
Quyù vò khoâng caàn phaûi laø löïc 
só cöû taï môùi taäp theå duïc ñöôïc
Denise Johnson laø nhaø giaùo duïc söùc khoûe cuûa CareOregon. Baø laø 
huaán luyeän vieân caù nhaân ñöôïc chöùng nhaän, daïy lôùp ñaïp xe trong 
nhaø vaø ñaõ töøng cöû taï. 

“Quyù vò khoâng caàn phaûi laøm taát caû nhöõng vieäc ñoù,” Denise cho 
bieát. “Quyù vò coù theå theo moät chöông trình thaät ñôn giaûn chæ caàn 
moät ñoäng taùc taäp cho moãi phaàn cuûa cô theå moät hoaëc hai laàn moãi 
tuaàn.”

Duø quyù vò luoân luoân phaûi ngoài, quyù vò vaãn 
coù theå taäp theå duïc.

Haõy thöû ñoäng taùc ngoài giô tay.

•	Ngoài gheá coù löng töïa 
nhöng khoâng coù choã gaùc 
tay.

•	Ñaët hai baøn chaân saùt xuoáng 
saøn caùch nhau baèng khoaûng caùch 
giöõa hai vai.

•	Thaû hai tay thaúng xuoáng beân hoâng, 
xoay loøng baøn tay vaøo trong. (Quyù vò 
coù theå caàm vaät gì naëng hoaëc quaû taï neáu 
muoán.)

•	Giô hai caùnh tay leân ngang vai nhö trong 
hình chuïp. Giöõ nguyeân trong 1 giaây.

•	Töø töø haï hai caùnh tay xuoáng beân hoâng. 
Ngöng moät chuùt.

•	Laëp laïi töø 8 ñeán 15 laàn. Nghæ; sau ñoù taäp 
theâm 8 ñeán 15 laàn nöõa.

Dó nhieân, haõy hoûi baùc só gia ñình tröôùc khi 
quyù vò baét ñaàu moät chöông trình theå duïc.

CareOregon & Quyù Vò Cuøng Nhau Seõ Toát Hôn

Mu øa  He ø  2008Ba ûn  t in  cho tha ønh v ie ân  CareOregon va ø  ba ïn  hö õu

Noái ñeán CareSupport 
(Yeåm Trôï Chaêm Soùc)
Quyù vò coù bò nhieàu vaán ñeà veà söùc khoûe hay khoâng? Quyù vò 
coù caûm thaáy quaù nhieàu vieäc vaø khoù theo chöông trình ñieàu 
trò cuûa baùc só hay khoâng? Quyù 
vò coù gaëp khoù khaên ñeán heïn y 
khoa hay khoâng?

Quyù vò coù theå goïi cho 
CareOregon ñeå nhôø giuùp.

Toaùn CareSupport coù theå 
yeåm trôï cho quyù vò khi caàn. 
Toaùn CareSupport goàm caùc 
y taù, nhaân vieân xaõ hoäi vaø trôï 
y ñeå giuùp nhöõng ngöôøi bò caùc 
beänh kinh nieân nhö suyeãn 

hoaëc tieåu ñöôøng. 
Hoï cuõng coù theå giuùp veà caùc vaán ñeà y khoa khaùc 
vaø giôùi thieäu quyù vò ñeán caùc dòch vuï xaõ hoäi vaø 

coäng ñoàng höõu ích.

Duø dòch vuï chaêm soùc söùc khoûe cho quyù vò laø qua 
CareOregon Advantage hay CareOregon, toaùn 
CareSupport saün saøng trôï giuùp quyù vò.

Muoán lieân laïc vôùi chuùng toâi, 
haõy goïi soá 503-416-4100, 

1-800-224-4840 hoaëc 
1-877-416-411 (TTY/TDD). 

Nhaân vieân seõ chuyeån cho 
ngöôøi thích hôïp nhaát ñeå 
giuùp quyù vò.



Vaän ñoäng trí oùc tre

Muøa heø, soáng maïnh
                	   

Hoïc sinh ñaõ nghæ heø vaø chuùng ta vui thuù muøa heø.

Treû em muoán vui chôi, nhöng cha meï cuõng mu-
oán bieát laø treû ñöôïc an toaøn vaø khoûe maïnh.

Sau ñaây laø vaøi höôùng daãn ñeå giuùp con quyù vò coù 
moät muøa heø khoûe maïnh, an toaøn vaø vui thu

•	Neân laøm göông toát baèng caùch aên uoáng 
ñuùng caùch vaø taäp theå duïc haøng ngaøy. 
 

•	 Cuøng treû tìm caùc hoaït ñoäng 
    thaân theå treû coù theå laøm hoaëc 
    laøm chung vôùi quyù vò. Hoûi  
    sôû coâng vieân ñeå bieát theâm 
    caùc hoaït ñoäng naøo, hoaëc chæ  
    caàn khuyeán khích con quyù vò  
    chôi ngoaøi trôøi.  
 

Soáng Vui Khoûe

Vui Chôi Mieãn Phí

•	AÁn ñònh caùc quy luaät hôïp lyù veà “giôø ngoài tröôùc maøn hình”.

•	Ñeå saün nöôùc laõ hoaëc nöôùc theå thao. Daïy cho treû bieát laø caàn uoáng 
nöôùc tröôùc khi caûm thaáy khaùt.

•	Giuùp treû boâi thuoác choáng 
naéng khoâng ngaám nöôùc coù 
SPF töø 15 trôû leân.

•	Cho treû maëc quaàn aùo nheï, 
coù maøu laït vaø ñoäi noùn, 
nhaát laø khi trôøi noùng.

•	Daïy treû caùch duøng soá 911 
cho caùc tröôøng hôïp khaån 
caáp.

•	Noùi chuyeän vôùi treû veà vieäc giöõ an toaøn treân Internet. Nhaéc treû 
khoâng bao giôø ñaêng hình aûnh hoaëc cho bieát chi tieát caù nhaân veà 
baûn thaân mình hoaëc gia ñình quyù vò.

 

Muøa heø laø thôøi gian tuyeät vôøi cho treû em taäp 
moät trong caùc kyõ naêng quan troïng nhaát caàn 
thieát cho treû: caùch hoïc ngoaøi lôùp hoïc. Vaø nhö 
theá coù theå giuùp treû saün 
saøng ñi hoïc laïi vaøo muøa 
thu.

Sau ñaây laø moät vaøi cô 
hoäi hoïc taäp ñöôïc öa thích 
trong caùc coäng ñoàng 
CareOregon cuûa chuùng 
toâi:

Vuøng Portland 
Metro
Loái Daïo Bôø Phía Ñoâng 
Vera Katz, Portland Coù 
22 daáu lòch söû doïc theo loái 
daïo daøi 1.5 daëm. Hoïc veà 
lòch söû thieân nhieân cuûa loái 
ñi naøy taïi  
www.portlandonline.com/parks.

Vu øng Ta ây Ba éc Oregon
Co âng Vie ân Tie åu Bang Pha ùo Ña øi Ste-

vens, Quaän Clatsop Xem 
pha ùo ñaøi qua ân sö ï tö ø thô øi Cuo äc 
No äi Chie án. Hoa ëc xem lòch sö û 
ñöô ïc die ãn la ïi. Ngaøy 19-20 
Tha ùng Ba ûy se õ die ãn la ïi ca ùc 
ca ûnh The á Chie án II vaø ngaøy 30 
Tha ùng Ta ùm – 1 Tha ùng Chín se õ 
die ãn la ïi Cuo äc No äi Chie án. Mo ãi 
xe ño ùng $3, nhöng ne áu quy ù 
vò ñi bo ä vaøo co âng vie ân (ñi Xe 
Buy ùt, Tuye án 15) thì mie ãn phí. 
Ha õy tìm hie åu the âm ta ïi  
www.visitftstevens.com/.

Vu øng Ta ây Nam Or-
egon
Nga øy Ho äi Tre û Em cu ûa Ho äi 
Ke å Truyeän, Jacksonville 

Ca û thò xa õ naøy laø Mo ác Lòch Sö û Thie ân Nhie ân. 
Ngaøy 20–21 Tha ùng Ba ûy, nôi ña ây cu õng laø nôi to å 

chö ùc Ngaøy Hoäi Tre û Em cu ûa Hoäi Ke å Truyeän. 
Ha õy tìm hie åu the âm ta ïi  
www.jacksonvilleoregon.org vaø   
www.storytellingguild.org.

 

Vu øng Ño âng Ba éc Oregon 
Pendleton Round-up Hoäi thu ù vaät tö ø ngaøy 
10-13 Tha ùng Chín. Ha õy tìm hie åu ve à ngheä 
thuaät vaø thu û co âng Tho å Da ân My õ Cha âu vaø mu ùa 
le ã. Ha õy ñe án www.happycanyon.com vaø  
www.pendletonroundup.org ñe å tìm hie åu the âm.

http://www.portlandonline.com/parks/index.cfm?c=39846
www.visitftstevens.com/
http://www.jacksonvilleoregon.org/
www.storytellingguild.org
www.happycanyon.com
www.pendletonroundup.org


Laáy baûn ñoà vaø leân  
                       ñöôøng…

 
Cha ùn ñi bo ä thöô øng le ä? Ha õy la áy ba ûn ño à ñe å tìm nhö õng lo á i ñi 
kha ùc trong co äng ño àng quy ù vò vaø xa hôn nö õa.

Sau ña ây la ø vaøi thí du ï:

Xin ca ùc ba ûn ño à mie ãn phí cu ûa thaønh pho á Portland. 
Ha õy ñe án web site cu ûa Va ên Pho øng Chuye ân Chô û,  
www.portlandonline.com/transportation/.

La áy ba ûn ño à ñi bo ä cu ûa ca ùc to øa nhaø lòch sö û ta ïi Trung 
Ta âm Du Kha ùch Pho øng Thöông Ma ïi St. Helens.

Dunes Family Health Care ta ïi Reedsport co ù mo ät web 
site, www.reedsportwalks.com, go àm ca û ca ùc ba ûn ño à 
ñi bo ä.

Ca ùc ca âu la ïc bo ä cu ûa Ho äi Volkssport Hoa Ky ø co ù 
“nhö õng chuye án ñi theo ba ûn ño à” ñe å quy ù vò ñi ba át cö ù 
lu ùc naøo. Ha õy ñe án www.ava.org ñe å tìm moät dòp to å 
chö ùc hoa ëc ca âu la ïc bo ä ga àn quy ù vò. Sau ño ù ñe án mö ùc 
khô ûi haønh, la áy ba ûn ño à vaø ba ét ña àu ñi.

Quyù vò seõ coù theû môùi
Nha Ñaëc Traùch 
Caùc Chöông 
Trình Trôï Giuùp 
Y Teá Oregon 
(Oregon Division 
of Medical As-
sistance Programs) 
(DMAP) ñang 
thay môùi maãu Caên 
Cöôùc Medical 
Care baèng moät theû ID khoå nhoû ñeå boû ví. Theû naøy chæ 
ghi teân quyù vò, soá ID vaø ngaøy caáp theû. Theû naøy seõ khoâng 
phaûi thay môùi moãi thaùng. DMAP seõ baét ñaàu caáp theû naøy 
vaøo muøa heø naøy.

Taän duïng thuoác theo toa cuûa quyù vò

Caûi Tieán Dòch Vuï Chaêm Soùc Cuûa Quyù Vò

Neân tìm hieåu toái ña veàø caùc loaïi thuoác theo toa môùi cuûa quyù vò tröôùc khi rôøi phoøng maïch 
baùc só. Sau ñaây laø vaøi caâu hoûi ñôn giaûn ñeå hoûi:

•	Taïi sao toâi duøng thuoác naøy? Laøm theá naøo ñeå toâi bieát thuoác coù hieäu quaû hay khoâng?

•	Toâi neân duøng bao nhieâu? Khi naøo duøng thuoác?

•	Coù caùc taùc duïng phuï hay khoâng? Laøm theá naøo ñeå toâi giaûm bôùt taùc duïng phuï?

•	Thuoác naøy coù duøng ñöôïc vôùi caùc loaïi thuoác  
khaùc cuûa toâi hay khoâng?

•	CareOregon coù ñaøi thoï thuoác naøy hay khoâng? 
Neáu khoâng, coù loaïi thuoác naøo khaùc trong döôïc 
lieãn cuûa CareOregon maø coù hieäu quaû cho toâi hay 
khoâng? Hoaëc baùc só cuûa toâi coù caàn xin ngoaïi leä 
hoaëc xin pheùp tröôùc hay khoâng?

Döôïc só cuõng coù theå cho quyù vò bieát theâm chi tieát veà thuoác cuûa quyù vò.

Thaønh vieân CareOregon Advantage: Quyù vò coù bieát raèng quyù vò coù theå ñaët mua qua ñöôøng böu ñieän 
ñuû löôïng thuoác duøng cho ba thaùng ñoái vôùi ña soá caùc loaïi thuoác hay khoâng? Löôïng thuoác duøng ba thaùng coù cuøng giaù ñoàng phuï traû (neáu quyù 
vò phaûi traû khoaûn naøy) nhö löôïng thuoác duøng cho moät thaùng. Haõy ñeán www.careoregon.org/medicare hoaëc goïi cho Ban Dòch Vuï Khaùch 
Haøng taïi soá 503-416-4100 ñeå bieát chi tieát hoaëc xin maãu.

Haõy leân tieáng
Vieän Laäp Phaùp Oregon ñaõ nhôø ngöôøi daân 
Oregon giuùp thieát keá moät heä thoáng chaêm soùc 
söùc khoûe thaät toát cho tieåu bang. UÛy Ban Quyõ 
Söùc Khoûe Oregon, moät nhoùm goàm baûy ngöôøi 
do thoáng ñoác boå nhieäm, ñaõ thu thaäp yù kieán cuûa 
coâng daân khaép tieåu bang vaø nay ñang soaïn phuùc 
trình noäp cho thoáng ñoác vaø Laäp Phaùp.

Quyù vò coù theå coù gia ñình hoaëc baïn höõu khoâng 
coù baûo hieåm söùc khoûe, hoaëc quyù vò coù theå khi 
thì coù Chöông Trình Söùc Khoûe Oregon khi thì 
khoâng. Quyù vò coù theå cho uûy ban bieát caùc quan 
taâm vaø ñeà nghò cuûa mình baèng caùch göûi e-mail 
cho OHFB.Info@state.or.us hoaëc vieát thö ñeán 
OHFB, 1225 Ferry St. SE, Salem, OR 97302.

(Neáu caùc thaéc maéc cuûa quyù vò laø veà caùc quyeàn 
lôïi chöông trình CareOregon cuûa mình, xin goïi 
soá 503-416-4100.)

Böôùc Ra

www.portlandonline.com/transportation/
www.reedsportwalks.com
www.ava.org
www.careoregon.org/medicare
mailto:OHFB.Info@state.or.us
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AÊn Uoáng Laønh Maïnh
Rau töôi nhaát thaønh phoá

Laøm vöôøn laø moät caùch thaät toát ñeå taäp theå duïc. Vaø cuõng toát ñeå coù 
thöïc phaåm ngon, laønh maïnh vaø reû.

Vöôøn Coäng Ñoàng — Ñaây laø moät caùch thaät hay neáu quyù vò 
khoâng coù choã laøm vöôøn rieâng. Haõy tìm hieåu theâm veà 30 vöôøn coäng 
ñoàng cuûa Portland baèng caùch goïi soá 503-823-1612 hoaëc ñeán 
www.portlandonline.com/parks. 

Muoán bieát caùc vöôøn coäng ñoàng taïi caùc khu vöïc khaùc, xem danh 
saùch thaønh phoá trong ñieän thoaïi nieân giaùm hoaëc tìm web site cuûa 
Hoäi Vöôøn Coäng Ñoàng Hoa Kyø, www.communitygarden.org/.

Chôï noâng gia — Laø caùch hay keá tieáp ñeå coù rau töôi. OHMS coù 
môû nhöõng lôùp naáu aên mieãn phí taïi chôï noâng gia Grants Pass moãi 
Thöù Baûy, 9 giôø saùng ñeán 1 giôø chieàu, taïi goùc ñöôøng NW Fourth vaø 
F. Tìm caùc chôï noâng gia trong caùc coäng ñoàng khaùc taïi  
www.oregonfarmersmarkets.org.

http://www.portlandonline.com/parks/index.cfm?c=39846
http://www.communitygarden.org/
www.oregonfarmersmarkets.org

