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Nhirng blra an lanh manh va
ngon miéng phu hop voi tui tién

Banh nwé&ng kém dau va phé mai

Trén dau dong hop (dau than hoac dau den),
ca chua déng hép va phd mai bao it béo

vao t6. Thém rau mui twoi. Dat vé banh ngd
tortillas vao chao réi thém mét it hdn hop Ién
tirng vé banh. Nwéng trong 16 cho dén khi phd
mai tan chay. Phi nwéc x6t salsa va siva chua
trdng nguyén chét Ién trén.

Tai sao mén an nay tét cho strc khoé: Dau
la mo6t ngudn cung cap chét xo va protein

t6t trong ché dd an udng. Ca chua rat giau
vitamin C.

Khoai tay nwéng véi topping

Nwéng khoai tay trong 10. An kém véi bdng cai
xanh hap va phé mai cheddar it béo ho&c dau
den, xbt salsa va qua bo.

Cho gia dinh quy vi nhirng bira an du dinh
dwdng ma khéng can tbn nhiéu tién. Diéu
quan trong la dw trir cac loai thwe phdm chi
lwe tdt cho strc khde nhw dau déng hop, ngi
cdc nguyén hat nhw gao It va nhiéu loai rau
dong hop va dong lanh. Chon dung it mudi
hodc céac loai thwe phdm cé lwong natri thap.

Tai sao mén an nay tét cho sirc khoé: Khoai
tay 1a ngudn cung cép kali, vitamin C va chét
xo doi dao (hay &n cé vo). Topping bién khoai
tay nwéng thanh mot biva an khién ngudi an

, e A e A \ cam thay no.
Sau dé chon mét s loai trai cay va rau qua y

twoi, cung v&i cac san pham tr stva nhw phd
mai it béo va sira chua trang nguyén chat.

Dwéi day la mét sd y twdng cho bira &n nhanh
chéng va lanh manh.
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Trirng trang nhodi cho bira toi

Lam mét phan tring trang I&n. Nhoi triing voi
nhiéu loai rau nau chin khac nhau, bao gém
&t chudng, bi dd, béng cai xanh, rau bina va
ca chua. Thém mét it phé mai cheddar hoac
mozzarella it béo.

Tai sao mén an nay tét cho sirc khoé: Trirng
la mét ngudn protein tuyét voi. Rau rat giau
vitamin, chat xo va it calo.

Bat ngii coc

NA&u gao It hodc mét loai ngii céc nguyén hat
khac nhw quinoa. Dung mét bat com cung voi
bi ngé nwéng, ca tim, nAm hodc &t chudng.
Thém rau bina hoac cai xoan, thém dau ga
hodc ca nglr ddng hop. Tron dau 6 liu, rau
thom va giam.

Tai sao mén an nay tét cho sirc khoé: Day
la bira &n giau chat xo bao gém protein, ngi
cdc nguyén hat va rau xanh. D4u 6 liu 1a mot
chét béo tbt cho tim.

Dich vu ngan hang
thwc pham

Quy Vi c6 thé nhan trai cay twoi, rau
qué va banh mi mién phi tai mét dia

diém phan phdi trong khu phé. Dé tim
dia diém gan quy vi, chi can goi sb
(866) 350-3663. Quy vi ciing co thé
truy cap sandiegofoodbank.org va
northcountyFoodbank.org.
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Cach noi
chuyen VOl con
quy Vi 0 do tuoi
thanh thiéu nién
vé strc khoe
tam than

4 Noi chuyén vé sirc khde Cares

Khéng c6 gi ngac nhién khi nhiéu thanh thiéu
nién ngay nay dang gap phai khé khan véi strc
khde thé chét va tinh than. Trén thuc té, 42%
hoc sinh trung hoc & My cho biét ho thwdng
xuyén cam thay budn ba hoac tuyét vong. 29%
cho biét strc khde tam than clia ho kém.

Nhirng con s dang lo ngai nay néi I1én diéu
gi? Thanh thiéu nién ngay nay phai déi mat vai
rat nhiéu ap lwc co thé khién ho cam thay lo
ldng hodc suy sup. Ap lwc dén tir truéng hoc,
mang xa hdi, can bang gitra cac cong viéc ban
thoi gian, ap lwc tw ban be, vv.

Bé&t dau cudc trd chuyén véi con quy vi la diéu
quan trong. “Déi v&i nhirng thanh thiéu nién
dang gap kho khan, t6i khéng thé nhadn manh
da tdm quan trong ctia cdm giac dwoc nhin
thay, dwoc thdu hiéu va cé nguwdi quan tam
dén minh”, David Bond, giam déc strc khée
hanh vi ctia Blue Shield of California, lwu y.

Cac dau hiéu cho thay con quy vi c6 thé
can giup do

Thanh thiéu nién bij trAm cam hoéc lo lang
thworng cho thay cac d4u hiéu bat én,

bao gém:



Thay ddi théi quen ngd, thay dbi can nang
hodc théi quen an ubng

Ldc nao ciing cé vé vd vong hodc budn ba

M4t hirng tha véi nhirng thir ho tirng yéu
thich, nhw thé thao hodc & bén ban bé

Cé vé xa lanh ban bé va gia dinh
Kho tap trung hoac chu y

Cam théy rat lo Idng vé moi viéc hodc cd
nhirng ndi so' hai khéng thé ri bd duoc

Trat ndng gian béc phat vao quy vi ma
khong co ly do

Pwong day nong Tw tor
& Khung hoang 988

Quy vi hoac ngwoi than cta quy vi dang cé

y dinh tw t&? Hay goi dién, nhan tin hoac
trd chuyén véi 988 dé két nbi véi Puong
day nong Ty t&r & Khiing hoang quéc gia.
Tro gitp dwoc cung cap 24/7.

Néu chi c6 mét trong nhirng dau hiéu nay thi
c6 thé khéng cé y nghia gi. Nhwng néu né 1ap
di I&p lai hodc cé diéu gi do khién quy vi cdm
thay khéng 6n thi da dén Iic phai néi chuyén.

Nhirng diéu can noéi va can lam

Hay cho con quy vi biét nhirng gi quy vi da
nhan thdy. Sau dé lang nghe con quy vi. Diéu
do sé giup con quy vi cdm thay duoc thau
hiéu. Hay cho con quy vi biét rang chang
khéng don ddc va ching cé thé tré nén

khde hon.

Noi tét nhat d& nhan tro giup la théng qua nha
cung cap dich vu ctia con quy vi. B4c si nhi
khoa ludn gidi quyét cac van dé vé sirc khde
tam than. Quy vi ciing c6 thé goi cho céc dich
vu strc khde hanh vi ctia chang téi dé tim hé
tro' strc khde tdm than phu hop véi con quy

vi & do tudi thanh thiéu nién: (855) 321-2211
(TTY: 711), 8 gi® sang dén 6 gi®» chiéu, Th Hai
dén Thr Sau.

Ngudn: Trung tdm Kiém soat va Phong ngira
Dich bénh; Strc khée Tam than Hoa Ky; Vién
Han ldm Nhi khoa Hoa Ky
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Théng tin méi nhat vé di chirng

COVID keo dai

D3 nhiéu thang tréi qua ké ti khi quy vi mac
COVID-19. Nhwng quy vi van cam thay rat mét
méi hodc ho rat nhiéu. Quy vi cé thé da bj di
chirng Covid kéo dai.

Hau hét moi ngudi bi nhiém COVID-19 trong
vong vai ngay hodc vai tuan. Nhung mot sé
nguwoi coé triéu chirng kéo dai hon. Sau day la
cau tra 1oi cho bdn cau héi vé tinh trang nay.

6 Noi chuyén vé sirc khde Cares

1. Di chirng COVID kéo dai la gi?

Nhirng ngwdi bi di chirng COVID kéo dai van
cé it nhat mot triéu chivrng trong mét thang sau
lan nhiém bénh ban dau hodc ho phat trién
céc triéu chirng mai. Piéu nay dang ngay ca
khi ho gap trwdng hop mac bénh nhe. Cac
triéu chirng c6 thé kéo dai trong nhiéu thang
hodc tham chi nhiéu nam.

Céc nha khoa hoc khéng chac chan ly do tai
sao mot s6 ngudi b di chirng COVID kéo dai.
Nhirng gi ho biét la di chitng COVID kéo dai cd
thé anh hudng dén moi bd phan trén co thé
quy vi, tr ndo dén ban chan.

2. Cac triéu chirng cua di chirng COVID kéo
dai la gi?

C6 mot danh sach dai cac triéu chirng vi di
chirng c6 thé anh hwdng dén toan bo co thé
quy vi. Nhiéu ngudi chi cé mét sb trong sb cac
triéu chirng nay. Nhirng triéu chirng phd bién
bao gébm cam giac mét méi hoac kiét stre, hut
hoi, swong mu nao, mat khtru giac hoac vi
giac, tim dap thinh thich va ho khéng dut.

Nguén: Vién Y té Quéc gia; Trung tam Kiém
soat va Phong ngtra Dich bénh; Phong
kham Mayo



3. Ai c6 nguy co’ mac bénh cao nhat?

Bét ky ai ciing c6 thé mac di chirng COVID
kéo dai, m&c du mét sé nhém ngudi co nguy
co cao hon. Nhirtng nhém ngu®i nay gém co:

« Nhirng ngu®i phai nhap vién hodc méc
COVID-19 thyc sy nang

« Nhirng ngudi cé tinh trang bénh ly tiém an,
chang han nhw hen suyén hodc tiéu dwdng

« Nhirng ngwdi khdng tiém vac-xin COVID-19
« Nhirng nguw®di mac COVID-19 nhiéu 1an

« Nguwdi gbe Tay Ban Nha hoac chau My
La tinh

4. Quy vi c6 thé phong ngtra tranh

di chirng COVID kéo dai khong?

Céch tét nhat la ludn duy tri cac loai vac-xin
mé&i nhat va cac mii tdng cwdng phong ngra
COVID-19. Biéu nay sé gilp quy vi tranh bj tai
nhiém (ho&c tranh bi nhiém ngay tir dau). Néu
quy vi c6 nhiéu nguy co hon, hay thuc hién
cac budc bd sung nhw deo khau trang va riva
tay thwdng xuyén.

Néu quy vi nghi ngd minh bi di chirng COVID
kéo dai, hay néi chuyén véi nha cung cép dich
vu clia quy vi. Chwa cé phwong phap diéu tri
duy nhéat cho tinh trang nay, nhung bac si cla
quy vi c6 thé 1ap ké hoach diéu tri cac triéu
chirng cu thé cta quy vi.

Lay bang GED
mién phi

Cac hoi vién cla Blue Shield Promise

cd quyén truy cap vao GEDwork™, mét
chwong trinh dac biét cé thé gidp quy
vi ldy dwoc bang twong dwong bang
tét nghiép trung hoc. Tim hiéu thém tai
blueshieldca.com/GEDworks.
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H 2 * T6i khéng thich dén kham véi bac
OI si. Toi cdm thay nhw ho khéng léng
nghe t6i hoac khéng giai thich moi thir rd rang.

T6i co thé lam gi?
_E) 4 Cé réat nhiéu ly do tai sao quy vi
a p c6 thé cdm thay khong thoai mai
trong céac lan thdm kham véi bac si. Boi khi do
la rao can ngdn nglr hodc van héa. b6 cling
c6 thé 1a cdm giac khodng cé du thoi gian. Céac
bac si phai hoan thanh rat nhiéu viéc trong mot
cudc hen, co thé khéng twong déng véi nhivng
gi quy vi mudn thao luan.

Pé tan dung tbi da thoi gian quy vi ¢6, hay
chuén bj trvéc. Day la cach thuc hién diéu dé.

Viét ra trwéc cac cau héi cua quy vi. That
khé dé nhé phai néi gi khi quy vi dang & trén
ban kham. Vi vay, hay ghi lai ndm diéu quan
trong nhat can thao luan. Néu do 1a mét van
dé strc khde mai, hay tap trung vao thdi diém
céc triéu chirng bat dau, tan suat quy vi cdm
th4y chung va liéu ching chuyén bién tét hon
hay x4u di.

8 Nai chuyén vé sirc khde Cares

Hol bac si Nuovo
Quy vi lo lang vé viéc dén kham va&i bac si?

L&i khuyén chuy@én mén tir Jennifer Nuovo, Bac si y khoa, giam déc
y khoa cua Blue Shield of California Promise Health Plan

wf

=

\

Mang theo thudc ctia quy vi. Bao gém tat
ca céc loai thubc ma quy vi dang dung, ngay
cé khi quy vi chi déi khi dung ching. Gom cé
vitamin va thwc phdm b sung. Quy vi ciing cé
thé viét ra danh sach hoac chup anh tirng loai
thuéc bang dién thoai théng minh ctia minh.



No6i chuyén thoai mai. Thanh that véi nha
cung cap dich vu ctia quy vi, ngay ca khi
quy Vi c6 triéu chivng khién quy vi cadm thay
xau hé. Va dirng ngai yéu cau bac si cla
quy vi gidi thich theo cach khac néu ho giai
thich khéng ro rang hoac dang st&r dung cac
thuat nglr y té.

Di cung ngwi tro’ gitp. Lén lich dé co
mét thong dich vién tai cudc hen cta quy vi.
Quy vi cling c6 thé mang theo ngudi than
dé dat cau hai va tim hiéu cach cham séc
cho quy vi néu can. Va néu quy vi mudn
dwoc tro giup tim mét nha cung cép dich vu
mai, hay goi cho Dich vu Khach hang theo
s6 (855) 699-5557 (TTY: 711), 8 gi®» sang
dén 6 gi®» chiéu, Th& Hai dén Thir Sau.

Yéu cau tai kham. Néu khong cé thoi gian
dé thao luan moi chi dé, hay néi chuyén véi
bac si hoac y ta trén dwdng di ra ngoai. Sau
do, quy vi co thé tim ra nhirng gi sé& xay ra
tiép theo.

Tai liéu giao
duc strc khée

Quy vij c6 thé nhan cac théng

bao vé quyén loi va tai liéu théng tin vé
strc khde bang ngén ngl® mong muébn
ctia minh ho&c bang cac dinh dang khac.
Goi cho Dich vu Khach hang theo sé
(855) 699-5557 (TTY: 711), 8 gi®» sang dén
6 gi® chiéu, Thir Hai dén Th& Sau. Quy
vi cling c6 thé truy cap thw vién strc khde
m&i clia ching t6i bang cach quét ma nay
bang dién thoai théng minh hoac truy cap
blueshieldca.com/healthetecationlibrary.
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Quy vi c6 biét minh c6 bj huyét
ap cao hay khong?

Huyét ap cé thé 1a diéu quy vi khéng nghi dén
cho dén khi dwoc bac si kiém tra. Tuy nhién,
gan moét nra s6 ngudi I6n & Hoa Ky bj huyét
ap cao, con duoc goi la bénh cao huyét ap. Va
trong 4 ngwoi, chi cé 1 ngudi kiém soat dwoc
chrng bénh nay.

Huyét ap cao thwdng khéng cd triéu chirng
hodc d4u hiéu nao. Nhung né cé thé 1am hai
nhiéu bd phan cla co thé, bao gdm tim, nao,
mat va than. N6 ciing lam tang nguy co’ bj nhdi
mau co' tim va dot quy.

10 NOi chuyén vé strc khde Cares

Tin t6t? Huyét ap cao c6 thé diéu tri dwoc.
Do 14 ly do tai sao diéu quan trong 1a phai
tim hiéu xem quy vi c6 mac chirng bénh nay
hay khong.

Bac si c6 thé cho quy vi biét liéu huyét ap
cua quy vi cé cao hay khéng. Huyét ap chi
don gian la ap lwc mau lén thanh ddéng mach
cla quy vi. S6 do huyét ap binh thwdng 1a
dwéi 120/80. Khi sb do clia quy vi tang cao
hon mire d6, diéu dé c6 nghia la quy vi da bi
tang huyét ap hoac bi huyét ap cao.



Mot s6 ngwei cé nhiéu kha nang bi huyét
ap cao. Mot sb yéu td co thé khién quy vi ting
nguy co bi huyét ap cao. C6 mét sé yéu td
khac quy vi khéng thé lam gi dwoc, bao gdm:

« Tudi ctia quy vi: Cang I&n tudi, quy vi cang
c6 nhiéu kha nang bi huyét ap cao.

« Gidi tinh cta quy vi: Nam gi&i bi huyét ap
cao nhiéu hon ni¥ gi&i, cho dén 65 tudi.

« Tién str gia dinh cta quy vi: Néu bd hoac
me hodc anh chj em cla quy vi bi huyét 4p
cao, quy Vi cling cé thé bi.

« Chung téc hodc sac tdéc cua quy vi:
Ngwdi My gbe Phi va nguoi gbe Tay Ban
Nha c6 xu huwéng bi huyét ap cao thwdng
xuyén hon ngudi My da trdng hodc gbc
chau A.

Cac théi quen lanh manh cé thé giap ich.
Thay dbi 16i sbng c6 thé gidp gitr sb do cla
quy vi nam trong pham vi khéde manh. Mét sb
thoi quen quan trong:

« Van dong nhiéu hon. Thuong xuyén
hoat ddng thé chat, chang han nhw di bo
hang ngay.

* Duy tri can nang khée manh. Thira can
hodc béo phi lam tdng nguy co bj huyét
ap cao.

+ Giam an man. Va khéng ubng qua
nhiéu rwou.

+ Néu quy vi hat thubc, hay bé thudc. Hut
thudc c6 hai cho phdi va cé hai cho huyét
ap cua quy Vi.

Hay kiém tra huyét ap cua quy vi it nhat
mot lan mét ndm. Nha cung cép dich vu cla
quy vi s& do huyét ap tai bubi kham strc khde
tbng quat hang ndm cla quy vi. Néu huyét
ap tang cao, bac si sé tw van cho quy vi cach
thwc hién nhirng thay déi lanh manh, chang
han nhw hoat déng thé chat nhiéu hon va an
ubng hop ly.

Thubdc cling c6 thé gitp. Néu bac si ké don
thuéc cho quy vi, hay nhé dung thube ngay ca
khi quy vi cdm thay khde. Thubc sé gitr sb do
cla quy vi & mirc thap va cé thé giup phong
ngtra cac van dé sirc khde nghiém trong.

Nguén: Trung tam Kiém soat va Phong nglra
Dich bénh; Hiép héi Tim mach Hoa Ky;
Vién Tim, Phéi va Mau Qubc gia
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Chung toi
lJubn san sang
giup do

Strc khde clia quy vi la diéu quan trong
nhat dbi véi chung t6i. Ching toi biét viéc
cham séc sirc khde cé thé phirc tap va
nhém Dich vu Khach hang cua chung toéi
san sang tra |&i cac cau hdi cda quy vi,
ldng nghe méi lo ngai ctia quy vi hodc gitp
quy vi gidi quyét van dé.

Chung t6i c6 thé 1am nhirng viéc nhu:

Giup quy vi nhan dwgc
s chap thuan

Sap xép phwong tién chuyén
ché di dén cudc hen kham
bénh

GiUp quy vi néu quy vi nhan
dwoc hda don

Tra 16 cau héi vé chuong
trinh cda quy vi

Giup quy vi tim mot bac
ST moi

Hay goi cho nhém Dich vu Khach hang
cla chung téi theo sb (855) 699-5557
(TTY: 7M), 8 gi® sang dén 6 gi® chiéu,
Th& Hai dén Thir Sau.

12 Noi chuyén vé strc khde Cares

Song mot cudc song
khée manh hon

Wellvolution® [& mét nén tang ky thuat
sb v&i cac chuong trinh dwoc thiét ké

dé gidp quy vi &n udng lanh manh, gidm
can, bd hat thube va gidm sy cang thang.
Ngoai ra, nén tang nay dwoc cung cap
mién phi cung v&i chwong trinh cla quy
vi. D& tim hiéu thém, hay quét

ma nay bang dién thoai thong  [B1:f=%. 1]
minh cla quy vi hodc truy cap
wellvolution.com/medic-cal. -

Ofea:

Gia han Medi-Cal

Quan xem lai tinh héi da diéu kién tham gia
Medi-Cal ctia quy vi hang ndm. B&o hiém
cla quy vi sé& dwoc tw dong gia han néu ho
c6 thé xac minh 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. Hay cho chung t6i biét néu théng tin
lién lac ctia quy vi da thay dbi dé quy vi cé
thé tiép tuc tham gia. Goi (855) 636-5251
(TTY: 7M), 8 gi® sang dén 6 gi®» chiéu, Th
Hai dén Thr Sau.


http://wellvolution.com/medic-cal

Dich vu
thong dich

Chung téi cung cép dich vu théng dich mién
phi cho cac héi vién qua dién thoai va gap
truc tiép, bao gdbm cé ASL. Quy vij cé thé c6
mot thong dich vién tai cuéc hen véi bac si
cta minh. Vui lIong Ién lich trwdc nam ngay.
Dich vu théng dich qua dién thoai dwoc cung
cap 24/7. Quy vi ciing cé thé ndp don khiéu
nai néu chang t6i khéng dap &rng nhu cau

ngdn nglr ctia quy vi. D& yéu cau, hay goi cho

Dich vu Khach hang theo s6 (855) 699-5557

(TTY: 7M), 8 gi® sang dén 6 gi® chiéu, Thir Hai

dén The Sau.

Chwong trinh giao
duc strc khée

Chung téi cung cép céac 1&p hoc gitp quy
vi hoc cach an udng lanh manh hon, hoat
déng nhiéu hon va kiém soat tét hon cac
tinh trang strc khde clia minh. Khéng mét
phi dé& tham gia. Quy vi cling cé thé néi
chuyén v&i Chuyén Vién Giao Duc Swre
Khée qua dién thoai d& nhan tro gidp ca
nhan. D& tim hiéu thém, hay goi cho Dich
vu Khach hang theo sb (855) 699-5557

(TTY: 7M), 8 gi& sang dén 6 gi® chiéu, Thiy
Hai dén Th&r S4u, va xin gap Bé Phan Gido

Duc Strc Khoe.

Danh ba tai nguyén
cdng doéng

Chung t6i cung cép cho cac hdi vien mét
danh sach cac nguén lwc cong dong va cac
co quan. Danh sach nay c6 théng tin vé
cac co quan cé thé giup quy vi giai quyét
cac van dé nhw bao hanh gia dinh hoac
cham séc ngudi cao tudi. Néu quy vi mudn
mot ban sao, hay goi cho Dich vu Khach
hang theo s6 (855) 699-5557 (TTY: 711),

8 gi®» sang dén 6 gid chiéu, Th& Hai dén
Th Sau.
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Wellvolution Ia nhan hiéu da dang ky clia Blue Shield of California. Céc dich vu ctia chwong trinh nay khéng phai la quyén loi
duoc bao hiém clia cac chuong trinh béo hiém stic khde Blue Shield va khdng cé diéu khodn hodc diéu kién nao clia cac
chwong trinh béo hiém st khde Blue Shield dwoc ap dung. Blue Shield c6 quyén chdm dirt chuong trinh ndy bét ¢t ltc nao
ma khdng can théng béo.

Quy vi c6 thé téi mién phi tai liéu nay & céc dinh dang khac, chang han nhw ban in ¢& chir I6n, chi ndi Braille hodc dang
am thanh. Hay goi tdi so (855) 699-5557 (TTY: 711), 8 gio sang den 6 gio' chieu, Thir Hai dén Thtr Sau. Cude goi nay
mien phi.

Blue Shield of California Promise Health Plan Ia don vi dwoc cap phép doc 1ap clia Hiép hoi Blue Shield.

14 N6i chuyén vé strc khde Cares



