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THONG TIN NOI BAT

Bénh tiéu dudng va Mai Lién hé véi Mat Thinh luc

Bénh tiéu duong va mét thinh luc la hai trong s6 nhitng quan ngai vé siic khée phé bién nhat cla
ngudi My. Gan 26 triéu ngudi & Hoa Ky mac bénh tiéu duéng va hon 34 triéu ngudi gap phai mot sé
loai mat thinh luc.’

Diéu thu vi la c6 thé c6 mai lién hé gilia bénh tiéu
dudng va mat thinh luc. Vién Stc khoe Quéc gia
(National Institute of Health, NIH) da két luan rang
tinh trang mat thinh luc & nhiing ngudi mac bénh
ti€u dudng phé bién gap déi so véi nhiing ngudi
khéng mac bénh. Hon nita, theo udc tinh trong s6
79 triéu ngudi trudng thanh bi tién tiéu dudng, ty
|é mat thinh luc cao hon 30% so véi nhiing ngui
c6 dudng huyét binh thudng.

Catherine Cowie, Tién si, thudc Vién Quoc gia vé

Bénh ti€u dudng, Bénh tiéu hoa va Bénh than
(National Institute of Diabetes and Digestive and
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Kidney Diseases, NIDDK), dong thai la tac gia cao
cap ctia mét nghién ctu do NIH tai trg cho biét
“Mat thinh luc c6 thé 1a mot bién ching chua
dugc ghi nhan réng rai cta bénh tiéu dusng.” "Khi
bénh ti€u dudng tré nén phé bién hon, né co thé
trd thanh mot yéu té gép phan I6n hon vao tinh
trang mat thinh luc”

Bénh ti€u dudng gép phan lam gidm thinh luc
nhu thé nao? Thinh luc phu thuéc vao cac mach
mau nho va day than kinh & tai trong. Cac nha
nghién c(u tin rang, theo thai gian, lugng dudng
huyét cao sé gay ton hai cho cac mach va day than
kinh nay, lam giam kha nang nghe.

La mét hdi vién ciia Brand New Day, cac dich vu kham thinh luc va may trg thinh dinh ky c6 san
cho quy vi qua TruHearing, goi 1-844-394-5403, TTY 711.2 Quy vi c6 nghi rang minh c6 thé bi mat
thinh luc hay khong? Hay thir xét nghiém sang loc truc tuyén mién phi clia chdng téi tai

Tin dén Thudng gap vé Mat Thinh luc

TIN DON: “Toi sé biét khi thinh luc cda toi kém.”
SU THAT: B4i vi tinh trang mat thinh luc thudng
xay ra dan dan, ngudi trai qua tinh trang dé
thudng la ngudi cubi cing nhan ra.

"Theo Vién Thinh luc T6t hon (Better Hearing Institute).

TIN DON: "Van dé vé thinh luc clia toi
khong thé tranh duoc

SU THAT: C6 thé trg gilip gan 95% nhiing
ngudi bi mat thinh luc tan sé cao (loai pho
bién nhat) bang may trg thinh.

2(C4c) may trg thinh va kham thinh luc dinh ky khéng phai la quyén lgi dugc bdo hiém d8i v6i Brand New Day Harmony Care
Plan (HMO CSNP) 32 va Brand New Day Harmony Choice Plan (HMO CSNP) 20. Kham thinh luc dugc Medicare bao hiém la mét

quyén lgi dugc bao hiém.



LG {CH CUA
* TAP THE DUC VA

JOAT DONG THE

Bat ké suic khoe va thé chat ciia quy vi nhu thé nao, quy VI c6 thé dat dugc rat nhiéu
bang cach duy tri hoat déng. Cac nghién ctiu chi ra rang “cti binh tinh” c6 thé cé rii ro.

Ngugi ta thuong do 16i tinh trang khéng van dong la do tinh trang khong van dong
nhiéu hon la do tudi tac khi ngudi cao tudi mat kha nang tu lam moi viéc. Luai hoat
déng thé chat ciing c6 thé dan dén viéc phai dén gap bac si nhiéu hon, nhap vién va su
dung thuéc cho nhiéu loai bénh khac nhau. Piéu quan trong la bat dau hoat dong thé
chat mét cach tir tir va sau dé tiép tuc duy tri!

Thir hai bai tap nay dé kéo dai, tang cudng va cai thién kha nang can bang & chan cta quy vi.

1. Ngén chan va Gét chan (tang cudng bap
chan, mat ca chan va ban chén)

DPung sau mot chiéc ghé ¢6 dinh dé ho trg. Chan
rong bang héng, hop bung va ding thang. Nang
g6t chan lén bang Uc ban chan, sau do tu tir ha

g6t chan xuéng san. Co cac ngén chan khi ding
trén got, sau dé ha cadc ngdn chan xuéng san va
tha long. Lap lai 8-12 lan.

2. Co gap hong khi diing (tang cueng co gap
hong, dui va méng)
Pung canh moét bén ghé dé dugc ho tro. Pung
thang, nang dui lén trudc song song véi mat dat.

¥
Gilr va dém dén 3, sau do ti ti ha chan va ban
chan xuéng san. Ddi vai chan kia cing v6i ghé dé
& phia déi dién. Lap lai 8-12 lan.

Quy vi muén tim hiéu nhiing bai tap nao phu hop véi minh?

Yéu cau tu van tap thé duc vai cac chuyén gia tap thé duc cia ching t6i. Goi cho Bé phan Dich vu
Hoi vién Brand New Day dé duoc tu van qua dién thoai ngay hém nay theo s6 1-866-255-4795,
TTY 711.



THUC PHAM TOT CHO SUC KHOE

Ca Kho véi Sot Ca Chua
Lam 4 phan

Thanh phan

2 mudng canh dau 6 liu nguyén chat
1 ¢l hanh tay c& viua, xat nhé
1 tép téi, bam nhé
« Y2 inch guing tuci- got vé va bao sgi
« 1lon (15 ounce) sét ca chua, khong thém mudi
« % mudng ca phé mudi bién
« Yamudng ca phé tiéu den
Y2 mudng ca phé bt ca ri (tuy chon)
1%2 pound ca thit trdng tuagi ngon chac thit (ca tuyét, ca
bon, ca tuyét cham den), cat thanh miéng dai 3 inch
. 1 chén ngo tay tuoi cit nho, dé trang tri

Huéng dan
Budc 1: Dun nong dau 6 liu trong mot chao 16n véi Ilra vira va D I N H D U O N G
nho.
Budc 2: Xao hanh tay cho dén khi hanh chuyén trong suét, Calo: 239
5-7 phut. Thém t0i, giing, ca chua (v3i nudc ép), mudi Chat béo (g): 8
bién, hat tiéu va bot ca ri. Dun nhé Ira trong 20 phut, L 5 .
thinh thodng khudy déu. Chat béo Bao hoa (g): 1
. o L L Chol (mg): 73
Budc 3: Cho ca vao nudc sot, day nap lai va nau cho dén khi :
ca chuyén sang duc (khoang 8-10 phut). Can than Natri (mg): 368
dung dé chin qua. C4 sé tu ra nudc vao mon an. Carb (g): 8

Budc 4: MUc ra réi rdc ngo tay tuai. Chat xo (g): 2
Loi khuyén: Day la mén an ngon tuyét khi dat trén moét I6p Protein (g): 32
céi xoan xao tai. Phan ca con lai trong sét ca chua c6 thé dé
trong td lanh dén 2 ngay:




TRO CHGI TRI OC

Tro
choi
Ghép
The bai

Thi véi chinh minh hoac
ban bé dé xem ai c6 thé
ghép cac thé bai nhanh
nhat!

Co mot két qua phu hop véi
moi thé bai trén trang nay.
Gach bo tung thé bai phu
hap khi quy vi tim thay ting
cap.

Lap lai cho dén khi gach hét
tat ca cac thé bai.

Vui vé!




SUC KHOE NAO BO

Rén luyén Tinh than

Stc khoe tét la gitr cho ca ca thé va ndo bo phu hop véi qua trinh lao hoa tét. Bd ndo la mét ca can tap
thé duc hang ngay dé€ khée manh va sac bén. Khi co thé gia di, tam tri phai dugc duy tri hoat déng.

Duéi day la mét sé meo gidp quy vi gii tinh than thodi mdi.

Pocsach
Trong khi doc, ndo bd sé hap thu théng tin tir cac trang mang lai kha nang hoc héi va
kham pha nhimng diéu méi. Hanh trinh vui vé.

Hanh vi an uéng lanh manh

B6 ndo khéng ngling hoat déng dé duy tri hoat ddng cho co thé 24 gid mét ngay,

7 ngay mét tuan. Thic an cung cap nang luong cho ndo dé duy tri hoat dong. Duara
cac lua chon an uéng lanh manh, ngay ca khi né c6 nghia la bat dau véi nhiing thay
déi nho, nhu thém trai cay va rau vao ché do an uéng clia quy vi.

Ngu da giac

Gidc ngu rat quan trong dé gilr cho ndo bé khde manh. Ngu da gidc déng mét vai trd
quan trong trong cach thuc hoat déng ctia ndo bé. Ca thé can ngl du 7-8 tiéng lién
tuc méi dém. Tao mét lich trinh nga dé danh thai gian cho gidc nga du hang dém.

Choi cau d6 6 chil, tro chai trén ban, vé hinh hoac vé nguéch ngoac

Cac tro choi tu duy va thu céng cung cap bai tap cho nao bang cach cai thién ky nang
tap trung, va giai 6 chir gitp tang vén ti vung va tri nhé. Mot thir nghiém vé nghién
ctu lao hda vao nam 2011 cho thay ché dé chai 6 cht thudng xuyén cé thé tri hoan
qua trinh bat dau suy gidm nhan thic.

N
Néu quy vi can trg gitp vé bat ky diéu nao sau day, ching téi cé thé trg gidp.

Tai nguyén Thuc pham | Chi phi Thuéc men | Van chuyén
Brand New Day sé gitp quy vi tiép can cac dich vu ho trg cdng dong va quy

vi ¢4 thé du diéu kién dé dugc hé trg tai chinh bé sung.2 Goi B6 phan Dich vu
Hoi vién cla ching téi theo s6 1-866-255-4795, TTY 711.

J

1Raphel, A. (Ngay 17 thang 3 nam 2020). Day la Bé nao clia Quy vi trén Trd chai O chit (This Is Your Brain on Crosswords. Scientific).
Mang ludi Blog Khoa hoc ctia My (Scientific American Blog Network). Lay ti https://blogs.scientificamerican.com/observations/this-
is-your-brain-on-crosswords/

2Brand New Day khéng bao hiém chi phi mét sé dich vu.



PUONG AN CHUA

Tinh trang dang t6t hon, cac giéi han vé COVID-19 dang dan dugc g& bé! Ching ta rat hao hing
tu tdp dé an ming. Nhung quy vi c6 biét Hiép héi Tim mach Hoa Ky (American Heart Association)
cho biét gi6i han dudng hang ngay la 6 mudng ca phé déi véi phu nir va 9 mudng ca phé déi véi
nam gidi?' Tuc la khodng mét nlra lon Coke®!

Chuing ta biét cac mén trang miéng c6 dudng, nhung dudng cing dn chiia trong cac thuc pham
hang ngay nhu nuéc sét salad, nudc s6t, bot yén mach va sita chua. Puéng an chia duogc liét ké
hon 50 cach khac nhau trén nhan thuc pham, nhu xi-ré ngé, fructose, agave va dextrose.

Pudng an chira c6 thé gay ra nhiéu bénh vé mat do ti€u dudng cé thé diéu tri dugc 100%. Néu
quy vi bi bénh ti€éu dudng, hay chi y dén stic khde mat ciia minh va tham gia Chuong trinh Rewards
Plus cia chiing toi dé ki€ém $25 khi hoan thanh cac cudc kiém tra bénh tiéu dudng hang nam! Dé
tim hi€u thém, truy cap bndhmo.com/members/rewardsplus.

H6 trg thém cho hoi vién tiéu dudng bao gém may theo déi dudng huyét hé trg di ddong BioTel
Care® va cac I6p hoc gido duc ctia cac B6i tac Cham séc Bénh tiéu dudng. Kham sang loc, do
dudng huyét ky thuat sé va gido duc déu c6 thé dan dén it phai dén bac si hon.

DE dugc tro gitp quan ly lugng dudng trong mau, lién hé vai Bd phan Dich vu Hoi vién
Brand New Day theo s6 1-866-255-4795 TTY 711, Thi Hai - Thit Sau
8 giG sang - 8 gid téi va 7 ngay moi tuan tir 8 gid sang - 8 gid tdi t ngay 1 thang 10 - ngay 31 thang 3.

\ J

'Hiép héi Tim mach Hoa Ky (American Heart Association) (2021). Bao nhiéu dudng la qua nhiéu? (How much sugar is too
much?) Lay tu https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/sugar/how-much-sugar-is-too-much
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Chuong trinh Chuyén mén Bao gém: - .
Bénh tiéu dudng - Chiing mat tri — ESRD — CHF — COPD - Stic khée Hanh vi Quy vi Can Ho trg?

Chung t6i c6 mat tai
Gio lam viéc:

Quanh Nam | Thit Hai - Thd Sau, 8 séng - 8 t6i day de trg giup.
ngay 10/1-3/31 | Thit Hai - Chi Nhat, 8 sang - 8 tdi 1-866-255-4795
TTY 711
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