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Lién Két téi Thanh Cong

Chwong trinh Dress for Success (Trang Phuc giup
Thanh Céng) gitp cac phu nit ¢6 i tirc thap tim viéc lam
va thanh cong trong cong viéc. Moi khach hang ciia chuong
trinh Dress for Success s€ nhan duoc mot bd qufin 40 khi
phong van xin viéc va sb trang phuc cho mét tuan khi

tim duoc viée lam. Chuong Trinh Nhém Phu Nit Chuyén
Nghiép cua Dress for Success (Dress for Success
Professional Women s Group Program) thuong xuyén tro
gitip phu nit phat trién sy nghiép thanh cong. Phai c6 gidy
gi6i thiéu ctia co quan dia phuong dé tham gia chwong trinh.
Nhitng phu nit mudn tham gia chuong trinh ¢6 thé goi s6
503-249-7300; guri thu dién tir téi oregon@dressforsuccess.
org; hodc to1 trang mang dién toan www.dressforsuccess.
org/oregon.

Lién Két toi Nguon Thwe Pham Khan Cap

Cac gia dinh can thyc pham khan cp c¢6 thé t6i Chuong Trinh
Thyc Pham Khan Cép Khu Vyuc Dong Bic (Northeast
Emergency Food Program - NEFP) tir 1 gio t6i 4 gid
chiéu vao cac ngay thir Hai, thir Ba, thir Nam va thir Bay. Khi
toi chuong trinh nay 1an dau, mdi thanh vién trong gia dinh phai
xuét trinh thé cin cudce hop 16. Hon 40 phan tram khach hang
cta chuong trinh 1a tré em. Chuong trinh NEFP c6 tru s¢ hoat
dong tai Duong NE 19th va Killingsworth, Portland. Dé biét
thém chi tiét, xin goi s6 503-284-5470 hodc giri thu dién tir t6i
dia chi nefp@emoregon.org

Lién Két t&i Chuwong Trinh Lam Cha Nha

Portland Habitat for Humanity s& t6 chirc mot budi hop
xin mua nha, tir 4 gio 30 chiéu t6i 6 gid sang vao chu nhat,
ngay 15 thang Muoi tai Luther Hall (Phong L121) ¢ Trudng
Concordia University, 2811 NE Holman St. tai Portland.
Budi hop nay s& dugc tién hanh bing tiéng Anh va tiéng
Viét. Nhitng ngudi ¢ loi tire thip mua nha lan dau sé tim
hiéu vé chwong trinh Habitat for Humanity Chuong trmh
nay di gitp nhiéu ngu(n trén toan quoc thuc h1en duoc gidc
mo lam cha nha. Dé biét thém chi tiét, xin goi s6
503-287-9529 hodc téi trang mang di¢n toan
www.pdxhabitat.org.

Lién Két t&i Thong Tin ve
Strc Khée

Quy vi c6 biét su khac biét giita
cholesterol “t6t” va “xau” khong?
Lam thé nao dé biét 1a quy vi dang
bi nhdi méau co tim? Khi nao quy

vi nén goi bac si néu con minh

bi s6t? Quy vi c6 thé lam gi dé
kiém soat bénh suyén? Cam Nang
Huéng Dan Healthwise® c6 thong
tin giai dap cho nhimg céu hoi trén va nhiéu cau hoi cham soc
strc khoe quan trong khac. Hién da ¢6 cAm nang hudng dan
tu chim soc mién phi cho quy vi va gia dinh. Dé xin mot ban
mién phi, xin goi Ban Dich Vy Hoi Vién (Member Services)
tai s6 503-416-4100 hodc s6 dién thoai mién phi
1-800-224-4840. Xin goi TDD/TTY tai s6 1-877-416-4161.
Chi ¢6 hoi vién méi duoc nhan cim nang mién phi, mdi gia
dinh duge nhan mot cudn.

Thwe Hanh Tiéng Anh Mién Phi

Néu quy vi mudn tap noéi tiéng Anh, gip g& nhitng ngudi ban
moi, chia sé nén van hoa cta quy vi va tan huong nhing gidy
phut vui vé, hdy thu xép téi du su kién TalkTime tai mot thu
vién trong khu vuc Portland. Méc du nhitng nguoi tham gia noi
cac ngdn ngit khac nhau, nhung budi hop nay s& chi ding tiéng
Anh. Chuong trinh TalkTime dugc td chire tai cac thu vién sau

day trong khu vuc Portland:

Capitol Hill Library
10723 SW Capitol Highway
503-988-5385

Midland Library
805 SE 122nd Ave.
503-988-5389

Holgate Library
7905 SE Holgate Blvd.
503-988-5392
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An Udng Lanh Manh Gitip Kiém Soat va Ngtra
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Ben h Tleu Du’o’ng « An nhiéu loai thuc phém khac nhau,

Tai Hoa Ky c6 khoang 21 triéu tré em va ngudi 16n méc bénh tiéu duong, va gin ké cé rau, ngii coc nguyén hat, trai

1/3 trong s6 d6 khong biét 1a minh méc bénh. cdy, cac san Phﬁm lam tir sira
khong co6 chat béo, dau qua,
thit nac, thit gia cam va ca.
Tranh an cac loai thuc phém
¢6 nhiéu duong nhu thanh
keo, soda va banh donuts.

Nhitng ngudi méc bénh tiéu dudong khong san sinh hodc sir dung diing cach
insulin, mot loai hoc mén can thiét dé chuyén hoéa duong, tinh bot va thuc
pham khac thanh ning luong can thiét cho cac sinh hoat hang ngay. Luong
duong trong méau cao giy ra cac van dé vé than kinh va than, bénh tim va
dot quy. Nhidu ngudi méc bénh tiéu dudng con bi mép phi.

Céch an ubng va tap thé duc déng vai trd rit quan trong trong viéc ngin ngira hodc « Theo dbi ¢& phan an.
kiém soat bénh tiéu dudng. Néu mic bénh tiéu duong, quy vi c6 thé nhd bac si
cham soc chinh va/hodc chuyén gia dinh dudng l4p mot chwong trinh an udng phi
hop nhét cho minh.

+ Béo dam ring cac loai thyc pham ma
quy vi chon c6 diy du chat dinh
dudng.

Vao tht Bay, ngay 3 thang Hai nam 2007, Hoi Chg Oregon Diabetes Expo s& dugc

t6 chirc tir 9 gio sang t6i 4 gio chiéu tai Trung Tam Hoi Nghi Oregon (Oregon * Tap th6i quen doc nhan thyc pham.

Convention Center). Sy kién nay dugc t6 chirc mién phi cho cong ching, voi « Han ché dung d6 ubng c6 con vi cac
chwong trinh kham kiém tra bénh tiéu | duong, cac cudc hoi thao, cac mau san pham loai d6 udng nay 1am tang thém calorie
va thyc pham dung thir va cac cudc ¢b van riéng voi chuyen g1a Ghi danh mién nhung khong bd dudng.

phi trén mang dién toan: www.diabetes.org/oregonexpo. Dé biét thém chi tiét, xin
20i 50 503-736-2770 hoic 888-342-2383 (s6 dién thoai mién phi) hoic gui thu dién

tu to1 dlindsay@diabetes.org
- P& Puoc Gilip D& Chéng Nan Bao Hanh

Nhirng Loi Khuyén Hiru ich Nhat Ve Trong Gia Dinh
CéCh tU’ Chém Séc Bén Thén Khl Bl buong Day Trg Gitip Khung Hoang Cho Phu Nir tai Portland

Cam Lanh (Portland Women'’s Crisis Line) trg gitp cho cac nan nhan bi bao
A WU UL hanh trong gia dlnh va ham hiép tai ba quan. Duong day nay cung
« Tranh lam vi tring lay lan bing cach thuong xuyén cap thong tin vé bao hanh trong gia dinh va ham hiép, ciing nhu van
rira tay béng xa bong va nuéc, dic biét 1a sau khi ho, dé lap k@ hoach bao vé an t.oan, gidi thiéu téi ngl tarp tm, tro gl.up cua
hét hoi va xi miii. nguoi dong canh ngo, V?t dich vu bénh lyc quyén loi tai bénh vién cho
— cac nan nhan bi ham hiép. Puong day tro giup khung hoang nay hoat
« Ubng thém nudc va dong 24 gio trong ngay, bay ngay mot tudn tai s6 503-235-5333 hoic
nudc trai cay. s0 888-235-5333.
* Ngu nhiéu. Duong day trg gitp khiing hoang ciia Clackamas Women’s

Services’ c6 mot nhan vién bénh vuc quyén loi c¢6 kinh nghiém
huén luyén, nhén 4i va biét cam thong, 1am viéc 24 gid trong ngay dé
gitip cac nan nhan bi bao hanh trong gia dinh va ham hiép. Moi dang
nguoc dai du 13 vé tinh than, tai chanh, him hiép hay hanh ha thé chat
déu nghiém trong. Hién nay trong cong dong dang hinh thanh nhiéu
nhoém trg gitp cho phu nit, tré em va thanh thiéu nién. Xin goi s6
1-800-654-2288 dé biét thong tin v& van dé an toan, noi tam tra, cac
nhom trg giap trong cdng déng, dich vu trg gitip cach nudi day con

* Hit hoi nong tir voi
sen hodc bon tim
hoac str dung nudc
Xit miii bang nudc
mudi dé 1am bong
mang nhay va chita
nghet mi.

« Dung keo ngdm cai va bénh vuc quyén loi..
chita ho va d4 lanh dé chira viem hong.




Ngwi Doat Giai Cudc Thi Cong Thire Nau An
Xin cam on tat ca cac hoi vién da dap ung 161 kéu goi dong gop

cong thirc ndu rau va trai cdy ngon va ré tuyét voi nhat. Ching t0i
da nhén duogc hon 40 bai dy thi, va cac nhan vién cua chiing t6i rat

vui khi duge chuén bi cic moén chinh va mén trang miéng tai budi

tiéc ndu an.

C6 Lorena Colin ¢ vung Boardman, Oregon da dy thi v6i cong
thirc ndu an doat giai dudi day. Cong thirc ndu in nay da dugc co

Carolina Valdez, dai di¢n ban dich vu héi vién ché bién cho budi
tiéc nau an.

SUP RAU
Thanh Phin:
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3 cit ca rbt 4 trai ca chua do
2 cu khoai tay nhanh toi

1 chén dau garbanzo

1 ct hanh

1 chén rau bina

4 mudng canh bot
stip ga hodc vién
stip ga

1 chén bép cai

Nicole Dino (bén trdi), y td co sé ciia B6 Y Té Quén Multnomah,
dang noi chuyén voi khach hang la cé Viridiana Vazquez, trong
khi bé Jose Damian dwoc 2 thang tuéi dang ngii chop gidc. Qua
chwong trinh Hop Tac Giita Gia Pinh va Y Ta (Nurse Family
Partnership Program), cé Nicole da lam viéc voi cdc gia dinh
song ngit va néi tiéng Tdy Ban Nha, cung cdp thong tin hudng

dan giir gin sirc khoe trong thoi gian mang thai cho cdac ba me
| Chuén Bj: | d‘gﬁc than sinlf con ld;n dau va tro giup cho ba me va dira bé cho
101 khi em tron 2 tuoi.
| Cit nho rau.

Cho ca chua, hanh, toi va nudc vao may xay. Xay ky, dung ro
sang dé loc 1y nudc

Thém 1 mudng canh dau oliu vao mot chiéc xoong 1én. 6 nudc |
sot ca chua vao xoong va d¢ soi nhe.

Thém bot/vién nude sup ga sau do dé soi liu riu.

Thém rau va mot chit nuée. Pay vung va dé soi liu riu trong 15
phut, sau d6 don an nong.

Luu y: Ciling ¢6 thé ric thém phé mét xat

~ & As Ié R g N R > ~
Hoi T6i co thé 1am gi dé bao vé con
minh tranh nhiém déc chi?
'Dap Tai Hoa Ky, tinh trang nhiém ddc chi anh huong t6i
khoang 4 tri¢u tré¢ nhd tuong duong vdi mdt phan sau tré em
dudi 6 tudi. Chi dac biét co hai cho tré em dudi 6 tudi, nhung
bat ky ai an, uong hodc hit thd phai mot chat gi do c6 qua

V4

_ R | nhi€u chi cing c6 thé bi nhiém doc chi.
so1 1én sup. . Lo ) . L LA A
L I o | Nhimng tré em ¢6 mirc chi trong méau cao co6 thé bi ton thuong
I _'th n’c\“ an nao ndo, cham phat trién tri tu€, cac van de v€ hanh vi, ton
Q\l' g thuong gan va than, qua hiéu dong, va cac van dé khac vé thé
ma
Wetsed

chat va tri ndo, va trong trudong hop nghiém trong c6 thé dan
dén tir vong.

Néu quy vi song trong mot cin nha duge xay dung trude
nam 1950 va ¢ nhitng manh son bong ra, con quy vi c6 thé
¢6 nguy co tiép xuc v6i chit chi. Trung TAm Kiém Soat va
Ngtra Bénh (Centers for Disease Control and Prevention)
khuyén c4o nén cho moi tré em di kham kiém tra chi khi
dugc 12 thang tudi, va bat diu di kham kiém tra tir khi em
dugc 6 thang tudi. Quy vi khong thé biét mot dira tré co bi
nhiém ddc chi hay khong trir khi dua em di thir nghiém. Quy
vi chi mét 10 phut dé 1am xét nghiém mau, va c6 thé biét két
qua ngay trong vong mot tudn.



VI

CareOregon

315 SW Fifth Ave., Suite 900
Portland, Oregon 97204

Héi Chor Héa Trang

(Halloween)

Hay hoa minh vao khong
khi L& Hoi Hoa Trang véi
chuong trinh biéu dién ctia
Cho Nong Trai va Uy Ban
Ngh¢ Thuat Beaverton
(Beaverton Arts Commis-
sion) tai Hoi Cho Hoa Trang
(Halloween Market) tir 8 gio
sang t6i 1 gio 30 chiéu thir
Bay,ngay 28 thang Muoi,

tai bai dau xe cua Thu Vién
Thanh Phé Khu Ve Mién
Tay (West City Library),
SW Hall Blvd., gin Dudong Fifth Street. S& co nhiéu hoat dong
cho tré em, trong d6 bao gém ca tro xin keo, vé mat va v€ bi ngo.
Dé biét thém chi tiét, xin goi s6 503-643-5345; giri thu dién tir t6i
market@beavertonfarmersmarket.com; hodc toi trang mang dién
toan http.//www.beavertonfarmersmarket.com.
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Sw That Vé Thuéc Tru Sinh

Siéu vi 1a nguyén nhan thuong gip nhat giy cam lanh va
cim, s6 miii dau hong va hau hét cac bénh ho, cam lanh
dau ving nguc va viém xoang. Thudc tru sinh khong c6 tac
dung diét siéu vi, va co thé rat co hai néu dung thudc tru
sinh khi khong can thiét. Dung thudc tru sinh khong c6 tac
dung chita khoi cac bénh do siéu vi gay ra hay giap quy vi
mau d& bénh hon. Cang dung nhiéu thudc try sinh thi quy
vi cang “day” vi khuan cach khang thudc. Quy vi con c6
thé mac bénh viém nhiém ning khé chira tri va c6 thé phai
nam vién. Khi can phai chira tri mét can bénh do siéu vi, thi
du nhu cam cm hodc cam lanh, liéu thude cong hi¢u nhat
chinh la cham soéc ban than that tdt.




