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TRONG AN BAN NAY Tha’y Chén - D

Bénh tram cdm Trang 1

Bénh lién quan dén mua néng Trang 2 2 7

San sang déi phé bao Trang 2 n a n o |:|
Kiém tra suc khée Trang 3 N n P 5

Cho con by sita me e Khong nén dé tré nho

An toan Trang 4 bl chan nan.

Bénh trAm cam con té hon la bi chan nan. D6 1a bénh nghiém trong
6 thé xdy ra ¢ bét cti d6 tudi ndo. Cé hon mot trong s6 mudi thanh
thiéu nién bi trAm cam & thoi diém trong cudc doi. Mot vai ddu
hiéu ma tré hay thanh thiéu nién c6 thé bi trdm cam bao gém:

m tim trang buén ba khong mat ~ m thiéu sinh luc.

di. ® an udng nhiéu hon hay it hon
m khong mudn lam nhiing viéc binh thuong.

ma tré tiing thich thad thuc m khé ngt hodc ngl qua nhiéu.

hién trude day. m kho suy nghi.

Trim cam 13 bénh c6 thé chiia tri. Dugc phdm c6 thé lam thuyén
gidm. Va tri liéu ciing vdy. Con quy vi ciing c6 thé thii thay d6i 161
sOng. Tap thé duc, nga du gifc va an udng lanh manh dé€ cai tién
tam trang cla tré.
Nha& nguci khac gitp dé. Néu con quy vi cé nhiing triéu
chiing bi trdm cadm phan 16n thoi gian trong hon vai tuan, hay hoi
L¥E0-LELY8 LN ‘AuD oxeT es bac si chdm séc chanh (primary care provider, hay PCP) clia tré.
Iv€le xogd 'Od
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Hay hoi
bac si Health E. Hound

Héi (H) Gia dinh tdi c6 thé ngan ngira bénh lién quan dén muia néng trong hé nay ra sao?

Pap (P) Cao thé cta chung ta thudng ty lam mét bing cich ra m6 hoi. Nhung trong mét s6 hoan

canh, ra mo hoi van khong du. Khi troi néng nuc, ddc biét néu khong khi 4m uét thi quy
vi cin do nhiét d6 d€ phong ngtia nhiing bénh lién quan dén mua néng. Hay chic chin
rdng quy vi va con clia quy vi:

m Udng nhiéu nudc. Khi c6 hoat dong, thi cAn udng ti hai dén bén ly nudc mot gio.

m Danh thoi gian 6 nhiing noi mat mé, nhu toéa nha cé diéu hoa.

® Mic quan 4o nhe nhang, rong rai, deo kiéng che ning va doi nén réng vanh.

m Tranh tip thé duc ngoai troi kéo dai vao nhiing ngay ning néng.

Néu co thé khong chiu ndi thai tiét nong biic thi c6 thé bi cdm nhiét. Cam nhiét la
truong hop khén cép y té. Cac triéu chiing bao gébm khong ra moé hoi, s6t cao; da nong,
do; chong mit, nhiic dau hay bi lan 16n. Néu con quy vi hay ngudi nao khac & bén canh
quy vi ¢ nhiing triéu chiing nay thi hay goi 911. Sau d6 tim cdch lam mat cho ngudi nay
bang mdy lanh hay lau nudc mét trong khi chd dugce giap da.

n ® N\ . . ~
Bay gic la mua mua bao
Hiém hoa bo tap c6 nhiéu dang khac nhau. D6 c6 thé Ia gidng té, gié manh, 16c xody va |G lut. Cach tét nhat dé gilt an toan cho ban
than va gia dinh la chuan bj sdn sang truéc khi thdm hoa dén, Y néi diéu quan trong déi véi gia dinh 1a phai cé chuang trinh d6i pho.

CHUAN BI SAN TUI BO: Trong d6 phai

c6 nhiing thu nhu:

B thuc phdm va nuéc

m vat dung so clu

m den pin va radio

® dugc phdm va vat phamy té

m thé can cudc va thé bao hiém

m chan mén dung khi khan cap

m thuc phdm cho em bé hay d6 an
cho thu nudi, néu can thiét

EVACUATION ROUTE
Tuyén duong di tan

2 HEALTH TALK

R

LAP CHUONG TRINH: Can biét trudc noi HAY LAY PAY DU THONG TIN:

minh c6 thé dén néu duoc kéu goi di tan. Nén I3ang nghe chi dan di tan tur dai

Nh& chon nhiéu ché khac nhau. Nén chon phat thanh thgi ti€t theo Co Quan

nha ngudi ban & thanh phé khac, quén tro Hai Duang va Khi Quyén Quéc Gia

hay ché tam tri ma minh c6 thé di dén. Hay (National Oceanic & Atmospheric

dé san sé dién thoai ctia nhiing nai do. Cling Administraion, hay NOAA) (noaa.gov),

can mang theo ban d6 dudng s tai khu vuc dai phat thanh tai dia phuong hodc dai

clia ban than. C6 thé phai lan theo nhiing truyén hinh. Néu ho bao di tan thi phai

con 16 khéng quen thudc néu tuyén dudng lam theo ngay. C6 thé xem thém thong

chanh bi chan hay ket cting. Va ciing can c6 tin tai www.getagameplan.org. § d6,

ké hoach lién lac véi gia dinh. Nh& nhat tri quy Vi c6 thé dang tén nhan tin nhan

véi nhau vé cac tuyén dudng di tan dé moi cap nhat bang ch, va con ¢ thé lay

ngudi déu biét phai lam gi va phai di dau. Ung dung dién thoai thong minh dé dé
hoach dinh.

Bao cho gia dinh biét la quy vi an toan. Néu bao t6 hay tham hoa

khac dén khu vuc ctia quy vi thi nén ghi danh trén mang lugi Binh An V6 Su (Safe

and Well) cia H6i Hong Thap Tu My tai redcross.org/safeandwell. Mang lugi sé
bao cho gia dinh va ban bé biét quy vi van 6n. Néu khong thé truy cap Internet thi goi s6
1-866-GET-INFO dé ghi danh ban than va gia dinh.




Kiém tra stic khode

Tré em va thanh thiéu nién & tudi dén trudng can phai

kham bac si mot [an méi ndm dé kiém tra suc khoe.

Lan kham nay déi khi con goi la kham tré em khoe

manh hay khdm Tham Do, Chdn Doén va Chita Tri SGm

theo Chu Ky (Early Periodic Screening, Diagnosis and

Treatment, hay EPSDT). Kiém tra stic khée dé bao dam

la con quy vi phat trién khée manh. Trong 1an kham

nay, bac si sé:

m do chiéu cao, trong lugng va chi s6 ca thé (body
mass index, hay BMI) clia con quy vi.

m cho tré chich nglia can thiét.

W tro chuyén vdi tré vé nhiing cha dé stic khoe va an
toan d6i vai do tudi ctia em.

m doan ch3c Ia con ctia quy vi van phat trién tét.

Mua hé thuéng la luc ban rén doi véi bac si nhi déng.
Goi sém dé s3p xép budi hen kiém tra stic khée. Mang
theo cdc mau stic khée hoc dudng va thé thao quy vi
can chirky d&n budi kham suc khoe.

Find Dr. Right. (Tim Pung Bac Si). Quy

vi can tim mét béc si mdi cho con minh? Dung

danh ba nhém cham soc truc tuyén ctia chiing
t6i tai UHCCommunityPlan.com. Hodc goi cho Member
Services (Dich Vu Héi Vién) theo s6 1-866-675-1607
(TTY711).

Khai dau tot nhat

3 chi dan cach cho con bu sita me

Cho con bu siia me ¢6 thé 1a mot kinh nghiém tha vi cho ca quy

vi va con minh. Lam theo ba chi dan nay d€ giup quy vi cho con

bu sita me dé dang.

1.CHO BU SGM VA THUONG XUYEN. C6 gang cho con bu siia
me trong vong mot gi¢ ddu tién sau khi sinh. Tré so sinh cin
bu it nhit méi hai gid, nhung khong cin phai theo thdi biéu
nghiém ngat. Cho bu sé lam cho vt quy vi tiét nhiéu siia.

2.CHO CON BU SUA ME THEO NHU CAU. D€y con quy vi dé biét
cac ddu hiéu bé déi. Bé doi co thé tinh tdo hay nang dong hon
hoidc dua hai tay vo miéng. DPling dgi cho dén khi bé bat dau
khéc doi ba.

3. DE BE MG MIENG LON. Cho bé ngdm ntim vt va quing v
(ving sdim mau quanh nim vu).

M&i lam me? Nhg dén kham stic khde hau san. Quy vi nén

kham sau khi sinh dugc sau tudn. Néu sinh mé thi quy vi cling

nén kham sau khi sinh dugc hai tuan. Bac si clia quy vi sé chac
chén 1a quy vi héi phuc tét. Quy vi ¢6 thé nhd gitip d& néu c6 khoé khan
khi cho con bu s(ra me.
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Thong tin h

vé nguon
tai nguyén
Member Services (Dich Vu Héi Vién) Tim

béc si, néu thac méc vé nhiing lgi ich hodc nép
don than phién. 1-866-675-1607 (TTY 711)

NurseLine (Pudng Day Y Ta) Tim y té gilp
y ki€n vé stic khoe su6t 24/7.
1-877-440-9409 (TTY 711)

State Smoking Quitline (Puong Day Cai
Thudc La Tiéu Bang) Tim hé trg cai thudc I3.

1-800-QUITNOW (1-800-784-8669)

National Domestic Violence Hotline
(Pudng Day Thudng Truc Toan Quéc
Chéng Bao Hanh Gia Pinh) Tim nai gitp
d& chéng bao hanh gia dinh.
1-800-799-7233

(TTY 1-800-787-3224)

Healthy First Steps Tim hé trg vé thai
ky va nu6i day con.
1-800-599-5985 (TTY 711)

Mang luéi ctia chling t6i St dung danh ba
nhém cham séc hay doc C&m Nang Héi Vién.
www.MyUHC.com/CommunityPlan

Text4baby Nhan tin nhdn qua dién thoai

(text message) vé thai ky va nam dau tién sau
khi em bé ra d&i. Hay gdi tin nhan BABY tGi s6
511411 dé dugc trd |di bang tiéng Anh. Va danh
vao chit BEBE dé nhén qua dién thoai tdi s6
511411 bang tiéng Tay Ban Nha. Hay ghi danh
tai text4baby.org.

Si necesita ayuda para traducir o entender este
texto, por favor llame al telefono.
1-866-675-1607 (TTY 711)

Pé dugc trg giup bién dich hodc dé hiéu r6
théng tin nay, xin goi sé.
1-866-675-1607 (TTY 711)
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Cung nhau
gilf an toan!

UnitedHealthcare hgp tac v6i Sesame Workshop dé 1ap nén
chi dan an toan tai gia. Ho cung cip nhiing cong cu va chién
lugc d€ c6 dugc médi trudng an toan.

Nha la noi gia dinh hoc héi va choi duia cing nhau. Quy vi
c6 thé thuc hién nhiéu diéu don gian d€ giti an toan cho nha
minh. Thuc hién an toan véi con quy vi trong sudt nhiing viéc
lam hang ngay.

BEN NGOAI NHA

m § ké bén trong lic nhiing dtia nhé choi bén ngoai va vui
duia! Cho céc em ddi mi an toan viia vin dé€ git cho tré
dugc an toan khi chay xe dap, xe ddy hay trugt ba te.

m Lap hoach dinh ctiu hoa cho gia dinh. Vé so d6 va tht hai
161 thodt tit méi phong, va di dén noi gip mat an toan bén
ngoai.

m Choi dtia an toan bang céch thoa kem chéng nang dé bao
vé da cho moi ngudi.

TRONG BEP

m Rira tay bang xa bong! Ruia tay trude khi ndu nudng va dn
udng d€ sach vi trung. Hat ban “Row, Row, Row Your Boat”
hai 14n d€ quy vi nhé phai rtia tay trong bao lau.

m D& danh sdch s6 dién thoai quan trong gan moi dién thoai.
Cho biét tiing s6 dién thoai d€ moi ngudi biét cach nho
gilip d& trong trudng hgp khén cip.

m Gii cho ngudi bing cich d€ nhiing vit, chat 1ong hay thiic
an néng khoi mép 10, ban hay ké.

Tim thém thong
=\ tin. Viéng tham
sesamestreet.org/
toolkits dé biét thém chi dan.

Quy vi sé tim thay tai day cac

cong cu va tai nguyén giup gia

dinh minh choi dua va phét trién
cung nhau.
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