CACH PHONG TRANH:
toeae.  SU'C KHOE CUA QUY VI
LA QUAN TRONG NHAT

Danh thdi gian cho hoat ddng thé chét, &n udng lanh manh, thu gidn va ngu.

TAP THE DUC

Chi can 10 phat méi ngay
cling c6 thé gitip quy vi
tang co hoi séng lau hon

THU GIAN

Ngan ngtra va quan ly cang thang

dé giam nguy co' méc céc van
dé strc khde nghiém trong nhu
huyét ap cao hoac tram cam.

>

NGU

va khoe manh hon.
CHE B0 AN UONG
Mot ché do &n udng lanh Thuc hién nhrng thay déi nhd

manh co thé gitip bao vé trong thoi quen hang ngay dé

quy vi chéng lai bénh tim va gilp quy vi c6 dugc gide ngu

mot 86 bénh ung thur. can thiét.

Nhan cac dich vu phong ngura phu hop véi quy vi.

Noi chuyén vé&i nha cung cap cua quy vi vé nhirng dich vu phu ho'p v&i quy vi.
health.gov/myhealthfinder

ngtra vé sirc khée hanh vi. findtreatment.samhsa.gov/

@ Sirc khoe tam than va cam xtc rat quan trong. Tim cac dich vu diéu tri va dich vu phong
@ Tan dung nhirng dich vu nay va cac dich vu khac duoc cung cap

mién phi cho quy vi theo hau hét cac churong trinh bao hiém y t&: Tiém chiing; Kiém tra huyét
ap; Kham sang loc bénh béo phi; Kham sang loc tiéu dudng; Tu van vé ché do an udng; Kham sang
loc va tu van vé viéc udng ruou; Tu van vé viéc hat thude la

Céc dich vu riéng biét cting c6 sin cho phu ntt, tré em va ngudi I6n tudi.

D4 biét thém thong tin vé cac dich vu phong ngtra mién phi danh riéng cho phu ntt, tré em va ngudi
16n tudi, hay truy cap go.cms.gov/c2c.

Poéng vai trd chu déng trong viéc cham soc sirc
khoe cla quy Vi.

Pat cau héi cho nha cung cap cua quy vi. ahrg.gov/questions/index.html

Noi chuyén vé&i gia dinh va ban bé cia quy vi vé viéc giir gin sirc khoe —

J—

viéc nay c6 thé khé nhung rat quan trong!

Theo doi thdng tin strc khoe cua quy Vi.

Giilr danh sach lich str sirc khoe ctia gia dinh quy vi. Mang theo danh sach nay khi gap nha cung cép clia quy Vi.
cdc.gov/genomics/famhistory/famhist basics.htm

Giir danh sach cac loai thudc ctia quy vi va cho nha cung cap ctia quy vi xem. St dung HO6 So Thuéc Clia Téi clia FDA.
fda.gov/drugs/resources-you-drugs/my-medicine-record
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Pé biét thém tai nguyén va théng tin vé& cac dich vu phong ngtra mién phi, hay truy cap go.cms.gov/c2c.
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