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HAMKAE CENTER: CHUGNG TRINH DICH VU HO TRQ TIEP CAN Y TE

Tat ca cac dich vu déu mién phi va chi danh cho cu dan tiéu bang
Virginia. D6i ngii diéu phéi vién y t& dudc cap chiing nhan cla
chiing t6i cung cap su ho trg khach quan vé:

« Sang loc diéu kién du tu cdch tham gia bao hiém y t&

« N6p don dang ky ACA / Obamacare (Marketplace)

« N6p don dang ky Medicaid & FAMIS

« Gidi thiéu dén cdc phong khdm nha khoa & cham sdc stic

khée ban dau vdi chi phi thap
Dich vu dudc cung cadp bang céac ngdn ngii: Tiéng Anh, Tiéng Han

Dé dat lich hen véi chung t6i, vui long lién hé véi cac Diéu phéi
vién Dich vu Y t& cla chung t6i dé cap nhat nhiing thay déi s3p tdi
lién quan dén bao hiém y t& (services@hamkaecenter.org /
703-256-2208 TTY 711),

ho&c dién vao biéu mau yéu cau. »

Bé phié€u vé Tu chinh an vé Tu do Sinh san (Virginia)
Vao thdng 11 ndm 2026, céc c tri tai Virginia s& bé phiéu cho mot

dé xudt tu chinh hién phdp lién quan dén quyén tu do sinh san.

Tu chinh &n nay s& bd sung mét diéu khodn mdi vao Hién phéap
Virginia, thiét 1ap quyén co ban clia mdi cd nhan trong viéc ty dua
ra cac quyét dinh vé stic khde sinh san va co thé cta chinh minh.

Quyén nay bao gém céc dich vu cham séc lién quan dén:

- Bién phdp trdnh thai . Say thai
« Pha thai « Khd nang sinh san
« Thai ky va sinh nd

Ky DPang ky tiép theo sé bat dau
vao ngay 1thang 11 nam 2026

Dbon dang ky Medicaid/FAMIS

luén cé san quanh nam.

PUNG QUEN: Ngusi thu huéng Medicaid phai gia
han bao hiém hang nam, néu khéng sé cé nguy co
bi mat quyén Igi bao hiém y té&. Hay tham khao

muc Cau hoi Thudng gap (FAQs) cuia chiing toi dé
biét thém théng tin.

Né&u dugc théng qua, tu chinh dn nay sé& gii han pham
vi can thiép cla chinh quyén déi véi cac quyét dinh néu
trén, dong thdi bao gém céc bién phép bdo vé nham
ngan chan viéc ap dung hinh phat d8i véi ca bénh nhan
1&n cdc nha cung cap dich vu y t& lién quan dén céc két
qua cua thai ky.

Tu chinh &n nay la thanh qua cta hon hai nam té chic
va van déng khéng ngling nghi tif cac nhém céng déng,
cac nha cung cap dich vu y t&, va cdc nhém hoat déng vi
céng bang sinh san trén khap tiéu bang Virginia.

Do sé& trd thanh mot phan cua hién phép tiéu bang, tu
chinh &n nay s& tao ra nhiing cd ché bao vé dai han va
viing chdc hon—vén khé bi thay déi hon so véi cdc dao
luat thong thudng khac.
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Théng tin Thi vi vé Stic khée ciia ngudi AANHPI

Hém nay ban da chon bao nhiéu dudng cho ly tra siia tran chau?

« Ban ¢6 biét rang ngusi My goc A gap nhiéu khé khan han trong viéc
tiéu héa va chuyén héa dudng so véi cac nhém dan cu khéc, va ho
cling ¢é nguy co mac bénh tiéu dudng cao han khong?

- Mdc dé ngot 100% trong moét ly dé udng théng thudng tai cac tiém
tra s(fa tran chau tusng duong véi khoang 50g dusng—trong lugng
nay xap xi bang trong lugng ciia mdt qua tring day!

Nhiing diém théng tin thu vi vé stic khoe

« Chung ta ¢6 xu hudng tin tudng vao y hoc hon cac nhém dan khac.

« Chiing ta ¢é tudi tho trung binh cao nhat.

. Ching ta ¢é nguy cd mac bénh ung thu thap hon.

NA&u an tai nha

- Viéc tu nau an tai nha la mét phan quan trong trong doi séng cla
nhiéu gia dinh ngudi My géc A; théi quen nay gan lién véi ch& dé dinh
dudng tét hon va viéc tiéu thu thyc phdm ché bién sén it hon.

. Cung nhau an bifa com gia dinh gidp that chat thém cdc méi lién két
vé mat xa hoi va cdm xuc.

Ban c¢6 biét, Banh quy may man (fortune cookies) thuc ra khéng phai
Ia mén &n phd bi&n hay truyén théng tai Trung Quéc dau nhé! Ching
¢6 ngudn gdc tii Nhat Ban day!

- Nhiing ngudi nhap cu Nhat Ban chinh |a nhitng ngusi dau tién mang
loai bdnh nay dén San Francisco vao dau thé ky 20.

- Vao nam 1942, nhiéu ngudi nhap cu Nhat Ban da bj dua vao céc trai
tap trung va nhiéu co sé kinh doanh clia ho budc phai déng clia; chinh
diéu nay da tao ¢ hdi cho nhiing ngudi nhap cu gdc Hoa tiép nhan va
phét trién mén banh quy may man nhu ching ta thay ngay nay.

« Ban dau, banh quy may man cla ngudi Nhat cé kich thudc 16n hon
va dugc lam ti hat mé (vung) cung tusng miso. Huong vi cia ching
thién vé vi man (vi umami) han Ia vi ngot!

Lau Nhat Ban dang trd thanh mét trao luu!

« Shabu-Shabu—mot loai ldu Nhat—dudc dat tén dua trén &m thanh
"shabu-shabu” (tua nhu tiéng "xao xac" hay "soat soat") phat ra khi
ngudi ta khudy va nhing cac nguyén liéu vao néi lau.

Suic manh vugt trdi clla Matcha

- Matcha ¢ thé chia lugng chat chéng oxy hda nhiéu hon so vdi tra
xanh théng thudng, bai 1& khi udng matcha, ban dang tiéu thu tron ven
¢a |3 tra chu khéng chi don thuan Ia udng nudc ¢t pha tif 13 tra!

Lgi ich va nhiing diéu can luu y

Luu y quan trong (v& ban quyén/théng tin): Hay luén
tham khéo y kién cta bdc sT hodc chuyén gia y t€ trudce
khi b6 sung bét ky loai thuc phdm chiic ndng hay thdo

ducc ndo vao ché dé dn uéng cua ban.

Tra Hoa clic

+ Theo Y hoc C8 truyén Trung Hoa, tra hoa clic ¢ téc
dung hd trg giam viém.

- Loai tra nay khéng thich hgp dé udng hang ngay,
cling khéng phu hgp véi phu nii dang mang thai hoac
nhiing ngudi dang gap van dé vé da day. Viéc uéng
qua nhiéu tra hoa cuc ¢é thé gay khé chiu cho da day.
O mét s8 ngudi, né ¢é thé gay ra céc phan tng di dng.

- Loi khuyén: Hay c¢é gang giéi han viéc st dung & muc
3-5 lan mai tuan, dong thsi thém mat ong dé tang
huang vi va hé trg tiéu héa tét hon.

Tra Bac ha
« C¢ tdc dung khang viém.

« Cé thé giup gidm chiing day hgi, tdo bén (céc van dé
kich dng duang tiéu héa), budn nén va dau dau.

« “Nhiing bénh nhan cé tién sif mic soi mat, viém tdi
mat, thoat vi hoanh hoac trao ngudc da day - thuc quan
nén tham khao y ki€n béc si trudce khi sir dung bac ha.”

Tra Gung

« C6 thé gilp hd trg tiéu héa, diéu tri chiing budn nén,
noén mua va kich thich cam gidc them an.

- Trong Béng y, gling dudc coi 1a thuc pham ¢é tinh
“nhiét”; do d6, khéng khuyén khich st dung qua 2-3
[an mai tuan.

Tra Nhan sam

. Tang cudng hé mién dich, thé luc, va stc bén.
Chai Tea or Masala Chai

« Gling & Qué& = ho tro tiéu héa.

« Tra den =+ chia céc chat chdng oxy hda.

. Cac loai gia vi » ¢c6 lién quan dén dac tinh khang viém.




