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Co phai quy vi la nguai cao
nién hay khuyét tat?

ao ngay 1 thang 6, Santa Clara
Family Health Plan da chao
mting nhiing ngudi cao nién

va khuyét tat (SPD) vao trong chuong
trinh stc khoe cta ching toi.

Quy vi can biét diéu gi?

Khi tiéu bang California gui cho quy
vi mot goi thong tin, xin diing viit bo!
Goi thong tin nay chiia nhiéu mau don
dé€ quy vi doc va dién vao. Néu quy vi c6
bét ky cau hoi nao vé cac mau don nay,
xin vui long goi Ban Dich Vu Hoi Vién &
s0 800-260-2055.

Chung t6i goi cho cac hoi vién SPD méi
dé hoi vé stic khoe va cac nhu cdu chim
soc stic khoe ctia ho. Néu quy vi nhan dugc

tin nhan tu ching t6i, xin vui long goi
lai cho chung t6i ¢ s6 800-260-2055. Muc
tiéu ctia chung toi la ghi danh quy vi vao
mot trong nhiing chuong trinh quan ly
chidm soc stic khde ctia chung toi.

Chung t6i mong dugc la doi tac
chdm séc ctia quy vi!
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Co6 phai quy vi la chti sé hitu

cla mot doanh nghiép nhoé

khong c6 kha nang mua bao
hiém stic khée khéng?

Chuong trinh
HEALTHYWORKERS

c6 thé la su lua chon ding nhét cho
doanh nghiép clia quy vi.

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

Quy vi vua

l\, A N
chuyén nha
khéng?
Néu vay, xin goi cho Ban <
Dich Vu Héi Vién &s6 ,-/5
800-260-2055 dé ching -~ /

t6i c6 thé cap nhat théng
tin ca nhan cta quy vi.



stic khoé cua tré em

hong mang song nao quy gia
K hon mang séng ctia con quy vi.

Vi thé hay chic chan rang con
quy vi dugc ngdi ding cach khi & trén
xe. Sau déy la bon diém quan trong dé
an toan khi ngoi trén 0 to:
1. Can d¢€ tré nho ngoi 6 dinh & phia
sau trén gh€ an toan va cho tré em quay
mdt ra sau. Can thuc hién diéu nay doi
v6i tré cho dén khi tré dat dén gisi han
chiéu cao hodc cén nidng ctia gh€ ngoi
do. Téi thiéu, con quy vi phai dt 1 tudi
va ndng it nhat 20 can Anh.
2. Tré chép chiing biét di can ngodi &
phia sau trén ghé an toan cho tré em
quay mat vé phia trudc néu tré qua lén
so v6i ghé quay mdt ra sau. Tré can st
dung nhiing ghé nay cho dén khi tré
dat dén gi6i han trén vé chiéu cao hoac
can nang cta ghé. Gi6i han nay thuong
13 4 tudi va 40 can Anh.
3. Tré qua l6n so v6i ghé quay veé phia

trudc thi can ngoi trong ghé nang
ngoi phia sau. Tré nho can st dung
gh€ nang cho dén khi viia khit véi day
an toan & ghé ngoi ctia xe. Day deo
ngang héng cdn nam ngang trén dui
va day vat chéo qua vai viia vdn qua
nguc. Day thuong la thoi diém khi tré
khoang 8 tudi hodc cao 4 feet 9 inches.
4, Thiéu nién qua 16n so v6i ghé nang
ctia minh thi c6 thé ngoi & ghé sau va
st dung day an toan ctia nguoi 16n néu
déy viia khit véi treé.

Hay nhé: Tat ca tré em dudi 13 tudi
can ngoi 6 ghé sau.

Kiém tra ghé

Hay nh¢ chuyén gia kiém tra ghé an
toan ctia con quy vi dé biét chac chan ghé
dugc lap dung cach. Hay vao trang www
.nhtsa.gov/Safety/CPS d€ tim tram kiém
tra ghé an toan cho tré em gan nhat.

Ngudn: Co Quan Quan Ly An Toan Giao Thang Buing Bo Qudc Gia (National Highway Traffic Safety Administration)

Khong hiéu rdé mot
truong hgp
cap cUu lagi?
Xin vui long lién lac véi
Pudng Day Y Ta Tu Van 6 sé

877-509-0294 dé dugc tro
giup.

Trao ddi véi con quy vi vé cdn ndng

uy vi lo lang ring con minh ¢
thé bi thiia can?

Trudc khi bat dau néi
chuyen do, hay luu tdm nhiing 16i
khuyén sau day.

Chi néi chuyén d6 néu quy vi thiy
can thiét. Khong phai lic nao ciing
dé dang d€ biét tré c6 bi thiia can hay

2 mmw stickhde tuyét voi

khong. Do d6 hay tham khao bac si clia
tré. Bac si co thé biét liéu con quy vi

c6 thuc sy ¢ van dé vé can nang hay
khong trudce khi quy vi thao luan van dé.

Giup con quy vi an tim. Phuong
phap ti€p can pht hgp sé giup dé cao
long ty trong ctia con quy vi. Cho tré
biét rang tré dugc yéu thuong. Tré nho
can biét la chung luon dugc chdp nhén
du c6 bat cu vén dé gi.

Hay lam diéu do vé stic khoe. Viéc
tap trung cd ging gidm cén sé chi khién
con quy vi cam thay kho chiu. Tré nho
6 thé bat dau cam thay kho chiju vé
can ndng cua tré. Khi diéu do xay ra, tré
cang c6 nhiéu kha nang an qua nhiéu
hodc phat trién chiing réi loan &n uéng.

Do d6 hay dat muc tiéu dya trén

cac théi quen tot. Tro chuyén véi con
quy vi vé cach: » Lua chon thyc phdm
thong minh. » Dung khdu phén it
hon. » Luon hoat dong.

Ludn y thic vé d) tudi. Con quy vi
dang & do tudi tiéu hoc hay nho hon?
Tot nhat khong nén néi vé can ning véi
tré. Ngoai ra, hay trao doi riéng véi bac
sicua tré.

Sau do tién hanh céc thay d6i pht hop
bao gom su tham gia ctia ca gia dinh.
Quy vi 6 thé thudng thiic cac biia 4n
lanh manh cho stic khoe va c6 nhiéu
thoi gian hoat dong cung gia dinh hon.
Diéu d6 sé cd lgi cho tat ca moi nguoi.
Sau do, can ndng va cac thoi quen song
lanh manh cho stic khoe sé dén tu nhién.

Ngudn: Hiép Hoi Dinh Du@ing My (American Dietetic Association)



Bénh tiéu dudng

bénh tiéu dudng

Nhiing buéc dau tién dé duoc cham soc tot

hi béc si ctia quy vi néi ring,
K quy vi mdc bénh tiéu duong,

d6 1a nhiing 1i that khong dé
dang chdp nhén dugc. Gian di. Lo sg.
Mat niém tin. Day chi la m¢t vai trong
s0 nhiing cam xuc manh ma quy vi c6
thé co.

C6 vé nhu c6 rat nhiéu diéu phai
gidi quyét ngay béy gio, nhung quy vi
khong don doc. Cac thanh vién nhom
chdm soc stc khoe ctia quy vi c6 thé
gitip d& quy vi. Ho c6 thé cho quy vi
biét nhiéu cach dé d6i pho véi bénh
ti€u dudng. Quy vi 6 thé hoc cach
kiém sodt bénh. Diéu nay c6 thé giup
quy vi tranh dugc cac van dé 16n vé
stic khoe ma bénh tiéu duong c6 thé
gay ra.

Cac budc can biét

Nhoém cham soc stic khoe sé giup
quy vi hoc cach kiém tra miic duong
huyét (glucose) ctia minh. Day la mot
phan quan trong trong viéc kiém soat
bénh tiéu dudng. Quy vi c6 thé su
dung cac két qua nay d€ diéu chinh
viéc cham soc. Vi dy, diéu chinh nay
6 thé dong nghia vdi viéc thay d6i
thoi quen an udng hay tép thé duc cta
quy vi. Quy vi c6 thé st dung dung
cu do glucose nhiéu lan trong ngay dé
kiém tra mtc glucose cia minh.

Quy vi ciing 6 thé tién hanh mot
cudc xét nghiém trong phong thi

nghiém, dugc goi la A1C, hai lan/nam.

Hay goi cho Santa Clara Family
Health Plan 6 so 800-260-2055 dé
ghi danh vao cac 16p gido duc vé
stic khoe.

Xét nghiém nay sé gitip cho quy vi va
bac si ctia quy vi thiy bénh tiéu duong
ctia quy vi dang dugc kiém soat nhu
thé nao.

Nhom chdm soc stic khoe cua quy vi
cling c6 thé gitp quy vi tim hiéu cach:

St dung ké hoach biia an. Céic lya
chon thuc phim théng minh c6 thé
gitip quy vi kiém soat duong huyét va
bao vé tim. K& hoach biia an ctia quy vi
sé bao goém cac thuc phdm ¢ 1gi cho
stic khoe, chdng han nhu: » Tréi cay.
» Rau cu. » Ngii c6c. » Dau. » Thit
ga bo da. » Sia it béo.

Quy vi van c6 thé dung nhiéu loai
thuc phdm ma minh thich nhat. Hay hoi
cach lam cho nhiing thuc phdm dé phu
hgp v6i ké hoach biia an ctia quy vi.

S’ dung thé hdi vién

Thé hoi vién ctia quy vi 1a chia
khoa d€ quy vi nhan dugc cham
soc stic khoe. Hay nhé mang theo
thé dén moi cudc gap vdi bac si
ctia quy vi hay khi nhan bat ky
dich vu stic khoe nao khac.

Dé bio vé thé hoi vién cua quy
vi, dling d€ bat ky ai khac st dung
thé do. Hay goi cho Ban Dich Vu
Thanh Vién néu quy vi bi mat hay
mét cap thé. Pong thai, hay goi
dién khi quy vi thay déi tén, dia
chi hay
s0 dién
thoai.
Chung toi
sé gti cho
quy vi mot
chiéc thé méi.

Ludn hoat dong. Viéc tap thé duc
thudng xuyén co thé gitp kiém soat
dudng huyét. Viéc di lai nhiéu hon
cling c6 thé giup cai thién stic khoe cta
quy vi theo nhiing cach khac. biéu nay
ciing don gian nhu viéc di bo hay dap
xe dap. Hay hoi bdc sicham séc cua
quy vi vé cach bat dau. Trudc tién, co
thé chi can vai phut moi ngay.

Dung thudc theo chi dan. Diéu nay
c6 thé bao gdm thudc diéu tri ti€u duong,
huyét ap hay cao mé (cholesterol).

Hay chac chan gdp bac si cta quy
vi thuong xuyén. Viéc kham tong quat
c6 thé giup quy vi luon kiém soat dugc
bénh ti€u duong.

Ngudn: Hiép Hoi Bénh Tiéu Butng Hoa Ky (American Diabetes Association); Chuang Trinh Gido Duc Quéc Gia
vé Bénh Tiéu Dudng (National Diabetes Education Program)
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trung tam y té

Bénh tiéu duong va tim ctia quy vi

Hai yéu t6 chinh dé giam
nguy co mac bénh tim

énh tiéu dudng c6 thé dan dén
B con dau tim. Theo thoi gian,

lugng dudng huyét cao co thé
gdy ton hai mach mau va dan dén
bénh tim.

Quy vi 6 thé gidm nguy co mac
bénh tim cta minh bang nhiing budc
quan trong sau déy.

1. Ludn kiém tra huyét ap, chit duong
(glucose) va lugng m& (cholesterol).

Bac si ctia quy vi c6 thé gitp quy vi
dét ra cdc muc tiéu khoe manh déi véi
ba yéu t6 nguy co nay cua bénh tim.

B Dudng huyét. Tién hanh xét nghiém
A1C it nhét 2 1an/nam.

W Huyét ap. Kiém tra huyét ap vao moi
lan tham khdm véi bac si.

W Lugng md (cholesterol). Kiém tra lugng
md& (cholesterol) it nhat mot 14n/nam.

2. Nhim dén cudc song c6 1gi cho trai

tim.

Dé€ luon khoe manh, quy vi c6 thé
can phai dung thudc. Quy vi ciing sé
muon:

bi lai nhiéu hon. Tap thé duc c6
thé giup ca thé quy vi sti dung lugng
duong (insulin) t6t hon. Va diéu do tot
cho tim cua quy vi.

Nhiam dén 150 phat méi tuln.

Hay chac chan mé rong thoi gian tap
thé duc cta quy vi ra it nhit ba ngay.
Nhung c6 ging khong bo qua hai ngay
ma khong hoat dong gi. Bit ddu bang
viéc di dao quanh toa nha hang sang.

An udng tt hon. Chit xo 6 thé

stic khoe

lam gidm cholesterol. Chat xo c6 trong
cac thyc phdm nhu:
W Bot yén mach.
B D4iu sdy kho.
M Trai cay va rau cu.

Dong thoi, an it chat béo bao hoa.
Chét nay c6 trong thit va sin phdm
bo sita c6 chat béo. Va tranh chit béo
chuyén hoéa. Loai chét béo nay co trong
thuc phim dugc ché bién v6i dau da
dugc hydro hoa tting phan, nhu banh
quy va do an vat khac.

Giam cin. Diéu nay co thé giup
cd thé quy vi sti dung insulin t6t hon.
Viéc giam cén, du la it, cing c6 thé

SUC KHOE TUYET VO dugc &n hanh theo hinh thiic dich vu cdng déng danh
cho nhiing ngudi ban va than chi ctia Santa Clara Family Health Plan.

Céc théng tin trong SUC KHOE TUYET VO I do nhiéu chuyén giay khoa
cung cap. Néu quy vi c6 lo ngai hay thdc mac vé mot van dé cu thé c6
thé anh hudng téi stic khde ctia quy vi, vui long lién lac véi nha cung cap
dich vu cham séc sirc khée cia quy vi.

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

Pung dé mat bao
hiém cta quy vi

Quy vi sé nhin dugc thong
béo trong khoang 30 dén 60 ngay
theo lich trudc ngay cham dit
tiéu chan hoi du diéu kién caa con
va gia dinh quy vi cho bédo hiém
Medi-Cal, Healthy Kids va Healthy
Families. Trong thong bdo nay, quy
vi sé dugc yéu cau xac minh s6
nguoi va thu nhap trong gia dinh
clia quy vi.

Quy vi phai gui lai don gia han
va gidy to ching minh lgi tiic
trudc ngay hét han trén goi thong
tin. Néu con quy vi van dat yéu cau
tham gia chuong trinh, bdo hiém
sé tiép tuc thém 12 thang niia. Néu
chung t6i khong nhan dugc goi
thong tin gia han da dién ctia quy
vi, bdo hiém sé chdm dit va quy vi
sé can nop don dang ky lai.

Néu quy vi can trg gitp dién
mau gia han, xin lién lac Ban Dich
Vu Hoéi Vién ¢ 800-260-2055.

lam gidm nguy co mic bénh tim cho
quy vi. Hay trao ddi véi bac si clia quy
vi vé nhiing gi t6t nhat cho quy vi.

Bo thudc néu quy vi hut thudc. Hut
thudc lam ting nguy co mac bénh tim,
du quy vi c6 bi bénh tiéu duong hay
khong. Bac si ctia quy vi co thé gitp
quy vi tim cach bo thudc.

Ngudn: Hiép Hoi Tim Hoa Ky (American Heart Association); Vién Stic Khde Qudc Gia (National Institutes of Health)

Santa Clara Family Health Plan
210 E. Hacienda Ave.
Campbell, CA 95008
800-260-2055

www.scfhp.com
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