Improving
Health &
Wellness

Inland Empire Health Plan

l'dlp.org

Live healthier: Join our programs and classes.

How healthy are you?

Take our quick online Health
Appraisal to learn where you stand.

A.Log in to the secure IEHP Member
Portal. Or register if you're new. Scan

the QR code on the back of this
brochure to get started.

B. Select "Health & Wellness.”

C. Choose “Health Appraisal.”

Get support to build
healthy habits

After completing the Health
Appraisal, you'll receive videos,
lessons, and an action plan to help
you reach your health goals.

IEHP also offers no-cost health and
wellness programs and classes to
support your physical, mental and
social health.

Sample no-cost
classes include:

* Managing stress and weight

e Using digital devices and the
internet for health information

* Managing diabetes, asthma or high
blood pressure

e Quitting tobacco

Choose classes & programs
A. Log in to the IEHP Member Portal.

B. Select “"Health & Wellness.”
C. Choose “Available Courses.”
A new schedule is posted each month.

Check the member portal for the latest
dates and times.

Note: The Health Appraisal is for members 18 and over with Medi-Cal or Covered California

Learn about more

health resources

Visit iehp.org and search “"Managing
My Health” for extra tools
and information.

t Scan here to

log in to the
member portal

IE "HP

Inland Empire Health Plan

c’dlp.org

IEHP Member Services

1-800-440-1EHP (4347)
TTY 1-800-718-4347

Monday-Friday, 7 a.m.-7 p.m.
Saturday-Sunday, 8 a.m.-5 p.m.

Stay connected. Follow us!
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Mejorar
la salud
el bienestar

—

Inland Empire Health Plan

l'dlp.org

Lleve una vida mas saludable: Participe en nuestros programas y clases.

; Qué tan saludable

es usted?

Complete nuestra breve evaluacion
de salud en linea para saber cuél es
su estado de salud.

A. Inicie sesién en el Portal Seguro
para Miembros de IEHP. O registrese
si no tiene cuenta. Escanee el cédigo
QR al reverso de este folleto

para comenzar.

B. Elija "Health & Wellness”
(salud y bienestar).

C. Seleccione "Health Appraisal”
(evaluacidn de salud).

Reciba apoyo
para desarrollar

habitos saludables

Una vez completada la evaluacién de
salud, recibira videos, lecciones y un
plan de tratamiento que le ayudaran
a alcanzar sus objetivos de salud.

IEHP también ofrece programas
y clases de salud y bienestar sin
costo para cuidar su salud fisica,
mental y social.

Ejemplos de las
clases sin costo:

e Control del estrés y el peso

e Uso de dispositivos digitales

y el internet para la informacién
de salud

e Control de la diabetes, el asma
o la presion arterial alta

e Como dejar el tabaco

Elija clases y programas

A. Inicie sesiéon en el Portal para
miembros de IEHP.

B. Seleccione “"Health & Wellness”
(salud y bienestar).

C. Luego, en "Available Courses”
(cursos disponibles).

El calendario cambia cada mes.
Consulte el portal para miembros para
conocer las ultimas fechas y horarios.

Nota: La evaluacion de salud esta dirigida a los miembros mayores de 18 anos que cuenten

con Medi-Cal o Covered California.

Descubra mas recursos

de salud

Visite iehp.org y busque “Managing
My Health” (cémo controlar mi salud)
para obtener herramientas

e informacidn adicionales.

,Q- Escanee aqui

para iniciar sesion
en el portal para
miembros

IE "HP

Inland Empire Health Plan

c’dlp.org

1-800-440-1EHP (4347)
TTY 1-800-718-4347

De lunes-viernes de 7am-7pm
El sdbado y domingo de 8am-5pm

Manténgase conectado. jSiganos!
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Cai Thié

ai Thién

Swrc Khoe &
S A Kh 2 Surc khoe cua quy vi nhw

ong oe thé nao?

Thuwe hién Ban Panh Gia Strc Khoée

trrc tuyén nhanh choéng clia chung toi

dé tim hiéu tinh trang strc khde cla

quy Vi hién nay.

A.Dang nhap vao Céng Thong Tin Hoi
Vién IEHP bao mat. Hodc dang ky néu
quy Vi m@i truy cap. Quét ma QR &
mat sau cua tai liéu nay dé bat dau.

B. Chon “Strc Khée & Sbng Khde.”

C. Chon “banh Gia Strc Khée.”

Nhan sw hé tro’ dé hinh
thanh théi quen lanh manh

Sau khi hoan thanh Banh Gia Sutrc
Khoe, quy vi s&€ nhan dwgc cac doan
phim, bai hoc va mét ké hoach hanh
dong dé gitp quy vi dat dwoc cac muc
tieu strc khée ctia minh.

|IEHP ciing cung cép cac chwong trinh
va l&p hoc vé strc khde va séng khée
mién phi d& hd tro strc khde thé chat,
tinh than va xa hoi ctia quy Vi.

IEOHP

Inland Empire Health Plan

l'dlp.org

Song khée manh hon: Tham gia cac chwong trinh va I&p hoc caa chung toi.

Vi du I&p hoc khdng ton
phi bao gom:

* Quan ly cang thadng va can nang

« S&r dung cac thiét bi ky thuat sb va
trang mang cho théng tin strc khée

« Kiém soat bénh tiéu dwong, hen
suyé&n hodc cao ap huyét

« B6 thudc Ia

Chon cac I&p hoc va
chwong trinh:

A. Dang nhap vao Cbéng Théng Tin Hoi
Vién IEHP.

B. Chon “Strc Khée & Sbéng Khée.”
C. Chon “Cac Khéa Hoc Cé San.”
M6t lich hoc méi sé dwoc dang moi

thang. Kiém tra céng théng tin hdi vién
dé biét ngay va gi& méi nhat.

Luu y: Danh Gia Stre Khée danh cho héi vién ttr 18 tuéi tré Ién véi Medi-Cal hodc Covered California

Tim hiéu thém vé

cac nguon ho tro y te
Truy cap trang mang iehp.org va tim
kiém “Quan Ly Strc Khde Clia Toi” dé cod

thém cong cu va thong tin. t

Quét ma nay dé

dang nhap vao

céng théng tin
hoi vién

IE "HP

Inland Empire Health Plan

c’dlp.org

Ban Dich Vu Héi Vién IEHP

1-800-440-IEHP (4347)
TTY 1-800-718-4347

Thir Hai-Th(r Sau, 7 gio sang-7 gio» toi.
Thir Bay-Chu Nhat, 8 gio sang-5 gio chieu.

Hay gitr két néi. D&i theo chung téi!
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