English Tagline
ATTENTION: If you need help in your language call 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929). Aids and services
for people with disabilities, like documents in braille and large print, are also available. Call 1.877.932.2738
- 1.800.735.2929). These services are at no cost. .
(m ) (Arabic) & 2% jad

455 .1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929) = Juaé ezl sacliaall M) iatal 1) 16l o
2 eal S il g (g iy oy & gl Casall B A8l Y) ,:J.nh_.bj clasilly el Uay

Auilas il o 1,877, 932 2738 (TTY: 1.800.735.2929)
Cuybpbb whwwl (Armenian)

NRGUNR3NMU: Cpb kg oguinpgmit £ Awplwdnp 86p (Gqund, quitiquihwpbip 1.877.932.2738
(TTY: 1.800.735.2929): “wt twl odwiinwly Ghengubp nit dwnuynipinitibn Swpdwbinwdnipnd niibignn
whidwig fwdwn, ophtiwly’ Ppwith gpuwnhwny nt ungnpuwniwn nwwanywéd tjnebn: Qutquitwpbp
1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929): Usjn dwnwinipiniutnt winj6uwn b
gm rmnmnnfm (Cambodian)
sty ] iﬁﬁj‘ﬁ'ﬁ By f;mnmtme 1.877.932.2738

35 29%9 4 ﬁﬂ[ﬁ 83 'il'df'lﬁ%' 'U ﬂﬂﬂmi AEERIAAN RS ATIEH iﬁhf ﬁﬁﬂﬂﬁ'lﬁﬁﬁ Eﬁlﬁﬁﬂf
mnmmmgmgﬁ ﬁmﬁsﬁmawfﬂﬁ girdnunnse 1.877.932.2738 (TTY: 1.800. )4 shenny PasssSsRaly
iﬁtﬂ i |
ﬁ‘l#'#'xh'iiﬁ [Slmpllf ied Chinese)

WAE R CRE LS EIEIRHER), 52 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929), 3 13 FhE 2 (3 1 7Rk A T
BNFRRSS, FIANE SCAAF EiRIR, fRILE 7 R, 535 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929), XL RS BE R HEMN.

{34538 (Traditional Chinese)
AR NRECEELUTHBIRMATR) 516 1,877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929) - BINEIR A3 THEA L
BYFRENHIARSS : Gl E A B ESKF AR th2 7 ERAERY- 1520 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929) oiX L&

4= [ Ele
el (Farsi) syl o) & allas
35,80 a3 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929) L 1S il 13 S uga 35U & wtlyiss £ tags
bl dpape 30085 g bgla 5 o ki glaiis sl soididas (ohls all apaiis sloss 5 LSS
igdgs Gl Ll Sless ol & Ll 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929)
fedt EeEA (Hindi) T -

ST & S ST 70T WTST H HErdaT 6 AEvgEdr & a1 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929) W Fiet Fi| HeTHar it
m?ﬁ?mm ol o 3R 7% e H ot Zeae 30w £1 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929) T Hiet & |
bk

Nge Lus Hmoob Cob (Hmong)

CEEB TOOM: Yog koj xav tau kev pab txhais koj hom lus hu rau 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929). Muaj cov
kev pab txhawb thiab kev pab cuam rau cov neeg xiam oob ghab, xws li puav leej muaj ua cov ntawv su thiab luam
tawm ua tus ntawv loj. Hu rau 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929). Cov kev pab cuam no yog pab dawb xwb.

B#EERET (Japanese

FBEFBETORGHIVELGIBSIE 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2920) KR EFEL LV R FOREPNFD
AERGE BAVWERSESOADHOT—EREBERUTVWET, 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929 & &
FELEEW ChsOH—ERAGERETIREHLTVWET,



MGA PAGBABAGO SA ADDRESS AT NUMERO

NG TELEPONO

Kung lilipat ka ng tirahan o kung magpapalit ka ng numero
ng telepono, ipaalam ito sa amin sa pamamagitan ng
pagtawag sa Departamento ng Mga Serbisyo sa Miyembro
ng Alliance sa 1.510.747.4567.

MGA LIBRENG PROGRAMA AT MATERYALES
Gusto mo bang makakuha ng higit pang resource o
matuto pa tungkol sa mga klase at programa?

Punan lang ang Form ng Alliance para sa Mga Programa
at Materyales para sa Kalusugan ng Katawan at
Pag-iisip sa pahina 20, tingnan ang mga programa o
materyales na gusto mo, at ipadala ito sa amin. Wala

kang babayaran sa mga programa at materyales bilang
aming miyembro ng Alliance. Para matuto pa, tumawag sa
Departamento ng Mga Serbisyo sa Miyembro ng Alliance
sa 1.510.747.4567 o bumisita sa
www.alamedaalliance.org/live-healthy.

MGA LIBRENG SERBISYO SA WIKA

Mag-aalok kami sa aming mga miyembro sa Alliance

ng mga interpreter para sa mga pagpapatingin para sa
pangangalagang pangkalusugan at tawag mula sa planong
pangkalusugan. Nagbibigay kami ng mga dokumento

sa kanilang wika o iba pang format gaya ng Braille,

audio, o malaking print. Para sa tulong sa iyong mga
pangangailangan sa wika, tumawag sa Departamento ng
Maga Serbisyo sa Miyembro ng Alliance sa 1.510.747.4567,
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PROGRAMA SA PAGPAPAGANDA NG

KALIDAD

Ang programa sa Pagpapaganda ng Kalidad (Quality
Improvement, Qi) ng Alliance ay tumutulong sa
pagpapahusay ng pangangalaga para sa aming mga
miyembro. Susuriin namin kung nakukuha mo ang mga
regular na eksaminasyon, screening, at pagsusuri na
kailangan mo. Aalamin din namin kung nasisiyahan ka
sa pangangalagang natatanggap mo mula sa aming
mga provider at sa mga serbisyong ibinibigay namin sa
iyo, Nagtatakda kami ng mga layunin bawat taon para
mapahusay ang pangangalagang natatanggap ng aming
mga miyembro. Nakatuon ang mga layunin sa pangangalaga
at serbisyo. Taun-taon naming sinusuri kung nakakamit
namin ang aming mga layunin.

Para matuto pa tungkol sa aming mga layunin, pag-usad, at
resulta sa programa sa Ql, bumisita sa
www.alamedaalliance.org/members.

Kung gusto mo ng aktwal na kopya ng programa sa QI,
tumawag sa Departamento ng Mga Serbisyo sa Miyembro
ng Alliance sa 1.510.747.4567.
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gt=04 Ef22t2! (Korean)

FoME: Flstel Holz T 28 Y1 Ao A 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929) Ho 2 2|5 AAl2.
HAILE 2 €XI2 E 29 Z0| Hof7} ol BES 98 =81 MU|AL 0|2 s ELICH 1.877.932.2738
(TTY: 1.800.735.2929) H2 2 Eo|at &AL, O|2{# MH|AE FE22 M3 ELCH

contawagaaao (Laotian)

denan: qﬁmﬂunajmuﬂa-mg@:@a?umﬁmgagmﬁu?mfmmnm 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929). figlnoaugouciis
asnauudnauaasuiiudina Guens uinduinsauyuasintulne titnmad 1.877.932.2738

(TTY: 1.800.735.2929). nqut@naucdia utiagcaeaataanetne.

Mien Tagline (Mien)

LONGC HNYOUV JANGX LONGX OC: Beiv taux meih giemx longc mienh tengx faan benx meih nyei waac nor
douc waac daaih lorx taux 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929). Liouh lorx jauv-louc tengx aengx caux nzie gong
bun taux ninh mbuo wuaaic fangx mienh, beiv taux longc benx nzange-poke bun hluo mbiutc aengx caux aamz
mborqv benx domh sou se mbenc nzoih bun longe. Douc waac daaih lorx 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929).
Naaiv deix nzie weih gong-bou jauv-louc se benx wang-henh tengx mv zugc cuotv nyaanh oc.

unrdt Saravets (Punjabi)

fomirs fe§: 7 3ovg niudt av fég viee 83 3 37 7w 99 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929). niuraw Sa welt sorfesr
w3 e, ﬁq%f‘ﬂaaﬁnl%v-rc"rsuﬁﬂeﬁm%ﬁ Jt Quean 03| a5 99 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929). feg Azrer
HE3 U5

Pycckui cnorad (Russian)

BHUMAHWE! Ecnu BaMm HyXHa NOMOLLL HA BaLLEM POOHOM Sabike, 3B0HUTE No Homepy 1.877.932.2738
(nuHmua TTY: 1.800.735.2929). Takke NpefoCTaBNATCA CPEACTBA U YCNyrk Ans NAei C OrpaHUYeHHbIMMI
BO3MOMHOCTAMM, HANPUMEP JOKYMEHTHLI KPYNHBIM WpudTOM Unu WwpucTom Bpaitns. 3e0HUTE N0 HOMEPY
1.877.932.2738 (nuHua TTY: 1.800.735.2929). Takme ycnyri npeaocTaenanTcA Decnnarxo.

Mensaje en espafiol (Spanish)

ATENCION: si necesita ayuda en su idioma, llame al 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929). También ofrecemos
asistencia y servicios para personas con discapacidades, como documentos en braille y con letras grandes. Llame
al 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929). Estos servicios son gratuitos.

Tagalog Tagline (Tagalog)

ATENSIYON: Kung kailangan mo ng tulong sa iyong wika, tumawag sa 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929).
Mayroon ding mga tulong at serbisyo para sa mga taong may mga kapansanan, gaya ng mga dokumentong nasa
braille at malaking print. Tumawag sa 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929). Libre ang mga serbisyong ito.

winlasinwlne (Thai)

11]1611'15111 wnamessmIanahumdaumywesianm n1mﬂ,11*sﬁm111.lﬁmnma-u 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735,2929)
wanani Sawaslliieasmiomdenazuiniehs o hduyaeanataneing wu wenaaie q Rdudnesuseduanenagivanicay
shanyIvmavia) niainsdws lvivianeias 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929) Lsisia ldshedwiivuimamanil

Mpumitka ykpaiHcekoto (Ukrainian)

YBATA! Axwo sam notpibHa aonomora Ballow pigHoK Mosot, TenedouyiTe Ha Homep 1.877.932.2738
(TTY: 1.800.735.2929). MNioam 3 oBMEXEHUMM MOXIMBOCTAMM TAKOK MOXYTE CKOPUCTATUCS A0NOMIKHUMMA
sacofamu Ta nocnyramu, HanpWKNag, OTPUMaTh JOKYMEHTH, HaapykoBaHi wpudTom Bpaiina Ta BenukuM
wpudptom. TenedoHyitTe Ha HoMep 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929). Lli nocnyru BeakolUToBHI.

Khéu Hiéu Tiéng Viét (Vietnamese)

CHU ¥: Néu quy vi can trg gitip béng ngén ngr cla minh, vui long goi s6 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929)
Chung ti cling ho tro va cung s«SD cac dich vu danh cho nguoi khuyeét tat, nhw tai liéu bang chiv ndi Braille va chiy
khd Ién (chi hoa). Vui long goi s6 1.877.932.2738 (TTY: 1.800.735.2929). Céc dich vu nay déu mién phi.
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Alameda Alliance for Health

Mga Programa at Materyales para sa
Kalusugan ng Katawan at Pag-iisip

Form sa Kahilingan ng Miyembro - Nagbibigay ang Alameda Alliance for Health (Alliance) ng
edukasyong pangkalusugan nang libre. Gusto naming ikaw ang mamahala sa iyong kalusugan sa
pamamagitan ng pagkakaroon ng pinakabagong impormasyon, hangga't posible. Piliin ang

mga paksang gusto mong ipadala namin sa iyo. Puwede mo ring hingin ang mga handout sa ibang
format. Maraming handout sa www.alamedaalliance.org.

fawh MGA REFERRAL SA MGA KLASE AT

' PROGRAMA

Hika

Suporta sa Pagpapasuso

CPR/First Aid

Diabetes

Programa para sa Pag-iwas sa Diabetes
(prediabetes)

Mainam na Pagkain, Pag-eehersisyo,
at Timbang

Kalusugan ng Puso

Pagiging Magulang

Pagbubuntis at Panganganak
Paghinto sa Paninigarilyo

h.ﬂ%'ng;‘n sa Kick It California na
tawagan ako)

MEDICAL ID
PU"""_' ngi1al 0O Fulseras O Kuwintas
O Hika
[0 Bata
O Diabetes
O Bata

o000 O ooooo

O Nasa Hustong Gulang

O Nasa Hustong Gulang

i,

MGA NAKASULAT NA MATERYALES
O Paunang Direktiba (medikal na power
of attorney)
Pag-inom ng Alak at Paggamit ng Iba
Pang Substance
Hika
Pananakit ng Likod
Pagkontrol sa Pagbubuntis
Chronic Obstructive Pulmonary Disease (COPD)
Diabetes
Karahasan sa Bahay
Mainam na Pagkain, Pag-eehersisyo,
at Timbang

O Bata O Nasa Hustong Gulang
Kalusugan ng Puso
Pagiging Magulang
Pagbubuntis
Panﬁangalagan g Pang-iwas sa Sakit

into sa Paninigarilyo
aligtasan

Ei Bata 0O Nasa Hustong Gulang
Sekswal na Kalusugan
Stress at Depresyon

O Bata O Nasa Hustong Gulang

Oooooooo O

OO0 Oooooo

Pangalan (sarili);

Numero ng ID ng Miyembro ng Alliance:

Pangalan ng Bata (kung naaangkop):

Numero ng ID ng Miyembro ng Bata:

Edad ng Bata:

Address:

Lungsod: Zip Code:

Ginagamit na Wika sa Pagsulat:
Ginagamit na Wika sa Pagsasalita:

Ipapadala sa iyo ang mga hiniling na
materyales. Paano makikipag-ugnayan sa
iyo ang Alliance?

Lagyan ng check ang lahat ng naaangkop:

O Telepono:
O Email:

O Text:

ALAMEDA

Alliance

Para mag-order, sagutan ang form na ito sa portal para sa miyembro sa
www.alamedaalliance.org o ipadala ang form na ito sa:
Alliance Health Programs = 1240 South Loop Road, Alameda, CA 94502
Numero ng Telepono: 1.510.747.4577 + Toll-Free: 1.855.891.9169
Mga taong may mga kapansanan sa pandinig at pagsasalita (CRS/TTY): 711/1.800.735.2929

{E. MBRS WELLNESS REQ FORM 102023



