L.A. Cares About
Asthma’

LA Ca re. M@t chuong trinh gido duc va hé trg danh cho ngudi bénh suyén




. C6 thac mac?
Can duoc tro giup?
§ Haygoicho chung toi!

Dé& noi chuyén vai hudn luyén vién suc
khoe, vui long lién lac:

Thu Hai-Thu Sau, 9 gid sang -
4 gig chiéu

S& Giao Duc Suic Khoe
1.855.878.4374 (TTY 711) \
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Pudng Day Y Ta Tu Van
1.800.249.3619 (TTY 711) @
24 giG trong ngay,
7 ngay trong tuan
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5 biéu Can Biét

Vé Bénh Suyeén

I Tim hi€u vé bénh suyén.
Bénh suyén la mét chiing bénh vé phoi. Bénh nay lam cho
dudng tha that lai va sung 1én.

Bénh suyén c6 thé lam cho quy vi ho, tha kho khé, hoac
thd hut hoi.

ED Hiéu biét vé thudc cta quy vi va cach dung
chung.
Dung thudc kiém soat moi ngay, ngay ca khi quy vi
cam thay khoe.

Quy vi can dén thudc kiém soat néu quy vi:

Kho tha hon hai lan méi
tuan vao ban ngay.

Khé thé hon hai lan méi
thang vao ban dém.

L4y thém thuéc tac
dung nhanh cta
quy vi hon hailan
moi nam.




Dung thuéc tac dung nhanh khi quy vi trai qua nhiing triéu
chiing ctia bénh suyén nhu tha hut hoi, tic nguc, thé kho
khé va ho. Diéu quan trong la luén mang theo thudc nay.

Biét cach st dung 6ng dém hodc may xéng khi dung dé
giup quy vi dung tron liéu thudc.

IEB Tim hiéu nhiing gi lam cho bénh suyén tré
nén nang hon.
Cac yéu t6 kich thich bénh suyén la nhimng thi lam cho
bénh suyén clia quy vi trd nén nang hon. Nhiing tha nay c6
thé 1a khéi, thd nudi, bui, phan hoa, bénh cdm hodc nhiing
dé vat chung quanh quy vi.

Né&u quy vi c6 nhirng triéu ching clia bénh suyén khi tap

thé duc, hay dung thuéc tac dung nhanh ctia quy vi truéc
khi tap thé duc.

I3 Theo doi cac triéu chitng ctia quy vi.
Ghi ra cac triéu ching cla quy vi va bao cho bac si biét.

May do luu lugng khi thé t6i da cé thé gidp ich cho nhiing
ngudi trén 5 tudi.

B Hay lap mét Ké Hoach Cham Séc Bénh Suyén.
Hay lap moét Ké Hoach Cham Séc Bénh Suyén. Ban ké
hoach nay sé gitip cho quy vi biét can lam gi trong con
suyén cap cuu.

Thao luan vai bac si ctia quy vi vé K& Hoach Cham Séc Bénh
Suyén mai lan dén kham.




Yéu To Kich Thich

Bénh Suyen

Yéu t6 kich thich bénh suyen iz nhing tha kich
(ing dudng thé va co thé khién quy vi lén can suyén. Khi bénh
suyén bi kich thich va quy vi khong hanh déng ngay lap tuc, quy vi
6 thé bi lén con suyén. Thao luan vaéi bac si ctia quy vi dé biét cach
tranh xa nhiing yéu t6 kich thich bénh suyén bat ci Iic nao c6 thé.

Sau day la mét s6 yéu té kich thich
bénh suyén thudng gap:

% Thu cung
AL (chd, meo)

Suong Khoi

Loai gay hai

(gidn, chuét) - Z N KheiThudc La
P B AR
Phan Hoa © L% TapThéDuc

%) Khong Dung Thudc Tri Bénh Suyén




Dau Hiéu Canh Bao

Con Suyeén

Sau day la mét s6 dau hiéu théng thuéng cho
biét bénh suyén sap tré nang:

Kho tho

Ho (vao ban ngay, ban dém hodic luc tdp thé duc

Thé kho khé (tiéng rin rit khi thé)

Tuc nguc

Khé ngu vao ban dém (ho, khd thé, tuc nguc hodc dau nguc)

Chi s6 trong may do luu lugng khi thé t6i da ctia quy vi giam
xudng (néu quy vi khéng c6 mdy do luu lugng khi thé téi da, hay
yéu cdu bdc si cua quy vi ké cho quy vi mét cdi)

Dau hiéu ctia Can lam gi trong con
Con Suyén Cap Clru  suyen cap cuu
Rat khé khan trong viéc Dung thlfdc tac dung nhanh
tha, di lai hay néi chuyén (dungAmQt’ thyo‘chltglal cu‘u )
R ) ngay lap tuc va lam theo Ké
vi quy bi tho hyt hai. Hoach Cham Séc Bénh Suyén

Nhirng dau hiéu canh cia quy vl

. % . Tim sy trg gitip néu quy vi
bao con suyen khén s :
-on suy g khong thé dugc!
thuyén giam. ] o . .
Goi 911 hoac dén phong cap
Moi va/hodac méng tay, ctu hoac trung tam cham s6c

khan cdp gan nhat néu dau hiéu
cla bénh suyén khong thuyén
gidm ngay lap tuc sau khi dung
thuéc tdc dung nhanh.

mong chan tré nén
xanh xao.
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Thuéc Tri Bénh Suyen

va Cong Dung

I Thuéc tac dung nhanh (thudc hit giai ciu)
Mé& dudng thd nhanh chong dé chdn con suyén.
Dai khi bac si ciia quy vi sé cho quy vi dung thudc nay
trudc khi tap thé duc, hodc néu quy vi biét la quy vi sé dén
gan nhimng yéu t6 kich thich bénh suyén.
Thong bdo cho bac si hay y ta cda quy vi
néu hai trong cac yéu té sau day ding véi
quy vi:
Né&u quy vi can dung thuéc tac dung nhanh nhiéu
han hai lan moi tuan

Né&u quy vi thic gidc ban dém nhiéu hon hai lan moi
thang

Né&u quy vi lay thém thudc tac dung nhanh hon hai
lan méi nam

B Thudc kiém soat (thudc hit kiém soat)
Giup giam tinh trang sung, cang va bét lugng chat nhon.

Phai dugc dung moi ngay, ngay ca khi quy vi cdm thay
khoe va khong c6 dau hiéu bénh suyén!

Xuc miéng sau khi dung thudc néu can.

Duling nan chi! C6 thé phai mat dén hai
tuan thudc mdéi bat dau cé cong hiéu.




Cach kiém soat bénh suyén ctia quy vi
Thudng xuyén dén kham vai bac si ciia quy vi, ngay ca khi quy
vi cdm thay khoé!

Thao ludn véi bac si clia quy vi vé nhing yéu t6 kich thich
bénh suyén va thudc diéu tri.

Yéu cau bac si cia quy vi lap mot Ké Hoach Cham Séc Bénh
Suyén cling véi quy vi dé quy vi biét can lam gi néu bénh
suyén tr@ nén nang hon.

Dung thuéc cia quy vi ddng nhu bac si ctia quy vi chi dinh.
Dung mot may do luu lugng khi thé t6i da dé xem tién trién
bénh suyén clia quy vi moi ngay. Néu quy vi can mot may do
luu lugng khi thé toi da, hay yéu cau bac si ctia quy vi ké cho
quy vi mot cai.

Diéu gi xay ra khi bénh suyén duogc kiém soat

Quy vi ¢6 thé thuc hién nhiing hoat déng binh thudng cua
minh (k€ ca viéc tdp thé duc) ma khéng bi kho thé.

Quy vi c6 it triéu ching hoac khéng co6 triéu '
chiing nao clia bénh suyén.

QuY Vi c6 thé tha! L




Cach Dung

Ké Hoach Cham Séc Bénh Suyén

Tat ca nhiing ngudi bi bénh suyén nén c6 mot Ké Hoach Cham
Séc Bénh Suyén. Ban ké hoach nay sé giup cho quy vi biét diéu
gi phai lam khi con suyén bdc phat. Yéu cau bac si ctia quy vi
hodc bac si clia con quy vi hoan tat Ké Hoach Cham Séc Bénh

Suyén nay cuing véi quy vi.

Ké& Hoach Cham S6c Bénh Suyén sé cho
quy vi biét:
Céch st dung chi s6 luu lugng khi thé téi da dé biét bénh suyén
clia quy vi hoac con quy vi c6 dugc kiém soat hay khong.
Cach d6i pho vai cac triéu chiing suyén.
Can dung loai thuéc nao va dung khi nao.

Khi nao can di kham véi bac si hay khi nao can dugc cham séc
khan cap.

Giir mot ban sao Ké Hoach Cham
S6c Bénh Suyén cua quy vi hoac
clia con quy vi tai nai lam viéc, tai
trudng hoc clia con quy vi va nhiing
nai khac ma quy vi hoac con quy vi
danh rat nhiéu thai gian & do.

Xem lai K& Hoach Chdm Séc Bénh Suyén cua
quy Vi v3i bac st clia quy vi moi khi cd su thay
doi trong viéc diéu tri bénh suyén cho quy vi
hay con quy Vi.



K& Hoach Cham S6c Bénh Suyén cung cap mét
bang huéng dan bang mau dé quy vi kiém
soat bénh suyén cia minh.

©

T6i cdm thay KHOE
(Vung Mau Xanh
La Cay)

...............................................

Ho hoac thé kho khe, hodc
Khé thé, hodc
Ttc ngyce, hodc

Thirc gidc ntra dém, hoac

Khoéng lam dugrc tat cd moi hoat
dong (lam viéc va tdp thé duc)

....................................................

T6i cam thay
RAT KHO CHIU
(Vung Mau Do)




Vuilong

hoan tGt
Cf-”lg VOi bdc
Tén: Ngay Sinh:
Tén Bac Si:
S6 Dién Thoai clia Bac St:
Ngudi Lién Lac Trong Trudng Hop Khan Cap:
Sé Pién Thoai Lién Lac Trong Trudng Hop Khan Cap:
O Phanhoa
O Tinh trang 6 nhiém khong khi O N&am moc
O Mot bui O Khoi O Muinéng
O Giéan O Tapthéduc O Déngvat
O Camlanh O Thuc pham O Khac
O 1Khongliéntuc 0O 3Vuaphai
O 2Hoidaidang O 4Ratdaidang

T6i cdm thay KHOE (Vung Mau Xanh L4 Cay)
« Th& dé& dang, va
» Khong ho, titc nguc hodc thd kho khe, va
* C6 thé vui choi va tap thé duc dé dang

Chi S6 Luu Lwgng Khi Thé Toi Pa: dén

O Dung thudc kiém soat con suyén dai han méi ngay.

Thudc: Cach dung: SO luogng: Khi nao:
1an moi ngay

1an mo6i ngay
1an moi ngay
15 dén 20 phut trudc khi tap thé duc hoéc choi thé thao,

hit hoi thuoc dung 6ng dém.

L
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* Ho hodc thd kho kheé, hodc  * Thirc gidc ntra dém, hodac
* Kho6 thd, hodc « Khong lam dugc tat cd moi hoat dong,
« Ttc ngue, hoac (lam viéc va tdp thé duc)

Chi S6 Luu Lwong Khi Thé Téi Pa: dén

HIT__ hoi thuéc tdc dung nhanh. Néu khong tré lai dugc
Vung Mau Xanh L4 Cay trong vong tir 20 dén 30 phut, hay hit
thém ___ hoi thuoc.

Thuoc: Cach dung: So luwong: Khi nao:

moi gio

TIEP TUC DUNG thuéc kiém soat dai han.

Thudc: Cach dung: S6 lugng: Khi nao: 3

lan moi ngay
lan mo6i ngay
Goi cho béc si néu thudc tdc dung nhanh khong c6 hiéu qua HOAC
néu nhitng triéu chirng nay xay ra hon hai lan trong mot tuan.

e . 0
Téi cdAm thay RAT KHO CHIU (Vung Mau Do)
» Thudc khong giup gi dugc, hodc « Thé gap hodc khé thd, hodc
+ Khong thé noi hodac di lai binh thwong dwgc, hodc
» Pau nguc * Cam thay s¢ hai @

Chi S6 Luwu Lwong Khi Thé Toi Pa: Dudi

Hay tim su trg giup ngay!

Dung céc thuéc tac dung nhanh nay cho dén khi quy vi dwgc
cham séc cap cuu:

Thudc: Cach dung: So luwong: Khi nao:

1an moi ngay
1an moi ngay

1an moi ngay
Tim dén dich vu cham séc cap ciru/Goi 911 néu quy vi khong
thé di dugc hay ndi dugce vi qua kho thd HOAC néu budn nga
HOAC néu mdi hodc méng tay chuyén mau xam hoéc xanh xao.
\DI‘J’NG CHO POT!

Chir ky cta béc st: Ngay:
S
Ll




P K& Hoach Sham Séc | uileng

y:: Bénh Suyen cua  Gravabdc
Con Tol

Tén: Ngay Sinh:

Tén Bac St:

S6 Dién Thoai clia Bac St:

Ngudi Lién Lac Trong Trudng Hop Khan Cap:

Sé Pién Thoai Lién Lac Trong Trudng Hop Khan Cap:

Yéu t6 kich thich bénh suyén cia téila: O Phan hoa

O Tinh trang 6 nhiém khong khi O N&am moc
O Mot bui O Khoi O Muinéng
O Giéan O Tap thé duc O Déngvat
O Camlanh O Thuc pham O Khac

Cap dé bénh O 1Khongliéntuc O 3 Vuaphai

suyéncuatéila: [ 7 Hgidai déng O 4Ratdaidang

N

Con tdi cdAm thay KHOE (Viing Mau Xanh L4 Cay)

« Thé dé dang, va @
» Khong ho, titc nguc hodc thd kho khe, va
* C6 thé vui choi va tap thé duc dé dang

Chi S6 Luvu Lwong Khi Thé Toi Pa: dén

O Dung thudc kiém soat con suyén dai han moi ngay.

Thubc: Cach dung: SO luwgng: Khi nao:
1an moi ngay

1an mo6i ngay

1an moi ngay
15 dén 20 phut trede khi tap thé duc hoédc choi thé thao,
hit hoi thuoc dung 6ng dém.

L
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* Ho hodc thé kho khe, hodc ¢ Thirc gidc nira dém, hoac
» Khé thd, hodc  + Khonglam duogc tat cd moi hoat dong,
» Tlcnguc, hodc  (vui choi va tdp thé duc)

Chi S6 Luu Lugng Khi Thé Téi Pa: dén

Cho con quy vi HIT___ hoi thudc tdc dung nhanh. Néu con quy vi
khong tré lai duwgc Vung Mau Xanh La Cay trong vong tir 20 dén
30 phut, hay cho con hit thém ____ hoi thuéc.

Thuoc: Cach dung: S6 lugng: Khi nao:

moi gio

TIEP TUC DUNG thudc kiém soat dai han.

Thudc: Cach dung: S6 lugng: Khi nao: )

lan moi ngay
1an moi ngay
Goi cho bac si néu thudc tdc dung nhanh khong c6 hiéu qua HOAC
néu nhitng triéu chirng nay xay ra hon hai lan trong mot tuan.

(" Con tdi cAm thay RAT KHO CHIU (Vung Mau Do)
« Thudc khong giup gi dugc, hodc * Thé gap hodc khé thé, hoac
« Khong thé noi hodc di lai binh thuwong dugc, hoidc

* Pau nguc ¢ Cam thay s¢ hai @

Chi S6 Luu Lugng Khi Thé Téi Pa: Dudi

Hay tim sy trg giap ngay! Cho con cta quy vi st dung cac thudc
tac dung nhanh nay cho dén khi con duwgc cham séc cap ciu:
Thudc: Cach dung: SO lwgng: Khinao: )
lan moi ngay
lan mo6i ngay
lan m6i ngay
Tim dén dich vu chdam séc cap ctiru/Goi 911 néu con quy vi
khong thé di dugc hay néi dwgc vi qua kho thd HOAC néu budn
ngi HOAC néu moi hodc méng tay chuyén mau xam hoac xanh
\_xao. PUNG CHO POT! )
*GUi mot ban sao ké hoach chim sdc bénh suyén ctia con quy vi cho
gido vién va y ta trong truong.
Chir ky cda béc s Ngay:
e
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Thao Luan Véi Bac Si cua Quy Vi

Vé Bénh Suyén

Dung nhiing 1&i khuyén sau day dé chuan bi
cho 1an kham sap té6i véGi bac si cua quy vi.

Viét xuéng cac thiac mac cia quy vi Dung sg néu thic mac.
Bac si clia quy vi san sang giup quy vi kiém soat bénh suyén
cGia minh.

Giir mét danh sach cac yéu té kich thich bénh suyén cta quy
vi.Viét ra nhitng nguyén nhan (yéu t6 kich thich) bénh suyén
clia quy vi va quy vi phan ung ra sao (ho, thé kho khé, khoé tha).

Mang theo tat ca thuéc dung va K& Hoach Cham Séc Bénh
Suyén cla quy vi dé€n mai lan kham bénh. K& Hoach Chadm
S6c Bénh Suyén cho quy vi biét khi nao va cach dung thuéc
cla quy vi. Néu khéng cé, hay héi bac si ctia quy vi.

Xem lai tat ca thuéc ciia quy vi. Hoi cach dung va khi nao
dung chung.

Xin cac tai liéu gido duc vé stic khoe.Tai liéu gido duc
vé stic khoe cho quy vi biét bénh suyén la gi va lam thé nao
quy vi c6 thé ki€ém soat bénh.

Goi cho bac si ciia quy vi néu ¢6 thac mac. Néu vé dén nha

va con thac mac, quy vi hay goi cho van phong bac si va yéu
cau dugc néi chuyén véi moét ngudi nao dé cé thé trg giup.

14



Cau Hoi Mau

Can Hoi Bac Sicua Quy Vi

Bénh suyén la gi?

Lam thé nao dé téi kiém soat duoc bénh suyén clia toi?
Cai gi da gay ra bénh suyén? Bénh c6 chlta hét dugc khong?
Thudc tri suyén cla t6i la gi?

Khi nao téi nén dung thudc?

T6i can dung thudc tri suyén cla toi nhu thé nao?

Quy vi c6 thé xem lai cach dung 6ng hit cta t6i khong?
Thudc cé tac dung phu khéng? Ching la gi?

Dé lién tuc c6 thudc tri suyén, téi c6 thé |ay mét lugng
thudc dung cho 90 ngay khong?

K& Hoach Cham Séc Bénh Suyén la gi?

Chung ta c6 thé xem lai K& Hoach Cham Soc Bénh Suyén
cua toi khong?

Ong dém la gi? T6i dung n6 nhu thé nao?

May do luu lugng khi tha t6i da la gi? Téi dung né nhu
thé nao?

T6i c6 can chich nglta ciim khéng?

Quy vi ¢0 tai liéu gido duc stc khde vé bénh suyén khong?
Budi tham kham ké tiép cta t6i la khi nao

Toi ¢6 can gidy gidi thiéu dé dén kham véi mot bac si
chuyén khoa khong?

T6i mudn hoi diéu gi véi bac si cha toi?
Viét cac thac mac cla quy vi & dudi va mang theo khi dén kham véi

15



Cach Dung

May Do Luu Lugng Khi Thd Toi Pa

May do luu lugng khi thé téi da cho biét
phéi clia quy vi hoat déng t6t nhu thé nao.
May nay do luc day khong khi khi quy vi thé
ra. Mdy nay cong hiéu ngay ca trudc khi quy
vi cdm thay c6 triéu chiing suyén. Néu quy vi
khéng cé may do luu lugng khi tha téi da, hay
ldy mét cai may tir L.A. Care, mién phi cho quy

vi. Quy vi hdy xin bac si cta quy vi ké toa.

Dung may do luu lugng khi thé t6i da that
de dang:
Budc 1 Nhd dé vach danh dau &s6 0.

Pung hodc ngéi thang lén.

Hit sau.
Ngam nhanh miéng quanh 6ng.
Nhin thang phia trudc, gitt thang may do.
Pling dung lusi hay ngon tay cta quy vi dé che
bat c( 16 hay con s6 nao.

Théi ra manh va nhanh nhat c6 thé.

Budc 3 Ghi diém s8 clia quy vi trén mot t& theo déi luu
lugng khi thé toi da.

Lam lai thi nghiém hai lan va ghi diém méi lan.
Khoanh tron chi s6 diém t6t nhat (cao nhat).
Day la chi s6 luu lugng khi tha t6i da ctia quy vi
trong ngay.

16



Budc 4 Theo déi cac chi s6 luu lugng khi tha téi da cua
quy vi trén s6 ghi luu luong khi thé t6i da. C6
gang do cac chi s6 cung thoi diém trong ngay va
ghi lai ba két qua caa quy vi méi ngay.

Chi sé luu luong khi
thé toi da tot nhat
cua ca nhan quy vi
Chi s6 ca nhan tot nhat cla
quy vi la chi s6 luu lugng khi
tha t6i da cao nhat clia quy
vi trong hai tuan khi quy vi
cam thay khoé. Dung chi s6

nay dé so sanh vdi cac chi s 500

luu lugng khi tha téi da. Su so 150

sanh nay sé cho biét tinh hinh

quy Vi ra sao theo thai gian. 400

Thao luan vdi bac si cia quy 350

vi vé cac két qua luu lugng khi

tha t6i da. 300
250

Chi S6 Luu Luong Khi
Thé T6i Da Tot Nhat cua
Ca Nhan:




Hiéu Biét vé

Cac Chi S6 cua Quy Vi

Hay nghi dén chi s6 luu lugng khi tha téi da clia quy vi nhu dén

giao thong. Hay xem bang dudi day va xac dinh quy vi thudc

vlung nao. Chi sé luu lugng khi tha téi da tét nhat clia ca nhan

quy Vi c6 thé khac vai chi s6 clia ngudi khac.

Trudc tién, tim chi s6 luu lugng khi thé toi da tot
nhat ctia ca nhan quy vi & cot mau xanh duong
(thd nhat).

Sau d6, do theo dudng hang ngang dé tim xem
chi s6 luu lugng khi tha t6i da ctia hom nay roi
vao vung nao — vung mau xanh la cay, ,
hoac mau do.

Vi du: Chi s6 luu lugng khi thé téi da t6t nhat cia Ong Smith
la 450. Hom nay chi s6 luu lugng khi thé téi da ctia 6ng ay
cao han 360 (viung mau xanh 14 cay). Tin vui la 6ng dy khée!

‘ Tuan theo K& Hoach Cham Séc Bénh Suyén cla
quy vi cho du chi s6 cta quy vi rei vao viing mau
xanh |4 cay, , hodc mau do. Trao d6i véi
bac si clia quy vi néu quy vi khéng cé Ké Hoach

’ Chdm Soc Bénh Suyén.
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If your personal
best peak flow

number is:

You are in the
Green Zone if your
peak flow number is:

You are in the
Yellow Zone if your
peak flow number is:

You are in the
Red Zone if your
peak flow number is:

100 above 80 between 80 and 50 below 50
125 abovel00 between 100 and 63 below 63
150 above 120 between 120 and 75 below 75
175 above 140 between 140 and 88 below 88
200 above 160 between 160 and 100 below 100
225 above 180 between 180 and 113 below 113
250 above 200 between 200 and 125 below 125
275 above 220 between 220 and 138 below 138
300 above 240 between 240 and 150 below 150
325 above 260 between 260 and 163 below 163
350 above 280 between 280 and 175 below 175
375 above 300 between 300 and 188 below 188
400 above 320 between 320 and 200 below 200
425 above 340 between 340 and 213 below 213
450 above 360 between 360 and 225 below 225
475 above 380 between 380 and 238 below 238
500 above 400 between 400 and 250 below 250
525 above 420 between 420 and 263 below 263
550 above 440 between 440 and 275 below 275
575 above 460 between 460 and 288 below 288
600 above 480 between 480 and 300 below 300
GREEN ZONE RED ZONE
Doing Well Call 911.
Get Help NOW!
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Theo D6i Luu Lucng

Khi Thd Téi Pa

Do luu lugng khi thé t6i da cung thai diém moi ngay. Panh diu ca
ba chi s6. Khoanh tron chi s6 tét nhat (cao nhdt). Dung s6 nay dé
Xem quy Vi rai vao vung mau xanh |a cay, hay mau do.
Lam theo Ké Hoach Cham S6c Bénh Suyén cutia quy vi. Hay trao
déi vai bac si clia quy vi néu quy vi chua c6 K& Hoach Cham Soc
Bénh Suyén.

Ngay:
ChiNhst ThiHai ThiBa ThiTu ThiNim ThiSau ThirBay
750\ 750\ 750\ 750\ 750\ 750\ 750\

700 700 700 700 700 700 700
650 650 650 650 650 650 650
600 600 600 600 600 600 600
550 550 550 550 550 550 550
500 500 500 500 500 500 500
450 450 450 450 450 450 450
400 400 400 400 400 400 400
350 350 350 350 350 350 350
300 300 300 300 300 300 300
250 250 250 250 250 250 250
200 200 200 200 200 200 200
150 150 150 150 150 150 150
100 100 100 100 100 100 100
50 50 50 50 50 50 50

NGNS N NG AN

B® Chi s6 luu lugng khi thé téi da cao nhat trong ngay
L
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Chi S6 Luu Luong Khi Thé T6i Pa Tét Nhat cha
Ca Nhan (chi s6 luu lugng khi tha toi da cao nhat
trong 2 tuan):

Ngay:

ChaNhat ThuHai ThuBa ThiTu ThadNam ThaSau ThaBay

B® Chi sé luu lugng khi thé téi da cao nhat trong ngay
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Nguoén Théng Tin

Quan Trong

Bac Si ctia Quy Vi

Bac si ctia quy vi ludén san sang trg gidp quy vi. Lay hen va gilt hen
Vi bac si ctia quy vi. Chudn bi san s6 dién thoai clia bac si quy vi.
Tén bac si cta tbi la:

S6 dién thoai:

SG& Gidao Duc Suic Khoe
NGi chuyén véi huan luyén vién bénh suyén.
1.855.878.4374 (TTY 711) Th(t Hai-Thir Sau, 9 gid sang - 4 gid chiéu

Ao My Health in Motion.

LA Care
Lap mét tai khodn tai c6ng théng tin stic khde va su khde manh
cua L.A. Care. V&i MyHIM, quy vi dugc tiép can:

Nhiing tai liéu va video cé cht dé cu thé vé suc khoe
Huan Luyén Vién Stic Khoe thong qua tinh nang tro chuyén
Hoi thao theo nhip dé riéng va lich hen theo nhém truc tuyén

Pudng Day Y Ta TuVan cua L.A. Care

Goi dén Pudng Day Y Ta Tu Van cla L.A. Care néu c6 nhiing
thac méc thong thudng vé stic khoe dé gitt gin stc khde cho
quy vi va gia dinh cta quy vi. Quy vi cé thé goi 24 gi& trong
ngay, 7 ngay trong tuan. Goi 1.800.249.3619 (TTY 711).
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HEALTH PLAN.

Community Resource Center

blue §

california

Promise Health Plan

CAC PIA PIEM CUA TRUNG TAM HO TRO

Palmdale
2072 E. Palmdale Blvd.
Palmdale, CA 93550

Inglewood
2864 W. Imperial Hwy.
Inglewood, CA 90303

@ 1.213.438.5580 @ 1.310.330.3130
Panorama City © South LA.
7868 Van Nuys Blvd, 5710 Crenshaw Blvd.

Panorama City, CA 91402
& 1.213.438.5497

Los Angeles, CA 90043

am 2024)
y nam 2024)

@ EastLA.

West L.A.

11173 W. Pico Blvd.
Los Angeles, 90064
% 1.310.231.3854

4801 Whittier Blvd.
Los Angeles, CA 90022
& 1.213.438.5570

@ Lynwood

Metro L.A.

1233 S. Western Ave.
Los Angeles, CA 90006
€ 1.213.428.1457

Lincoln Heights
2426 N. Broadway,

Los Angeles, CA 90031
« 1.213.294.2840

(Khai mac vao 2024)

El Monte

3570 Santa Anita Ave.
El Monte, CA 91731

 1.213.4281495

Pomona

696 W. Holt Ave.
Pomona, CA 91768
% 1.909.620.1661

3200 E. Imperial Hwy.
Lynwood, CA 90262
% 1.310.661.3000

@ Norwalk

11721 Rosecrans Ave.
Norwalk, CA 90650
% 1.562.651.6060

® Wilmington

911 N. Avalon Blvd.
Wilmington, CA 90744
¥ 1.213.428.1490

@ Long Beach

5599 Atlantic Ave.
Long Beach, CA 90805

' 1.562.256.9810

Blue Shield of California Promise Health Plan cé hgp dong vai L.A. Care Health Plan dé cung cap dich vu cham séc ¢6 quan ly
cla Medi-Cal trong Quan Los Angeles. L.A. Care va Blue Shield Promise |a nhirng t6 chirc doc 1ap. Blue Shield Promise |3
6 chirc dugc cap phép doc 1ap cla Blue Shield Association

-:I.

Dé biét thém thdéng tin, hay truy cdp communityresourcecenterla.org |-E| ;s

hodc goi 1.877.287.6290 (TTY 711) Thit Hai dén Thi Sau, 9 gid séng

dén 5 gid chiéu.

SCANTOFIND A
CENTER NEAR YOU



Ghi chu:

LA. Care

HEALTH PLANe
For A Healthy Life




lacare.org



LA

HEAL

For A Hea

S& Giao Duc Stic Khée
1.855.878.4374 (TTY 711)
Thu Hai-Thi Sau, 9 gid sang - 4 gic

Copyright © 2023 LA. Care Health Plan
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