
ຂ່າວສານດ້ານສຸຂະພາບ  
ຄ  ຳແນະນ  ຳເລັກນອ້ຍກຽ່ວກບັສຂຸະພຳບ ແລະ ຂຳ່ວສຳນສ  ຳລບັຊຸມຊນົ  

ກະຊວງສາທາລະນະສຸກປະຈຳຣັຖຟີລາເດເຟຍ 

ທຳ່ນສຳມຳດເບ ່ ງລຳຍກຳນເຄ ່ ອງໃຊສ້  ຳລບັເຫດສກຸເສນີໄດທ່ີ້ http://www.phila.gov/Health 

ຮັບຮູ້ຂ່າວສານດ້ານສຸຂະພາບຢູ່ສະເໝ ີ
ທຳ່ນສຳມຳດເບ ່ ງຂຳ່ວສຳນດຳ້ນສຂຸະພຳບໃນຫຼຳຍພຳສຳໄດທ່ີ້  

http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html. 
ສ  ຳລບັຂ ມ້ນູເພ່ີມເຕມີກຽ່ວກບັຂຳ່ວສຳນດຳ້ນສຂຸະພຳບ, ໃຫຕ້ ດຕ ່ ທຳ່ນ Marialisa Ramirez ທ່ີເລກໂທຣ  

215-685-6496 ຫຼ  Healthbulletin@phila.gov. 

ຂ້າງໃນຂ່າວສານດ້ານ
ສຸຂະພາບສະບັບນ້ີ:  

 ເດືອນແຫ່ງການຕຽມຄວາມ
ພ້ອມ  

 ໂຣກອ້ວນໃນວັຍເດັກ ແລະ 
ຄຳແນະນຳໃນການປ້ອງກັນ  

 ສຸຂະພາບຕາ  

ເດືອນແຫ່ງການຕຽມຄວາມພ້ອມແຫ່ງຊາດ  

ເດືອນກັນຍາແມ່ນເດືອນແຫ່ງການຕຽມຄວາມພ້ອມແຫ່ງຊາດ. ຮູຈ້ກັວຳ່ຕອ້ງເຮັດຫຍງັແດໃ່ນ
ລະຫວຳ່ງເກດີເຫດກຳນສກຸເສນີ ຫຼ  ເກດີພຍັພ ບດັ (ເຊ່ັນ ນ  ຳ້ຖວ້ມ ຫຼ  ໄຟໄໝ)້!  

ເດ ອນກນັຍຳແມນ່ຊວ່ງເວລຳທ່ີດເີລີດໃນກຳນດ  ຳເນນີກຳນຕຳມຂ ັນ້ຕອນເພ ່ ອຕຽມຄວຳມ
ພອ້ມສ  ຳລບັເຫດສກຸເສີນຕຳ່ງໆ. ເຕ້ົຳໂຮມອປຸະກອນເຄ ່ ອງຂອງສ  ຳລບັເຫດສກຸເສນີ ແລະ 

ສຳ້ງແຜນຮບັມ  ເຫດສກຸເສີນສ  ຳລບັຄອບຄວົ. ຊອກເບ ່ ງວຳ່ ມເີຫດສກຸເສີນ ແລະພຍັພ ບດັໃດ
ແດທ່ີ່ທຳ່ນຄວນຕຽມພອ້ມຮບັມ  . ວຳງແຜນລວ່ງໜຳ້ເພ ່ ອໃຫພ້ອ້ມ!  

2011 

 ນ  ຳ້  

 ອຳຫຳນ  
 ເຄ ່ ອງໃຊໃ້ນຄວົ  

 ເຄ ່ ອງໃຊສ້  ຳລບັເດັກນອ້ຍ, 

ຜູສ້ງູອຳຍ,ຸ ຜູພ້ ກຳນ  

 ວ ທະຍເຸຄ ່ ອງນອ້ຍໆ  
 ຊຸດປະຖມົພະຍຳບຳນ  
 ເຄ ່ ອງນຸງ່ 

 ຜຳ້ຫ ົ່ມ  

 ເຄ ່ ອງໃຊທ່ີ້ສະອຳດ

ສວ່ນຕວົ 

 ເງ  ນ  

 ເຄ ່ ອງໃຊປ້ະຈ  ຳວນັ 

ອ ່ ນໆ  

ຊຸດເຄື່ອງໃຊ້ສຸກເສີນຂອງທ່ານຄວນມີ: 

ລະດູໃບໄມ້ຫຼົ່ນ 

ຕຽມຊຸດເຄ່ືອງໃຊ້ສຸກເສີນໄວ້ສອງຊຸດ. ຊຸດໜ ່ ງແມນ່ເພ ່ ອກຳນອບົພະຍບົໜີ, ແລະອີກ
ອນັໜ ່ ງແມນ່ສ  ຳລບັກຳນຫຼບົຢູກ່ບັທ່ີ. ຊຸດເຄ ່ ອງໃຊສ້  ຳລບັກຳນຫຼບົຢູກ່ບັທ່ີຂອງທຳ່ນ
ຄວນລວມມເີຄ ່ ອງຂອງພ ພຽງສ  ຳລບັໃຊຢ້ຳ່ງໜອ້ຍສຳມມ ສ້  ຳລບັແຕລ່ະຄນົໃນເຮ ອນ
ຂອງທຳ່ນ.  

ສ້າງແຜນຮັບມືເຫດສຸກເສີນ. ສຳ້ງແຜນກຳນຮວ່ມກບັສະມຳຊ ກໃນຄວົເຮ ອນຂອງ
ທຳ່ນ, ແລະຝ ກປະຕ ບດັ. ໃຫຮູ້ຈ້ກັວຳ່ທຳ່ນຈະຕ ດຕ ່ ຄນົໃນຄອບຄວົແຕລ່ະຄນົໄດ້
ແນວໃດ, ຈະພບົກນັບອ່ນໃດ, ແລະຕອ້ງເຮັດຫຍງັແດໃ່ນສະຖຳນະກຳນສກຸເສີນທ່ີ
ແຕກຕຳ່ງກນັ. ຮບັຮູວ້ຳ່ມໝີູເ່ພ ່ ອນ ແລະ ເພ ່ ອນບຳ້ນໃນເຫດກຳນສກຸເສນີ, ແລະວຳງ
ແຜນກວດກຳເບ ່ ງນ  ຳເຂົຳເຈົຳ້ ເພ ່ ອໃຫແ້ນໃ່ຈວຳ່ ເຮ ອນຂອງທຳ່ນປອດພຍັດ.ີ ເຂົຳເຈົຳ້
ອຳດຕອ້ງກຳນຄວຳມຊວ່ຍເຫຼ ອ, ແລະທຳ່ນອຳດແມນ່ບກຸຄນົທ່ີຢູໃ່ກທ່ີ້ສດຸທ່ີສຳມຳດ
ຊວ່ຍເຫຼ ອເຂົຳເຈົ້ຳໄດ.້  

ຮັບຮູ້ຂ່າວສານສະເໝີ. ກຳນຕຽມພອ້ມໝຳຍເຖ ງກຳນຮບັຮູຂ້ຳ່ວສຳນຢູສ່ະເໝີ. 

ກວດເບ ່ ງຂ ມ້ນູທ່ີເວັບໄຊ, ໜງັສ ພ ມ, ວ ທະຍ,ຸ ແລະ ທີວ.ີ  

ໃຫ້ມີສ່ວນຮ່ວມ. ເຂ້ົຳຮບັກຳນຝ ກອບົຮມົກຳນປະຖມົພະຍຳບຳນ, ແລະລງົທະບຽນເຂ້ົຳ
ຝ ກອບົຮມົເປັນອຳສຳສະໝກັສ  ຳລບັເຫດສກຸເສນີອ ່ ນໆ. ກວດກຳເບ ່ ງທ່ີ http://

www.phila.gov/health/MedResCorps.html ເພ ່ ອຊຳບຂ ມ້ນູຕ ່ ມ. 

ທ່ານຕຽມພ້ອມແລ້ວບ່ໍ?  

ສມຸໃສຄ່ວຳມພອ້ມຢູເ່ຮ ອນ, ບອ່ນເຮັດວຽກ, ແລະໃນຊຸມຊນົຂອງທຳ່ນ. ຕຽມຮບັມ  ເຫດສກຸເສີນຕຳ່ງໆ ໂດຍກຳນປະຕ ບດັຕຳມ
ຂ ັນ້ຕອນເຫ່ົຼຳນີ:້ 

ຖຳ້ວຳ່ ທຳ່ນກ ນຢຳ, ໃຫຕ້ຽມຢຳທງັໝດົທ່ີ

ທຳ່ນໃຊໃ້ນປດັຈບຸນັໃຫພ້ອ້ມ ແລະຕຽມ

ຈ  ຳນວນຢຳທ່ີຈະກ ນໃນແຕລ່ະມ  .້ ໃຫແ້ນໃ່ຈ

ວຳ່ ຖຳ້ວຳ່ ທຳ່ນຈ  ຳເປັນຕອ້ງອອກຈຳກເຮ ອນ

ຂອງທຳ່ນລະຍະໜ ່ ງ ທຳ່ນໄດເ້ອົຳຢຳຕ ດຕວົ

ໄປດວ້ຍ.  

Lao/ລຳວ ໜຳ້ 1 
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Lao/ລຳວ 

ຂຳ່ວສຳນດຳ້ນສຂຸະພຳບ PDPH 

ໂຣກອ້ວນໃນວັຍເດັກ 

ການມີນ້ຳໜັກຫຼາຍໂພດ ຫືຼ ອ້ວນ ສຳມຳດນ  ຳໄປສູບ່ນັຫຳສຂຸະພຳບຮຳ້ຍແຮງ. ໂຣກ
ອ້ວນແມນ່ວດັແທກໂດຍກຳນນ  ຳໃຊຕ້ວົເລກທ່ີເອີນ້ວຳ່ ດັດຊະນີຂະໜາດຮ່າງກາຍ 

(BMI). BMI ແມນ່ຕວົເລກທ່ີອງີຕຳມນ  ຳ້ໜກັ ແລະ ຄວຳມສງູຂອງເດັກ. 

ໂຣກອວ້ນສຳມຳດນ  ຳໄປສູບ່ນັຫຳສຂຸະພຳບຫຼຳຍຢຳ່ງ: 

 ໂຣກຫົວໃຈ- ແມນ່ສຳເຫດກຳນເສັຽຊວີ ດອນັດບັຕ ົນ້ໃນສະຫະຣຖັ. 

 ໂຣກເບົາຫວານຊະນິດທີ 2 - ສຳມຳດເຮັດໃຫຕ້ຳບອດ ແລະ ໝຳກໄຂຫຼ່ງັລ ົມ້ເຫຼວ. 

 ຫືດຫອບ- ເປັນສຳເຫດໃຫເ້ກດີກຳນຫຳຍໃຈມສີຽງຫວດີ, ແໜນ້ໜຳ້ເອ ກ ແລະໄອ. 

 ພາວະຢຸດຫາຍໃຈໃນຂະນະນອນຫັຼບ- ຂດັຂວຳງກຳນຫຳຍໃຈໃນລະຫວຳ່ງນອນ
ຫຼບັ. 

 ໃຫກ້ ນໝຳກໄມ ້ແລະ ຜກັ.  

 ໃຫກ້ ນນ  ຳ້ ຫຼ  ນມົ ແທນນ  ຳ້

ໂຊດຳ ແລະ ເຄ ່ ອງດ ່ມ 

ອ ່ ນໆ ທ່ີມນີ  ຳ້ຕຳນຫຼຳຍ.  

 ໃຫກ້ ນໃນປະລ ມຳນໜອ້ຍ

ລງົ.  

 ໃຫຄ້ອບຄວົຫດັກ ນນ  ຳ້

ຫຼຳຍໆ.  

 ຈ  ຳກດັກຳນດ ່ມເຄ ່ ອງດ ່ມທ່ີ

ມຄີວຳມຫວຳນຈຳກ

ນ  ຳ້ຕຳນ. 

 ຈ  ຳກດັອຳຫຳນ ແລະ ຂອງ

ຫວຳ່ງທ່ີມນີ  ຳ້ຕຳນ ແລະ

ໄຂມນັ. 

 ພະຍຳຍຳມເຮັດອຳຫຳນໂປດ

ຂອງທຳ່ນໃຫມ້ຄີນຸຄຳ່ທຳງ

ອຳຫຳນຫຼຳຍຂ ນ້.  

 ໃຫມ້ກີຳນອອກກ  ຳລງັກຳຍ 

60 ນຳທີ ທກຸມ  .້ ທຳ່ນ

ສຳມຳດຍຳ່ງ, ແລນ່ໄລຈ່ບັ

ກນັ, ກະໂດດເຊ ອກ, 

ເຕະບຳນ, ລອຍນ  ຳ້ ແລະ

ເຕ້ັນລ  ຳໄດ.້ 

ໃນຖານະເປັນພໍ່ແມ່ ຫືຼ ຜູ້ເບິ່ງແຍງ, ທ່ານສາມາດຊ່ວຍປ້ອງກັນໂຣກອ້ວນໃນເດັກໄດ້: 

ອ້ວນຫຼາຍເກີນໄປ = BMI ຢູ່ທີ່ ຫຼື ສູງ

ກວ່າ 95 ເປີເຊັນໄທລ໌ ສຳລັບເດັກໃນວັຍ 

ແລະ ເພດດຽວກັນ.  

ຊອກເບ ່ ງ ຕະຫຼຳດນດັ ຫຼ  ຟຳມເມມີຳເກດັ ໂດຍເບ ່ ງທ່ີ http://www.thefoodtrust.org 
ຕະຫຼຳດອຳຫຳນສດົປະຈ  ຳອຳທ ດໂດຍເບ ່ ງທ່ີ http://www.philabundance.org 

ສຸຂະພາບຕາ 
ເດັກນອ້ຍຫຼຳຍຄນົບ ່ ເຄີຍໄປກວດຕຳເລີຍ. ນີອ້ຳດເປັນບນັຫຳໄດ ້ເນ ່ອງຈຳກກຳນ

ອຳ່ນ ແລະກຳນຂຽນແມນ່ສວ່ນສ  ຳຄນັຂອງກຳນຮຽນໃນໂຮງຮຽນ. ຍ ່ ງກວດພບົ

ບນັຫຳດຳ້ນຕຳ ແລະ ຮກັສຳໄດໄ້ວເທ່ົຳໃດ, ກຳນຮກັສຳກ ຍ ່ ງຈະໄດຜ້ນົເທ່ົຳນ ັນ້. 

ກຳນກວດຕຳຢູທ່ີ່ໂຮງຮຽນແມນ່ມປີະໂຫຍດ, ແຕບ່ ່ ຄວນກວດແທນກຳນກວດ

ສຂຸະພຳບກບັໝ ຕຳ ຖຳ້ວຳ່ ມບີນັຫຳໃດໆ. ນດັໝ ຕຳ ຖຳ້ວຳ່ ລກູຂອງທຳ່ນ: 

 ຕຳເຫຼ ່ 

 ນ ັງ່ໃກກ້ບັທີວເີກນີໄປ  

 ອຳ່ນຜ ດບນັທດັໃນຂະນະອຳ່ນໜງັສ   

 ເຈບັຫວົ  

 ບ ່ ໄດກ້ວດສຳຍຕຳຢູທ່ີ່ໂຮງຮຽນ  

http://www.thefoodtrust.org 
http://www.philabundance.org

