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CHICH NGUA CUM VA NGUA VIEM PHOI TRONG MUA CUM

Chich ngira ctiim ¢6 thé bao vé quy vi khéi bénh ctiim. Bénh cam 14 mét loai bénh co thé dan dén viém ph01 vangay ca gay tu
vong. Bénh ctiim dé dang 1y lan tir nguoi ndy sang ngudi khac. Quy vi o thé duoc chich ngtra cim mdi nam tai van phong
bac si, trung tAm y té hodc nha thudc.

Chich ngua viém ph01 co the bao v¢ quy vi khoi bénh viém ph01 Viém phdi 1 mot loai bénh nhiém tring rét c6 hai trong phdi
clia quy vi va co thé dan dén tir vong. Bét clr nguoi ndo cling co thé bi bénh vao bat it lic nao trong nam. Bénh viém phoi
khong can b1et quy vi khoe manh ra sao. Nguoi 65 tudi trd 1én va nhu’ng ngum bi bénh man tinh, nhu bénh tiéu duong hoac
bénh tim, cAn nén duoc chich ngtra viém phdi. Bac si ¢o thé cho quy vi biét c6 can nén chich nglra khong Céac mili chich nglra
cum va ngura viém ph01 14 an toan. Hay tham khao voi nha cung cép dich vu OneCare dé bao vé cho quy vi va nhan duoc céc

mili chich ngtra mién phi.

Trong sO nay:

Céc Budi Hoi Thao Cau Chuyén Thanh Hay Nhéan Biét Bénh
“Healthier Living” Cong cua Thanh Vién Tram Cam va Cach
(Dé Séng Khoe OneCare qua Phuc Chira Tri

Manh Hon) Loi Thé Duc



THAM DU CAC BUOI HOI THAO “HEALTHIER LIVING” (PE SONG KHOE MANH
HON) TRONG QUAN CAM

“Healthier Living” 1a mdt loat cac budi hoi thao mién phi danh cho nguoi 16m bi bénh man tinh, nhu benh Viem khop, tiéu
dudng, va cac bénh phdi hogc bénh tim. Nhung budi hoi thao nay xay dung k¥ nang quy vi can dé song, an udng, va tap thé
duc mot cach lanh manh hon. Tai cac budi hdi thao, quy vi c6 thé noi chuyen V01 nhiing ngum cung song voi bénh man tinh
hang ngay giong nhur quy vi. Quy vi co thé chia sé nhiing cach dé khién cudc song dugc dé dang hon. Muc dich ciia nhung
budi hoi thao nay 1a dé ca1 thién cudc sng clia quy vi va cach nang cao cac chirc ning ban than. Nguoi hudng dan budi hoi
théo s& 1 ngudi ciing sdng voi bénh man tinh. Nguoi nay hiéu nhitng gi quy vi dang phai trai qua. Quy vi s& hoc héi:

® [am céach nao dé thiét 1ap cac muc ti€u cham soc stc khoe m Cac 101 khuyén dé gitip khi quy vi tirc gian, budn ba, hodc mét
ban than moi

= Céc loi khuyén dé gilr khée manh, nhu lap ké hoach cho bita = Lam cach ndo dé st dung thude ding cach

an lanh manh va tap thé duc T S
m Cac 101 khuyén dé ndi chuyén voi gia dinh va bac si vé nhitng

nhu cau ctia quy vi
Tham gia 2.5 tiéng mdi tudn trong vong 6 tuan. Dé tim budi hoi thao gan quy vi, xin goi cho Vian Phong Cao Nién (Office on
Aging) & s6 dién thoai mién phi 1-800-510-2020.



CAU CHUYEN THANH CONG CUA THANH VIEN ONECARE QUA PHUC LOI
THE DUC

Mildred la mét thanh vién hién tai cua OneCare, da goi cho Van Phong Dich Vu dé cam on chiing t61 vé phuc loi thé duc. Ba
da gia nhap mot trong nhimg phong tap Silver&Fit va da xudng duoc 10 pounds! Bac si ciia b rit hai long véi két qua nay. Va
ngay ca ba Mildred ciing vay! Ba cam thay vui vé va khoe manh hon trudc khi gia nhap phong tap Silver & Fit. Xin cam on ba
Mildred da chia s¢ cau chuyén cta ba. Ching t6i rét vui mung biét duoc viee tap thé duc da “mang lai hiéu qua” cho ba!

SU NOI BAT CUA THANH VIEN ONECARE

Jean Patchin, mot thanh vién OneCare c6 rat nhiéu sé thich. Ba thich ca hat, thii cong my nghé va sang tac — hau hét a
tho. Ba luon dugc diém cao khi di hoc trong viéc viét lach. Ba Jean da c6 nha y chia s¢é mot trong nhirng bai tho ctia ba
sang tac vo1 OneCare. Chung toi hy vong rang quy vi s€ thich.

Vé Pep TAm Hon sang tac boi Jean Patchin
Sao nguoi khong nhin thay vé dep trong tam hon t6i?
Mot niém khao khat sang tao, tam guong cua linh hon.

Mot strc manh ndi tam, su thiic déy cua ly tri
Thuong D¢ o1, than t61 1a dén tho!

bé quyét tim ra mét hudng di,
Dau sao, ngay mai s€ la mot trang sach mai

C6 18 rang no s& chi nam trén mot bang v&,
Mot tim manh treo, mot vat bi rii bo

Dé mang lai mot gia san kéch xu.

Nhung trong khoang khong gian bé nhoé do,
To1 s€ virng budc trén con dudng minh chon!

©1997 The National Library of Poetry,; “Inner Beauty” Copyright © Jean Patchin



HAY NHAN BIET BENH TRAM CAM VA CACH CHUA TRI

Bénh trim cam khong chi 14 budn ba hodc cam thay ¢ don. D6 1a khi quy vi cam thiy mat tw chii trong cach suy nghi
va viéc lam cua ban than. Bénh tram cam khong phai 1a mot yéu diém hodc mot phan binh thuong cia viéc 1ao hoa. N6
co thé xay ra cho bat cur ai vao bat clr lic nao. Bénh tram cam KHONG phai 1a 161 cua quy vi va cé thé dugce chira tri.

C6 rét nhidu yéu t6 nhu hoan canh caa quy vi, nhitng su kién quan trong, thudc men, kich thich t& (hormones) hoac
chan thuong tam 1y tudi tho cé thé dan dén tram cam. Bénh con c6 thé do di truyén trong gia dinh.

Cic déu hiéu va triéu chirng: Quy vi c6 thé lam:
= Cam thay budn ba, hdi hop hoic lo ling = Chia sé v6i bac si va nhan 101 khuyén.

= Khong quan tim dén nhitng viéc quy vi thuong thich lam = Tap thé duc, choi thé thao hodc tip yoga

= Miét tri nhé = Tim mot so thich riéng

= Khé khin trong viéc ra quyét dinh = Ngu, nhung khong qué 8 tiéng mot ngay.

= Mat ngli hodc ngil qua nhicu = Noi chuyén va thim viéng gia dinh hodc ban be
= An qua nhiéu hodc khong cam thay d6i = Viét xudng nhirng suy nghi hogc ndi budn.

= Cam thay vo dung = Poc mét cuén sach hay.

Cb tinh hodc nghi dén lam hai ban than

Hay Né6i Chuyén Véi Nha Cung Cép Dich Vu ciia Quy Vi. Bac si cia quy vi c6 thé tim hiéu xem quy vi ¢6 dang bi
tram cam khong va bat ddu mot phuong phép chita tri, néu can thiét. Bac si ciing c6 thé gi6i thiéu quy vi dén véi cac
nhém h trg, nha tu van hogc nhitng cach giup d& khac. Hau hét nhitng ngudi bi trim cam bét ddu cam thay tot hon
trong vong tir 2 dén 3 tudn sau khi bat dau duoc chia tri.




HAY THU NHUNG GO1Y SU’ DUNG THUOC AN TOAN

Quy vi c6 bict rang hon nira so thude dugce str dung mdt cach sai 1am khong? Quy vi nén biét cau tra 161 ciia nhirng cau
héi sau day vé cac loai thudc quy vi dang str dung:

= Tén ctia loai thudc 1a gi? = Tai sao i udng thube nay?

= T6i cin udng bao nhiéu mot 1an? = T6i can udng vao luc nao mdi ngay?

= T6i phai lam gi néu quén udng thudce? = Thube c6 tac dung phu khong?

= Tbi can phai uéng thudc bao 1au? = T6i co thé nglrng udng thude néu t6i cam thiy khoe
hon khong?

Deé tra 101 nhirng cau hoi nay va nhirng thac mac khac, hay ndi chuyén voi bac si hoac dugc si cua quy vi. Hay tim
hiéu loai thurc an, nudc uong, cac loai thudc khac hodc thude bd quy vi can tranh khi uong thudc.

Ghi danh cho viéc léy thém thudc tu dong cho céc loai thude quy vi dang sur dung voi nha thudc dé tranh bi hét thudc.
Céc dich vu nhac nho va lay thém thudc tu dong ludn cé san & hau hét cac tiém thuoc.

Tt bén trai, Cong Sy Vién OneCare C6 Annie Pruitt, Quan Tri Vién ctia T6 Hop Y Té Bolsa Medical Group C6
Christine Huynh, Bac Si Pham Ping Long Co va Nha Quan Ly Kinh Doanh OneCare Ong Ted Holloway dang chuic
murng Béac Si Co Pham nhan dugc giai thuong nha cung cap OneCare.

TO HOP Y TE BOLSA MEDICAL GROUP NHAN GIAI THU'ONG NHA CUNG
CAP ONECARE

Béc Si Pham Piang Long Co cia T6 Hop Y Té Bolsa Medical Group da han hanh 1a ngudi dau tién nhan duoc Giai
Thudng Nha Cung Cap OneCare. Béc si Co 1a mot bac si ndi tiéng o thanh phd Westminster. Béc si ¢6 cac budi

néi chuyén vé viéc cham soc stic khoe trén cac dai truyén hinh va phat thanh dia phuong. Béc si da lam viée voi
CalOptima trén 15 nam. Vi sy hd tro ciia bac si, OneCare (HMO SNP) di phat trién v6i hon 12,500 thanh vién. T6
Hop Y Té Bolsa Medical Group chdm soc cho rat nhiéu ngudi trong s6 nhitng thanh vién d6. OneCare rat han hanh
duoc 1am viéc voi To Hop Y Té Bolsa Medical Group va tat ca nhitng nha cung cap dich vu khac cham séc cho cac
thanh vién OneCare trong Quan Cam.
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chuyén cta guy‘vi. Chl'mg to1
thich tim hiéu vé thanh vién cuia
chung toi. Hay ké cho chung to1
néu quy vi da nghi huu vé mot
cong viéc c6 mot khong hai hodc
quy vi c6 mot nghe tay trai c6 thé
lam nhiing nguoi khac thich thu?

m Quy vi cd mot bict tai, k¥ xao
hoac thu vui nao?

m Quy vi hién dang la m¢t thién
nguyén vién hodc tham gia
vao mdt nhom hodc sy kién
nao trong sinh hoat cong
dong?

Ké thém cho ching t6i vé quy

vi! Chung t6i c6 thé dua cau

chuyén cta quy vi vao ban tin

nély.‘Giri cau chuyén cua quy

vi vé cho Van Phong Dich Vu Thoéng tin vé sirc khoe, song khée va phong ngira bénh
OneCare tai: PO. Box 11033,

Orange, CA 92856.

CAC SO DPIEN THOAI QUAN TRONG — ONECARE (HMO SNP)

SO PIEN THOAI CUA VAN PHONG DICH VU THANH VIEN CHO CAC PHUC LO1 ONECARE

OneCare Dé dugc gitip dd vé phic loi OneCare va | Sé dién thoai mién phi: 1-877-412-2734
cach hoi du diéu kién TDD/TTY: 1-800-735-2929

LIBERTY Dental Tro gitip vé phiic lgi nha khoa S6 dién thoai mién phi: 1-888-704-9838
TDD/TTY: 1-800-735-2929

Dich vu chuyén ché OneCare | Dé liy hen chuyén cho taxi S6 dién thoai mién phi: 1-866-612-1256

Chwong Trinh Silver&Fit® Tro gitip chuong trinh thé duc cia OneCare | S§ dién thoai mién phi: 1-877-427-4788

VSP (Dich vu nhan khoa) Trg giup chuong trinh nhan khoa cta S6 dién thoai mién phi: 1-800-852-7600
OneCare TDD/TTY: 1-800-428-4833
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OneCare (HMO SNP) la mot chuong trinh HMO duoc Medicare chap thun. Nhung phuc loi liét ké ¢ day chi 1a mét su

tom tat ma thoi, khong phai 1a cac phuc loi toan dién duoc dai tho. Cac phuc lo1 ¢4 the thay ddi vao ngay 1 thang 1 nam 2012.
Nhitng gi6i han, tién phu phi, va han ché c6 thé 4 ap dung bé blet thém chi tiét, hdy lién lac chuong trinh. Tiéu bang California
tra tién phu ph1 Phéan B cho nhing thanh vién OneCare du diéu kién co ca Medicare va Medi-Cal. Ban tin nay duoc cung cap
bang nhiéu ngon ngir khac nhau. Dé biét thém chi tiét, xin goi van phong dich vu ¢ s6 1-877-412-2734, thanh vién st dung may
TDD/TTY nén goi duong day TDD/TTY & s0 1-800-735-2929.





