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健康教育資源指南 
 

 

 

哮喘 

美國肺臟協會：提供有關哮喘的諮詢課程、互動課程、支援小組和材料。 

聯絡方式：510-638-5864 或 1-800-LUNGUSA 

CCHP 哮喘資源：提供有關成人和兒童哮喘的資訊、教育資源和影片：哮喘 | 

Contra Costa Health (cchealth.org) 

哮喘計劃：CCHP 哮喘計劃面向 Medi-Cal 患有哮喘的會員提供。該計劃教授有關哮

喘的知識，有人可以上門查看您的家裡是否有導致您哮喘惡化的因素。您可以免費

獲得用品以減少哮喘誘因。所有患者必須居住在住宅。如需了解更多資訊，請聯絡

您的主診醫生進行轉介。 

酒精和其他藥物 

青少年酒精與藥物預防 | Contra Costa Health (cchealth.org)：提供預防青少年藥物

和酒精濫用的影片、指南、資源等。 

酒精和其他藥物服務 | Contra Costa Health (cchealth.org)：提供治療篩檢和諮詢轉

介。 

如需更多教育材料，請造訪酒精和藥物濫用 | Contra Costa Health (cchealth.org)  

尋求安全技能小組 

尋求安全是一種認知行為小組療法，專門針對因酒精和/或藥物與創傷後壓力症候

群 (PTSD) 的重疊抗爭而產生的獨特問題。該小組教授結合放鬆技巧處理創傷症狀

的技能。將提供 Zoom 會議連結，請注意本課程是虛擬的。 

週一下午 1:00 – 2:30，由小組協調員 Franca Niameh 博士 (510) 231-9572 主持 

  

為 CCHP 會員提供免費健康教育計劃、服務和社區資源 

https://www.lung.org/
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/asthma
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/asthma
https://www.cchealth.org/services-and-programs/alcohol-and-other-drugs-services/alcohol-drug-prevention-for-youth
https://www.cchealth.org/get-care/addiction-and-recovery-services
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/alcohol-and-drug-abuse
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選擇改變小組  

選擇改變診所為想要停止使用鴉片類藥物（如海洛因）、處方止痛藥（如羥考酮）

和類似藥物的會員提供有效治療。選擇改變 | Contra Costa Health (cchealth.org) 

行為健康 

CCHP 熱線電話：888-678-7277 

心理健康服務：1-888-678-7277  

自殺危機干預熱線：1-800-233-2900  

無家可歸者熱線：1-800-799-6599 

自然管理焦慮 – Contra Costa Health Plan 

這門領先的 4 節錄音課程協助參與者了解焦慮的根本原因以及如何以食物作為藥物

來改善焦慮。提供美味食譜、呼吸技巧、初級瑜珈和有效的正念練習。它亦討論了

常去大自然中的好處，並提供了 7 個技巧（捷徑），我們的會員可以嘗試改善焦

慮。在此連結中尋找影片錄影和所有課程材料。 焦慮 | Contra Costa Health 

(cchealth.org) 

在充滿壓力的環境中尋找輕鬆感 

在充滿壓力的環境中尋找輕鬆感是一個認知行為治療小組，旨在促進壓力情況下的

恢復，帶來更多輕鬆和放鬆體驗。該小組包含正念技能以及未來如何管理壓力。將

提供 Zoom 會議連結，請注意本課程是虛擬的。 

週二下午 3:00 – 4:30，由團隊協調員 Franca Niameh 博士 (510) 231-9572 主持 

失落、悲傷、改變與轉變  

改變與轉變是一個支持和技能小組，為那些處理與生活中的悲傷、失落和變化相關

的困難情緒的人士提供支援。將提供 Zoom 會議連結，請注意本課程是虛擬的。 

週四下午 5:30 – 7:00，由小組協調員 Franca Niameh 博士 (510) 231-9572 主持 

 

母乳哺育 

WIC: 提供有關母乳哺育等的影片、課程和材料：母乳哺育 | Contra Costa Health 

(cchealth.org) 

母乳哺育資源 

如需支持小組、電話支援、影片、母乳捐贈、母乳哺育和加州法律，請造訪：

Contra Costa 母乳哺育資源指南 (cchealth.org) 

La Leche League：為哺乳期和哺乳期媽媽、雙胞胎/多胞胎和特殊需求提供線上課

程、線上支援資源。La Leche League 線上支持資源 (llli.org) 

https://www.cchealth.org/get-care/addiction-and-recovery-services/choosing-change
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/anxiety
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/anxiety
https://www.cchealth.org/services-and-programs/support-for-families/wic
https://www.cchealth.org/services-and-programs/support-for-families/wic
https://www.cchealth.org/home/showpublisheddocument/425/638237450332630000
https://lllusa.org/locator/
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John Muir： 透過 Zoom 會議免費提供母乳哺育支持課程，專門為已分娩的媽媽提

供。不時查看網站及資源可用性：https://www.johnmuirhealth.com/event-

list/breastfeeding-your-newborn-support-session.html 

病例和疾病管理 

病例管理部 (CCHP)：有關病例管理人的福利以及如何申請病例管理人的資訊。 

 

糖尿病 

鼓舞人心的社區：提供糖尿病預防和糖尿病自我管理、教育和支持 (DSMES)。致

電協調員，電話：510-609-6875 

Contra Costa Health Plan 糖尿病計劃 (CCHP)：使用支持手機功能的血糖儀以及

針對 Medi-Cal 的 CCHP 會員的糖尿病管理和自我照護教育的計劃。A1c 必須為 

8.0% 或更高。電郵：gojji@cchealth.org 或致電 (925) 608-9772，健康教育熱線 

UCSF 線上教育 

糖尿病研討會與課程、個人諮詢、學習圖書館：課程表 - 糖尿病線上教育 

(ucsf.edu) 

美國糖尿病協會 

尋找您所在地區的糖尿病教育計劃：尋找糖尿病教育計劃 | ADA 

如需更多教育材料，請造訪 糖尿病 | Contra Costa Health (cchealth.org) 

 

愛滋病 – 性傳染病  

愛滋病毒/愛滋病和性傳染病計劃：為愛滋病毒/愛滋病患者提供免費綜合服務，包

括教育、檢測、預防服務、病案管理和免費保險套。 

如需更多教育資料，請造訪 愛滋病毒/愛滋病預防 | Contra Costa Health 

(cchealth.org) 和性傳染病預防 | Contra Costa Health (cchealth.org) 

 

心臟健康 

美國心臟協會：提供有關心臟健康、如何擁有健康生活方式、健身和烹飪技巧的

資訊：www.heart.org 

心臟健康 | Contra Costa Health (cchealth.org) - 影響心臟疾病的資源。 

https://www.johnmuirhealth.com/event-list/breastfeeding-your-newborn-support-session.html
https://www.johnmuirhealth.com/event-list/breastfeeding-your-newborn-support-session.html
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/case-management-department
https://www.inspiringcommunities.org/pre-diabetes/
mailto:gojji@cchealth.org
https://dtc.ucsf.edu/
https://dtc.ucsf.edu/
https://diabetes.org/?msclkid=2e49650784611c62b157033ea9a94d8a&utm_source=bing&utm_medium=cpc&utm_campaign=Brand%20|%20ADA%20|%20Donate%20|%20Fundraising&utm_term=american%20diabetes%20association&utm_content=Brand
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/diabetes
https://www.cchealth.org/health-and-safety-information/hiv-sti-program
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/hiv-aids-prevention
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/hiv-aids-prevention
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/std-prevention
https://www.heart.org/
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/heart-health


 
 

第 4 頁，共 8 頁 

修訂日期：2024 年 06 月 
 

營養：有關如何降低心臟病風險的資源。尋找心臟健康飲食技巧，以減少飲食中

的脂肪並降低膽固醇水平 - 心臟健康 | Nutrition.gov 

高血壓 

高血壓 | Contra Costa Health (cchealth.org) – 有關高血壓和血壓的資訊。 

 

傷害預防 

國家公路交通安全管理局： 由經過認證的座椅技術人員免費提供汽車配件安裝，

以英語和西班牙語幫助安裝座椅。依城市搜尋 www.nhtsa.gov/vehicle-safety/car-

seats-and-booster-seats 

傷害預防和身體活動促進專案 

帶來新願景和方法，為 Contra Costa 兒童及其家庭創造安全健康的環境。實施促進

健康的合作、安全學校路線以及促進體育活動。www.cchealth.org/services-and-

programs/prevention/injury-prevention-physical-activity-promotion-project 

如需更多教育材料，請造訪傷害預防 | Contra Costa Health (cchealth.org) 

 

綜合健康計劃 

提供正念運動練習和食物作為藥物組，以及放鬆呼吸、自我按摩、冥想資源和其他

健康貼士。造訪 www.cchealth.org/get-care/medical-center-services/integrative-

health-program 

 

LGBTQ 地方和國家資源 

諮詢、性別診所、國家援助中心、權利和倡導，請造訪 LGBTQ 資源 | Contra Costa 

Health (cchealth.org) 

彩虹社區中心：為 LGBTQIA+ 人群提供資源、社區和教育。 

 

心理健康 

向當地精神衛生資源提供免費、低成本的資源。 https://www.cchealth.org/get-

care/mental-health 

C.O.P.E. 為兒童、青少年和家庭提供尋求支持的安全空間。

https://www.copefamilysupport.org/ 

https://www.nutrition.gov/topics/diet-and-health-conditions/heart-health
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/hypertension
https://www.nhtsa.gov/vehicle-safety/car-seats-and-booster-seats
https://www.nhtsa.gov/vehicle-safety/car-seats-and-booster-seats
https://www.cchealth.org/services-and-programs/prevention/injury-prevention-physical-activity-promotion-project
https://www.cchealth.org/services-and-programs/prevention/injury-prevention-physical-activity-promotion-project
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/injury-prevention
https://www.cchealth.org/get-care/medical-center-services/integrative-health-program
https://www.cchealth.org/get-care/medical-center-services/integrative-health-program
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/lgbtq-resources
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/lgbtq-resources
https://www.rainbowcc.org/
https://www.cchealth.org/get-care/mental-health
https://www.cchealth.org/get-care/mental-health
https://www.copefamilysupport.org/
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營養、運動和健康體重 

飲食新鮮方法 — 線上健康食品獲取 

免費線上營養資源和菜市場時間表。學習選擇健康飲食，並獲取食品券以在菜市場

購買當地新鮮農產品。請造訪 www.freshapproach.org/ 

Contra Costa 和 Solano 縣食物銀行： 提供許多不同的食物資源以及節目和活動。

提供有關營養和健康食譜的資訊和資源。請造訪 www.foodbankccs.org/ 

食物與情緒小組 

食物和情緒是一個技能和支持小組，為那些對減肥、養成健康飲食/運動習慣以及

管理與飲食相關的困難情緒感興趣的人士提供幫助。將提供 Zoom 會議連結，請注

意本課程是虛擬的。 

週一下午 5:30 – 7:00，由小組協調員 Franca Niameh 博士 (510) 231-9572 主持 

18 Reasons：在線上進行的烹飪和營養課程 – 請造訪 18reasons.org 

醫學客製化膳食/醫學營養補充食品 – CCHP 社區支持 

這是一項針對 CCHP 會員的州計劃，為患有慢性心臟衰竭、肥胖和糖尿病等疾病的

人士提供膳食、水果和營養教育。請造訪加強式照護管理 | Contra Costa Health 

(cchealth.org) 以了解更多資訊。 

Monument Impact： 為成人和兒童提供體育活動課程。請造訪 Monument 活動 - 

Monument Impact 

加州大學合作推廣擴展食品與營養教育計劃：為成人和青少年提供有關營養、糧

食節約和食物取得的虛擬課程。擴展食品和營養教育計劃 (EFNEP) - Sacramento 

NFCS (ucanr.edu) 

 

疼痛與健康小組 

重返健康指揮者補救支援小組網路 | Contra Costa Health (cchealth.org)  

育兒 

可可兒童童年冠軍 (Coco Kids Childhood Champions)：提供免費或低成本的育兒服

務和兒童保育。 

First 5 Contra Costa：與 Contra Costa 合作的計劃，協助幼兒在人生頭 5 年內健康

地開始上學並為學習做好準備。 

https://www.freshapproach.org/
https://www.foodbankccs.org/
https://18reasons.org/
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/member-services/enhanced-care-management
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/member-services/enhanced-care-management
https://monumentimpact.org/programs/healthy-communities/monument-moves/
https://monumentimpact.org/programs/healthy-communities/monument-moves/
https://sacnutrition.ucanr.edu/Expanded_Food_and_Nutrition_Education_Program_EFNEP_306/#:~:text=Expanded%20Food%20and%20Nutrition%20Education%20Program%20%28EFNEP%29%20The,administered%20by%20the%20University%20of%20California%20Cooperative%20Extension.
https://sacnutrition.ucanr.edu/Expanded_Food_and_Nutrition_Education_Program_EFNEP_306/#:~:text=Expanded%20Food%20and%20Nutrition%20Education%20Program%20%28EFNEP%29%20The,administered%20by%20the%20University%20of%20California%20Cooperative%20Extension.
https://www.cchealth.org/get-care/healthcare-locations/contra-costa-regional-medical-center/health-navigation/remedy#:~:text=Asthma.%20Asthma%20is%20a%20lung%20disease%20that%20makes,is%20committed%20to%20supporting%20those%20affected%20by%20asthma.
https://www.cocokids.org/find-child-care/
https://www.nhtsa.gov/vehicle-safety/car-seats-and-booster-seats
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家庭、母嬰健康 (FMCH) | Contra Costa Health (cchealth.org)： 致力於促進家庭和

兒童健康和福祉的計劃。如需協助您和/或您的孩子獲得健康服務，請撥打家庭健

康免費專線 1-800-696-9644。 

父親育兒課程： 如欲了解更多資訊和註冊詳情，請聯絡父親育兒計劃：孕期伴侶

計劃• 關於父親育兒技能、自我意識和自我照護小組或一對一課程。針對新手準父

親。 

協助實現健康、良好的人際關係和財務目標。  

聯絡：Lonnie Blanson，父親參與專家 II 925-489-3762 lblanson@aspiranet.org，

或造訪 Contra Costa 縣 Aspiranet 黑人父親計劃 

婦女、嬰兒與兒童 (WIC) | Contra Costa Health (cchealth.org) – 為孕婦或幼兒父母

提供有關食品計劃、醫療資源等的資源和協助。 

 

懷孕和分娩 

照看寶寶/導樂計劃： 照看寶寶是 CCHP 圍產期個案管理計劃的一部分。作為 

CCHP 會員，我們希望確保您和您的寶寶獲得優質照護。 

參與我們的照看寶寶計劃的好處：協助您聯絡產前/產後照護、導樂和行為健康服

務。我們還可以協助您安排往返醫療預約的交通，並可能有資格獲得 40 美元的禮

品卡獎勵。 

懷孕 | Contra Costa Health (cchealth.org) – 提供有關您的身體在孕期如何變化以及

您需要採取哪些措施來保持健康的連結、影片和其他資源。 

健康人生的開始： 懷孕測試、個人產前教育、基因篩檢/測試、產前維他命、母乳

哺育教育和支持、分娩課程、汽車座椅教育、營養評估、24 小時諮詢護師。地

點：Pittsburg 925-431-2345, Martinez 925-370- 5495, San Pablo 510-231-9469。 

Contra Costa 地區醫療分娩中心 

青少年家庭生活計劃：青少年家庭生活計劃 (AFLP) 是一項針對青少年懷孕和育兒

的自願計劃，重點關注他們生活中的積極方面。與個案經理一起，青少年將專注於

自己的優勢，建立靈活性，探索價值觀並設定目標。 

黑人嬰兒健康支援 | Contra Costa Health (cchealth.org)：懷孕和產後社會支持和賦

權小組、營養、母乳哺育、嬰兒照護、產前瑜珈、冥想、減壓、就醫交通和育兒建

議 

https://www.first5california.com/en-us/
mailto:lblanson@aspiranet.org
https://www.aspiranet.org/fatherhood
https://www.cchealth.org/services-and-programs/support-for-families/wic
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/pregnancy
https://www.cchealth.org/get-care/medical-center-services/maternity-care/healthy-start
https://www.cchealth.org/get-care/medical-center-services/maternity-care/labor-delivery
https://www.cchealth.org/services-and-programs/support-for-families/adolescent-family-life-program
https://www.cchealth.org/services-and-programs/support-for-families/black-infant-health-support
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護士家庭夥伴關係 | Contra Costa Health (cchealth.org)：該計劃為首次當媽媽的人

士提供與公共衛生護士合作並接受家訪服務和病例管理機會。  

產前照護指導 (PCG)| Contra Costa Health (cchealth.org)：PCG 旨在透過向居住在 

Contra Costa 縣的低收入孕婦提供簡短的家庭介入支持和教育服務，促成最佳懷孕

健康和分娩。 

 

戒煙 

美國肺臟協會：: 提供有關肺癌的諮詢課程、互動課程、支持小組（癌症、慢性阻

塞性肺病和哮喘）和材料：www.lung.org  

美國肺臟協會熱線：1-800-LUNGUSA  

加州吸煙者援助熱線：提供免費多語言電話諮詢服務、戒煙材料、提供者訓練和

工具包，以及情況說明書 – 造訪 Kick It California  

週一至週五上午 7 點至晚上 9 點以及週六上午 9 點至下午 5 點，提供有關吸

煙、咀嚼煙草和電子煙電話諮詢 

英文 1-800-300-8086 

Espan ol 1-800-600-8191 

Chinese 中文 1-800-838-8917 

Korean 한국어 1-800-556-5564 

Vietnamese tie ng Vie  t 1-800-778-8440 

 

尼古丁匿名協會：線上匿名會議和電話諮詢，協助停止使用任何煙草製品 – 造訪 

www.nicotine-anonymous.org 

如需更多教育材料，請造訪吸煙和煙草 | Contra Costa Health (cchealth.org) 

預防暴力 

人權發展中心 – 超越暴力：Contra Costa 中部遭受暴力和創傷的青少年（14-26 

歲）的干預/預防計劃。造訪安全與和平社區 – 人權發展中心 (chd-prevention.org) 

或致電 925-687-8844 

社區暴力解決方案：為遭受性侵犯和家庭暴力的兒童和成人受害者提供服務的非營

利組織。  

24 小時保密危機專線：800-670-7273 

https://www.cchealth.org/services-and-programs/support-for-families/nurse-family-partnership
https://www.cchealth.org/services-and-programs/support-for-families/prenatal-care-guidance
http://www.lung.org/
https://kickitca.org/
https://www.nicotine-anonymous.org/
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/smoking-and-tobacco
https://chd-prevention.org/programs/safe-peaceful-communities/
https://cvsolutions.org/
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站起來！對於沒有暴力的家庭 | 打破暴力循環 (standffov.org) – 為家庭暴力受害者

及其子女提供免費、保密的支援服務。 

危機干預熱線：1-888-215-5555 

 
更多資訊請造訪：健康教育 | Contra Costa Health (cchealth.org) 

https://www.standffov.org/
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education



