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掌管妳的健康
去檢驗吧!

如果妳沒有醫療保險，
妳能享取免費檢驗和治療
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今天就參躍!
如果妳沒有醫療保險，妳能得享取免費乳房及
子宮頸癌症檢驗和治療服務。
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做定期檢驗很重要
乳癌是最普遍的女性癌症，可是早期發現
的乳癌可以成功治療。定期乳房X光攝影
和乳房檢查能提早查出癌症並提供婦女
更好的治療選擇。 根據美國癌症協會，
早期診斷的乳癌有高達98%的五年生存
率，但是晚期診斷的乳癌生存率而下降到
26%。提早發現的子宮頸癌也是可以成功
治療的。因為子宮頸癌沒有特別明顯的症
狀， 所以定期檢查很重要。

免費檢驗和治療
所有伊利諾伊州沒有醫療保險的婦女可享
取免費乳房和子宮頸癌檢驗和治療。
州長Blagojevich最近擴展伊利諾伊州乳房
及子宮頸癌症預防計畫來包括35到64歲的
女性。所以，現在更多的婦女可以享取免
費乳房和子宮頸癌檢驗和治療。即使妳已
患有癌症，妳也許可以享取得取免費醫療
服務。

誰能享取免費醫療服務？
如果妳是一位婦女：
■ 住在伊利諾伊州
■ 沒有醫療保險
■ 年齡35 到64
■ 35歲以下有症狀的女性也許可以享取
免費服務

健康生活

做定期的體檢及健康檢查
今年妳送給自己最好的禮物就是為自己安排體檢
及健康檢查。 請利用這伊利諾伊州乳房及子宮頸
癌症預防計畫而得取免費癌症檢驗。 切記，提早
診斷癌症能拯救妳的生命。

健康飲食
健康飲食包括至少五份水果和蔬菜及瘦肉類 裡的
蛋白質，低脂肪乳製品，多纖五穀和健康油脂。 
選擇用更加健康的烹調方法如烘烤和煎烤來代替
油炸。

戒煙
戒煙對健康也有很大的影響。 不吸煙能提升
妳的生活品質和讓妳活的更久也更好。不吸
煙能降低妳得心臟病、中風和癌症的風險。
如果妳需要戒煙協助，請撥伊利諾伊QuitLine 
戒煙電話專線1-866-QUIT-YES。

動一動 
每天盡量做45分鐘適度體育活動。如果妳不喜歡
去健身房，妳可以選擇 一些更有樂趣的活動列如
跳舞，從事園藝，游泳和散步。

維持健康的體重
根據美國肥胖病協會，過重的婦女有更大
的中風風險及患有其他慢性病列如糖尿
病、高血壓和心臟疾病的機率。健康飲食
與適量的運動能幫助放維持健康的體重。

對妳自己好一點
除了飲食健康和適量的運動，別忘了平衡工作和
家庭的需求、舒解壓力、取得充份的睡眠及維持
愉快的心情。有時候，別忘了給自己放一個假來
享受生活和讓壓力離去！
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