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Your guide to healthy living and
your health plan services

Trillium wants to make it as easy as possible
for you to stay healthy and enjoy life.

In this issue, get tips for how to quit

smoking or vaping. Learn how you can
| get materials and services in other
) \ languages at no cost to you.

And, if you get a survey about your
experiences with your health plan,
please fill it out.

We use your feedback
to better serve you!
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WHEOQLE | Commit to
OU | Quit Smoking

If you smoke or vape, make 2022 the year you finally kick the habit. There are so many
benefits to quitting, including how much it can improve your overall health.

Here are a few steps you can take to help you quit:

® Plan a quit date. Pick a date to quit and give yourself time to mentally prepare.

® Calculate the savings. Smoking and vaping are expensive habits. The website SmokeFree.gov reports if
you smoked a pack a day, quitting would save you about $2,200 a year or more depending on where you
live.

® Find your reason. You might want to quit for your health. You might want to do it to save money. Or you
want to be healthy for a loved one. Knowing your reason will help you push through the hard times.

® Know your triggers. If you're aware of the things that push you to smoke, you can better manage those
triggers. Then, when you find yourself in those situations, you're prepared to handle them.

® Don’t be afraid to ask for help. There are many tools out there to help you curb your habit. You can talk
to your doctor about help that may be available. Look for support from a Quit Coach, Quitline, support
texts, or even apps on your phone. Even though quitting is entirely your decision, it's important to
remember you don’t have to do this alone.

Get Help
; Oregon Tobacco Quit Line - English 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669)

Espafiol 1-855-DEJELO-YA (1-855-335356-92), TTY: 1-877-777-6534



http://www.SmokeFree.gov

&Tﬁllium

nnnnnnnnnnnnnnnnnn

WHEOQLE | Comprometerse a
OU | dejar de fumar

Si fuma o utiliza cigarrillos electrénicos, haga del 2022 el afio en el que finalmente deja
ese habito. Dejar de fumar tiene muchos beneficios, entre ellos, lo mucho que puede
mejorar su salud en general.

Estas son algunas medidas que puede tomar para dejar
de fumar:

® Planificar una fecha para dejar de fumar. Elija una fecha para dejar de fumar y dese tiempo para
prepararse mentalmente.

® Calcular lo que ahorrara. Fumar y utilizar cigarrillos electronicos son habitos costosos. El sitio web
SmokeFree.gov indica que, si usted fuma un paquete de cigarrillos al dia, al dejar de hacerlo podria
ahorrar alrededor de $2,200 o mas al afio, segun el lugar donde viva.

® Buscar un motivo. Es posible que desee dejar de fumar por su salud. Es posible que desee hacerlo
para ahorrar dinero. O puede que quiera estar saludable para un ser querido. Identificar el motivo le
ayudara a superar los momentos dificiles.

® Conocer los factores desencadenantes. Si es consciente de las cosas que lo llevan a fumar, podra
manejar mejor esos factores desencadenantes. Entonces, cuando se encuentre en esas situaciones,
estara preparado para manejarlas...

® No tener miedo de pedir ayuda. Existen muchas herramientas que le ayudaran a detener este habito.
Puede hablar con su médico sobre la ayuda que hay disponible. Busque apoyo en Quit Coach, Quitline,
textos de apoyo o incluso en aplicaciones para el teléfono. Aunque dejar de fumar es su decision, es
importante recordar que no tiene que hacerlo solo.

Obtenga ayuda

Linea para dejar de fumar de Oregon:
English 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669)

Espafiol 1-855-DEJELO-YA (1-855-335356-92),
TTY:1-877-777-6534



http://www.SmokeFree.gov
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WHOLE | We Are Here to Help You Get
OULI | Your Best Care

At Trillium, we are dedicated to helping you get
the quality healthcare you deserve.

In the coming weeks, you may receive a survey about your
experiences with your health plan and getting healthcare
from your doctor. Please fill it out and send it back. We
use what you have to say to continue to improve and
better serve you. Thank you for being a Trillium member!

Need Materials or
Services in Other \
Languages?

Give Us a Call

At Trillium, we’re here to help you use our programs and services
in any way that works best for you.

If you would like the handbook, this newsletter, or any of our
materials and services in another language, let us know.

We give these kinds of free help:

® Sign language

® Spoken language interpreters
® Materials in other languages
[

Braille, large print, audio, and any way that works better
for you.

You can have a voice or sign language interpreter at your
healthcare appointments. If you need a free language or sign
language interpreter for healthcare visits, you can:

1. Call Trillium at 1-877-600-5472 (TTY 711).

2. Call your doctor’s office and ask them to set up an
interpreter for your visit.

If you need help or have questions, please call Trillium Member
Services at 1-877-600-5472 (TTY 711).
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W0 E | Estamos aqui para ayudarle
ou | @ obtener la mejor atencion

o
\
O

En Trillium, estamos comprometidos a ayudarle a
obtener la atencién médica de calidad que merece.

En las proximas semanas, es posible que reciba una encuesta
sobre sus experiencias con el plan de salud y sobre la
atencion de salud brindada por su médico. Una vez que la
complete, le solicitamos que la envie. Tendremos en cuenta
lo que nos diga para continuar mejorando y brindarle un
mejor servicio. jGracias por ser miembro de Trillium!

:Necesita acceder a
materiales o servicios en
otros idiomas?
Llamenos

En Trillium, estamos para ayudarle a usar nuestros programas
y servicios de la forma mas conveniente para usted.

Si desea el manual, este boletin informativo o cualquiera de
nuestros materiales y servicios en otro idioma, avisenos.

Le ofrecemos los siguientes tipos de ayuda gratis:
® Lenguaje de seiias.
@® Intérpretes de idioma hablado.
® Materiales en otros idiomas.
([

Braille, letra grande, audio y cualquier medio que sea
mejor para usted.
Puede contar con un intérprete de voz o lenguaje de sefias en
sus citas de atencion de salud. Si necesita un intérprete de
idiomas o lenguaje de sefias gratis en sus visitas de atencion
de salud, puede hacer lo siguiente:

1. Llamar a Trillium al 1-877-600-5472 (TTY 711).

2. Llamar al consultorio de su médico y solicitar los
servicios de un intérprete para su visita.

Si necesita ayuda o tiene preguntas, llame al Departamento de
Servicios para Afiliados de Trillium al 1-877-600-5472 (TTY: 711).
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Do you think Trillium Community Health Plan (Trillium) has treated you unfairly?
Trillium must follow state and federal civil rights laws. It cannot treat people unfairly in any of its programs
or activities because of a person’s:

* Age  Disability » Marital status * Race + Sex
* Color * Gender identity + National Origin + Religion + Sexual orientation

You have a right to enter, exit, and use buildings and services. You have the right to get information in
a way you understand. Trillium will make reasonable changes to policies, practices, and procedures by
talking with you about your needs.

To report concerns or to get more information, please contact Member Services at 541-485-2155; Toll
Free: 1-877-600-5472; TTY: 1-877-600-5473, Monday through Friday, 8:00 a.m. to 5:00 p.m. You can
leave a message at other times, including weekends and federal holidays. We will return your call the
next business day. The call is free.

If you believe you have been discriminated against, you may also contact:

Geno Allen, Non-Discrimination Coordinator

555 International Way, Building B., Springfield, OR 97477

Phone: 541-650-3618, Toll-free 1-877-600-5472 (TTY 711)

Email: Gilbert.E.Allen@TrilliumCHP.com

Web:_ www.trilliumohp.com/members/oregon-health-plan/for-members/member-satisfaction.html

You have a right to file a civil rights complaint with these organizations:

U.S. Department of Health and Human Services Office for Civil Rights (OCR)

Web: https://ocrportal.hhs.gov/ocr/smartscreen/main.jsf

Phone: (800) 368-1019, (800) 537-7697 (TDD)

Email: OCRComplaint@hhs.gov

Mail: Office for Civil Rights, 200 Independence Ave. SW, Room 509F, HHH Bldg., Washington, DC 20201

Oregon Health Authority (OHA) Civil Rights

Web: www.oregon.gov/OHA/OEI

Email: OHA.PublicCivilRights@state.or.us

Phone: (844) 882-7889, 711 TTY

Mail: Office of Equity and Inclusion Division, 421 SW Oak St., Suite 750, Portland, OR 97204

Bureau of Labor and Industries Civil Rights Division

Phone: (971) 673-0764

Email: crdemail@boli.state.or.us

Mail: Bureau of Labor and Industries Civil Rights Division, 800 NE Oregon St.,Suite 1045, Portland, OR 97232

You can get this letter in another language, large print, or another way
that is best for you. You can also have a language interpreter. Call
1-877-600-5472 (TTY/TDD 711).

English ATTENTION: You can get this letter in another language, large print, or another way that is best
for you. You can also have a language interpreter. Call 1-877-600-5472 (TTY/TDD 711).

Espafiol (Spanish) ATENCION: puede obtener esta carta en otro idioma, en letra grande o en otro for-
mato que sea mejor para usted. También tiene disponible un intérprete de idiomas. Llame al 1-877-600-
5472 (TTY/TDD: 711).

Tiéng Viét (Vietnamese) CHU Y: Quy vi cé thé nhan thu nay bang ngén ngit khac, ban in khé chi 16n

hoac phuong thic khac thuan tién nhat cho quy vi. Quy vi cling cé thé yéu cau ching t6i sap xép thong
dich vién ngbn ngtr. Vui long goi s6 1-877-600-5472 (TTY/TDD 711).

OHP-TRIL-21-2604 Approved 12/21/21
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ZRP X (Chinese) AR | LA REHMIES A, K5 FAENRIMEEAE S EHRAHI L 4.
BE A LIRS DR BRSS . B3R 1-877-600-5472 (TTY/TDD 711),

Pycckuin (Russian) BHUMAHWE: Bbl moxeTe nony4nTb 3TO NMMCbMO Ha APYroM A3blke, HanevyataHHoe
KPYMHbIM LLIPUETOM UM B MHOM NpeanoyTUTenbHOM Ansa sac opmare. Bam Takke MoryT ObiTb
npegocTaBneHbl YCryrn ycTHOro nepesoaymka. 3soHuTe no Homepy 1 877 600-5472 (TTY/TDD: 711).

8H=01 (Korean) F2|: O MAIS CHE @104, 2 Xt EE= IS0l A 7HE Xgtet CHE FAISR dhot 24
= QUELICH E3t SQAE 0|85 =& QAQLIEL 1 877 600 5472(TTY/TDD 711)H2 2 F3l6H FA|
(@)

L.

YkpaiHcbka (Ukrainian) YBAIA! Bu moxeTe oTpumaTi Len NMUCT iHLLIOK MOBOH, BENTMKMM LLUPUGTOM
abo iHWKM 3py4HUM Anga Bac cnocoboMm. Bu Takox MoxeTe ckopuctatucsa nocnyramm nepeknagadya.
3artenedoHyrTe 3a Homepom 1-877-600-5472 (TTY/TDD 711).

H7AGE (Japanese) BEEN . COLZ—RBMOEE. RETVN, TOMHHEARTVETOSZ(TE
ATIRET T, SRABRY—ERAEZFAVELEGFET, CHRAOKRE. 18776005472 ( TTY/TDD
711) ETHEFESEE L,

Spedud IJzuosd gds o030 IU,uwldé wJgs |a)5 g w99 Jous)o I9 Uls bys 8o Ia).,s oulgwod.
Spdud Is ol lJlgweglud wpeosge Jb. louod eds 5472-600-877-1 (TTY / TDD 711).

Roméana (Romanian) ATENTIE: Puteti primi aceasta scrisoare intr-o alta limba, scrisa cu caractere mari
sau intr-un alt mod potrivit pentru dvs. De asemenea, puteti beneficia de un interpret. Apelati numarul de
telefon 1-877-600-5472 (TTY/TDD 711).

govsio I(Cambodlan) BOANNGE HYSRHNGEForUUNRIIT BT RS T008N: NHNEINYOWIRATIC mxjﬁ N0yl
I—iﬁ BITTECY YRABYTEo LT mm’ ATTORYY tij%:]ﬁ B0 UAIRoRS AIUSTHND Sﬁﬁtrﬁ:ﬁm SRACHNGYNS

Hg Sﬁ‘Uﬁ‘U Homnauc WII:I’,.,S”,.TIEU SORONEETCT AU CUFOIRINgEFc Arue 1 877 600 5472 (TTY/TDD 711)1

Afaan Oromoo (Oromo) XIYYEEFFANNAA: Xalayaa kana afaan biraatiin, maxxansa guddaadhaan, ykn
karaa biraa isiniif caalaa filatamaa ta’een argachuu dandeessu. Akkasumas namni afaan isiniif hiiku isiniif
dhiyaachuu mala. 1-877-600-5472 (TTY/TDD 711) irratti bilbilaa.

Deutsch (German) ACHTUNG: Wir stellen Ihnen dieses Schreiben auch gern in einer anderen Sprache,
in Grol3schrift oder anderweitig zur Verfigung, je nachdem, was flur Sie am besten geeignet ist. Auler-
dem steht Ihnen bei Bedarf ein Dolmetscher bzw. eine Dolmetscherin zur Seite. Rufnummer: 1-877-600-
5472 (TTY/TDD 711). 8, ws (Farsi)

wogo: el ps w9luss lsu wleo 5l wo joly 388 glo winS sl o vs8Hs So wls Jupl poluwe luve
3slee Suss. Jupl opgusy ps w9lusy SS pusge 0pjplu julu sluvoe wluvss. ol uel)o 5472-600-
877-1 (TTY/TDD 711) wol w S yso.

Francais (French) ATTENTION : Vous pouvez obtenir cette lettre dans une autre langue, en gros car-
actéres ou de toute autre maniére qui vous convient le mieux. Vous pouvez également bénéficier d’'un
interpréte linguistique. Appelez le 1-877-600-5472 (TTY/TDD 711).

a1 ng (Thai) viunene: ﬂmmmm%nmwmﬂaﬁuﬁl,ﬂygﬁmﬁu wHuRNNTUIA IV v3aFadeRiunguy
VAU NAUNDINIS Lazivdmsauausni1satuilan i lane ns 1-877-600-5472 (TTY/TDD 711)

OHP-TRIL-20-1665 Approved 10/26/20



TRILLIUM COMMUNITY HEALTH PLAN
PO Box 11740
Eugene, OR 97440-1740

1-877-600-5479 (TTY 1—877—600—5473)
TriliumOHP.com

does not replace professional medical advice. Individual health concerns should be brought to the attention %
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Community Health Plan

Boletin de invierno 2020

Boletin trimestral del Trillium Community Health Plan

Su guia para llevar una vida saludable y
conocer los servicios de su plan de salud

Trillium quiere que mantenerse saludable y disfrutar la vida le resulte lo mas facil posible.

En este numero, puede encontrar consejos sobre como dejar de fumar o utilizar cigarrillos electronicos.
Obtenga informacion sobre como recibir materiales y servicios en otros idiomas sin costo. Ademas, i
recibe una encuesta sobre sus experiencias con el plan de salud, le solicitamos que la complete.
iGracias por ser miembro de Trillium!
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