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QUY VI CO BIET? R ve s ; .
Siéu vi cum c6 thé lan xa 6 bd ti ngudi hat hoi Ten mdl Cua Chung t0|

hodc ho. Chuong trinh Medicaid cta quy vi sé sém
c6 tén goi la QUEST Integration

Quy vi da nhan dugc goi lya chon
chuong trinh stic khoe ti tiéu bang.
Chuong trinh Medicaid sé khong
con dugc goi la QUEST hay QExA
sau ngay 31 thang Muoi Hai,
2014. Chuong trinh nay sé duoc
goi la QUEST Integration.

Quy vi sé dugc thé ID mdéi va
bd chao miing dén chuong trinh
qua thu géi. Quyén lgi Medicaid
clia quy vi sé van giti nguyén.

Mot s6 dich vu van cin béac
si va chuong trinh stic khoe
phé duyét trudc khi quy vi nhin
dich vu.

‘ hoac goi Dich Vu Héi Vién theo s6 mién phi 1-888-980-8728
560896 IH NIN|oucH (TTY 711) dé biét thém thong tin vé QUEST Integration.
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Pham chat la diéu quan trong

UnitedHealthcare Community Plan c6 mét chuang trinh Cai Tién Pham Chat.
Chuang trinh nay cham séc héi vién va phuc vu héi vién t6t hon. M6i nam
chung téi bao céo cach chung téi cung cap dich vu cham séc stc khde cho
hoi vién. Nhiéu théng tin trong bao céo clia ching toi la vé van dé suc khde
cong cong chanh.
KET QUA SU'C KHOE
Nam 2013, muc tiéu ctia chiing t6i la tang s6 hoi vién:
® kham suic khde cho tré sgsinh, tré B kham chat nhén ¢6 ti cung.

em va thi€u nién. m kham cholesterol.

B kham tham do ung thu va.
Nam 2014, ching t6i thdy c6 nhiéu tré em hon di kham stc khoe. Cling c6
nhiéu phu nit chup quang tuyén vi. Ngoai ra, da c6 nhiéu héi vién do chi s6

BMI (BMI la mét chi s6 kiém tra béo phi). Tuy nhién, ching téi thay khéng cé
nhiéu thanh thi€u nién kham stc khde thusng nién.

Trong nam 2014-2015, chiing t6i sé tiép tuc khuyén khich cac hoi vién lay
cac dich vu can thiét. Ching téi mudn thdy c6 nhiéu:
® thanh thiéu nién di kham stic khoe thusng nién.
® hoi vién bi tiéu dudng di kham méat thudng nién va thi nghiém HbATc.

KET QUA HAI LONG CUA HOI VIEN

Chung t6i cting lam khao sat héi vién hang nam. Cac khao sat cho biét mdc do DPugc tat ca. Néu quy vi mudn biét thém
ching t6i dap ting nhu cau cdia hoi vién. Cac khao sat nam 2014 cho biét c6 vé chuong trinh Cai Ti€én Phdm Chat (Quality
ti€n bd trong mot s6 lanh vuc danh gia. Cac khao sat gém danh gid hoi vién vé Improvement) va tién trinh ctia chiing téi vé
cac chuyén gia, chuong trinh cham séc stic khde va stic khde clia ho. Chiing toi viéc dap g muc dich, xin goi s6 mién phi. S6 mién
dang c6 gang ci ti€n dich vu khach hang va hién nay, da c6 ngudi cu thé gitp phi cho hoi vién QExA la 1-888-980-8728 (TTY 711).
cac hoi vién nao phai goi dé€n han mét 1an dé hoi vé mét van dé rac réi. Chung S6 mién phi cho hoi vién QUEST la 1-877-512-9357
t6i dang tim nhing cach mai dé dap (ing t6t hon nhu cau cua tat ca hoi vién. (TTY 711).

CHUNG TOI NOI PUCC
NGON NGU CUA QUY VI

This document contains important information. To get the document in another language or have it orally
translated for you, please call our local customer service toll-free at 1-888-980-8728 (QExA) or 1-877-512-9357
(QUEST). TTY/TDD: 711. There is no cost to you for this service.

Daytoy a dokumento ket aglaon iti napateg nga impormasyon. Tapno maala daytoy a dokumento iti sabali a
pagsasao wenno maipaawat kenka iti bukod mo a pagsasao, umawag ka iti serbisyo kustomermi toll-free iti
1-888-980-8728 (QExA) wenno 1-877-512-9357 (QUEST). TTY/TDD: 711. Awan ti anyaman a bayadam
para iti daytoy a serbisyo.

Tai liéu nay chifa thdng tin quan trong. D€ dudc tai liéu bing ngdn ngit khic hoic tai liéu ndy dugc
thong dich cho quy vi, xin goi dich vu khach hang dia phuong theo s6 1-888-980-8728 (QExA) hoic
s6 1-877-512-9357 (QUEST). TTY/TDD: 711. Dich vu nay 1a mién phi cho quy vi.

A A EEERN - B EESE S — A S A SR O3S - S BRI A MR SRS
GBS 1 1-888-980-8728 (QExA) X 1-877-512-9357 (QUEST) ° 7 (TTY) /& = Eikee A B4
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Kiém tra stic khoe

Can chac chan la con chia quy vi I6n 1én khée manh.

Chu EPSDT la viét tat cta Early Periodic Screening, Diagnostic and Treatment
(Khéam, Chén Podn va Chiia Tri S6m va Dinh Ky). Chuong trinh khdm stc khoe
tré em nay ctia Medicaid la quyén lgi mién phi cho héi vién ti khi sinh ra dén
20 tudi. Muyc dich ctia chuong trinh nay 13 chi y hon vao phong ngtia sém, phét
hién va chiia tri sém van dé stic khoe trudc khi thanh bénh tit vinh vién, sudt doi.
Khéam stic khoe tré em bao gom:
m khdm stic khoe m thi nghiém thiéu mdu, néu thich hgp
m ldy tifusuy té m chich ngtia can thiét (chich thudc)
m do chiéu cao va trong lugng m giGi thiéu dén chuyén gia va bac si
m kham phét trién, im bénh tukyvahanhvi ~ m gidi thiéu dén dich vu dic biét
® khdm nhan khoa va thinh luc m thit nghiém mdu hodc khdm cén thiét
m thi nghiém chi trong mau (ti 12 dén khac

24 thang)

Gifi con ctia quy vi khoe manh va 14y hen kham bac si thuong xuyén. Thoi gian
nhu sau:
m TRE SO SINH: 14 ngay, 1, 2, 4, 6 va 9 thang
® TRENHO: 12, 15 va 18 thang; va 2, 3 va 4 tudi
m TRELON:5, 6, 8 va 10 tudi
m THANH THIEU NIEN: 12, 14, 16, 18 va 20 tudi

Find Dr. Right. (Tim Dting Bac Si). Quy vi can tim mét bac si méi cho
% con minh? Dung danh muc truc tuyén clia ngudi cham soc tai MyUHC.com/
CommunityPlan. Hoac goi Dich Vu Hoéi Vién theo s6 mién phi. S6 mién phi cho
hoi vién QEXA 1a 1-888-980-8728 (TTY 711). S6 mién phi cho hoi vién QUEST la 1-877-
512-9357 (TTY 711).

CHUNG NGUA PHU HOP NHAT CHO EM
BE CUA QUY VI

Khi I&n 2 tudi, con clia quy vi can dugc chich cac chiing ngisa sau:
m 1 liéu MMR (sdi, quai bi va rubella) m 3 liéu HepB (vién gan B)
m 3idu IPV (bai liét)

m 3 liéu HiB (cdm cum H, loai B)

m 4 liéu DTaP (tiéu chay, udn van, ho ga)

m 1 liéu Varicella (thay dau)

Ching nguia
” e W.Y4
trudc tudi thiéu
® N

nien

Khi con quy vi 11 hodc 12 tudi la ltc

dé chich dgt chiing ngtia khéc. Chiing

ngura vao lan kham stic khoe thudng

nién trudc tudi thiéu nién. Cac chiing
ngUa nay bao vé con quy vi, ban be clia
tré va nguai trong nha quy vi khoi cac
bénh nghiém trong. Trong lan dan con

dang & d6 tudi hoc trung hoc ctia quy vi

dén bac si thi hoi vé cac chiing ngura sau:

m HPV: Phong ngua siéu vi sinh
duc papilom & ngugi (Human
Papillomavirus)

m VIEM MANG NAO CAU KHUAN:
Phong ngura viém mang néo do vi
khuén

m CHUNG NGUA SAI UGN VAN,
BACH HAU, HO GA (TDAP): Phong
ngura udn van, bach hau va ho ga
Néu con quy vi bi & bat ci chung

nguia nao noi trén thi van chua qua tré

dé chich.

Do la chiing ngtia phu
hop nhat. Tim hiéu them
vé chiing nglia cho moi ngudi
trong nha quy vi tai CDC.gov/
vaccines.
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Healthy First Steps

DU quy vi dang mang thai con dau long hay con thi ba thi Healthy First
Steps déu c6 thé gitp d&. Quy vi dugc hd trg ca nhan dé gilt gin stc
khée trudc, trong va sau khi mang thai. Trong ltic quy vi dang mang
thai, y ta riéng c6 thé gitp quy vi:
® tim cach gidm hut thudc, udng rugu va st dung ma tay.
® 3n uéng lanh manh.
m tip thé duc an toan.
® chuén bi sinh con.
Su hé trg nay khéng két thic sau khi quy vi sinh con. Y ta c6 thé gilp
quy vi cho dén sau tudn sau khi sinh dé:
® cham soc hau san (va ldy hen).
m chon béc si cho con cda quy vi.
®| tim tai nguyén dia phuong nhu chuong trinh Phu N, Tré So Sinh va
Tré Em (Women, Infants and Children, hay WIC).

Quy vi dang co6 thai? Nén ghi danh ngay hom nay dé
mang thai vui vé va khode manh. Goi chiing téi theo s6 mién phi
1-877-512-9357, tU th( Hai dén thi Sau, 7:45 gid sang- 4:30
gid chiéu. Healthy First Steps la mét phan quyén lgi ctia quy vi,
khong ton thém phi.

VUA SINH CON?

Goi cho van phong nhém cham séc vao ngay quy vi ti bénh vién trd
vé nha. Lay hen kham hau san. Yéu cau dugc kham trong 4-6 tuan. Néu
sinh mé, quy vi can kham hai Ian — mét 1an ldc 1-2 tuan va lan con lai
vao lic 4-6 tuan.
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NurselLine (Duong
Day Y Ta)
Co van stic khoe 24/7

Khi quy vi bi 6m hodc bi thuong, thi thudng kho lay
quyét dinh cham séc stc khode. Quy vi 6 thé khdng biét
nén dén phong cap cuu, dén trung tam cham soéc can
gap hay ldy hen véi ngudi cham séc hodc chi tu cham
sdc. Mot y ta c6 kinh nghiém cé thé cho quy vi biét
théng tin qua NurseLine dé 18y quyét dinh.

Quy Vi c6 thé mudn biét van dé suc khée clia minh
va mudn tim hiéu thém. Véi dich vu NurseLine, quy vi sé
dugc tra 16i cho thac mac vé stc khoe chi bang mét cu
goi. Cacy ta c6 thé cho biét thong tin va hé trg nhiéu
quan tam va van dé stic khoe, bao gém:

m thuong tich nhe ®m dinh dudng va suic khée

® bénh théng thudng ca thé

m stic khoe clia dan 6ng,  ® thac mac can hoi ngudi
phu niva tré em chdm so6c

s=5\ Xin chao, y ta! (Hello, nurse!) Goi s6
.‘& mién phi, 24 gi& mot ngay, 7 ngay mot tuan. Cac
y ta ghi danh lu6n sdn sang ban thao quan tam
stic khoe va tra |i thac mac ctia quy vi. C6 san dich vu
thong ngon.




Cha rang
Quy vi c6 biét rang néu con quy vi dudi 21
tudi la da diéu kién dé dugc dich vu phong
ngua va chira tri nha khoa thudng xuyén?
Diéu nay bao gém lam sach rang méi sau
thang, chita tri bang florua va kham rang.

Community Case Management Corpo-
ration (CCMC) c6 hgp dong véi Dich Vu
Nha Khoa Hawai'i € gitp quy vi tim nha si.
Quyén Igi nay la mot phan trong chuong
trinh EPSDT do tiéu bang Hawai'i Medicaid
Med-QUEST cung cap mién phi cho quy vi.

Hay mim cuoi! Goi cho CCMC
theo s6 mién phi 1-888-792-1070

ngay hém nay dé tim nha si.

n v
Do an nhe
5y kién cho bira an nhe sau gi&
tan hoc

1. TRETHICH D6 AN NHE TIEN LOI. N L§
Lam mén rau dé dn. Rifa va cit \ s g B
nho mén rau s6ng ua thich
cho con quy vi. P& rau vao
trong hop gin ngay trudc t "
lanh. D€ nhiing ly nho ngay tdm N
tay dé€ tré rot d6 chdm rau vao.

2.SAU GIG TAN HOC LA THOI GIAN
TUYETVOI DE AN TRAI CAY. D¢ mot
bat tao hodc chuéi trén ban an trong
bép. Riia truGe nho hodc cit nhd cam
va dé trong dia ¢ noi dé thdy trong ta
lanh.

3. CHAT PAM SE CUNG CAP NANG LUONG
BEN LAU CHO TRE LAM BAITAP VE 3 !
NHA. Cho vién phé mét hodc cin tay ol NS

cung véi bo lac, hoac mot ly siia it béo
hodc khong béo. Hummus (mén khai
vi lam tii cac thd dau, dau, viing, chanh va toi)
hodc d4u ngém la lua chon tuyét v&i cho nhiing ngudi thich &n uéng do la.
4.LOAI BO CAM GIAC THEM AN. Tré ciing nhu ngudi 16n, c6 thé dn vit ma khong
dé y minh dang an. D€ banh quy, khoai tiy chién, keo va cdc d6 an vit nhiéu
nhiét lugng khéc ngoai tdim nhin.
5.BAP RAN LA D6 AN LANH MANH. Mén nay ré hon, dé dn va lanh manh hon khi
quy vi tu lam. Céch lam rét dé. Chi cAn d6 mot mudng diu dn vao mot cdi néi to
nédng c6 ndp déy. Bo vao % chén hat bap. Day ndp lai va lac noi khi nong & nhiét
d0 cao cho t6i khi bap nd hét. D6 ra bat to va thém mot it mudi hodc mot it phd
mat Parmesan.

CONG THUC LAM
MON SA LAT XOAI
VA PAU NGU

Thar lam mén sa lat dé an va thom ngon
nay cho khai vi bira t6i hodc ba trua.

NGUYEN LIEU

m 1 trdi x0ai got vo va xat hinh 6
vuéng nhé
4 ¢ hanh d6 hodc hanh vidalia xat
nhé
hép 1 15 aoxa dau trdng (cannellini
bean) da rira va dé rao nudc
4 chén ngo da thai nhd
nan nuédc moét trai chanh
Rau sa lat nho

CACH LAM:
Trén tat ca cac nguyén liéu. An véi rau
sa lat nhé. Cho 3 nguai an.

THONG TIN DINH DUGNG
161 nhiét lugng

1.3 g chat béo

32 g hidrat cacbon

6.6 g chat xo

42 mg natri (chat muoi)

6.6 g chat dam
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Tré lai truong hoc

Doi khi, gido vién la ngudi dau tién thay cac dau
hiéu ctia ADHD & tré. ADHD la viét tit clia attention-
deficit/hyperactivity disorder (bénh thi€u tap trung
va hiéu déng qua mdic). Tré cé thé gap kho khan
trong hoc tap. Tré c6 thé gay réi & 16p hoc.

ADHD c6 rat nhiéu triéu chiing khac nhau. Tat ca
tré em d6i khi cling ¢ vai triéu chiing nay. Nhung tré
bi ADHD c6 mot s6 triéu ching xay ra trong hau hét
thai gian. Triéu chiing cla ching nang hon & nhing
tré khac. Cac triéu chimg hét trong vong it nhat sau
thang. Bao gém:

m dé xao lang

m kho tap trung hodc lam theo chi dan
m khoéng ldng nghe

® kho hoan thanh cac viéc cu thé

B thudng lam mat hodc quén d6 vat

m khé 6 yén mét chod

B noi qua nhiéu

Diéu gi tiép theo? Néu gido vién ctia
&2/ con quy vi nghi ring em c6 van dé thi budc

dau tién la dua con quy vi ti gap bac si
cham séc chanh (primary care provider, hay PCP).
PCP c6 thé kham hodc guii con quy vi t&i mét chuyén
khoa. Can tim ngudi cham séc? Hay viéng tham
MyUHC.com/CommunityPlan. Hodc goi Dich Vu Hoi
Vién theo s6 mién phi. S8 mién phi cho hoi vién QExA
la 1-888-980-8728 (TTY 711). S6 mién phi cho hoi
vién QUEST la 1-877-512-9357 (TTY 711).
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Cung nhau giu
an toan!

UnitedHealthcare hgp tac v6i Sesame Workshop dé€ 1ap ra cac
chi dan an toan tai gia. Ho cung cép nhiing cong cu va sach
lugc d€ dugc moi trudng an toan.

Nha la noi gia dinh hoc héi va choi dtia ciung nhau. Quy vi
c6 thé thuc hién nhiéu diéu don gidn d€ giti an toan cho nha
minh. Thuc hién an toan véi con quy vi trong suét nhiing
viéc lam hang ngay.

TRONG PHONG TAM

m Hay & gdn nhau luc tim. Cung nhau choi tro “I Spy” (“Toi
lam gidn diép”) hodc thit xem d6 choi nao chim hay néi.

m Gii thudc, cic thudc nude chui rita, san phdm lam dep va
céc vat sic nhon ngoai tAm tay tré em, hodc khoa an toan
cho tré em khong dung dén.

m Dit cic tham chdng trugt bén trong va bén ngoai bon tdm
dé budc qua lai an toan .

TRONG PHONG NGU

m Gil an toan va khoe manh bing cich dit chudng bao khoi 6
céc tang nha va trong mdi phong ngt. Thay pin it nhdt mot
nam mot 1an. Panh ddu ngay dic biét trén lich.

m D& ghé ngdi xa ctia s6 va dung chén ctia s6 d€ c6 noi choi
dtia an toan.

m D€ tranh khong c6 chit chi thi chui sach d6 choi thudng
xuyén va bo di cac moén d6 choi da mon hodc rach.

Tim thém thong tin. Viéng thim sesamestreet.org/
toolkits dé biét thém chi dan. Quy vi sé tim thay tai day
cac cong cu va tai nguyén giup gia dinh minh chai dua va
phat trién cling nhau.

=Y
SESAME STREET 'JJJ UnitedHealthcare

Community Plan
Cong tac vién vé Théi Quen
Lanh Manh Tron Doi

TM/© 2014 Sesame Workshop



TAINGUYEN
CONG PONG

C6 san nhiéu tai nguyén trong

coéng déng co thé gitp gia dinh

quy vi khée manh. Hai trong s6
doé la:

m H-KISS dich vu thong tin va
gidi thiéu MIEN PHI cho tré
0-5 tudi. Néu quy vi c6 quan
tam hoac thac mac vé hoc
tap va Ién [én clia con minh
thi goi H-KISS theo s6 1-800-
235-5477 (s6 goi mién phi).

® PHU NU, TRE SO SINH, VA
TRE EM (WOMEN, INFANTS,
AND CHILDREN, HAY WIC)
mot chuong trinh vé stic
khoe va thuc phdm MIEN
PHI cho phu n{, tré sa sinh
va tré em Goi WIC theo s6
1-808-586-8175 & O'ahu
hoac 1-888-820-6425 (s6
goi mién phi) cho cac dao
lan can dé biét quy vi c6 da
diéu kién. Hoac viéng tham
http://health.hawaii.gov/

™y

Chiing ngua tot

Quy vi ¢6 thé phong ngtia hai bénh phé bién.

Chuing ngtia khong chi cho tré em. Ngudi 16n ciing can chiing ngtia. Néu quy vi
hon 60 tudi thi hoi bac si vé cac chung ngtia sau:

GIOI LEO PHE CAU KHUAN

GIOILEOLAGI

Bénh gidi leo do siéu vi herpes
zoster gay ra. Siéu vi nay gidéng
v6i siéu vi giy ra bénh thuy dau.
Bénh gay ra phét ban va c6 thé
dau than kinh sau nay.

Al CAN CHUNG NGUA

Ngudi 16n ti 60 tudi trg 1én dugc
khuyén cdo nén ching ngtia.
Ngay ca nguai da tling bi gidi leo
hoéc thity dau ciing nén ching
ngtia. Ngudi ¢6 hé mién dich yéu
khong nén chiing ngtia.

PHE CAU KHUAN LA G

Bénh phé ciu khuin do vi khuin
gram duong gy viém ho hép
trén (Streptococcus pneumonia)
géy ra. N6 c6 thé gay ra nhiém
khuén ning nhu mot s6 loai
viém phdi va viém nao.

Al CAN CHUNG NGUA

Nguoi 16n ti 65 tudi trg 1én duge
khuyén cdo nén chiing ngtia.
Nhiing nguéi tré hon co hat
thudc hodc bi bénh hen ciing
nén chaing ngtia. Chung ngtia
nay cling quan trong véi nhiing
ngudi cé mot s6 van dé stic khoe.

@ Hoi bac si ctia quy Vvi. Gap ngusi cham séc chanh (primary care provider, hosc
‘T“p PCP) mét nam mot 1an dé kham stic khde. Hoi vé chiing ngiia va thi nghiém quy vi
6 thé can. Can tim PCP méi? Viéng tham MyUHC.com/CommunityPlan va dung
danh muc ngudi cham séc. Hoac goi Dich Vu Hoi Vién theo s6 mién phi. S& mién phi cho hoi
vién QExA la 1-888-980-8728 (TTY 711). S6 mién phi cho hoi vién QUEST la 1-877-512-

9357 (TTY 711).
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THONGTIN VE
NGUON TAINGUYEN

Member Services (Dich Vu Hoi
Vién) Tim bac s, néu thac méc vé
quyén lgi hoac trinh bay diéu than
phién, goi s6 mién phi S6 mién phi
cho hoi vién QExA la 1-888-980-8728
(TTY 711). S6 mién phi cho héi vién
QUEST la 1-877-512-9357 (TTY 711).

NurseLine (Puong Day Y Ta) Y ta
sé gilp y ki€n vé stic khoe suét 24/7
(s6 mién phi) S6 mién phi cho hoi
vién QEXA la 1-888-980-8728

(TTY 711). S6 mién phi cho héi vién

QUEST la 1-877-512-9357 (TTY 711).

Our website (Mang luéi ctia
chuing t6i) St dung danh ba nhém

cham séc hodc doc Cam Nang Héi Vién.

MyUHC.com/CommunityPlan

National Domestic Violence
Hotline (Pudng Day Bao Luc Gia
Pinh Quéc Gia) Bugc gitip d6 mién
phi va kin d4o dé giai quyét van dé

ngugc dai trong gia dinh (s6 mién phi).

1-800-799-7233
(TTY 1-800-787-3224)

National Dating Abuse Help-
line (Puong Day Tro Giup Lam
Dung Hen H6 Quéc Gia) Thanh
thi€u nién c6 thé néu thdc mac va trd
chuyén véi mot thiéu nién khac hodc
ngudi I6n (s6 mién phi).
1-866-331-9474

(TTY 1-866-331-8453)

Hawaii Tobaco Quitline (Puong
Day B6 Hut Thudc Hawaii) Tim
ngudi gitip d& mién phi dé bo ht
thudc (s6 mién phi).
1-800-QUIT-NOW
(1-800-784-8669)

Text4baby Nhan tin nhan vé thai
ky va nam dau tién sau khi em bé
ra doi. Hay géi chir tin nhan BABY
tGi s6 511411 dé dugc tra |5 bang
ti€ng Anh. G&i chir tin nhan BEBE
t6i s6 511411 dé dugc tra |5i bang
tiéng Tay Ban Nha. Hay ghi danh tai
text4baby.org.

UHC Pregnant Care Tweets
(Tweets Cham Soc Thai Nghén
UHC) L&y chi dan va théng tin hiru
ich vé nhiing diéu nén du kién va
nhac nhé quan trong trong thai ky
thai nghén.
@UHCPregnantCare
@UHCEmbarazada
bit.ly/uhc-pregnancy
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Quy vi ¢6 thé bi ti€u dudng khong?

Bénh tiéu dudng ngay cang phé bién. Hién nay ci 10 ngudi My thi gdn 1 ngudi bi
bénh tiéu dudng. C6 nghia 1a hon 29 triéu ngusi. Tuy nhién, 8 triéu ngudi khong
biét minh bi bénh nay. D6 1a Iy do can di thi nghiém.

TRIEU CHUNG CUA TIEU CACYEU TO NGUY CO CUA TIEU

DUONG LOAI 2 BUONGLOAIZ - N
m di tiéu thudng xuyén B quy vi c6 ngudi trong nha bj ti€u dusong
m thiia cin

m cam théy rit déi hodc khat

m thiy rat mét

® nhin khong r6

m vét thuong chim lanh khi bi dit hodc
bam tim

m khong van dong

m |3 Thé Dan My, Ngusi My g6c Phi
Chau hoac Tay B6 Nha

m bj tiéu dudng khi mang thai

>\ Di kiém tra. Mot s6 ngudi bi tiéu dudng khéng cé triéu ching hodc yéu té
é nguy co. Diéu quan trong la can thit nghiém dudng huyét khi kham stic khde
thudng nién. Can tim bac si? Hay viéng tham MyUHC.com/CommunityPlan.

Quy vi la nguoi
quyét dinh

Bénh tim la nguyén nhan gay tirvong s6 1
& Hoa Ky. C& ba ngudi bi bénh tim thi mét
ngudi chét vi bénh nay. Nhung quy vi la
ngudi quyét dinh ngan nguia diéu nay. Day
1a sdu cach dé c6 trai tim khée manh.

1. AN BPUNG CACH: An lugng nhiét
lugng it hon lugng co thé quy vi dét
chay. Chon nhiéu loai thic an giau
dinh duéng khéac nhau. Han ché an
chat béo béo hoa, dudng va muéi.

2. NANG VAN PONG: Danh it nhat 30
phut van dong vira phai méi ngay.

3. KHONG HUT THUOGC: Ciing can tranh
cac loai thuéc la khac va hit phai khéi
thuéc ngudi khac.

4. BIET CAC CHi SO CUA MINH: Héi bac si
dé kiém tra muc cholesterol va huyét 4p
ctia minh. Néu ¢6 céc chi s6 cao thi can
bac si gitp gidm cac chi s6 nay xuéng.

5.THEO DOI CAN NANG: Duy tri muc can
nang phu hgp véi chiéu cao cha quy vi.

6. HAN CHE CANG THANG: Trénh bi
cdng théng khi nao dugc. Tim cach
duong dau véi cing théng khi khéng
thé tranh dugc.




