Git' cho
tré hoat
dong

CACSANG KIEN VUI

NHON PE GIUTE
KHOE MANH VA

HOAT PONG %

hing cin ban tAm tdi tro
c choi hay d6 choi hién dai

nhit. Mén qua tot nhat cho
tré em la mot 16i s6ng hoat dong.

Van dong giup cac em khoe
manh. Cac em chiu vidn dong sé it
khi bi map phi.

Mip phi c6 thé dua t6i cic vin
dé stic khoe tram trong. Cac van
dé nay gom:

W Bénh tim mach.
M Bénh tiéu dudng.
B Bénh cao huyét ap.

Quy vi vua
chuyén nha
khéng?

Néu vay, xin goi cho Ban Dich Vu Hoi Vién

G50 800-260-2055 ¢ ching toi 6 thé
cap nhdt thong tin ca nhan cda quy vi.

Lam guong. Cich tot nhat dé
khién cac em hoat dong la lam
guong tot cho cac em. Néu cac em
thay nguoi 16n hoat dong, cac em
cling sé bat chudc hoat dong theo.
C6 ging bién cac gio sinh hoat
gia dinh la cac gio van dong va nén
lya chon cac van dong thich hgp
cho moi thanh vién trong gia dinh.
Lam cho van dong dugc vui
nhon. Thong thudng cac em cang
thich cac loai hoat dong nao
thi cac em sé lap di lap lai hoat

dong do.
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Thich tha, khée ngu@i. Thay vi
di xem phim, ca gia dinh cing nén
di bo.

Ban ciing c6 thé:

B Ra cong vién choi dudi bat.

B Choi dudi cham tay.

W Boi 16i.

B Tha diéu va dé cac em chay theo
diéu.

W Ca gia dinh di xe dap.

W Ca gia dinh cung rta xe.

B Tham mot thuong x4 va di bo tu
dau nay qua dau kia.

B Tham gia cdc d6i thé thao, cho cac
em coi cac mon thé thao va c6 vo cac
em trong cac cudc thi ddu ma cac em
thich.

Ciing can gidi han thi gio coi
truyén hinh, tro choi dién tt va may
vi tinh. T6i da la hai gié mdt ngay ma
thoi. Nhiéu em dung qua nhiéu thi
gio nhin cham chd vao man hinh.

Ngay ca khi cac em coi truyén
hinh, hay d€ cdc em c6 cac lac nghi.
Ldc d6 cdc em ¢ thé vuon vai, co
dudi tay, chan, nhdy ném 10 xo ching
han.

Van dong bay gio c6 thé khién cac
em yéu thich hoat dong trong sudt
cuoc doi.

Ngudn tham khdo: Vién Nhi Khoa Hoa Ky; Bo Y Té va Nhén Sinh
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suc khoe phu nit

UNG THU CO TU CUNG
Biét dui cac
dii kién

CACH NAO TU BAO VE MINH

6 hai diéu can ghi nhé vé
ung thu c6 ti cung.

Tht nhat, loai ung thu nay
c6 thé nguy t6i tanh mang. Thu
hai—va quan trong hon—Ila bénh
nay c6 thé ngin chin dugc.

Dé giup ban hiéu hon, sau day
la cac cau tra 16i cho cac ciu hoi
thong thuong vé loai ung thu nay.
H , Ung thu ¢4 ta cung 1a gi?

D6 1a mot loai ung thu chi anh
*hudng t6i phu nit ma thoi.
Bénh xay ra khi cac t€ bao binh
thuong & ¢6 tl cung bién thanh té
bao ung thu. C6 ti cung la phén
dudi cua da con.

H , Cai gi gay ra ung thu?

Phan 16n do mot loai siéu vi
* (virus) gay ra.

Loai siéu vi nay c6 tén la human
papillomavirus (goi tat 1a HPV).
HPV c6 thé lay nhiém qua dudng
tinh duc. C6 nhiéu loai HPV.
Nhung chi cé mét s6 loai gay ra
ung thu.

Cach nao ngin ngira ung thu
* ¢6 tli cung?
Mot cach 1a lam thu
* nghiém Pap dinh ky. Thu
nghiém Pap c6 thé phat hién
cac bién d6i trén t€ bao ¢ da
con trudc khi ung thu phat
trién. Luc d6 co thé chiia
tri ngan ngtia ung thu. Hoi
ngudi cham sdc stic khoe cua

B scic thice

minh xem khi nao cén tht nghiém.
Ciing hoi vé cac thudc chiing
ngtia HPV. Viéc nay bao vé chong
cac loai HPV géy ra ung thu c6 tu
cung. Cac chliing ngtia nay tot nhat
la thuc hién cho phu nii va cac em
gai trudc khi giao hgp lan dau tién.

H , Con cach nao niia d€ ty bao vé?

b Céch an toan nhat dé chong

*HPV—va ung thu ti cung—la
khoéng giao hop. Pay la gom ca
giao hgp qua dudng 4m dao, hau
mon va miéng.

Néu ban giao hgp thi chi lua
mot ngudi ma thoi. Ngudi kia cling
phai vay. Va dung bao cao su luc
giao hop.

Pau la cac diu hiéu caa ung thu
* tif cung?

Ban c6 thé ra mau bat thuong
*hoic ra nudc noi Am ho.

Tuy nhién thong thudng thi
khoéng c6 cac dau hiéu sém. Vi vay
cac thu nghiém Pap la quan trong.
Tht dinh ky thuong tim thay ung
thu du sém dé€ chia tri.

Nguén tham khao: Bo Y Té va An Sinh Hoa Ky

Tai sao thu
nghiém Pap |
can thiét

(6 nhiéu thir ban
¢6 thé thich hon
la di thu Pap.

Nhung khd
nhiéu cac thi d6
khdng thé gitp
ngdn ngua ung
thu.

Thi nghiém
Pap coi cac mau
té bao 6 6 tl
cung. Day la phan phia dudi cla da
con. Néu cac té bao khdng cd vé binh
thudng thi ngudi cham soc y té c6 thé
tim hiéu xem Iy do tai sao.

Rat it khi ly do tim ra la ung thu.
Nhung thi nghiém con c6 thé tim ra
cac dau hiéu nhiém tring. Can xem day
¢6 phai la HPV khdng. Mot s loai HPV
¢6 thé dan dén ung thu.

Thir nghiém Pap dinh ky la cach tot
nhat dé ngira ung thu ¢6 tir cung. Hau
hét phu nit nén lam thi nghiém dau
tién & tudi 21.

Sau d6 hdi nguai cham sdc stic khde
cta minh la bao lau can thit mot lan.

Ngudn tham kh3o: Truéng Dai Hoc San Khoa va Phu Khoa; Vién Ung Thu Quéc Gia

Khéng hiéu rd mot
truong hgp
cap cuu lagi

Xin vui long lién lac vdi Dutng Day Y Td Tu
Vén 656 877-509-0294 (¢ duoc tro
gip.



Tiéu dudng va mat cua ban:
Bao vé thi giac cua minh

gay ca khi ban nhin dugc
N binh thuéng, ban van can
khdm mat mdi ndm. Tai sao?

Kham mat c6 thé sém tim thay
tiéu dudng va cac quan tam vé stic
khde khac. Bic si ctia ban c6 thé
thay van dé trudc khi no tré thanh
tram trong. Pay la cach gitup ngin
nguia ton hai vé mat.

Mot van dé ma ban can d6i phd
sém la bénh vong mac tiéu duong.
Day la anh huéng thuong c6 do
tiéu duong.

Hay giir gin thi giac cta ban.
Tiéu duong co thé lam cdc mach
mau 6 mat xung lén hodc chay
mau. Hodc gid cac mach mdu cé
thé 16n lén & trong vong mo. Cac
mach mau nay c6 thé tré nén yéu
va ro ri: »» Dudng trong mau.

» ChAit béo. » Chat dam.

Viéc nay c6 thé lam tén thuong
vong mo. Ngay ca né ciing c6 thé
gay ra mu loa.

Hay thif nghiém. Tiéu duong
nguy hiém cho mat. Kham mat
hang nam cho ban co hoi tot dé
giti gin thi gidc.

Cac dirkién thay mau le. Ban sé
ngac nhién khi biét rang:

54 triéu nguoi My bi bénh tién
tiéu duong. Hau hét ho khong biét
la minh bi nhu vay.

Mot trong ba nguoi bi tiéu
duong khong biét la minh mac
bénh.

Tiéu duong thudng gay mat thi
gidc. M6i ndm c6 24,000 trudng
hop nhu vay.

[

Ban c6 quyén
duoc biét

Chuang trinh Santa Clara Family Health
Plan cam két cung cap dich vu chdm soc
tiép can kip thai cho moi hoi vien. SCFHP
nd luc dam béo tdt ca cac dich vu cham
s6c stic khde dugc cung cap kip thoi.
Chuang trinh Santa Clara Family Health
Plan sé tiép tuc thong bdo cho cac hoi
vién cla chiing toi biét bt ky thay doi
hay cap nhat nao lién quan dén cdc chinh
sach hién tai.

)) HAY HANH DONG. Khéng biét

kham mat & dau? Goi cho Phong Dich
Vu VSP tai s 800-877-7195.

Cac ba me méi: Cac ba ciling phai tu san soc lay minh!

anh con la diéu kha mét cho
co thé ctia ban. Vi vdy ban can
gap bdc si ngay sau khi sanh.
Ban ciing cdn 14y hen dé€ kiém
tra hiu sanh san.

Choriéng ban. Ty cham séc

chu déo sau khi sanh sé giap ban:
» Hoi phuc mau chéng hon. » Tré
lai than hinh nhu truéc khi sanh

)) HAY HANH DONG. Khéng biét

nai dé xin cac dich vu? Goi cho Dich Vu
Hoi Vién tai s 800-260-2055.

mau hon.

Va ban c6 thé cam thdy minh:
» Sung suéng hon. » Nhiéu nghi
lvc hon. » Cé thé lo cho con dugc
tot hon.

Ban can c¢6 it nhat hai lan kiém
tra sau khi sanh.

Kiém tra dgt ddu: Ngay sau khi
sanh. Da s6 cac ba me méi sanh
6 lai trong bénh vién tu 48 t6i 96
ti€éng dong ho. Néu ban & lau nhu
vay, bac si sé t6i tham ban.

Nhung néu vé nha sém, ban can
lay hen. Ban cén gdp bac si trong
vong 48 tiéng sau khi roi bénh vién.

Kiém tra co thé:

Tai nha ban.

Tai bénh vién.

Tai phong mach bac si.

Cho bac si biét cach nao thuin
tién nhat cho ban.

Kiém tra dgt hai: Trong vong ti 4
t6i 6 tuin 1€ sau khi sanh em bé. Bac
si can kiém tra sy hoi phuc cua
ban. Ong hodc ba ta sé hoi vé tam
trang cta ban.

Néu c6 gi quan ngai, nhé cho
bac si biét.

Xin nhé: Me khoe manh em bé
mdi vui vé dugc.

suie thbe



X dung thé nhan dang

Thé nhén dang (ID) cda ban la chia khoa dé nhan su
cham sac stic khoe. Nhd mang theo thé moi khi gap
ngudi cham séc stic khoe ca minh hodc khi nhén cac
dich vu vé stic khde.

Dé bao vé thé, khong cho ai mugn thé. Goi cho Dich
Vu Hoi Vién néu thé bi mat cap hay that lac.

Chithiy
té lam san
KHI MA BAN KHONG CON

CO THE TU MINH QUYET
PINH PUQC

soc stc khoe ma minh muén
trong truong hop dau nang hodc
bi thuong quéd ndng khong néi lén
dugc y cua minh.
Day 1a muc tiéu ctia ban chi thi
y t€ lam sdn. Ban nay la mot mau
phap ly d€ ban dién vao. Ban nay sé
nam trong ho so stic khoe cua ban.
Ban nay sé noi 16 loai cham séc
ma ban muén hodc khong muén.
Nguoi cham séc cling nhu gia dinh
va ban be cua ban can biét y mudén
ctia ban trong truong hgp ban
khong con néi dugc cho minh nita.
Ban ciing c6 thé chi dinh nguoi
dai dién lo vé stic khoe
cho minh. Nguéi nay
sé lua chon cdch cham
séc cho ban khi ban dau
ning qua khong thé tu
quyét dinh dugc. Nguoi
nay sé c6 cung cac thu
quyén nhu ban véi tu
cach 1a mot héi vién cta
chuong trinh stic khde.
Ngudi dai dién c6 thé
la: »» Ngudi hon phoi.
» Thanh vién gia dinh.

dc du ban khong thé nao
doan truéc dugc tinh
trang khén cép hodc khi

nao thi dau nang. Nhung ban c6
thé dinh trudc dugc vé loai cham

SUC KHOE TUYET VO dugc dn hanh theo hinh thiic dich vu céng déng
danh cho nhitng ngudi ban va than chd clia Santa Clara Family Health Plan.

Cac théng tin trong SUC KHOE TUYET VO Ia do nhiéu chuyén gia y khoa
cung cap. Néu quy vi c6 lo ngai hay thic méc vé mét van dé cu thé c6 thé
anh huéng tdi stic khée ctia quy vi, vui Iong lién lac véi nha cung cap dich
vu cham séc siic khée ctia quy vi.

suie hoe .

Ngudi mau c6 thé dugc st dung trong cac hinh chup va hinh minh hoa.

tuyet voi

Chung tdi n6i ngén
ngil ciia ban

(6 phai tiéng Anh la ngon ngi thi hai
ctia ban? Day la cac tin tiic hitu ich.

Ban ¢d thé yéu cau cd thong dich
vién qua chuang trinh sic khoe. Nhg
vay, ban c6 thé ndi véi bac si ciia ban
bang ngdn ngit clia minh. Thanh vién
gia dinh, con em hodc ban bé khong
phai lam thong dich cho ban. (6 dich
vu thong dich mién phi khi ban can:
M Tim dich vu y té hoac khuyén cdo
qua dién thoai.

B Di phong mach bac si.

M Goi chuang trinh stic khde.

LAM CACH NAO DE CO THONG DICH
VIEN? N6i cho van phong bac si biét
ban can nguoi thong dich. Ban ¢6 thé
cho biét khi ban goi lay hen.

Hodc goi cho Dich Vu Hoi Vién.
Chiing t6i cting ¢ thé gitp ban tim
bacsi:

m N6i ngon ngi cda ban.
B (6 thong dich vién tai van phong.

DE ¢6 cac dich vu trén, xin goi Dich
Vu Héi Vién tai so 800-260-2055.

» Ban be. » Mot ngudi khac ma
ban tin cay.

Tim hiéu thém. Viéng mang
www.oag.ca.gov/consumers/general/
adv_hc_dir dé:

B Hoc hoi thém vé chi thi y t€ san.
B Coi cdc mau.

B Doc cac hudng dan.

SANTA CLARA FAMILY HEALTH PLAN
210 E. Hacienda Ave.

Campbell, CA 95008

800-260-2055

www.scfhp.com
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