CONTRA cOosTA @%@

HEALTH "%¢

Guia de recursos de educacidon sanitaria

PROGRAMAS GRATUITOS DE EDUCACION DE SALUD, SERVICIOS Y

RECURSOS COMUNITARIOS PARA LOS MIEMBROS DE CCHP

Asma

Asociacion Estadounidense del Pulmén: Proporciona sesiones de asesoramiento,
clases interactivas, grupos de apoyo y materiales sobre el asma.
Teléfonos: 510-638-5864 0 1-800-LUNGUSA

Recursos para el asma de CCHP: Ofrece informacién, recursos y videos educativos
sobre el asma en adultos y nifios: Asma | Contra Costa Health (cchealth.org)

Programa para el asma: Programa de Asma de CCHP para miembros de Medi-Cal
con asma. El programa ensefia sobre el asma y alguien puede revisar su casa para
ver si hay cosas que empeoran su asma. Puede obtener suministros gratuitos para
reducir los desencadenantes del asma. Todos los pacientes deben residir en una
vivienda. Para obtener mas informacién, comuniquese con su proveedor de atencién
primaria para una remision.

Alcohol y Otras Drogas

Prevencion de drogas y alcohol para jévenes | Contra Costa Health (cchealth.org):
Proporciona videos, directrices, recursos y mas para la prevencion del consumo de
drogas y alcohol entre los jovenes.

Servicios para el abuso del alcohol y otras drogas | Contra Costa Health (cchealth.org):
Proporciona exdmenes para el tratamiento y derivaciones a asesoramiento.

Para obtener materiales educativos adicionales, visite Abuso del alcohol v drogas |
Contra Costa Health (cchealth.org)

Grupo de habilidades Seeking Safety (busqueda de la seguridad)

Seeking Safety es una terapia de grupo cognitivo-conductual que se enfoca
especificamente en los problemas tnicos que resultan de las luchas superpuestas
del consumo de alcohol y/o drogas y el TEPT. Este grupo ensefia habilidades para el
manejo de los sintomas de trauma e incorpora técnicas de relajacién. Se
proporcionara un enlace de zoom; tenga en cuenta que esta clase es virtual.

Lunes de 1:00 p. m. a 2:30 p. m. con la Dra. Franca Niamebh, facilitadora grupal (510)
231-9572
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https://www.lung.org/
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
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/alcohol-and-drug-abuse

Grupo Choosing Change (Optando por un cambio)

La clinica Choosing Change proporciona un tratamiento efectivo para las personas
que desean dejar de consumir opioides, como la heroina, analgésicos recetados
como oxicodona y medicamentos similares. Choosing Change | Contra Costa Health

(cchealth.org)

Salud del comportamiento

Linea de acceso CCHP: 1-888-678-7277

Acceso a Salud Mental: 1-888-678-7277

Linea directa para la prevencion del suicidio y casos de crisis: 1-800-233-2900
Linea directa para personas sin hogar: 1-800-799-6599

Manejo natural de la ansiedad - Plan de Salud de Contra Costa

Este curso grabado de 4 sesiones de vanguardia ayuda a los participantes a entender
las causas profundas de la ansiedad y ensefia cémo usar los alimentos como
medicamento para mejorar la ansiedad. Ofrece recetas deliciosas, técnicas de
respiracion, yoga para principiantes y ejercicios efectivos de atencién plena.
También analiza los beneficios de pasar tiempo en la naturaleza y da 7 Hacks (tips)
que nuestros miembros pueden probar para mejorar su ansiedad. Busque los videos
grabados y todos los materiales de clase en este enlace: Ansiedad | Contra Costa
Health (cchealth.org)

Finding Ease in a Stressful World (encontrando alivio en un mundo estresante)
Finding Ease in a Stressful World es un grupo de terapia cognitivo-conductual que
busca mejorar la recuperacion de situaciones estresantes, lo que conduce a mas
experiencias de alivio y relajacion. Este grupo incorpora habilidades de atencion
plena y ensefia a cdmo manejar el estrés en el futuro. Se proporcionara un enlace de
zoom; tenga en cuenta que esta clase es virtual.

Martes de 3:00 p. m. a 4:30 p. m. con la Dra. Franca Niameh, facilitadora grupal (510)
231-9572

Pérdida, duelo, cambio y transformacion

Change and Transformation (cambio y transformacién) es un grupo de apoyo y
habilidades para aquellos que estan lidiando con emociones dificiles asociadas con
el dolor, la pérdida y el cambio en sus vidas. Se proporcionara un enlace de zoom;
tenga en cuenta que esta clase es virtual.

Jueves de 5:30 p. m. a 7:00 p. m. con la Dra. Franca Niameh, facilitadora grupal (510)
231-9572

Lactancia

WIC: Proporciona videos, clases y material sobre lactancia materna y mas: Lactancia
materna | Contra Costa Health (cchealth.org)
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https://www.cchealth.org/get-care/addiction-and-recovery-services/choosing-change
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

Recursos sobre lactancia materna
Para grupos de apoyo, teléfonos de apoyo, videos, donaciones de leche, lactancia
materna y visita legal de CA: Guia de recursos de lactancia materna de Contra Costa

(cchealth.org)

La Leche League: Ofrece clases en linea, recursos de apoyo en linea para mamas en
lactancia y relactacion, mellizos/multiples y necesidades especiales. Recursos de
apoyo en linea de La Leche League (llli.org)

John Muir: Proporciona sesiones de apoyo para amamantar a través de zoom, sin
costo, en especial para mamas que ya han dado a luz. Consulte el sitio web para
conocer los horarios y la disponibilidad: https://www.johnmuirhealth.com/event-
list/breastfeeding-your-newborn-support-session.html

Administracién de casos y enfermedades

Departamento de Administracién de Casos (CCHP): Informacién sobre los beneficios
de un administrador de casos y como solicitar uno.

Diabetes

Comunidades inspiradoras: Proporciona educacién y apoyo para la prevencién de la
diabetes y autocontrol de la diabetes (DSMES, por sus siglas en inglés). Llame al
coordinador al 510-609-6875

Programa de Diabetes del Plan de Salud de Contra Costa (CCHP): Programa con
glucémetro celular habilitado y manejo de la diabetes y educacién de autocuidado
para miembros de CCHP con Medi-Cal. Debe tener una Alc de 8.0 % o mas. Correo
electrénico: gojji@cchealth.org o llame al (925) 608-9772, la linea de educacion
para la salud

Educacion en linea de UCSF
Talleres y clases de diabetes, asesoria individual, biblioteca de aprendizaje:
Programa de clases - Educacién sobre la diabetes en linea (ucsf.edu)

American Diabetes Association (Asociacion Estadounidense de la Diabetes)
Encuentre un programa de educacion sobre la diabetes en su area: Encuentre un
programa de educacion sobre la diabetes | ADA

Para obtener material educativo adicional, visite Diabetes| Contra Costa Health

(cchealth.org)
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https://www.cchealth.org/home/showpublisheddocument/425/638237450332630000
https://www.cchealth.org/home/showpublisheddocument/425/638237450332630000
https://lllusa.org/locator/
https://lllusa.org/locator/
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://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://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-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/diabetes

VIH/SIFA - Infecciones de transmision sexual

Programa de VIH/SIDA e ITS: Proporciona servicios integrales gratuitos para las
personas que viven con VIH/SIDA, que incluyen educacién, pruebas, servicios de
prevencion, administracion de casos médicos y condones gratuitos.

Para obtener material educativo adicional, visite Prevencion del VIH/SIDA | Contra
Costa Health (cchealth.org) y Prevencion de ITS | Contra Costa Health (cchealth.org)

Salud cardiaca

American Heart Association (Asociacion Estadounidense del Corazon):
Proporciona informacién sobre la salud del corazén, cdmo tener un estilo de vida
saludable, acondicionamiento fisico y consejos de cocina: www.heart.org

Salud cardiaca | Contra Costa Health (cchealth.org): recursos sobre afecciones que
afectan el corazon.

Nutricion: Recursos sobre cdmo reducir su riesgo de enfermedad cardiaca.
Encuentre consejos para una alimentacion saludable para el corazén para reducir la
grasa en la dieta y reducir los niveles de colesterol. Salud cardiaca | Nutrition.gov

Hipertensién

Hipertension | Contra Costa Health (cchealth.org): Informacion sobre la
hipertension y la presion arterial.

Prevencidon de lesiones

Administracion Nacional de Seguridad del Trafico en Carreteras: Proporciona
instalaciones gratuitas de montaje de automoéviles realizadas por técnicos de
asientos certificados que ayudan a instalar asientos en inglés y espafiol. Busque por
ciudad en www.nhtsa.gov/vehicle-safety/car-seats-and-booster-seats

El Proyecto de Prevencion de Lesiones y Promocion de la Actividad Fisica
Aporta una nueva visién y enfoque para la creacién de ambientes seguros y
saludables para los nifios de Contra Costa y sus familias. Implementar
colaboraciones que promuevan la salud, rutas seguras hacia la promocién escolar y
de actividad fisica. www.cchealth.org/services-and-programs/prevention/injury-
prevention-physical-activity-promotion-project

Para obtener material educativo adicional, visite Prevencion de lesiones | Contra
Costa Health (cchealth.org)
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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
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.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/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/injury-prevention

Programa de Salud Integral

Ofrece ejercicios de movimiento y alimentos conscientes como grupos de medicina,
asi como respiracion por relajacion, automasajes, recursos de meditacion y otros
consejos de bienestar. Visite www.cchealth.org/get-care /medical-center-
services/integrative-health-program

Recursos locales y nacionales LGBTQ

Asesoria, Clinica de Género, Centro Nacional de Ayuda, Visita a Derechos y Defensa
Recursos para LGBTQ | Contra Costa Health (cchealth.org)

Centro Comunitario Rainbow: Proporciona recursos, comunidad y educacion para
las personas que se identifican como LGBTQIA+.

Salud mental

Recursos gratuitos y de bajo costo para los recursos locales de salud mental.
https://www.cchealth.org/get-care/mental-health

C.0.PE. ofrece un espacio seguro para que nifios, jovenes y familias busquen apoyo.
https://www.copefamilysupport.org/

Nutricidn, ejercicio y peso saludable

Enfoque fresco: Acceso a alimentos saludables en linea

Recursos en linea gratuitos de nutricién y horarios para el Mercado de Agricultores.
Aprenda a elegir opciones saludables y ganar cupones de alimentos por productos
locales frescos en el Mercado de Agricultores. Visite www.freshapproach.org/

Banco de Alimentos de los Condados de Contra Costa y Solano: Ofrece muchos
recursos alimenticios diferentes junto con programas y eventos. Proporciona
informacién y recursos sobre nutricién y recetas saludables. Visite
www.foodbankccs.org/

Grupo de alimentos y estado de animo

Alimentos y estado de animo es un grupo de habilidades y apoyo para aquellos
interesados en perder peso, desarrollar habitos saludables de dieta/ejercicio, y
manejar emociones dificiles relacionadas con la alimentacion. Se proporcionara un
enlace de zoom; tenga en cuenta que esta clase es virtual.

Lunes, de 5:30 p. m. a 7:00 p. m. con la Dra. Franca Niameh, facilitadora grupal (510)
231-9572

18 Razones: Clases de cocina y nutricion realizadas en linea. Visite 18reasons.org
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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.rainbowcc.org/
https://www.cchealth.org/get-care/mental-health
https://www.copefamilysupport.org/
https://www.freshapproach.org/
https://www.foodbankccs.org/
https://18reasons.org/

Comidas adaptadas a necesidades médicas/Alimentos de apoyo médico: CCHP
Community Supports

Es un programa estatal para los miembros de CCHP que proporciona comidas,
comestibles y educacion nutricional para aquellos con afecciones como ICC,
obesidad y diabetes. Visite Administracion de la atencién mejorada | Contra Costa
Health (cchealth.org) para obtener mas informacion.

Impacto monumental: Proporciona clases de actividad fisica para adultos y nifos.
Visite Movimientos de monumento - Impacto monumental

Programa ampliado de educacion sobre alimentacion y nutricion de la
Extension Cooperativa de la UC: Ofrece clases virtuales sobre nutricién, ahorro de
alimentos y acceso a alimentos para adultos y jovenes. Programa ampliado de
educacion sobre alimentacién y nutricion (EFNEP) - Sacramento NFCS (ucanr.edu)

Grupo sobre dolor y bienestar

Red de grupos de apoyo REMEDY para conductores de salud que se reincorporan al
sistema de salud | Contra Costa Health (cchealth.org)

Crianza

Campeones de la infancia Coco Kids: Proporciona servicios de crianza y cuidado
infantil gratuitos o de bajo costo.

Los primeros 5 de Contra Costa: Un programa con Contra Costa que ayuda a los
nifios pequeios dentro de los primeros 5 afios de vida a comenzar la escuela sanos y
listos para aprender.

Salud familiar, materna e infantil (FMCH) | Contra Costa Health (cchealth.org):

Programas dedicados a promover la salud y el bienestar de las familias y los nifios.
Para obtener ayuda para obtener servicios de salud para usted o sus hijos, llame a la
linea gratuita de salud familiar al 1-800-696-9644.

Clases de paternidad: Para obtener mas informacién y detalles de registro,
comuniquese con el Programa de paternidad: Complices en el embarazo ¢ Sesiones
grupales o individuales sobre las habilidades de crianza, la autoconciencia y el
cuidado personal. Dirigido a nuevos padres.

Ayuda con objetivos de salud, relacién y finanzas.

Contacto: Lonnie Blanson, Especialista en Compromiso del Padre Il 925-489-3762
Iblanson@aspiranet.org o visite el Programa Aspiranet Black Father en el Condado
de Contra Costa
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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://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.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
https://www.first5california.com/en-us/
mailto:lblanson@aspiranet.org
https://www.aspiranet.org/fatherhood
https://www.aspiranet.org/fatherhood

Mujeres, Bebés y Nifios (WIC) | Contra Costa Health (cchealth.org) - Proporciona
recursos y ayuda para las mujeres embarazadas o padres de nifios pequefios con
respecto a programas de alimentos, recursos médicos y mas.

Embarazo y parto

Programa Baby Watch/Doula: Baby Watch es parte del Programa de Manejo de
Casos Perinatales de CCHP. Como miembro de CCHP, queremos asegurarnos de que
acceda a atencion de calidad para usted y su bebé.

Beneficios de participar en nuestro Programa de Baby Watch: para conectarla con
atencién prenatal/posnatal, Doula y servicios de salud conductual. También
podemos ayudarle con el transporte hacia y desde las citas médicas y puede ser
elegible para recibir una tarjeta de regalo de $40 como incentivo.

Embarazo | Contra Costa Health (cchealth.org): Proporciona enlaces, videos y otros
recursos sobre como cambia su cuerpo durante el embarazo y qué debe hacer para
mantenerse saludable.

Inicio saludable: Prueba de embarazo, educacion prenatal individual,
examenes/pruebas genéticas, vitaminas prenatales, educacién y apoyo para la
lactancia materna, clases para nacimientos, educacién sobre el asiento para coche,
evaluacion nutricional, asesoramiento de enfermeria las 24 horas del dia.
Ubicaciones: Pittsburg 925-431-2345, Martinez 925-370- 5495, San Pablo 510-231-
9469.

Centro médico regional de Contra Costa, parto y alumbramiento

Programa de Vida Familiar para Adolescentes: El Programa de Vida Familiar Para
Adolescentes (AFLP) es un programa voluntario para jovenes embarazadas y crianza
de los hijos que se enfoca en los aspectos positivos en sus vidas. Al trabajar con un
administrador de casos, el joven se enfocara en sus fortalezas, construira resiliencia,
explorara valores y establecera metas.

Apoyo para la salud del bebé de color | Contra Costa Health (cchealth.org): Grupos
de apoyo social y empoderamiento para el embarazo y el posparto, nutricion,
lactancia materna, cuidado del bebé, yoga prenatal, meditacidn, reduccién del estrés,
transporte a citas médicas y consejos para la crianza de los hijos

Enfermera de Asociacién Familiar | Contra Costa Health (cchealth.org): Este
programa les ofrece a las madres primerizas la oportunidad de asociarse con una
enfermera de salud publica y recibir servicios de visitas a domicilio y administracion
de casos.
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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
https://www.cchealth.org/services-and-programs/support-for-families/nurse-family-partnership

Orientacién para atencién prenatal | Contra Costa Health (cchealth.org): PCG tiene
como objetivo promover resultados éptimos en la salud del embarazo y el parto al
proporcionar apoyo breve en el hogar y servicios educativos a las mujeres
embarazadas de bajos ingresos que residen en el condado de Contra Costa.

Dejar de fumar

Asociacion Estadounidense del Pulmon: Ofrece sesiones de asesoramiento, clases
interactivas, grupos de apoyo (cancer, EPOC y asma) y materiales sobre cancer de

pulmén: www.lung.org
Linea de ayuda de la Asociacion Estadounidense del Pulmoén: 1-800-LUNGUSA

Linea de ayuda para fumadores de California: Proporciona servicios telefénicos
multilinglies gratuitos, materiales para dejar de fumar, capacitaciéon de proveedores
y conjuntos de herramientas, y hojas informativas - Visite Kick It California

Asesoramiento telefonico para dejar de fumar, masticar tabaco y vapear
disponible de lunes a viernes de 7 a. m. a 9 p. m. y los sdbados de 9 a. m.a 5 p.

m.
Inglés 1-800-300-8086
Espafiol 1-800-600-8191
Chino 13 1-800-838-8917
Coreano 2+= 0] 1-800-556-5564
Vietnamita tiéng Viét 1-800-778-8440

Nicotine Anonymous: Reuniones anonimas en linea y asesoria telefénica para
ayudar a dejar de consumir cualquier producto de tabaco. Visite www.nicotine-
anonymous.org

Para obtener mas materiales educativos, visite Fumar y tabaco | Contra Costa Health

(cchealth.org)

Prevencidon de la violencia

Centro para el Desarrollo Humano - Mas Alla de la Violencia: Un programa de
intervencion/prevencién para jévenes y adultos jévenes (de 14 a 26 afios) en el
centro de Contra Costa que han sido victimas de violencia y trauma. Visite
Comunidades seguras y pacificas - Centro para el Desarrollo Humano (chd-
prevention.org) o llame al 925-687-8844

Soluciones para la violencia comunitaria: Organizacidn sin fines de lucro que brinda
servicios a nifios y adultos victimas de agresion sexual y violencia familiar.
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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.nicotine-anonymous.org/
https://www.cchealth.org/health-insurance/my-contra-costa-health-plan/health-education/smoking-and-tobacco
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://chd-prevention.org/programs/safe-peaceful-communities/
https://cvsolutions.org/

Linea de crisis confidencial las 24 horas: 800-670-7273

STAND! Para familias libres de violencia | Que se rompa el ciclo de violencia
(standffov.org): proporciona servicios de apoyo gratuitos y confidenciales a las
victimas de violencia doméstica y a sus hijos.

Linea de crisis: 1-888-215-5555

Para obtener mas informacion, visite: Educacion

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



