brand new day ¥ "4

HEALTHCARE YOU CAN FEEL GOOD ABOUT

THOI
QUEN
LANH
MANH

MUA XUAN 2021
Théng tin ndi bt

Phuong phap dé
Khoe manh
Néi dung Bén trong!

Nhan biét cac
Dadu hiéu va Triéu

V4 2? N
chirng cua mét con
Dot quy
2 - Phong ngtra dé Ciu Mang séng 6 - Thuc hién FA.S.T.
3 - Luyén tdp cho Surc khée Xuong 7 - Hoi Bdc sivé 3 Vidn dé Quan trong

H0838_2421.210421_C VT BND_10122



)
i
THONG TIN NOI BAT

Phong ngtia dé Ciru Mang séng

Ung thu dai truc trang la loai ung thu gay ti vong diing thit hai @ Hoa Ky nhung ¢é thé ngan
chan dugc. Tir 50 tudi tré I1én, xét nghiém tam soat ung thu dai truc trang c6 thé ciru mang
séng cua quy vi. Sau day la cach thuc hién:

+ Ung thu dai truc trang thuong
khai phat tir nhiing polyp tién
ung thu & dai trang hoac truc
trang. Polyp la su tang truéng
khéng mong muon.

« Theo thai gian, mot sé polyp
c6 thé chuyén hoéa thanh ung
thu.

« Xét nghiém tam soat c6 thé
phat hién polyp tién ung thu,
qua dé co thé cat bé théng
qua ndi soi dai trang trudc khi
no6 chuyén hoa thanh ung thu.

« Xét nghiém tam soat con cé
thé phat hién sém ung thu dai
truc trang, l4c d6 thu thuat
diéu tri sé c6 hiéu qua nhat.

Co quanY té Du phong Hoa Ky
khuyén ngudi trudng thanh &
dé tudi tir 50 dén 75 nén tam
soat ung thu dai truc trang. Viéc
tam soat sau 75 tudi cé thé thuc
hién theo nhu cau ca nhan. Néu

& d6 tudi 76 dén 85, hay hdi bac

si xem quy Vi c6 nén tam soat
hay khong. Cé moét s6 loai xét
nghiém tam soat khac nhau cé
thé phat hién ung thu dai truc
trang.

Cac xét nghiém thong thuong
nhat bao géom:

‘ Xét nghiém Mau an

trong Phan
Tu lay mau phan tai nha roi
gui dén phong xét nghiém.

Néu két qua duong tinh, bac

si sé gidi thiéu quy vi di noi
soi dai trang.
Tan Suat: Méi nam mét lan.

o Noi soi dai trang
Noi soi dai trang la thu thuat

tiéu chuan vang do bac si
kiém tra toan bd dai trang
va truc trang. Cat bo va xét
nghiém polyp bat ky dé
kiém tra té€ bao ung thu.
Tan Sudt: 10 nam moét lan.

Soi dai trang sigma

Soi dai trang sigma giéng
nhu ndi soi dai trang nhung
bac si chi kiém tra mét nla
dai trang. Tan Suat: 5 nam
mét lan.

Tam soat Ung thu Vu

Phu nir tir 50 dén 75 tudi

sé c6 nguy co cao bi ung
thu vd. Chup X-quang vu

la loai xét nghiém hinh anh
dé phat hién ung thu va.
Xét nghiém nay co thé phat
hién ung thu trudc khi cé
triéu chung. Viéc phat hién
ung thu vi sém co thé giup
phong ngua t vong.

Tan Suat: Méi nam mét lan.



LUYEN
TAP CHO

SUC KHOE
XUONG

Diéu quan trong & moi lra tudi dé xuong khée manh la tap thé duc dé diéu tri va
phong ngifa loang xuong. Tap thé duc khong chi cai thién stc khoée xuong cua quy Vi
ma con tang suc manh co bap, su phéi hop va can bang tu do giup ngan nguia té nga
va ntit gay xuong, két qua la cai thién duoc stic khoe tong thé.

Bai tap Tét nhat cho Xuong

Giéng nhu co, xuang la mé séng trd nén manh mé han khi tap thé duc. Bai tap thé duc tot nhat
cho xuang clia quy vi la cac loai bai tap chiu stc ndng, budc quy vi phai tap vai vat nang. Mét s6
vi du vé bai tap chiu stic nang bao gom tap luyén nang ta, di bo, di bo dudng dai, chay bo, leo cau
thang, quan vot va khiéu va.

Loi khuyén khi Tap thé duc

Trudc khi bat dau mot chuang trinh tap luyén, hay hoiy kién bac si ctia minh vé nhiing bai tap
thé duc thudng xuyén nao sé tot nhat cho quy vi, nhat la khi bi loang xuong hodc xuong gion.
C6 thé can phai tham van véi moét chuyén gia tap thé duc dé biét cac bai tap an toan phu hop véi
tinh trang suic khée hién tai cia quy vi.

Chuong trinh Chéng Loang xuong Hoan chinh

Thé duc chi la mét phan clia chuong trinh phdng nglia va diéu tri loang xucng. An mét ché dé an
udng giau canxi va vitamin D, tiéu thu rau, hoa qua tuci, ngl cdc, dau va cac san pham tu sira. Thé
duc va ché do an uéng phu hgp c6 thé 1a khong da dé ngan chan mat xuong do cac tinh trang
bénh ly, man kinh hoac 16i séng khac nhu sir dung thudc 14 va uéng rugu qua mdc. Hay trao déi
vGi bac si ciia minh xem c6 nén dung thém chat bé sung khong.

Ngudi tir 65 tudi trd [én cé nguy co bi mat xuong cao. Quy vi cé thé du diéu kién
di xét nghiém mat dé chat khoang trong xuong, day la phép do ham Iuong ch4t
khoang trong xuong, chu yéu la canxi. Dac biét néu gan day quy vi bi gay xuaong,
thi nén ti€n hanh xét nghiém mat dé xuong; trao déi vai bac si vé suc khde xuong
cla minh.

iﬁi

Moi héi vién Brand New Day déu c6 quyén loi thé duc mién phi
> thong qua SilverSneakers dai véi chuong trinh luyén tap va duy
SilverSneakers tri stic khée cho ngudi cao tudi. Goi cho Dich vu Héi vién hoic
truy cap www.bndhmo.com/Members/Gym-membership

Quy vi khong chic chu‘o’ng trinhnaola phu hop véi minh? Nhan chuong trinh tap luyén
danh riéng cho quy vi do huan luyén vién thé duc cé chu‘ng chi hanh nghé tong hop ké
hoach luyén tap ma quy vi c6 thé tap trong suét mét nam.

Huan luyén vién stc khoe ciia Brand New Day sé cung cap mét ké hoach tap luyén danh cho ca
nhan va 16i khuyén vé dinh dudng. Tim hiéu xem bai tap va thuc pham nao sé cai thién stic khoe
cling nhu chat lugng cudc séng clia quy vi. D€ sap x€p lich tu van qua dién thoai, hay lién hé véi
B6 phan Dich vu Héi vién theo sé 1-866-255-4795 TTY 711 Thi Hai - Thir Sdu 8 gid sang — 8 gid toi
va 7 ngay moi tuan 8 gid sang - 8 gid toi ti ngay 10/01 dén ngay 03/31.



THUC PHAM TOT CHO SUC KHOE

AN

Dau Tuci véi Kem Xoai Dua

Lam 4 phéan

Thanh phan

%5 cOc stta dura (déng hép)

« 1% coc xoai dong lanh cat hat luu
(khéng ra déng)

« 1 mubng ca phé vani

« 2 cOc viét quat hodc dau den tuoi

Trang tri

« 4 chiécla bac ha (tuy chon)

Huéng dan

Budc 1: Cho sra dua va xoai dong lanh vao may xay.
Xay véGi toc d6 cao cho dén khi nhuyén.

Budc 2: Cho thém vani réi xay lai trong vai giay.

Budc 3: Chia déu qua dau vao 4 dia. Phi kem dura [én
trén.

Budc 4: Trang tri bang 14 bac ha néu muén.
Meo: Cach thuc hién khac la thém % c6c mam xo6i déng

lanh vao s(ta dlra va xoai (Budc 1). Mau héng trong dep
mat & phan trén clia qua dau.

DINH DUONG

Nang lugng: 187
Chat béo: 10g

Chat béo Bao hoa: 8g
Cholesterol: Omg
Natri: 11mg
Carbohydrat: 269
Chat xo: 49

Protein: 1g
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Nhan biét cac d4u hiéu va triéu chiing dot quy sé gitp quy vi dugc ho trg y té kip thai. Véi moi phut bi
dot quy ma khoéng dugc diéu tri va mau khong dén dugc nao, ngudi bi dot quy sé bi anh hudng vé noi
nang, van dong, tri nhé va cac van dé khac.

American Heart Association khuyén cdo thuc hién F.A.S.T. nham gitp quy vi dé nhan biét cac triéu
ching doét quy.

MAT
Mat c6 bi xé mét bén hoac co bi té khéng?

TAY
Canh tay c6 bi yéu hoac té khong?

NOI NANG

NGi c6 bi l1ap bap, khong thé néi hodc néi
khé hiéu khéng?

KIP THOI

Néu thay bat ky dau hiéu nao trén day, hay
goi 9-1-1.

Céch tét nhat dé phong nglia dot quy la an uéng lanh manh, thudng xuyén tap thé duc, khéng hat
thudc va khéng udng rugu. Thay déi 18i s6ng c6 thé lam gidm nguy ca va sé kéo dai cudc séng khoe
manh.

Huan luyén vién suic khoe clia Brand New Day sé cung cap mét ké hoach tap luyén danh cho ca nhan
va 1&i khuyén vé dinh duéng. Tim hiéu xem bai tap va thuc pham nao sé cai thién stic khée ciing nhu
chat luong cudc séng clia quy vi. D€ s3p xép lich tu van qua dién thoai, hay lién hé vai Bd phan Dich
vu Hoi vién theo s6 1-866-255-4795 TTY 711 Thit Hai — Tha Sau 8 gid sang — 8 gid t6i va 7 ngay moi
tuan 8 gi¢ sang - 8 gio toi tur ngay 10/01 dén ngay 03/31.

American Heart Association (2021) Thuyc hién-Fast/Bot quy. Trich tu
https://www.stroke.org/en/about-stroke/stroke-symptoms



CAC CAU CAN HOI BAC SI

M&i khi quy vi trao d6i véi bac si

HAY HOI 3 CAU SAU

Van dé chinh cua
téi la gi?

Khi nao can hoi
Quy vi 6 thé hoi khi:

+ Quy vigap bacsi, y t3,
dugc si hoac nha cung cap
dich vu cham soéc suc khée
khac.

- Quy vi chuan bi xét
nghiém hoac thuc hién
tha thuat y khoa.

« Quy vi lay thuéoc.

Néu to6i hdi ma van chua
hiéu thi sao?

« Hay cho bac si biét néu
quy vi van khong hiéu van
de.

« Quy vi c6 thé noi, "Diéu
nay qua mdi vdi téi. Xin
hay gidi thich lai cho t5i”

« Pung véi va hoac ngai
ngung néu khéng hiéu
van dé. Hay hoi bac si
thém mot lan nia.

Tai sao diéu nay lai
quan trong doi voi
t6i?

Ai can héi cau thu 3?

Bat ctt ai muén trg gitip vé
thong tin y té. Khong chi
riéng quy vi mdi can tim
hi€u théng tin ma doi khi
con gady nham lan vé viéc
cham sdc stic khoe. Néu thac
mac sé gilp quy vi biét cach
duy tri suc khoe hoac cdi
thién thé chat.

Nhiing budc sau day sé giup quy vi duy tri siic khée va kiém soat bénh.

A. Viét cau tra |5i cla bac sira gidy dé kiém soat bénh ctia quy vi tét hon.
B. Chéc chan rang quy vi biét cach dung thudc ctia minh.

Institute for Healthcare Improvement. Hoi t6i 3 cau hoi. Trich tU ngay 06/04/2021.

https://www.coconino.az.gov/DocumentCenter/View/35689/AskMe3_Brochure_ENGLISH




HEALTHCARE YOU CAN FEEL GOOD ABOUT

Chuong trinh Chuyén mén Bao gém: PN x 2
Bénh tiéu dudng - Chiing mét tri — ESRD — CHF — COPD - Stic khoe Hanh vi Quy vi Can HO trg?

Chung t6i c6 mat tai
Gio lam viéc: day dé tro giup.
Quanh Nam | Thi Hai - Thit Sau, 8 sang - 8 toi 1-866-255-4795
ngay 10/01-03/31 | ThirHai - Chti Nhat, 8 sang - 8 t6i TTY 711

www.bndhmo.com

60806 VD ‘HOV3I9 DNO1

6v6 "ON LINY3d ¢Cle6 X049 Od
VO VNV VINVS LNO8Y GOOD 1334 NVD NOA JIVIHIIVIH
daivd

3001504 51 ABP MU puRI(




