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Loi cdm on gti dén cac hoi vién chia chiing toi

M6t thong diép tu Wil Yu,
Toéng Giam déc CCA Health California

Tai CCA Health, chling téi rat tran trong niém tin ctia cac hoi
vién danh cho ching t6i méi ngay. Ching téi xin chan thanh
cam on quy vi vi diéu dé. Chuing téi cling xin chao dén nhiing
héi vién méi va mong dugc phuc vu nhu cau cham séc stic
khde cla quy vi trong nhiéu nam téi.

CCA Health khéng phai la mét chuang trinh bao hiém

y té théng thuong. Ching téi lam viéc véi quy vi va nhiing
ngudi cham séc, nha cung cap dich vu cham séc chinh va céac
t6 chuc cong déng cia quy vi dé gitip quy vi nhan dugc dich
vu cham séc chat lugng cao khi quy vi can va & noi quy vi can.
Diéu d6 c6 nghia la chiing téi pha v& cac rao can va giup quy vi
s6ng khée lau nhat cé thé. Chung téi goi d6 la dich vu cham séc déac biét uncommon care®

Cung cap dich vu cham soc dac biét uncommon care®ciing cé nghia la chia sé théng tin quan trong c6 thé
gilp quy vi s6ng tot va luén khoe manh. D6 la néi dung clia Tap chi Living Well at Home. Méi van dé déu
c6 day du cac 16i khuyén vé stc khoe va cap nhat chuong trinh. Quy vi cling sé c6 co hdi gap g& moét s6 hoi
vién trong nhom cutia ching téi va tim hiéu vé nhiing tin tic va xu hudng quan trong c6 thé anh hudng dén
suc khoe va hanh phuc cda quy vi.

Né&u quy vi mudn nhan thong tin nay truc tuyén, quy vi c6 thé thich doc Blog Living Well at Home clia
chung t6i tai ccahealthca.org/living-well-at-home.

Toan thé nhan vién CCA Health xin gi 16i cdm on quy vi da cho chung téi co héi phuc vu quy vi.

W%W

Wil Yu, Téng Giam déc CCA Health California

Quy vi c6 thac mac vé quyén lgi cia minh?

Ban Dich vu Héi vién CCA Health la nguon hé trg tap trung dé két néi quy vi voi
nhimng diéu ma quy vi can. Doi ngii clia chiing téi dugc dao tao dé giai dap nhiéu cau
hoi va hé trg nhiéu yéu cdu da dang, déng thai c6 thé chuyén ti€p cudc goi ctia quy
vi t&i nhém phu hop.

Luu sé nay!

866-333-3530 (TTY 711) 8 gi® sang dén 8 gi& tdi, 7 ngay méi tuan



Tim hiéu vé ching toi!

Gap g& Kristen, Giam déc Hoat déng Lam sang clia
CCA Health California

Kién thiic nén tang vé cdng tac xa héi clia Kristen Slater da dua c6 dén véi CCA Health
California. V&i tu cach la Giam déc Hoat dong Lam sang, c6 dang lam viéc dé trién khai mo
hinh cham séc dac biét uncommon care® ciia CCA Health. Thong qua méi quan hé sau sac clia
CCA Health véi cac nha cung cap & California, c6 dy sé no luc tao ra trai nghiém lién mach cho cac héi vién dang
st dung hé théng cham sdc suic khoe.

C6 ndi:“Muc tiéu ctia CCA Health la tré thanh mét chuong trinh stic khde c6 hiéu biét vé van hoa, hiéu duoc nhu
cau clia cdng dong va cach cac nhu cau nay giao thoa véi nhu cau y té clia hoi vién.

Theo truyén théng, stic khde thé chat va tinh than duoc diéu tri riéng biét trong y hoc. Cac bac st khong phai ltc
nao ciing hoi vé nhiing khé khan phiy té clia bénh nhan, tuy nhién chiing c6 thé anh huéng Ién dén stic khoe.
Két qua 13, Kristen tap trung xem xét moi thir mét cach téng thé, tuc la xem xét tat ca cac thong tin nay cling
mot luc.

Tat ca cac yéu té ca nhan trong cudc séng clia mot ngudi déu co thé anh huéng
dén suic khde clia ho. Cong viéc clia chiing toi véi tu cach moét chuong trinh bao
hiém suc khoe 1a dap (ng nhu cau clia tat ca hoi vién va tich hop cac dich

vu cham séc suic khée cta ho.

Khi mét bénh nhan gap nhiéu nha cung cap, van phong ctia ho cé thé khong lién lac véi nhau trir khi bénh nhan
thac ddy viéc nay. Diéu nay c6 thé tao ra nhiing khoang cach dang ké trong viéc cham séc, cac khoang cach nay
thudng tré nén té hon do cac yéu té xa hoi. Vi du, bénh nhan khé cé thé néi lén mong muén ctia minh néu

ho khéng noi dugc tiéng Anh hoac ¢6 lich trinh lam viéc han ché.

Mot trong nhimng muc tiéu chinh ctia Kristen la ddm bao cac hoi vién lién tuc nhan dugc su cham séc ma ho can.

“Kha nang phuc hoi ctia con nguai khién téi dam mé cdng viéc nay. That la mot dac an khi dugc ho trg moi ngudi
tao ra nhiing thay déi tich cuc trong cudc séng ctia ho’, cd noi.

Hdi vién ndi bat: Cau chuyén ctia Cynthia

Khi hoi vién ctia CCA Health, Cynthia lam cac tac pham nghé thuat kim cuong, c6 dy c6 thé
quén di cac van dé vé stic khée ctia minh, bao gdm bénh phdi tdc nghén man tinh va bénh
hen suyén. Cling giéng nhu vé tranh theo s6, cac tac pham tur kim cuong st dung nhiing
hat kim sa dé tao nén nhiing buc tranh 13p lanh va day mau sac. D6 la mét sé thich cla
Cynthia vi c6 dy c6 thé sir dung déi tay cia minh khi ngéi. Nha thanh cong trong viéc

ki€ém soat cac tinh trang ctia minh, cd dy nhanh chéng gidi thiéu CCA Health.

A

“Toi khuyén moi ngudi quen nén tim dén CCA. Ho gitip d& moi ngudi rat nhiéu’, co noi.



CCA Health trong cdng dong

Tai CCA Health, ching t6i hi€u tam quan trong clia viéc hgp tac véi cac té chic cling ¢é va lam phong pht cong
déng clia ching ta. D6 la ly do tai sao gan day chung téi da quyén gép tién cho cac té chiic phi loi nhuan & Hat
Santa Clara va San Joaquin tap trung vao viéc chdng lai tinh trang mat an ninh luong thuc va su c6 don clia ngudi
cao tudi va gia dinh ho. Tim hiéu thém vé cac t6 chiic dusi day!

Ngan hang Thuc pham Khan cap tai Stockton huéng dén xay dung mét cong déng virng manh hon bang
cach cung cap mot mang ludi an toan vé thuc pham lanh manh, gido duc dinh dudng va hy vong. Khoan
quyén gép cua CCA Health sé gilp tai trg cho chuong trinh Chg Néng san Di dong (Mobile Farmers Market,
MFM) ctia ho, la chuong trinh di dé€n hon 60 dia diém phan phdi trai cay va rau qua tuci. D€ tim hiéu thém:
stocktonfoodbank.org.

Institute on Aging’s Friendship Line |a dudng day ndng can thiép khiing hoang 24 git, mién phi

va la dudng day néng ti€p nhan cac cudc goi hé trg tinh than khong khan cap. Day la dusng day hé trg khing
hodng dugc cong nhan duy nhat trén toan quéc danh cho nhiing ngudi ti 60 tudi tré |én va ngudi trudng thanh
bi khuyét tat. M6i nhan vién déu dugc dao tao dé sang loc ra cac trudng hop nguoc dai va tu ti & ngudi cao
tudi, va khodn déng goép cia CCA Health sé gidp tai trg cho cac nguén luc chuyén ng. DE tim hiéu thém:
ioaging.org/services/friendship-line.

SASCC c6 mot s6 linh vuc cét 16i: Trung tam Cham séc Nguai trudng thanh Saratoga (chuong trinh ban ngay
danh cho ngudi trudng thanh), trung tam ngudi cao tudi, t& bao cong déng phu hop véi ngudi cao tudi va RYDE,
dich vu van chuyén tan noi va lap ké hoach cho chuyén di & pham vi dia phuong cho ngudi truéng thanh ti 65
tudi trg [én s6ng tai cac vung clia Hat Santa Clara. Khoan quyén goép ctia CCA Health sé giup tai trg cho Trung tdm
Cham soc Nguai trudng thanh Saratoga noi cung cap dich vu cham séc ban ngay, cac hoat dong kich thich va cac
bla an bd dudng cho nhiing ngudi trudng thanh it doc lap. DE tim hiéu thém: sascc.org.

T6 chiic Second Harvest of the Greater Valley ti€p can hon 35.000 cu dan méi thang. Khoan dong gép ctia CCA
Health sé gitp tai trg cho chuang trinh Senior Brown Bag (Chiéc tui ndu cho ngudi cao tudi) ctia ho, chuong trinh
nay da gitp d& nhiing ngudi cao tudi nhiéu rui ro trén khdp cac quan San Joaquin va Stanislaus trong 46 nam.
Hai lan mét thang, cac tinh nguyén vién sé chuan bi cac tui d6 phu pham kém trai cdy va rau qua tuoi. Té chuic
Second Harvest cling cung cap dich vu giao hang tan nha cho nhiing ngudi chi & trong nha. D& tim hiéu thém,
truy cap: localfoodbank.org.

o el ‘ “Tai CCA Health, chiing téi hiéu ré su thiét thuc clia viéc giup
yiion  Educafion kfonfOOdba n k Ol d& ngudi Ion tudi duoc tiép can thuc pham lanh manh va nha

& an toan vdi gia ca phai chang. Nhung diéu quan trong khéng
kém la ho phai cé dugc cadc nguon luc stic khde tam than va
nhiing cach khac dé duy tri cudc séng xa hoi va cac méi quan

hé, bat ké nén van hda hay ngén ng clia ho. Chiing téi cdm thay
tu tin rang mai té chiic nay déu phu hgp véi triét ly va st ménh
clia chung téi va ndng Ibng mudn xem ching téi c6 thé dat
dugc nhiing gi cung nhau”.
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- Wil Yu, Téng Gidm déc CCA Health California.



Hay thu thi gi d6 méi trong nam nay!

Duéi day la danh sach cac hoat déng thu vi ma quy vi c6 thé thuc hién cting véi gia dinh va ban bé dé t6t cho tam
tri, ca thé va tam hén clia quy vi.

Khai thac khia canh sang tao ctia quy vi

Tap dan len, moc len, théu, vé, td mau. Cac nghién clu chi ra rang nghé thuat va dé thu
cong cé thé giam bét cang thang, nang cao su tu tin, giup nao bo khde hon va cai thién
chat lugng cudc séng clia quy vi. Va khi quy vi ¢ thé tu minh thuc hién tat ca cac hoat
dong nay, hay thirté chiic mét dém nghé thuat va thi cong vai gia dinh hodc ban

bé ctia minh dé khién no tré nén bé ich hon nial

T6 chiic mét cau lac bd di bd

R& rang la tap thé duc gilip quy vi khde manh theo nhiéu cach. Nhung diéu dé khéng
c6 nghia la quy vi phai trd thanh van déng vién marathon hay tap thé duc nhip diéu méi
ngay. Co rat nhiéu bai tap nhe nhang cé thé cé Igi cho stic khde tong thé ctia quy vi. Chi
can di bé mdi ngay cling c6 thé mang dén diéu ky diéu cho stic khde téng thé clia quy
vi. Hay can nhac t6 chiic mét cau lac bé di bo dé bién né thanh mot su kién giao luu

ma quy vi mong dgi tham gia hang ngay.

Hay thi nadu mét mén gi d6 méi

Tim mot cdng thic va mén dn méi ma quy vi chua tiing thir trudc day va ndu mét bita
an v6i ngudi ma quy vi yéu thuong. Nau an cling nhau cé thé cai thién cac méi quan hé
clia quy vi bang cach lam sau sac thém maoi quan hé ctia quy vi, tao ra nhiing ky niém
tich cuc va khuyén khich viéc giao ti€p. Thir mot cong thiic mai cé thé nang cao ky nang
gidi quyét van dé clia quy vi va gitp tam tri quy vi tap trung vao nhiing nhiém vu don
gian, diéu nay c6 thé mang lai lgi ich stic khée tam than tuong tu nhu thién dinh.

Hay nhd chon mot cong thic co gia tri dinh dudng cao.

N Hat nhirng bai hat ma quy vi yéu thich

e Moi ngudi déu nén thir hat karaoke vao mét thai diém nao do6 trong di. Tém lai, ca hét
c6 lgi cho stic khoe. Ca hat gitp luu théng mau vi tim va phéi hoat dong. Piéu dé lam
gia tang luu lugng oxy dén tat ca cac bo phan ctia ca thé, bao gdm ca ndo bo. Ngoai

ra, ca hat sé khién quy vi cdm thay t6t! N6 gitp giam hodc-mén gay cang thang va giai
phdéng hodc-mon tao cam giac hanh phuc dugc goi la endorphin. Hay chon nhiing bai
hat ma quy vi yéu thich va hat hét minh!

[ )

Quy vi c6 muén bién nhiing hoat ddéng nay thanh mét phan cdia hanh trinh cham soc stic khde va hanh
phtc lau dai cia minh khéng? Dat muc tiéu thd mét trong nhiing hoat déng nay 1-2 lan méi tuan
trong mot thang. Néu quy vi thich diéu nay sau mét thang, hay tiép tuc!
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di kham bac si
Khi phai t&i gap bac si, quy vi c6 cdm thay lo lang khong?
Néu c6, quy vi khong phai la nguai duy nhat! Nhiéu nghién ctu
da chi ra rang khoang mét phan ba s6 ngudi truéng thanh cho

biét ho lo Iang hodc sg hai khi di kham bac si va nhiéu ngudi
trong s6 ho trdnh nhan su cham séc ma ho can.

Néu quy vi phai mién cudng di kham bac si, cdm xtc dé ctia quy
vi la diéu dé hiéu. Nhiéu yéu t6 c6 thé dong mét vai trd trong cdm xuc
clia quy vi, bao gém chan thuong trong qua khii, sg nhan dugc chan
doan nghiém trong hodc that vong véi cac quy trinh nhu lén lich va thanh
toan. Nhung diéu quan trong ma quy vi can nhé la viéc duy tri su cham séc
y té dinh ky la diéu can thiét cho stic khoe clia quy vi.

Duéi day la moét s6 1oi khuyén dé vuot qua su lo 1ang clia quy vi va nhan dugc su cham sdc ma quy vi can va xing
dang tu cac bac si cia quy vi.

Chu ddng sap xép trudc cac cudc hen ctia quy vi. Phuong phap “Ién lich va quén n6 di” sé dam bao
quy vi khéng phai trai qua mét khodng thai gian dai khéng di kham stic khée dinh ky hodc kiém tra
V@i bac si chuyén khoa ctia minh.

Trod chuyén véi nhitng ngusi than yéu vé cam giac ctia quy vi. Doi khi, tro chuyén vé néi sg hai
clia chiing ta va tdm su véi ban bé va gia dinh c6 thé gitp quy vi nhan dugc nhiing y kién déng gop.
Ho c6 thé cho quy vi biét viéc ho da tu minh vugt qua nhimg néi s¢ hai tuong tu hodc cho quy vi biét
rang vdi ho, diéu quan trong la quy vi luén dugc khoe manh.

Tim hiéu vé cac lua chon ma quy vi ¢6. Néu quy vi gap khé khan trong viéc di kham bac si, quy
vi c6 thé chon tham kham tir xa ngay tai nha cGia minh. Quy vi ¢ thé goi dén Dich vu Héi vién clia
CCA Health theo s6 866-333-3530 dé tim hiéu vé cac phuc loi khac c6 thé giup quy vi tiép can
dich vu chdm s6c ma khéng gap bat ky cang thang nao.

© 0O

Hoc tai nha véi thu vién sic khée truc tuyén cia CCA Health

La hoi vién ctia CCA Health, gic day quy vi cé quyén truy cap vao thu vién truc tuyén
gbém cac bai bao, video, cong cu tu quan ly va thong tin khac dé giup quy vi quan ly stc
khée ctia minh tét hon. Quy vi c6 thé tim hiéu vé nhiéu tinh trang stic khoe khac nhau
goém bénh tiéu dudng, bénh tim, hen suyén, v.v.

Dé bat dau, hay truy cap ccahealthca.org/living-well-at-home va nhap vao lién két dén
Thu vién cta Health.




Kiém soat cam giac c6 don
Ai cing ¢ lic cdm thady c6 don. Néu quy vi dang cam

thdy budn chan hodc c6 don, quy vi c6 thé khéng cho

rang day la mot van dé suc khée. Tuy nhién, su cd don

va su co lap véi xa hoi cé lién quan dén nhiéu rui ro stic

khde nghiém trong, dac biét la déi véi ngudi 16n tudi.

Lich trinh ban ron, khoang cach dia ly, han ché vé thé
chét va su cham séc déu la nhimg ly do phé bién khién
viéc giao tiép xa hoi tré nén khé khan hon khi ching
ta gia di. Tin tét la c6 nhiéu lua chon hon bao gid hét
dé duy tri két n6i vai nhiing ngudi than yéu cla

chung ta.

Néu quy vi cdm thdy c6 don, hay nhac dién thoai va goi
cho ai dé. Néu quy vi biét khé lién lac véi mot ngudi
ban hodc ngudi than, hdy can nhac sap xép thai gian
c6 dinh dé trd chuyén vai ho. Bang cach do, ho sé biét
khi nao sé nhan dugc cudc goi ciia quy vi. Mang xa hoi
cling c6 thé gitp quy vi theo kip cac su kién trong cudc
song cla ho.

Néu quy vi séng xa nhiing nguai than yéu cia minh,
hay can nhac viéc lam quen véi nhiing ngudi hang
x6m clia quy vi. Quy vi c6 thé thdy rang mot ai dé & gan quy vi cling dang trai qua diéu gi dé tuang tu.
Theo AARP, chi 33% ngudi trung nién hodc ngudi cao tudi han tiing néi chuyén véi hang xém cé cadm giac
¢6 don, so vdi 61% nhiing ngudi chua bao gid nodi chuyén véi hang xom.

Ngoai ra, con cé cac nguén luc trong cdng déng co thé gitp két néi quy vi véi nhiing ngudi va hoat ddong ma quy
vi sé thich. Quy vi c6 thé nuéi dudng sé thich clia minh va lam quen véi nhiing ngudi khac bang cach tham gia
cau lac b, hoat dong thé duc theo nhom, 16p hoc, nd luc tinh nguyén hodc nhém tén gido. Néu quy vi khéng
biét bat dau tir dau, trung tam giai tri cong déng dia phuong hodc hoi ddong ngudi cao tudi co thé cé cac dé xuat
cho quy vi.

Néu quy vi thudng xuyén cam thay bi c6 lap hodc c6 don, hay can nhac bay t6 cac lo 1dang clia minh véi bac si.
Ngay ca khi cdm xuc ctia quy vi dudng nhu khéng quan trong vé mat y té€ déi véi quy vi, chiing van co thé anh
hudng dén nguy ca mac mét sé bénh nhat dinh. Gitp bac si hiéu vé cudc séng clia quy vi day da hon cé thé giup
quy vi nhan dugc su diéu tri ma quy vi can va xiing dang.

Truy cap trang web ciia Vién Qudc gia vé Ngudi cao tuéi tai dia chi nia.nih.gov
dé biét thém cac 16i khuyén dé déi phé véi su cd don va ¢o lap xa héi.

La héi vién ctia CCA Health, quy vi ciing c6 thé goi dén sé 1-800-TELADOC
(1-800-835-2363) dé tro chuyén véi mét nha cung cap stic khée hanh vi.




Nguyén liéu

4 &t chudng I6n

1% mudng ca phé dau hat cai

1 tép téi, bam nhé

1 pound ga tay xay

1% chén com gao lut

1 S6t ca chua lon 8 ounce, da chia
1 thia canh mui tay tuci bam nho
1 mudng ca phé mudi (ty chon)

Y2 muodng ca phé hat tiéu den mdi xay

L4t trang dé xem hudng dan nau an ——-

Gia tri dinh duéng Tinh theo khiu phan

Khau phan: Protein 25,49

Chat béo bao hoa 2,89

1 6t nhoi Carbohydrate 30,8¢g

Cholesterol 83,9mg

Chat xo an kiéng 5,59

Potassium 805mg

327 Calo PuSNg 7,1

Natri 354,4mg

Chat béo 12,3g

o

Nguén: eatingwell.com




Huéng dan

Budc 1: Lam néng 16 truéc dén 350 dO F.

Budc 2: Cat va bd dau cudng clia 6t chudng. Muc hat ra. Bun séi lugng nudc tuong duong 8 céc trong
noi I6n va chan 6t cho dén khi chin mém, khodng 1 phut. Xa va lam mat dudi voi nudc lanh.
Dé sang mét bén.

Budc 3: DPun néng dau trong chao khéng dinh 16n trén Itia vira. Thém hanh tay va téi va nau, thinh
thoang khuay, cho dén khi mém, khoang 3 phut. Thém ga tay vao va nau, nghién 6t bang thia
g6, cho dén khi ga tay hét mau héng, khoang 2 phut. Gan hét chat béo.

Budc 4: Chuyén hén hop ga tay vao to viia va tron véi com, Y2 chén nudc s6t ca chua, rau mui tay, mudi
(néu dung) va hat tiéu. Nhoi 6t véi hon hop va dat ching vao thé dung dung tich 2 lit Anh.
Dung thia muc 2 coc nudc sét ca chua con lai rai lén trén 6t. Day ndp va nudng cho dén khi
6t mém va nhan néng déu, 30-35 phuit.

Thong tin thuc té: Gao c6 tot cho quy
vi khéng?

Thiét ké mot ché do an udng lanh manh co thé rat phiic tap. Huéng dan dinh
dudng tir mét nguén co thé khac véi hudng dan ma quy vi da thay & mot
nguon khac. Mét s6 loai gao la thanh phan chinh trong hau hét cac mon an.
Nhung né cé tét cho quy vi khéng?

Nhu quy vi ¢ thé da doan dugc, diéu nay con tuy! Tat ca cac loai gao déu chia nhiéu carbohydrate, diéu

d6 6 nghia la nhiing ngudi mac bénh tiéu dudng hodc gap cac van dé vé dudng huyét khac can theo doéi
lugng tiéu thu ctia ho. Tuy nhién, cac loai ngl céc nguyén hat nhu gao It va yén mach nuéc it dugc ché bién
hon gao trang. Diéu d6 c6 nghia la chiing chiia nhiéu chat dinh dudng thiét yéu hon nhu chat xo, chat chéng
oxy hoéa va vitamin. Ching thudng gitip quy vi cdm thay no lau hon gao trang. Néu quy vi dang mudn an uéng
lanh manh hon va thir thi gi d6 mai, quy vi c6 thé can nhac déi gao trdng trong cong thiic ndu an yéu thich
clia minh bang gao Iut hodc cac loai ngli c6c nguyén hat khac nhu hat quinoa, lta mach hodc hat farro

(IGa mi co).

Tuy nhién, c6 mét chut lam tudng rang gao trang khéng thé la mét phan ctia ché dé an uéng lanh manh.
Theo Hiép hoi Tim mach Hoa Ky, viéc két hop mot khau phan gao trang thich hgp vaéi protein nac va rau
sé tao nén mét blta an can bang va tét cho tim mach.
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