Mua thu 2019

commonwealth
care alliance

ong N

W

_/ﬂ wf
., kj .

du

éu
éu
t Ung thu

h Ti
e Chich Ngua Cum

t Bén
Tiéu bi

14

em soa

14

Ve

Tap chi
Oi vien

II\?
n

CCA Senior Care Options
am soa

N6i dung Bén trong:

o Ki
o H
o T



Quy vi Bi Tiéu dudng?

Lam 4 Xét nghiém Théng thu'do'ng nay dé Luén Khée manh

Quy vi c6 biét Thang 11 1a Thang Nhén thirc vé Bénh Tiéu

duong khéng? Quy vi cé thé thac mac tai sao van de nay lai

quan trong. Thir nhat, tiéu dudng la mét bénh rét phé bién: 000
Hon 100 triéu nguai My trucng thanh dang séng chung véi ED]
bénh tleu ducng hoac tién tiéu ducng Thir hai, ti€u ducng Héi vién Senior
cé thé gay céc van dé nghiém trong vé surc khoe. Cac van de : . .
ndy bao gém bénh tim, bénh than, bénh vé mat, dét quy, cac Ca'f, Optlc‘)ns bi
van dé vé chan va benh Ve loi. Tiéu du'o'ng

Mot trong nhung céch tét nhat dé kiém soat bénh tiéu dudng
la thurc hién cac budc co thé han che co hdi gép bién chirng.
Quy Vi cé thé thurc hién diéu do6 bang cach 1am 4 xét nghiém
thong thuwo'ng moi nam:

1. Du’o’ng Huyet Xét nghiém hemoglobin A1C la xét nghiém
mau don gian dé do luong ducng trong mau trung binh
trong 3 thang vira qua. Tat cd moi ngudi mac bénh tleu
duorng déu nén lam xét nghiém A1C it nhat mét 1an moi
nam. Néu can, bac si c6 thé chi dinh 1am cac xét nghiém
nay thudng xuyén hon. Viéc nay sé phu thudc vao loai
bénh tiéu dudng méc phai va ké hoach diéu trj riéng cla

quy Vi.
2. Huyet Ap Kiém tra huyet ap thu’orng xuyén cé thé giup

ngan ngua nhiéu blen chirng clia bénh tiéu dudng, nhu
bénh vé mat do tiéu dudong, bénh than va bénh tim.

Ham lwong A1C cua
quy vi phai thap hon

3. Thi lyc: Mot lan kham mat téng quét co thé cho thay cac
van dé vé méat do bénh tleu duong trude khi bi mat thi lurc.
Mat thi luc & ngum bi tiéu ducng c6 thé xay ra rat nhanh
va c6 thé khong cé triéu chirng nao cho dén khi qua muén.

Huyét ap cua quy vi
nén dudi

4. Than: Lam xét nghiém microalbumin niéu moi ndm dé
klem tra cac dau hiéu sém cuia bénh than. Xét nghlem nay
kiém tra mét lwrong nhoé albumin (proteln) trong nudc tiéu 1 40/90
cua quy vi. Nhirng ham Iuong nay qua nho nén xét nghiém
nuéc tiéu théng thudng cé thé khéng thay.

L&i séng lanh manh ciing rat quan trong!

S S

Tap thé duc Gilr can nang hop ly Khéng hit Han ché mudi va ruou
thudng xuyén thudc 14

Va dirng quén: Uéng thudc ding gid' méi ngay!



Hoi vién Tiéu biéu: Hay Gap g& Deborah

Co thoi diém téi da phai nghi & nha
hoan toan. Téi da turng bi té nga mét
hoac hai lan mét thang. Ngay ca viéc
tam rura cdng rat khé khan voi toi.

Khi tudi tac ngay cang 6, hdi vien CCA
Deborah ngay cang phai vat 16n nhiéu hon véi
strc khoe clia minh. Ba ay da hai lan bj dét quy
va trai qua mét thoi gian khé khan trong viéc di
lai. Nhung ba ndi rang bénh tiéu dudong van la
moi ban tam chinh vé sirc khde cua minh.

Deborah biét minh bj ti€u dudng cach day 30
nam. Mac du ca cha me va ba cia minh déu
mac bénh tiéu dudng, nhung Deborah lai khéng
biét nhiéu vé can bénh nay. “Téi chua bao gio
chu y dén nd. Chung téi chua bao gio quan tam ; ; ;
dén bénh tieu duong.” Deborah rat tuén thu viéc udng thude ding cach
“Me t6i thwdng tu 1am banh ran va cac dé ngot va an nhieu rau hon. Ba ay cling dang tim hieu ve
khac cho chiing 'téi, nhur banh nuréng va banh V|Eam|n trong cag: loai :Eralvcay va rau cu khac nhau
ngot. Chung t6i chura bao gio chd y [dén nhirng cling nhu ve khau phan an.

gi ching t6i an]. An d6 ngot — do chi la mét phan

trong ché dé &n cua ching téi. Chung téi da an T6i khéng an banh nudéng xép vao
dé ngot lién tuc — ké ca sau ky Ié Giang sinh.” budi séng nita.

Deborah da tham gia CCA ba nam trudc va nhan L e . LA
duoc su trg gilp can thiét cho ba ay. “Toi khéng Deborah noi rang ba ay cling khong té nga nhieu
con bj dau va mét méi nhu trwde day nira.” nhu trudc day. Ba ay da tap trung vao viec ra
ngoai nhieéu hon dé luén hoat déng. Ba muén
tham gia vao mét chuong trinh ban ngay danh
cho ngu&i Ion, noi ba c6 thé cé thé thurc hién
nhiéu hoat déng hon. “Ho lam rat nhiéu viéc

gitip cho tam tri va co thé ning dong.”

Mot ngay tét lanh la ngay cé thé ra
khoi giuwong va noi chuyén vdi tam
trang tot.

Hay Chia sé! Hay cho Chuing toi biét Moi

quan tam cua Quy vi

Tiéng néi HGi vién 1a mét chuong trinh mang héi vién CCA xich lai gan nhau dé chia sé kinh nghiém vé
dich vu cham sé¢c ma ho nhan duoc tir CCA. Gilp cai thién dich vu cham séc cho tat ca hoi vién trong
khi gdp g& nhirng ngu&i méil

Hay goi cho Emily Escobar theo sﬁ’ 857-246-8862 hoac email membervoices@commonwealthcare.
org dé tham gia chuong trinh Tiéng ndi Hoi vién.
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Hay Hanh dong Som

Trao doi véi bac si cia minh vé
viéc tam soat ung thw

Ung thur v (d6i v&i phu nir) va ung thur tuyén tién liét
(d0| v&inam gIO’I) la hai trong s6 nhirng bénh ung thu
phd bién nhat & ngudi truorng thanh. Mac du nhiéu
nguoi khong cé triéu chirng & giai doan dau ca hai loai
ung thu ndy déu cé thé phat hién sém khi tam soét. bo
la ly do tai sao di kham tam soat lai rat quan trong ké ca
khi quy vi thay khée manh.

li\ax.jjmhnni/l ';!
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Hon nira - CCA bao tra cho ca kham tam soat ung thu vi va
ung thu tuyén tién liét mién phi cho quy vil

Ung thu Va Ung thu’ Tuyén tién liét
1 trong 8 phu nir s& bi ung thu vi trong cudc doi 1 trong 9 nam giGi sé& bj ung thu tuyén tién liét
cua ho. trong cubc doi cla ho.
Quy vi c6 thé gip nhiéu nguy co’ ho'n néu...
e Co tién sir gia dinh e Co tién sir gia dinh
e L3 phu nir (nam gidi ciing c6 thé bi ung thu e La ngudi My géc Phi
vU)

i ) ® 65 tu0| tr& 1én (60% trudng hop la nam gidi trén
e Tudi tac (hguy co sé tang theo tudi tac) 65 tudi)

Quy vi c6 thé gilip giam thiéu nguy co’ bang cach...

e An nhiéu trai cay va rau ci hang ngay e An nhiéu trai cay va rau ci hang ngay
e Duy tri can nang lanh manh ® Duy tri can nang lanh manh
e Hoat ddng thé chat e Hoat dong thé chat
e Han ché rurgu va khéng huat thude 14 e Khéng hut thudce 14
Khéng c6 cach nao dé ngan chan ung thur vi hodc ung thur tuyén tién liét, nhung quy vi cé thé giam
nguy co.
Tam soat
Phu nir 50-74 tudi nén chup X-quang v hai Nam gidi ttr 55 tudi tré [én hodc nhirng ngu i
nam mot lan. cé tién sir gia dinh méc bénh ung thu tuyén tién

liét nén thao luan vé&i bac si cliia minh vé thdi

Trao doi vai bac si cua quy vi ve bat ky yeu to diém bat dau tam soat. Co san hai Iura chon:

nguy co’ nao va cd can phai tam soat trude 50
tudi hodc thudng xuyén hon hay khéng. e Xét nghiém mau PSA

e Kham truc trang bang ngén tay (DRE)

Néu gan day bac si clia quy vi chura dé cap dén tam soat ung thu, thi hay nhé hai lai!

Quy vi c6 dung Facebook khong? Chiing t6i ciing dang dung Facebook!
Hay theo doi chung toi tai: www.facebook.com/CommonwealthCareAlliance
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4 Ly do dé Quy vi Tiem ngua Cum
Pa dén mua Cum' Bi cum chang hay ho gi va cé thé khién quy Vi phal nghi vi ém nhiéu tuan. Dai véi
ngudi cao tudi va ngudi mac bénh man tinh, bé&nh cim c¢6 thé rat nghiém trong.

Tiém nglra cim la cach hiéu qua dé ngan nglra bénh cim. Hon nira, néu cang cé nhiéu ngudi chich
nglra cim thi toan bd cong dong ctia quy vi sé cang khde manh hon. Va tuyét vai hon cé la—CCA
bao tréa cho tiém nglra cum! Tiém nglra cim ciing dugc mién phi tai nhiéu phong kham va nha thuéc
& Massachusetts. N&u van chua dd thuyét phuc thi con bén ly do nira dé tiém phong cum:

Bao vé Gia dinh ctia Quy vi Gilr cho Céng dong Khée manh

N&u quy vi bi ciim, rat c6 thé nhirng ngudi Néu di ra ngoai v&i bénh cim, quy vi sé gay
khac trong gia dinh quy vi cling sé bi cum. nguy hiém cho céng dong cua minh. Quy vi
Hay nghi cho con, chau va cha me cla c6 thé cé nhirng ngudi ban khong thé tiém

minh. Bat c(r ai gia hay tré déu rat khé khi nglra cum do diéu kién y t& ctia ho. Nhirng

chéng lai bénh cum. nguwoi nay dura vao su tro gilp cla quy

, L . vi dé gitr cho cac khu vuc thudng lui tdi
Tranh Phai Nghi Lam ) khong bi cam.
9 Cac triéu chirng cua bénh cum, nhu sét va 0 '

mét méi, co nghia la quy vi khong thé 1am Biét rd cac Quyén cua Quy vi

cong viéc cuia minh hoac nghi lam trong Théng tin vé& quy vi, ké ca tinh trang nhap
nhiéu ngay hodc tham chi nhiéu tuan. Bénh cu, sé duoc bado mat va duoc phap luat
nay co thé khién quy vi phai tén tién va anh bao vé&. Nhan vién y t& muén moi nguoi
huédng dén khoan thu nhap cua gia dinh ludn khée manh. Muc tiéu duy nhat cla
ma quy Vi phu thudc vao do. tiém vac xin cim 1a chéng lai bénh cim.

Pay 14 thoi diém quy vi phai hanh déng va tiém ngira cim-trudc khi bénh cim lay
lan. Trao déi v&i d6i tac chdm séc hodc bac si clia minh ngay hém nay vé viéc
tiém ngtra cum. Néu quy vi bi cim hoéc bi sét va mét mai, hay lién hé véi
béc si clia minh hodc dén phong khdm ngay 1ap tirc.

Pharmacy Corner

Quy vi c6 phai tra tién cho mét loai thuéc ma mét trong nhirng bac si
clia quy Vi ké toa khdng? CCA sé tra lai tién cho quy vi. P& dugc hoan
tién, quy vi vui 1dng dién va gtri lai Mau Bdi hoan cho chiing t6i. C6 thé
tim mau nay c¢6 trén trang web clia CCA theo céc budc dudi day:

o Truy cap vao 0 Nh&p vao van ban “Mau Béi hoan cuia
www.commonwealthcarealliance.org. Navitus Health Solutions” mau do. Thao tac

o o s s nay sé m& biéu mau dé quy vi in.

9 Chuyén dén phan “Danh cho Hbi vién” va

chon “Chuong trinh Nha thuéce” tir menu e GUri mau nay va héa don cla quy vi cho 5
tha xuéng. Navitus Health Solutions. Bia chi da c6 san
2 = Y v L, tren mau.
e Nhap vao “Bao hiém Thuoc Ké toa” va mo

phan “Béi hoan”.
Quy vi Can Thém Théng tin?
Néu can gilp tim hodc dién mau don, hay trao déi véi ddi tac cham séc CCA clia quy vi hodc goi cho
Dich vu Hai vién theo s6 866-610-2273 (TTY 711), 8 gid sang dén 8 gidr tdi, 7 ngay/tuan.



5 Loi khuyén khi Tham gia vao viéc Cham séc cho Quy vi

Tich cuc tham g|a nhiéu hon véao viéc cham s6¢ cuia minh ¢ thé gitip quy vi cd y thirc vé viéc kiém
soat. Biéu nay ciing xay dung su tu tin dé gitp dua ra quyét dinh.

Ai cung biét 1a néi dé hon lam. Nhiéu nguql khéng néi lén y kién cla minh vé viéc cham sdc strc khoe.
Mot s6 nguql cam thay ho dang nhan qué nhiéu théng tin cung mot Idc va khong thé hiéu hét moi thir.
(Cang dén nhiéu bac si, thi cang thay kho khan hon!) Mét s6 ngudi cé thé cam thay thiéu tén trong khi
h0| qua nhiéu. (Khong phai vay) Piéu rat quan trong la phai tim ra cach t6t nhat dé hdi nhirng gi minh
can va bay té méi ban tam cua quy vi.

Quy vi c6 thé thurc hién cac budc don gian sau day dé thé hién vai tro tich curc hon. Bat dau bang cach
dat thém cau hoi & cudc hen kham bac si tlép theo clia quy vi. Bao vé cho ban than khoéng co6 nghia la
chi mét minh quy vi c6 trach nhiém cham so6c cho quy vi. Trong thuc t&, trdch nhiém cham séc cho quy
vi bao gébm ca viéc nhan hé tro tir nhirng ngudi khac.

Duéi day 1a mét s6 1&i khuyén can ghi nhé khi quy vi lam viéc véi nhdm chdm séc sire khde clia minh.

Mang theo danh sach cac cau hoéi VA mot Burng quén la CCA luén san sang tro
thanh vién gia dinh dén cac budi hen kham giup! Chung t6i & day dé ho tro quy Vi

cua quy vi. Cac budi tham kham v&i bac si cham séc suc khoe. Chung ta co thé cung
rat nhanh va rat khé dé nhé hét moi thong tin phoi horp de xac dinh dleu quan trong nhat
ma quy vi muén hoi. Viét ra cac cau hdi cua cho quy vi dé duara quyet dinh sau khi
minh trudc cé thé hiru ich. Xem xét viéc dua biét thong tin. Chung t6i cod the giup lién lac
mot ngudi ban hoéc thanh vién gia dinh theo v&i cac bac si clia quy vi dé duoc:

cung dé ho tro. R e .
e Thong tin can thiét tir cac budi tham

e Kiém tra va xem phong kham béc si cua kham cua quy vi

quy vi cé “cong thong tin bénh nhan” hay o Tra I5i cac cau hdi clia quy Vi
khong E)ay la trang web bao mat ma quy vi co R L
thé xem két qua xét nghlem cua minh va lién e Truy cap vao ho so'y te cua quy Vi
lac v&i bac si. Yéu cau phong kham cuia bac si 0

hudng dan quy vi cach dang ky va str dung. Xac nhéan cach lén lich hen kham voi

bac si chuyen khoa. Béi khi, bac si gia
dinh muén quy vi dén mot “bac si chuyen
khoa” —la chuyén gia vé moét loai cham so6c
strc khoe cu thé. Bac si gia dinh sé cap
cho quy vi mét gidy gidi thiéu. Hay nhd

hoi ro la quy vi phai goi cho bac si chuyén
khoa hay phong kham cua béac si dé sé goi
cho quy vi.

6 Theo d6i két qua xét nghlem Néu khong
thay thong tin gi tur bac si trong vong moét
tuan _hay gO| cho van phong cta ho dé hoi
vé két qua xét nghlem cla quy vi (hodc bat
clr thong tin nao ma quy vi dang mong doi).

Hay noi vé CCA v&i gia dinh, ban beé va hang xém cua quy vi! Hay cho ho biét chung toi glup
quy vi nhu thé nao. Néu ho muon tr& thanh hdi vién, chiing toi cé thé tra I&i cac thac mac cla
ho hodc gilip ho ding ky tai s6 dién thoai 877-780-4711 (TTY 711).

Téi biét vé CCA tor mét ngu’m ban.
@ Chung toi rat vui khi nghe vé diéu do! Chung téi mong muén ho trg nhiéu nguoi nhu quy Vi.



Mon Sandwich Sloppy
Joes Ga tay

Day 1a mén an hoan hao cho mét bira t6i cudi

tuan nhanh chéng va dé dang' Str dung ga tay
xay thay vi thit bo glup mén an nay nhe nhang

hon theo phong thai ¢é dién nay.

Thoi gian Chuan bi: 10 phat
Th&i gian Nau: 20 phdt

Tong Thoi gian: 30 phut

Mon Sandwich Sloppy Joes Ga tay

Thanh phan

e 2 mudng ca phé dau hat cai e 1 mudng ca phé dudng nau

e 1 ly hanh tay xat nho e > ly s6t ca chua

e 1 ly 6t chudng xanh xat nho e 1 mudng ca phé &t dé nghién

e 1 pound thit nac ga tay xay nhuyén e 2 mudng ca phé gidm rugu vang dé
e 1 ly nuéc sbt ca chua khéng mudi e 4 mudng ca phé tiéu den

Huwéng dan
1. Bun néng dau trong moét chao I16n va xao hanh 3. Cho cac thanh phan con lai vao va tron déu.

tay, &t chudng cho dén khi hét phan 16n do Bun nho Itra 15 pht.

gion. 4. An cung véi banh, néu muén (khéng cé trong
2. Cho ga tay vao va nau khoang 5 phut. Gan bo bang phén tich dinh dudng).

hét m& béo.
Thanh phan Dinh du'é'ng Téng chat Béo: 5 g Chatxo:2g
Khau phan phuc vu: 72 ly Cholesterol: 65 mg Puwong: 11g
Phuc vu theo thuc don: 4 -
[ Muéi (natri): 400 mg Protein: 30 g
Calo 220 Toéng lwong Carbohydrate: 16 g

CREDIT: Diabetes Food Hub, American Diabetes Association www.diabetesfoodhub.org

Chuong trinh Commonwealth Care Alliance (CCA) Senior Care Options (Medicare-Medicaid) la chuong
trinh Piéu phéi Chdm séc duoc cung cap theo hop déng véi Centers for Medicare & Medicaid Service’s
Innovation Center va Commonwealth of Massachusetts/EOHHS. Viéc ghi danh vao Chuong trinh phu thudc
vao viéc gia han hop déng dé cung cap cac quyén lgi cho ngudi ghi danh.

© 2019 Commonwealth Care Alliance
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Narcan C6 thé Ngan chan Tir vong Lién quan

dén Opioid

O Hoa Ky, Opioids thuong duoc ké toa dé gidm
dau. Tuy vay, cac thudc nay lai rat gay nghién.
U'éc tinh c6 hon 2 triéu ngudi My dang lam dung
hoac nghién opioid.

CUr khoang 12 phut lai c6 ngudi dung qué liéu
opioid. Cac thudc loai nay anh hudng dén phan
ndo kiém soat viéc ho hap. Vi vay, néu ndng do
opioid trong mau qua cao, thi hoi thé cua quy

vi 6 thé bi cham lai &&n mdrc nguy hiém. Tinh
trang nay tham chi c6 thé gay tir vong. Naloxone
(“Narcan”) sé dao nguoc tac dung de doa tinh
mang cla viéc dung opioid qua liéu.

O

Can Thém Théng tin

M6t s& hdi vién str dung opioid dé kiém soat con
dau ndng. D& hd tro cho viéc sir dung opioids

an toan, CCA cung cap cho tat ca hdi vién dung
Narcan mién phi. Quy vi khéng can phai cé toa
thudc thi méi duoc dung opioid hodc Narcan. Chi
can dén nha thuéc ctia quy vi, trinh thé hoi vién
CCA va yéu cau Narcan. Béi tac chdm séc c6 thé
hudng dan quy vi vé cach str dung thudc nay.

Khong phai xau hé hay ngai ngung gi khi nhan
Narcan. Thuéc nay dung dé ciru ngudi. Néu
dang duing opioid, hay trao déi nhirng nguy co’
véi bac si va déi tac cham séc CCA cua quy vi.

Pé tim hiéu thém vé opioid, hdly xem Cdc C4u hdi Thuong Gap trén trang web cla
chung t6i: www.commonwealthcarealliance.org/opioids



