Lién lac vai Bac st Cham
soc Chinh (PCP) clia

minh dé Ién lich hen
kham hang nam

Céc s6 Tra cu Nhanh Hudng dan vé Y té

Thudcla Néu quy vi hit thudc, hay
yéu cau PCP clia minh giup cai thudc.

Khau phan an An rau qua tuci moi
ngay va gidm luong thuc pham ché

2 5 Chi s6 Thé Trong Binh
< thudng (BMI) I3 56 do
luong m& co thé dua trén chiéu cao va

can nang. Bat muc tiéu can nang lanh
manh. Thtia can sé lam tang nguy co

1 5 oPhl'Jt Van déng co thé chi
30 phut, 5 ngay/tuan co thé
cai thién manh tam trang, muc nang

lugng, gidc ngui va gidp quy vi sdng
lau hon! Hay tim hoat déng ma minh

bién co nhiéu dudng, mudi va cac loai
chat béo xdu nhu chat béo chuyén hoa.

vé stc khoe clia quy vi. Hay héi PCP vé
BMI clia quy vi hodc tim hiéu tai
www.cdc.gov/healthyweight

yéu thich (khiéu va, bai 161, choi vdéi con
cai, di bd nhanh) va bién hoat déng dé
thanh mot phan trong cudc séng cla

Phuat Thu gian Lam nhing thu A e - %
1 quy vi hau hét cac ngay trong tuan.

nhu di bd hodc ngdi tinh tam
méi ngay dé gilp gidm cang thang va
cac van dé veé suic khoe.
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Nguyén tac vé suic khde ma tat cd phu nr nén biét

Phu nir cé nhiéu nhu cau suc khoe déc ddo. Nhiing nhu cau nay thudng thay doi

theo tudi tac. Day la thong tin vé nhiing van dé sic khoe thudng gép clia phu ni

va |5i khuyén dé séng khde manh.

Kiém soat stic khde cia minh:

« Hay lam nhiéu nhat c6 thé: in
thdc an lanh manh, gidam cang
thang, ngu du gidc va ndng dong

o Dam bao cac mdi quan hé cha
quy vi déu lanh manh: néu cdm
thay khéng an toan hodc cé ngudi
de doa hodc c6 kiém soét cudc
séng clia quy vi, hay goi
1(877) 503-1850 dé duagc gitip d&

« Noi chuyén véi PCP cia minh vé
moi cdm xuc hodc ndi budn, lo 1ang
hodc su tlic gian clia quy vi

Truy cap www.sfhp.org/members dé biét thém vé cac cong cu va |0 khuyén vé

giao duc suc khoe.

Khong

+ Néu c6 quan hé tinh duc véi nam
gidi, quy vi c6 st dung bién phap
tranh thai dang tin cay (nhu bao cao
su) khong?

o Hoi PCP chia minh vé viéc lam xét
nghiém HIV va cac bénh STI khac
 Thao luan véi PCP ciia minh vé ké

hoach mang thai trong tuong lai cla

quy Vi

HICQO009VX 0515

Dén kham suic khée phu nii
tai PCP ciia quy vi mét lan méi
nam:
o Kiém tra huyét 4p va can nang
o Théo luan véi PCP vé viéc st dung
thudc 14, ma tly va rugu clia quy Vi
o Kham nha khoa 1-2 lan m&i nam:
goi cho Denti-Cal theo s6
1(800) 322-6384 d¢ tim nha si
gan nhat

« Chich ngra cim moi nam

&
8-45 Tuoi:

« Kiém tra Chlamydia m&i nam néu
quy vi 25 tudi tré xudng va ¢ hoat
dong tinh duc

« Tiém vaccin HPV néu quy vi 26 tudi
trd xudng (t8ng cong 3 liéu)

« Cac quan ngai vé da tho luan vdi
PCP clia minh néu quy vi ¢ céac thac
mac vé da

CO

« Khéng hit thuéc hodc uéng rugu
néu quy vi nghi la minh c6 thé da
mang thai

« Dén kham tai PCP ngay khi quy vi
nghila minh c6 thé da mang thai

« Udng vitamin tién sinh o axit folic
moi ngay

« Dén kham nha khoa 3¢ lam sach rang
ft nhat mot lan trong thai gian mang thai

« Chich ngtra Tdap trong ba thang
cudi clia thai ky

« Dén kham tai bac si ciia minh 3-8
tuan sau khi sinh con @€ dam bao
quy vi hoi phuc tot

Hoéi xem quy vi can nhiing xét

nghiém va chich ngtia nao:

e Xétnghiém Pap (tdm sodt ung thu
c6 tl cung) mdi 3-5 ndm

e Tiém vaccin viém gan B

e Xétnghiém HIV va cac STl khac

e Kham tdm soéat bénh lao

o Kiém tra thiluc va thinh luc

« Chich ngtra Tdap (ho ga) m&i 10
nam va mdi lan co thai hodc séng
gan tré sosinh

« Kiém tra cholesterol mdi 5 n3m
néu quy vi trén 45 tudi

« Tam soat ung thu ruét moi 5-10
nam néu quy vi trén 50 tudi

« Tam soat ung thu vi méi 2 nam
néu quy Vi tU 50-69 tudi

« Tiém vaccin Zé-na vao tudi 60

« Bat dau tam soat mat dé xuong tu
tudi 65

Pugc nhan phiéu qua tang
$25 khi quy vi:
« Dén kham bac si trong 12 tuan

dau mang thai hodc trong vong 42
ngay tham gia Medi-Cal

« Dén kham tai bac si ciia minh 3-8
tuan sau khi sinh con
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