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HOW TO MANAGE ASTHMA 
IN THE WINTER
Brrr! It’s cold out there. And 
that can be a problem when 
you have asthma.

The reason? Cold, dry air 
can irritate the breathing 
tubes in your lungs, which 
may trigger asthma symptoms 
such as wheezing, coughing 
and shortness of breath.

If your asthma often gets 
worse in winter, you can 
reduce your symptoms by 
following these tips from the 
American Lung Association 
and the Asthma and Allergy 
Foundation of America:
◆ Keep an eye on weather
forecasts when planning
exercise or other outdoor
activities. If it’s going to be
very cold, try to move your
workouts indoors where
it’s warmer.

◆ Cover your nose and mouth
with a scarf when you do
go outside. This will warm
the air you breathe in before
it enters your lungs so that
it’s less likely to trigger your
asthma. It will also help if
you practice breathing in
through your nose and out
your mouth.

◆ Take your asthma medicines
just as directed. This includes
any daily controller medicines
your doctor has prescribed.
Keep your quick-relief inhaler
with you at all times. Consider
using it 20 to 30 minutes
before participating in any
cold-air activities. And use it
right away if your symptoms
flare.

As always, ask your doctor 
if you have questions about 
how to keep your asthma in 
check.
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資料來源：美國疾病控制與預防中心；美國兒科學會

秋天不僅僅是學年的開始。它也是接種疫苗（或打

預防針）的最佳時間，可以讓全家人在這個季節保

持健康。以下是您全家可能需要的預防針及施打

時間的概述。

您的家人可能需
要打的四劑預
防針 

預防針預防針 作用作用 益處益處 接種對象接種對象 最佳接種時間最佳接種時間

Flu（流感）Flu（流感）

疫苗疫苗

預防本季中主要

的流感病毒

可以讓您免於患

病。即使您真患上

流感，病情通常也

會較輕。

•• 任何年滿6個月的人群

•• �年滿65歲人士需要更高

劑量

•• �2至49歲人群也可採用鼻

噴劑

10月底前

更新版更新版

COVID-19COVID-19

加强劑加强劑

預防最新的

COVID-19變異

株

讓您不致患重病

或必須前往醫院

• • 年滿65歲人士

• �• �患有糖尿病及氣喘等慢

性病症的成人和兒童

與流感預防針一起

接種。兩種預防針一

起接種是絕對安全

的。

RSV（呼吸RSV（呼吸

道合胞病道合胞病

毒）疫苗毒）疫苗

預防常見的呼吸

道病毒。

讓嬰兒和年長者

遠離醫院

•• 懷孕32週至36週的婦女

•• �媽媽未施打過預防針的未

滿8個月大嬰兒

•• �50至74歲高風險成人及所

有年滿75歲的成人

RSV季節（10月至3

月）期間

麻疹麻疹

(MMR)(MMR)

預防麻疹、腮腺

炎及德國麻疹

可以讓兒童無需

前往醫院

•• �小孩12至15個月大時接種

第一劑

•• �小孩4至6歲大時接種第

二劑

如果您從未接種過疫

苗或不確定，請諮詢

您的醫生。您可能也

需要2劑疫苗。
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食物賙濟庫服務食物賙濟庫服務
如需糧食計劃清單及/或查找您附近的食物分發站點，請瀏覽sandiegofoodbank.orgsandiegofoodbank.org或致電 致電 

(866) 350-FOOD (3663)(866) 350-FOOD (3663)。如需免費的社區資源清單，包括食物及其他社會服務方面的協助，請瀏覽

211sandiego.org211sandiego.org或致電211211。

假日即將來臨。這表示您可以在餐桌上與親朋好

友同歡，享受美食佳餚。 

以下是一些讓假日餐點更具慶祝氣氛的祕訣，而

無需太多花費。

提前考慮。提前考慮。提前規劃菜單將為您節省開支。 

查看您的冷凍櫃或食品儲藏室，找出您手邊已有

的食材。您可能會驚訝地發現有幾樣東西適合您

的餐點計劃。

接下來，請列出您需要購買的食材。然後在線上或

超市裡尋找這些食材的優惠券或促銷活動。 

對肉、魚類菜餚要有靈活性。對肉、魚類菜餚要有靈活性。某些肉類可能較便

宜。例如，整隻火雞比火雞胸肉更便宜。您還會有

剩下的部分以後再用。或者您可以考慮用瘦豬里肌

代替牛肉。 

分攤負擔。分攤負擔。由您提供主菜和開胃菜，請客人們攜帶

自己最喜歡的配菜或甜點。這將為所有人節省時

間和金錢。

少上幾道菜。少上幾道菜。也許今年可以刪減掉不必要的菜色。

與其提供多種甜點，不如選擇一種特別的甜點。或

者在主菜上大方花費，但考慮較少的配菜。 

減少含糖飲料減少含糖飲料，可以在餐前和用餐期間提供水。 

它可以是氣泡水或無氣泡水。水比汽水更便宜也

更健康。 

查看社區資源。查看社區資源。如果經濟不夠寬裕，食物賙濟庫

可能是一個省錢的選擇。食物銀行為您的假日提

供各種食物，包括新鮮農產品。請參閱以下方框

中的內容，瞭解如何找到您附近的地點，或瀏覽

calfresh.dss.ca.gov/foodcalfresh.dss.ca.gov/food。

節省假日餐點的
費用

資料來源：美國農業部；明尼蘇達大學推廣部

(University of Minnesota Extension)
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懷孕令人感到興奮。但隨著快樂的到來，也可能會

面臨一些挑戰。 

例如，您可能知道健康飲食對幫助寶寶發育有多

重要。但是，當您附近的商店裡沒有太多新鮮農產

品時，這可能會變得困難。

來自家人和朋友的支援可以有所幫助。但懷孕的

父母也需要獲得額外的愛護與關懷。這就是導樂

發揮作用的時刻。

導樂是陪產員，在整個懷孕、生產及產後期間，以

多種方式為您提供支援。他們並非醫療服務提供

者。但他們可以成為您的倡導員。

事實上，使用導樂可以幫助父母在懷孕和分娩期間

獲得更好的體驗。以下是使用導樂的一些好處：

他們可以陪您一起去做檢查。他們可以陪您一起去做檢查。在就診期間，導樂可

以幫您作筆記。如果您回答問題時需要協助，他們

也能提供協助。 

他們會告訴您有關社區資源的資訊。他們會告訴您有關社區資源的資訊。您的導樂可

幫助您找到食物賙濟庫等服務。或知道可以提供

免費或低價尿布以及配方奶粉的地方。

他們幫助制定生產計劃。他們幫助制定生產計劃。生產計劃是醫生和護士

的指南。您的導樂可以幫助您寫下分娩心願單，包

括您想要的止痛藥物。

他們在您分娩時為您打氣。他們在您分娩時為您打氣。您的導樂可以確保醫

院工作人員瞭解您的生產計劃。他們還可以幫助

您處理疼痛問題。

健康公平健康公平
健康公平是指每個人在獲得最佳健康這方面

都有著公平且公正的機會。Blue Shield Promise

健康公平辦公室負責消弭不同族群之間的差

距或差異。請瀏覽blueshieldca.com/health-equityblueshieldca.com/health-equity

以瞭解更多資訊。 

為什麼導樂
(doula)在懷孕期
間能提供極大的
支援 

他們提供哺乳建議。他們提供哺乳建議。導樂可以在您開始哺乳時伸

出援手。他們還可以將您介紹到「孕產婦計劃」，

讓您獲得支援與照護。

他們可幫助您照顧寶寶。他們可幫助您照顧寶寶。您的導樂可以提供照顧

新生兒的建議，並分享可以讓您更快恢復的方法。 

如要申請導樂服務或瞭解更多資訊，請瀏覽

blueshieldca.com/doula/medi-calblueshieldca.com/doula/medi-cal，或致電 

(888) 802-4410（聽障和語障專線(TTY)：711）(888) 802-4410（聽障和語障專線(TTY)：711）， 

服務時間為週一至週五上午8時至下午5時。 
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哺乳有很多好處。這是與新生兒建立親密關係的好方法。而且它可以保護嬰兒和媽媽免受某些疾病的

侵害。但一開始總是不那麼容易。如果您遇到麻煩，請諮詢您的醫生。如果您需要用奶瓶餵奶，也是可以

的。配方奶粉也是很棒的營養來源。

如果您負擔不起配方奶粉，您可能有資格加入婦女、嬰兒與兒童(Women, Infants, and Children, WIC)所提

供的特別營養補助計劃。請致電(800) 852-5770（聽障和語障專線(TTY)：711）(800) 852-5770（聽障和語障專線(TTY)：711）以瞭解更多資訊，服務時間

為週一至週五，上午8時至下午5時。

同時，請試試以下這些建議來幫助您因應四個哺乳挑戰。

常見哺乳問題的解決

需要哺乳方面的幫助嗎？ 需要哺乳方面的幫助嗎？ 
請聯絡我們的「孕產婦計劃」以獲得免費的吸乳器、支援服務，或同時獲取兩者。瀏覽blueshieldca.blueshieldca.

com/maternity-programcom/maternity-program，或致電(888) 802-4410（聽障和語障專線(TTY)：711）(888) 802-4410（聽障和語障專線(TTY)：711），服務時間為週一至週五

上午8時至下午5時。

挑戰挑戰 解決方案解決方案

您無法取得「良好的」含乳效果。您無法取得「良好的」含乳效果。新生兒需

要吸吮您的整個乳頭。這可能需要一段時

間才能學會。

用乳頭輕撫寶寶的嘴唇。當寶寶張開嘴時，讓寶寶的嘴

唇靠近您的乳房。將乳頭對準寶寶口腔的上顎。要怎麼

確認？寶寶的嘴唇看起來像魚的嘴巴。

您的乳頭很痛。您的乳頭很痛。您的乳頭可能太乾或太

濕。或者您的寶寶可能沒有正確吸吮您的

乳房。

穿由天然布料（如棉質）製成的胸罩。並在乳頭上塗抹

橄欖油或綿羊油。 

您不知道寶寶是否已獲取足夠的奶水。您不知道寶寶是否已獲取足夠的奶水。這

可能很難判斷。畢竟，沒有方法可以測量新

生兒實際攝取的乳量。

觀察這些跡象：您的寶寶在兩次餵食之間是開心的。每

天至少會用濕六片尿布。您可以在哺乳時聽到或看到他

們在吞嚥。 

您非常非常疲憊。您非常非常疲憊。餵食和照顧小寶寶是一

項艱鉅且耗體力的工作。

讓朋友和家人協助處理家務或照顧寶寶。喝大量的水。

不要忘記進食及吃零食。還有記得要休息。
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我們隨時為您提供幫助 我們隨時為您提供幫助 
我們的客戶服務團隊可以回答問題，並將您與

護理和資源連結起來。我們可以幫助您：

··	 安排前往醫療約診的交通

··	 取得護理的預先授權

··	 瞭解您是否同時符合Medicare和Medi-Cal計

劃的資格

··	 查找醫生、安排約診時間等

請致電客戶服務部：(855) 699-5557（聽障和語(855) 699-5557（聽障和語

障專線(TTY)：711）障專線(TTY)：711），服務時間為週一至週五，

上午8時至下午6時。

資料來源：Harvard Health；Mayo Clinic
覺得壓力太大？您不是唯一一個。去年，有43%的

美國成年人表示比前年更覺得焦慮。 

壓力對您的健康有害。但是有提供幫助的方法。首

先，請試試Wellvolution®，這是一個數位平台，能提

供一個隨您的計劃免費附贈、可幫助降低壓力的

方案。（請瀏覽wellvolution.com/medi-calwellvolution.com/medi-cal以瞭解更

多資訊。）然後試試以下這些方法來減低壓力。 

11  深呼吸 深呼吸

將一隻手放在腹部。吸氣時讓腹部隆起。屏住呼

吸，數到三。吐氣。然後屏住呼吸，再數到三。重複

一分鐘。

22  放鬆肌肉 放鬆肌肉

壓力會讓肌肉收緊。要放鬆，先放鬆肩膀，讓雙臂

自然垂下。然後放鬆您的雙手與手指。將雙腳放

在地板上。 

 3 3  對自己說些積極正面的話 對自己說些積極正面的話

重複一些平靜的詞語來消除憂慮。找到一個安靜

的地方並閉上雙眼。說：「我沒事」，或「我應付

得了」。

44  播放舒緩的曲子 播放舒緩的曲子

聆聽您喜歡的音樂可以幫助您放鬆。關鍵：真的專

注在上面。

55  觀看有趣的影片 觀看有趣的影片

大笑可以增加腦內的愉悅化學物質並降低壓力荷

爾蒙。 

66  倒著數數字 倒著數數字

從10數到1。當您的心思忙於一項任務時，便很難

再去憂慮其他。為了獲得更多的紓解，請在數數時

進行深呼吸。 

如果壓力影響您的心理健康，請致電(855) 321-2211(855) 321-2211

（聽障和語障專線(TTY)：711）（聽障和語障專線(TTY)：711），服務時間為週一

至週五，上午8時至下午6時。或瀏覽blueshieldca.blueshieldca.

com/behavioralhealth/medi-calcom/behavioralhealth/medi-cal。

6種超快速壓力
緩解法
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Medi-Cal續保Medi-Cal續保
如果可以透過電子方式對您驗證，您的

Medi-Cal保險將自動續保。如果不行，他們會

郵寄續保包裹給您。如果您的聯絡資訊已發生

了變化，請致電(855) 636-5251（聽障和語障專(855) 636-5251（聽障和語障專

線(TTY)：711）線(TTY)：711），服務時間為週一至週五（假日

除外），上午8時至下午6時。

健康教育課程健康教育課程
無需額外付費即可參加課程，幫助您吃得更健康、變得更有活力等等。您也可以獲得以您的首選語

言或其他格式提供的福利通知與健康手冊。如需更多資訊，請致電客戶服務部：(855) 699-5557 (855) 699-5557 

（聽障和語障專線(TTY)：711）（聽障和語障專線(TTY)：711），服務時間為週一至週五，上午8時至下午6時。或前往 

blueshieldca.com/healtheducationlibraryblueshieldca.com/healtheducationlibrary。

問：我剛被診斷出患有第二型糖尿病。該

怎麼做？ 

答：當您患有第二型糖尿病，即表示您的

血糖濃度太高。高血糖會損害您的身

體，包括您的眼睛，尤其是當您未接受治療時。 

這可能很嚇人。但是現在治療糖尿病已經更加容

易了。關鍵是要與您的醫生合作，他們可能會建議

您進行以下步驟： 

檢查您的用餐習慣。檢查您的用餐習慣。為了控制血糖，您需要每四小

時進食一次，以平衡您在一天中攝取的熱量。因

此，檢查您的進食時間表並根據需要進行變更。

讓您的家人參與。讓您的家人參與。獲得您家人的支援會有幫助。

一起閱讀食物標籤。瞭解要避免的食物，例如含

糖穀片。 

保護您的健康。保護您的健康。您需要定期看醫生、進行視力檢查

和A1c（糖化血色素）檢測，以確保血糖濃度不會帶

來損害。您的醫生會協助您安排進行這些檢測。糖

尿病也會影響您患病的機率。因此，請確保按時打

針。

您也許要服用藥物。您也許要服用藥物。有口服藥以及注射藥物，以保

持血糖穩定。您的醫生會與您合作以選擇適當的

劑型。 

一開始聽起來可能會有點難以應付。但您很快就

會有最適合自己的治療計劃。並且仍然可以做自己

喜歡的事。

詢問醫生 
來自Blue Shield of California Promise Health Plan醫來自Blue Shield of California Promise Health Plan醫

療主任的專家建議療主任的專家建議
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Wellvolution®是Blue Shield of California的註冊商標。這些課程服務不是Blue Shield健康計劃的承保福利，故
Blue Shield健康計劃的任何條款或條件均不適用。Blue Shield保留隨時終止此計劃的權利，恕不另行通知。

您可免費索取此文件的其他格式版本，例如大字版、盲文版或語音版。請致電(855) 699-5557（聽障和語障
專線(TTY)：711），服務時間為週一至週五，上午8時至下午6時。這是免付費電話。 

Blue Shield of California Promise Health Plan is an independent licensee of the Blue Shield Association.

我們透過電話和現場口譯員為會員提供免費口譯

服務，包括美國手語服務(ASL)。提供24/7的全天

候電話口譯員服務。為確保能獲得現場口譯員服

務，請至少提前五天致電我們的客戶服務部，以為

您的醫生約診安排口譯員服務。請不要以為您的

醫療服務提供者會為您安排口譯員。他們會幫助

您與不會說您的語言的醫療服務提供者進行交

談。口譯員的一些好處：

•受過醫學方面的培訓

•幫助您瞭解所有資訊，並以您的語言解釋您的

診斷和治療 

我們不鼓勵使用家人或朋友，尤其是未成年人來

進行口譯。您可能會得到錯誤的信息，從而危及您

的護理。 

如果出現以下情況，請致電客戶服務部： 

(855) 699-5557（聽障和語障專線(TTY)：711）(855) 699-5557（聽障和語障專線(TTY)：711）， 

服務時間為週一至週五上午8時至下午6時。

您需要口譯服務
嗎？

•	 如果您要申請口譯員：如果您要申請口譯員：可在當月內提出申請；您

可以在當月的任何時間提出申請。對未來的約

診時間，您需要在該特定月份再致電提交申請。 

•如果您有授權代表及/或需要以下列方式溝通授權代表及/或需要以下列方式溝通：

盲文版或大字版等其他格式

•因為我們沒有滿足您的語言需求，因此您想提提

出申訴出申訴

社區資源目錄 社區資源目錄 
我們為會員提供社區資源和服務機構的清單。裡面提供關於可以幫助您解決家庭暴力或老人護理等問

題的機構的資訊。如果您想索取一份，請致電客戶服務部：(855) 699-5557（聽障和語障專線(TTY)：711）(855) 699-5557（聽障和語障專線(TTY)：711）， 

服務時間為週一至週五，上午8時至下午6時。


