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4 mui chich nguwa
gia dinh quy vico /
theé can

Mua thu khéng chi la khéi dau cGia nam hoc.
Day ciing |4 thoi diém tét nhat dé tiém véc-xin
(hay chich ngtra) c6 thé dam 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 thoi diém can chich ngwra.

Chich Coéng dung Loi ich Ngwei can Thei gian chich
ngtra ngtra tot nhat
Cum Baovéchdéng Cdthégilpquy e« Batky aitlr 6 thang tuditrd 1én  Dén cubi thang 10

lai cac loai vi-rit vi khong bi mac ¢ Nhirng ngudi tir 65 tudi tré 1én

cim chinh trong  bénh. Va néu can liéu cao hon.

mua nay quy vi bi cum, « Ciling c6 thubc dang xit vao mdii

trwudng hopndy  cho ngudi tr 2 dén 49 tubi.
thwong nhe hon.

Mii tiém Baové chéng  Gilp quy Vi « Nhitng ngudi tlr 65 tudi tré 1én  Cung véi tiém phong
tang lai cac biénthé  khong bibénh ¢ Ngwi Ién va tré em méc cac tinh  cum. Hoan toan an
cwong COVID-19 méi  nang hodc phai trang man tinh nhw tiéu dwéng va  toan khi thwe hién ca
cap nhat nhat nhap vién hen suyén hai mai chich ngtra
COVID-19 cung nhau.
RSV Bao vé chdng lai Gilp tré so'sinh Phu ni» mang thai tr 32 Trong mua RSV

vi-rit gdy bénh  va nguoi lon tubi - dén 36 tuan . (thang 10 dén

hé hap théng khéng phai nhap e Tré so sinh dwéi 8 thang tudi thang 3)

thwong vién ma luc trwwdc nguwdi me khdng

chich ngtra

* Nguoi lon ¢ nguy co cao tr 50
den 74 tudi va tat ca ngudi Ion o
75 tudi tré 1én

S&i Baové chéng Cothégilptré < Liéu dau tién cho tré tir 12 dén 15 Trao dbi voi bac si

(MMR) lai s&i, quai bi va em khéng phai thang tudi ] clia quy Vi néu quy
sOi do nhap vién * Liéu th(r hai cho tré tir 4 dén 6 vi chwa bao gi¢

tudi dwoc chling ngira

hodc khéng chéc
chan. Quy vi cling
co thé can chich
ngtra 2 liéu.

Ngudn: Trung tdm Kiém soat va Phong ngtra Dich bénh; Vién Han 1am Nhi khoa Hoa Ky

2 Ban tin Cham soc strc khoé



Nhirng blra an dip
nghi I tiét kiém
ngan sach

Dip nghi I& 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 bira an dip nghi 1& — ma khéng phai chi
tiéu qua nhiéu.

Hay suy nghi trwérc. Lap ké hoach thwe don sém
s& giup tiét kiém tién. Hay xem trong ti déng hoac
t0 bép dé tim nhirng mon quy vi da c6 sén. Quy vi
c6 thé ngac nhién khi tim thdy mét sé mon phu hop
vOi ké hoach bira an ctia minh.

Tiép theo, hay 1ap danh sach nhirng thir can
mua. Sau do tim phieu giam gia tryc tuyén
hoac khuyén mai tai ctra hang tap héa cho
nhirng thwe pham do.

Hay linh hoat vé mén thit. Mot sé loai thit

c6 thé ré hon. Vi dy, nguyén mot con ga tay
ré hon phan &rc ga tay. Va quy vi cling sé co
phan thit con lai d& sir 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 cua ho trong khi quy vi lam mén
chinh va tham chi cd mén khai vi. Diéu nay sé
gilip moi ngudi tiét kiém thoi gian va tién bac.
Lam it dd &n hon. C6 1& ndm nay 1a thoi diém
dé cat giam sy dw thra. Thay vi lam mét vai
mon trang miéng, hay chon mét mén dac biét.

Hoac tap trung vao mén chinh nhwng dw tinh it
mon phu hon.

Giam d6 udng c6 dwong bang cach udng
nwoc trede va trong bira an. Bo cé the la
nwdc cé ga hoac nwéc thwong. Nwdéce ré hon
va lanh manh hon soda.

Kiém tra cac nguon lwc cong doéng. Néu tién
bac eo hep, ti thwc pham co thé Ia Iwa chon tiét
kiém ngan sach. Ngan hang thirc pham co nhiéu
loai thye pham cho dip ngh| 1, bao gom ca san
pham tuoi song Hay xem 6 bén duoi dé biét
céach tim ngan hang thwec phdm gan quy vi hodc
truy cap calfresh.dss.ca.gov/food.

Nguén: Bo Nong nghiép Hoa Ky; Dai hoc
Minnesota Extension

Dich vu ngan hang thwc pham

Trung tdm Nguén lwc Céng déng L.A. Care va Blue Shield Promise clia chuing t6i c6 cac ti
thwe pham va c6 thé két ndi quy vi véi cac ngudn thurc phdm khac. Ching t6i cling c6 thé
gilip cung cap céc dich vu hoi vién, hé tro dang ky va gia han cho Medi-Cal va cac dich vu xa
héi. Truy cap communityresourcecenterla.org dé biét cac dia diém.
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Doula cung cap ho
tror tuyét vol trong
qua trinh mang thai

Mang thai cé thé rat tha vi. Nhung bén canh sw

hanh phuc ciing c6 thé ton tai mét sé thach thirc.

Vi du, quy vi biét diéu quan trong 1a phai an thuyc
pham lanh manh dé gitip em bé ctia minh phat
trién. Tuy nhién, quy vi c6 thé gap khé khan khi
ctra hang dia phwong khéng cé nhiéu san pham
twoi sdng.

Hb tro ttr gia dinh va ban bé c6 thé gitp ich.
Nhuwng cha me mang thai cling cé thé cé thém
s cham soc yéu thwong dac biét. Bo 1a luc can
dén doula.

Doula 1a nhitng nhan vién hé tro' sinh né, ho hd
tro’ quy vi theo nhiéu cach xuyén subt qua trinh
mang thai, sinh con va sau khi sinh. Ho khdong
phai la nha cung cap dich vu y t&. Ho co thé 1a
nguwdi bao vé quyén loi cha quy Vi.

Trén thuc té, viéc st dung doula c6 thé gitp
cha me co trai nghiém t6t hon trong khi mang
thai va chuyén da. Dwéi day 1a moét sé loi ich
khi c6 doula:

Ho c6 thé di cuing quy vi dén budi kham strc
khée. Trong cac lan thdm kham véi bac si, doula
c6 thé ghi chép cho quy vi. Néu quy vi can gitp
d& dé nhan | gidi dap cho cac cau héi cla
minh, ho cling c6 thé lam diéu do.

Ho cho quy vi biét vé cac nguén lwc céng
dong. Doula cé thé gitip quy vi tim cac dich vu
nhw cac tu 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. Ké hoach sinh
nd la huwdng dan cho cac bac siva 'y ta. Doula
c6 thé gitp quy Vi viét ra mong muén chuyen da
cua minh, bao gom ca nhirng loai thudc gidam
dau quy vi mudn dung.
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Ho cb vii quy vi trong qua trinh chuyén da.
Doula c6 thé dam bao rang nhan vién bénh vién
biét ké hoach sinh né& cla quy vi. Ho ciling gitp
quy vi déi phé véi con dau.

Ho dwa ra 1&i khuyén cho con bu sira me.
Doula cé thé gitup 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 saoc.

Ho gitp quy vi cham séc em bé. Doula c6 thé
dua ra |oi khuyén ve viéc cham soc tré so sinh
va chia sé cach dé quy vi phuc hoi nhanh hon.

Pé yéu cau doula hoac 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 thir Sau.

Cdéng bang y té

Cong bang y té cb nghta la moi ngudi déu co
co hdi cdng bang va chinh dang dé co dwoc
strc khde tot nhat. Van phong Coéng bang Y
té Blue Shield Promise chiju trach nhiém xoa
bd sw bt binh dang hodc khac biét gitra cac
nhom bénh nhan. Truy cap blueshieldca.
com/health-equity dé tim hiéu thém.


http://blueshieldca.com/doula/medi-cal

Gidi quyét nhirng thach thirc

Ird

phd bién trong viéc cho con
bu sira me

Cho bu stra me c6 nhiéu loi ich. D6 la mot cach tuyét voi dé gan két vai tré so sinh ctia quy vi.
Va c6 thé bao vé tré so sinh va ba me khéi mét sb chwng bénh. Nhwng 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, th&r 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.

Thach thoc Giai phap

Quy vi chwa thé tao dworc tw thé Co nim va vao méi em bé. Khi miéng em bé m&
bu “dung” Tré so sinh can phai ngam rong, hay dwa vl cla quy vi vao miéng be. Hwdng

toan bd ndm va cla quy vi. Va cé thé mat ndm vu cta quy Vi vé phla vom miéng cla bé. Mot
mot thoi gian dé hoc hoi diéu do. cach dé kiém tra? Méi clia bé tréng gibng nhw miéng

ctia mét con ca.

Num vu cua quy vi bi dau. Num  Hay mac do ngwc lam tir vai tw nhién, chang han
vu cla quy vj c6 thé qua kho hodc qua  nhuw vai bong. Va béi dau 6 liu hogc lanolin Ién num
&m. Hoac em bé co thé khdng ngdm va VU clia quy Vi.

quy vi dung cach.

Quy Vi khong biét liéu con minh Hay dé y nhirtng dau hiéu sau: Em bé cua quy vi hai

co6 bu du sira hay khong DPiéu long gilra nhirng lan cho &n. Em bé thay it nhat sau
nay rat kho noi. Rét cude, khdng cd téa wot moi ngay. Quy vi co thé nghe hodc nhin thay
cach nao dé do lwong siva ma tré so em beé nuot khi bu.

sinh thwc sw da bu.

Quy vij rat mét moi. Nudi dwéng va Hay dé ban bé va gia dinh gidp d& nhiing viéc vat hoac
cham soc em bé l1a cong viéc kho khan  cham soc em bé. Uong that nhieu nwdc. Blring quén
— va rat mét mai. cac blra an chinh va do an nhe. Va nhé nghi ngoii.

Quy vi can hé tro’ trong viéc cham sé6c¢?

Lién hé v&i Chwong trinh Thai san clia ching t6i dé nhan may hut stra mién phi, dich vu hé

tro hodc ca hai. Truy cap blueshieldca.com/maternity-program, ho&c goi s
(888) 802-4410 (TTY: 711), 8 gi® sang dén 5 gi® chiéu, thir Hai dén thir Sau.
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6 cach glam cang
thang siéu nhanh

Cam thay ap lwc dé nang? Quy vi khéng phai
la nguoi duy nhét. Nam ngoai, 43% ngudi Ion
¢ Hoa Ky cho biét ho cam thay lo lang hon so
vé&i nam trwéece.

Cang thang c6 thé gay hai cho strc khde cla
quy vi. Nhwng luén cé sy giup d&. Dau tién,
hay thir dén véi Wellvolution®, mét nén tang
ky thuat sé c6 chwong trinh gitp gidm céng
thdng di kém mién phi v&i chwong trinh cla
quy vi. (Truy cap wellvolution.com/medic-cal
dé biét thém thong tin.) Sau do hay thir nhirng
cach sau dé gidm cang thang.

@ Hit the sau

Dat mét tay Ién bung. Hit vao khi bung cua quy
vi phdng Ién. Gilr trong ba nhip dém. Tho ra.
Sau dé gilr lai trong khi dém dén ba mét lan
nira. Thyee hién viéc nay trong mét phut.

@ Thw gian co bap

Cang thang khién co bap cla quy vi co cirng
lai. Dé thw gian, hay tha 16ng vai va buéng
thdng tay xudng. Sau dé buéng 16ng ban tay
va ngon tay cua quy vi. Bat chan 1én san nha.
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9 N6i diéu gi dé tich cwe v&i ban than
Xoa diu lo Iang bang cach 13p lai mot vai tir
nglr gitp trAn tinh. Tim mét noi yén tinh va
nhdm mat lai. Hay noi: “Toi &n” hodc “Téi co
thé x& ly viéc nay.”

Q Phat moét giai diéu nhe nhang

Nghe nhac ma minh yéu thich cé thé gitup quy
vi thw gian. DPiém mau chét: Thwe sy chd tam
dén ban nhac do.

@ Xem moét video hai hwéc
Cuoi cé thé 1am tang cac hda chét "tao cam giac
vui" trong ndo va gidm hormone cang thang.

@ Dém ngwoc

Pém nguoc tir 10 dén 1. That khé dé lo lang

khi tam tri quy vi dang ban rén véi mot nhiém
vu. Dé gidm bét thém cang thang, hay hit thd
séau trong khi dém.

Néu cang thang anh hwdng dén strc khde tam
than clia quy vi, hay goi s (855) 765-9701
(TTY: 711), 8 gi& sang dén 6 gio chiéu, Thiy
Hai dén Thor Sau. Hoac truy cap blueshieldca.
com/behavioralhealth/medi-cal.

Ngudn: Harvard Health; Mayo Clinic

Chung t6i luén san
sang giup do

Nhom Dich vu Khach hang cua chung toi
co thé tra |oi cac cau hdi va két noi quy vi
v&i dich vu cham soc va cac nguodn lwe.
Chung t6i c6 thé giup quy vi:

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

- Nhan sw chéap thuan truwéc cho dich vu
cham soc

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

- Tim bac si, |én lich, v.v.

Goi cho Dich vu Khach hang theo s
(800) 605-2556 (TTY: 711), 8 gio sang dén
6 gi&’ chieu, Thir Hai dén Thir Sau.



http://blueshieldca.com/behavioralhealth/medi-cal
http://blueshieldca.com/behavioralhealth/medi-cal

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 cda quy vi qua
cao. Duo’ng huyét cao co thé 1am ton thuwong
co thé quy vi, bao gom mat quy vi, d3c biét la
khi khéng duwoc diéu tri.

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

Kiém tra théi quen an uong cua quy Vvi. pé
kiém soat lwong duwong huyet quy vi can an
cach nhau khoang bdn gi& dé phan bé déu
lwong calo hép thu trong ngay. Vi vay, hay
xem lich trinh &n uéng ctia quy vi va thwc hién
nhirng thay dbi khi can thiét.

Co sw giup dé twr gia dinh quy vi. That sw
htru ich khi co sw pé tro tiv gia dinh quy vi. Cung
doc nhan thwe phadm. Tim hiéu vé cac loai thuc
pham can tranh, nhw ngii cbc c6 duong.

Bao vé strc khde ctia quy vi. Quy vi can
tham kham thwdng xuyén v&i bac si, kham
mat va xét nghiém Alc d& dam bao lwong
dwong trong mau khéng gay tdn thuwong. Bac
ST sé giup quy vi Ién lich thyc hién cac xét
nghiém nay. Bénh tiéu dudng ciing co6 thé anh
hwéng dén tan suat quy vi bi bénh. Vi vay, hay
lubn nhan cac mii chich ngtra cap nhat.

C6 thé quy vi sé dung thubc. C6 nhirng loai
thubc ubng va nhiing loai thubc 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 cé thé nghe cé vé khé khan
dé thwe hién. Nhwng chang bao 1au quy vi sé
cé mot ké hoach diéu tri phu hop véi minh. Va
van lam nhi*ng diéu minh yéu thich.

Gia han Medi-Cal

B&o hiém Medi-Cal clia quy vi s& duwgc
tw dong gia han hang nam néu cé thé
xac minh cho quy vi bang phwong thire
dién tl. Néu khéng, quy vi sé nhan dwoc
mét bo tai liéu gia han giri qua dwdng

bwu dién. Néu théng tin lién hé cta quy

vi da thay dbi, hay goi s (855) 636-5251
(TTY: 711), 8 gio sang dén 6 gio chiéu,
thtr Hai dén th(r Sau, trir ngay |1&, hodc
truy cap Trung tdm Ngudn lwc Cong ddng,
communityresourcecenterla.org.

Chworng trinh giao duc strc khoe

Tham gia cac I6p hoc ma khéng phai tra thém chi phi giup quy vi an ubng lanh ‘manh hon, luén
hoat dong, v.v. Quy vi c6 thé nhan thong bao vé quyén loi va tai liéu thong tin vé strc khde bang
ngdn ng® mong mubn ctia minh ho&c bang cac dinh dang khac. Dé biét thém théng tin, hay goi
cho Dich vu Khach hang theo sb (800) 605-2556 (TTY: 711), 8 gi& sang dén 6 gid» chiéu, Tho Hai
dén Thir Sau. Hoéc truy cap blueshieldca.com/healtheducationlibrary.
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Quy vi can dich vu
thdng 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
c6 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
[&n lich thédng dich vién cho quy vi. Théng dich
vién sé giup quy vi néi chuyén véi mot nha
cung cép dich vu khéng néi dwoc ngén ngiy
cla quy vi. Mot sb loi ich cla théng dich vién:

« Pugc daotao véy té

« Gilp quy vi hiéu t4t ca théng tin cling nhw
gidi thich chan doan va bién phap diéu tri
bang ngdn ng ctia quy vi

Chung t6i khéng khuyén khich sir dung gia

dinh hoac ban be, dac biét Ia tré vi thanh nién

dé théng dich. Quy vi cé thé nhan dwoc théng
tin sai, lam tdng nguy co &nh hwéng dén viéc
cham séc strc khoe

Goi cho Dich vy Khach hang theo s6
(800) 605-2556 (TTY: 711), 8 gi&’ sang dén 6 gio
chiéu, thtr Hai dén thir Sau cho nhirng viéc sau:

 Dé yéu cau thong dich vién. C6 thé dua
ra yéu cau trong thang hién tai; quy vi co thé
dwa ra yéu cau bat ct lic nao trong thang
do. Baoi voi cude hen duwoc Ién lich trong
twong lai, quy vi s& can goi lai trong thang
cu thé do6 dé gri yéu ciu cGia minh.

* Néu quy vi c6 nguoi dai dién dwoc chap
thuan va/hoac can théng tin trao doi bang dinh
dang khac nhw chir ndi braille hodc c& chi Ion

« Néu quy vi muén nép don khiéu nai vi
chung t6i khéng dap ng nhu cau ngdn nglr
cla quy Vi

Danh ba tai nguyén céng dong

Chung téi cung cap cho héi vién mot danh sach cac ngudn lyc cdng ddng va cac co quan.
Danh sach nay c6 théng tin vé cac co quan c6 thé gitp quy vi gidi quyét cac van dé nhu thuc
pham, nha &, dich vu chuyén ché, bao lyc gia dinh, chdm séc ngwdi cao nién, v.v. Truy cap
blueshieldpromise.findhelp.com hoé&c goi cho Dich vu Khach hang theo sb (800) 605-2556
(TTY: 711), 8 gi&» sang dén 6 gi® chiéu, thir Hai dén thr Sau dé tim hiéu thém.

Wellvolution® la nhan hiéu da dang ky cua Blue Shield of California. Cac dich vu ctia chuwong trinh
nay khéng phai la quyén loi dwoc bao hiém clia cac chwong trinh bao hiém strc khde Blue Shield va
khoéng co diéu khodn hodc diéu kién nao ctia cac chwong trinh béo hiém sirc khde Blue Shield dwoc
ap dung. Blue Shield c6 quyén cham dit chuong trinh nay bat cl lic nao ma khéng can théng bao.

Blue Shield of California Promise Health Plan ky hop dong véi L.A. Care Health Plan dé cung cép céc
dich vu quan ly chdm séc ctia Medi-Cal tai Quan Los Angeles. Quy vi cé thé tai mién phi tai liéu nay
& cac dinh dang khac, chang han nhw ban in ¢& chi¥ Ion, chir ndi Braille hodc dang &m thanh. Goi s
(800) 605-2556 (TTY: 711), 8 gid sang dén 6 gi® chiéu, thir Hai dén thir 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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