Nhan thirc vé bénh suyén va COPD

Molina Breathe with Ease® va Bénh Phdi Tac Nghén Man Tinh

Cac yéu td gay nén bénh suyén

Nhiéu tht xung quanh quy vi co thé gay nén cac tri¢u chimg hen suyén
va con suyén. Cac yéu to gdy nén c6 thé 1a nhiing thir don gian trong
nha ctia quy vi hodc ngoai troi. Bui, tha nudi hodc thoi tiét co thé gy
nén céc triéu ching suyén. Néu biét dugc yéu té gay nén cac triéu
chung hen suyén, quy vi co6 thé kiém soat dugc ching suyén cua minh.
M&i nguoi co yéu td gdy nén cua riéng minh. Kiém tra cac thir ¢6 thé
gdy nén céc tri€u chirng suyén cua quy vi:
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Théo luén cac yéu tb gay nén vai bac si va gla dinh cua quy vi. Quy
vico thé cung lam viéc dé tranh cac yéu td gay nén va kiém soat bénh
suyén clia quy vi.

Quan trong: Hau hét nhung ngudi mac bénh suyén can phal ubng
thuoc klem soat. Thuoc glup ngan ngu:a cac triéu chumg suyen. Quy

vi can udng thudc mdi ngay Diéu nay khac voi vige str dung 6ng hit
¢6 tac dung nhanh. Quy vi can str dung 6 ong hit ¢6 tac dung nhanh dé
giam nhe tri¢u chu:ng suyen Hau hét moi ngu:orl can hai loai thube dé
diéu tri bénh suyén. Trao do6i voi bac si cua quy vi vé nhiing loai thudc
nay va bat ky loai thudc nao ma quy vi uong.
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Ban tin ndy 1a mot phan cua Chuong Trinh
Quan Ly Strc Khoe. Néu quy vi khéng mudn
nhan hoic tré thanh mot phin cia bat ky
Chuong Trinh Quan Ly Strc Khoe nao, vui
long cho chung t6i biét. Hay goi cho chung
t6i theo s6 dién thoai (866) 891-2320.

Moi tai li¢u trong ban tin nay chi mang tinh
thong tin. Ban tin nay khong thay thé ¥ kién
¢b van cuia bac si quy vi.

Quy vi c6 thé xem ban tin ndy va cac ban tin
giao duc suc khoe sau nay trén trang web cua
chuing t6i tai www.MolinaHealthcare.com.

This health bulletin is also available in
English. Please call Member Services to
request an English copy.

Dé nhan théng tin nay bang ngén ngit yéu
thich va/hoic dinh dang c6 thé truy cap cia
quy vi, vui long goi Dich Vu Khach Hang
theo s6 dién thoai 1-888-665-4621.
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Ngan ngtra bénh cum: Nhirng théi quen stre khoe
tot co thé giup ngan chan vi trung
Cich tbt nhat daé ngin ngira bénh cim theo mua la chich ngu’a bénh cam m01 nam. Tranh mic bénh cum rat

quan trong d6i v61 nhiing nguoi bi suyén hoic COPD. Mua cam thuong bat diu vao thang 10. Thyc hién thoi
quen strc khoe tot.

1. Tranh tiép xiic gin véi nhitng ngwdi mac bénh. Diéu nay ciing s& gitp bao vé quy vi khong mic bénh.

2. 0 nha khi quy vi bi 6m. Néu c6 thé, ngh1 lam va nghi hoc ¢ nha. Cb gang khong lam viéc lat vat khi quy vi
bi 6m. Quy vi s& gitip bao vé nhitng ngudi khac khéng mac bénh tir quy vi.

3. Che miii va mleng cua quy vi. Dung khan glay che miii va miéng khi quy vi ho hodc hat hoi. Piéu nay co
thé gitp nhirng ngudi xung quanh quy vi khong mac bénh.

4. Rira sach tay. Thuong xuyen rtra sach tay bang Xa phong va nudc. Dicu nay sé glup bdo vé quy vi khong
bi nhlem vi tring. Néu khong c6 xa phong va nudc, str dung nudc rira tay ¢6 gbe con (nhu nudc rira tay sat
khuan).

5. Tranh cham tay vao mit, mii hoac mleng Vi trung thuong lay lan khi m¢t nguoi cham vao mot vat nao do
c6 vi tring, sau d6 cham vao mit, miii hay miéng ctia nguoi do.

6. Thuc hanh cac théi quen sirc khoe tot khac. Thu’ong xuyen v¢ sinh va khir trung céc be mdt da cham vao ¢
nha, noi lam viéc hodc truong hoc, nhét 12 khi c6 nguoi bi 5m. Ngu nhidu va van dong thé chét. Kiém soat tinh
trang cang thing, uéng nhidu nudc va an thirc dn lanh manh.
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An udng lanh manh véi COPD

Néu quy vi miac Bénh Phéi Tac Nghén Man Tinh (COPD), diéu quan trong 1 c6 ché d6 an udng can bang va
lanh manh. Thyc pham thich hop c6 thé dem lai ndng luong va giup quy vi thé d€ dang hon. An udng lanh
manh cling c6 the giap chong lai nhiém trung va ngan ngtra bénh tat.

Cac ggi y dinh duwdong lanh manh:

e Ubng nhidu nwée. Didu nay gitip cac duong ho hap sach chat nhay.

e Han ché in min. Mubi c6 thé giir chét 1ong trong co thé ciia quy vi. Diéu niy co thé gay sung phui. Diéu nay
cling c6 thé khién quy vi kho tho.

e Han ché ca-phé-in. Ca-phé-in khong hoa tron tot véi mot sd loai thude.

e An nhiéu thuc pham phong phu. Diéu nay s& gitip quy vi ¢6 dugc nhiéu dudng chét can thiét. Nhé an thém
trai cay, rau cu, ngti coc nguyen hat, protein (nhu thit nac) va cac san pham tir sita.

e Tranh in qua nhiéu. M6t s6 loai thuc pham co thé giy day hoi va sung phu.

e An tir bon dén niim bira nhé lanh manh m&i ngay. Nhiing bita n 16n c6 thé khién quy vi cam thay no.
bicu nay co thé khién quy vi kho thé.

Tap luyén an toan voi COPD

Tap luyén co thé gitip co thé cta quy vi st dung khi 6xy

t6t hon. Néu quy vi mic Bénh Phoi Tac Nghén Man Tinh
(COPD), hay tim mot hoat dong yéu thich cia minh va thuc
hién mdi ngay. Di bo 1a mot trong nhitng hinh thirc tap luyén
t6t nhat. Thir di bo mdi ngay. Hinh thirc nay don gian va c6
thé thuc hién vao bét ky lic nao trong nam. Thir di b xung
quanh nha, trong khu mua sam hodc tai cong vién dia phuong.

Co ging tap luyén it nhét ba 1in mét tuin:

* Co gian giup quy vi thw gian va linh hoat hon. D¢ cling la q
cach khéi dong tot trude khi va lam diu sau khi tap luyén.

* Tap thé duc nhip diéu cho phép co thé ciia quy vi sir
dung khi 6xy tot hon. Vi du cua nhitng tap luyén nay la:

* bibo * Nhay mua
« Leo cau thang * Boi 101

« Tap luyén véi ta nhe gitip co bip ciia quy vi dwoc sin
chac hon dé sirc thé khong phai lam viéc qua kho khan.

Trao d6i vdi bac si cua quy vi trude khi bat dau 4p dung mot
chuong trinh tap luyén ctia minh. Béc si cta quy vi c6 thé dé

nghi quy vi st dung dng hit trude khi tap luyén.
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200 Oceangate, Suite 100
Long Beach, CA 90802

Cau hoi vé swirc
khée cua quy vi?
Hay goi Buwong Day Tw
Van Y T4 cla chung toi!

Tiéng Anh: (888) 275-8750
Tiéng Tay Ban Nha: (866) 648-3537
MO CUA 24 GIO!

Strc khoe cua quy vi la sy uu tién cta
chuing t61!

Déi vOi nguoi khiém thinh, vui long goi
s0 TTY (Tiéng Anh va Tiéng Tay Ban
Nha): 711
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