
Chaêm Soùc Nuï Cöôøi

Dinh Döôõng

Taäp Theå Duïc vaø Troïng Löôïng Cô Theå

Söùc Khoûe Taâm Thaàn

Baùc só cuûa baïn muoán chia seû trang chæ daãn naøy vôùi baïn.  Thöïc haønh nhöõng ñieàu naøy seõ giuùp baïn soáng
khoûe maïnh. Haõy cho baùc só hoaëc y taù bieát neáu baïn ñeán ñoâng y só khaùm beänh (thí duï nhö chuyeân vieân chaâm cöùu
hoaëc thaày thuoác Nam). Cho baùc só bieát neáu baïn ñang uoáng thuoác nam hoaëc traø.

· Ñaùnh raêng, nöôùu raêng, vaø löôõi sau moãi
böõa aên. Ñaùnh raêng baèng baøn chaûi loâng
meàm. Neân duøng kem ñaùnh raêng coù
chaát fluoride.

· Xæa raêng baèng chæ moãi ngaøy seõ giöõ cho hôi thôû
thôm tho.

· Duøng mieáng baûo veä raêng khi chôi nhöõng moân theå
thao phaûi va chaïm thaân theå.

· Ñeán nha só  ít nhaát moãi naêm moät laàn. Hoûi nha só veà
chaát traùng maët raêng.

Moãi ngaøy neân aên 3 böõa chính vaø 3 böõa aên
vaët laønh maïnh. Neân baét ñaàu moät ngaøy vôùi
böõa aên saùng. Ñoù laø böõa aên quan troïng
nhaát trong ngaøy. AÊn caùc loaïi thöùc aên laønh
maïnh khaùc nhau.

· 5-9 phaàn rau hoaëc traùi caây
· 7-11 mieáng baùnh mì hoaëc moät naém nguõ coác

(cereal or grain).
· 3 ly söõa khoâng beùo hoaëc ít chaát beùo, phoâ ma ít chaát

beùo (nonfat cheese), hoaëc söõa chua (yogurt)
· 3 phaàn chaát ñaïm nhö thòt naïc, thòt gaø, caù, tröùng,

ñaäu khoâ, ñaäu haït, hay ñaäu huõ.

Neân aên cuøng vôùi gia ñình caøng nhieàu caøng toát. Uoáng ít
nhaát 8 ly nöôùc moãi ngaøy. Haïn cheá nhöõng thöùc uoáng coù
chaát caø pheâ nhö caø pheâ, traø, vaø nöôùc ngoït.

Choïn nhöõng thöùc aên nöôùng loø, haáp, hoaëc nöôùng væ.
AÊn nhöõng thöùc aên ít chaát beùo, ñöôøng, vaø muoái. Neân
ñoïc chi tieát veà dinh döôõng daùn treân nhaõn thöïc phaåm
khi ñi mua thöùc aên.

Muoán bieát theâm chi tieát, goïi American Dietetic
Association (Hieäp Hoäi Kieâng Khem Hoa Kyø)
soá 1-800-877-1600 roài nhaán soá 7.

· Moãi ngaøy taäp theå duïc ít nhaát 30 phuùt.
Ñaây laø caùch raát toát ñeå giöõ moät troïng
löôïng laønh maïnh.

· Neân taäp ñi boä, khieâu vuõ, ñi xe ñaïp,
bôi loäi, hoaëc baát cöù hoaït ñoäng naøo baïn thích laøm.
· Neân taäp theå duïc cuøng vôùi moät ngöôøi baïn.
· Nhôù baét ñaàu chöông trình theå duïc moät caùch töø töø.

Baét ñaàu taäp moãi laàn 10 phuùt vaø taêng daàn sau moãi
tuaàn. Neân noùi chuyeän vôùi baùc só tröôùc khi baét ñaàu
moät chöông trình theå duïc hay giaûm caân.

Muoán bieát theâm chi tieát xin goïi:
Aerobics and Fitness Association of America
(Hieäp Hoäi Theå Duïc Thaåm Myõ Hoa Kyø)
soá 1-800-233-4886

· Neân tham döï vaøo caùc hoaït ñoäng (nhö
theå thao, coâng vieäc coäng ñoàng, caùc
nhoùm toân giaùo).

· Hoïc caùch ñoái phoù vôùi caêng thaúng.  AÊn
uoáng ñuùng caùch, taäp theå duïc, vaø nguû ñaày ñuû coù theå
cheá ngöï ñöôïc caêng thaúng.
· Haõy ñoùn nhaän nhöõng thöû thaùch môùi. Vieäc naøy seõ

giuùp baïn coù theâm loøng töï tin.



An Toaøn Veà Suùng

Staying Healthy California
Adults 18 Years Old and Above
Language: Vietnamese

Ngöôøi Lôùn, 18 Tuoåi Trôû Leân
California Giöõ Gìn Söùc Khoûe

Vaøi nhoùm y teá cuûa Medi-Cal tuï hoïp ñeå thöïc hieän nhöõng taøi lieäu giaùo
duïc cho �Staying Healthy� Assessment.  Cho theâm chi tieát, xin lieân

laïc (213) 251-8300 x4289.

Ngaên Ngöøa Thuoác Laù vaø Ma Tuùy

An Toaøn Toång Quaùt

· Ñaët muïc tieâu cho chính mình vaø hoaïch ñònh caùch
ñaït ñöôïc muïc tieâu ñoù. Neáu baïn caûm thaáy buoàn baõ
keùo daøi, hoài hoäp, hoaûng hoát, nghieän ngaäp, caêng
thaúng, hoaëc tuyeät voïng, haõy goïi baùc só .

· Haõy ôû gaàn nhöõng ngöôøi tích cöïc, luoân khuyeán
khích mình.

· Neân suy nghó thaät kyõ veà nhöõng quyeát ñònh quan
troïng.

Muoán bieát theâm chi tieát xin goïi:Choiceline (Ñöôøng
Daây Löïa Choïn) soá 1-800-824-6423 hoaëc The Na-
tional Mental Health Association (Hieäp Hoäi Taâm
Thaàn quoác Gia) soá 1-800-969-6642.

· Thuï ñoäng huùt thuoác laø khoùi thuoác
baïn hít phaûi khi nhöõng ngöôøi quanh
baïn huùt thuoác.

· Traùnh khoùi thuoác laù. Neân ngöng
duøng taát caû moïi loaïi thuoác laù (nhö thuoác laù huùt,
thuoác laù nhai, vaø xì gaø).

· Neân noùi chuyeän vôùi baùc só neáu baïn ñang huùt
thuoác laù vaø muoán boû thuoác.

· Neân bieát söï nguy hieåm cuûa vieäc xöû duïng röôïu,
thuoác laù, vaø ma tuùy.

· Neáu coù caâu hoûi veà baét cöù thuoác naøo haõy noùi vôùi
baùc só.  Haõy toân troïng quyeát ñònh khoâng xöû duïng
ma tuùy cuûa ngöôøi khaùc.

· Traùnh nhöõng tröôøng hôïp coù theå deã daøng xöû duïng
ma tuùy hoaëc röôïu. Tìm caùch vui höôûng cuoäc soáng
maø khoâng caàn duøng röôïu hoaëc ma tuùy.

Muoán bieát theâm chi tieát xin goïi:
American Lung Association (Hieäp Hoäi Phoåi Hoa
Kyø) 1-800-LUNG-USA
American Cancer Society (Hieäp Hoäi Ung Thö
Hoa Kyø) 1-800 ACS-2345
California Smokers Helpline (Ñöôøng Daây Giuùp
Ñôõ Nhöõng Ngöôøi Huùt Thuoác taïi California)
soá 1-800-766-2888 (Noùi Tieáng Anh)
soá 1-800-778-8440 (Noùi Tieáng Vieät)
National Council on Alcoholism and Drug Depen-
dence (Hoäi Ñoàng Quoác Gia veà Naïn Nghieän Röôïu
vaø Ma Tuùy) 1-800-NCA-CALL

· Caøi daây an toaøn moãi khi leân xe hôi.
Laùi xe caån thaän vaø theo ñuùng toác ñoä
giôùi haïn. Ñöøng bao giôø uoáng röôïu
hay xöû duïng ma tuùy khi ñang laùi xe.

UÛy thaùc cho moät ngöôøi laùi xe tröôùc khi baïn uoáng
röôïu, hoaëc goïi taxi ñöa veà.

Muoán bieát theâm chi tieát xin goïi: National Highway
Traffic Safety (Cô quan Quoác Gia veà An Toaøn Löu
Thoâng Xa Loä) soá  1-800-424-9393.
· Luoân luoân ñoäi noùn an toaøn moãi khi ñi xe gaén

maùy, xe ñaïp, giaày tröôït, hoaëc vaùn tröôït.
· Khi ra ngoaøi aùnh naéng maët trôøi, neân che thaân theå

vaø duøng kem choáng naéng SFP 15 hoaëc cao hôn.
Nhöõng vieäc naøy seõ giuùp ngöøa ung thö da.

· Neân bieát caùch ñeå baûo veä chính mình khoûi söï baïo
haønh.  Neáu baïn bò laïm duïng tình duïc hoaëc laïm
duïng theå xaùc hoaëc sôï nguy hieåm cho mình, haõy
baùo cho caûnh saùt hoaëc baùc só bieát.

·  Neáu coù suùng trong nhaø, ñöøng naïp
ñaïn vaøo suùng vaø nhôù caøi khoùa an
toaøn. Luoân luoân caát ñaïn ôû moät nôi
rieâng.

· Caát taát caû caùc loaïi suùng baén baèng tay ngoaøi taàm
vôùi cuûa treû em vaø trong moät tuû hoaëc ngaên keùo coù
khoùa.

·  Haõy tìm hieåu veà haønh vi tình duïc vaø
söï traùch nhieäm � hoaëc nhòn hoaëc
duøng nhöõng phöông phaùp phoøng

ngöøa.  Neáu baïn coù hoaït ñoäng tình duïc, haõy ñi khaùm
baùc só  ít nhaát moät naêm moät laàn.  Baùc só coù theå noùi
chuyeän vôùi baïn veà nhöõng phöông phaùp ngöøa thai.
· Duø baïn choïn löïa coù hoaït ñoäng tình duïc hay

khoâng, haõy bieát roõ veà nhöõng phöông phaùp ngöøa
thai, bao cao su, beänh truyeàn nhieãm qua ñöôøng
tình duïc, vaø söï thuï thai.

· Neáu nghó raèng mình coù thai, haõy cho baùc só bieát
ngay.

Muoán bieát theâm chi tieát, goïi:
STD Hotline 1-800-227-8922

Tình Duïc

GHI CHUÙ CUÛA BAÙC SÓ:


