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Tuklasin Kung Ano Ang
Kasama para sa 2026

Bago ka man sa CanopyCare HMO o bumabalik sa
amin para sa 2026, magiging kapaki-pakinabang
na tool sa iyo ang gabay na ito para makatulong

sa lyong mga pagpili.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Para sa Mga Miyembro ng
San Francisco Health Service System (SFHSS)

- Lungsod at County ng San Francisco
- Kolehiyo ng Lungsod sa San Francisco
- Pinagsama-samang Distritong Pampaaralan sa San Francisco

- Kataas-taasang Hukuman ng San Francisco



Kilalanin ang Health Net
CanopyCare HMO

Ang HMO plan na akma sa mga miyembro ng SFHSS tulad mo,
na may de-kalidad na pangangalaga kung saan ka nakatira
at nagtatrabaho.

8251 Resulfs

r Nagbibigay sa iyo ang Health Net ng HMO na opsyong may de-kalidad na
! o pangangalaga kung saan ka nakatira at nagtatrabaho. Naghahatid sa iyo
ang aming pakikipagtulungan sa Canopy Health ng:

Fonira

Access sa 5,500+ na provider
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Mga lokal na medikal na grupo’

« Dignity Health Medical Network - Santa Cruz

« John Muir Physician Network — Alameda, Contra Costa at
bahagi ng Solano

Hill Physicians Medical Group - Alameda, Contra Costa, Marin,
San Francisco, San Mateo, bahagi ng Sonoma at bahagi ng Solano
« Santa Clara County IPA (SCCIPA) - Santa Clara

« Providence Medical Network - Sonoma at Napa
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30 ospital
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100+ sentro sa agarang pangangalaga
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Higit pang doktor, espesyalista, at ospital malapit sa iyo
Kabilang sa iyong planong pangkalusugan ang network ng Canopy Health na binubuo ng anim na kilalang medikal na grupo at 30 ospital%:

AHMC Seton Medical Center MarinHealth Medical Center UCSF Medical Center sa Mission Bay

AHMC Seton Medical Center Coastside Petaluma Valley Hospital UCSF Medical Center sa Parnassus

Alameda Hospital Providence Queen of the Valley Medical Center UCSF Medical Center sa Mount Zion

Chinese Hospital Providence Santa Rosa Memorial Hospital UCSF Health Saint Francis Memorial Hospital
Dignity Health Dominican Hospital Regional Medical Center San Jose UCSF Health St. Mary’s Medical Center
Dignity Health Sequoia Hospital San Leandro Hospital Washington Hospital Healthcare System
Good Samaritan Hospital San Ramon Regional Medical Center Watsonville Community Hospital
Healdsburg Hospital St. Rose Hospital Zuckerberg San Francisco General Hospital
Highland Hospital Sonoma Valley Hospital and Trauma Center (limitadong mga serbisyo)
John Muir Medical Center - Concord UCSF Benioff Children’s Hospital sa Oakland

John Muir Medical Center - Walnut Creek UCSF Benioff Children’s Hospital sa Mission Bay

Kabilang sa network ng Canopy Health ang 10 county sa San Francisco Bay Area:

Alameda, Contra Costa, Marin, Napa, San Mateo, Santa Clara, Santa Cruz, San Francisco, Sonoma, at mga bahagi ng Solano.

1 Ang ibig sabihin ng “Medikal na Grupo” ay ang pangkat ng doktor na kinabibilangan ng iyong doktor sa pangunahing pangangalaga at responsable para sa koordinasyon
ng pangangalaga sa iyo.

2 May access ang mga miyembro sa pangangalaga sa mga ospital sa loob ng kanilang napiling medikal na grupo.



Mga Highlight ng lyong
CanopyCare HMO Plan

$0 na deductible

Mga hindi nababagong copay para sa karamihan ng mga serbisyo

Tutukuyin mo at ng iyong doktor sa pangunahing pangangalaga
(PCP) kung paano matutugunan ang mga pangangailangan mo

Hindi kinakailangan ng referral para magpatingin sa sinumang
OB/GYN na espesyalista ng Canopy Health sa iyong medikal na grupo?

Pagiging madali ng pagkuha ng pangalawang opinyon

Ang Alliance Referral Program:
« binabawasan ang mga hadlang at pinapasimple ang mga referral

« binibigyan ng access ang lahat ng provider ng Canopy Health
na may referral ng PCP - hindi lang ang mga nasa medikal na
grupo mo

Mga programa sa kabutihang-lagay

Kalusugan ng pag-uugaling hindi nangangailangan ng referral mula
sa iyong PCP

3 Pinapayagan ang mga pag-refer sa sarili para sa mga serbisyo ng OB/GYN sa pangangalaga ng kalusugang
nauugnay sa pagkakaroon ng anak at sekswal sa medikal na grupo ng iyong PCP. Kung wala ang OB/GYN kung saan
mo gustong magpatingin sa pangkat ng doktor ng iyong PCP pero nasa network ng Canopy Health, kinakailangan
ng referral.

3



Buod ng mga Benepisyo

Medikal

Paglalarawan ng benepisyo Ang babayaran mo

Mga pagpapatingin sa tanggapan para
sa pangangalagang pang-iwas sa sakit,

. . $0
kabilang ang mga pagsusuri sa mga
babaeng walang sakit
Pagpapatingin sa doktor $05
(medikal o kalusugan ng pag-uugali)
Pagpapatingin sa espesyalista $25
Mga serbisyo ng Telehealth mula $0
sa Teladoc Health4
Pagsusuri sa paningin para sa refractive na $05

pagsusuri sa mata

Mga pamamaraan ng X-ray sa laboratoryo | $0

$0

Bago at pagkatapos ng panganganak na
mga pagpapatingin sa tanggapan

Pagpapaospital (medikal o kalusugan

ng pag-uugali) $200 kada pag-admit

Agarang pangangalaga $25

Silid na pang-emergency $100

Mga serbisyo ng Chiropractic (ibinibigay

ng American Specialty Health Plans $15/hanggang 30
(ASH Plans) pagpapatingin
Mga serbisyo ng Acupuncture

(ibinibigay ng American Specialty Health $185/h§nag§2n§130
Plans (ASH Plans) pagpapating

Mga inireresetang gamot

Antas ng benepisyo Ang babayaran mo

Retail (hanggang sa 30 araw na supply)

Tier 1 - Generic $10
Tier 2 - May brand, mas pinipili $25
Tier 3 - Wala sa pormularyo $50

20% ($100 na maximum

Tier 4 - Mga may espesyalidad na gamot na copay kada gamot)

Mail order (hanggang sa 90 araw na supply)

Tier 1 - Generic $20
Tier 2 - May brand, mas pinipili $50
Tier 3 - Wala sa pormularyo $100

Tandaan: Isa itong buod, hindi kasama rito ang lahat ng saklaw na serbisyo, limitasyon, o pagbubukod.
Pakisangguni ang iyong Katibayan ng Pagsaklaw para sa lahat ng tuntunin at kondisyon ng pagsaklaw.
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Kunin ang iyong ID card ng miyembro

Pagkatapos mong mag-enroll, tingnan ang iyong mga bagong ID card

sa koreo. Makakatanggap ang lahat ng bago at bumabalik na nakatalang
miyembro ng ID card ng miyembro. Tingnan kaagad ang iyong card upang
matiyak na akma para sa iyo ang iyong PCP. Para hilinging palitan ang
iyong medikal na grupo o ang PCP mo, mag-log in sa iyong account sa
healthnet.com/sfhss, saka pumunta sa Palitan ang aking Provider ng
Pangunahing Pangangalaga. O kaya'y puwede mong tawagan ang Mga
Serbisyo para sa Miyembro ng Health Net sa 833-448-2042. Maaari mong
gawin ang pagbabagong ito nang isang beses kada buwan.

» Kasama sa iyong ID card ng miyembro ang:
- lyong numero ng ID ng miyembro (Mga bumabalik na miyembro -
hindi magbabago ang iyong numero ng ID ng miyembro)
- Petsa ng pagsisimula ng pagsaklaw sa iyo
- Ang iyong medikal na grupo, pangalan ng PCP, at impormasyon sa
pakikipag-ugnayan
Kung wala kang ID card ng miyembro sa pagsapit ng iyong petsa ng

pagsisimula, tawagan ang Mga Serbisyo para sa Miyembro ng Health Net
sa 833-448-2042.

Huwag kalimutan: Kakailanganin mong ipakita ang
iyong ID card kapag nag-access ka ng pangangalaga



http://healthnet.com/sfhss

Maghanap ng Mga Doktor at
Serbisyo sa Network Mo

Sa pamamagitan ng CanopyCare HMO, may access ka sa buong network ng Canopy Health.
Kung gusto mo ng pangalawang opinyon o kailangan ng pangangalaga mula sa espesyalista,
puwede kang i-refer ng iyong doktor sa sinumang doktor sa network ng Canopy Health

Ang iyong doktor sa pangunahing pangangalaga (PCP) at medikal na grupo®
Ang bawat miyembro ay may doktor sa pangunahing pangangalaga (PCP). Tinutulungan ka ng iyong PCP na
manatiling malusog at makakatulong siyang pangalagaan ka kapag may sakit ka.

Alliance Referral Program

Pinapasimple ng programang ito ang mga referral at binibigyan nito ang mga miyembro ng access sa lahat ng
provider ng Canopy Health, hindi lang ang mga nasa medikal na grupo ng kanilang doktor.

Ang bagong pamamaraan sa mga referral

May aktibo kang tungkulin sa pangangalaga sa iyo. Gagawa kayo ng iyong doktor ng mga pagpapasyang akma sa
kung paano ka mamuhay. Ganoon lang kasimple!

Tatlong hakbang sa pag-access sa espesyalista

0 Makipag-usap sa iyong PCP. Kung kailangan mo ng epesyalista, matatalakay mo ng iyong PCP ang
pinakamainam na opsyon. Bibigyan ka ng iyong PCP ng referral.®

9 Aabisuhan ang mga miyembro at provider kapag inaprubahan ang referral.

9 Magpaiskedyul ng appointment sa espesyalista.

Kailangan ng Tulong

Available ang mga ahente sa pangangalaga ng customer ng
CanopyCare para sagutin ang anumang tanong sa:

« Alliance Referral Program

« Paglilipat ng pangangalaga sa iyo sa mga bagong provider kabilang Sinasaklaw sa lyong network ang

ang impormasyon tungkol sa kung paano ilipat ang iyong mga
medikal na rekord agarang pangangalaga. Sinasaklaw ang
pang-emergency na pangangalaga

pangangalaga sa isang klinika ng

 Pag-navigate sa Network ng Canopy Health

- . . saan mo man ito kailanganin.
Para sa higit pang impormasyon tungkol sa Alliance Referral Program

0 pag-navigate sa network ng Canopy Health, makipag-ugnayan
sa ahente ng pangangalaga sa customer ng CanopyCare sa
pamamagitan ng secure na email o numero ng telepono:
Lunes-Biyernes, 8:00 a.m.-5 p.m. Pacific Time

Email: CHALllianceReferrals@canopyhealth.com
Telepono: 833-448-2042

5Ang ibig sabihin ng “Medikal na Grupo” ay ang grupo ng doktor na kinabibilangan ng iyong doktor sa pangunahing pangangalaga at responsable para sa koordinasyon ng
pangangalaga sa iyo.

6pinapayagan ang mga pag-refer sa sarili para sa mga serbisyo ng OB/GYN sa pangangalaga sa kalusugang nauugnay sa pagkakaroon ng anak at sekswal sa medikal na grupo ng
iyong PCP. Kung wala ang OB/GYN kung saan mo gustong magpatingin sa pangkat ng doktor ng iyong PCP pero nasa network ng Canopy Health, kinakailangan ng referral.
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Paglilipat ng Pangangalaga

Narito kami para tumulong na padaliin ang iyong paglipat

Nakalista sa ibaba ang mga hakbang na maisasagawa mo para tumulong na
matiyak na maayos ang paglilipat sa bago mong plano.

1. Magpa-refill ng Mga Reseta - kabilang ang Mga Gamot at
Kagamitang Medikal.

2. Maglipat ng Mga Medikal na Rekord
3. Mag-apply para sa Pagpapatuloy ng Pangangalaga

Para sa mga detalye, bisitahin ang healthnet.com/sfhss >
Pagpapatala>Paglilipat ng Pangangalaga

Pagpapatuloy ng
Pangangalaga

Medikal

Kapag nagpalit ka ng planong pangkalusugan sa panahon ng pagpapatala,
maaaring maipagpatuloy mo ang pangangalaga sa iyo ng kasalukuyan

mong mga doktor o medikal na grupo. Tinatawag itong Pagpapatuloy ng
Pangangalaga (COC). May 60 araw pagkatapos mong mag-enroll para humiling
ng COC. Narito ang listahan ng mga kondisyong kwalipikado para sa COC:

« Malubhang kondisyon

 Seryoso at hindi gumagaling na kondisyon - hanggang sa isang taon
ng pagsaklaw

« Pagbubuntis (kabilang ang agarang pangangalaga pagkatapos ng
panganganak)

 Kalusugan ng pag-iisip para sa taong nanganganak - hanggang sa isang
taon ng pagsaklaw mula sa diagnosis o pagtatapos ng pagbubuntis

« Bagong silang hanggang 36 na buwan - hanggang sa isang taon
ng pagsaklaw

« Karamdamang nagtataning sa buhay

« Ang operasyon o iba pang pamamaraang awtorisado ng iyong
naunang planong pangkalusugan bilang bahagi ng nakadokumentong
panahon ng paggagamot

Kung makakakuha ka o ang miyembro ng pamilya ng medikal na
paggagamot para sa isa sa mga medikal na kondisyon sa itaas,

pakisagutan ang COC form sa lalong madaling panahon. Makikita mo

ang COC form sa pamamagitan ng pagbisita sa healthnet.com/sfhss
>Pagpapatala>Pagpapatuloy ng Pangangalaga o sa pagtawag sa mga
serbisyo sa miyembro sa 833-448-2042. Tutulungan ka ng isang kinatawang
matukoy kung kwalipikado ka para sa COC.
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Parmasya

Mga bagong miyembro: Panatilihin ang saklaw para sa iyong mga
pangmentenang gamot at kagamitang medikal (halimbawa, mga monitor
ng Glucose at CPAP machine) na nangangailangan ng paunang pahintulot

Para maiwasan ang anumang isyu sa iyong reseta sa unang 90 araw,
pakisagutan ang form ng paglilipat ng pangangalaga ng reseta, available
sa page na Pagpapatuloy ng Pangangalaga ng healthnet.com/sfhss.
Para sa kumpletong listahan ng mga gamot at kagamitang medikal na
nangangailangan ng paunang pahintulot, pakibisita ang healthnet.com,
0 makipag-ugnayan sa amin sa numero sa iyong ID card ng miyembro.

Kalusugan ng Pag-uugali

Kung tumatanggap ka o ang miyembro ng pamilya ng mga serbisyo sa
kalusugan ng pag-iisip 0 paggagamot sa sakit sa paggamit ng droga at
alak (nang namamalagi o hindi sa ospital), tumawag sa 833-996-2567
para malaman kung paano ka makakakuha ng tulong sa Pagpapatuloy
ng Pangangalaga (COC).



https://sfhss.healthnetcalifornia.com/
http://healthnet.com

Alamin Kung Saan Makakatanggap ng Pangangalaga

Nagbibigay ang iyong plano ng maraming paraan para makuha ang pangangalagang
pangkalusugan na kailangan mo, anumang oras na kailangan mo ito.

®

Sa tanggapan ng doktor

©

Sa bahay

@

Sa klinika

Magpatingin sa iyong provider ng

sa pangangalagang regular at pang-iwas
sa sakit, kabilang ang mga taunang
pagpapatingin para sa kabutihang-lagay,
pagbabakuna, at higit pa. Kung
kailangan, puwede kang i-refer ng iyong
PCP sa ibang provider na nasa network.

Para maghanap ng doktor sa HMO
network ng CanopyCare, bisitahin ang
aming tool na Maghanap ng Provider
sa healthnet.com/sfhss.

Mga Serbisyo sa

Kalusugan ng Pag-uugali

Kabilang sa iyong mga benepisyo

sa kalusugan ng pag-iisip at

karamdamang nauugnay sa

pagkalulong sa sangkap ang:

» Mga sesyon sa isang therapist,
sikolohista, o psychiatrist.

« Follow-up na pangangalaga at
pagkatapos gumaling.

« Iba pang serbisyong medikal na
kinakailangan ng pasyenteng
namamalagi at hindi sa ospital.

Kailangan ng tulong? Tawagan

ang numero ng Mga Benepisyo at
Appointment sa Kalusugan ng Pag-iisip
na nasa likod ng iyong ID card ng
Miyembro ng Health Net. Handa kang
tulungan ng mga kinatawan para sa
serbisyo sa customer at lisensyadong
Manager ng Pangangalaga sa:

« Mga tanong na mayroon ka tungkol
sa iyong mga benepisyo.
 Pagkuha kaagad ng tulong para sa
iyo kung nakakaranas ka ng krisis
0 emergency.

« Paghahanap ng provider na available’

Hindi mo kailangan ng pag-apruba
para sa mga appointment ng
pasyenteng hindi namamalagi sa
ospital sa provider na nasa network.

: : Mga virtual na medikal
pangunahing pangangalaga (PCP) para i na pagpapatingin 0
: pagpapatingin para sa

: kalusugan ng pag-uugali
¢ Mae-enjoy mo din ang access sa

: mga virtual na pagpapatingin sa

: pamamagitan ng Teladoc Health®

: mula sa pagiging miyembro lang

ng Health Net! Sa pamamagitan ng
: Teladoc Health, magagawa mong:

e Mag-book ng medikal na

appointment sa telepono o video
nang 24/7 para sa kondisyong
medikal na hindi emergency.?

+ Gumawa ng appointment sa

telepono o video para sa kalusugan
ng pag-uugali nang 7 araw sa
isang linggo.'°

 Magpareseta ng gamot kung

kailangan."

« Kapag hindi available ang iyong regular

na doktor, magagawa ng Teladoc
Health na tumulong sa mga karaniwan

at hindi pang-emergency na isyu gaya

ng trangkaso, impeksyon sa sinus,
pananakit ng tiyan at higit pa.

Makipag-usap sa provider ng
: pangangalagang pangkalusugan -
¢ namay $0 na copay!

: Bisitahin ang www.teladochealth.com
: 0 tumawag sa 800-TELADOC
: (835-2369)

: Linya para sa Payo

ng Nurse

: Tawagan ang 24/7 na Linya para sa

: Payong Nurse anumangoras parasa  :
: mabilis na tulong mula sa rehistradong  :
: nurse. Makakuha ng mga sagot tungkol :
: sasipon, trangkaso, hindi gumagaling ~ :
¢ napananakit, at mga gamot—tawagan :
: lang ang numero sa iyong ID card
: ng Miyembro.

Mga sentro para sa

agarang pangangalaga
Makakuha ng pangangalaga sa

. mismong araw kapag wala ang iyong
¢ doktor. Nag-aalok ang ilang sentro sa
: agarang pangangalaga ng mga X-ray
. at pagsusuri sa laboratoryo.

: Para maghanap ng sentro sa agarang
: pangangalaga sa iyong HMO network
: ng CanopyCare, bisitahin ang

: healthnet.com/sfhss.

: Chiropractic at Acupuncture
» Makakakuha ka ng 30 chiropractic

at 30 acupuncture na pagbisita
(bawat isa) kada taon ng
kalendaryo

 Hindi mo kailangan ng referral

mula sa iyong PCP

 Para maghanap ng provider,

bisitahin ang American Specialty
Health Plans (ASH Plans) o
tumawag sa 800-678-9133.
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Punan ang lyong Mga Reseta

Pumunta sa parmasyang nasa network para sa mga pang-araw-araw na
gamot o insulin. Kung binibigyan mo ang sarili mo ng iniiniksiyong gamot,
kausapin ang iyong doktor tungkol sa mga refill.

Paano gamitin ang iyong CVS Caremark Mail

Service Pharmacy

Mababawasan mo ang mga gastos kung mag-o-order ka ng hanggang 90
araw na supply ng iyong pangmentenang gamot o insulin. Ang mga May
Espesyalidad na Gamot, na inihahatid sa pamamagitan ng pag-inom,
pagpapahid sa balat, paglanghap, o pag-iniksyon, ay hindi available sa
mga supply na mas mahigit sa 30 araw, at hindi available sa pamamagitan
ng CVS Caremark Mail Service Pharmacy.

Para gamitin ang CVS Caremark Mail Service Pharmacy, sagutan

at ipadala ang form ng order o patawagin ang iyong doktor sa
800-875-0867. Ihanda ang pangalan ng gamot at ang impormasyon
sa pakikipag-ugnayan ng iyong doktor:

« Pangalan

« Numero ng telepono

« Numero ng fax (kung available)

Tandaan: Naaangkop lang ang programang ito sa mga pangmentenang
gamot. Hindi available ang ilang gamot sa pamamagitan ng programa
ng serbisyo sa koreo.

Payo: Humiling ng
mga generic na gamot
para mabawasan ang
mga gastos.




Pangasiwaan ang lyong Kalusugan sa
pamamagitan ng Pagpapayo, Suporta,
at Mga Nakaangkop na Layunin

Nakatuon ang Health Net sa pagbibigay sa iyo ng mga tool na kailangan mo para mamuhay nang
mas malusog at mas produktibo. Matutulungan ka ng aming mga programang pumili ng mga
pamamaraan ng pamumuhay para maging malusog para sa iyo at sa iyong pamilya. Para ma-access
ang aming Mga programa sa Kabutihang-lagay, bisitahin ang healthnet.sharecare.com.

RealAge® Program

Ang RealAge Program ay ang aming programa para magkaroon ng maayos na pag-uugaling
nakatuon sa 4 na pinakamalaking panganib sa pamamaraan ng pamumuhay - Stress, Tulog,
Nutrisyon, at Aktibidad. Nakaangkop sa indibidwal ang programa batay sa antas ng panganib para
sa bawat kategorya ng pamamaraan ng pamumuhay na nakuha mula sa mga tugon sa pagsusuri
ng RealAge at personal na interes. Ganap itong isinasama sa iba pang feature ng platform ng
Sharecare, tulad ng mga tracker, para mahikayat ang tuloy-tuloy na pakikilahok at maitaguyod
ang pagbabago ng pag-uugali na maaaring humantong sa mas mababang RealAge.

Pagsusuri ng RealAge®

Naghahatid sa iyo ang Pagsusuri ng RealAge ng nakaangkop sa iyong ulat ng mga peligro sa
kalusugan ng pag-uugali at medikal na kalusugan. Pagkatapos kaagad ng pagsagot sa online

na Pagsusuri ng RealAge, makakatanggap ka ng nakaangkop sa iyong plano ng pagkilos.
Makakatanggap ka ng $50 na gift card para sa pagsagot sa pagsusuri at ng karagdagang

$25 na gift card para sa pagbabahagi ng mga resulta sa iyong doktor sa pangunahing
pangangalaga o pagkumpleto ng 3 tawag sa pagpapayo sa kalusugan, at tawag para sa pagsusuri.

Kagustuhang Huminto®

Sinasaklaw ng programa sa paghinto sa paninigarilyo na ito ang karamihan sa mga uri ng tabako,
na nagpapahintulot sa iyong makipag-usap sa isang coach sa paghinto para sa paghikayat

at suporta, at nagbibigay ng nakaangkop sa iyong plano para huminto. Ang makabagong

921 araw na programa ay nagtuturo ng kamalayan sa mga pananabik at gawi para matulungan
ang mga kalahok na huminto sa paninigarilyo o pag-vape. Bukod pa rito, makakakuha ka ng

$25 na gift card sa pagkumpleto ng programa sa isang tagapayo, at pagkumpleto sa isa pang
ibang alok ng Sharecare online.

Mga Programa ng Pagpapayo sa Kalusugan

« Programa ng Pagpapayo sa Kalusugan (sa telepono): Sa pamamagitan ng pang-indibidwal na
suporta, matutuklasan mo at ng iyong Tagapayo sa Kalusugan kung ano ang nagbibigay sa iyo ng
motibasyon at matutugunan mo ang mga partikular na pag-uugali sa kalusugang nakakaapekto sa
mga panandaliang peligro sa kalusugan at pangmatagalang layunin. Makakuha ng $25 na reward
para sa pagkumpleto ng 3 tawag sa pagpapayo sa kalusugan at isang tawag para sa pagsusuri.

» Programa ng Pagpapayo sa Kalusugan (digital): Gumagamit ng virtual na pagpapayo para
maibigay sa iyo ang kaalaman at mga tool para mapabuti ang iyong kalusugan at mapababa ang
peligrong magkasakit ka. Makakatanggap ka ng mga nakaangkop sa iyong takdang aralin at tip
sa pagtatakda ng layunin na nakaangkop sa iyong mga interes at kagustuhan. Kasama sa mga
paksa ang pamamahala sa stress, paghinto sa paninigarilyo, ehersisyo, pagbabawas ng timbang,
malusog na pagkain at higit pa!
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Para sa mga

Programang Eat Right Now®

Umalis na sa maling pagdidiyeta at magkaroon ng mga malulusog na gawing pangmatagalan.
Nag-aalok ng tatlong track ang programa: Maingat na Pagkain, Pagbawas ng Timbang,
at Pag-iwas sa Diabetes. Pagkatapos ng maikling pagtatasa, itutugma ka sa track na

pinakanaaangkop sa iyong mga layunin sa kalusugan.

« Maingat na Pagkain - Bumuo ng mga
malulusog na gawi sa pagkain at mas maayos
na ugnayan sa pagkain. Kumpletuhin ang

track na ito at isa pang alok ng Sharecare para

makakuha ng $25 na gift card.

« Pagbawas ng Timbang - Matutunan ang
maingat na pagkain gamit ang mga tool sa
pangmatagalang pagbabawas ng timbang.
Makikipagtulungan ka sa personal na
tagapayo, sasali sa mga live na lingguhang

sa paglipas ng panahon gamit ang libreng
timbangan at tracker ng aktibidad.™
Programa ng Pagpigil sa Diabetes
Kinikilala ng CDC, nakakatulong ang
programang mapigilan ang Type 2 Diabetes
sa pamamagitan ng naiaangkop na gabay.
Makakatanggap ang mga kalahok na may
prediabetis ng nakaangkop na pagpapayo,
makakasali sa mga live na lingguhang tawag,
at makakatanggap ng libreng timbangan at

tawag, at susubaybayan ang iyong pag-usad tracker ng aktibidad.

Welvie - magkaroon ng mas magagandang pagpapasya sa
pangangalagang pangkalusugan

Madalas na hindi inaasahan ang pagpapaopera. At maaaring nakakalito ang pakikipagtulungan sa
iyong doktor para masuri ang mga opsyon sa pagpapagamot para sa isang medikal na kondisyon.
Kaya mahalagang maging handa bago magsagawa ng medikal na pagpapasya. Makakatulong ang
Welvie. Sinasamahan ka ng self-guided na programa online sa paglalakbay mula diagnosis at mga
opsyon sa pagpapagamot hanggang sa paghahanda at pagpapagaling.

Hindi iniisip ang pagpapaopera? Makakatulong sa iyo ang paggamit sa Welvie kung paano masulit
ang iyong mga pagbisita sa doktor. Pumunta sa welvie.com para magrehistro at makapagsimula.

Matutunan kung paano magkaroon ng mas magagandang pagpapasya sa pangangalagang
pangkalusugan at makakuha ng $25 na gift card’®

Pagpapahinga sa pamamagitan ng Sharecare

Gumagamit ang digital na programang ito ng mindfulnesss para makatulong sa iyong maging mas
matatag. Stressed ka man sa buong araw 0 nagpapahinga sa gabi, puwede kang mag-tap para sa
mabilisang pagkalma. Sa pamamagitan ng mga ehersisyo sa paghinga, mga meditasyon, suporta
sa pagtulog, at higit pa, sumusuporta ito sa mas walang stress na buhay.

mapagkukunan ng
LGBTQ+ , bumisita sa
healthnet.com/sfhss.
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http://healthnet.com/sfhss

English
No Cost Language Services. You can get an interpreter. You can get documents read to you and some sent to you
in your language. For help, call us at the number listed on your ID card or call 1-800-522-0088 (TTY: 711).

Arabic
sle L ol chielosall le Jpumall ll 5o 5 e 55 o mal) i€y (5558 o e le  pumal) iy ilae Halll Clond
1-800-522-0088  (TTY: 711) ol Juai¥l S je e duail 5l iy sell A8lay e 3 g sall &8I

Armenian

Ubddwp (kquljut Swnwynipinibttp: Fnip fupnn Ep pwbtwynp pupqiuithy uvnwbwg:
Quunwpnptpp jupnn B jupnu) dkq hwdwnp: Oqunipjut hwdwp quuquhwpbp Ukq atp ID
pupwnh Yypu bpdws hinwpinuwhwdwpny jud quuquhwptp 1-800-522-0088 (TTY: 711).

Chinese

REES IR - REAOEE - &5 )\@Eﬁﬁ,u NEES SN IR 4 TS - A BT A
B S RRARIER S A F4E 1 - IFE Tmﬁjj FBHEEG B Y ESESR BB M > SEE
1-800-522-0088  (TTY:711) -

Hindi
IfT ST @ AT JaTd| 39 T YA FT el &1 3T EHATIS TG X GoATT
a@%a:rrs'

ST @ g1 #Aeg & di¢, 39s R T T FAeey Fek W §H Hid &, AT
1-800-522-0088  (TTY: 711)]

Hmong

Kev Pab Txhais Lus Dawb. Koj xav tau neeg txhais lus los tau. Koj xav tau neeg nyeem cov ntaub ntawv

kom yog koj hom lus los tau. Xav tau kev pab, hu peb tau rau tus xov tooj ntawm koj daim npav los yog hu
1-800-522-0088 (TTY: 711).

Japanese

BROSFEY—E X, @iRE ZHHAWZZT E3, XFELBHALET, BN LERY

D — FIC Rl STV 5 5 & CHREV = 72 < /v, 1-800-522-0088 - (TTY: 711),

Khmer

UM AN WRARHIG D HRHNGS GUMSHAURUH WA HRNGANUIRMSRRNIBIHRY UNUESW Y
eAsuidugmuituggiugiRuMSISUMIUIESIUAHA U RshigiuguanusAsshmingny
iS[IBUIS 1-800-522-0088  (TTY: 711).4

Korean
FE oo} Ayl 5o qulAS W S IEUTh At TAeh ol Eaje] g Al ag
WO 5 gt Egol WASAH W H ID o] 45E WEw Askeh 7t

1-800-522-0088 (TTY 711).

Navajo

Saad Bee Aka E'eyeed T'aa Jiik’e. Ata’ halne’igii hold. T’aa hé hazaad k’ehji naaltsoos hach’j’ wéltah.
Shika a’doowot ninizingo naaltsoos bee néiho’dolzinigii bikaa’gi béésh bee hane’i bikaa’ aajj’
hodiilnih éi doodaii’ 1-800-522-0088  (TTY: 711).

Persian (Farsi)
() g il Ladh (51 aliad 4SS Cual 5350 2l 55 a2 80 (ALEE aa Jie S 2l 5 e OB sk 4 L) cilend
3k o 385 Ll 0 580 el 0l o Leldl (Alis O )lS (55548 () ol 4 e b ¢ olaial ) il )
.1-800-522-0088 (TTY: 711)



Panjabi (Punjabi)

gfst A B3 3 IA A | IA I8 TIHAMT YIS o AR JI 3TQ THIRH IS IH <Y
I A HE'2 7 AT IS| HEE B8, WUE WS 193 3 T3 389 3 Ag IS od 7 iU a3
1-800-522-0088  (TTY: 711).

Russian

BCC[UIaTHaSI nmoMouib nepeBOﬂ‘{I/lKOB. Bbl MOXKETEC HOﬂy‘ll/lTb NnoMouib yCTHO[‘O nepeBonqua. BaM MOFyT

MPOYNTATH JOKYMEHThI. 32 MOMOILBI0 0OpallaiTech K HaM 1o TesIepoHy , MPUBE/ICHHOMY Ha Ballei

l/UleHTI/lel/IKalU/lOHHOﬁ KapTO‘{Ke y‘laCTHI/lKa njaaHa. Kpome TOr'0, Bbl MO2KE€TE MO3BOHUTHL B
1-800-522-0088 (TTY: 711).

Spanish

Servicios de idiomas sin costo. Puede solicitar un intérprete. Puede obtener €l servicio de lectura de
documentos y recibir algunos en su idioma. Para obtener ayuda, lldmenos al nimero que figura en su tarjeta de
identificacién o comuniquese con el 1-800-522-0088 (TTY: 711).

Tagalog

Walang Bayad na Mga Serbisyo sa Wika. Makakakuha kayo ng isang interpreter. Makakakuha kayo ng mga
dokumento na babasahin sa inyo. Para sa tulong, tawagan kami sa nakalistang numero sainyong ID card o
tawagan ang 1-800-522-0088 (TTY: 711).

Thai

lifduinadunm quanansnldald Qmmmmlﬁmw,aﬂmsslﬁwwdvlﬁ fmTuANNTIHRe INTwTeny

winawfli liuudanlseddiveigm wis Insmguddadaidindinduas 1-800-522-0088  (TTY: 711)

Vietnamese

Céc Dich Vu Ngon Ngir Mién Phi. Quy vi c6 th€ ¢6 mot phién dich vién. Quy vi ¢6 the yéu ciu duwoc doc cho

nghe tai liéu. D& nhén tror gidp, hiy goi cho ching toi theo s& duwgrc liét ké trén thé ID cia quy vi hodc goi
1-800-522-0088 (TTY: 711).
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Para sa lahat ng miyembro ng
Health Net CanopyCare HMO

Tawagan ang Mga Serbisyo ng Miyembro ng Health
Net sa 833-448-2042 kung may mga tanong o para
maghanap ng mga mapagkukunan.

Handa kaming tulungan ka Lunes-Biyernes mula sa
7:30 a.m. hanggang sa 5:30 p.m. Pacific Time

Magsisimula
na ang iyong

paglalakbay.

healthnet.com/sfhss

7 Kapag hiniling, makikipag-ugnayan ang kinatawan ng Kalusugan sa Pag-uugali sa mga provider sa ngalan mo at kokontakin ka kapag may nahanap na available na provider.
Pakitandaang puwedeng tumagal ang mga regular na appointment sa MD/Psychiatrist nang hanggang 15 araw ng negosyo, o 10 araw ng negosyo para sa isang therapist.

8 Maaari kang makatanggap ng mga serbisyo nang personal o sa pamamagitan ng telehealth, kung mayroon, mula sa iyong provider ng pangunahing pangangalaga, gumagamot
na espesyalista 0 mula sa ibang nakakontratang indibidwal na propesyonal sa kalusugan, nakakontrang klinika, o nakakontratang pasilidad ng kalusugan alinsunod sa
serbisyo at umiiral na mga pamantayan sa pagiging nasa oras at access sa lugar na kailangan ayon sa batas ng California. Ang anumang bahagi sa gastos para sa mga
serbisyong natanggap sa pamamagitan ng Teladoc Health ay mag-aakumula sa iyong maximum na gastos mula sa bulsa at deductible (kung may deductible ang iyong plano).
Sa pag-iiskedyul sa pamamagitan ng Teladoc Health, pinahihintulutan mong makatanggap ng mga serbisyo sa pamamagitan ng telehealth sa pamamagitan ng Teladoc
Health. Tingnan ang dokumento ng pagsaklaw ng iyong planong pangkalusugan para sa impormasyon sa pagsaklaw at para sa depinisyon ng mga serbisyo ng telehealth.

May karapatan kang ma-access ang iyong mga medikal na rekord para sa mga serbisyong natanggap sa pamamagitan ng Teladoc Health. Maliban kung pipiliin mo, ang
anumang serbisyong ibibigay sa pamamagitan ng Teladoc Health ay dapat ibahagi sa iyong provider ng pangunahing pangangalaga.

9 Gumawa ng appointment para sa virtual na pagbisita sa doktor ng Teladoc Health, tumawag sa 1-800-TELADOC (835-2362), 0 bumisita sa www.teladochealth.com,

o i-download ang Teladoc Health app. Puwedeng sa pamamagitan ng telepono o video ang mga pagbisita.

10 Available ang mga propesyonal sa kalusugan ng pag-uugali 7 araw kada linggo 7:00 a.m. hanggang sa 9:00 p.m. (Pacific time)
1T Hindi magagarantiya ang reseta kapag may access sa mga serbisyo ng telehealth.

12 Ibinibigay ang timbangan sa pagpapatala. Nakukuha ang tracker ng aktibidad sa pamamagitan ng 2% o mahigit pang pagbawas ng timbang pagkatapos ng 30 araw sa
programa o pakikibahagi sa programa nang kahit man lang 10 araw (hindi kailangang magkakasunod ang mga araw).

13 para matanggap ang gift card, kakailanganin mong kumpletuhin ang unang tatlong hakbang ng programa at sagutan ang maikling survey. Ang reward na gift card,
kada miyembro, kada taon.

May access ka sa aming mga programa sa kabutihang-lagay sa pamamagitan ng kasalukuyang pagpapatala sa Health Net of California, Inc. Ang aming mga programa sa kabutihang-lagay ay hindi bahagi
ng mga komersyal na medikal na plano ng benepisyo ng Health Net. Hindi konektado ang mga ito sa network ng provider ng Health Net, at maaaring baguhin o bawiin ang mga serbisyo ng mga ito nang

walang abiso. Ang mga programang ito, kabilang ang access sa mga clinician, ay mga karagdagang mapagkukunan na ginagawang available ng

Health Net sa mga nakatala. Ang impormasyong ibinigay ay hindi nilalayong maging kapalit ng pangangalagang medikal na mula sa propesyonal. Pakisunod palagi ang mga tagubilin ng iyong provider ng
pangangalagang pangkalusugan. Ang CanopyCare HMO ay inaalok ng Health Net of California, Inc. (Health Net).

Ang Health Net of California, Inc. ay subsidiary ng Health Net, LLC at Centene Corporation. Ang Health Net ay rehistradong marka ng serbisyo ng Health Net, LLC. Ang lahat ng iba pang tinukoy na
trademark/marka ng serbisyo ay mananatiling pag-aari ng kanya-kanyang kompanya. Nakalaan ang lahat ng karapatan.
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