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Quy vi ¢6 mudn la nguvi
mat can khong?

Quy vi c6 mudn sut cin khong? Hiu hét moi ngudi
déu trd 15i mudn, bdi vi trong ba ngudi thi lai c6 dén
hai ngudi cin ning hon 1a ho mudn. Nhung phai lam
sao d& viit bd di sd pao ning thém d6 ma khong phai
nhin dn?

Hoach dinh mdt chuong trinh c6 thé gitip quy vi. Rat
nhiéu ngudi thanh cong trong van dé sut cAn nhung ho
khong bd bita an nao — ho dn ba bira 4n mdt ngay va
mdt 1an in thic 4n nhe. Piéu nay cin phai hoach dinh
trudc. C6 nghia 1a bi€t khi ndo quy vi s& dn va riang
gitt thdi bi€u @6. Thi du nhu, quy vi c6 thé dn sing
vao lic 7-8 gio sang, sau d6 1a dn trua tu 12-1 gid
trua, An thifc An nhe mot 1an ¢& khodng chiéu va in
t6i tir 67 gid toi. Thdi bi€u nhu vdy bit quy vi in mdi
vai ti€ng dong ho, nhd vay quy vi sé khong bao gid bi
d6i qud do.

RA&i con mot cau héi nira
12 phai 4n nhitng gi. Hau
hét, moi ngudi déu bi&t in
udng lanh manh 1a gi — it
chdt m& va nhiéu trdi cay,
rau cai va nguyén hat.
Nhung diéu thi€t y&u clia

Giif lien lac véi “Ban Tin vé Siic Khoe”

viéc sut can la chiing ta phai dn bao nhiéu

(c8 phan dn). Thi du nhu, mdt nim nho (khodng
30 trdi) chi c6 120 calori, nhung mdt pao nho thi
lai 1&én dé&n 320 calori. Cho nén, ngay ca khi dn
qué nhiéu thuc phAm lanh manh ciing khong phai
1a diéu t6t.

Cach dé dang nhat d€ bi€t ¢d phan in lanh manh
la dung ban tay cia minh. S&
lugng thic in quy vi c6 thé nim
14y trong 1ong ban tay 1a lugng
tot clia mot phan An lanh manh.
Dung ban tay la dung cu do cling
¢6 1gi khi quy vi dn cdc mOn dn
vat nhu khoai lang chién mdng
hodc banh cookies.

Puong nhién la dung 1ong ban

tay khong 4p dung dugc véi chit 1dng. Pay 1a mot
vai meo vit cho thitc udng: 100% nuéc trai cay —
Y5 chén 12 mot phin; tranh diing c4c binh

12 — 16 0z. Soda, nuéc trdi ciy tron, nuSc thé
thao, nuéc tra c6 dudng — tit cd déu c6 ri't nhiéu
dudng va calori. Nudc lanh — liic nao ciing la luva
chon t6t nhdt! Néu khong thich nuée lanh, hay thi
cé4c thitc udng “diet”.

Pé€ biét thém thong tin v& dn udng lanh manh,
xin lién lac v4i Brenda Lazin tai brenda.
lazin@phila.gov hoic tai s& 215-685-5237.

B4n tin ndy c6 cdc meo viit va tin tifc gidp quy vi gilf gin sifc khde 1anh manh. “Ban Tin vé Sttc Khde”
phdt hanh bon 1in trong mot nim, hodc nhiéu hon né€u ¢6 tinh trang dic biét.

Quy vi c6 mudn bi€t them vé dé tai sitc khée nao khong? N&u cé, xin cho chiing tdi biét.
D& biét thém thong tin vé viéc nhian “Ban Tin vé Stc Khde”, xin lién lac vdi c6 Deborah Knorr tai sé
215-685-6459 hoic tai deborah.knorr @phila.gov.
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Don dep cho moi truong trong mua xuian

Mua xuin da dén! Pa dén ldc nén
nghi dén viéc don dep nha cita VA
moi trudng!

Nhiéu ngudi bit diu hi€u ring
moi trudng clia ching ta dang thay
ddi. Va ngay ca khi hau clia chiing
ta ciing thay ddi. Tai Philadelphia,
mua heé tr§ nén néng oi hon. Piéu
ndy c6 nghia 1a nhiéu ngudi s& bi
bitc bdi vi sitc néng va bi 13 di vi
stc nong. Vi bi nhi€t do cao va 6
nhi€m khong khi, triéu ching ctia
nhirng ngudi bi di 'ng ngay cang
trd nén té€ hon.

Thé dé dang hon

Phan hoa. Bui. Long. Khéi
thudc.

Quy vi ¢6 hit thd cic diéu néu
trén mdi ngay khong? That sy thi
ddi v6i mot sd ngudi trong chiing
ta, diu nay c6 thé khong 13 mot
van d@é stic khde nghiém trong.
Nhung d6i v6i nhitng ngudi bi
suyén, bat cit diéu gi ciing c6 thé
lam cho ho bi 1én con suyén.

Tai Philadelphia, trong tdm dda
tré thi c6 mot
tré bi bénh
suyén, diy la
mot vin dé
quan trong cho
tAt cd ching ta.

Suyén 1a mot
loai bénh phdi.

Vay chiing ta c¢6 thé lam gi? TAt
ca chiing ta c6 thé 14y lua chon
tot hon cho mdi trudng va tét hon
cho stc khde cia ching ta. Pay
12 mot s budc dé th:

Thay ddi cach di
chuyén - thay vi l4i
xe hdi ctia quy vi, nén
thi di bo, di xe dap, di chung xe
hoic dung hé théng chuyén chd
cOng cOng.

Thay ddi cich in
udng — thi dn it thit,

<

Thudng x4y ra ndi tré em, nhung
nhirng ngudi 16n cling bi bénh
suyén nita. Khong c6 gi c6 thé tri
dit bénh suyén, nhung bénh nay
c6 thé ki€m soat dudc. Nhitng
ngudi nao cé thé kiém sodt dudc
bénh suyén ctia minh c6 thé song
mdt cudc song lanh manh va hoat
dong nhiéu.

Né&u mot diéu gi d6 1am cho phdi
ctia ho kho chiu, ngudi bi bénh
suyén sé& ho, thd kho khe, va bi
thit nguc. Pay 1a 1y do ma quy vi
thdy ngudi bi suyén thudng 6m
long nguc khi ho ho.

Nhitng tht c6 thé giy 1én con
suyén 12 ran bui, khéi thudc, siic
vat co6 16ng hodc 16ng chim, tap
thé€ duc qua stc, thay ddi thdi tiét,

mua thém trdi cdy va rau cai
trong tai dia phuong.

Déi theo nép song Xanh (1
(Green) trong nha va ndi %8
lam viéc — dung b6t

nudc, tdi ché dd phé thai, va tit
den khi khong con dung phong
do nira.

C6 mudn thém dit kién va

meo vit vé sitc khée khong?

Hiy ki€m trang mang
ctia ching toi tai
www.phila.gov/health

phan hoa, mui
cd mdi cit, va
ddn. Né&u bi
suyén, quy vi
nén thé tranh
nhitng thit nay.
N&u quy vi di chdi v6i ngudi bi
bénh suyén, hay gitp ho trdnh
nhitng thd nay.

Né&u quy vi hoic con bi bénh
suyén — hiy suy nghi xem nhitng
gi lam cho minh 1én con suyén.
Xin bac st mot Chuong Trinh
Hanh Bong cho Bénh Suyén
(Asthma Action Plan). Bac sicé
thé dua vai y ki€n vé cach tranh
nhitng diéu nay.

Bén Tin vé Sitc Khde ctia PDPH
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