5

iStock.com/RyandLane

J)

Health

Talk

Tagsibol 2022

Tulungan kaming humusay

Gusto naming malaman ang iyong karanasan

sa UnitedHealthcare Community Plan. Maaaring
hilingin sa iyong sumagot ng survey sa miyembro
sa pamamagitan ng telepono, mail o email.

Kung makakatanggap ka ng survey, pakisagutan
ito at ipaalam sa amin ang iyong palagay.
Papanatilining pribado ang iyong mga sagot.

6Y70-LE LY LN ‘AND 8xeT yes
6t10€ X0od "Od
ue|d Alunwwo) ajeoyyeaHpaiun

United

Healthcare
Community Plan

May malasakit
kami

Binibigyan namin ang aming mga provider ng mga
tool upang mapangalagaan nila ang aming mga
miyembro sa pinakamainam na paraan. Ang mga tool
na ito ay tinatawag na mga alituntunin sa klinikal na
kasanayan. Ipinapaalam ng mga ito sa mga provider
ang mga pinakamainam na gawi sa kung paano
kontrolin ang mga sakit at isulong ang kagalingan.

Sinasaklaw ng mga alituntunin ang iba’t ibang

sakit at kundisyon tulad ng diabetes, mataas na
presyon ng dugo at depresyon. Nagbibigay din

ang mga ito ng impormasyon tungkol sa kung
paano manatiling malusog sa tulong ng maayos

na diyeta, pag-eehersisyo at mga inirerekomendang
bakuna. Para makita ang mga alituntunin na ito,
bisitahin ang uhcprovider.com/cpg.
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Sapat ba ang tulog mo?

Marami kang magagawa para subukan
at mabuhay nang malusog. Isa ang sapat
na tulog sa mga ito. Ayon sa Centers for
Disease Control and Prevention (CDC),
nauugnay ang kulang na tulog sa

ilang pangmatagalang kundisyon,
kabilang ang:

e Depresyon
e Sakit sa puso

e Obesity
e Type 2 diabetes

Kung nahihirapan kang makatulog
sa gabi, narito ang 3 tip para
makapagpahinga nang maayos sa gabi:

1. Matulog at gumising sa parehong
oras araw-araw

2. Maging aktibo sa araw para
makaramdam ka ng pagod sa gabi

3. Iwasan ang mga TV, laptop, tablet,
at telepono sa kwarto

Matuto pa tungkol sa mga mabuting
ugali sa pagtulog sa cdc.gov/sleep.

Ayon sa mga bilang

e Kailangan ng mga batang edad
6 hanggang 12 ng 9 hanggang
12 oras na tulog sa gabi

e Kailangan ng kabataang edad
13 hanggang 18 ng 8 hanggang
10 oras na tulog sa gabi

e Kailangan ng mga adult ng kahit
7 oras na tulog sa gabi
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Magandang gawain

Mga tip para sa mas malusog na araw

Hindi palaging madali ang pagkakaroon ng
malusog na buhay. Maaaring mahirap panindigan
nang pangmatagalan ang malalaking pagbabago
sa iyong diet o aktibidad. Ayon sa mga pag-aaaral,
nakakatulong ang pagkakaroon ng maliliit

na pagbabago sa iyong pang-araw-araw na
gawain. Mas malamang na gagawin mo ang

mga nakakabuting pagkilos sa iyong araw kapag
idinaragdag ang mga ito nang dahan-dahan.

Naghahanap ng mga ideya? Narito ang 3 munting
hakbang na magagawa mo para gawing mas
malusog ang iyong pang-araw-araw na gawain:

1. Piliin ang mas mahabang daan. Regular ka bang
gumagamit ng elevator? Sa halip, gamitin ang
hagdan. O pumarada sa malayong lugar kapag
papasok sa trabaho o may gagawin sa labas.
Nagpapatong-patong ang mga karagdagang
ehersisyo na ito.

2. Sumubok ng alternatibo sa soda. Naglalaman ng
maraming asukal ang soda. Ayon sa mga pag-aaral,
maaaring magdulot ng craving ang mga diet soda.
Maaaring mapawi ng sparkling water na walang
artipisyal na sweetener ang uhaw sa soda. Isa
pang malasang opsyon ang tubig na may prutas.

3. Huwag ipagpaliban ang almusal. Ayon
sa Cleveland Clinic, nagbibigay-lakas ang
masustansyang almusal para sa buong araw,
nagpapabuti ng kalusugan ng puso, nagpapababa
ng panganib ng diabetes at nagpapababa ng
brain fog. Mga masustansyang opsyon sa almusal
ang oatmeal, isang whole-grain breakfast wrap
at cottage cheese na may prutas o mga mani.
Maghanda ng pagkaing pinakaangkop sa iyong

abalang iskedyul.
Mag-ingat. Mahalagang maglaan ng oras
@ upang alagaan din ang iyong sarili. Bisitahin
ang healthtalkselfcare.myuhc.com
upang mag-download ng BINGO card para sa
pangangalaga sa sarili. Magsagawa ng ibang
aktibidad sa pangangalaga sa sarili bawat araw
hanggang sa maka-score ka ng BINGO.


http://healthtalkselfcare.myuhc.com
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Protektahan ang kalusugan
ng iyong pamilya

Ang mga bakuna laban sa COVID-19 ay isang
mahalagang hakbang sa pagprotekta sa kalusugan

ng iyong pamilya. Hinihikayat ka naming kausapin ang
iyong provider tungkol sa tamang oras na magpabakuna.
Dapat ka ring makipag-usap sa provider ng iyong anak
tungkol sa kung kailan sila dapat magpabakuna laban

sa COVID-19. Napatunayan nang ligtas at mabisa ang
bakuna para sa karamihan ng mga taong edad 5 pataas.

Para sa mga taong nakatanggap na ng bakuna laban

sa COVID-19, pinahintulutan na ng Centers for Disease
Control and Prevention at Food and Drug Administration
ang mga booster shot. Nakakatulong ang mga booster shot
na mapabuti ang iyong immunity. Nakakatulong ang mga
ito para mapigilan ang pagkakaroon mo ng malubhang
sakit dahil sa COVID-19. Kausapin ang iyong provider para
malaman kung kwalipikado ka para sa isang booster.

Para sa pinakabagong impormasyon sa
bakuna laban sa COVID-19, bisitahin ang
uhccommunityplan.com/covid-19/vaccine.

Manatiling malusog

Mga programa upang makatulong sa pamamahala ng iyong kalusugan

Nagbibigay ang UnitedHealthcare Community Plan ng mga programa at serbisyo upang makatulong
na mapanatili kang malusog. Mayroon din kaming mga serbisyo upang makatulong na mapamahalaan
nang mas mabuti ang mga sakit at iba pang pangangailangan sa pangangalaga. Bahagi ang mga ito
ng aming programa Population Health. Maaaring kabilang sa mga ito ang:

Edukasyong pangkalusugan at mga paalala

Suporta at edukasyon para sa pagbubuntis

Suporta para sa mga problema sa paggamit ng substance

Mga programa upang tulungan ka sa mga kumplikadong pangangailangang pangkalusugan
(nakikipagtulungan ang mga tagapamahala ng pangangalaga sa iyong provider at iba pang
ahensya sa labas)

Boluntaryo ang mga programang ito. Inaalok ang mga ito nang libre sa iyo. Maaari mong piliing
huminto sa anumang programa anumang oras. Makakahanap ka ng higit pang impormasyon
tungkol sa aming mga programa at serbisyo sa myuhc.com/communityplan/healthwellness.

Kung gusto mong gumawa ng referral sa aming programa sa pamamahala ng kaso, tumawag sa
Mga Serbisyo sa Miyembro nang walang bayad sa numero ng telepono na nakalista sa resource
sa pahina 6 ng newsletter na itosa likod ng iyong ID card ng miyembro.
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Pagkuha ng pangangalaga

Alamin kung kanino magpapatingin at saan pupunta

Ibinibigay o kino-coordinate ng iyong provider
ng pangunahing pangangalaga ang iyong
pangangalagang pangkalusugan. Dapat ka nilang
tingnan para sa lahat ng iyong pangangailangan
sa pang-iwas na pangangalaga, gaya ng

mga well visit, pagpapabakuna at screening.
Dapat ka rin nilang alagaan kapag may sakit

ka. Makakapagbigay ang iyong provider ng
pangunahing pangangalaga ng mga tool na
makakatulong sa iyo na magbawas ng timbang,
itigil ang paninigarilyo o magkaroon ng mas
malusog na lifestyle.

Gusto mong maging kumportable sa
pakikipag-usap sa iyong provider. Kailangan mo
ng provider na may lokasyon ng tanggapan at mga
oras ng operasyon na naaangkop sa iyo. Maaaring
gusto mo ng provider na nagsasalita ng iyong wika
0 nauunawaan ang kultura mo. Maaaring mas
gusto mo ng lalaki o babaeng provider.

Kung hindi naaangkop sa iyo ang provider mo,
maaari kang lumipat anumang oras. Maaari
kang matuto tungkol sa mga provider ng plano.
Kabilang sa impormasyong available ang:

e Address at numero
ng telepono
e Mga kwalipikasyon

e Espesyalidad
e Certification
ng lupon

e Mga wikang
sinasalita nila

e Medical school
o residency

(available lang
ang impormasyon
sa pamamagitan
ng telepono)

Kung kailangan mong magpatingin kaagad

sa isang provider, available ang after-hours

na pangangalaga sa mga center ng agarang
pangangalaga. O itanong sa iyong provider kung
nag-aalok siya ng mga virtual na pagpapatingin.

Para maghanap ng bagong provider o maghanap
ng mga lokasyon ng center ng agarang
pangangalaga na malapit sa iyo, bisitahin ang
connect.werally.com/state-plan-selection/
uhc.medicaid/state. O tumawag sa Mga
Serbisyo sa Miyembro nang walang bayad sa
numero ng telepono na nakalista sa lugar para
sa resource sa pahina 6 ng newsletter na ito.

Alam mo ba?

Humingi ng payo sa kalusugan mula sa
NurselLine 24 na oras sa isang araw, 7 araw sa
isang linggo. Nakalista ang numero ng telepono
sa resource sa pahina 6 ng newsletter na ito.

Ang tamang pangangalaga

Tumutulong ang pamamahala ng paggamit (utilization

management o UM) na matiyak na matatanggap

mo ang tamang pangangalaga at mga serbisyo
tuwing kailangan mo ang mga ito. Sinusuri ng aming
tauhan sa UM ang mga serbisyong hinihingi ng iyong
provider. Ikinukumpara nila ang pangangalaga at
mga serbisyong hinihiling ng iyong provider sa mga
alituntunin ng klinika. Ikinukumpara din nila kung
ano ang hinihiling sa mga benepisyong mayroon ka.

Kung hindi saklaw ang pangangalaga sa iyong
mga benepisyo o hindi nito natutugunan ang mga
alituntunin, maaari itong tanggihan. Hindi namin
binabayaran o binibigyan ng reward ang aming
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mga provider o tauhan para sa pagtanggi

ng serbisyo o pag-apruba ng mas kaunting

pangangalaga. Kung tatanggihan ang

pangangalaga, may karapatan ka at ang

iyong provider na mag-apela. Sasabihin

sa iyo sa liham ng pagtanggi kung paano.

@ Serbisyo sa Miyembro nang walang
bayad sa numero ng telepono na

nakalista sa lugar para sa resource sa pahina 6

ng newsletter na ito. Available ang mga serbisyo
ng TDD/TTY kung kailangan mo ang mga ito.

May mga tanong? Tumawag sa Mga


http://connect.werally.com/state-plan-selection/uhc.medicaid/state

-
Mamahala

Maghandang magpatingin sa
iyong provider

Ang paghahanda para sa pagpapatingin

sa iyong provider ay makakatulong sa iyo
na masulit ito. Kaya tiyaking alam ng iyong
provider ang lahat ng pangangalagang
nakukuha mo. Narito ang 4 na paraan kung
paano mo mapapamahalaan ang iyong
pangangalagang pangkalusugan:

1. Isipin kung bakit ka magpapatingin bago
ka pumunta. Tumuon sa nangungunang
3 bagay kung saan ka nangangailangan
ng tulong.

2. Sabihin sa iyong provider ang tungkol
sa anumang gamot o bitaminang regular
mong iniinom o ginagamit. Magdala ng
nakasulat na listahan. O mga aktwal na
gamot. Banggitin kung sino ang nagreseta
sa iyo ng mga iyon.

3. Sabihin sa iyong doktor ang tungkol
sa iba pang provider kung kanino ka
nagpapatingin. Isama ang mga provider
ng kalusugan sa pag-uugali. Magdala
ng mga kopya ng anumang resulta ng
pagsusuri o plano ng pagpapagamot
mula sa iba pang provider.

4. Kung nasa ospital o sa emergency room
(ER) ka, magpatingin sa iyong provider
sa lalong madaling panahon pagkatapos
ang discharge. Ibahagi sa kanila ang
iyong mga tagubilin sa discharge.
Maaaring mapigilan ng tamang follow-up
ang iba pang admission sa ospital o
pagpunta sa ER.
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Alinsunod sa mga patakaran

Nabasa mo na ba ang iyong Handbook para sa
Miyembro? Isa itong mainam na pagkukuhanan
ng impormasyon. Sinasabi nito sa iyo kung

paano gamitin ang iyong planong pangkalusugan.
Ipinapaliwanag nito ang mga sumusunod:

e Ang iyong mga karapatan at responsibilidad
bilang miyembro

e Ang mga benepisyo at serbisyong mayroon ka

e Ang mga benepisyo at serbisyong wala ka
(mga pagbubukod)

e Anong mga gastusin ang maaaring dapat mong
bayaran para sa pangangalaga sa kalusugan

e Paano malalaman ang tungkol sa mga provider
ng network

e Paano gumagana ang iyong mga benepisyo
sa inireresetang gamot

e Ano ang dapat gawin kung kailangan mo ng
pangangalaga kapag bumiyahe ka sa ibang lugar

e Kailan at paano ka makakakuha ng
pangangalaga mula sa isang provider
na wala sa network

e Saan, kailan at paano kumuha ng pangunahing
pangangalaga, pangangalaga pagkatapos
ng mga oras ng negosyo, pangangalaga
para sa kalusugan ng pag-uugali, espesyal
na pangangalaga, pangangalaga sa ospital,
at pang-emergency na pangangalaga

e Ang aming patakaran sa privacy

e Ano ang dapat gawin kung makatanggap ka
ng bill

e Paano maghain ng reklamo o mag-apela ng
pasya sa pagsaklaw

e Paano humiling ng interpreter o humingi ng iba
pang tulong sa wika o pagsasalin

e Paano nagpapasya ang plano kung sasaklawin
ang mga bagong panggagamot o teknolohiya

e Paano mag-ulat ng panloloko at pang-aabuso
Kunin ang lahat ng ito. Maaari
mong basahin ang Handbook para

==

‘ sa Miyembro online sa myuhc.com/
communityplan/benefitsandcvg. Para humiling
ng kopya ng handbook, tumawag sa Mga
Serbisyo sa Miyembro nang walang bayad sa

numero ng telepono na nakalista sa lugar para
sa resource sa pahina 6 ng newsletter na ito.
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Lugar para sa resource

Mga Serbisyo sa Miyembro: Maghanap ng
provider, magtanong tungkol sa benepisyo,

o humingi ng tulong sa pagpapaiskedyul ng
appointment, sa anumang wika (walang bayad).
1-866-270-5785, TTY 711

Aming website: Maghanap ng provider, tingnan
ang iyong mga benepisyo o tingnan ang iyong
ID card ng miyembro, kahit nasaan ka man.
myuhc.com/communityplan

NurseLine: Humingi ng payo sa kalusugan mula
sa isang nurse 24 na oras sa isang araw, 7 araw
sa isang linggo (walang bayad).
1-866-270-5785, TTY 711

Kick It California: Makakuha ng tulong sa paghinto
sa paninigarilyo at paggamit ng vape nang wala
kang kailangang bayaran (walang bayad).
1-800-300-8086, TTY 711

kickitca.org

Live and Work Well: Maghanap ng mga artikulo,
tool para sa pangangalaga ng sarili, provider ng
pangangalaga, at higit pang mapagkukunan ng
impormasyon tungkol sa kalusugan ng pag-iisip
at paggamit ng substance.
liveandworkwell.com

Health Education Materials Resource Library:
I-access at i-download ang mga materyales na
pangkalusugan tungkol sa iba’t ibang paksang
nakagagaling sa uhccommunityplan.com/ca.

Ang mga materyales ay maaaring hilinging

makuha sa malalaking letra, braille o iba pang wika.

Transportasyon: Upang makakuha ng
transportasyon para sa anumang planong
pangkalusugan o serbisyong saklaw ng Medi-Cal,
tawagan kami sa loob ng hindi bababa sa

3 araw ng negosyo bago ang iyong appointment.
O tawagan kami sa lalong madaling panahon
kapag may mahalaga kang appointment.
1-866-270-5785, TTY 711

1-844-772-6623

Pamamahala ng Kaso: Ang mga miyembrong
may mga kumplikadong pangangailangan ay
makakatanggap ng mga tawag sa telepono at
pagbisita sa bahay, edukasyong pangkalusugan,
mga referral sa mga mapagkukunan ng
komunidad, mga paalala sa appointment, tulong
sa transportasyon at higit pa (walang bayad).
1-866-270-5785, TTY 711
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Ligtas at secure

Paano namin ginagamit at
pinoprotektahan ang pangwika
at pangkulturang data

Nakakatanggap kami ng impormasyon tungkol
sa iyo. Maaaring kasama rito ang iyong lahi,
etnisidad, wikang sinasalita, gender identity at
sexual orientation. Ang data na ito at ang iba
pang personal na impormasyon tungkol sa iyo
ay protektadong impormasyong pangkalusugan
(protected health information, PHI). Maaari
naming ibahagi sa iyo ang impormasyong ito

sa iyong mga provider ng pangangalagang
pangkalusugan bilang bahagi ng pagpapagamot,
bayad at mga operasyon para matugunan

ang iyong mga pangangailangan sa
pangangalagang pangkalusugan.

Kabilang sa mga halimbawa ng kung paano namin
ginagamit ang PHI para mapahusay ang mga
serbisyong ibinibigay namin ang:

e Paghahanap ng mga kakulangan sa pangangalaga

e Matulungan ka sa mga wikang bukod pa sa Ingles

e Gumawa ng mga programang nakakatugon sa
iyong mga pangangailangan

e Sabihin sa iyong mga provider ng pangangalaga
sa kalusugan kung anong (mga) wika ang
sinasalita mo

Hindi namin ginagamit ang data na ito upang
tanggihan ang pagsaklaw o limitahan ang

mga benepisyo. Pinoprotektahan namin ang
impormasyong ito sa parehong paraan na
pinoprotektahan namin ang lahat ng iba pang
PHI. Limitado ang access sa mga empleyadong
kailangang gumamit nito. Secure ang aming mga
gusali at computer. Pinapanatiling ligtas ng mga
password ng computer at iba pang proteksyon
ng system ang iyong data.

Upang malaman pa kung paano namin
pinoprotektahan ang iyong pangkulturang
data, bisitahin ang uhc.com/about-us/
rel-collection-and-use. Para makakuha ng
higit pang impormasyon sa aming programa
sa kabutihan ng kalusugan, bisitahin ang
unitedhealthgroup.com/what-we-do/
health-equity.html.

© 2022 United HealthCare Services, Inc. Nakalaan ang Lahat ng Karapatan.
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Abiso sa Walang Diskriminasyon

Ang pandidiskrimina ay labag sa batas. Sinusunod ng UnitedHealthcare Community Plan ang mga batas
na federal at karapatang sibil. Ang UnitedHealthcare Community Plan ay nagdidiskrimina nang hindi
naaayon sa batas, hindi nagbubukod ng mgatao, o trinatrato sila nang naiiba dahil sa sex, lahi, kulay,
relihiyon, lipi, bansang pinagmulan, pagkakakilanlan na etnikong grupo, edad, kapansanan sa pag-iisip,
pisikal na kapansanan, medikal na kundisyon, henetikong impormasyon, katayuan sa pag-aasawa,
kasarian, pagkakakilanlan sa kasarian, o sekswal na oryentasyon.

Nagbibigay ang UnitedHealthcare Community Plan ng:

* Mga libreng tulong at serbisyo sa mga taong may mga kapansanan upang matulungan silang
makipag-ugnayan sa amin, gaya ng:
- Kuwalipikadong mga interpreter ng sign language
- Nakasulat naimpormasyon sa iba pang format (malaking print, audio, mga accessible na

electronic na format, iba pang format)

* Mga libreng serbisyo sa wika para sa mga taong hindi Ingles ang pangunahing wika, gaya ng:
- Kuwalipikadong mga interpreter
- Impormasyong nakasulat sa ibang wika

Kung kailangan mo ng mga serbisyong ito, kontakin ang UnitedHealthcare Community Plan sa pagitan
ng 7 a.m. - 7 p.m. PST, Lunes-Biyernes, maliban sa mga pista opisyal ng Estado sa pamamagitan ng
pagtawag sa 1-866-270-5785. Kung hindi ka makarinig o makapagsalita nang maayos, mangyaring
tumawag sa TTY 711. Kapag hiniling, puwede mong makuha ang dokumentong ito nang nasa braille,
malaking print, audio cassette, o electronic form. Upang makakuha ng kopyang nasa isa sa mga
alternatibong format na ito, mangyaring tumawag o sumulat sa:

UnitedHealthcare Community Plan of California
4365 Executive Drive, Suite 500
San Diego, CA 92121

1-866-270-5785, TTY 711

Paano maghain ng karaingan

Kung naniniwala kang nabigo ang UnitedHealthcare Community Plan na ibigay ang mga serbisyong ito
o hindi makatarungang nagdiskrimina sa ibang paraan sa batayan ng sex, lahi, kulay, relihiyon, lipi,
bansang pinagmulan, pagkakakilanlang etnikong grupo, edad, kapansanan sa pag-iisip, pisikal na
kapansanan, medikal na kundisyon, henetikong impormasyon, katayuan sa pag-aasawa, kasarian,
pagkakakilanlang kasarian o sekswal na oryentasyon, maaari kang maghain ng karaingan sa Tagapag-
ugnay ng mga Karapatang Sibil ng UnitedHealthcare Community Plan. Maaari kang maghain ng
karaingan sa pamamagitan ng telepono, nang nakasulat, nang personal, o elektronikal na paraan:

* Sa pamamagitan ng telepono: Kontakin ang Tagapag-ugnay ng mga Karapatang Sibil
ng UnitedHealthcare Community Plan sa pagitan ng 7 a.m.- 7 p.m. PST, Lunes-Biyernes,
maliban sa mga pista opisyal ng Estado sa pamamagitan ng pagtawag sa 1-866-270-5785.
Kung hindi ka makarinig o makapagsalita nang maayos, mangyaring tumawag sa 711.

* Saelektronikal na paraan: Email: UHC_Civil_Rights@uhc.com

CSCA21MC5117495_000



Ipadalang kasama ng lahat ng mga abiso:
* Nang nakasulat: Punan ang isang form ng reklamo o sumulat ng isang sulat at ipadala ito sa:

Civil Rights Coordinator
UnitedHealthcare Civil Rights Grievance
P.O. Box 30608

Salt Lake City, UT 84130

* Nang personal: Bisitahin ang opisina ng iyong doktor o UnitedHealthcare Community Plan of
California sa address sa ibaba at sabihin na gusto mong maghain ng karaingan.

UnitedHealthcare Community Plan of California
4365 Executive Drive, Suite 500
San Diego, CA 92121

Opisina ng mga Karapatang Sibil — California Department of Health Care Services:

Maaari ka ring maghain ng reklamo sa mga karapatang sibil sa sa California Department of Health Care
Services, Tanggapan ng mga Karapatang Sibil sa pamamagitan ng telepono, sulat, o email:

» Sa pamamagitan ng telepono: Tumawag sa 916-440-7370. Kung hindi ka makapagsalita
o makarinig ng maayos, mangyaring tumawag sa 711 (Telecommunications Relay Service).

» Saelektronikal na paraan: Magpadala ng email sa CivilRights@dhcs.ca.gov.
* Nang nakasulat: Punan ang isang form ng reklamo o magpadala ng sulat sa:

Deputy Director, Office of Civil Rights
Department of Health Care Services
Office of Civil Rights

P.O. Box 997413, MS 0009
Sacramento, CA 95899-7413

Makakakuha ka ng mga form ng reklamo sa:
http://www.dhcs.ca.gov/Pages/Language_Access.aspx.

Opisina ng mga Karapatang Sibil — U.S. Department of Health and Human Services

Kung naniniwala kang nadiskrimina ka sa batayan ng lahi, kulay, bansang pinagmulan, edad, kapansanan
0 sex, puwede ka ring maghain ng reklamo sa mga karapatang sibil sa U.S. Department of Health and
Human Services. Opisina ng mga Karapatang Sibil sa pamamagitan telepono, nang nakasulat, o sa
elektronikal na paraan:

* Sa pamamagitan ng telepono: Tumawag sa 1-800-368-1019. Kung hindi ka makapagsalita
0 makarinig ng maayos, mangyaring tumawag sa TTY/TDD 1-800-537-7697.

» Saelektronikal na paraan: Bumisita sa Portal ng Tanggapan ng Reklamo para sa mga Karapatang
Sibil sa https://ocrportal.hhs.gov/ocr/portal/lobby.jsf.

* Nang nakasulat: Punan ang isang form ng reklamo o magpadala ng sulat sa:

U.S. Department of Health and Human Services
200 Independence Avenue, SW

Room 509F, HHH Building

Washington, D.C. 20201

Makakakuha ka ng mga form ng reklamo sa: http://www.hhs.gov/ocr/office/file/index.html.



English

ATTENTION: If you need help in your language call 1-866-270-5785 (TTY: 711).
Aids and services for people with disabilities, like documents in braille and large print,
are also available. Call 1-866-270-5785 (TTY: 711). These services are free of charge.

(Arabic) 4w sl Jladd)

Slacluall Uyl 5355 (711 :TTY) 1-866-270-5785 = Jaaili ccslialy sae Lusall ) casia) 13] 1l i) s i
oSl Laall 5 Jul o A8y pday 3 g€l claiiaal) Jie ABle Y (550 Galaid cilaadl
Adlas sl o2 (711 :TTY) 1-866-270-5785 ~ Jduail

3wtpEU whwwy (Armenian)

NFCUMNFE3NFL: Grb Qtq oqunipeinLl £ hwpywynp 26p (Gaund, quuquhwntp
1-866-270-5785 (TTY" 711): Ywl LUwl. odwunwy Uhgngutp nL SwnwjnpynLuutn
hwodwunwunipe)ntu nlubgnn wuédwug hwdwp, ophuwy® Apwjth gpwinhwny n
hun2npwnwin lnwwagnywé Uinuetn: 2wugqwhwnbp 1-866-270-5785 (TTY' 711): Un
SwnwjniejnluutGnu wuydwnp Gu:

& HRiE (Chinese)

EEE  NREEELRAE S R > 155058 1-866-270-5785 (TTY: 711) - SN
FEREET IR AN LAY BRI S5 » BN E SCRIR TR S/ - 152 1-866-270-5785
(TTY: 711) - XELR SEDERDHY .

YaTet 29BTES (Punjabi)

s fe6: 7 39§ »irut I g v & 2 I 31 1% 99 1-866-270-5784 (TTY 711)

WU B B ATTEST w3 A, i< fa 9% w3 13 gurel feg Trsed < Gusau Ja|
15 Jd 1-866-270-5785 (TTY 711). foa Aeei g3 I&|

&t STEE (Hindi)

&M ¢ 3R 3TYD] 3T U H JeTadT P Il § o) 1-866-270-5785 (TTY: 711)
IR HId B | A aTad AT P foIe Tgrrar SR ang, S 9 3R o fife # ot gwarew
JUA § 11-866-270-5785 (TTY: 711) R HId B | Y JATE e & |




Nge Lus Hmoob Cob (Hmonag)

CEEB TOOM: Yog koj xav tau kev pab txhais ua koj hom lus hu rau 1-866-270-5785
(TTY 711). Muaj kev pab dawb thiab kev saib xyuas rau cov neeg xiam oob ghab, xws
I muab sau ua cov ntawv su thiab luam tawm ua cov ntawv loj. Hu rau 1-866-270-5785
(TTY 711). Cov kev saib xyuas no yog pab dawb xwb.

HAFEREE (Japanese)

AR BERETOXRBHABELIZA(X 1-866-270-5785 (TTY 71AHEELC S LY,
AFEDE HOXFEDILRERTEE., BHANWESELOADEHOY—ERELTHEL
THEYFET, 1-866-270-5785 (TTY 71)ANBEBEL &L\, cnbDH—E RILEH
TIRHEEW-LET,

=04 (Korean)

KOt H5te| o2 =22 g1 Ao Al 1-866-270-5785 (TTY 711)HO =
ZOletML. HAtL 2 AR E EM 20| Foli7t e BES /I =20 MHlAE

0|8 7hs&LCt. 1-866-270-5785 (TTY 711)Ho 2 BO5tMIQ. O|E MHIAE REE
M3 ELct

WIF1220 (Laotian)

SIV: HvwcegnIwaoivgosciiscinwazizegu, luoilvmacs 1-866-270-5785
(TTY: 711). Smavgoecie wat NMLOSNLIHVLEBNILDIBNED: coNtFRCTVAOSNIOL
VL €2t F9BnarvvInlns. WilumacS 1-866-270-5785 (TTY: 711). mDOSchm':ﬁﬁccbmf)
cooen lgarel09.

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 1-866-270-5785 (TTY 711). Liouh
lorx jauv-louc tengx aengx caux nzie gong bun taux ninh mbuo wuaaic fangx mienh,
beiv taux longc benx nzangc-pokc bun hluo mbiutc aengx caux aamz mborqgv benx
domh sou se mbenc nzoih bun longc. Douc waac daaih lorx 1-866-270-5785 (TTY 711).
Naaiv deix nzie weih gong-bou jauv-louc se benx wang-henh tengx mv zuqc cuotv
nyaanh oc.




untMmaniei (Cambodian)

Sam: I0HAERIIFINSWMNMNIUNHEA (e Sindnisitug 1-866-270-5785 (TTY
711)4 SSW SHINFAYNEIUNSAMI SEMARMINMHAPINIEIURNSAMIS /™
UARMNINMHAPNY S S NGIRTSREIRY SI00umiug 1-866-270-5785 (TTY 711)
1 1UNFAYSINISOSARINIS) W

(Farsi) @ o) 4 lha

5SS 2,50 (4l 1-866-270-5785 (TTY 711) L can€ il 0 S a5a 4 aml i o Kl ida
Ll dsase i oS Cg a bcla 5 iy dad sladdis atile ¢ Jslea (s) s 23 (2 gade cilead
g ge 411 OB lerd o) 180 (i 1-866-270-5785 (TTY 711)

Pycckuu cnoraH (Russian)

BHMUMAHWE! Ecnu Bam Hy)xHa NOMOLLb Ha BalleM POAHOM si3blke, 3BOHUTE N0 HOMepPY
1-866-270-5785 (nuHa TTY: 711). Takke npegocTaBnalTCS cpeacTsa n yenyrm ans
nogen ¢ orpaHNYeHHbIMU BO3MOXXHOCTSIMU, HanpumMmep AOKYMEHTbI KPYMHbIM LWpUgTOM
unu wpudTtom bpanna. 3soHuTe no Homepy 1-866-270-5785 (nuHa TTY: 711). Takne
ycnyru npegocTasnstoTca 6becnnaTHo.

Mensaje en espanol (Spanish)

ATENCION: si necesita ayuda en su idioma, llame al 1-866-270-5785 (TTY 711).
También ofrecemos asistencia y servicios para personas con discapacidades, como
documentos en braille y con letras grandes. Llame al 1-866-270-5785 (TTY 711). Estos
servicios son gratuitos.

Tagalog Tagline (Tagaloq)

ATENSIYON: Kung kailangan mo ng tulong sa iyong wika, tumawag sa 1-866-270-5785
(TTY: 711). Mayroon ding mga tulong at serbisyo para sa mga taong may
kapansanan,tulad ng mga dokumento sa braille at malaking print. Tumawag sa
1-866-270-5785 (TTY: 711). Libre ang mga serbisyong ito.

uiinlavinru1lng (Thai)

Tdsansu: mnaasadnIsathamsaluameaasaa nsanInsdwiilddvunaay
1-866-270-5785 (TTY: 711) uananilfefiusasmiawmdanaruinsamsugfinig iy
lNFITANESIUTAALALIANFTTIsaIRNWAIE AN s U TYal AT TnsAwI U Avunaae
1-866-270-5785 (TTY: 711) usnswmarilbifid1ldanalag

Mpumitka ykpaiHcbkotro (Ukrainian)

YBAIA! Akwo Bam noTpibHa gonomora Bawlow pigHOK MOBOK, TENEOHYNTE HA HOMEpP
1-866-270-5785 (TTY: 711). JTioan 3 06GMEXEHNMIN MOXKITMBOCTSAMU TaKOX MOXYTb
cKkopucTaTucs AONOMDKHUMM 3acobamu Ta nocryramu, Hanpuknag, oTpumaTu



OOKYMEHTW, HaapyKoBaHi WwpndTom bpannsa ta senukum wpudtom. TenedoHynTe Ha
Homep 1-866-270-5785 (TTY: 711). Lli nocnyrn 6e3KOLUTOBHI.

Khau hiéu tiéng Viét (Viethnamese)

CHU Y: Néu quy vi can tro’ gitip bang ngdn ngir ctia minh, vui 1d6ng goi s
1-866-270-5785 (TTY: 711). Chang tdi cling hé tro va cung cip céc dich vu danh cho
ngudi khuyét tat, nhw tai liéu bang chi ndi Braille va chi khé I&n (chir hoa). Vui long
goi s6 1-866-270-5785 (TTY: 711). Céc dich vu nay déu mién phi.
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