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4 mui chich nguwa
gia dinh quy vico /
theé can

Mua thu khéng chi la khéi d4u ctia ndm hoc.
Day ciling la thoi diém tét nhat dé tiém vac-xin
(hay chich ngtra) cé thé ddm bao cho ca gia
dinh khée manh trong mua nay. Dw&i day la
danh sach cac miii chich ngtra ma gia dinh
quy Vi c6 thé can va thdi diém can chich ngwa.

Chich ngtra Cong dung Loi ich Ngwe&i can Thei gian chich

ngtra t6t nhat

Cum Bao vé chong  Co thé gip quy * Batky aitr 6 thangtusi  Dén cudi thang 10
lai cac loai vi-rat vi khdng bi mac tré [én .
cum chinh trong bénh. Vanéu < Nhirng nguoi ttr 65 tudi tr&

mua nay quy Vi bi cim, lén can liéu cao hon.
trwdng hop nay e Ciing c6 thubc dang xit vao
thwéong nhe mi cho ngudi tir 2 dén
hon. 49 tudi.
Miii tiém Bao vé chéng  Gilp quy Vi * Nhirng nguditr 65 tudi  Cung véi tiém phong
tang cwong lai cac biénthé  khong bibénh  tré lén cum. Hoan toan an
cap nhat COVID-199 méi  nang hodc phai * Ngudilén vatré emméc  toan khi thuc hién ca
CoviID-19 nhat nhap vién cac tinh trang man tinh nhw hai mi chich ngwra
tiéu dwong va hen suyén  cling nhau.
RSV Bao vé chdng  Gillp tré so sinh e Phu nlr mang thai ttr 32 Trong mua RSV
lai vi-rat gay bénh viénva dén 36 tuan (thang 10 dén
bénh hé hap nguwdi Ion tudi  » Tré so sinh dwdi 8 thang  thang 3)
thdng thwong  khéng phai tudi ma luc trudc ngudi me
nhap vién khong chich ngwra

* Nguoi Ion c6 nguy co cao
ttr 50 dén 74 tudi va tat ca
ngwdi I&n tlr 75 tudi tré 1&n

S&i (MMR) Baovéchéng Cothégilptré e Lidu dau tién cho tré tr 12 Trao dbi v&i bac si

lai sGi, quai b em khong phai  dén 15 thang tudi cla quy vi néu quy vi
va s&i do nhap vién * Lieu thi hai cho tré tv 4 chwa bao gio dwoc
den 6 tudi ching ngtra hoac

khong chac chan.
Quy vi cling co the
can chich ngtra 2 liéu.

Ngudn: Trung tdm Kiém soat va Phong ngtra Dich bénh; Vién Han 1am Nhi khoa Hoa Ky
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Nhirng blra an dip
nghi I tiét kiém
ngan sach

Dip nghi I1& dang dén gan. Diéu nay déng nghia
V@i viéc tu hop gia dinh va ban bé xung quanh
ban &n ubng va vui vé véi nhau.

Dwéi day la mot sé 16 khuyén dé chuén bi cho
nhirng btra &n dip nghi I& — ma khéng phai chi
tiéu qua nhiéu.

Hay suy nghi trwéc. Lap ké hoach thwc don
som sé giup tiét kiém tién. Hay xem trong ti déng
hoac ti bép dé tim nhirng mén quy vi da co6 san.
Quy vi c6 thé ngac nhién khi tim thdy mét s6 mén
phu hop v&i ké hoach bira an ctia minh.

Tiép theo, hay lap danh sach nhirng thir can
mua. Sau do tim phleu gidm gia truc tuyén
hodc khuyén mai tai ctra hang tap héa cho
nhirng thwec pham do.

Hay linh hoat vé mén thit. M6t s6 loai thit

c6 thé ré hon. Vi duy, nguyén mot con ga tay
ré hon phan (rc ga tay. Va quy vi cling sé co
phan thit con lai d& stir dung sau. Hodc quy vi
c6 thé xem xét dung thit lon nac thay vi thit bo.

Chia sé trach nhiém. Yéu cau khach mang
theo cac mén an kém hoac mon trang miéng
yéu thich cda ho trong khi quy vi lam mén
chinh va tham chi cd mén khai vi. Biéu nay sé
gilp moi nguoi tiét kiem thoi gian va tién bac.
Lam it d6 an hon. C6 |18 nam nay 1a thoi diém
dé cat giam sw dw thira. Thay vi lam mot vai
mon trang miéng, hay chon mot mén dac biét.
Hoac tap trung vao mén chinh nhwng dy tinh it
mon phu hon.

Giam doé udng cé dwéng bang cach udng
nwéc trwde va trong biva an. D6 co thé la
nwéc co ga hodc nwéc thuwdng. Nuwéce ré hon
va lanh manh hon soda.

Kiém tra cac nguén lyc cong dong. Néu
tién bac eo hep, ti thwec pham coé thé 1a lva
chon tiét kiém ngan séach. Ngan hang thwc
pham co nhleu loai thwc phdm cho dip nghi
|&, bao gébm ca s&n pham tuoi song Hay xem
6 bén dwi dé biét cach tim ngan hang thuc
pham gan quy vi hodc truy cap calfresh.dss.
ca.gov/food.

Ngudn: Bd Néng nghiép Hoa Ky; Dai hoc
Minnesota Extension

Dich vu ngan hang thwc pham

Dé biét danh sach cac chwong trinh hé tro' thwe pham va/hoac tim diém phan phat thwe pham
gan chd quy vi, vui long truy cap sandiegofoodbank.org hoac goi (866) 350-FOOD (3663).
Dé nhan danh sach mién phi cac nguon lwc cdng déng, bao gébm tro gidp vé thwe pham va
cac dich vu xa hoi khac, vui long truy cap 211sandiego.org hoac goi 211.
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Doula cung cap hé
tro’ tuyét voi trong
qua trinh mang thai

Mang thai c6 thé rat tha vi. Nhung bén canh suw
hanh phuc cling c6 thé ton tai mot so thach thire.

Vi du, quy vi biét diéu quan trong 1a phai an
thwe phdm lanh manh dé gitp em bé ctia minh
phat trién. Tuy nhién, quy vi c6 thé gap kho
khan khi ctra hang dia phwong khong co nhiéu
san pham twoi sdng.

H tro tir gia dinh va ban bé c6 thé giup ich.
Nhwng cha me mang thai ciing c6 thé cé thém
s cham soc yéu thwong dac biét. Bo la luc
can dén doula.

Doula la nhirtinh trang mang thaing nhan vién
hd tro' sinh n& hd tro' quy vi theo nhiéu cach
xuyén subt qua trinh mang thai, sinh con va
sau khi sinh. Ho khong phai la nha cung cap
dich vu y t&. Ho c6 thé 1a ngudi bao vé quyén
loi chia quy vi.

Trén thuc té, viéc str dung doula cé thé giup
cha me co trai nghiém t6t hon trong khi mang
thai va chuyén da. Dwéi day la mét s6 loi ich
khi c6 doula:

Ho c6 thé di cung quy vi dén budi kham
stprc khée. Trong cac lan tham kham véi bac
sT, doula c6 thé ghi chép cho quy vi. Néu quy
vi can gitp d& dé nhan 1oi gidi dap cho cac cau
h&i cGia minh, ho ciing cé thé 1am diéu do.

Ho cho quy vi biét vé cac ngudn lwe cong
dong. Doula cé thé gidp quy vi tim cac dich vu
nhw cac ta thwe phém. Hoac nhirng noi cung cép
ta va sira cong thirc mién phi hodc chi phi thap.

Ho giup lap ké hoach sinh né. K& hoach sinh
n& la huwong dan cho cac béc si va 'y ta. Doula
c6 thé gitp quy vi viét ra mong mubthuben
chuyen da cta minh, bao gom ca nhirng loai
thudc gidm dau quy vi mudn dung.
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Ho c6 vii quy vi trong qua trinh chuyén da.
Doula cé thé dam bao rang nhan vién bénh
vién biét ké hoach sinh n& cla quy vi. Ho ciing
gitip quy vi dbi pho véi con dau.

Ho dwa ra 1&i khuyén cho con bu sira me.
Doula cé thé gitp mét tay khi quy vi bat dau
cho con bu. Ho ciing cé thé gidi thiéu quy vi
dén Chwong trinh Thai san dé& dwoc hé tro va
cham séc.

Ho gilp quy vi cham séc em bé. Doula co6 thé
dua ra I&i khuyén vé viéc cham soc tré so' sinh
va chia sé cach de quy vi phuc hdéi nhanh hon.

DPé yéu cau doula hodc tim hiéu thém, hay truy
cap blueshieldca.com/doula/medi-cal hoac
goi sb (888) 802-4410 (TTY: 711), 8 gio sang
dén 5 gi& chiéu, thir Hai dén th&» Sau.

Coéng bang y té

Cong bang y té co nghia la moi ngwdi déu
c6 co hdi cdng bang va chinh dang dé cé
duwoc stre khde tét nhéat. Van phong Coéng
bang Y té Blue Shield Promise chiu trach
nhiém x6a bd sy bat binh dang hodc khac
biét gilta cac nhdm bénh nhan. Truy cap
blueshieldca.com/health-equity dé tim
hiéu thém.



Giai quyet nhirng thach
thirc pho bién trong viéc
cho con bu sirya me

Cho bu sira me cé nhiéu loi ich. D6 1a mot cach tuyét voi dé gan két vai tré so sinh clia quy vi.
Va c6 thé bao vé tré so sinh va ba me khéi mét sb chwng bénh. Nhung bat dau khéng phai luc
nao cling dé dang. Hay trao dbi v&i bac si ctia quy vi néu quy vi gap kho khan. Va ciing khong van
dé gi néu quy vi can cho bé bu binh. Stra céng thirc ciing 1& mét nguén dinh dwéng tuyét voi.

Néu khdng thé chi trd cho stra cdng thirc, quy vi cé thé da diéu kién tham gia Chwong trinh Dinh dwdng
B sung D&c biét cho Phu ni, Tré so sinh va Tré em (Women, Infants, and Children, WIC). Hay goi s0
(800) 852-5770 (TTY: 711), 8 gi& sang den 5 gio chiéu, thir Hai den thir Sau dé tim hieu thém.

Déng thoi, hay thir nhirng 161 khuyén sau day dé duoc tro gidp ddi véi bdn thach thire cho con
bu nay.

Quy vi chwa thé tao dwoc tw Co ndm vu vao méi em bé. Khi miéng em bé mé
thé ba “dang”. Tré so sinh can phai  rong, hdy dwa va ca quy vi vao miéng bé. Huéng
ngam toan bd nim va cda quy vi. num va cda quy vi vé phia vom miéng cla bé. Mot cach
Va c6 thé mét mot thoi gian dé hoc héi € kiém tra? Mai clia bé tréng gidng nhw miéng cla
diéu do. mot con ca.

NUum vu cua quy vi bi dau. Nim Hay mac ao ngwc lam twr vai tw nhién, chang han
vu cla quy vj c6 thé qua kho hodc qua  nhw vai bong. Va bdi dau 6 liu ho&c lanolin 1én nim
&m. Hoac em bé c6 thé khong ngam vi VU cla quy Vi.

quy vi dung cach.

Quy Vi khong biét liéu con minh Hay dé y nhirng d4u hiéu sau: Em bé cla quy vi hai

co6 bu du sira hay khong Diéu long gitra nhirng lan cho &n. Em bé thay it nhat sau
nay rat kho néi. Rét cudc, khéng coé cach ta wét moi ngay. Quy vi co thé nghe hodc nhin thay
nao dé do lvgng si*a ma tré so sinh em bé nubt khi bu.

thwe sw da bu.

Quy vi rat mét maoi. Nudi dwéng va Hay dé ban bé va gia dinh gilp d& nhirng viéc vat hoac
cham sbc em bé la cong viéc khé khan — cham séc em be. Uong that nhiéu nwéc. Birng quén
va rat mét mai. céc bira an chinh va do &n nhe. Va nhé nghi ngoi.

Quy vi can hé tro trong viéc cham sé6c?

Lién hé v&i Chwong trinh Thai s&n cta ching téi dé nhan may hut siva mién phi, dich vu hé

tro hoac ca hai. Truy cap blueshieldca.c,om/matern‘ity-programl, hoac goi sb
(888) 802-4410 (TTY: 711), 8 gio sang den 5 gi® chieu, th Hai dén thir Sau.
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6 cach glam cang
thang siéu nhanh

Cam thay ap lwc dé nang? Quy vi khdng phai
la nguoi duy nhat. Nam ngoai, 43% nguodi 1én
& Hoa Ky cho biét ho cam th4y lo Iang hon so
v&i nam trwéece.

Cang thang c6 thé gay hai cho strc khde cla
quy vi. Nhwng luén cé sy giup d&. Dau tién,
hay tho dén véi Wellvolution®, mot nén tang ky
thuat sé co chwong trinh gsw cang théngiup
giam cang thang di k&ém mién phi v&i chwong
trinh cua quy vi. (Truy cap wellvolution.com/
medic-cal dé biét thém thong tin.) Sau dé hay
th&r nhirng cach sau dé gidm cang thang.

o Hit thé sau

Dat mét tay Ién bung. Hit vao khi bung cua quy
vi phéng 1én. Gilr trong ba nhip dém. Thé ra.
Sau dé gitr lai trong khi dém dén ba mét 1an
nira. Thwe hién viéc nay trong mét phut.

9 Thw gian co bap

Cang thang khién co bap cla quy vi co cirng
lai. Dé thw gién, hay tha léng vai va buéng
thdong tay xudng. Sau d6 budng léng ban tay
va ngon tay cua quy vi. Bat chan 1én san nha.
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9 No6i diéu gi dé tich cwc véi ban than

Xoa diu lo Iang bang cach 1ap lai mot vai tir
nglr gitp tran tinh. Tim mét noi yén tinh va

nhdm mat lai. Hay noi: “Toi dn” hodc “Téi cd
thé xt ly viéc nay.”

@) Phat mét giai digu nhe nhang

Nghe nhac ma minh yéu thich cd thé gitp quy
vi thw gian. DBiém mau chét: Thuc sy chd tam
dén ban nhac dé.

@ Xem mot video hai hwéc

Cudi c6 thé [am ting cac hda chét "tao cdm
giac vui" trong ndo va giam hormone cang
thang.

@ Dém ngworc

Dém nguwoc tir 10 dén 1. That kho dé lo lang
khi tdm tri quy vi dang ban rén véi mét nhiém
vu. D& gidm bét thém céng thang, hay thd sau
trong khi dém.

Néu cang thang anh hwdng dén strc khde tam
than cua quy vi, hay goi so (855) 321-2211
(TTY: 711), 8 gid sang dén 6 gi& chiéu, Thw
Hai dén Tho Sau. Hoac truy cap blueshieldca.
com/behavioralhealth/medi-cal.

Nguén: Harvard Health; Mayo Clinic

Chung t6i luén san
sang giup do

Nhom Dich vu Khach hang cua ching toi
co thé tra I&i cac cau hoi va két noi quy vi
vai dich vu cham sdc va cac nguon Iwc.
Chung téi c6 the giup quy vi:

- S&p xép chuyén di dén cac cudc hen y té

- Nhan sw chéap thuan truwéc cho dich vu
cham soc

- Hiéu xem quy vi c6 hoi da diéu kién
tham gia ca chwong trinh Medicare va
Medi-Cal cung luc khéng

- Tim bac si, |én lich, v.v.

Goi cho Dich vy Khach hang theo s6
(855) 699-5557 (TTY: 711), 8 gio» sang dén
6 gi& chieu, Thw Hai dén Thir Sau.




Hoi bac si
L&i khuyén chuyén gia tir giam déc y té caa
Blue Shield of California Promise Health Plan

To6i vira dwoc chan doan mac bénh tiéu
duwdng tuyp 2. Téi nén lam gi?

Khi quy vi mac bénh tiéu duong tuyp 2,

lwong dwdng trong mau cla quy vi qua
cao. Buong huyét cao cd thé lam tén thuwong
co thé quy vi, bao gom mat quy vi, dac biét la
khi khéng duoc diéu tri.

Diéu do c6 thé dang so. Nhung diéu tri bénh
tiéu dwong bay gid da dé dang hon. Piéu
quan trong la hgp tac véi bac si cliia quy vi.
Bac si c6 thé dé xuét cac bwdc sau:

Kiém tra théi quen an uong cua quy vi. Dé
kiém soat lwong duwong huyet quy Vi can an
cach nhau khoang bén gi®’ dé phan b déu
lwong calo hap thu trong ngay. Vi vay, hay
xem lich trinh an uéng cua quy vi va thwe hién
nhirng thay déi khi can thiét.

Co sw giup d& twr gia dinh quy vi. That sw
hiru ich khi cé sw ho tro tor gia dinh quy vi. Cung
doc nhan thyc phadm. Tim hleu vé cac loai thue
pham can tranh, nhw ngii cbc c6 duong.

Bao vé strc khée cua quy vi. Quy vi can
tham kham thwong xuyén véi bac si, kham mat
va xét nghiém Alc dé dam bao lwong dwong
trong mau khéng gay tén thwong. Bac si sé
giup quy vi lén lich thwc hién cac xét nghiém
nay. Bénh tiéu dwdng cling cé thé anh hwéng
dén tan suat quy vi bi bénh. Vi vay, hay luén
nhan cac mdi chich ngtra cap nhat.

C6 thé quy vi sé& dung thubc. Co nhirng loai
thudc uong va nhirng loai thuéc ma quy vi tiém

dé gitr cho dwong huyét 6n dinh. Bac si sé lam
viéc vai quy vi dé chon dung loai phu hop.

Luc dau, diéu nay co thé nghe co6 vé kho khan
dé thuc hién. Nhung chéng bao lau quy vi sé co
mot k& hké hoach diéu trioach diéu tri phu hop
véi minh. Va van lam nhirng diéu minh yéu thich.

Gia han Medi-Cal

B&o hiém Medi-Cal cia quy vi sé duoc
twMedi-Cal dong gia han hang nam néu cé
thé& xac minh cho quy vi bang phwong thirc
dién tl. Néu khéng, quy vi sé nhan dwoc

mét bo tai liéu gia han giri qua dwdng buwu
dién. Néu thong tin lién hé cda quy vi thay
ddi, hay goi s (855) 636-5251

(TTY: 711), 8 gi& sang dén 6 gi® chiéu, thiy
Hai dén thtr Sau, trir ngay Ié.

Chworng trinh giao duc strc khoe

Tham gia cac I&p hoc ma khéng phai tra thém chi phi giup quy vi an udng lanh manh

hon, luén hoat dong, v.v. Quy vi co thé nhan thong bao vé quyen lgi va tai liéu théng tin
vé strc khde bang ngén ngt¥ mong mudn clia minh hodc bang céac dinh dang khac. Dé tim
hiéu thém, h&y goi cho bo phan Dich vu Khach hang theo so (855) 699-5557 (TTY: 711),
8 gi® sang dén 6 gio chiéu, Thir Hai dén Thir Sau. Hoéc truy cap blueshieldca.com/

healtheducationlibrary.
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Quy vi can dich vu
thong dich?

Chung t6i cung cép dich vu théng dich mién
phi, bao gom ASL, cho hdi vién qua dién thoai
va gap truc tiép. Dich vu théng dich vién qua
dién thoai dwoc cung cap 24/7. D& dam bao
cé théng dich vién truc tiép, vui ldng goi cho
b phan Dich vu Khach hang cua chung toi
trwde it nhat ndm ngay dé 1én lich théng dich
vién cho cudc hen v&i bac si ctia quy vi. Birng
cho rang nha cung cép dich vu cta quy vj sé
I&n lich thédng dich vién cho quy vi. Ho sé giup
quy vi néi chuyén véi mot nha cung cép dich
vu khéng néi duwoc ngdn nglr cia quy vi. Mot
sb loi ich cta théng dich vién:

« Puocdaotaovéy té

* Gilip quy vi hiéu tat ca thong tin cling chan
bénhnhuw giai thich chan doan va bién phap
dieu tri bang ngén nglr cta quy vi

Chung téi khéng khuyén khich str dung gia dinh
hodc ban be, dac biét 1a tré vi thanh nién dé
thdng dich. Quy vi cé thé nhan dwoc thong tin
sai, gay rui ro cho dich vu cham soc clia quy vi.

Goi cho Dich vy Khach hang theo s6 (855)
699-5557 (TTY: 711), 8 giv» sang dén 6 gic
chiéu, th&r Hai dén thir Sau:

+ Dé yéu cau thong dich vién: Cé thé dua
ra yéu cau trong thang hién tai; quy vi cé thé
dwa ra yéu cau bat clr Iic nao trong thang
do. boi voi cudce hen dworc [én lich trong
twong lai, quy vi sé can 90| lai trong thang
cu thé doé dé glri yéu ciu cGa minh.

« Néu quy vi cé ngwoi dai dién dwoc chap
thuan va/hoac can lién lac bang dinh dang
khac nhw chir noi braille hoac c& chir I&n

* Néu quy vi muén nép don khiéu nai vi
chung t6i khéng dap wng nhu cau ngén ngi
cla quy Vi

Danh ba tai nguyén céng dong

Chung toi cung cép cho cac hoi vien mét danh sach cac nguon le cong dong va cac co quan.
Danh sach nay co thong tin vé cac co quan c6 thé gilp quy vi gidi quyét cac van dé nhuw bao hanh
gia dinh hodc cham soc nguwoi cao tudi. Néu quy vi mudn mét ban sao, hay goi cho Dich vu Khach
hang theo sb (855) 699-5557 (TTY: 711), 8 gi& sang dén 6 gi® chiéu, Thir Hai dén Thir Sau.

Wellvolution® la nhan hiéu da dang ky cua Blue Shield of California. Cac dich vu cliia chuwong trinh
nay khéng phai la quyén loi dwoc bao hiém clia cac chwong trinh bao hiém strc khde Blue Shield va
khoéng cé diéu khodn hodc diéu kién nao cla cac chwong trinh bao hiém strc khde Blue Shield dwoc
ap dung. Blue Shield cé quyén chdm dit chwong trinh nay bat ct lic nao ma khéng can théng bao.

Quy vi’ c6 thé nhan mién phi tai liéu nay & cép dinh dang khac, chdng han nhw ban in cg”y chi¥ I&n,
chir nbi Braille hoac & dang am thanh. Goi s6 (855) 699-5557 (TTY: 711), 8 gi&’ sang dén 6 gi&’

chiéu, thir Hai dén th&r Sau. Cudc goi nay mién phi.

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