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CARES 
H E A LT H  TA L K

HOW TO MANAGE ASTHMA 
IN THE WINTER
Brrr! It’s cold out there. And 
that can be a problem when 
you have asthma.

The reason? Cold, dry air 
can irritate the breathing 
tubes in your lungs, which 
may trigger asthma symptoms 
such as wheezing, coughing 
and shortness of breath.

If your asthma often gets 
worse in winter, you can 
reduce your symptoms by 
following these tips from the 
American Lung Association 
and the Asthma and Allergy 
Foundation of America:
◆ Keep an eye on weather
forecasts when planning
exercise or other outdoor
activities. If it’s going to be
very cold, try to move your
workouts indoors where
it’s warmer.

◆ Cover your nose and mouth
with a scarf when you do
go outside. This will warm
the air you breathe in before
it enters your lungs so that
it’s less likely to trigger your
asthma. It will also help if
you practice breathing in
through your nose and out
your mouth.

◆ Take your asthma medicines
just as directed. This includes
any daily controller medicines
your doctor has prescribed.
Keep your quick-relief inhaler
with you at all times. Consider
using it 20 to 30 minutes
before participating in any
cold-air activities. And use it
right away if your symptoms
flare.

As always, ask your doctor 
if you have questions about 
how to keep your asthma in 
check.

WINTER 2021
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많은 비용을 들이지 않더라도 가족들에게 영양가 
있는 식사를 제공할 수 있습니다. 통조림 콩, 
현미와 같은 통곡물, 다양한 통조림 및 냉동 
채소와 같은 건강한 기본 식재료를 비축해 두는 
것이 중요합니다. 저염 또는 저나트륨 옵션을 
선택하십시오.

그런 다음 저지방 치즈와 플레인 요구르트와 같은 
유제품과 함께 몇 가지 신선한 과일과 채소를 
선택하십시오. 

간편하고 건강한 식단 몇 가지를 여기에 소개합니다. 

콩과콩과 치즈치즈 토스타다토스타다
통조림 콩(강낭콩 또는 검은 콩), 통조림 토마토와 
강판에 간 저지방 치즈를 그릇에 넣고 섞습니다. 
신선한 고수를 넣습니다. 옥수수 토르티야를 팬에 
올리고 각각의 토르티야에 위의 재료를 조금씩 
올려놓습니다. 치즈가 녹을 때까지 오븐에서 
굽습니다. 살사와 플레인 요구르트로 토핑합니다.

건강식인건강식인 이유이유: 콩은 섬유질과 단백질을 섭취할 
수 있는 좋은 재료입니다. 토마토에는 비타민 C가 
풍부합니다. 

푸드푸드  뱅크뱅크  서비스서비스  
L.A. Care 및 Blue Shield 
Promise 커뮤니티 
센터에서는 매주 또는 매월 
무료로 식료품을 배포합니다. 위치를 
알아보려면 이 코드를 스캔하거나 
communityresourcecenterla.org를 
방문하십시오.

부담 없이 즐길 수 있는 건강하고 
맛있는 식단

토핑을토핑을 얹은얹은 구운구운 감자감자
오븐에 감자를 굽습니다. 찐 브로콜리와 저지방 
체다 치즈 또는 검은 콩, 살사 및 아보카도를 
토핑으로 얹어서 드십시오.

건강식인건강식인 이유이유: 감자는 칼륨, 비타민 C, 섬유질의 
좋은 공급원입니다(껍질 채로 드십시오). 토핑은 
구운 감자를 든든한 한 끼 식사로 만들어 줍니다.

저녁저녁 식사용식사용 오믈렛오믈렛 
큰 오믈렛을 만듭니다. 고추, 호박, 브로콜리, 
시금치, 토마토 등 조리된 다양한 채소로 안을 
채웁니다. 저지방 체다 또는 모차렐라 치즈를 
추가합니다. 

건강식인건강식인 이유이유: 계란은 훌륭한 단백질 
공급원입니다. 야채는 비타민과 섬유질이 
풍부하고 칼로리가 낮습니다.

곡물곡물 보울보울
현미나 퀴노아와 같은 통곡물을 조리합니다. 구운 
호박, 가지, 버섯 또는 파프리카를 함께 밥그릇에 
담아서 내십시오. 시금치 또는 케일, 병아리콩 
또는 통조림 참치를 추가합니다. 올리브 오일, 
허브 및 식초로 양념하세요. 

건강식인건강식인 이유이유: 단백질, 통곡물 및 채소를 포함한 
섬유질이 풍부한 식사입니다. 올리브 오일은 심장 
건강에 좋은 지방입니다.

http://communityresourcecenterla.org
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988 자살자살  및및  위기위기  대응대응  
생명의전화생명의전화
귀하 혹은 사랑하는 이가 자살을 생각하고 
있습니까? 988번으로 전화하거나 문자 
메시지를 보내면 자살 및 위기 대응 
생명의전화에 연결됩니다. 연중무휴로 도움을 
받을 수 있습니다.

십대 자녀와 정신 
건강에 대해 
이야기하는 방법

출처: 질병통제예방센터, 미국정신건강협회, 
미국소아과학회

오늘날 많은 십대 청소년이 웰빙을 유지하는 일에 
어려움을 겪고 있다는 것은 놀라운 일이 아닙니다. 
실제로 미국 고등학생의 42%는 주기적으로 
슬픔이나 절망감을 느낀다고 말하며, 29%는 
자신의 정신 건강이 좋지 않다고 말합니다. 
이러한 안타까운 숫자 이면에는 무엇이 있을까요? 
오늘날 십대들은 불안감 또는 우울감을 느낄 수 

있는 많은 압박에 직면해 있습니다. 학업, 소셜 
미디어, 아르바이트, 또래 친구들 등으로부터 
압박을 느낍니다.
십대 자녀와 대화를 시작하는 것이 중요합니다. 
Blue Shield of California의 행동 건강 
디렉터인 David Bond는 “어려움을 겪고 있는 
청소년들에게 누군가가 자신을 주목하고 관심을 
기울이며 이해하고 신경을 써준다는 것을 느끼게 
하는 것의 중요성은 아무리 강조해도 지나치지 
않습니다”라고 말합니다.  
자녀에게자녀에게 도움이도움이 필요하다는필요하다는 징후징후
우울감 또는 불안감을 가진 십대 청소년은 
일반적으로 다음과 같은 뭔가 잘못된 징후를 
보여줍니다.
•	 수면, 체중 또는 식습관의 변화

•	 항상 절망적이거나 슬픈 것처럼 보임

•	 스포츠나 친구와 시간을 보내는 것 등 전에 
좋아하던 것에 대한 흥미를 잃음

•	 친구와 가족으로부터 멀어진 것 같음

•	 집중하거나 주의를 기울이는 것이 어려워짐

•	 많은 것을 매우 걱정하거나, 떨쳐버릴 수 없는 
두려움을 갖고 있음

•	 이유 없이 갑자기 화를 냄
이러한 징후는 하나만으로는 별다른 의미가 없을 
수도 있습니다. 그러나 반복적으로 나타나거나 
뭔가 이상하게 느껴진다면, 이는 바로 대화를 
나눠야 할 때입니다. 
해야해야 할할 말과말과 행동행동
관찰한 것을 십대 자녀에게 이야기하십시오. 그런 
다음 그들의 말에 귀를 기울이십시오. 그러면 
자녀는 이해 받고 있다는 느낌을 가지게 됩니다. 
그들이 혼자가 아니며, 나아질 수 있다는 사실을 
알려주십시오. 
도움을 받을 수 있는 가장 좋은 방법은 자녀의 
의료제공자를 이용하는 것입니다. 소아과의사는 
항상 정신 건강 문제를 다룹니다. 또한 행동 
건강서비스에 전화하여 십대 자녀에게 
적합한 정신 건강 지원을 찾으실 수 있습니다. 
(855) 765-9701(TTY: 711)번으로 월요일부터 
금요일, 오전 8시부터 오후 6시까지 전화하십시오. 
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COVID-19에 감염된 지 몇 달이 지났지만 여전히 
피곤하거나 기침이 심하면 COVID 장기 후유증일 
수 있습니다.

대부분의 사람들은 며칠 또는 몇 주 이내에 
COVID-19 감염을 극복합니다. 하지만 어떤 
사람들은 증상이 더 오래 지속되기도 합니다. 
다음은 이에 관한 4가지 질문에 대한 답변입니다. 

1. COVID 장기장기 후유증이란후유증이란 무엇입니까무엇입니까? 
COVID 장기 후유증을 앓고 있는 사람은 최초 감염 
후 한 달이 지났는데도 한 가지 이상의 증상이 남아 
있거나 새로운 증상이 나타납니다. 이는 증상이 
가벼운 경우에도 마찬가지입니다. 증상은 몇 달 
또는 심지어 몇 년 동안 지속될 수 있습니다.

과학자들은 왜 일부 사람들에게 COVID 장기 
후유증 증상이 나타나는지 확실히 알지 못합니다. 
그들이 아는 것은 COVID 장기 후유증이 뇌에서 
발에 이르기까지 신체의 모든 부분에 영향을 줄 
수 있다는 것입니다.

2. COVID 장기장기 후유증의후유증의 증상은증상은 무엇입니까무엇입니까? 
전신에 영향을 줄 수 있으므로 증상이 매우 
다양합니다. 많은 사람들은 이 중에서 일부 

COVID 장기 후유증에 대한 최신 정보
증상만을 겪습니다. 일반적인 증상으로는 
피곤하거나 기력이 소진된 느낌, 호흡 곤란, 
브레인포그(머리에 안개가 낀 것 같은 느낌), 후각 
또는 미각 상실, 두근거리는 심장, 계속되는 기침 
등이 있습니다.

3. 누가누가 장기장기 후유증을후유증을 경험할경험할 위험이위험이 높은가요높은가요? 
누구라도 COVID 장기 후유증을 경험할 수 
있지만, 일부 그룹은 고위험군에 속합니다. 
여기에는 다음이 포함됩니다.

•	 COVID-19로 인해 병원에 입원해야 했거나 
중증 확진을 받은 사람 

•	 천식이나 당뇨병과 같은 기저질환이 있는 사람 

•	 COVID-19 백신을 접종하지 않은 사람

•	 COVID-19에 두 번 이상 감염된 사람 

•	 히스패닉 또는 라틴계 혈통의 사람 

4. COVID 장기장기 후유증을후유증을 예방할예방할 수수 있나요있나요? 
가장 좋은 방법은 COVID-19 백신 및 부스터 접종 
상태를 최신으로 유지하는 것입니다. 이는 재감염
(또는 최초 감염)을 방지하는 데 도움이 됩니다. 
고위험군에 속한다면 마스크를 쓰고 규칙적으로 
손을 씻는 것과 같은 추가 조치를 취하십시오.

COVID 장기 후유증을 앓고 있다고 의심되는 경우 
귀하의 의료제공자와 상의하십시오. 이 상태에 
대한 치료법은 아직 없지만, 담당 의사가 귀하의 
특정 증상을 치료하기 위한 계획을 세울 수 
있습니다.

출처: 미국 국립보건원, 질병통제예방센터,  
Mayo 클리닉 

GED  
무료로무료로  따기따기
Blue Shield Promise 가입자는 고등학교 
학력 자격증을 따는 데 도움이 되는 특별 
프로그램인 GEDWorks™를 이용할 수 
있습니다. 자세한 내용은 blueshieldca.com/
GEDworks에서 확인하십시오.

http://blueshieldca.com/GEDworks
http://blueshieldca.com/GEDworks
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건강건강 교육교육 자료자료
선호하는 언어 또는 다른 
형식으로 된 매체로 혜택 
공지 및 건강 브로셔를 
받으실 수 있습니다. 고객 서비스에 
(800) 605-2556(TTY: 711)번으로 
월요일부터 금요일, 오전 8시부터 오후 6
시까지 전화하십시오. 또한 스마트폰으로 
이 코드를 스캔하거나 blueshieldca.com/
healtheducationlibrary를 방문하여 새로운 
건강 라이브러리에 액세스하실 수 있습니다.

Q 병원에 가는 것이 싫어요. 의사들이 제 말을 
듣지 않거나 명확하게 설명해 주지 않는 것 

같아요. 어떻게 해야 하나요?

병원 방문이 불편하게 느껴지는 데에는 
많은 이유가 있습니다. 때로는 언어 

또는 문화적 장벽 때문이기도 합니다. 또한 시간이 
충분하지 않다는 느낌일 수도 있습니다. 의사는 
진료 시간 중에 많은 일을 처리해야 하므로 
귀하가 상담하고자 하는 것에 즉시 응답하지 못할 
수 있습니다. 

주어진 시간을 최대한 활용하려면 미리 
준비하십시오. 여기에 방법을 소개합니다.

질문을질문을 미리미리 작성하십시오작성하십시오. 검사대에 누워서 
하고 싶은 말을 기억하는 것은 어려운 일입니다. 
그러므로 상담해야 할 가장 중요한 사항 5가지를 
적어보십시오. 새로운 건강 문제인 경우 증상이 
언제 시작되었는지, 얼마나 자주 느끼는지, 그리고 
증상이 호전되는지 악화되는지에 집중하십시오. 

약물을약물을 지참하십시오지참하십시오. 여기에는 가끔씩만 
복용하는 것을 포함하여 복용 중인 모든 약물이 
포함됩니다. 비타민과 보충제도 포함하십시오. 
약물 목록을 작성하거나 스마트폰으로 사진을 
찍을 수도 있습니다.

자유롭게자유롭게 말하십시오말하십시오. 당황스러운 증상이더라도 
귀하의 의료제공자에게는 솔직하게 이야기 하는 
것이 좋습니다. 또한 담당 의사가 불명확하게 
말하거나 의료 용어를 사용하는 경우 다른 
방법으로 설명해 달라고 요청하는 것을 
부끄러워하지 마십시오. 

지원을지원을 받으십시오받으십시오. 귀하의 진료 시간에 참석할 
통역사를 예약하십시오. 또한 필요한 경우 

가족이나 지인을 동반하여, 질문도 하고 귀하를 
돌보는 방법을 배우게 할 수도 있습니다. 그리고 
새로운 의료제공자를 찾는 데 도움이 필요하신 
경우 고객 서비스부에 (800) 605-2556(TTY: 711)
번으로 월요일부터 금요일, 오전 8시부터 오후 6
시까지 전화하십시오.

후속후속 상담을상담을 요청하십시오요청하십시오. 시간이 부족하여 모든 
주제에 대해 상담할 수 없었다면 떠날 때 의사 
또는 간호사에게 이를 알리십시오. 그러면 다음에 
해야 할 일이 무엇인지 알 수 있습니다. 

병원에 가는 것이 긴장되시나요?
Blue Shield of California Promise Health Plan의 최고 의료 책임자이며 
의학박사인 Jennifer Nuovo의 전문가 조언

Dr. Nuovo에게 물어보세요

http://blueshieldca.com/healtheducationlibrary
http://blueshieldca.com/healtheducationlibrary
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고혈압이 있지는 않은지 
알고 계신가요?
사람들은 의사가 검사하기 전까지는 혈압에 대해 
생각하지 않는 경향이 있습니다. 그러나 미국 
성인의 거의 절반은 혈압이 높습니다(고혈압). 
그리고 이러한 사람 4명 중 단 1명만이 이를 
조절하고 있습니다.

고혈압은 보통 증상이나 징후가 없습니다. 
그러나 고혈압은 심장, 뇌, 눈 및 신장을 포함한 
신체의 많은 부분을 손상시킬 수 있습니다. 또한 
심장마비와 뇌졸중 위험을 증가시킵니다.

좋은 소식은 고혈압은 치료가 가능하다는 
것입니다. 그렇기 때문에 자신에게 고혈압이 
있는지 파악하는 것이 중요합니다. 

담당담당 의사가의사가 혈압이혈압이 높은지높은지 여부를여부를 알려드릴알려드릴 수수 
있습니다있습니다. 혈압은 간단히 말해 혈액이 동맥 벽을 
밀어내는 힘입니다. 정상 혈압 수치는 120/80 
미만입니다. 수치가 그 이상으로 올라가면 상승된 
혈압 또는 고혈압이 있음을 의미합니다.

어떤어떤 사람들은사람들은 고혈압의고혈압의 가능성이가능성이 더더 높습니다높습니다. 
특정 요인에 따라 가능성이 높아질 수 있습니다. 
다음과 같이 어찌해 볼 수 없는 요인도 있습니다.

•	 연령연령: 나이가 많을수록 고혈압을 앓을 가능성이 
높습니다.

•	 성별성별: 65세까지 여성보다 남성에게 고혈압이 더 
많이 발생합니다. 

•	 가족력가족력: 부모 중 한 명 또는 형제 중 한 명이 
고혈압을 앓고 있는 경우, 귀하도 그럴 수 
있습니다. 

•	 인종인종 또는또는 민족민족: 아프리카계 미국인 및 
히스패닉 성인은 백인 또는 아시아계 미국인 
성인보다 고혈압을 앓는 경우가 더 많은 경향이 
있습니다.
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저희가 
도와드리겠습니다

건강한건강한 습관은습관은 도움이도움이 됩니다됩니다. 생활 습관을 
바꾸면 수치를 건강한 범위로 유지하는 데 도움이 
될 수 있습니다. 다음의 몇 가지가 중요합니다.

•	 더더 많이많이 움직이세요움직이세요. 매일 걷기 등 규칙적인 
신체 활동을 하세요.

•	 건강한건강한 체중을체중을 유지하세요유지하세요. 과체중 또는 비만은 
고혈압이 발생할 가능성을 높입니다.

•	 짠짠 음식음식 섭취를섭취를 줄이세요줄이세요. 그리고 술을 너무 
많이 마시지 마세요.

•	 흡연을흡연을 하고하고 있다면있다면, 끊으세요끊으세요. 폐에 좋지 않고 
혈압에도 좋지 않습니다.

적어도적어도 1년에년에 1회회 혈압혈압 검사를검사를 받으세요받으세요. 귀하의 
의료제공자가 연례 신체검사에서 혈압을 측정할 
것입니다. 수치가 상승했거나 높은 경우, 담당 
의사가 신체 활동을 늘리고 올바른 식생활을 하는 
것과 같이 건강한 변화를 만드는 방법에 대해 
조언해 줄 것입니다. 

약물도 도움이 될 수 있습니다. 담당 의사가 
처방한 약이라면 몸 상태가 괜찮더라도 반드시 
복용하십시오. 약물은 수치를 낮추어 주고 심각한 
건강 문제를 예방하는 데 도움이 될 수 있습니다.

출처: 질병통제예방센터, 미국심장협회, 
국립심장/폐/혈액연구소

더욱더욱 건강하게건강하게 살기살기
Wellvolution®은 건강한 식습관, 체중 
감량, 금연 및 스트레스 감소에 도움을 
주기 위해 설계된 프로그램을 제공하는 
디지털 플랫폼입니다. 귀하의 플랜으로 
추가 비용 없이 이용하실 수 
있습니다. 자세히 알아보려면 
스마트폰으로 이 코드를 
스캔하거나 wellvolution.com/
medi-cal를 방문하십시오.

귀하의 건강은 저희에게 가장 중요한 것입니다. 
저희는 의료 서비스가 복잡할 수 있다는 것을 
알고 있습니다. 저희 고객 서비스 팀은 귀하의 
질문에 답변하거나, 우려 사항을 경청하거나, 
문제를 해결하는 데 도움을 드릴 준비가 되어 
있습니다. 

저희는 다음과 같은 일을 할 수 있습니다.

치료 승인을 받도록  
도움 제공

예약된 진료에 가기 위한  
교통편 마련

청구서를 받을 경우  
도움 제공

플랜에 관한 질문에  
답변

새로운 의사를 찾을 때  
도움 제공

Medi-Cal 갱신갱신
카운티는 매년 귀하의 Medi-Cal 자격을 
검토합니다. 카운티에서 귀하의 자격을 
전자적으로 확인할 수 있는 경우, 귀하의 
보장은 자동으로 갱신됩니다. 그렇지 않은 경우 
우편으로 갱신 패키지를 받게 됩니다. 가입 상태 
유지를 위해, 연락처 정보가 변경된 경우에는 
저희에게 알려주십시오. (855) 636-5251 
(TTY: 711)번으로 월요일부터 금요일, 오전 
8시부터 오후 6시까지 전화하십시오.

저희 고객 서비스 팀에 (800) 605-2556 
(TTY: 711)번으로 월요일부터 금요일, 
오전 8시부터 오후 6시까지 전화하십시오.

http://wellvolution.com/medi-cal
http://wellvolution.com/medi-cal
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Wellvolution은 Blue Shield of California의 등록 상표입니다. 이러한 프로그램 서비스는 Blue Shield 건강플랜의 보험 적용 혜택이 
아니며 Blue Shield 건강플랜의 어떠한 약관도 적용되지 않습니다. Blue Shield는 언제든지 통지 없이 이 프로그램을 종료할 수 
있는 권리를 보유합니다.

Blue Shield of California Promise Health Plan은 L.A. Care Health Plan과 계약을 맺고 로스앤젤레스 카운티에서 Medi-Cal 관리 
의료 서비스를 제공하고 있습니다. 귀하는 본 문서를 무료로 대형 활자 인쇄본, 점자 또는 오디오 등의 다른 형식으로 받아보실 
수 있습니다. (800) 605-2556(TTY: 711)번으로 월요일부터 금요일, 오전 8시부터 오후 6시 사이에 전화하십시오. 이 전화는 
무료입니다. 

Blue Shield of California Promise Health Plan은 Blue Shield Association의 독립 면허 소지사입니다.

커뮤니티커뮤니티    
자원자원  목록목록  
가입자들에게 커뮤니티 자원 및 기관 목록을 
제공합니다. 이 목록에는 가정 폭력이나 노인 
케어와 같은 문제를 도와줄 수 있는 기관에 
대한 정보가 있습니다. 사본을 원하시면 고객 
서비스부에 (800) 605-2556(TTY: 711)번으로 
월요일부터 금요일, 오전 8시부터 오후  
6시까지 전화하십시오.

통역 서비스

가입자에게 ASL을 포함하여 전화 및 대면 무료 
통역 서비스가 제공됩니다. 진료 시 통역 서비스를 
받을 수 있습니다. 5일 전에 일정을 잡아주세요. 
전화 서비스는 연중무휴 제공됩니다. 귀하의 언어 
요구가 충족되지 못할 경우에는 불만을 제기하실 
수 있습니다. 이를 요청하려면 고객 서비스부에 
(800) 605-2556(TTY: 711)번으로 월요일부터 
금요일, 오전 8시부터 오후 6시까지 전화하십시오. 

건강건강 교육교육 프로그램프로그램 
저희는 귀하가 더욱 건강한 식생활을 하고, 
많은 활동을 하며, 건강 관리를 잘 할 수 
있도록 도움이 되는 수업을 제공합니다. 
가입비는 없습니다. 또한 귀하는 전화로 
건강 교육 담당자와 상담하여 개별 도움을 
받으실 수 있습니다. 자세히 알아보시려면 
고객 서비스부에 (800) 605-2556(TTY: 711)
번으로 월요일부터 금요일, 오전 8시부터 오후 
6시까지 전화하여 건강 교육부를 찾으시기 
바랍니다.


