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स्वास्थ्य और आप
आपकाा Aetna Better Health® सदस्य समाचार-पत्र

र ो ग  प्र बं ध न

क्या आपको 
नवीनीकरण  
करना है?

आपकाो अपना कावरेज हर वर्र् 
नवीनीकृात कारना होगा। मल 
म अपना नवीनीकारण नोिटस 
देखें। अिधका जानने केा िलए 
aet.na/su25ny-1hi पर 
जाएँ या QR काोड स्कैान कारें।

अपने िदल को मज़बाूत कैसे रखें
आपकाा िदल, आपकेा शरीर केा सबस महत्वपणर् अंगों म स एका ह। यहाँ कुाछ सामान्य हृदय समस्याओं केा िलए एका 
मागर्दिर्श काा दी गई ह। साथ ही, अपन िदल काी देखभाल कैासे कार और यिद कुाछ असामान्य लग तो क्या कार।

े
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सामान्य हृदय समस्याएँ
उच्च रत्त्कचाप (BP)। यह तब होता ह 
जब आपकी रत्त्क वािहकाओं में बहत ेरत्त्क का 
दबाव बहुत अिधक होता ह।ै समय के साथ, 
यह आपकी रत्त्क वािहकाओं को नकुसान पहुचँा 
सकता ह और हृदय रोग, गदुेर् की बीमारी, स्ट्रोक 
और अन्य समस्याओं का कारण बन सकता ह।ै

हृदय रोग। इसका मतलब कई तरह की 
समस्याए ँहो सकती ह, जस: 
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• अवरुद्ध धमिनयाँ (जब कोलेस्ट्रॉल जमा 
होकर रत्त्क प्रवाह को रोक देता ह)ै

• िदल की धड़कन का अिनयिमत होना
• िदल का दौरा 

उच्च कोलेस्ट्रॉल कोलेस्ट्रॉल एक वसा ह, 
जो आपकी धमिनयों में जमा होकर रत्त्क 
प्रवाह को रोक सकता ह। 

िदल की सहेत की जाचँ
िजस तरह आप अपने दाँतों की जाँच के 
िलए दंत िचिकत्सक के पास जात ह, उसी 
तरह आपको अपने िदल की जाँच के िलए 
प्राथिमक देखभाल प्रदाता (PCP) के पास 
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जाना चािहए। व िनम्निलिखत जाँच करके 
यह सुिनिच्श्रत कर सकते ह िक आपका िदल 
स्वस्थ ह, जस:

जारत्त्कचाप जाच: यह मापता ह िक आपकी 
धमिनयों में रत्त्क िकतना ज़ोर स प्रवािहत 
हो रहा ह।

•	कोलेस्ट्रॉल जाच: यह जांचता ह िक 
आपके रत्त्क में िकतना कोलेस्ट्रॉल ह
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िदल की कहानी पृष्ठ 2 पर जारीी हैै
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क्या आपके स्वास्थ्य योजना के बाारे म कोई प्रश्न ह? 
सदस्य सवा स संपका कार:1-855-456-9126 (TTY: 711), िदन म 24 घंट,  
सप्ताह केा 7 िदन उपलब्ध। या AetnaBetterHealth.com/newyork पर जाए।ँ

http://aet.na/su25ny-1hi
http://hi.AetnaBetterHealth.com/newyork
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•	इलेक्ट्रोकािर्ड योग्राम (EKG या 
ECG): एक नैदािनक जांच जो आपके 
िदल की िवद्युत गितिविध की िनगरानी 
करती है

इन जाँचों को िनयिमत रूप स कराए, ँ तािक 
समस्याओं को समय रहते पकड़ िलया 
जाए, इससे पहले िक व बड़ी परेशानी बनें।

िदल की सेहत के िलए ज़रूरी 
दवाएँ
यिद आपका िदल उतना स्वस्थ नहीं 
ह िजतना होना चािहए, तो आपका 
िचिकत्सक मदद के िलए दवा िलख सकता 
ह। अपनी दवा िबल्कुल वस ही लेना बहुत 
ज़रूरी ह, जस आपके िचिकत्सक न 
आपको बताया ह। 

यहाँ दो सामान्य प्रकार की दवाए ँदी गई ह, 
जो आपके िदल को स्वस्थ रखने में मदद 
करती ह।

स्टैिटन (उच्च कोलेस्ट्रॉल के िलए): य ऐसी 
दवाए ँह जो आपके रत्त्क में कोलेस्ट्रॉल की 
मात्रा को कम करने में मदद करती ह। यह 
आपकी धमिनयों को बद होने स रोकने में 
मदद कर सकता ह।

रेिनन-एंिजयोटेंिसन िसस्टम (RAS) 
एंटागोिनस्ट्स (उच्च रत्त्कचाप के िलए): 
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यह दवा आपकी रत्त्क वािहकाओं को 
िशिथल करके आपके रत्त्कचाप को िनयंित्रत 
करने में मदद करती ह। 

आपात िस्थित के लक्षण
कभी-कभी, आपका िदल आपको यह 
संकेत दे सकता ह िक कुछ ठीक नहीं 
ह। यिद आपको इनमें स कोई भी लक्षण 
महसूस हो, तो911 पर कॉल कर या 
आपातकालीन कक्ष में जाए: ँ
• सीने में ददर्
• सांस लन में किठनाई
• बेहोशी या अचानक चक्कर आना 
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हृदय स्वास्थ्य सुझाव
यिद आप कुछ आसान कदमों का पालन 
कर, तो अपने िदल की देखभाल करना 
आसान हो सकता ह।

• फल, सिब्ज़याँ, साबुत अनाज और कम 
वसा वाला मांस जस पौिष्टक खाद्य पदाथ र्
खाए।ँ और नमकीन खाद्य पदाथोर्ं स 
सावधान रह, जो रत्त्कचाप बढ़ा सकते ह। 

• चलन ेया िकसी भी प्रकार की व्यायाम करने 
स सिक्रय रह, ें िजस ेआप पसदं करत ेहैं।

• धूम्रपान न कर और धूम्रपान करने वाले 
लोगों स दूर रहने की कोिशश करें।

• तनाव को िनयंित्रत करने के तरीके  
खोजें। साँस लन के व्यायाम या ध्यान  
का प्रयास करें।

• िनयिमत जांच और स्क्रीिंन ग के िलए 
अपने प्राथिमक देखभाल प्रदाता स िमलें।
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दि ल की कहान ी जार ी ह ै

हम आपकी िनजता का सम्मान करत ेहैं।
हम आपकी व्यित्त्कगत स्वास्थ्य जानकारी (PHI) की सुरक्षा करते ह। इसमें आपकी 
जाित, धमर्, भाषा, यौन अिभिवन्यास और सामािजक आवश्यकताओं की जानकारी 
शािमल ह। हम आपकी जानकारी केवल आवश्यक होने पर और कानूनी अनुमित के 
अनुसार ही साझा करते हैं। 

हम

  
 AetnaBetterHealth.com/health-optimization-
disclaimer.html पर जाएं।
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Healthix को िवकल्प चुनना। Healthix केा िलए सहमित देन ेकाा मतलब ह िका आपकेा देखभाल टीम केा सदस्य एका-
दूसर केा साथ जानकाारी साझा कारत ह, िजसस आपकाी दखभाल काी गुणवत्ता और सरक्षा बेहतर होती है। इसकाो चुनन केा िलए 
AetnaBetterHealth.com/newyork/member-materials-forms.html पर जाए।ं

http://AetnaBetterHealth.com/health-optimization-disclaimer.html
http://AetnaBetterHealth.com/health-optimization-disclaimer.html
https://hi.aetnabetterhealth.com/newyork/member-materials-forms.html
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श्रवण क्षमता घटने के 5 प्रारंिभक संकेत 
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आपके कान आपको सनन और आपके आस-पास की दुिनया का 
अनुभव करने में मदद करते ह। यहां सनन की क्षमता में कमी के 
पांच ऐस लक्षण ह िजन्हें आपको नजरअंदाज नहीं करना चािहए।

1 	 शोर-शराबाे वाले स्थानों पर सुनना मुिश्कल 
होता है।
जस-जस आपकी उम्र बढ़ती ह, पृष्ठभूिम में शोर होने पर सनन की 
आपकी क्षमता कमजोर हो सकती ह। और इससे रेस्टाोरेंटा या बडे़ 
समारोहों जस स्थानों पर दूसरों को समझना मुिश्कल हो सकता ह। 
क्या आप अक्सर लोगों स बात दोहराने के िलए कहते ह या भीड़-
भाड़ वाले स्थानों पर सनन में किठनाई महसूस करते ह? शायद अब 
समय आ गया ह िक आप अपनी सनन की क्षमता की जांच करवा ल। 

2 	 आप टीवी या रेिडयो की आवाज़ बाढ़ा देत ेहैं।
जसै-ेजसै ेआपकी सनुन ेकी क्षमता कमजोर होती ह, आपको बहेतर 
सनुन ेके िलए ज़्यादा तजेआवाज़ों की ज़रूरत हो सकती ह।ै यह आपको 
तजे़ आवाज़ जसैा नहीं लग सकता। लिेकन हो सकता ह आपके पिरवार 
या दोस्तों न आवाज़ ज़्यादा तजे़ होन ेपर िटाप्पणी की हो?

3 	 आपके कान म घंटी बाजन की आवाज़ 
सुनाई देती है।
इस ेिटािनटास (कान में घटंाी बजना) कहा जाता ह।ै यह एक िस्थित ह 
िजसमें आपको ऐसी घटंाी या आवाज़ें सनुाई देती ह जो वास्तव में मौजदू 
नहीं होतीं। इसमें सीटाी जसैी आवाज़ और गजूंना भी शािमल हो सकता ह।ै 

4 	 आपको सुनाई कम देता है
हो सकता ह िक आप कुछ शब्द भलन लगें। या आपको फोन पर 
लोगों को समझने में मुिश्कल हो सकती ह। ऐसा इसिलए होता ह 
क्योंिक श्रवण हािन अक्सर कुछ आवाज़ों को दूसरों की तुलना में 
ज़्यादा प्रभािवत करती ह, िजससे उन्हें सुनना मुिश्कल हो जाता ह।

5 	 आप अकेलापन महसूस करते ह
आप सामािजक िस्थितयों स बचने लग सकते ह क्योंिक सुनना और 
बात करना मुिश्कल होता ह। इससे आपको अकेलापन महसूस हो 
सकता ह, जो आपकी समग्र सेहत को नुकसान पहुँचा सकता ह।

सनुन ेकी क्षमता में कमी धीर-ेधीर ेआ सकती ह।ै इस ेजल्दी पकड़ने 
में मदद के िलए अपन ेडॉक्टार स सालाना श्रवण जाचं करान ेके बार ेमें 
पूछें। व श्रवण हािन को कम करन ेके िलए एक योजना बना सकत ेहैं। 
या आपकी सनुन ेकी क्षमता सधुारन ेके िलए उपचार बता सकत ेहैं। 

फ्लू का मौसम आ रहा है
फ्लू की वैक्सीन जल्दी लगवाकर स्वयं को सुरिक्षत रखें। आप 
िसतम्बर महीने स ही फ्लू की वैक्सीन लगवा सकते ह। अपन े
डॉक्टार स बात कर िक आपको कब टाीका लगवाना चािहए।

क्या आपका फोन नंबार या पता बादल गया है? 
अपनी सपंकार्  जानकाारी अपडेट कारन ेकेा िलए सदस्य सवेा और अपन ेस्थानीय Medicaid काायार्लय स सपंकार्  कारें। 
इस तरह हम आपकाो आपकाी योजना स सबंंिधत महत्वपणू र् जानकाारी पहुचंा सकात ेहैं।
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थेरैपी सभी के िलए  
क्यों अच्छी होती है
अचे्छ और बर दोनों समयों में, थेरेिपस्टा स िमलना एक खुशहाल और स्वस्थ जीवन की 
ओर ल जा सकता ह। यहाँ कुछ अप्रत्यािशत तरीके ह िजनसे थेरेपी आपके स्वस्थ को  
सही करने में मदद कर सकती ह। 

 यह आपके संबांधों को बेाहतर बाना सकता है। 
हमार ेकई प्रकार के संबधं होत ेह — हमार ेसाथी, बच्च, े माता-िपता और सहकमोर् के साथ। 
गलतफहिमया ँऔर किठन दौर सभी सबंधंों का सामान्य िहस्सा होत ेहैं। थरेपेी आपकी िंज़ दगी के 
लोगों के साथ अिधक गहराई स जडु़न ेमें मदद कर सकती ह।ै एक थरेिेपस्टा आपकी मदद कर 
सकता ह िक आप दूसरों की भावनाओं को समझन ेऔर बहेतर सवंाद करन ेके तरीके खोज सकें । 

 यह आपको िचिकत्सा संबांधी समस्याओं का प्रबांधन  
करने म मदद कर सकता है 
डायिबटाीज़ और हृदय रोग जैसी दीघर्कािलक बीमािरयों वाले लोगों में िडप्रेशन और िंच ता 
आम होती ह। और, खराब मानिसक स्वास्थ्य आपकी बीमारी का प्रबंधन करना मुिश्कल 
बना सकता ह। थेरेिपस्टा स बात करने स आपको मदद िमल सकती ह: 
• इलाज को सही तरीके स जारी रखना 
• मदद के िलए पूछना 
• स्वयं की देखभाल पर ध्यान देना

• धूम्रपान या शराब जैसी स्वस्थ को खराब 
करने वाली आदतों स दूर रह 

 यह आपको अपन ेलक्ष्यों को प्राप्त करन ेम मदद कर सकता है 
हम सभी के सपने और लक्ष्य होते ह — बेहतर भोजन करना, अच्छी सेहत हािसल करना, 
नया काम ढंूढ़ना। अगर आप अटाकाव महसूस कर रह ह, तो एक थेरेिपस्टा आपकी 
मदद कर सकता ह उन पुरानी आदतों और पटानर् को तोड़ने में जो आपको रोक रह ह। व 
आपको अपने लक्ष्यों को पाने के िलए एक योजना बनाने में मदद कर सकते ह। और व 
आपको प्रेिरत बन रहने के सुझाव भी दे सकते ह। यह ऐसी चीज़ ह िजसकी हमें जीवन के 
अलग-अलग समय में आवश्यकता होती ह।

मादक पदाथर् उपयोग 
िवकार के लक्षण जान
लत िकसी को भी हो सकती ह — िकशोरों, 

यवुाओं, यहा ंतक िक बजुगुोर्ं को भी। और 

चूिंक य लक्षण अन्य समस्याओं के िलए 

भ्रिमत िकए जा सकत ेह, इन्हें पहचानना 

हमशेा आसान नहीं होता। यहा ँकुछ आम 

लक्षण िदए गए ह िजन पर ध्यान दें।

• स्वच्छता की आदतों में बदलाव या 

अपने स्वरूप की परवाह न करना

• सामान्य स अिधक या कम सोना

• दोस्तों और पिरवार स दूर हो जाना  

या अलग समूह के दोस्तों के साथ 

समय िबताना

• मड या व्यवहार में बदलाव।

• क्लास िमस करना, कम ग्रड आना या 

गितिविधयों में रुिच खोना।

• अस्पष्ट धन संबंिधत समस्याए, ँ  

या आपको अपन ेघर स पस या सामान 

गायब होते िदखना।

• शारीिरक स्वास्थ्य में बदलाव, जस 

अचानक वजन कम होना या बढ़ना।

यिद आप अपने िकसी िप्रय में इन 

लक्षणों में स कुछ देखें, तो उनसे इस 

समस्या के बारे में बात करने की कोिशश 

करें। याद रख, उनसे सहानुभूित और 

िजज्ञासा के साथ बात कर, न िक िनणर्य 

लन वाले रवय स। 

स्वस्थ जीवनशैली के िलए और सुझाव प्राप्त करें। 
हमारे स्वास्थ्य और काल्याण पुस्तकाालय काो दखने का िलए QR काोड स्कैान कार या aet.na/su25ny-0 
पर जाए।ं आपकाो ऐस ेलेख िमलेंग ेजो आपकाो बहेतर महससू कारन ेम मदद कारन ेवाली जानकाारी स भरपरू होंग।े
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िडप्रेशन उम्र बढ़ने का सामान्य िहस्सा 
नहीं ह। लेिकन यह बुजुगोर्ं को प्रभािवत 
कर सकता ह। यह उन लोगों में अिधक 
आम होता ह जो अस्पताल में भतोर् होत े
ह या िजन्हें घर पर स्वास्थ्य देखभाल की 
आवश्यकता होती ह।

याद रखन ेवाली महत्वपणू र् बात: िडप्रशने  एक 
उपचार योग्य िस्थित ह।ै एक बार जब आप 
िडप्रशने  के लक्षण पहचानना सीख लत ह, 

तो आप खदु की या अपन ेिप्रय की मदद कर 
सकत ेह िक व बहेतर महससू करें। 

बाुजुगोर्ं म िडपे्रशन के लक्षण
बजुगुोर्ं में िडप्रशेन को पहचानना किठन हो 
सकता ह।ै लोग अक्सर िडप्रशेन के कुछ 
लक्षणों, जसै ेथकावटा, को उम्र बढ़न ेका 
सामान्य िहस्सा समझ लत हैं। िडप्रशेन स 
सोचन-ेसमझन ेकी क्षमता में बदलाव हो 

सकता ह, जो िडमेंिशया जसैा िदख सकता ह।ै 
अन्य लक्षण िजन पर ध्यान दें, उनम ें शािमल ह:

• सामान्य स अिधक या कम खाना
• िनराश या असहाय महसूस करना।
• उन गितिविधयों में रुिच खो ा जन्हें व न ि
पहले पसंद करते थ

• नींद स संबंिधत म य स स् ाएँ
• ा  ध्य न कें िद्रत करने चीज़ें याद ,   रखन ेया 
िनणर्य लन में किठनाई

आप कैसे मदद कर सकते ह
यिद आपको संदेह ह िक आपके िप्रय व्यित्त्क 
को िडपे्रशन ह, तो आप उनकी मदद करने 
के कुछ तरीके ह:

• उन्हें अपन ेडॉक्टार स बात करने के िलए 
प्रोत्सािहत करें। व िडप्रेशन का िनदान कर 
सकते ह और लक्षणों के अन्य कारणों को 
बाहर कर सकते ह। और व दवाओं या 
थेरेपी जस उपचार बता सकते ह। 

• उनसे िनयिमत रूप स बात करें। अके-
लापन िडप्रेशन को और बढ़ा सकता ह। 
िनयिमत रूप स उनसे िमलने या फोन 
करने का प्रयास करें। साथ में करन ेके 
िलए मज़देार गितिविधयों की योजना 
बनाएं। अगर संभव हो, तो कोई शारीिरक 
सिक्रयता वाली गितिविध करें। शारीिरक 
गितिविध मड को बेहतर बनाने में मदद 
कर सकती ह।

• उनकी स्वयं की देखभाल में सहायता करें। 
अच्छा खाना, व्यायाम करना और पयार्प्त 
नींद लेना िडपे्रशन को कम करने में मदद 
कर सकते ह। पूछें  िक क्या आप उनकी 
स्वस्थ आदतें बनाने में मदद कर सकते ह। 
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अपने सदस्य हैंडबाुक के साथ अपनी योजना के बाारे म अिधक जानें। इस ऑनलाइन दखन केा  
िलए aet.na/su25ny-2hi पर जाए या QR काोड स्कैान कारें। या सदस्य सवा काो काॉल कार तािका 
आपकाो एका हैंडबका मेल काी जा सकेा। 

http://aet.na/su25ny-2hi
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डायिबाटीज़ प्लेट िविध स भोजन को आसान 
बानाए।ं
डायिबटाीज़ के साथ जीना आपको स्वािदष्ट भोजन का 
आनंद लन स रोक नहीं सकता! अपने प्लेटा को भरने 
के िलए यह सरल तरीका आपके ब्लड शुगर लेवल को 
िस्थर रखने में मदद कर सकता ह:

 अपने प्लेटा का आधा िहस्सा िबना स्टााचर् वाली 
सिब्ज़यों स भर, जस हरी पत्तेदार सिब्ज़याँ, िशमला 
िमचर्, ब्रोकली, समर स्क्वैश, गाजर, पत्ता गोभी  
और अन्य। 

 अपने प्लेटा के एक चौथाई िहस्से को िचकन, 
मछली, टाोफू या अंडे जस कम वसा वाले प्रोटाीन  
स भरें। 

 अपने प्लेटा के अंितम चौथाई िहस्से को 
काबोर्हाइडे्रटा स भरपूर खाद्य पदाथोर्ं स भर, जस:
• साबुत अनाज 
• फल 
• फिलयाँ  

• स्टााचर् वाली सिब्जयाँ
(जैसे आल, मक्का
या मटार)

िबाना स्टाचर् वाली 
सिब्जयां

कम वसा 
वाला प्रोटीन

साबाुत 
अनाज

प्लेटा िविध काबोर्हाइडे्रटा को िनयित्रं त रखन ेका एक आसान तरीका ह, साथ ही इसमें प्रोटाीन, फाइबर, िवटाािमन और खिनज भी भरपूर मात्रा में 
िमलते ह। इन सरल व्यजन िविध के साथ इस आज़माएं।

सब्ज़ी का तड़का
(2 लोगों के िलए)

1 बड़ा चम्मच तेल  

3 कप ताजी या जमी हुई िमिश्रत 
सिब्ज़याँ (जैसे गाजर, िशमला 
िमचर्, ब्रोकली)

2 अंडे 

2 बडे़ चम्मच टेरीयाकी सॉस 
(कम सोिडयम वाले िवकल्प देखें)

1 कप पका हुआ भूरा चावल 

वैकिल्पक: िचकन, टोफू या अन्य 
कम वसा वाला प्रोटीन

एक बडे़ कड़ाही में तज़ आच पर तल गरम करें। इसमें िमिश्रत 
सिब्जयां डालें और 5-7 िमनटा तक पकाए।ं सिब्ज़यों को पन के एक 
तरफ़ रख और दूसरी तरफ़ अंडे तोड़ें। इस जल्दी स चलाए ंतािक अंडे 
फें टा जाए ंऔर सिब्ज़यों में िमल जाए।ं अगर चाहें तो टेािरयाकी सॉस 
और प्रोटाीन डालकर िमलाए।ं पके हुए भर चावल के साथ परोसें।

िग्रल्ड िचकन और सब्ज़ी के टुकडे़
(2 लोगों के िलए)

2 बोनलेस, िस्कनलेस िचकन ब्रेस्ट, 
टुकड़ों म कटे हुए  

1 िशमला िमचर्, टुकड़ों म कटी हुई

1 तोरी, गोल टुकड़ों म कटी हुई

1 लाल प्याज, टुकड़ों म कटा हुआ

2 बडे़ चम्मच जैतून का तेल 

1 चम्मच अपनी पसदं की मसाला या 
हबर् िमश्रण।

वैकिल्पक: परोसने के िलए साबुत 
अनाज की पीटा और दही

अपने िग्रल या पन को मध्यम-तज आच पर गमर् करें। िचकन और 
सिब्ज़यों को सींक पर िपरोए।ं एक छोटेा कटाोरे में, जैतून का तल और 
मसाला या हब र् िमश्रण िमलाए।ं सींक पर तले के िमश्रण को लगाय।े 
बीच-बीच में पलटाते हुए,सींक को 10-12 िमनटा तक िग्रल करें। साबुत 
अनाज की पीटाा और एक चम्मच दही के साथ परोसें।.



स् व स्थ  ज ी व न शै ल ी

ENGLISH: ATTENTION: If you speak a language other than English, language assistance 
services, free of charge, are available to you. Call the number on the back of your ID card or  
1-800-385-4104 (TTY: 711). 

SPANISH: ATENCIÓN: Si habla español, tiene a su disposición servicios gratuitos de 
asistencia lingüística. Llame al número que aparece en el reverso de su tarjeta de 
identificación o al 1-800-385-4104 (TTY: 711). 

CHINESE: 注意：如果您使用繁體中文，您可以免費獲得語言援助服務。請致電您 

的 ID 卡背面的電話號碼或 1-800-385-4104 (TTY: 711). 
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प्रश्नोत्तरी केा उत्तर

आपकी स्वास्थ्य साक्षरता िकतनी अच्छी है?
स्वास्थ्य साक्षरता काा मतलब ह िका आप मल स्वास्थ्य जानकाारी काो खोज सकाें , समझ सकाें  और उसकाा उपयोग 
कार सकाें । अच्छी स्वास्थ्य साक्षरता आपकाो आवश्यका देखभाल समय पर प्राप्त कारन म मदद कारती ह। 
नीच जान काी हमारे प्रश्नोत्तरी म आपकाी प्रदशर्न कैासा रहा।

1 फ्लू को रोकने का सबासे अच्छा तरीका क्या है?

उत्तर:  फ्लू का टीका लगवाना।
फ्लू वैक्सीन आपके शरीर को फ्लू वायरस स लड़ने के िलए प्रितरक्षा 
बनाने में मदद करती ह। और हाँ, आपको हर साल टाीका लगवाना 
ज़रूरी ह। फ्लू शॉटा हर साल वायरस की सबसे आम िकस्म स लड़न े
के िलए िवशेष रूप स तैयार िकया जाता ह। फ्लू का मौसम शरू 
होने स पहले, शरद ऋत की शुरुआत में ही फ्लू का टाीका लगवाना 
सबसे अच्छा होता ह। 

2 वयस्कों को अपने प्राथिमक देखभाल प्रदाता (PCP) 
स िकतनी बाार चेकअप कराना चािहए?

उत्तर:  कम स कम साल म एक बाार।
िनयिमत चेकअप स स्वास्थ्य समस्याओं को जल्दी पकड़ा जा सकता 
ह और आवश्यक टेास्टा और टाीकों के साथ अपडेटा रहना आसान 
होता ह। और अगर आप आपातकालीन देखभाल, इमरजेंसी रूम या 
िकसी अन्य प्रदाता के पास जात ह तो अपने PCP को जरूर बताए।ं 
इस तरह उन्हें आपके स्वास्थ्य की पूरी जानकारी िमल जाती ह।

3 इनमें स िकसका उपचार आपातकालीन देखभाल 
कें द्र द्वारा िकया जा सकता है?

उत्तर:  ऊपर के सभी
आपातकालीन देखभाल कें द्र उन समस्याओं के िलए एक बिढ़या जगह ह,  
िजनके िलए PCP के पास जान ेका इंतजार करना मिुश्कल होता ह, 
लिकने  जो जानलवेा नहीं होतीं। व मामलूी चोटाों, हल्की बीमािरयों और 
अन्य कई समस्याओं का इलाज कर सकत ेहैं। अगर आपको नहीं पता िक 
देखभाल के िलए कहा ंजाना ह, तो अपन ेयोजना की 24-घटेंा नसर् लाइन 
पर कॉल करें। व आपको सवोर्त्तम िवकल्प चननु  ेमें मदद कर सकत ेहैं।

4 अगर आप दवा की एक खुराक भल जाए ंतो क्या 
करना चािहए?

उत्तर:  अपन प्रदाता स पूछें
हर दवा अलग होती ह। अगर आप कभी दवा की खुराक भल जाए ं
तो अपने प्रदाता स जांच करना सबसे अच्छा होता ह। याद रख, 
सवोर्त्तम पिरणाम पाने के िलए आपको अपनी सभी दवाइयाँ सही 
तरीके स लेनी चािहए। इसमें समय का पालन करना और यह जानना 
शािमल ह िक दवा को भोजन के साथ लेना ह या नहीं। यिद आपके 
कोई प्रश्न हों तो अपने प्रदाता या फामार्िसस्टा स बात करें।

Aetna complies with applicable Federal civil rights laws and does not discriminate on the 
basis of race, color, national origin, age, disability, or sex. 
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प्रश्नोत्तरी

अपनी 
स्वास्थ्य 
साक्षरता का  
परीक्षण करें।
क्या आपकाो लगता ह िका 
आप अपनी सहेत काा सही 
तरीकेा स ध्यान रख सकात ेह? 
अपनी स्वास्थ्य समझदारी  
काो परखन ेकेा िलए जल्दी स 
य प्रश्नोत्तरी परूी कारे। उत्तर 
अदंर पषृ्ठ 7 पर िमलगें ।े

➜ उत्तर
अदरं  देखें!

1 फ्लू स बाचाव का सबासे अच्छा तरीका क्या है?

   एटंाीबायोिटाक्स लेना

अिधक फल और सिब्जया ंखाना

फ्लू का टाीका लगवाना

हर समय घर के अदर रहना

2 वयस्कों को अपने प्राथिमक देखभाल प्रदाता (  PCP) स िकतनी बाार 
चेकअप कराना चािहए?

 कम स कम साल में एक बार।

  िसफर्  तब जब उन्हें कोई िवशेष स्वास्थ्य 
समस्या हो

 केवल तभी जब व बीमार महसस करत ह

 िसफर्  तब जब व 65 वष र् स अिधक आय ुके हों।

3 िनम्निलिखत म स कौन-सी समस्याओं का इलाज एक आपातकालीन 
देखभाल कें द्र कर सकता है?

 मूत्र पथ के सक्रमण

 ऐसा घाव िजसमें टाांके लगान की 
आवश्यकता हो सकती ह

  मतली, उल्टाी और/या दस्त

 ऊपर   के सभी

4 यिद आप दवा की खुराक भल जाए ंतो क्या करना चािहए?

  इसक  ी िंच ता ना कर। अगर आप दवा 
की खुराक भल जात ह तो यह बड़ी 
बात नहीं ह।

 जसै ेही आपको याद आए, दवा की 
खरुाक लें।

 अग  ली बार जब आपको दवा लेनी हो,  
तब 2 खुराक ल।

 अप  ने प्रदाता स पूछें


	स्वास्थ्य और आप
	अपने िदल को मज़बाूत कैसे रखें
	सामान्य हृदय समस्याएँ
	िदल की सेहत की जाँच
	क्या आपके स्वास्थ्य योजना के बाारे म कोई प्रश्न ह? 

	िदल की सेहत के िलए ज़रूरी दवाएँ
	आपात िस्थित के लक्षण
	हृदय स्वास्थ्य सुझाव
	हम आपकी िनजता का सम्मान करत ेहैं।

	श्रवण क्षमता घटने के 5 प्रारंिभक संकेत 
	1	शोर-शराबाे वाले स्थानों पर सुनना मुिश्कल होता है।
	2	आप टीवी या रेिडयो की आवाज़ बाढ़ा देते हैं।
	3	आपके कान म घंटी बाजन की आवाज़ सुनाई देती है।
	4	आपको सुनाई कम देता है
	5	आप अकेलापन महसूस करते ह
	फ्लू का मौसम आ रहा है
	क्या आपका फोन नंबार या पता बादल गया है? 


	थेरैपी सभी के िलए क्यों अच्छी होती है
	 यह आपके संबांधों को बाेहतर बाना सकता है। 
	 यह आपको िचिकत्सा संबांधी समस्याओं का प्रबांधन करने म मदद कर सकता है 
	 यह आपको अपन ेलक्ष्यों को प्राप्त करन ेम मदद कर सकता है 
	मादक पदाथर् उपयोग िवकार के लक्षण जान
	स्वस्थ जीवनशैली के िलए और सुझाव प्राप्त करें। 


	बु
	बाुजुगोर्ं म िडप्रेशन के लक्षण
	आप कैसे मदद कर सकते ह

	डायिबाटीज़ प्लेट िविध स भोजन को आसान बानाए।ं
	सब्ज़ी का तड़का
	िग्रल्ड िचकन और सब्ज़ी के टुकड़े

	आपकी स्वास्थ्य साक्षरता िकतनी अच्छी है?
	1 फ्लू को रोकने का सबासे अच्छा तरीका क्या है?
	2 वयस्कों को अपने प्राथिमक देखभाल प्रदाता (PCP) स िकतनी बाार चेकअप कराना चािहए?
	3 इनमें स िकसका उपचार आपातकालीन देखभाल केंद्र द्वारा िकया जा सकता है?
	4 अगर आप दवा की एक खुराक भल जाए ंतो क्या करना चािहए?

	अपनी स्वास्थ्य साक्षरता का परीक्षण करें।
	1 फ्लू स बाचाव का सबासे अच्छा तरीका क्या है?
	2 वयस्कों को अपने प्राथिमक देखभाल प्रदाता( PCP) स िकतनी बाार चेकअप कराना चािहए?
	3 िनम्निलिखत म स कौन-सी समस्याओं का इलाज एक आपातकालीन देखभाल केंद्र कर सकता है?
	4 यिद आप दवा की खुराक भल जाए ंतो क्या करना चािहए?





