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Conozca sus numeros

éConoce los valores de su presion

arterial? Ese es el primer paso

para combatir la presion arterial

alta. La presion arterial alta puede

aumentar el riesgo de padecer una

enfermedad cardiaca y sufrir un ECV.

Puede ocasionar ataques al corazény

enfermedades renales. A continuacion,

se presentan tres formas de controlar
su presidn arterial.

1. Mantenga una dieta saludable.
Esto significa consumir menos grasa,
sal y azlcar, y mas granos integrales
y verduras. Limite el consumo de

K n OW yo u r n u m be rs alcohol y bebidas azucaradas.

. Realice actividad fisica. Hacer

Do you know your blood pressure numbers? That is the first ejercicio de forma habitual
step in fighting high blood pressure. High blood pressure can fortalecera su corazén. También lo
increase the risk of heart disease and stroke. It can lead to heart ayuda a controlar su peso.
attacks and kidney disease. Here are three ways to control your . Tome sus medicamentos.
blood pressure. ¢Su médico le ha recetado
1. Eat a healthy diet. This means less fat, salt and sugar medicamentos para controlar
and more whole grains and vegetables. Limit alcohol and su presion arterial? Tomelos
sugary drinks. exactamente como se los recetaron.
2. Stay active. Regular exercise will make your heart stronger.
It can also keep your weight down. Trillium Community Health Plan
3. Take your medication. Has your doctor prescribed medication puede ayudarlo a controlar su presion
to control your blood pressure? Take it exactly as prescribed. arterial. Contamos con programas de
gestion de enfermedades y gestion de
Trillium Community Health Plan can help you manage your atencion para miembros con ciertas
blood pressure. We have disease management and care afecciones. Llame al 1-877-600-5472
management programs for members with certain conditions. (TTY 1-877-600-5473).

Call 1-877-600-5472 (TTY 1-877-600-5473).
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Make the most of
your health plan

Trillium Community Health Plan wants

to help you get the most out of your

health plan. Let us know if you need:

= Aride to the doctor

* Help finding a doctor

* Help making an appointment

= A paper copy of anything on our
website, www.TrilliumOHP.com

Our website has lots of helpful
information. You can find a copy of
your member handbook and look for
a provider. You can also access tools or
order a new member ID card through
the secure member portal. Find the
member portal at https://member.
membersecurelogin.com.

Call Trillium Community Health Plan
Member Services at 1-877-600-5472
(TTY 1-877-600-5473).

Know your benefits

Do you know your benefits? You can
find out more about your benefits in
the member handbook. If you don’t
have a copy, we can send you one.
Just call us at 1-877-600-5472
(TTY 1-877-600-5473).

You can also call us with questions
about your benefits. We can help you
file a complaint. We can also tell you
how to appeal a decision.

We offer free interpreter services
to members. An interpreter can
help you find out more about your
benefits. An interpreter can also help
you during medical appointments.
Call Trillium Community Health Plan
Member Services at 1-877-600-5472
(TTY 1-877-600-5473).

www.TrilliumOHP.com

Checkups for teens

Teens don’t need checkups as often as young kids do. But they
should still see a primary care doctor at least once a year. Regular
visits will keep teenagers up to date on vaccines. The doctor can
also talk to teens about:

= Safe sex

= Drug and alcohol use

= Depression

As teens get older, they should stop seeing a pediatrician and start
seeing an adult primary care provider. This is particularly important
for teens with chronic health issues. If a teen has a condition such as
diabetes, he or she should not miss any visits.

Growing up also means teens will need to start managing their own
care. They will need to make their own appointments. They will need
to talk to doctors about their care. You can learn more about helping
teens transition to an adult care provider at gottransition.org.

Trillium Community Health Plan can help teens find an adult
care provider. Call Member Services at 1-877-600-5472 (TTY
1-877-600-5473).


http://www.trilliumohp.com
https://member.membersecurelogin.com
https://member.membersecurelogin.com
http://gottransition.org/

Chequeos para i
ad 0 lesce ntes Trillium Community Health Plan quiere

ayudarlo a aprovechar su plan de salud

Los adolescentes no necesitan chequeos con tanta al maximo. Haganos saber si necesita lo
frecuencia como los nifios. Sin embargo, deberian acudir siguiente:

a un médico de atencién primaria al menos una vez al afio. " Transporte para ir al médico

Las consultas regulares mantendran al dia las vacunas de los " Ayuda para elegir un médico‘
adolescentes. El médico también puede conversar con los * Ayuda para programar una cita
adolescentes sobre lo siguiente: * Una version impresa de cualquier

= Relaciones sexuales seguras cosa en nuestro sitio web,

= Consumo de drogas y alcohol www.TrilliumOHP.com

= Depresion - . o
Nuestro sitio web tiene muchisima

A medida que los adolescentes crecen, deberian dejar de acudir informacion (til. Puede encontrar una

a un pediatray comenzar a acudir a un proveedor de atencion copia de su manual para miembros y
primaria para adultos. Esto es particularmente importante para buscar un proveedor. También puede
adolescentes con problemas crénicos de salud. Si un adolescente tener acceso a herramientas o solicitar
tiene una enfermedad como diabetes, no deberia dejar de asistir a una tarjeta de identificacion de miembro
ninguna consulta. nueva a traveés del portal seguro

Crecer también implica que los adolescentes comiencen a para miembros. Encuentre el portal

administrar su propia atencion médica. Tendran que programar para miembros en https://member.

sus propias citas. Tendran que conversar con los médicos sobre membersecurelogin.com.

su atencion médica. Puede obtener mas informacion sobre como Llame a Trillium Community Health

ayudar a los adolescentes a hacer la transicion a un proveedor de Plan Servicios para Miembros al

atencién médica para adultos en gottransition.org. 1-877-600-5472 (TTY 1-877-600-5473).
Trillium Community Health Plan puede ayudar a los .

adolescentes a encontrar un proveedor de atencién médica para Conozca sus beneficios

adultos. Llame a Servicios para Miembros al 1-877-600-5472 iConoce sus beneficios? Puede encontrar

(TTY1-877-600-5473). mas informacién sobre sus beneficios
en el manual para miembros. Si no tiene
una copia, podemos enviarle una. Solo
lldmenos al 1 877-600-5472 (TTY
1-877-600-5473).

También puede llamarnos para hacernos
preguntas sobre sus beneficios. Podemos
ayudarlo a presentar una queja. También
podemos explicarle cémo apelar una
decision.

Ofrecemos servicios gratuitos de
intérpretes para los miembros. Un
intérprete lo puede ayudar a averiguar
mas acerca de sus beneficios. Un
intérprete también lo puede ayudar
durante sus citas médicas. Llame a
Trillium Community Health Plan Servicios
para Miembros al 1-877-600-5472 (TTY
1-877-600-5473).
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What are
your wishes?

It can be hard to talk about
LR end-of-life care. But it’'s important
to talk about it now. That way, your
loved ones will know what your
A wishes are if you become unable

to speak for yourself.

An advance directive is a document
that says what treatments you do
and do not want. Once you have a

- directive, there’s still more to do.
Make sure your doctor puts a copy
4. inyour file. Make sure your loved
L\ \\s ones know where to find a copy.
A

X You can find more information on

AR
\ § advance directives at caringinfo.org.
\ \{\

i

i

¢Cuales son sus deseos?

Puede ser dificil hablar sobre la atenciéon médica para sus ultimos dias. Sin
embargo, es importante hablar al respecto ahora. De esa forma, sus seres
queridos sabran sus deseos si usted no es capaz de hablar por su cuenta.

Una directiva anticipada es un documento que indica cuales
tratamientos desea y cuales no. Una vez que tenga una directiva, ain
queda trabajo por hacer. Asegurese de que su médico coloque una copia
en sus registros. Asegurese de que sus seres queridos sepan donde
encontrar una copia.

Puede encontrar mas informacidn sobre directivas anticipadas en
caringinfo.org.
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Do you think Trillium Community Health Plan (TCHP) 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:

e Age e Gender identity e Race e Sexual orientation
e Color e Marital status ¢ Religion
e Disability e National Origin e Sex

Everyone has a right to enter, exit and use buildings and services. They also have the right
to get information in a way they 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. At other times — including Saturday, Sunday, and federal holidays —
you can leave a voicemail. We will return your call the following business day. The call is free.

You also have a right to file a civil rights complaint with the U.S. Department of Health and
Human Services Office for Civil Rights. Contact that office one of these ways:

e Web: www.hhs.gov
e Email: OCRComplaint@hhs.gov
e Phone: 1-800-368-1019, 1-800-537-7697 (TDD)
e Mail: 200 Independence Ave., SW, Room 509F HHH Bldg.
Washington, D.C. 20201
English

ATTENTION: If you do not speak English, language assistance services, free of charge, are
available to you. Call 1-877-600-5472; TTY: 1-877-600-5473.

Espafiol (Spanish)
ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos de asistencia
linglistica. Llame al Medicaid 1-877-600-5472; TTY: 1-877-600-5473.

Tiéng Viét (Vietnamese) i )
C]—IU Y: Néu ban ndi Tieng Viét, c6 cac dich vy ho trgg ngén nglr mién phi danh cho ban. Goi
sO Medicaid 1-877-600-5472; TTY: 1-877-600-5473.

¥R (Chinese)
AR SRR A MR EESES RIS - FEEMedicaid 1-877-600-5472;
TTY: 1-877-600-5473.

Pycckun (Russian)
BHUWMAHWE: Ecnn Bbl roBOopuTE Ha PyCCKOM A3bIKE, TO BaM AOCTYMNHbI becnnaTHble ycnyru
nepesofa. 3soHuTe Medicaid 1-877-600-5472; TTY: 1-877-600-5473.


https://www.hhs.gov
mailto:OCRComplaint@hhs.gov

ot 0 (Korean)
FO: 2 E AIEotAl= 82, A XA AEIAE R22 0| E0t4

Medicaid 1-877-600-5472; TTY: 1-877-600-5473.

1>

YkpaiHcbka (Ukrainian)

YBATA! Akwo BM po3MOBNSIETE YKPATHCbKOK MOBOI, BM MOXeETe 3BEPHYTUCS A0
0e3KOLTOBHOT CNyX6n MOBHOI NiIATPUMKN. TenedoHynTe 3a HOMEPOM.

Medicaid 1-877-600-5472; TTY: 1-877-600-5473.

HA:E (Japanese)
AEEE HABZFEINIGE., EHOEEXEX AW ETEY,
Medicaid 1-877-600-5472; TTY: 1-877-600-5473. £ T. BEFIC T EHK L EF &L

Arabic
¢ e Medicaid= duail lilse ol dalia 4 gall) saeLusall cilans () A jall Al Canai i€ 13) 14
1-877-600-5473 oS4l 5 puall s 48 ¢1-877-600-5472
Romana (Romanian)
ATENTIE: Daca vorbiti limba roméana, va stau la dispozitie servicii de asistenta lingvistica,
gratuit. Sunati la Medicaid 1-877-600-5472; TTY: 1-877-600-5473.

i2i (Cambodian)
uuws: 1I0AsMmysSuNW Maniel iuhSswigsman inwSsSas
SHISESINUULTHSY ©1 §I8i) Medicaid 1-877-600-5472; TTY: 1-877-600-5473.

Cushite
XIYYEEFFANNAA: Afaan dubbattu Oroomiffa, tajaajila gargaarsa afaanii, kanfaltiidhaan ala, ni
argama. Bilbilaa Medicaid 1-877-600-5472; TTY: 1-877-600-5473.

Deutsch (German)

ACHTUNG: Wenn Sie Deutsch sprechen, stehen Ihnen kostenlos sprachliche
Hilfsdienstleistungen zur Verfugung. Rufnummer: Medicaid 1-877-600-5472;
TTY: 1-877-600-5473.

Gl (Farsi)
Lad ol OB o sy () g € 0 SR w8 Ly 4 R e .
Medicaid 1-877-600-5472; TTY: 1-877-600-5473.1 .28 (o« ad) 8 3 y50 Ll

Francgais (French)
ATTENTION : Si vous parlez frangais, des services d'aide linguistique vous sont proposés
gratuitement. Appelez le Medicaid 1-877-600-5472; TTY: 1-877-600-5473

mwslng (Thai)

Soul dhguwanm insqusanaliuinstiemiananmleni Ins. Medicaid 1-877-600-5472;
TTY: 1-877-600-5473.
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