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Chong mat do COVID-19:

Cach kiém soat nhirng cam giac kiét sirc dé

'y ' Thong diép tir Tién si Robert MacArthur, giam déc y t&€ CCA

That khé dé nhé vé khoang thdi gian trude dai dich COVID-19. Céach séng cla ching ta da thay
déi va nhiéu ngudi trong chiing ta dang trai qua sur so héi, lo 13ng, trAm cam hodc c6 don.

Sau hai ndm dai, ban c6 thé cam thay mét maéi vi gidn cach xa héi, deo khau trang & noi cong
céng hodc tiém vac-xin.

Nhirng cdm xutc dé la binh thudng. Nhung ngay ca khi cac han ché duoc g& bo, viéc duy tri sur
canh gidc la rat quan trong. V&i vai trd gidm déc y té clia CCA, tdi da nhan thay tadc déng cuda tinh
trang kiét sirc do dai dich gay ra. Bang cach vuot qua su mét méi dé, ching ta cudi cling cé thé
c6 duoc co hdi bo lai phia sau chuong nay.

Duéi day la nhirng goi y dé ludn lac quan va an toan trong nhirng tuan va thang téi:

Duy tri 16i sdng lanh manh. Khi cang thang, ban rat dé sa vao nhirng théi quen
khéng tét. Biéu quan trong 1a tiép tuc cé ché dd an udng lanh manh va tap thé
duc khi c6 thé.

Biét rd rui ro cua ban. Nhirng hanh vi khédng lanh manh nhu hat thuée hodc uéng
ruou dé gidi téa cdm xudc co6 thé chuyén thanh nghién. Tham gia vao cac hoat déng
an toan va lanh manh gidp ban thu gian tinh than.

Xay dung théi quen tich cuc. Tuan theo mét lich trinh cé thé hé tro strc khode tinh
than tét. Cam két &n udng diéu dd, ngl du gidc va danh thai gian thu gian.

Tim cach duy tri su giao Iuru hoc héi. Néu ban van e ngai tham gia cac cudc tu hop
thi goi dién thoai 1a cach tuyét v&i dé duoc nghe tiéng néi clia nhirng ngudi than yéu
nhu con, chau, anh chi em va ban be.
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Tin twong dich vu cham séc khac biét CCA uncommon care®
CCA sén sang hd tro ban. Cac hoi vién cé thé goi cho Budng day Tu
van Y ta clia ching t6i theo s6 866-610-2273 (TTY 711) dé dugc tro
gilp lién quan dén nhirng khé khan ma ho phai déi mat. Tat ca ching
ta sé déu dang vuot qua diéu nay - va ching ta sé cung nhau vuot
qua. Cam on ban da dat niém tin vao CCA.
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@ Dé doc thém meo vé cach chéng kiét sirc do COVID-19,
hay truy cap: commonwealthcarealliance.org/covid-19-burnout



Pon tudi gia mot cach khoe
manh, tai nha:
Cac meo tur y ta cua CCA

La giam déc |30 khoa tai CCA, ¢ gilip cac hdi vién séng khoe tai nha khi ho ngay mét cao tudi.
Nguyén tac dan dudng cla co 1a su 140 hda mang tinh ca nhan cao. Co6 néi: “Moi ngudi c6 nhirng
cau chuyén va trai nghiém khac nhau. Diéu quan trong |a tim ra diéu gi quan trong nhat vé&i ho”.

Debbie khuyén khich cac hdi vién dat nhiéu cau hoi vé sirc khde clia ho. Debbie khuyén: “Dirng chap
nhan viéc cam thay khéng khde, dau d&n hodc mét madi la mét phan binh thudng cla qua trinh 130
héa. Piéu dé khéng ding”. Lio hda khéng déng nghia véi strc khde kém, khdng thé cai thién.

Ban cé6 thé cai thién sirc khée cia minh bat cir lic ndo, & bat ky dd tudi ndo.
Khéng bao gi® 1a qua mudn dé bat dau tap thé duc hoac bé ruou

hoac hut thudc.

Debbie khuyé&n ban nén chuan bi cho tudi cao tai nha. Thuc hién cac thay déi sém la cach quan ly
nhu cau hiéu qua. Giao luu véi cdng déng clia ban ciling rat quan trong. Debbie néi: “Su ho trg vé

mat tinh than cé thé dén tir gia dinh, ban bé, hang xém, nha thd va céc to
chirc cdng déng khac.”

- r Ngu&i chdm séc cung cap cac dich vu thiét yéu va su ho tro vé
tinh than. Nhung cho du ho la chuyén gia, thanh vién gia dinh
hay ban bé, thi ngudi cham séc can nghi ngoi dé tranh kiét
stre. “Diéu quan trong la phai nhan ra rang ngudi cham séc
cla ban dang rat nd luc”, cé néi.
Véi tur cach hoi vien CCA, ban c6 thé lién hé véi Dich vu Hoi
vién dé thao luan vé cach chuing téi cé thé gilp ban dén tudi
gia that t6t tai nha.

@ Dé doc phién ban day du cua bai viét nay, hay truy cap:
commonwealthcarealliance.org/aging-well-at-home

o Muon biét thém meo dé Séng khoe tai nha?
/\(L P& tim hiéu vé cac hoat ddng clia ching téi, hay truy cap phan Living Well at
“11M1- Home trén trang web. Ban sé& tim thay tin tirc vé sirc khoe, cau chuyén cla
hdi vién, v.v. tai commonwealthcarealliance.org/living-well-at-home.




Hay gap go’ Kenny, mot hoi vién cua CCA

Hoi vién CCA Kenny 1a tho stra éng nuéc nhung van dé vé strc
khoe khién 6ng khdng thé l1am viéc. Hién tai éng bi chirng
ban chan rd, |a tinh trang khién éng khéng thé di bd mét
quang dudng dai. Ong ay cling gdp phai cac van dé vé
tim mach va hé hap.

Trude khi két ndi vai CCA, viéc tu cham séc cla
Kenny gap rat nhiéu khé khan. Viéc phai 1én lich nhiéu
cudc hen khién 6ng cing thang. Gid day, nhd nhém
chdm séc CCA, Kenny cam thdy duoc trang bi tot hon
dé quan Iy cac nhu cau sirc khde ctia minh.

CCA mang dén trai nghiém rat khac so
véi cac chuong trinh sirc khoe khac. O
nhirng noi khac, ban chi la mot con so. Toi
thich s cham séc ca nhan ma téi nhan duorc.

Kenny néi rang 6ng rat biét on khi ngudi cham séc tir CCA clia éng la Autumn goi dién cho éng dé
héi han tinh hinh néu ho chua néi chuyén trong mét thdi gian. Ong ciing biét on Matt, bac si lam

sang strc khde hanh vi tir CCA. DU Kenny cadm thay thé nao trong nhirng 1an ho dén thdm, Matt ludn
khién dng cam thdy minh dugc hé tro.

CCA ciing két ndi Kenny vé&i mét dich vu déng géi san thude cho éng. Qua trinh phirc tap trong phan
loai thudc cho ca tuan ti€p theo da duoc gidi quyét. Kenny néi rang diéu nay thuc su hiru ich. Kenny
néi: “Tdi thurc sur rat té trong viéc dung thude, nhurng bay gid moi thir da dé dang hon nhiéu.”

Nhin chung, diéu quan trong nhat déi v&i Kenny 1a sy than thudc cé dugc nhd tré thanh hoi vién cuia
CCA. “Piéu d6 thuc sur khién ban cdm thay minh la thanh vién cia mét gia dinh”, 6ng noi.

CCA ra mat thu vién sirc khée truc tuyén

Céc hoi vién ctia CCA hién c6 quyén truy cap vao thu vién truc tuyén cac bai bao,
video, cong cu tu quan ly va théng tin khac dé gitp ban quan ly strc khde clia minh
t6t hon. Ban c6 thé tim hiéu vé nhiéu tinh trang sirc khde khac nhau gém bénh tiéu
dudng, bénh tim, hen suyén, v.v.

Dé bat dau, hay truy cdp commonwealthcarealliance.org/living-well-at-home va
nhap vao lién két Thu vién Strc khde.



Gap go Gina, mot y ta CCA

Nhirng diéu gi 1a can thiét dé phuc vu tét cac hdi vién clia CCA? Gina - y ta phan loai bénh nhan cla
CCA néi can phai “xay dung méi quan hé tin cay va phu hop v&i cac nhu cau cla hdi vién”.

Truée khi tham gia nhdm phéan loai bénh nhan ciia CCA, Gina tirng 1a déi tdc cham sdéc clia CCA, cé
lam viéc vé&i cac hdi vién dé quan ly nhu cau y té cla ho. Gina néi: “Toi sé trao dbi véi cac hdi vién
dé xem tinh hinh strc khée cla ho nhu thé nao”. “Ho c6 cdm thay khde khong? Ho cé dang dung
thudc khéng? Ho c6 gap bac si thudng xuyén khéng?”

Gina ciling xac dinh céac khé khin cla hdi vién va phat trién cac k& hoach chdm séc ca nhan. Co ay
ludn vui mirng khi thay bénh nhan tién bd. Gina néi: “Viéc dat dugc nhirng muc tiéu ma ching toi
cling nhau dé ra khién téi rat hai long.

Tai chuong trinh Cham séc ban dau ctia CCA, Gina hién phuc vu cho cac bénh nhan cua cac phong
kham Cham séc ban dau clia CCA. C6 dy cé thé sir dung kién thirc 1am sang va chuyén mén culia
minh khi quan Iy ca bénh dé cung cap dich vu cham séc ban dau chat luong cao.

Nh& su tAn tuy va dong cam clia minh, Gina da nhan dugc nhiéu I&i khen ngoi. Mét hoi vién da néi
nhu thé nay vé co ay:

Gina la mét tai san ciia CCA. C6 4y thuc su lang
nghe va cung vuot qua nhirng van dé phat sinh.
Co ay luon tra 1o cac cudc goi cua toi va rat
kién nhan.

Gina thira nhan rang khéng phai ltic ndo cac y ta ciing c6

thé biét ngay rang ho d4 tao ra su khac biét dé qua d6 hanh

phtc vi thanh quéa cta minh. “Néu ban thdy ban than dang lam

t6t cOng viéc, ban sé that vui néu nhan dugc su ghi nhan tur
nguoi ban dang giup do&™”.

~ ?

Gina da duo’c hdi vién CCA gidi thiéu dé cur
trong Check Up!
@/ Chung t6i mudn ghi nhan nhirng nhan vién da mang lai trai nghiém vuot troi

hon ky vong cho cac hdi vién cua chung t6i. Hay guiri email cho ching toi
t&i dia chi members@commonwealthcare.org dé dé ctr mot ngu i trong
nhédm chdm séc clia ban va ban cé thé gdp ho néu c6 cac van dé tiép theo!




Mua xuan sap dén roi! Hay chuan

bi cho cac bénh di (rng
theo mua

MuUa xuan mang dén nhirng thay déi th&i tiét tich curc. Nhung véi
nhiéu ngudi, mua xuan con mang dén nhirng con hat hoi, sut sit.
Di irng theo mua cé thé can trd cac hoat dong ngoai troi.

N&u mua xuan cé mua, ndm méc cé thé khién cac triéu chirng

kéo dai ca mua he.

Cac chat gay di rng tir méi trudng, nhu phan hoa, cling cé thé gay
ra cac triéu chirng hen suyén. D6 1a ly do tai sao nhirng ngudi bi
bénh hen suyén c6 thé gap nhiéu rui ro hon trong mua di trng.

Cac dau hiéu hen suyén dang canh bao gom:

« Kho the « Thdo kho khe
- Pau hodc that & nguc + Khé ngl do kho thé

Néu ban bi di (rng theo mua, nhirng 1&i khuyén nay cé thé hiru ich:

« Pong clra s6 va clra ra vao + Khéng treo d6 giat bén ngoai

- Ditdm va thay quan 4o sau khi & ngoai vé  + Dung thir thudc tri di irng khéng ké don

« Thudng xuyén hut bui nha ctra

Bénh hen suyén thudng duoc diéu tri bang thudc va sir dung éng hit théng mdii. Néu bj dj irng

hodc hen suyén, hay trd chuyén véi nha cung cap dich vu chdm séc ban dau cla ban dé tim ra
lura chon diéu tri tot nhat.

( N\

Dich vu cham séc khan cap tai nha c6 thé giip chira
tri cac triéu chirng hen suyén

Dai phd véi hen suyén cé thé 1a mot cude dau tranh, dic biét néu ban cé cac triéu chirng
nghiém trong. Néu ban thay khé c6 thé rdi khdi nha, CCA c6 thé cung cap dich vu cham séc
khan cap tan noi cho ban. Chi vai phit, ban cé thé yéu cau mét chuyén thdm kham khan cap
va trong vong vai gi® ngan ngui, mot nhan vién y t€ duoc dao tao chuyén sau sé cham soc
cho ban tai nha riéng cltia ban dé ddm bao su thuan tién cho ban.

van y ta clia CCA theo s6 866-610-2273 (TTY 711). Néu gdp vén dé y té de doa

DE y&u cau mot chuyén thdm kham khan cap tai nha, hay goi cho Pudng day tu
. . ‘ (0 X©®)
dén tinh mang can durgc cham soc ngay lap turc, hdy goi 911. 8
-




Chuong trinh Tu quan ly Cham séc
Phirc ho'p CCA

Ban tu’ quan ly sirc khée cua ban than

Khodng mét nira s6 ngudi trurdng thanh tai My mac mét hodc nhiéu bénh man tinh. Néu ban nam
trong s6 nay, CCA cung cap cac dich vu va céng cu c6 thé gilip ban quan ly tinh trang ctia minh t6t
hon. Chuong trinh Tur Quan ly Cham séc Phirc hop clia ching ti cé thé gitp ban néu ban bj mét
hodc nhiéu tinh trang strc khde sau:

« Bénh phéi tdc ngh&n man tinh - Tiéu dudng /—****i )

(COPD) + Suy tim

Chuorng trinh Tuw’ Quan ly

) Cham séc Phirc hop nhan

* Nhirng ngu'Gi cham soc tay nghé cao hop tac véi nha cung duo'c danh gia cao tir cac
cap dich vu cham séc ban dau cua ban dé giup ban kiém
soat tinh trang ctia minh

« Cac chuyén tham kham tai nha va qua video

« Cé4c cudc danh gia dé nhan duoc cac dich vu ban can

- Céc cbng cu gilp hiéu rd hon va quan ly cac triéu chirng

Dich vu bao gom:

héi vién nhu’ ban!

Trong mot cudc khao sat
gan day, nhirng ngudi tham
gia chuong trinh da xép
hang chuong trinh

cualban ; 4,6/5 sao
« Huan luyén cach an udng va sinh hoat lanh manh \. Y,

Cac hdi vién CCA néi gi vé Churo'ng trinh Tu’ quan ly Cham séc Phirc hop:

(14 14

C6 thé hiéu rd vé tinh trang cla minh, Sau do, t6i hiéu

14

Bi:é't réng t6i c6 ngu o céc triéu chirng va hanh dong can duoc tinh trang
ho tro va theo doi da thurc hién da gilp t6i cdm thay minh bénh clia minh va

gidp t6i thém tuyr tin”, c6 kha nang kiém soét [tinh trang [nhan vién] d4 h6
bénh] t6t hon. Bay gid t6i cam thay tro t6i trong suot
minh chd déng hon”. chang duong”.

Pé tim hiéu thém vé chuong trinh Tu Quan ly Cham séc Phirc hop va liéu né cé phu hop véi ban
hay khéng, hay trd chuyén véi déi tdc cham séce clia ban hodc goi cho Dich vu Hoi vién theo
s6 866-610-2273 (TTY 711).

Commonwealth Care Alliance (CCA) Ia mét chuong trinh bao hiém y t& cé hop déng véi ca
Medicare va Medicaid dé cung cap quyén lgi clia ca hai chuong trinh cho ngudi ghi danh.
Viéc ghi danh vao chuong trinh tuy thudc vao viéc gia han hop dong.



commonwealth
AC care alliance®

O't chay dé Iam

Tong thoi gian: 30 phut
Khau phan: 4
Nguyén liéu
- 1 thia dau hat cai
* 3% chén hanh tay thai nho
« Y2 chén &t chudng do thai nho
* 4 tép t6i bam nho
« 2 thia bt 6t
* 1 thia thi la xay
« 2 mudng ca phé oregano kho
+ 1 thia b6t rau mui

« 2 (15 ounce) lon dau den it mudi,
da rira sach

* 1 (14-ounce) lon ca chua thai hat Iuu
« ¥ coc nudc

« 1 phd mai cat nho, nhu phd mai
Cheddar hoac Pepper jack

Thiét bi

+ Chao I6n

Lat lai dé xem huéng
dan cdéng thirc nau an

Nguén: EatingWell.com




4 I
Hwéng dan
- Burérc 1: Pun ndng dau trong chao 1&6n & Ilra vira
« Bud'c 2: Thém hanh tay, 6t chudng va tdi va nau cho dén khi mém trong khoang 8 phut
- Budc 3: Cho 6t bét, thi la, oregano va bot rau mui vao va khuay déu. Nau, khuay
trong 30 giay
* Bwé’c 4: Thém dau, ca chua (v&i nuwéec ép clia ching) va nudc vao va dun nho
ICra trong 5 phut
« Bué'c 5: Dung véi &t rac phd mai

Théng tin dinh S6 lwrong méi khau phan

duo ng ’ Tong chatbéo 11,1g  Téng cacbon hydrat 38,69
CG khau phan: 1 coc Chit béo bdo hoa 3,29 Chét xo thuc ché 13,7g
Calo mbi 311 Cholesterol 14,4mg Pudng 4,49

khau phan Protein 16,3g Natri 433,9mg

-
-

Bon ly do dé an nhirng bira an khong thit

Ché dd an chay va chi thuc vat hién phé bién hon bao gid hét. Khoéng an thit - du chi mét
|an méi tuan - c6 thé mang dén rat nhiéu lgi ich, gém:

T6t cho ban. Cac nghién clru da phat hién ra rang nhirng ngudi n chay thudng
xuyén it bi thtra can hodc mac bénh tim mach va mét sd bénh ung thu. Ché do &n
dura trén thuc vat cling c6 thé gilp kiém soat bénh tiéu dudng.

©

C6 thé gilp ban tiét kiém tién. Tir 2020 dén 2021, gia thit d4 tdng cao nhat trong
s6 cac loai thuc pham duoc Bd Néng nghiép Hoa Ky theo dbi.
Gi4 rau qua tuoi ting it nhat.

Than thién vé&i moi trwong. So véi dong vat duoc chan nudi,
thuc vat duoc trong dé 1am thuc phdm can dén it tai nguyén
hon va it gay 6 nhiém hon.

® ©

Ban c6 thé sé thich ché& dd an nay! Bat dau thoi quen cé thé
giup ban cé duoc nhirng bira an sang tao hon va kham pha
ra nhirng mén an yéu thich m&i cia minh.

©
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Check Up

Tap chi Hi vién CCA

Ban c6 biét don dep vao mua
xuan co thé tot cho sirc khoe?

MuUa xuan da dén rdi, da dén IGc hanh dong... va bat dau don dep! Don dep
vao mua xuan cé thé tot cho sirc khde thé chat va tinh than cla ban. Dudi
day 1a mét sé loi ich:

Giam céc triéu chirng di &rng. Bui, n4Am mac, 16ng thu cung va phan hoa
cé thé tich tu trén cac bé mat trong nha ban. Cang hat bui nhiéu,
ban cang it bi sut sit va hat hoi.

Ngu ngon ho'n. Ngéi nha sach s&, ngan nap va gon gang c6 thé gitp
gidm bét su lo 13ng. Thém bd khan trai giwrdng méi va thoadi mai,

ban sé& dé ngll hon moi dém.

Giam bét cang thang. Don dep 13 loai cong viéc 13p di 13p lai ¢ thé khién tam
tri ban thoat khdi nhirng van dé hang ngay. Bat mét chit nhac, bat dau ki co va
cam nhan cing thang dan tan bién.
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