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DIETETYK UHS Kiedy zwréci¢ sie o pomoc:
Jesli u Ciebie lub Twojego dziecka wystgpia

Szu kasz iYWI‘IOéCi dobrej dla serca? powyzsze objawy, szczegdlnie po znanej ekspozycji

lub niedawnej podrézy, przed zgtoszeniem sie do
J E DZ O RZ E C HY naszej przychodni prosimy o kontakt telefoniczny
pod numerem 312-423-4200. Pomoze nam to podjg¢ odpowiednie srodki

Autor Mario Villalobos Medran, MS, RDN, LDN ostroznosci w celu ochrony innych osob. Nalezy zatozy¢ MASECZKE.

Przypomnienie dotyczace srodkéw zapobiegawczych:

Szczepienia stanowig najlepszg ochrone. Szczepionka MMR jest bezpieczna,
skuteczna i dostgpna we wszystkich placéwkach UHS. Jej przyjecie nalezy
omowi¢ z lekarzem.

Niektore badania wykazaty, ze spozywanie garsci orzechéw dziennie
moze poprawia¢ zdrowie serca, obniza¢ cisnienie krwi, zmniejszac
ryzyko cukrzycy typu 2 i pomagac¢ w kontrolowaniu wagi. Nic
dziwnego, ze sg one czescig
diety srédziemnomorskiej

i planéw zywieniowych
DASH (Dietary Approaches
to Stop Hypertension,
metody dietetyczne w celu
zatrzymania nadcisnienia
tetniczego). Zawierajg one
kluczowe dla optymalnego
stanu zdrowia sktadniki
odzywcze, takie jak biatko, zdrowe
ttuszcze, bfonnik oraz niektére
witaminy i mineraty. Ktére najlepiej
wybierac? Amerykanskie Towarzystwo
Kardiologiczne zaleca migdaty, orzechy laskowe, orzeszki ziemne,
orzechy pekan, pistacje i orzechy wtoskie. W miare mozliwosci wybieraj
produkty niesolone lub o niskiej zawartosci soli. Nie spozywaj w
przypadku uczulenia na orzechy!

Consider measles in patients presenting with febrile rash illness and
clinically compatible symptoms (cough, coryza, and conjunctivitis).

7 Twoje
zdrowie i
bezpieczenstwo
jest naszym
najwyzszym
priorytetem dla
UHS.

Ask patients about recent travel ';,.r‘
internationally or to areas with an ongoing ' ‘

measles outbreak, as well as their recent contacts. cdc.gov/measles

Biuro UHS w Oak Park mieszczace sie pod adresem

610 S. Maple St. Oak Park, IL. 60304 zostato tymczasowo
przeniesione do Suite 1500. Dzigkujemy za cierpliwos¢ w
zwigzku z przeprowadzkg do nowego miejsca.
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Union Health Service prowadzi sze$¢ placowek w catym
obszarze metropolitalnym Chicago, $wiadczac opieke
podstawowa i specjalistyczna
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» 1634 W. Polk St. Chicago, lllinois 60612

* 4701 N. Cumberland Ave. Norridge, lllinois 60706
+ 2800 W. 87th St. Chicago, lllinois 60652

* 610 S. Maple St. Oak Park, lllinois 60304

» 3535 E. New York St. Aurora, lllinois 60504

» 1325 Howard St. Evanston, lllinois 60202

Wiecej informacji na temat placéwek UHS znajduje sie na naszej
stronie www.unionhealth.org.

PODMIEJSKIE PLACOWKI KONTRAKTOWE UHS

Podstawowa opieka medyczna / medycyna ogéina

McGowan Family Health and Wellness Center
Chicago Heights 60411

mcgowanfamilyhealthandwellnesscenter.com
Provida Family Medicine

Gurnee 60031

providafamilymedicine.com

Zmedi

Orland Park 60462 | Palos Heights 60463
zmedigroup.com

Alex Iskander, MD

Plainfield 60586
saintmaryinternalmedicine.com

Pediatria

Bharti Amin, MD
Matteson 60443

Rush Copley Pediatrics
Aurora 60504

rush.edu/locations/rush-copley-medical-group-pediatrics-aurora-ridge

Potoznictwo i ginekologia

Ob-Gyn Associates of Libertyville, SC
Libertyville 60048

obgynedocs.com

Rush Copley OB/GYN, Eola
Oswego | Aurora
rush.edu/locations/rush-copley-medical-group-ob-gyn-aurora-202!

OB/GYN Health Associates, SC
Orland Park 60467 | Oak Lawn 60453
obgynhealthassociates.com/

DIETETYK UHS

Jak obnizy¢ rachunki za zakupy spozywcze

Autor Sally Orloff, MS, RDN, LDN, CDCES

¥ Przygotowuj positki
samodzielnie. Gotowe opakowane
dania kosztujg wiecej.

¥ Kupuj produkty marek wiasnych
sieci sklepow.

¥ Planuj i sporzadzaj liste
zakupow na podstawie
cotygodniowych wyprzedazy.

¥ Unikaj robienia zakupow, gdy
odczuwasz gtéd, ktory moze
doprowadzi¢ do nieprzemyslanego
kupowania przekasek lub jedzenia
na miescie.

v Sklep typu ,Wszystko za dolara”
oferuje mrozone warzywa i niektére
produkty petnoziarniste.

¥ Kupuj ilosci hurtowe. Rob
zakupy z przyjaciétmi lub rodzina,
jesli promocja wymaga zakupu
wielu produktow.

v Zywno$é w woreczkach
zazwyczaj kosztuje mniej niz w
pudetkach.

v Jesdli jestes w stanie zjes¢
wszystko, to warzywa i owoce
pakowane w woreczki sg

czesto tansze niz te kupowane
pojedynczo.

¥ Suszona fasola to niedrogie
zrodto biatka, ktére mozna uzy¢ do
zapiekanek, chili lub zup. Ugotuj
wiekszg ilos¢ i zamroz.

¥ Zapoznaj sie z programami
lojalnosciowymi w sklepach w
okolicy.

¥ Szukaj znizek dla seniorow. W
niektérych miejscach zaczynaja sie
juz od 55 lub 62 lat.

¥ Zwracaj uwage na produkty
wycofywane ze sprzedazy. Sklepy
oferujg niskag cene, zeby szybko sie
ich pozby¢ z potek.

¥ Kupuj $wieze produkty
podstawowe, takie jak mieso/
kurczak/ryby, nabiat oraz warzywa

i owoce.

¥ Szukaj produktéw sezonowych
albo kupuj mrozonki lub konserwy z
odsgczonym ptynem.

¥ Poréwnuj ceny jednostkowe, a nie
ceny na potce. Cena jednostkowa

to cena za uncje, funt lub inng
jednostke masy lub objetosci.

ZADZWON, ZANIM PRZYJDZIESZ!

* Nasze centrum obstugi
klienta jest gotowe do
pomocy w godzinach pracy
przychodni.

Nasz sekretariat telefoniczny
i lekarz dyzurny sg dostepni
poza godzinami pracy i w
Swieta.

Nasz zespot pielegniarek i
lekarzy oceni Twoje potrzeby
przez telefon i skieruje do
odpowiedniej poradni.

W razie potrzeby oferujemy
wizyty tego samego dnia.
Jesli potrzebujesz pilniejszej
pomocy medycznej, nasz
zespot moze skierowac Cie
do najblizszego osrodka
opieki doraznej lub pogotowia
ratunkowego nalezacego do
sieci.

Wszystkie wizyty poza siecig
UHS wymagajg skierowania,
aby unikngé kosztéw po
stronie pacjenta.

PYTANIA DOTYCZACE SWIADCZEN?

Strona internetowa Union Health Service (UHS) www.unionhealth.

org zawiera informacje o $wiadczeniach, naszych lokalizacjach,
dostawcach i ustugach. Sprawdz sekcje dotyczacy korzysci dla cztonkow:

Twojego FUNDUSZU.

. Informacje te pochodzg z

PRZECZYTAJ ARTYKUL JAK NAJLEPIEJ WYKORZYSTAC
SWIADCZENIA MEDYCZNE www.unionhealth.org/how-to-make-

your-medical-benefits-work-better-for-you/

Wiecej informaciji:
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