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Oregon cung caáp dòch vuï 
chăm sóc sức khỏe cho taát 
caû treû em vaø nhieàu ngöôøi 
lôùn hôn
Neáu quyù vò coù baûo hieåm CareOregon thì quyù vò ñaõ ñöôïc baûo 
hieåm y teá. Nhöng neáu nhöõng ngöôøi trong gia ñình hoaëc baïn beø 
cuûa quyù vò khoâng coù baûo hieåm söùc khoûe, hoï coù theå ñöôïc baûo 
hieåm qua Chöông Trình Y Teá cuûa Oregon.

Naêm ngoaùi Ban Laäp Phaùp vaø Thoáng Ñoác ñaõ thoâng qua moät luaät 
môùi ñeå ñaøi thoï cho nhieàu ngöôøi hôn.

Chöông Trình Baûo Hieåm Tieâu  
Chuaån OHP daønh cho ngöôøi lôùn
Tieåu bang seõ theâm 35,000 ngöôøi lôùn vaøo Chöông Trình Baûo 
Hieåm Tieâu Chuaån OHP. Ñeå hoäi ñuû ñieàu kieän, caùc cö daân ôû 
Oregon caàn phaûi coù möùc thu nhaäp döôùi möùc ngheøo khoù cuûa 
lieân bang. (Möùc ngheøo khoù laø $10,836 cho moät ngöôøi moãi naêm; 
coäng theâm $3,744 cho moãi ngöôøi trong gia ñình.)

Soá ngöôøi ñöôïc nhaän vaøo ít hôn so vôùi soá ngöôøi ôû Oregon hoäi ñuû 
ñieàu kieän höôûng chöông trình naøy. Vì vaäy Ban Dòch Vuï Nhaân 

Nguoàn trôï giuùp môùi ñaåy maïnh phaåm 
chaát chaêm soùc y teá ôû Oregon

Moät nguoàn thoâng tin trôï giuùp môùi veà vieäc chaêm soùc söùc khoûe, trang maïng Partner for Quality Care (Coäng Söï Vieân Chaêm Soùc Coù 
Phaåm Chaát), cung caáp cho daân Oregon caùc meïo veà nhöõng gì quyù vò neân hoûi baùc só, nôi ñeå tìm caùc thoâng tin veà vieäc chaêm soùc söùc 
khoûe maø quyù vò coù theå tin caäy vaø caùch ñeå ñöôïc chaêm soùc coù hieäu quaû. 

Trang maïng cuõng so saùnh phaåm chaát ôû caùc beänh vieän cuûa Oregon. Thoâng tin veà phaåm chaát ôû caùc phoøng maïch baùc só seõ ñöôïc xuaát 
baûn vaøo muøa xuaân naøy.  

Oregon Health Care Quality Corporation (Cô Quan Phuï Traùch Phaåm Chaát Chaêm Soùc Söùc Khoûe cuûa Oregon) laøm vieäc vôùi caùc baùc 
só, beänh nhaân vaø caùc chöông trình baûo hieåm, keå caû CareOregon, ñeå thu thaäp thoâng tin veà vieäc chaêm soùc söùc khoûe hieän coù saün cho 
quyù vò ôû  www.PartnerForQualityCare.org.

Sinh (DHS) seõ coù moät cuoäc xoå soá haèng thaùng cho ñeán khi khoâng 
coøn choã ñeå nhaän nöõa.

Ñaây laø caùc caùch ñeå ñöôïc vaøo danh saùch xoå soá:
• Noäp ñôn ôû www.oregon.gov/DHS/open.
• Goïi soá  1-800-699-9075.

• Hoaëc ñeán laáy taøi lieäu giöõ choã ôû 
vaên phoøng DHS taïi ñòa  

    phöông quyù vò.

Tre û Em Kho ûe Ma ïnh
Baûo hieåm söùc khoûe cuûa Oregon 
daønh cho treû em töø 18 tuoåi trôû 
xuoáng ñöôïc mieãn phí cho caùc em 
coù möùc thu nhaäp cuûa gia ñình thaáp 
gaáp hai laàn möùc ngheøo khoù cuûa 
lieân bang. Ñoái vôùi caùc gia ñình coù 
möùc thu nhaäp cao hôn möùc ñoù, tieàn 
baûo phí haèng thaùng seõ khaùc nhau. 
Tieàn baûo phí töø $22 ñeán $214 moãi 

thaùng, tuøy theo möùc thu nhaäp cuûa gia ñình quyù vò. (Baûn lieät keâ 
giaù bieåu coù ôû web site cuûa chuùng toâi, www.careoregon.org/carelink.)

Daân Oregon coù theå noäp ñôn xin baûo hieåm söùc khoûe naøy daønh 
cho treû em ôû  http://apps.state.or.us/mbs.

Baûo Veä 
Söùc Khoûe



Quyù Vò Thoâng Hieåu Veà Beänh Hen 
Suyeãn Cuûa Mình Nhö Theá Naøo?

Nhaéc nhôû laø ñieàu toát. Vieäc nhaéc nhôû ñaëc bieät toát hôn nöõa khi baøn veà keá hoaïch ñieàu trò. Vì vaäy ñaây laø moät 
vaøi nhaéc nhôû veà nhöõng phaàn quan troïng nhaát trong keá hoaïch ñieàu trò beänh hen suyeãn.

Hieåu bieát thuoác men 
cuûa quyù vò
Phaàn ñoâng moïi ngöôøi coù hai 
loaïi thuoác ñeå ñieàu trò hen suyeãn, 
vaø nhieàu ngöôøi coù hôn hai loaïi 
thuoác. Ñeå giöõ cho maïnh khoûe, 
ñieàu quan troïng laø neân bieát khi 
naøo vaø lyù do ñeå duøng caùc thuoác 
ñoù.

•	Thuoác ngöøa leân côn suyeãn caàn 
coù thôøi gian ñeå coù taùc duïng. Thuoác naøy neân ñöôïc duøng moãi ngaøy. 
Thuoác naøy giuùp cho phoåi quyù vò ñöôïc maïnh hôn. Veà sau naøy quyù vò 
seõ coù ít trieäu chöùng hôn.

•	Thuoác laøm giaûm côn suyeãn coøn ñöôïc goïi laø thuoác cöùu nguy. Thuoác 
naøy mau choùng giaûm nheï côn suyeãn khi quyù vò ñang coù caùc trieäu 
chöùng. 

•	Caùc thuoác khaùc. Vaøi ngöôøi duøng moät loaïi thuoác khaùc ñeå trò hen 
suyeãn do dò öùng gaây ra. Nhöõng ngöôøi khaùc coù theå coù caùc loaïi thuoác 
ñeå trò caùc côn suyeãn naëng.

Hieåu bieát keá hoaïch ñieàu 
trò beänh hen suyeãn cuûa 
quyù vò
Ñieàu raát quan troïng laø duøng ñuùng 
lieàu löôïng thuoác vaøo ñuùng luùc. Ñoù 
laø lyù do taïi sao neân coù moät baûn keá 
hoaïch ñieàu trò beänh hen suyeãn do 
quyù vò vaø baùc só cuûa mình soaïn 
ra vaø thoâng hieåu keá hoaïch naøy laø 
ñieàu quan troïng. 
Neân thöôøng xuyeân baøn thaûo vôùi 
baùc só cuûa quyù vò veà beänh hen suyeãn cuûa mình. Cuøng hôïp taùc vôùi 
nhau, quyù vò coù theå ñieàu chænh keá hoaïch ñieàu trò beänh hen suyeãn ñeå 
noù coù hieäu quaû hôn cho quyù vò.

Toa thuoác cuûa quyù vò: Haõy hoûi döôïc só

Thôû ñöôïc deã daøng hôn

Taän duïng toái ña vieäc 

chaêm soùc söùc khoûe
Döôïc só cuûa quyù vò 

ñaõ ñöôïc ñaøo taïo cao caáp nhieàu naêm veà hieäu 
quaû cuûa döôïc phaåm. Caùch toát nhaát ñeå hoïc hoûi caùch söû duïng döôïc 
phaåm ñöôïc ñuùng vaø ñaït ñöôïc keát quaû toát nhaát coù theå coù töø vieäc 
ñieàu trò cuûa quyù vò laø noùi chuyeän vôùi döôïc só cuûa quyù vò.

•	Giöõ moät danh saùch taát 
caû caùc thuoác maø quyù vò 
duøng. Bao goàm thuoác 
mua theo toa, thuoác 
mua khoâng caàn toa, 
döôïc thaûo vaø caùc thuoác 
boå khaùc. Cho döôïc só 
vaø caùc chuyeân vieân y 
teá cuûa quyù vò xem danh 
saùch naøy.

•	Khi quyù vò coù moät toa 
thuoác môùi, haõy hoûi döôïc só:
o	 Thuoác naøy teân gì?
o	 Noù coù taùc duïng gì?
o	 Khi naøo noù seõ baét ñaàu coù taùc duïng?
o	 Toâi caàn duøng noù trong bao laâu? Toâi coù theå ngöng duøng noù khi  

toâi caûm thaáy ñôõ hôn khoâng? 

o	 Toâi neân bieát caùc 
phaûn öùng phuï naøo? 
Khi naøo toâi neân 
baùo veà nhöõng phaûn 
öùng phuï ñoù? Toâi 
neân baùo nhöõng 
phaûn öùng phuï ñoù 
cho ai?

o	 Toâi neân duøng thuoác 
naøy khi naøo vaø 
baèng caùch naøo? 

-	 Toâi coù caàn traùnh baát cöù thöùc aên, thöùc uoáng hoaëc caùc hoaït 
ñoäng naøo khoâng? 

-	 Caùc thuoác naøy seõ coù töông taùc gì vôùi caùc thuoác maø toâi ñang 
duøng, keå caû caùc döôïc thaûo vaø thuoác mua khoâng caàn toa baùc 
só khoâng?

-	 Neáu toâi queân moät lieàu thuoác thì toâi neân laøm gì?
o	 Coù caùch gì an toaøn ñeå toâi caát giöõ thuoác naøy vaø caùch gì ñeå toâi  

vöùt boû thuoác coøn laïi khi toâi khoâng duøng noù?

Ngay caû khi quyù vò khoâng coù toa thuoác môùi, thì vieäc noùi chuyeän 
vôùi döôïc só veà taát caû thuoác men cuûa quyù vò vaãn laø moät ñieàu toát.



Caùc höôùng daãn cung
caáp meïo ñeå vui chôi ôû coâng vieân
Caùc ñaëc khu vaø ban phuï traùch coâng vieân vaø giaûi trí coù nhieàu sinh hoaït cho caû gia ñình, 
bao goàm caùc sinh hoaït theå löïc vaø caùc lôùp daønh cho nhöõng ngöôøi khoâng theå vaän ñoäng 
ñöôïc nhieàu. Quyù vò coù theå bieát theâm veà caùc dòch vuï 
naøy baèng caùch tìm xem phaàn “parks and recreation” 
(coâng vieân vaø giaûi trí) ôû trang chính phuû trong nieân 
giaùm ñieän thoaïi.

Ban Phuï Traùch Coâng Vieân vaø Giaûi Trí cuûa Oregon 
cuõng coù moät baûn danh saùch daøi lieät keâ caùc aán phaåm 
mieãn phí veà caùc ñöôøng moøn, nôi caém traïi vaø caùc 
sinh hoaït ôû trong vaø xung quanh nhieàu 
coâng vieân cuûa tieåu bang. Ñaây laø moät 
baûn maãu cuûa caùc aán phaåm maø quyù vò 
coù theå taûi xuoáng:

•	 Harris Beach State Park Common 
Trees and Plants. 

•	 Tryon Creek State Natural Area. 

•	 Tidepools are Alive! 

•	 Wallowa Lake State Park Bird Guide. 

Toaøn boä danh saùch cuûa caùc aán phaåm naøy coù ôû   
www.oregonstateparks.org/publications.php. Quyù vò cuõng coù theå goïi soá 1-800-551-6949 
(Thöù Hai ñeán Thöù Saùu, töø 8 giôø saùng ñeán 5 giôø chieàu) ñeå yeâu caàu caùc aán phaåm 
naøy ñöôïc gôûi ñeán cho quyù vò qua böu ñieän.

Vui chôi mieãn phí

Höôùng daãn quyù vò ñöôïc trôï 
giuùp khai thueá mieãn phí
Naêm nay, coù theâm nhieàu trôï giuùp mieãn phí ñeå khai thueá 
lieân bang. Boä Thueá Vuï lieät keâ 20 coâng ty giuùp ñôõ treân 
maïng tröïc tuyeán vaø khai mieãn phí caùc maãu thueá ñôn giaûn 
baèng ñieän töû.  Möùc thu nhaäp cuûa quyù vò coù theå seõ phaûi thaáp 
hôn moät möùc ñoä nhaát ñònh, vaø quyù vò seõ vaãn phaûi khai thueá 
tieåu bang cuûa quyù vò. Nhöng quyù vò 
vaãn coù theå taän duïng dòch vuï giuùp 
ñôõ mieãn phí naøy ñeå khai thueá lieân 
bang cuûa mình.

Quyù vò coù theå xem toaøn boä danh 
saùch caùc coâng ty trôï giuùp treân 
maïng tröïc tuyeán vaø giuùp khai thueá 
ôû www.irs.gov. Neáu quyù vò khoâng coù 
Internet ôû nhaø, thöôøng thì quyù vò coù 
theå tìm moät maùy ñieän toaùn vôùi dòch 
vuï Internet ôû thö vieän hoaëc moät 
trung taâm coäng ñoàng cuûa quyù vò.

Coù hai chöông trình trôï giuùp neáu quyù vò muoán ñích thaân 
ñeán ñeå nhôø giuùp ñôõ:

•	Volunteer Income Tax Assistance Program 
(Chöông Trình Tình Nguyeän Trôï Giuùp Khai 
Thueá Thu Nhaäp) daønh cho nhöõng ngöôøi coù thu nhaäp 
thaáp hoaëc trung bình. Xin goïi 1-800-829-1040 ñeå bieát 
ñòa ñieåm.

•	AARP Tax Aide (Trôï Giuùp Khai Thueá AARP) 
laø moät phaàn cuûa chöông trình Tax Counseling for 
the Elderly (Coá Vaán Thueá Daønh Cho Ngöôøi Cao 
Nieân – TCE) cho nhöõng ngöôøi töø 60 tuoåi trôû leân. Ñeå 
bieát thoâng tin veà TCE xin goïi 1-800-829-1040. Ñeå tìm 
AARP Tax-Aide ôû moät ñòa ñieåm gaàn nhaát, xin goïi  
1-888-227-7669 hoaëc xem www.aarp.org. 

•	Trôï giuùp khai thueá tieáng Vieät daønh cho nhöõng ngöôøi 
töø 60 tuoåi trôû leân coù taïi caùc ñòa ñieåm naøy qua AARP Tax 
Aide:

	 o	Friendly House, 1737 NW 26th Ave, Portland. Xin  
	 goïi 503-224-2640 ñeå laáy heïn.

	 o	Lloyd Center Suite 2013, Portland. Khoâng caàn coù  
	 heïn, nhöng xin goïi 503-243-7765 ñeå bieát ngaøy vaø giôø  
	 laøm vieäc.

Baát luaän laø quyù vò seõ duøng chöông trình trôï giuùp naøo, 
quyù vò ñeàu caàn coù moät soá taøi lieäu nhaát ñònh veà thu nhaäp 
cuûa mình khi quyù vò baét ñaàu khai thueá. Neân nhôù goïi cho 
chöông trình nôi quyù vò seõ ñöôïc giuùp ñôõ ñeå hoûi xem quyù vò 
seõ caàn coù giaáy tôø gì. Quyù vò cuõng coù theå xem trang maïng 
cuûa chuùng toâi vaø xem toaøn boä danh saùch ôû   
www.careoregon.org/carelink/2010/Spring/Taxes.html.

Ñeå ñöôïc giuùp ñôõ

“Khi naøo thì toâi neân ñi 
khaùm ngöøa ung thö coå töû cung?”

Vieäc phoøng ngöøa, nhö tieâm chuûng vaø khaùm doø tìm, giuùp quyù vò vaø 
gia ñình mình ñöôïc khoûe maïnh hôn.

Ví duï, beänh ung thö coå töû cung coù theå ñöôïc phaùt hieän sôùm. Ñaây laø 
nhöõng caùch khaùm doø tìm beänh naøy:

•	Phuï nöõ neân ñi thöû nghieäm Pap ngay khi hoï coù quan heä tình duïc. 
Thöû nghieäm Pap doø tìm beänh ung thö coå töû cung. Haõy noùi vôùi 
baùc só xem quyù vò coù neân ñi thöû nghieäm moãi naêm, hai naêm hoaëc 
ba naêm moät laàn hay khoâng.

•	Cuõng neân laøm thöû nghieäm naøy cuøng luùc vôùi buoåi khaùm vuøng 
chaäu. CareOregon ñeà nghò phuï nöõ neân ñi khaùm vuøng chaäu caùch 
töø moät ñeán ba naêm.

Chöông trình baûo hieåm CareOregon cuûa quyù vò ñaøi thoï cho caùc thöû 
nghieäm Pap, khaùm vuøng chaäu vaø caùc chaêm soùc phoøng ngöøa khaùc. 
Xin ñoïc thoâng tin naøy trong Caåm Nang Daønh Cho Thaønh Vieân. 

Giöõ Gìn Söùc Khoûe



nghieân cöùu môùi ñaây cuûa Lieân 
Ñoaøn Giôùi Tieâu Thuï ñaõ 
tìm thaáy vi khuaån trong 
caùc goùi rau dieáp vaø 
caùc goùi rau xaø-laùch 
troän.

Rau caûi laø moät phaàn 
quan troïng trong cheá ñoä 
aên uoáng laønh maïnh. Vì vaäy 
haõy aên nhieàu rau caûi, nhöng 
neân nhôù röûa chuùng tröôùc.

Nhaéc nhôû: Cheá ñoä aên uoáng ñöôïc ñeà nghò cho ngöôøi lôùn khoûe 
maïnh bao goàm hai taùch traùi caây vaø ba taùch rau caûi moãi ngaøy 
(taêng gaáp ñoâi soá löôïng naøy neáu quyù vò duøng loaïi rau coù nhieàu 
laù), cuøng vôùi ba phaàn aên chaát kem söõa coù ít chaát beùo, moãi 
phaàn aên laø taùm ounce, vaø khoâng aên nhieàu hôn hai phaàn aên (ba 
ounce cho moãi phaàn aên) thòt naïc, thòt gaø, vòt hoaëc caù.

Rau caûi ñoùng goùi thì höõu ích ñoù…nhöng neân röûa chuùng tröôùc
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An Toaøn Veà  
Thöïc Phaåm

Maëc duø mua rau caûi coøn nguyeân tieát kieäm nhieàu nhaát, nhöng 
nhieàu ngöôøi thích söï thuaän tieän khi mua rau caûi ñaõ caét saün, ñoùng 
goùi nhö laø caàn taây, caø-roát vaø caùc rau caûi khaùc. Vaø rau caûi ñoùng 
goùi coù theå laø moät löïa choïn khoân ngoan neáu quyù vò khoâng theå 
duøng heát caû moät baép caûi dieáp khi noù coøn töôi.

Duøng rau caûi laáy töø trong goùi thì deã daøng, nhöng quyù vò khoâng 
neân boû qua phaàn quan troïng laø röûa rau tröôùc khi aên. Moät cuoäc 

CareLink treân maïng tröïc tuyeán: 
Moái lieân keát tröïc tieáp cuûa quyù vò
Khi quyù vò ñoïc CareLink treân maïng tröïc tuyeán, quyù vò 
seõ coù ñöôïc caùc ñieåm keát noái tröïc tieáp ñeán taát caû caùc web 
site trong baûn thoâng tin naøy, vaø coøn nhieàu nöõa. Xin xem 
soá phaùt haønh cuûa baûn naøy ôû www.careoregon.org/carelink. 
Neáu quyù vò ñaêng kyù ôû www.careoregon.org/carelink/
subscribe.html, chuùng toâi seõ gôûi thoâng baùo baèng ñieän thö 
cho quyù vò bieát khi CareLink coù soá phaùt haønh môùi.
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