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Hãy Để Sức Khỏe Lên Hàng Đầu
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Dành thời gian để hoạt động thể chất, ăn uống lành mạnh, thư giãn, và ngủ.

Chọn dịch vụ phòng ngừa phù hợp với quý vị.

Giữ vai trò tích cực trong 
chăm sóc sức khỏe của mình.

Theo dõi thông tin sức khỏe của 
quý vị.

TỪ BAO TRẢ ĐẾN CHĂM SÓC  >>> Phòng ngừa

Các dịch vụ đặc biệt cũng có sẵn cho phụ nữ, trẻ em, và người lớn tuổi hơn. 
Muốn biết thêm thông tin về các dịch vụ phòng ngừa miễn phí dành cho phụ nữ,  

trẻ em, và những người lớn tuổi hơn, xin vào go.cms.gov/c2c.

Vào go.cms.gov/c2c để biết thêm tài nguyên và 
thông tin về các dịch vụ phòng ngừa miễn phí.

TẬP THỂ DỤC
Ngay cả 10 phút một ngày có thể làm 
tăng cơ hội sống thọ và khỏe mạnh hơn.

fitness.gov

THƯ GIÃN
Phòng ngừa và kiềm chế căng thẳng để 
giảm nguy cơ bị những vấn đề sức khỏe 
nghiêm trọng như huyết áp cao hay 
buồn nản.
mentalhealth.gov

CHẾ ĐỘ ĂN UỐNG
Chế độ ăn uống lành mạnh có thể 
giúp quý vị tự bảo vệ chống lại bị 
bệnh tim và một số bệnh ung thư.
myplate.gov

GIẤC NGỦ:
Lập những thay đổi nhỏ cho hoạt 
động hàng ngày để quý vị có giấc 
ngủ cần thiết.

go.usa.gov/3wcyf

Giữ danh sách tiểu sử sức khỏe gia 
đình của quý vị. Mang theo khi đến 
khám bác sĩ.

familyhistory.hhs.gov

Giữ danh sách các loại thuốc và đưa 
cho bác sĩ xem. Sử dụng Hồ Sơ Y Tế 
của Tôi của FDA.

fda.gov/Drugs/ResourcesForYou/
ucm079489.htm

Nêu thắc mắc với người chăm sóc.

ahrq.gov/patients-consumers/
patient-involvement/ask-your-
doctor/index.html

Trò chuyện với gia đình và bạn bè 
về cách giữ gìn sức khỏe — có thể 
khó khăn nhưng rất quan trọng!

go.usa.gov/3tfRW

Chủng ngừa
Khám thăm dò huyết 

áp

Khám thăm dò béo phì
Khám thăm dò bệnh 

tiểu đường
Tư vấn chế độ ăn

Khám thăm dò và tư 
vấn về nghiện rượu
Cố vấn bỏ thuốc lá
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Do Ban Dịch Vụ Sức Khỏe và Nhân Sinh tài trợ

Tận dụng những thứ này và các dịch vụ khác có sẵn miễn 
phí cho quý vị theo phần lớn bao trả sức khỏe.
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Hỏi bác sĩ xem dịch vụ nào phù hợp 
với quý vị.
cdc.gov/prevention/

Sức khỏe tâm thần và cảm xúc 
rất quan trọng. Tìm các dịch vụ 
phòng ngừa và chữa trị sức khỏe 
hành vi.
findtreatment.samhsa.gov/
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