hong ai muén mac cum. 9
S&t, viém hong, chay nudc Pung lam lay lan bénh. Mam

mii, dau nhtic va 6n lanh
cha co gi thu vi ca. Va doi v6i mot
vai ngudi thi cim c6 thé 1a mot
can bénh nghiém trong—tham
chi gay tt vong. Tré nho, nguasi
gia va ngudi mic van dé stc khoe
kinh nién c6 nguy co cao nhat.
Nhung quy vi c6 thé phong tranh
bénh cam. Cach lam la:

Chich ngua cim hang

nam. Cac chuyén gia coi
day la cach phong ngtia cum
tot nhat. D6 khong chila cach
bao v¢ quy vi khoi bi bénh ma
con gitp ngin khong dé quy vi
lam lay lan mam cam.

Hau hét nhiing ai tli 6 thang
tudi trg lén nén dung vac-xin
nay. Lén ké hoach di chich
ngtia ngay khi c6 chuong trinh
nglia cim & noi quy vi sinh
sOng. Mot mui chich moéi nam
giup bao vé quy vi su6t ca mua
cum.

Quy vi khong thich kim
tiém phai khong? Khong can lo
lang. Nhiéu ngudi c6 thé dung
vac-xin nay bang cach xit vao
mii. Cach xit nay danh cho
nhiing ngudi khde manh tu
2 dén 49 tudi va khéong mang
thai.

Hay nhé: Quy vi khong thé
bi mac cum tu viéc dung vac-
xin.

cum dugc truyén tlii ngudi nay sang
nguoi khac. D€ gitt stic khoe:
W Ruia tay thuong xuyén bang xa
bong va nudc. Néu khong cé xa
bong va nudc thi hay tiéu diét mam
bénh véi dung dich v¢ sinh tay
chtia chat con.
B Diing cham vao mat, mii hoac
miéng.
B Tranh tiép xuc véi ngudi bi bénh.
Tuy nhién ngay ca ngudi can
than cling c6 thé mic cam. Néu
quy vi mac cim, hay c6 gang dling
dé€ mam bénh lan truyén. Duing
khan gidy che mii va miéng khi ho
hodc hat xi hoi.
Ngoai ra, tranh xa moi nguoi
trong it nhat 24 gid sau khi quy vi
hét bi sét.

Tri bénh dé cam thay khoe
hon. Néu méc cim, cé nhiing
cach d6i phé ngoai chi nam
dudng va nhap tiing ngum
canh ga. Co cac loai thudc tri
cum c6 thé:
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Santa Clara

Family Health Plan

The Spirit of Care

» HANH DONG. Néu quy vinghi
minh dang mac ctim va can 16i khuyén,
xin goi Duong Day Y Ta Tu'Van theo s6
877-509-0294.

Giup quy vi cam thay kha hon.

Giam thoi gian bi bénh mdt hodc
hai ngay.

Phong ngtia cac van dé nghiém
trong lién quan dén bénh cam.

Quy vi can dugc béc si ctia quy vi
chép thuan. Nhung duing dogi bénh
lau r6i méi hoi y kién. Thudc c6 tac
dung t6t nhat khi dung sau khi mac
cum mot hodc hai ngay.

Nhiing loai thuéc nay—thudc
vién, dung dich hoac bot hit—
thuong dugc dung trong khoang
nam ngay.

Ngudn tai liéu: Trung Tam Phong Chéng va Kiém Soat Bénh Tat



bénh tiéu duang

Nhan biét cac chi
s6 can ban cua
bénh tieu duong

GIONG NHU QUY NHAN BIET
CAC CON SO KHAC CUA MiNH

éu bi ti€u dudng, quy vi c6
nguy co cao bi diing tim va dot

quy. Nhuing quy vi cd thé phong
ngtia. Quy vi c6 thé kiém soat cac
chi s6 cdn ban ctia bénh tiéu duong
dé€ c6 mot cudc song khoe manh va
truong tho. Hay héi nha cung cap
dich vu cham sdc stic khoe cho quy vi
dé biét cac chis6 A1C, Huyét ap, va
Cholesterol cia minh la bao nhiéu va
chi s6 chuén nén nhu thé nao. Sau d6
ban thao vé cic budc cé thé thuc hién
dé dat muc tiéu ctia quy vi vé cic chi
s0 can ban trén. Quy vi c¢6 kha nang
giup phong ngtia dling tim va dot quy.
Hay kiém soat cac chi s6 cin ban cta
bénh ti€u dudng.

Théng diép tir Chuang Trinh Gio Duc Bénh Tiéu Buing Quac Gia, dugc tai trg bii Vign Y Té Qudc Gia va Trung Tam
Phong Chdng va Kiém Sodt Bénh Tat.

Cac chi s6 bénh tiéu
duong cia toi la:
A1C=?

Huyét ap=?
Cholesterol=?

S dién [

thoai cua toi

So ma PIN

cla toi |Z

Hay néi chuyén véi nha cung cap dich vu
cham sdéc stiic khoe ciia quy vi hom nay.

HANH DONG. D& duoc nhan
mién phi cudn sach nhé vé cac chi sé
can ban cia bénh tiéu duéng, xin goi
800-438-5383 hoac ghé tham
www.ndep.nih.gov.

s Heart [-"'
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Thén ctia quy vi cling hoat déng t6t day chu?

Thén ctia quy vi can dugc hé trg dé hoat dong
tot. Sau day la vai diéu can luu y.

Trudc hét, nén biét ring bénh tiéu dudng va
huyét ap cao ¢4 thé gay ton hai téi than. Nhing
bénh trang nay la nguyén nhan chinh gy ra
bénh than.

Néu quy vi bi tiéu dudng, hay hop stic véi
nhém cham soc stic khde cho quy vi dé kiém
soat bénh. Quy vi sé can: 3 An uéng diing
cach.  Tap thé duc nhiéu. »» Theo ddi muic
dudng huyét cia minh. 3> Ding thudc theo chi
dan ctia bacsi.

Quy vi ciing sé can dugc kiém tra huyét ap
thudng xuyén. Hoi bdc si ctia quy vi xem bao ldu
phai kiém tra mot lan va huyét ap cGa quy vinén
la bao nhiéu. DE dat dugc muc tiéu cia minh, quy
vi €6 thé can thay ddi cach an udng va van dong.

(ac cach khac dé€ ho trg than: 3> Duy tri can
nang 6 lgi cho stic khde. > Udng nhiéu chat
long. » Khong ht thudc.

Nai chuyén v6i bac si clia quy vi vé viéc xét
nghiém mau va nudc tiéu dé kiém tra chiic nang
than.

Nguan tai liéu: Vién Qudc Gia vé Tiéu Duong, Cac Bénh Tiéu Hoa va Than

B siic thibe tuyat vai

Nhiing hiéu biét co
ban vé cham séc
mat dang cach

NEu quy vi bi tiéu duong thi c6 thé nquy
hiém cho mét clia quy vi.

Hau hét moi nqudi bi tiéu dudng sé
mac bénh vong mac. Day la mt van dé
gdy anh hudng dén day mat. Tiéu dudng
cling ¢d thé gy ton thuong & phia trudc
mat va dich trong mat.

Hay ndi chuyén vdi bac si clia quy vi
néu quy vi:

B Nhin mo.

B Nhin mot thanh hai.
M Nhin thdy cac vong tron hay cham bay.
W (3m thdy dau hay ap luc trong mat.
W Khong thé nhin ra phia ngoai khoe
mat.

DE gitip phong ngtia cac van dé vé
mat:
W Kiém soat dudng huyét va huyét ap
cta quy vi.
W Khong ht thudc.
B Kham mat hang nam.

Nguén tai liéu: Vién Y Té Qudc Gia




Tiéu dudng va mang thai:

Phai can trong hon

énh tiéu duong la tinh trang dudng huyét cao. Néu quy
B vi bi bénh nay khi mang thai, ngudi ta goi la tiéu duong
trong thai ky thai nghén.

Miic dudng huyét cao c6 thé lam cho quy vi va em bé ctia quy
vi gap nguy co. Vi du:
B Quy vi c6 thé bi huyét ap cao khi mang thai.
® Em bé ctia quy vi ¢6 thé ting can rat nhiéu trudc khi sinh.
Viéc ha sinh mot em bé nang ky c6 thé kho khan.
B Quy vi ¢6 thé can phai sinh mé.
® Em bé ctia quy vi c6 thé gdp cac van dé vé duong huyét hoic
ho hép khi sinh ra.

C6 nhiing cach kiém soat tiéu duong khi mang thai dé giap
gidm cdc rui ro nay. Bac si ctia quy vi c6 thé yéu cau quy vi:
® Theo mot ché do an udng dac biét.
® Kiém tra dudng huyét hang ngay.
m Tap thé duc moi ngay.
® Dung thudc dé gitt khong cho miic dudng huyét ctia quy vi lén
qua cao.

Ti€u duong trong thoi ky thai nghén thuong khai sau khi quy
vi sinh con. Nhung vi dd@ méac bénh d6 nén quy vi sé c6 nguy co
mac tiéu dudng tuyp 2 sau nay. Quy vi ¢ thé can xét nghiém vai
ndam mot lan d€ theo doi muc duong huyét.

Nguén tai liéu: Hiép Hoi Tiéu Dudng Hoa Ky

Axit folic cho mét thai ky khée manh

Néu quy vi dang mang thai, hay thdy chat nay trong:
dam bao hap thu da axit folic. M Thudc bo da vitamin. Tim loai c6
Loai vitamin B nay gitip phong it nhat 400 mcg.
nglta mot s6 khuyét tat bam sinh. W Trdi cdy va nudc trdi cay ho cam
Diéu quan trong la bat dau dung quit.
chat nay trudc khi quy vi mang thai M Rau nhiéu |3 ¢ mau xanh tham
va dung ding liéu hang ngay. nhu rau chn vit.
Hau hét phu nit nén ding 400 M Hau hét cac loai qud mong.
microgram (mcg) moi ngay. Khi M Cécloai hat.
mang thai, quy vi can dung nhiéu M D0 va dau ha lan kho
han—khodng 600 mcg. W Banh mi, ngii c6c va mi sgi ¢6 bo
Viéc hap thu nhiéu axit folic sung axit folic.
tUdng dél dé dang QU)II Vi sé tim Ngudn tai léu: March of Dimes; Co Quan S Khie Phy Nit
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Nam ngtfa
mot minh,
trong cii
cha con.
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Piing dé mat bao
hiem cua quy vi

uy vi c6 nhan dugc

thong bao gia han bao

hiém khong? Phai dién
day du va gti lai cdc mau don
dé néu khong quy vi sé mat
bao hiém.

) HANH DONG. Néu quy vi cin
dugc trg gitip, xin goi dién cho chiing
vtdi theo sd 800-260-2055.

clia mot doanh nghiép nhé

luyén sé gitip d& quy vi 24 gid* mdt ngay trong

Quy vi ¢an s¥ gitp do? hon 170 ngén nglt va qua may TTY. 2111a khéng o l,(ha n?ng rrA\ua bao
= mién phi va kin mat. hiém suc khoe khéng?
Khong bi€t tim sy gt Chiing t6i co thé gitp quy vi tim kiém: 3y
dc & dau? . Diqr][ vu ;/0 gia cu, cung cap thuc pham, Chudng t"nh
‘ noitamtrd
o Tro gilp tim kiém viéc lam HEALTHYWORKERS
* Dich vuy té / sirc khoe tam than .
 Dichwyditrd o thé la su'lua chon
* vich vu phap ly ' A i@
« Noi giif tré dung nhat gho df)aph nghiép
_— « Dich vu cho nhitng ngudi cao nién cua quy Vi.

...Va nhiéu hon nira!

Xin vui long lién lac véi
chiing t6i qua thu tin &:
healthyworkers@scfhp.com.

C6 thé xem thém théng tin tai www.211scc.org

SUC KHOE TUYET VO dugc dn hanh theo hinh thiic dich vu céng déng SANTA CLARA FAMILY HEALTH PLAN
/7 ’, danh cho nhitng ngudi ban va than chii ciia Santa Clara Family Health Plan. 210 E. Hacienda Ave.
B _ Campbell, CA 95008
Cac théng tin trong SUC KHOE TUYET VO Ia do nhiéu chuyén gia y khoa 800-260-2055
‘ cung cap. Néu quy vi c6 lo ngai hay thic méc vé mét van dé cu thé c6 thé www.scfhp.com

anh huéng tdi stic khée ctia quy vi, vui Iong lién lac véi nha cung cap dich

vu cham séc siic khoe ctia quy vi.
u ye v I Ngudi miu c6 thé duoc sit dung trong cac hinh chup va hinh minh hoa. Téng Giam déc Elizabeth Darrow
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