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Giup quy vi c6 dugc thuc pham
lanh manh can thiét

Quy vi c6 biét Oregon Health Plan
(OHP) c6 thé gitp quy vi ti€p can thuc
pham lanh manh khéng? biéu quan
trong la moi ngudi can dugc dap ung
cac nhu cau co ban cdia minh. Néu
nhirng nhu cau nay khéng dugc dap
Ung, viéc gilr gin strc khoe sé trd nén
khé khan hon nhiéu. OHP cung cap cac
quyén lgi vé Nhu cau Xa hoi lién quan
dén Strc khoe (HRSN) dé gitip quy Vi
séng khde manh hon. Quyén Igi dinh
dudng clia HRSN c6 thé gitip quy vi
nhan dugc thuc phdm lanh manh.

C6 2 hinh thdc hé trg thuc phdm:

blra &n diéu chinh chudn y khoa va
phé cap kién thirc vé dinh dudng.

H6 tro bang cac ké hoach bira an dac
bigt

B&c st chdm séc sirc khde c6 thé dat ra
m&t muc tiéu cho ké hoach an uéng
lanh manh cdia quy vi. Muc tiéu nay cé
thé nham gilp quy vi diéu tri mét tinh
trang bénh ly nhu bénh tim hoac ti€u
dudng.

Sau dé, quy vi sé dugc gap chuyén gia
dinh dudng, mot ngudi dugc dao tao
chuyén sau, dé ho trg quy vi . Ngudi nay
sé& trao d8i vdi quy vj vé strc khée cla
quy vi va gilp quy vi lap ké hoach an

udng. K& hoach an uéng mai c6 thé co
cac blra an dac biét phu hgp véi tinh
trang strc khoe cda quy vi, goi la bra an
diéu chinh chudn y khoa. OHP c6 thé
giup quy vi c6 dugc nhirng loai thuc
pham dac biét nay.

Luwa chon thuc phdm lanh manh

Bac sT cham séc strc khoe c6 thé gaiy
cac chuong trinh gido duc dinh du®ng
nham gitip quy vi dat dugc cac muc tiéu
vé surc khde. Day la co hdi gilip quy vi
hoc cach Iya chon thyc pham thong
minh va biét dugc thuc pham c6 thé
giup co thé quy vi khde hon nhu thé
nao. Bac si cham soc strc khoe va nhém
y t&€ co6 thé gitip quy vi nhan dugc dich
vu nay néu quy vi du tiéu chuan.
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Quyén lgi dugc cung cip

Tdi c6 thé nhan sw hé trg nay khdng?
Trudc tién, quy vi phai la thanh vién
OHP. Sau d6, quy vi c6 thé da tiéu
chudn néu quy vi:
« Tung séng trong trung tdm nudi
dudng hoac & tu
« Dang mang thai, la tré em dudi 6
tudi hodc ngudi tir 65 tudi trd 1én
+ Mac cac van dé sirc khde nghiém
trong hoac bj khuyét tat
+  Thiéu thuc phdm hoac khéng
€6 du thirc an
« D& dén phong cap cru nhiéu lan

Quy vi 6 thac mac hoac can trg giup?
Quy vi c6 thé glii email tGi
orhrsh@acentra.com hodc truy cap
ohpcc.acentra.com/hrsn. Quy vi cling

6 thé goi s6 1-800-562-4620.

Chung téi ludn sén sang dong hanh dé
gilip quy vi séng khoe va hanh phuc nhat!



C6 rat nhiéu hoat dong thu vi ngoai troi vao
nhirng thang hé. Quy vi chi can lam 1 viéc
nhanh chéng truéc khi ra khéi nha. Hay nhin
vao t0 thubc clia quy vi. Mot s8 loai thudc cé thé
khién quy vj thay khé chiu khi & ngoai néng.

Tac dong ctia anh nang
Mot s6 loai thubc cé thé khién da quy vi nhay
cdm hon vai &nh sdng mat trai. Vi thé, viéc ra
ngoai trdi du vao mua nao trong nam ciing cé
thé khién quy vi bi néi man, rép da hoac triéu
chidng nhu bi chdy nang. Nhitng phan trng nay
€0 thé xay ra vai gi sau khi & ngoai nang.
Nhung ddi khi chiing c6 thé xudt hién sau
d6 vai ngay.

Khong phai tat cd moi ngudi déu gap phai
nhitng tac dung phu nay. Mot s6 ngudi chi thinh
thodng bi, chir khong phai ltc nao cling bi.

Danh sach thudc nén can trong
Bac s chdm sdc suc khde co thé ké toa mot s6
loai thuGc c6 thé gay ra phan g véi anh nang
mat troi. Sau day la nhirng loai thudc nén cha y:
+  Thu6c khang sinh dung chéng nhiém trung
« Thudc tranh thai dang uéng (vién uéng
tranh thai)
+ Thudc statin lam gidm cholesterol
+  Thudc sulfonylurea diéu trj ti€u dudng Tuyp 2

Thuoc cuia quy vi co thé khién
guy vi nhay cam vdi anh nang

Ngoai ra con cé cac loai thu6c khéng ké toa co
thé gay ra nhirng tac dung phu nay. Cac loai
thudc phd bién bao gom thudc khang
histamine va thuéc chéng viém khéng steroid
nhu ibuprofen va naproxen.

M®i loai thudc déu c6 théng tin canh béo
di kém. Hay luén doc that k§ nhirng théng tin
nay. Canh bao do c6 thé huéng dan quy vi
tranh ra nang. Vui long trao déi vai bac st
cham soc strc khoe néu quy vi co bat ky cau
hdi nao.

Bao vé lan da cta quy vi

Sau day la mét s6 bién phap don
gian c6 thé gilip bao vé lan da khéi
ung thu va gidm nguy co gap tac
dung phu do &nh nang mat troi
gay ra:

+  Tim chd c6 béng mat thay vi
ding dudi nadng tir 10 gity sang
dén 2 gio chiéu.

+ Mac o dai tay, quan dai, deo
kinh réam va d6i ma réng vanh.

+ Dung kem chéng nang loai cé
phé rong va khang nudc. Chi s
SPF clia kem ch6ng nang phai
tlr 30 trd 1én. Thoa thém kem
chéng nang sau méi 2 gid.

+ Meo suc khoe hitu ich

Thai tiét 6 Oregon c6 thé tré nén rat nong
bic. Nang nong tham chi cé thé gay nguy
hiém. Khi thgi tiét qua nong, quy vi cé thé
mac cac bénh ly nghiém trong nhu séc¢
nhiét. Quy vi c6 thé thuc hién cac bién
phap dé bao vé ban than va gia dinh. Kiém
tra du bao thai tiét méi ngay truéc khi ra
khoi nha. Pung quén dam bao hé théng
diéu hoa dang chay én dinh. Biét nhitng noi mat mé gan
khu vuc cua quy vi. D6 cé thé la trung tam thuong mai hoac
thu vién trong khu vuc. Tim hiéu thém tai www.heat.gov.
Néu quy vi can thém trg giup dé tim cach gitt mat hoac

dia diém dé di dén, hay goi s6 1-800-562-4620.
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& Oregon, chay ritng cé thé rat dit doi.
Chay rung co thé lan ra rat réong va kéo
dai lau. Quy vi can phai luén canh giac
dé dam bao an toan. Chuén bj san ké
hoach r&i khoi nha néu dam chay lan
dén qua gan. Khoi con co thé khién
chat lugng khéng khi xau di. Quy vi cé thé gap cac van

dé suc khoe nghiém trong khi hit phai khong khi nhu vay.
Luu lai danh sach cac trung tam so tan trong khu vuc. Bang
ky nhan théng bao khan cap tai khu vuc ctia quy vi. Quy vi
c6 thé truy cap oralert.gov dé dang ky. Néu quy vi can trg
giup dé mua bd loc khong khi, hdy goi cho chung téi theo
s6 1-800-562-4620.
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'D ~7 d- v n Can lam gi sau khi
en Ung ndl, dén phong cap cuu
4 4 Khi phai vao phong cap ctru, diéu quy vj
du n luc mong muon nhat la dugc trd vé nha an
toan va khéng phai quay lai nira. Sau
day la 3 13i khuyén quan trong giup quy

i L ! . vi trdnh phai nhap vién tré lai.
Khong ai kéu tho stra xe dén cat c6 vuan. Cling khdng ai dén tiém ban hoa dé thay

dau xe. Cham sdc strc khde cling vay! Lam theo huéng dan. Doc ky gidy

Bac st cham séc strc khde dong vai tro la dau mai lién hé chinh gitp quy vi cai hudng dan xudt vién tir phong cap
thién strc khée. Vay thi khi can chdm soc y té khan cdp hay nghiém trong hoac clru va dat cau hdi néu co bat ky thac mac
ngoai gid hanh chinh thi quy vi nén dén dau? Dudgi day la noi khdm chita bénh nao trudc khi rdi di. Khi vé nha, hay tuan
phu hgp nhéat véi nhu cau clia quy vi. thd hudng dan nay.

Dung thudc can than. Dung tat ca
thuoc theo toa, bao gdm cd nhing
thu6c méi dugc ké & phong cap clry, theo
dung chi dan. Tiép tuc dung thudc cho
dén khi bac si cham soc strc khoe yéu
cau quy vi nglig, ngay ca khi quy vi thay
khoe hon.

Pat lich cho lan kham tiép theo.

Hudng dan xudt vién cé thé néu rd
thai diém quy vi can tai kham vai bac st
ch@m sdc sirc khde. Hay dat lich hen tai
kham va dén dung hen. Lién hé ngay néu
quy vi cdm thay tinh hinh té hon hoac

Phbng,khém cham séc khén Cé'p o Xudt hién cac triéu chirng mdi.
Mot s6 van dé sirc khoe khong dén mirc cap ciru nhung van can dugc trg Ngoai ra, hay goi dién néu cé thic mac
gilip nhanh chong. Phong kham cham séc khan cdp diéu tri: vé hudng dan.
Cam lanh, cm va cac triéu chirng cia COVID-19
Bdng va di ing mc d6 nhe va vira } L -
Cang co, bong gan va gay xuong Chung toi ludn san
VEt tray xudc va vét cit nhe s'ang g|up do
Cén trung can, ti€p xuc voi cay doc va cac loai man nglra khac méi ngéy bat cut luc nao
Cac phong kham nay x& ly rat nhanh, nhung ho khéng cé ho so'y té DUONG DAY Y TA TUVAN.
clia quy vi. 24/'7 1-800-562-4620 Goi
BAT CU LUC NAO quy vi

muoén noéi chuyén vaiy ta.

Phong cap ctru
Khi quy vi bi thuong nang hodc trd bénh nang thi méi phut gidy
déu rat quan trong. Goi 911 hoac dén phong cap clu. Mot s
truong hop khan cap de doa tinh mang bao gom:

Kho thd hoac khé noi

Pau dot ngot, dir doi, dac biét la & nguc hoac da day

Ho hoac nébn ra méau

Thuong tich do tai nan xe co gidi nghiém trong
Chdy mau, ndn mdra hodc tiéu chdy khéng dut

Cho du |a d&n phong kham cham séc khan cap hay phong cap
clry, hay nhé tiép tuc gitr lién hé véi bac st cham séc strc khde sau
khi dén kham.
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Quy vi sdn sang bo hut
thuoéc chua?

Goi cho C6 van Cai thuéc 24
gié/ngay, 7 ngay/tuan, ho trg
hon 170 ngdn ngtx:
1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669)
1-855-DEJELO-YA (1-855-335-3569)
Truc tuyén:
www.quithnow.net/oregon
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Goi s6 1-800-562-4620 dé thao luan vé bat ky ch dé nao trong ban tin nay hoac bat ky

van dé surc khde nao khac. Truy cap Trang web cla ching tbi tai www.OHPCC.org.

Bi quyét dé c6 hop com
ngon lanh cho ham hoc mai

Pa dén luc lam méi théi quen. Xem
lai théi quen an truwa cla tré khi nam
hoc m@i bat dau. C6 gang dé rau cl va
trai cay chiém mot nlra khau phan an.
Phan con lai phai la ngli c6c nguyén hat
va dam. Uu tién thit nac nhu thit gia cam
hoac thit bo, hi san, tring, cac loai hat,
dau, dau phu hoac cac san pham tir dau
nanh khac. Ngoai ra, hdy ap dung cac bi
guyét va mén ngon sau day:

Thay banh mi trang bang banh
mi nguyén cdm hoac banh mi
ngii cdc nguyén hat, banh muffin
ki€u Anh, banh tortilla hoac pita khi
lam sandwich.

Ph6 mai, ga nuéng, trai cay va rau
cl sé& dé an hon néu dugc cit
thanh lat, hat lyu hodc miéng nho.
(D6 an cam tay cling gilip tré an
nhanh hon!)

Lam bira trua thém hap dan véi
sot salsa hoac hummus. C3 hai
déu hgp khi an cuing rau séng, téo
cat 1at, banh quy nguyén hat, thuc
pham c3t nhé va cdc moén an nhe
lanh manh khac.

Bi€n bira trua thanh bira an thu
Vi, vui tuoi va tran ngap yéu
thuwong. Dung khudn cat banh

dé tao hinh ngd nghinh cho banh
sandwich vuong. Quy vi cling

6 thé viét ghi chu 1én khan an.
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Phat trién bdi Krames — mét gidi phap WebMD Ignite

Tiém ching dé nang
cao suc khoe

Con quy vi da chdng ngira vac-xin
day du chua? Vac-xin gitp tré tranh
mac cac bénh nghiém trong nhu séi va
ho ga. Vac-xin gilp bao vé tré ca hién
tai 1an sau nay.

Chang ngura tir nhéd gidp ngan nglra
vi khuan 13y lan dé dang. Nh& vay,
nhirng noi nhu 16p hoc hay cong vién
sé trd nén lanh manh hon cho
tat ca moi ngudi.
Chdng nglra khéng
chi gitip bao vé con
quy vi ma con ngan
bénh lay lan sang
tré so sinh chua du
tudi chdng nglra
va nhitng ngudi
gap van dé
strc khée.

Hay trao ddi vdi
bac si cham séc surc
khée ctia con quy
vi néu cé thadc mac
va vé loai vac-xin
ma con quy vj can.




