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Panh gia stic khée ban dau

6 phai quy vi la hoi vién
maoi?
Ngay ca khi quy vi hién

khong bi bénh, hay goi ngay cho
nha cung cdp dich vu cham séc
chinh (PCP), nguoi hanh nghé y
ta hay phu td bac si cta quy vi. Lén
lich hen kham stic khoe t6ng quat
trong vong 60 ngay dau tién. Quy
vi ¢6 thé tim s6 dién thoai d€ goi
PCP ctia minh & mat sau thé hoi
vién Santa Clara Family Health
Plan (SCFHP). Hoéc néu cin tim
mdt PCP mdi, quy vi cé thé goi
dién cho chung t6i theo s6 1-877-
723-4795. SCFHP sé bao tra cho
budi khdm nay nén quy vi khong
can tra gi hét!

C6 phai da hon moét nam ké

tu 1an kham bac si trudc day?
Viéc dén kham hang ndm véi PCP
cua quy vi rit quan trong. Cac budi
kham dinh ky nay giap PCP biét
thong tin cap nhat vé stic khoe

ctia quy vi. SCFHP bao tra cho cac
budi kham nay. Hay goi PCP cua

Hay Goi Chung Toi
Dich Vu Khach Hang

8:30 sang dén 5 gio chiéu, Thi Hai dén
Thi Séu (khdng ké ngay 1€)
1-800-260-2055

TTY/TDD
1-800-735-2929 hodc 711

quy vi d€ 1én lich kham ngay hom
nay!

Budi kham bac si sé dién ra nhu
thé nao? Quy vi va PCP sé trao d6i
vé tinh trang stic khoe hién tai cua
quy vi cing nhu nhiing cach dé git
gin stic khoe. Day la mot co hoi tot
dé dit cAu hoi—PCP cua quy vi sé
san sang tra loi!

PCP ctia quy vi sé kham tong
quat co thé cta quy vi. PCP cling
c6 thé yéu cau quy vi dién vao
mot bang cau hoi vé tinh trang
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stic khoe va 161 song hién tai ciing
nhu tién st y té€ ctia gia dinh quy
vi. Biéu nay dugc goi la danh gia
stc khoe ban dau. Quy vi sé dugc
dé nghi chich ngtia cum (tuy theo
mua) ciing nhu nhéan cac loai
thudc ngtia khac dé bao vé quy vi
néu can. Ngoai ra, PCP ctia quy

vi c6 thé gidi thiéu quy vi lam

cac kiém tra khéc nhu chyp nha
anh, noi soi dai trang hay lam xét
nghiém. Tat ca nhiing viéc nay
giup quy vi va bac si quan ly bat ky
nhu ciu nao lién quan dén cac vin
dé nghiém trong, dai han hay viéc
phong bénh cho quy vi.
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))HAY YEU TRAITIM CUA
MINH. Ngay Lé Tinh Nhan chi

c6 mét lan méi nam. Nhung day Héy g i ﬂ‘ g‘l n Sac kh 6e

la mét dip tuyét voi dé nhic nhé ~
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et tral tim vao Ngay Le
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Tinh Nhan

gay 14 thang 2 la dip moi trai tim dugc thé hién. Khéi co siéng
N ning nay tao nhip cho cudc séng hang ngay trong suét ndm.

Dé bay to tinh yéu doi véi tat ca cac trai tim dang dap trong
nguc nhiing ngudi than yéu ctia quy vi, tai sao lai khong lap ké hoach
dén miing Ngay Lé Tinh Nhan moét cach c6 1gi cho stic khoe tim? Pay 1a
bén goi y d€ giup quy vi bat dau:

Hoa héng mau dé—va dau tay ciing vay. Hiy nhiing cic
1 qua dau tay vao sd-cd-la den dé€ tao ra mot mon an ngon lanh
ma cung cap flavonoit tii s6-c6-la cung véi chat xo, dudng chat
thuc vat va kali ti trai dau—tat ca déu ¢ 1gi cho stic khoe tim.
Va d€ chuin bi mét biia dn that phtt hgp véi tinh than ngay 1€ nay, hay
lam nhiing mén st dung cdc loai rau qua mau do6 nhu tdo, ct cai dudng,
qua anh dao, nho, 6t va hat lyu.

Tap thé duc la mot yéu té quan trong dé c6 trai tim

khée. Hay lap ké hoach van dong cho budi hen ho véi ngudi

yéu. Cung nam tay di dao. Cung nhau tht mdt hoat dong méi,
nhu danh béng tai mdt co sé tdp danh bong chay trong nha. Khiéu vi
sudt dém. Va cam két thuong xuyén tap thé duc véi nhau.

Cac qua ting nhan dip Ngay Lé Tinh Nhan cé thé vira
3 thé hién trai tim vira ¢6 Igi cho tim, nh4t 14 khi qua ting
giup gidm ciang thdng. Cho du khong c6 bang chting nao cho
thdy su cing thing c6 lién quan tryc ti€p dén bénh tim nhung chiing
nay c6 thé gay ra cac vin dé c¢ lién quan dén tim—nhu huyét ap cao va
thuong tén dong mach.

Cac con va cac chau ciing la ngugi than yéu. bé lam tdm
4 guong vé stc khde cho nhiing ngudi than yéu nho tudi ctia quy

vi, hay 1én ké hoach cho ca gia dinh cling ra ngoai van dong vao
ngay 14 thang 2. Khi ¢6 lién hoan 16p hoc, hay gitup con quy vi chon
cach thé€ hién tinh cam véi cac qua tidng c6 lgi cho stic khoe, nhu banh
pretzel lam bang bot nguyén cam (tat nhién la phai chon loai hinh trai
tim!) hodc cac hop nho kho nho dugc trang tri bang hinh dan phu hgp
v6i mua.
Nguén: Hiép Hoi Tim Mach Hoa Ky (American Heart Association); Vién Nghién ciu Ung thu Hoa Ky (American Institute for Cancer Research); T6 chiic San pham cho Y té Y t€ Tét han (Produce for Better Health Foundation)

Dich Vu Khach Hang, 8:30 sang dén 5 gi& chiéu, Thi Hai dén Thir Sau




LOlI KHUYEN GIU
GIN TRAITIM

HAY BIET CAC CHi SO SUC
KHOE CUA QUY VI

Trao ddi véi bac si vé rui ro bi
bénh tim clia quy vi. Sau day la
bén chi s6 quy vi can biét—va
theo doi:

HUYET AP.
Huyét 4p cao khién cho
tim va mach mau cua

quy vi phai lam viéc
nang hon.

CHOLESTEROL~
Khi cholesterol |én muic
bat lgi cho stic khoe thi
cling tang cao rui ro bi

dung tim.
CHi SO KHOI cO

_d J
THE (BODY MASS
INDEX - BMl)e

BMI la mot chi s6 udc
lugng ty |&é m& co thé
clia quy vi can cU vao
chiéu cao va trong
lugng.

DUONG HUYET.
Khi duong huyét [én cao

thi c6 thé dan dén bénh
tiéu dudng, mét yéu to

rui ro chinh déi vai tinh
trang dung tim.

—p

CAN TiM BAC Si? Chiing t6i
c6 thé gitp. Hay tim kiém
mét nha cung cap dich vu
tai www.scfhp.com hodc goi
1-800-260-2055.

Ngudn: Hiép Hoi Tim Mach Hoa Ky (American Heart

Association); Vién Quéc gia Tim, Phéi va Méu (National Heart,
Lung, and Blood Institute)

suc khoe cua quy vi

Nudi dudng long biét on dé
duoc khoe manh va hanh phuc

ud la mot tac dung tich cuc:

Khi nuéi dudng tinh than

biét on, cudi cling quy vi sé
thuc su c¢6 nhiéu ly do hon dé biét
on.

Dudng nhu mot s6 nguoi tu
nhién da luén cé long biét on.
Nhung néu muén cé thoéi quen biét
on, mot diéu httu ichlanén cé y
thuic vé diéu nay hang ngay. Sau
day la bon bai tap co thé giup quy
vi luon dé€ taim dén cdc co hoi thuc
tap thai do biét on trong ngay.

1. Tan hudng cudc song hang

ngay. Hay sdng thong tha hon dé
thudng thiic nhiing gi mang lai
cam giac dé chiu va thu vi cho quy
vi—nhiing diéu c6 thé dé bi coi

la duong nhién. Nu cudi cia mot
nguoi than yéu. Mot qua tao lanh
gion. Bau troi xanh ngat. Mot ly tra
néng hoi.

2. Ghi vao nhat ky. Nhiing gi khién
cho quy vi cudi vui? Hay ghi
nhiing diéu d6 vao mdt nhat ky
hang ngay d€ biét on. Diéu nay
thuc su cé thé tao su khéc biét vé
nhiing gi quy vi luu tam. Rat kho
dé bi vudng vao 16i suy nghi tiéu
cuc khi quy vi dang ban ron dém—
va ghi lai—nhiing diéu t6t lanh
trong cudc séng cta minh.

Du 16n hay nhd, hay tim cac
khoanh khac trong ngay—hay cac

el

nhén xét vé doi sdng—dé biét on.
D06 c6 thé 1a mot 161 nodi tu té€, mot
ngudi hang x6m t6t bung, hay mot
tiéng cudi vui ve.

Bat ct lic nao quy vi can dugc
nang do tinh than, quy vi c6 thé
doc lai cac ky tic va khoanh khac
dugc ghi vao nhat ky.

3. Bay to long cam on. Viét thu.
Giao thu dén tan tay nguoi nhan
néu c6 thé dugc. Biéu 16 long

biét on sdu sac ctia quy vi d6i véi
nhiing nguoi khac—vi du nhu vi
long tot, tinh rong lugng, tinh ban
hay thai gian ctia ho. Viéc bay to
long biét on nhu vay sé mang lai
lgi ich cho quy vi dong thoi tao
niém vui cho ngudi kia.

4. Giap nguoi khac. Viéc vuon

ra trg giup nhiing ngudi cé nhu
cdu thuong nhac ching ta nhé

vé nhiing diéu tot lanh trong doi.
Mot cach tot hon nita la cho ca gia
dinh tham gia vao cac hoat dong
tu thién—va day con quy vi vé stic
manh ctia sy hao phoéng va long
biét on.

MUON CHIA SE? Chia sé niém vui la tang thém niém vui. Cac
nghién ciu cho thay rang khi quy vi chia sé véi ban bé vé mét su

viéc vui vé trong doi, niém vui cia chinh quy vi déi véi su viéc d6 sé
dugc ting thém. Va thai do6 biét on ciia quy vi ¢é thé lan sang nhiing

ngudi xung quanh.

(trir cac ngay 1€): 1-800-260-2055, TTY/TDD 1-800-735-2929 hoac 711
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suic khoe trée em

Duy tri stiic khoe cho quy vi va em bé

Ot trong nhiing diéu dau
tién quy vi nén lam khi
biét minh c¢ thai la gi?

Hodc khi quy vi nghi ngé minh c6
thai?

Hay goi bac si ctia quy vi va lén
lich hen kham. Bac si goi cac budi
kham nay la chdm séc tién san. Va
viéc dugc cham sdc tién san s6Gm—
va thuong xuyén—Ia mot trong
nhiing cach t6t nhat d€ duy tri stic
khoe cho quy vi va em bé.

Béc si c6 thélén lich kham
cho quy vi méi bén tudn mot lan
trong sau thang dau cta thai ky, va
thudng xuyén hon trong ba thang
cu0i. Tai mo6i 14n kham, bac si sé

Cacnguédn ho tro
danh cho quy vi

B SCFHP 6 cac I6p hoc tién san danh cho hoi
vién. D& ghi danh, hay goi Phong Gido Duc
Stic Khde (Health Education Department) clia
chiling t0i tai s0 1-800-260-2055, Thir Hai
dén Thit Sau tlr 8:30 séng dén 5 gio chiéu.
(trlr cdc ngay l€).

W Text4baby: Nhan tin BABY t6i s0 511411
va nhan tin nhan MIEN PHI trén dién thoai

di dong dé ho trg quy vi trong sut thai

ky va ndm dau tién sau khi con quy vira

doi. Quy vi ciing 6 thé truy cap trang
www.text4baby.org dé biét thém thong
tin va tai vé ting dung nay.

B Yéu cau nhan dugc mot bo tai liéu mién
phi danh cho cha me c6 con méi sinh ti FIRST
5 Santa Clara County. Cac b tai liéu nay c6
san bang tiéng Anh, tiéng Téy Ban Nha, tiéng
Trung Qudc, va tiéng Viét. Hay truy cap trang
www.first5kids.org/resources-and-tools/
kit-for-new-parents dé yéu cau.

kiém tra stic khde ctia ca hai me
con. Nhu vay néu c6 van dé gi, bac
si co thé diéu tri sém.

Vi thé, hay dam bdo 1a quy vi c6
mat tai moi budi kham véi bac si
ctia minh—ngay ca khi quy vi cdm
thay khoe manh.

Nhiing gi sé dién ra Bu6i khim
dau tién l1a budi kham lau nhat.
Ly do: Bac si ctia quy vi can tim
hiéu rit nhiéu thong tin vé quy vi
trong budi kham nay. Bac si sé hoi
vé stic khoe ctia quy vi va tién su
y té cua gia dinh. Bac si cling sé
hoi vé 16i séng ctia quy vi—vi du,
quy vi ¢ bi cing thang, udng rugu
bia, hut thudc, hodc c6 dung ma
tay hay khong. Viéc tra 16i trung
thuc nhiing ciu hdi nay sé giap
béac si cham sdc tét nhat cho quy
vi—va cac cau tra 16i cua quy vi sé
dugc git kin, chi c6 quy vi va bac
si biét.

Da s6 cac budi kham tién san sé
bao gom:
® Kiém tra huyét ap ctia quy vi.
W Theo doi viéc 1én can.
® Do vong bung ctia quy vi dé
kiém tra qud trinh ting truéng cta
thai nhi.
M Kiém tra nhip tim cua thai nhi.

Quy vi cling can lam mot s6
kiém tra khac. Mot s6 kiém tra
thudc ché do cham soc thong
thuong, nhu la viéc kiém tra tim
bénh thi€u mau hay bénh lay lan
qua dudng tinh duc. Nhung quy vi
cling c6 thé can lam cac kiém tra
khac can ci vao do tudi, stic khoe
va cac két qua kiém tra khac cta
quy vi.

Mobi budi kham 1a mot co hoi dé
quy vi dit cau hdi. Hay mang theo
mot danh sach ghi lai cac cau hoi
cta minh d€ quy vi khong quén.

Khong biét cach 1én lich hen
kham véi mot bac si san khoa/
phu khoa (hay con goi 1a bac si
OB-GYN) dé dugc cham sdc tién
san? Véi tu cach 1a hoi vién cta
Santa Clara Family Health Plan
(SCFHP), quy vi ¢6 thé dén kham
véi bét ct bac si OB-GYN nao
tham gia cung t6 hgp bac si véi
PCP cta quy vi. Hay tim mot bac
s1 OB-GYN trong Danh Muc Nha
Cung Cap Dich Vu ctia chung t6i
dé€ dugc chdm sdc tién san. Truy
cap www.scthp.com/for-members/
find-a-doctor dé tim mot bac si
OB-GYN 6 gan quy vi.

Ngudn: Vién Cung cap Dich vu cho Ngu®i Khuyét tat (March of Dimes), Co Quan Stic Khde Phu Nit (Office on
Women's)




KHAM SAU KHI SINH

Nhirng ba me m@i cliing
can di kham suc khode

a mot ba me mdéi sinh con, c6

thé quy vi thdy minh ban viéc

hon bao gid hét. Quy vi phai
lo cho em bé tron ngay.

Cung luc d6 thi co thé caa quy
vi van can phai nghi mét sau khi
sinh vat va. Vi vay nén quy vi cling
phai lo cho cac nhu ciu riéng cta
minh nia.

An udng lanh manh va nghi
ngoi la di€éu quan trong ngay bay
gi®. Va cling nén di kham stic khoe
v6i ngudi chdm séc cua quy vi.

Pay la 1an kham quy vi phai
di. Quy vi can di khdm hau san,
khoang tli bon dén sdu tudn sau
khi sinh. Néu sinh mé thi quy vi
nén di kham bac si sém hon—
khoang hai tuan sau khi sinh mé.

Bang cach nao thi day la co hoi
dé€ nguoi cham séc ctia quy vi:

Bao dam la quy vi phuc hoi tot
sau khi sinh.

5 BUOCH

TAY
Lam w6t tay clia quy vi dudi voi
nudc sach dang chay (nudc am
hay lanh ciing dugc). Thoa xa

@béng [én tay.
°

Cha tay vao nhau dé xa bong 1én bot. Ky co ky hai
ban tay—adam bao co mu ban tay, khe gilta cac
ngon tay, va phia dudi mong tay. e

Xem quy vi c6 thé trd lai sinh
hoat binh thudng hay khong.

DPén phién quy vi néi. Pay ciing
la co hdi quy vi néu lén cac quan
tam ctia minh vé viéc phuc hoi va
cho biét quy vi cam thay co thé ctia
minh nhu thé nao. Quy vi ¢6 thé
hoéi ngudi cham séc vé: m Viéc cho
con bu stia me. M Ngtia thai. m Sut
can. W Cach dn udng cta quy vi va
giti cho minh dugc khoe manh.
Tinh cam cua quy vi.

Cam thay buén? Mst s6 phu
ni bi budn nan sau khi sinh con.
Bat cti ba me nao déu co thé gip
truong hop nay. Khong cé gi phai
xdu hé ca.

Néu quy vi cam thdy buon, hay
noéi chuyén véi nha cung cap dich
vu cham sé6c khoe caa quy vi.
Ngu6i nay cé thé giap quy vi tré
lai ban chat ca.

O ®

Tiép tuc cha xat hai ban tay véi

@nhau trong it nhat 20 gidy.
¢ BUGC4

4

Nha cung cép dich vu chdm so6c
stic khoe sé san long nghe bat cd
van dé nao quy vi cé thé gip phai.

Ngudn: Co Quan Siic Khde Phu Nir (Office on Women's Health)

Lau kho tay bang khan
sach hodc dé tu kho.

Rt tay that sach dudi voi

nudc chay.

suie thbe



song khoe

Gilr gin su'c
?

khoe

5 CACH PE TRANH KHONG

PHAI NHAP VIEN TRG LAI

hi dugc xuét vién, quy vi
K khong bao gi¢ muon phai
quay tréd lai. Dudi day la mot
s6 viéc quy vi c6 thé lam dé tranh
tinh huéng dé:
1. Pam bao rang quy vi hiéu ro bénh
ctua minh. Héi: Quy vi nén lam
gi dé tu gitp phuc héi stic khoe
ctia minh? Can phai cdn thin véi
nhiing vin dé gi? Can déy dén
nhiing van dé gi? Nén lam gi khi
xay ra van dé?

Néu quy vi sé tu thuc hién hodc
nho mot nguoi than giup thuc hién
mot sO viéc lién quan dén y té—vi
du nhu thay bing—hay yéu cau
mot nhan vién bénh vién huéng
dan cach lam cho dén khi quy vi ¢6

™

7N\ "
‘ J
ro Afoask

thé tu lam thuan thuc. duing cac cudc hen nay hét stc
2. Hoi can ké vé thudc. Hoi xem quan trong. Cac budi tai kham
quy vi c6 can ti€p tuc uéng cac loai  hay xét nghiém giup duy tri stic
thudc quy vi van dung trude khi khoe.
nhap vién hay khong. Va néu can 4. Yéu cau dugc hé trg néu cin. Quy
dung thém thudc mdi thi phai chic  vi ¢ thé tu tdm, méc quan 4o va
la quy vi biét thoi gian dung, cach tu ndu dn dugc khong? Néu quy
dung, liéu dung va duing trong bao vi lo lang vé viéc thuc hién nhiing
lau. Ciing can dam bao chac quy vi viéc nay thi xin cho chung toi biét.
hiéu tai sao quy vi cin dung thudc Chung tdi ¢6 thé thu xép hoé trg
mdi. cho quy vi. Néu quy vi lo ngai vé

Git danh sach liét ké tat ca cac nhting viéc nhu thanh toan tién
loai thudc quy vi dang duing, dé thudc hoac thu x€p phuong tién
dam bao chac chin rang quy vi t6i khdm béc si, hay noi cho ching
dung thuoc dung theo chi dinh. toi biét.
3. Dén khdam theo hen. Cic budi 5. Hoi tén va sd dién thoai cua ngudi
tai kham hay xét nghiém theo doi lién lac. Hay chac chan rang quy vi
thuong dugc lén lich trude khi biét nén goi cho ai néu c6 diéu gi
quy vi xudt vién. Viéc quy vi git muodn hoi.

Thoéng bao

Santa Clara Family Health Plan tuan tha
lut dan quyén hién hanh cla Lién bang
va khong phan biét doi x{ dua trén chlng
toc, mau da, ngquon gdc quoc gia, do tudi,
khuyét tat, hodc gidi tinh.

ATTENTION: If you speak English,
language assistance services, free of
charge, are available to you. Call 1-800-
260-2055 (TTY: 1-800-735-2929 or
711).

suie hoe.

tuyet voi

ATENCION: si habla espafiol, tiene HER: WREHRFSC, BoHh
a su disposicion servicios gratuitos de R RBIET RS . 1B

asistencia linglistica. Llame al 1-800- H11-800-260-2055 (TTY: 1-800-
260-2055 (TTY: 1-800-735-2929 o 735-2929 5 711) .

). PAUNAWA: Kung nagsasalita ka ng
CHU Y: Néu ban néi Tiéng Viét, c6 cac Tagalog, maaari kang gumamit ng mga
dich vu ho trg ngdn ngif mién phi danh serbisyo ng tulong sa wika nang walang
cho ban. Goi s6 1-800-260-2055 (TTY: bayad. Tumawag sa 1-800-260-2055
1-800-735-2929 hoac 711). (TTY: 1-800-735-2929 0 711).

SUC KHOE TUYET VOI dugc 4n hanh theo hinh thiic dich vu céng déng
danh cho nhiing nguai ban va than chi cdia Santa Clara Family Health
Plan.

Cac théng tin trong SUC KHOE TUYET VO 1a do nhiéu chuyén giay
khoa cung cap. Néu quy vi c6 lo ngai hay thac méc vé mot van dé cu
thé c6 thé anh hudng téi stic khée cta quy vi, vui Iong lién lac véi nha
cung cap dich vu chdm séc stic khée cua quy vi.

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

SANTA CLARA FAMILY HEALTH PLAN

210 E. Hacienda Ave.
Campbell, CA 95008
1-800-260-2055
www.scfhp.com

2018 © Coffey Communications, Inc. All rights reserved.



