
ຎະກາຈ຾຅ໄຄຈໄາຌລຸຂະພາຍ 
຃  າ຾ຌະຌ  າຈໄາຌຘຂຸະຑາຍ ຾ຖະ ຂໃາທຘາຌຘ  າຖຍັຆຸຓຆຌ຺ 

ກະຆວຄສາ຋າລະຌະສຸກຎະ຅ຳຣັຊຟີລາ຿ຈວ຾ຟງ 

  

຋ໃາຌຘາຓາຈນາຖາງກາຌຘ  າຖຍັຆຸຈບຎຸະກບຌຘກຸຽຘຌີແຈໄ຋ີໃ  http://www.phila.gov/Health 

ຨັຍຨູໄຎະກາຈ຾຅ໄຄຈໄາຌລຸຂະພາຍລະຽໝີ  

຋ໃາຌຘາຓາຈນາຎະກາຈ຾຅ ໄຄຈໄາຌຘຂຸະຑາຍແຈໄເຌນົາງຑາຘາ຋ີໃ   
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ຂ້າງໃນປະກາດແຈ້ງດ້ານ
ສຸຂະພາບ:  
 ຾ຈືຬຌ຿ຫ່ຄກາຌຉຽຠ຃ວາຠພ້ຬຠ  

 ຃ວາຠຉຸ້ງ຾ກີຌຎົກກະຉິແຌວັງ຾ຈັກ  

 ຃ຳ຿ຌະຌຳຈ້າຌສຸຂະພາຍສຳລັຍ

ຆ່ວຄໂຎເອຄອຽຌ  

 ກາຠຠະເຣກກຳລັຄ຿ຏ່ຂະຫງາງ

ຫຼາງຂ້ຶຌແຌຟິລາ຾ຈ຾ຟັຽ  

ຽຈືວຌ຾຦ໃຄກາຌຉຼຠ຃຤າຠພໄວຠ຾຦ໃຄຆາຈ 
 

ຽຈືວຌກັຌງາ຾ຠໃຌຽຈືວຌ຾຦ໃຄກາຌຉຼຠ຃຤າຠພໄວຠ. ປູໄ຅ກັຘິໃ ຄ຋ີໃ ຉໄບຄຽປັຈເຌຖະນທໃາຄຽກຈີຽນຈກາຌຘກຸຽຘຌີ ນືົ 

ຽກຈີຑງັຑິຍຈັ (ຽຆັໃ ຌ ຌ  ໄາຊ ໄທຓ ນືົ ແຒແໝໄ)! 
 

ຽຈບືຌກຌັງາ຾ຓ ໃຌຆໃທຄຽທຖາ຋ີໃ ຈ຋ີີໃ ຘຈຸ຋ີໃ ຅ະຽຖີໄຓຍາຈກໄາທຽຑືໃ ບ ຉຼຓຑໄບຓປຍັຓກືຍັຽນຈຘກຸຽຘຌີຉໃາຄໂ.  

ເນໄປທຍປທຓບຎຸະກບຌຽ຃ືໃ ບຄຂບຄ຅  າຽຎັຌຘ  າຖຍັຽນຈຘກຸຽຘຌີ ຾ຖະຘໄາຄ຾ຏຌກາຌປຍັຓກືຍັຽນຈຘກຸຽຘຌີຘ  າຖຍັ

຃ບຍ຃ທ຺. ຆບກຽຍິໃ ຄທໃາ ຽນຈກາຌຘກຸຽຘຌີ ຾ຖະຑງັຑິຍຈັ຾ຌທເຈ຾ຈໃ ຋ີໃ ຋ໃາຌ຃ທຌຉຼຓຑໄບຓປຍັຓ.ື ທາຄ຾ຏຌ

ກໃບຌຖໃທຄໜໄາຽຑືໃ ບເນໄຓ຃ີທາຓຑໄບຓ!  

2010 

຋ໃາຌພໄວຠ຾ຣໄ຤ຍໍໃ? 
຾ຌເຘໃ຃ທາຓຑໄບຓ – ຋ີໃ ຽປບືຌ, ຍໃບຌຽປັຈທຼກ, ຾ຖະເຌຆຸຓຆຌ຺ຂບຄ຋ໃາຌ. ຉຼຓ຃ທາຓຑໄບຓຘ  າຖຍັຽນຈຘກຸຽຘຌີຉໃາຄໂ 
຿ຈງຎະຉຍິຈັຉາຓຂ ັໄຌຉບຌຉ ໃ ແຎຌີໄ:  
 

ລໄາຄຆຸຈວຸຎະກວຌລຸກຽລີຌແ຤ໄລວຄຆຸຈ. ຆຸຈໜຶໃ ຄ຾ຓ ໃຌຽຑືໃ ບກາຌບຍ຺ຑະງຍ຺ໜີ, ຾ຖະບກີຆຸຈໜຶໃ ຄ຾ຓ ໃຌຘ  າຖຍັກາຌດູໃບາແຘເຌ
ຽປບືຌຑກັຆ ຺ໃທ຃າທ. ຆຸຈບຎຸະກບຌຽ຃ືໃ ບຄຂບຄຘ  າຖຍັດູໃບາແຘຆ ຺ໃທ຃າທຂບຄ຋ໃາຌ຃ທຌຓຽີ຃ືໃ ບຄຂບຄຑຼຄຑ ຘ  າຖຍັດໃາຄໜໄບງ
ຘາຓທຌັຘ  າຖຍັ຾ຉໃຖະ຃ຌ຺ເຌຽປບືຌຂບຄ຋ໃາຌ.  
 

ລໄາຄ຾ຏຌກາຌລຳຣັຍຽ຦ຈລຸກຽລີຌ. ຘໄາຄ຾ຏຌກາຌປໃທຓກຍັຘະຓາຆກິເຌ຃ທ຺ຽປບືຌ, ຾ຖະຐຶກນຈັຌ  າເຆໄ. ປູໄ຅ກັທ຋ີິ຋ີໃ ຅ະຉຈິຉ ໃ

ນາກຌັ, ຍໃບຌຌຈັໝາງຽຑືໃ ບຑຍ຺ກຌັ, ຾ຖະຘິໃ ຄ຋ີໃ ຉໄບຄຽປັຈເຌຽນຈກາຌຘກຸຽຘຌີຉໃາຄໂ. 
 

ຨັຍຨູໄຂໃາ຤ລາຌມູໃລະຽໝີ. ກາຌຓ຃ີທາຓຑໄບຓໝາງຽຊຄິທໃາ ປຍັປູໄຂ ໃາທຘາຌດູໃຘະຽໝີ. ກທຈຽຍິໃ ຄຽທັຍແຆຉໃາຄໂ, ໜຄັຘຑິືຓ, 
ທ຋ິະງ,ຸ ຾ຖະ ຋ີທ ີຽຑືໃ ບປູໄຂ ໄຓຌູຉືໃ ຓ. 
 

ເ຦ໄຠີລໃ຤ຌພ຺຤ພັຌ. ປຍັກາຌຐຶກບຍ຺ປຓ຺ກ ໃຼ ທກຍັກາຌຎະຊຓ຺ຑະງາຍາຌຽຍືໄບຄຉ ຺ໄຌ, ຖຄ຺຋ະຍຼຌຽຂ຺ໄາເຌກາຌຐຶກບຍ຺ປຓ຺ບາຘາ
ຘະໝກັ ຘ  າຖຍັຽນຈຘກຸຽຘຌີບືໃ ຌໂ. ກທຈຽຍິໃ ຄ຋ີໃ ຽທັຍແຆ  

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

 ຌ  ໄາ 

 ບານາຌ 

 ຽ຃ືໃບຄຂບຄເຆໄເຌ຃ທ຺ 

 ຽ຃ືໃ ບຄຂບຄເຆໄຘ  າຖຍັ຋າຖກ຺, 

ຏູໄຘຄູບາງ,ຸ ຃ຌ຺ຑິກາຌ 

 ທ຋ິະງຌຸ ໄບງໂ 

 ຆຸຈຎະຊຓ຺ຑະງາຍາຌຽຍືໄບຄຉ ຺ໄຌ 

 ຽຘືໄບຏໄາ 

 ຏໄານ ຺ໃຓ 

 ຽ຃ືໃ ບຄຂບຄເຆໄຘໃທຌ 

ຉທ຺຋ີໃ ຘະບາຈ 

 ຽຄຌິ  

 ຽ຃ືໃ ບຄຂບຄເຆໄຎະ 

຅  າທຌັບືໃ ຌໂ 

ຆຸຈວຸຎະກວຌລຸກຽລີຌຂວຄ຋ໃາຌ຃຤ຌຎະກວຍຈໄ຤ງ:  

ຖະຈເູຍແຓ ໄນົ ຺ໃຌ 

Lao/ຖາທ  
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ໜໄາ 2 ຎະກາຈ຾຅ ໄຄຈໄາຌຘຂຸະຑາຍຂບຄ PDPH  

຃຤າຠຉຸໄງຽກີຌຎ຺ກກະຉິເຌ຤ັງຽຈັກ 
 

ກາຌຠີຌໄຳໜັກ຦ົາງ຿ພຈ ຦ືົ ຉຸໄງຽກີຌຎ຺ກກະຉິຘາຓາຈຌ  າແຎຘູໃຍຌັນາຘຂຸະຑາຍປໄາງ຾ປຄນົາງດໃາຄ. 

຃຤າຠຉຸໄງຽກີຌຎ຺ກກະຉິ ຾ຓ ໃຌທຈັ຾຋ກ຿ຈງກາຌເຆໄຉທ຺ຽຖກ ຋ີໃ ຽບີໄຌທໃາ ຈັຈຆະຌີຂະໜາຈຨໃາຄກາງ 

(BMI). BMI ຾ຓ ໃຌຉທ຺ຽຖກ຋ີໃ ບຄີຉາຓຌ  ໄາໜກັ຾ຖະ຃ທາຓຘຄູຂບຄຽຈັກ. 
 

຿ຕກຉຸໄງຘາຓາຈຌ  າແຎຘູໃຄຍຌັນາຘຂຸະຑາຍນົາງດໃາຄ:  

 ຿ຢກ຦຺຤ເ຅- ຽຎັຌຘາຽນຈບຌັຈຍັຉ ຺ໄຌ຋ີໃ ຽປັຈເນໄຽຘັຼຆທີຈິເຌຘະນະຕຊັ. 

 ຿ຢກຽຍ຺າ຦຤າຌຆະຌິຈ຋ີ 2- ຘາຓາຈຽປັຈເນໄຉາຍບຈ ຾ຖະຽຎັຌຑະງາຈໝາກແຂໃນົຄັ. 

 ຿ຢກ຦ວຍ຦ືຈ- ຽຎັຌຘາຽນຈຽປັຈເນໄນາງເ຅ຓຘີຼຄ຃ຘືຼຄຏິທ, ຾ໜໄຌໜໄາຽບກີ ຾ຖະແບ. 

 ພາ຤ະຽຆ຺າ຦າງເ຅ເຌຂະຌະຌວຌ຦ັົຍ- ຂຈັຂທາຄກາຌນາງເ຅ເຌຖະນທໃາຄຌບຌນົຍັ. 

 ເນໄກຌິໝາກແຓ ໄ຾ຖະຏກັຉໃາຄໂ  
 ຖທຓຽຊຄິ ຏະຖິຈຉະຑຌັຌຓ຺຋ີໃ ຓແີຂຓຌັຉ  ໃາ ນືົ ຍ ໃ ຓແີຂຓຌັ  
 ກຌິເຌຎະຖິຓາຌໜໄບງຖຄ຺. 
 ເນໄ຃ບຍ຃ທ຺ຂບຄ຋ໃາຌຈືໃຓຌ  ໄານົາງໂ.  
 ຅  າກຈັຽ຃ືໃ ບຄຈືໃ ຓ຋ີໃ ຓຖີຈ຺ຆາຈນທາຌງໄບຌຌ  ໄາຉາຌ 

 

 ຅  າກຈັບານາຌ ຾ຖະ ຂບຄນທໃາຄ຋ີໃ ຓຌີ  ໄາຉາຌ຾ຖະແຂຓຌັ. 
 ຑະງາງາຓຽປັຈບານາຌ຋ີໃ ຋ໃາຌຓກັເນໄຓ຃ີຌຸ຃ໃາ຋າຄບານາຌ. 
 ຖທຓຽຊຄິ ບບກກ  າຖຄັກາງ 60 ຌາ຋ີ຋ກຸທຌັ. ຋ໃາຌຘາຓາຈ

ງໃາຄ, ນິົໄຌ຾ຖໃຌແຖໃ຅ຍັກຌັ, ກະ຿ຈຈຽຆບືກ, ຽຉະຍາຌ, 
ຖບງຌ  ໄາ ຾ຖະຽຉັໄຌຖ  າ. 

ເຌຊາຌະຽຎັຌພໍໃ຾ຠໃ ຦ົື ຏູໄຽຍິໃຄ຾ງຄ, ຋ໃາຌລາຠາຈຎໄວຄກັຌ຿ຢກຉຸໄງເຌ຤ັງຽຈັກແຈໄ: 

຃ຳ຾ຌະຌຳຈໄາຌລຸຂະພາຍລຳຣັຍຆໃ຤ຄແຎ຿ຨຄຨຼຌ  
 

   ຑ ໃ ຾ຓ ໃ຃ທຌຍບກຌາຄຑະງາຍາຌ຋ີໃ ຿ປຄປຼຌກໃຼ ທກຍັ:  
 

 ຂໍໄຠູຌຉິຈຉໍໃຂວຄຽຈັກເຌກໍຣະຌີລຸກຽລີຌ. ຎຍັຎຄຸຂ ໄຓຌູຉຈິຉ ໃ ຌີໄຘະຽໝີ.  
 

 ມາຉໃາຄໂ ຋ີໃຣູກ຋ໃາຌກິຌ. ຽຊຄິ຾ຓ ໃຌທໃາ ຖກູຂບຄ຋ໃາຌ຅ະກຌິດາຘະຽຑາະຽຓ ືໃບດູໃຽປບືຌ,  

຋ໃາຌກ ຃ທຌຍບກເນໄຌາຄຑະງາຍາຌປູໄ.  
 

 ຍັຌ຦າລຸຂະພາຍເຈໂ. ຿ຕກຑຓູ຾ຑໄ຾ຓ ໃຌຉທ຺ດໃາຄຍຌັນາຘຂຸະຑາຍ຋ີໃ ຈບີຌັໜຶໃ ຄ.  
 

 ຍັຌ຦າ຋າຄຨໃາຄກາງເຈໂ. ຉທ຺ດໃາຄຽຆັໃ ຌ ບາກາຌນບຍນືຈ ນືົ ບາກາຌຘຼຄຈຄັ຃ໃບງໂ  

຅າກກາຌແນົຂບຄຽຖືບຈຏໃາຌນທ຺ເ຅. 

 

ກາຠຠະ຿ຢກກຳຣັຄ຾ຏໃຂະ຦ງາງ຦ົາງຂຶໄຌເຌຟິຣາ຾ຈຣຽຟັຼ  

ກາຓຓະ຿ຕກ຾ຓ ໃຌ຿ຢກຉິຈຉໍໃ຋າຄຽພຈລຳພັຌ (STD) ຆຶໃ ຄ຾ຏໃຂະນງາງ຅າກຍກຸ຃ຌ຺ໜຶໃ ຄແຎນາບກີຍກຸ຃ຌ຺ໜຶໃ ຄ  

ຏໃາຌກາຌຘ  າຏຈັ຿ຈງກຄ຺ຉ ໃ ຾ຏກາຓຓະ຿ຕກເຌຖະນທໃາຄກາຌຓຽີຑຈຘ  າຑຌັຏໃາຌຆໃບຄ຃ບຈ, ຋າຄກ ຺ໄຌ, ນືົ  

຋າຄຎາກ. ບາກາຌຂບຄກາຌຉຈິຽຆືໄບຖທຓຓ ີຏືໃ ຌ຃ຌັຏິທໜຄັ ຾ຖະ຾ຏເຌຍ ຖິຽທຌບະແທງະທະຽຑຈ,  

຾ຉໃຍາຄ຃ຌ຺ກ ຘາຓາຈຉຈິຽຆືໄບກາຓຓະ຿ຕກແຈໄ ຾ຖະຍ ໃ ຓບີາກາຌນງຄັຽຖງີກ ຽຎັຌແຈໄ. ຋າຄ຋ີໃ ຈ຋ີີໃ ຘຈຸ຋ີໃ ຅ະທຌິຈິ 

ເຘກາຓຓະ຿ຕກ຾ຓ ໃຌ຿ຈງກາຌແຎກທຈຽຖືບຈ.  
 

ກາຓຓະ຿ຕກ຾ຓ ໃຌຍຌັນາຘຂຸະຑາຍເນງໃນຖທຄຉ ໃ ຎະຆາຆຌ຺ເຌຒິຖາຽຈຽຒັຼ ຽຌືໃບຄ຅າກທໃາ ຓ຃ີຌ຺຅  າຌທຌນົາງຂຶໄຌດໃາຄແທທາ຋ີໃ ຉຈິຽຆືໄບຌີໄ, ຿ຈງ

ຘະຽຑາະເຌຏູໄງຄິບາງ ຸ15-40 ຎີ. ຏູໄງຄິຊຑືາຘາຓາຈ຾ຏໃຂະນງາງຽຆືໄບຌີໄແຎຘູໃ຋າຖກ຺ແຈໄ຿ຈງຍ ໃ ປູໄຉທ຺ກ ແຈໄ. ຋າຖກ຺຋ີໃ ຉຈິຽຆືໄບກາຓຓະ຿ຕກຘາຓາຈຓີ

ຍຌັນາຎຌັງາບໃບຌ, ປຍູປໃາຄຏິຈຎກ຺ກະຉ,ິ ນືົ ບາຈຽຘັຼຆທີຈິເຌຽທຖາຽກຈີ.  
 

຋ໃາຌຘາຓາຈຎໄບຄກຌັກາຓຓະ຿ຕກແຈໄ຿ຈງກາຌເຆໄຊຄ຺ດາຄບະຌາແຓຘະຽໝີເຌຖະນທໃາຄຓຽີຑຈຘ  າຑຌັ຋າຄຆໃບຄ຃ບຈ, ກ ຺ໄຌ, ຾ຖະຎາກ. ຊໄານາກ 

຋ໃາຌຓ຃ີູໃຌບຌນົາງກທໃາໜຶໃ ຄ຃ຌ຺, ຋ໃາຌບາຈແຎກທຈນາກາຓຓະ຿ປກແຈໄ຿ຈງຏູໄເນໄຍ ຖກິາຌຈໄາຌຘຂຸະຑາຍຂບຄ຋ໃາຌ. 

ຆບກນາຂ ໄຓຌູຉືໃ ຓ ຾ຖະ

ຘະຊາຌ຋ີໃ ຋ີໃ ຅ະແຎກທຈກາ: 

http://

www.stdphilly.org/

stdbasics/

syphilis.php 

຃຤າຠຉຸໄງຽກີຌຎ຺ກກະຉິ = BMI ດູໃ຋ີໃ  ນືົ ຽ

ໜືບກທໃາ 95ຽຎີຽຆັຌຘ  າຖຍັຽຈັກ຋ີໃ ດູໃເຌທງັ 

຾ຖະຽຑຈຈຼທກຌັ. 

ຆບກຽຍິໃ ຄ ຉະນົາຈຘຈ຺ຆາທແປໃ (Farmer’s Markets) ຿ຈງແຎ຋ີໃ  http://www.thefoodtrust.org  
ນືົ ຘະຊາຌ຋ີໃ ຂາງບານາຌຘຈ຺ຎະ຅  າບາ຋ິຈ ຿ຈງຽຍິໃ ຄ຋ີໃ  http://www.philabundance.org 

Lao/ຖາທ  
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