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ໃາຌຘາຓາຈນາຖາງກາຌຘ  າຖຍັຆຸຈບຎຸະກບຌຘກຸຽຘຌີແຈໄີໃ  http://www.phila.gov/Health 

ຨັຍຨູໄຎະກາຈໄຄຈໄາຌລຸຂະພາຍລະຽໝີ  

ໃາຌຘາຓາຈນາຎະກາຈ ໄຄຈໄາຌຘຂຸະຑາຍແຈໄເຌນົາງຑາຘາີໃ   
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ຂ້າງໃນປະກາດແຈ້ງດ້ານ
ສຸຂະພາບ:  
 ຈືຬຌຫ່ຄກາຌຉຽຠວາຠພ້ຬຠ  

 ວາຠຉຸ້ງກີຌຎົກກະຉິແຌວັງຈັກ  

 ຳຌະຌຳຈ້າຌສຸຂະພາຍສຳລັຍ

ຆ່ວຄໂຎເອຄອຽຌ  

 ກາຠຠະເຣກກຳລັຄຏ່ຂະຫງາງ

ຫຼາງຂ້ຶຌແຌຟິລາຈຟັຽ  

ຽຈືວຌໃຄກາຌຉຼຠາຠພໄວຠໃຄຆາຈ 
 

ຽຈືວຌກັຌງາຠໃຌຽຈືວຌໃຄກາຌຉຼຠາຠພໄວຠ. ປູໄກັຘິໃ ຄີໃ ຉໄບຄຽປັຈເຌຖະນທໃາຄຽກຈີຽນຈກາຌຘກຸຽຘຌີ ນືົ 

ຽກຈີຑງັຑິຍຈັ (ຽຆັໃ ຌ ຌ  ໄາຊ ໄທຓ ນືົ ແຒແໝໄ)! 
 

ຽຈບືຌກຌັງາຓ ໃຌຆໃທຄຽທຖາີໃ ຈີີໃ ຘຈຸີໃ ະຽຖີໄຓຍາຈກໄາທຽຑືໃ ບ ຉຼຓຑໄບຓປຍັຓກືຍັຽນຈຘກຸຽຘຌີຉໃາຄໂ.  

ເນໄປທຍປທຓບຎຸະກບຌຽືໃ ບຄຂບຄ  າຽຎັຌຘ  າຖຍັຽນຈຘກຸຽຘຌີ ຖະຘໄາຄຏຌກາຌປຍັຓກືຍັຽນຈຘກຸຽຘຌີຘ  າຖຍັ

ບຍທ຺. ຆບກຽຍິໃ ຄທໃາ ຽນຈກາຌຘກຸຽຘຌີ ຖະຑງັຑິຍຈັຌທເຈຈໃ ີໃ ໃາຌທຌຉຼຓຑໄບຓປຍັຓ.ື ທາຄຏຌ

ກໃບຌຖໃທຄໜໄາຽຑືໃ ບເນໄຓີທາຓຑໄບຓ!  

2010 

ໃາຌພໄວຠຣໄຍໍໃ? 
ຌເຘໃທາຓຑໄບຓ – ີໃ ຽປບືຌ, ຍໃບຌຽປັຈທຼກ, ຖະເຌຆຸຓຆຌ຺ຂບຄໃາຌ. ຉຼຓທາຓຑໄບຓຘ  າຖຍັຽນຈຘກຸຽຘຌີຉໃາຄໂ 
ຈງຎະຉຍິຈັຉາຓຂ ັໄຌຉບຌຉ ໃ ແຎຌີໄ:  
 

ລໄາຄຆຸຈວຸຎະກວຌລຸກຽລີຌແໄລວຄຆຸຈ. ຆຸຈໜຶໃ ຄຓ ໃຌຽຑືໃ ບກາຌບຍ຺ຑະງຍ຺ໜີ, ຖະບກີຆຸຈໜຶໃ ຄຓ ໃຌຘ  າຖຍັກາຌດູໃບາແຘເຌ
ຽປບືຌຑກັຆ ຺ໃທາທ. ຆຸຈບຎຸະກບຌຽືໃ ບຄຂບຄຘ  າຖຍັດູໃບາແຘຆ ຺ໃທາທຂບຄໃາຌທຌຓຽີືໃ ບຄຂບຄຑຼຄຑ ຘ  າຖຍັດໃາຄໜໄບງ
ຘາຓທຌັຘ  າຖຍັຉໃຖະຌ຺ເຌຽປບືຌຂບຄໃາຌ.  
 

ລໄາຄຏຌກາຌລຳຣັຍຽຈລຸກຽລີຌ. ຘໄາຄຏຌກາຌປໃທຓກຍັຘະຓາຆກິເຌທ຺ຽປບືຌ, ຖະຐຶກນຈັຌ  າເຆໄ. ປູໄກັທີິີໃ ະຉຈິຉ ໃ

ນາກຌັ, ຍໃບຌຌຈັໝາງຽຑືໃ ບຑຍ຺ກຌັ, ຖະຘິໃ ຄີໃ ຉໄບຄຽປັຈເຌຽນຈກາຌຘກຸຽຘຌີຉໃາຄໂ. 
 

ຨັຍຨູໄຂໃາລາຌມູໃລະຽໝີ. ກາຌຓີທາຓຑໄບຓໝາງຽຊຄິທໃາ ປຍັປູໄຂ ໃາທຘາຌດູໃຘະຽໝີ. ກທຈຽຍິໃ ຄຽທັຍແຆຉໃາຄໂ, ໜຄັຘຑິືຓ, 
ທິະງ,ຸ ຖະ ີທ ີຽຑືໃ ບປູໄຂ ໄຓຌູຉືໃ ຓ. 
 

ເໄຠີລໃຌພ຺ພັຌ. ປຍັກາຌຐຶກບຍ຺ປຓ຺ກ ໃຼ ທກຍັກາຌຎະຊຓ຺ຑະງາຍາຌຽຍືໄບຄຉ ຺ໄຌ, ຖຄ຺ະຍຼຌຽຂ຺ໄາເຌກາຌຐຶກບຍ຺ປຓ຺ບາຘາ
ຘະໝກັ ຘ  າຖຍັຽນຈຘກຸຽຘຌີບືໃ ຌໂ. ກທຈຽຍິໃ ຄີໃ ຽທັຍແຆ  

http://www.phila.gov/health/MedResCorps.html ຽຑືໃ ບປູໄຂ ໄຓຌູຉືໃ ຓ. 

 ຌ  ໄາ 

 ບານາຌ 

 ຽືໃບຄຂບຄເຆໄເຌທ຺ 

 ຽືໃ ບຄຂບຄເຆໄຘ  າຖຍັາຖກ຺, 

ຏູໄຘຄູບາງ,ຸ ຌ຺ຑິກາຌ 

 ທິະງຌຸ ໄບງໂ 

 ຆຸຈຎະຊຓ຺ຑະງາຍາຌຽຍືໄບຄຉ ຺ໄຌ 

 ຽຘືໄບຏໄາ 

 ຏໄານ ຺ໃຓ 

 ຽືໃ ບຄຂບຄເຆໄຘໃທຌ 

ຉທ຺ີໃ ຘະບາຈ 

 ຽຄຌິ  

 ຽືໃ ບຄຂບຄເຆໄຎະ 

  າທຌັບືໃ ຌໂ 

ຆຸຈວຸຎະກວຌລຸກຽລີຌຂວຄໃາຌຌຎະກວຍຈໄງ:  

ຖະຈເູຍແຓ ໄນົ ຺ໃຌ 

Lao/ຖາທ  
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ໜໄາ 2 ຎະກາຈ ໄຄຈໄາຌຘຂຸະຑາຍຂບຄ PDPH  

າຠຉຸໄງຽກີຌຎ຺ກກະຉິເຌັງຽຈັກ 
 

ກາຌຠີຌໄຳໜັກົາງພຈ ືົ ຉຸໄງຽກີຌຎ຺ກກະຉິຘາຓາຈຌ  າແຎຘູໃຍຌັນາຘຂຸະຑາຍປໄາງປຄນົາງດໃາຄ. 

າຠຉຸໄງຽກີຌຎ຺ກກະຉິ ຓ ໃຌທຈັກຈງກາຌເຆໄຉທ຺ຽຖກ ີໃ ຽບີໄຌທໃາ ຈັຈຆະຌີຂະໜາຈຨໃາຄກາງ 

(BMI). BMI ຓ ໃຌຉທ຺ຽຖກີໃ ບຄີຉາຓຌ  ໄາໜກັຖະທາຓຘຄູຂບຄຽຈັກ. 
 

ຕກຉຸໄງຘາຓາຈຌ  າແຎຘູໃຄຍຌັນາຘຂຸະຑາຍນົາງດໃາຄ:  

 ຢກ຺ເ- ຽຎັຌຘາຽນຈບຌັຈຍັຉ ຺ໄຌີໃ ຽປັຈເນໄຽຘັຼຆທີຈິເຌຘະນະຕຊັ. 

 ຢກຽຍ຺າາຌຆະຌິຈີ 2- ຘາຓາຈຽປັຈເນໄຉາຍບຈ ຖະຽຎັຌຑະງາຈໝາກແຂໃນົຄັ. 

 ຢກວຍືຈ- ຽຎັຌຘາຽນຈຽປັຈເນໄນາງເຓຘີຼຄຘືຼຄຏິທ, ໜໄຌໜໄາຽບກີ ຖະແບ. 

 ພາະຽຆ຺າາງເເຌຂະຌະຌວຌັົຍ- ຂຈັຂທາຄກາຌນາງເເຌຖະນທໃາຄຌບຌນົຍັ. 

 ເນໄກຌິໝາກແຓ ໄຖະຏກັຉໃາຄໂ  
 ຖທຓຽຊຄິ ຏະຖິຈຉະຑຌັຌຓ຺ີໃ ຓແີຂຓຌັຉ  ໃາ ນືົ ຍ ໃ ຓແີຂຓຌັ  
 ກຌິເຌຎະຖິຓາຌໜໄບງຖຄ຺. 
 ເນໄບຍທ຺ຂບຄໃາຌຈືໃຓຌ  ໄານົາງໂ.  
   າກຈັຽືໃ ບຄຈືໃ ຓີໃ ຓຖີຈ຺ຆາຈນທາຌງໄບຌຌ  ໄາຉາຌ 

 

   າກຈັບານາຌ ຖະ ຂບຄນທໃາຄີໃ ຓຌີ  ໄາຉາຌຖະແຂຓຌັ. 
 ຑະງາງາຓຽປັຈບານາຌີໃ ໃາຌຓກັເນໄຓີຌຸໃາາຄບານາຌ. 
 ຖທຓຽຊຄິ ບບກກ  າຖຄັກາງ 60 ຌາີກຸທຌັ. ໃາຌຘາຓາຈ

ງໃາຄ, ນິົໄຌຖໃຌແຖໃຍັກຌັ, ກະຈຈຽຆບືກ, ຽຉະຍາຌ, 
ຖບງຌ  ໄາ ຖະຽຉັໄຌຖ  າ. 

ເຌຊາຌະຽຎັຌພໍໃຠໃ ົື ຏູໄຽຍິໃຄງຄ, ໃາຌລາຠາຈຎໄວຄກັຌຢກຉຸໄງເຌັງຽຈັກແຈໄ: 

ຳຌະຌຳຈໄາຌລຸຂະພາຍລຳຣັຍຆໃຄແຎຨຄຨຼຌ  
 

   ຑ ໃ ຓ ໃທຌຍບກຌາຄຑະງາຍາຌີໃ ປຄປຼຌກໃຼ ທກຍັ:  
 

 ຂໍໄຠູຌຉິຈຉໍໃຂວຄຽຈັກເຌກໍຣະຌີລຸກຽລີຌ. ຎຍັຎຄຸຂ ໄຓຌູຉຈິຉ ໃ ຌີໄຘະຽໝີ.  
 

 ມາຉໃາຄໂ ີໃຣູກໃາຌກິຌ. ຽຊຄິຓ ໃຌທໃາ ຖກູຂບຄໃາຌະກຌິດາຘະຽຑາະຽຓ ືໃບດູໃຽປບືຌ,  

ໃາຌກ ທຌຍບກເນໄຌາຄຑະງາຍາຌປູໄ.  
 

 ຍັຌາລຸຂະພາຍເຈໂ. ຕກຑຓູຑໄຓ ໃຌຉທ຺ດໃາຄຍຌັນາຘຂຸະຑາຍີໃ ຈບີຌັໜຶໃ ຄ.  
 

 ຍັຌາາຄຨໃາຄກາງເຈໂ. ຉທ຺ດໃາຄຽຆັໃ ຌ ບາກາຌນບຍນືຈ ນືົ ບາກາຌຘຼຄຈຄັໃບງໂ  

າກກາຌແນົຂບຄຽຖືບຈຏໃາຌນທ຺ເ. 

 

ກາຠຠະຢກກຳຣັຄຏໃຂະງາງົາງຂຶໄຌເຌຟິຣາຈຣຽຟັຼ  

ກາຓຓະຕກຓ ໃຌຢກຉິຈຉໍໃາຄຽພຈລຳພັຌ (STD) ຆຶໃ ຄຏໃຂະນງາງາກຍກຸຌ຺ໜຶໃ ຄແຎນາບກີຍກຸຌ຺ໜຶໃ ຄ  

ຏໃາຌກາຌຘ  າຏຈັຈງກຄ຺ຉ ໃ ຏກາຓຓະຕກເຌຖະນທໃາຄກາຌຓຽີຑຈຘ  າຑຌັຏໃາຌຆໃບຄບຈ, າຄກ ຺ໄຌ, ນືົ  

າຄຎາກ. ບາກາຌຂບຄກາຌຉຈິຽຆືໄບຖທຓຓ ີຏືໃ ຌຌັຏິທໜຄັ ຖະຏເຌຍ ຖິຽທຌບະແທງະທະຽຑຈ,  

ຉໃຍາຄຌ຺ກ ຘາຓາຈຉຈິຽຆືໄບກາຓຓະຕກແຈໄ ຖະຍ ໃ ຓບີາກາຌນງຄັຽຖງີກ ຽຎັຌແຈໄ. າຄີໃ ຈີີໃ ຘຈຸີໃ ະທຌິຈິ 

ເຘກາຓຓະຕກຓ ໃຌຈງກາຌແຎກທຈຽຖືບຈ.  
 

ກາຓຓະຕກຓ ໃຌຍຌັນາຘຂຸະຑາຍເນງໃນຖທຄຉ ໃ ຎະຆາຆຌ຺ເຌຒິຖາຽຈຽຒັຼ ຽຌືໃບຄາກທໃາ ຓີຌ຺  າຌທຌນົາງຂຶໄຌດໃາຄແທທາີໃ ຉຈິຽຆືໄບຌີໄ, ຈງ

ຘະຽຑາະເຌຏູໄງຄິບາງ ຸ15-40 ຎີ. ຏູໄງຄິຊຑືາຘາຓາຈຏໃຂະນງາງຽຆືໄບຌີໄແຎຘູໃາຖກ຺ແຈໄຈງຍ ໃ ປູໄຉທ຺ກ ແຈໄ. າຖກ຺ີໃ ຉຈິຽຆືໄບກາຓຓະຕກຘາຓາຈຓີ

ຍຌັນາຎຌັງາບໃບຌ, ປຍູປໃາຄຏິຈຎກ຺ກະຉ,ິ ນືົ ບາຈຽຘັຼຆທີຈິເຌຽທຖາຽກຈີ.  
 

ໃາຌຘາຓາຈຎໄບຄກຌັກາຓຓະຕກແຈໄຈງກາຌເຆໄຊຄ຺ດາຄບະຌາແຓຘະຽໝີເຌຖະນທໃາຄຓຽີຑຈຘ  າຑຌັາຄຆໃບຄບຈ, ກ ຺ໄຌ, ຖະຎາກ. ຊໄານາກ 

ໃາຌຓີູໃຌບຌນົາງກທໃາໜຶໃ ຄຌ຺, ໃາຌບາຈແຎກທຈນາກາຓຓະປກແຈໄຈງຏູໄເນໄຍ ຖກິາຌຈໄາຌຘຂຸະຑາຍຂບຄໃາຌ. 

ຆບກນາຂ ໄຓຌູຉືໃ ຓ ຖະ

ຘະຊາຌີໃ ີໃ ະແຎກທຈກາ: 

http://

www.stdphilly.org/

stdbasics/

syphilis.php 

າຠຉຸໄງຽກີຌຎ຺ກກະຉິ = BMI ດູໃີໃ  ນືົ ຽ

ໜືບກທໃາ 95ຽຎີຽຆັຌຘ  າຖຍັຽຈັກີໃ ດູໃເຌທງັ 

ຖະຽຑຈຈຼທກຌັ. 

ຆບກຽຍິໃ ຄ ຉະນົາຈຘຈ຺ຆາທແປໃ (Farmer’s Markets) ຈງແຎີໃ  http://www.thefoodtrust.org  
ນືົ ຘະຊາຌີໃ ຂາງບານາຌຘຈ຺ຎະ  າບາິຈ ຈງຽຍິໃ ຄີໃ  http://www.philabundance.org 

Lao/ຖາທ  
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