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Quyù vò coù theå tìm ñoïc danh saùch tieáp lieäu cho tuùi ñoà duøng cho tröôøng hôïp khaån caáp taïi 
http://www.phila.gov/Health 

Luoân Theo Doõi Baûn Tin Söùc Khoûe 
Quyù vò coù theå tìm ñoïc Baûn Tin Söùc Khoûe baèng nhieàu ngoân ngöõ taïi  

http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html. 
Muoán bieát theâm thoâng tin veà Baûn Tin Söùc Khoûe, xin lieân laïc vôùi  

Marialisa Ramirez theo soá 215-685-6861 hoaëc taïi Healthbulletin@phila.gov. 

Trong Baûn Tin Söùc Khoûe 
laàn naøy: 
• Thaùng Chuaån Bò Saün Saøng 
• Vaán Naïn Beùo Phì ôû Treû 

Em 
• Höôùng Daãn Giöõ Söùc Khoûe 

Khi Ñi Hoïc Trôû Laïi 
• Beänh giang mai ñang gia 

taêng taïi Philadelphia. 

Thaùng Chuaån Bò Saün Saøng Quoác Gia 
 

Thaùng Chín laø Thaùng Chuaån Bò Saün Saøng Quoác Gia. Haõy bieát neân laøm gì 
trong luùc xaûy ra tröôøng hôïp khaån caáp hoaëc thaûm hoïa (chaúng haïn nhö luõ luït hay 
hoûa hoaïn)! 
 

Thaùng Chín laø thôøi gian thích hôïp ñeå thöïc hieän caùc böôùc chuaån bò öùng phoù caùc 
tröôøng hôïp khaån caáp. Thuû saün caùc tuùi tieáp lieäu cho tröôøng hôïp khaån caáp vaø 
hoaïch ñònh chöông trình öùng phoù tröôøng hôïp khaån caáp cho gia ñình. Phaûi bieát 
quyù vò chuaån bò öùng phoù vôùi loaïi tröôøng hôïp khaån caáp vaø thaûm hoïa naøo. Haõy 
hoaïch ñònh tröôùc ñeå luoân saün saøng! 

2010 

Quyù vò ñaõù chuaån bò saün saøng chöa?  
 

Haõy taäp trung vaøo coâng vieäc chuaån bò – ôû nhaø, taïi nôi laøm vieäc, vaø trong coäng ñoàng. Chuaån bò öùng phoù 
tröôøng hôïp khaån caáp baèng caùch theo saùt caùc böôùc sau ñaây: 
 

Chuaån bò saün hai Tuùi Ñoà Duøng cho Tröôøng Hôïp Khaån Caáp. Moät tuùi cho tröôøng hôïp ñi di taûn, vaø moät tuùi 
cho tröôøng hôïp ñi ñeán nôi taïm truù. Tuùi ñoà duøng cho nôi taïm truù neân coù ñuû tieáp lieäu trong ít nhaát ba ngaøy 
cho moãi ngöôøi trong nhaø cuûa quyù vò. 
 

Hoaïch Ñònh Chöông Trình ÖÙng Phoù Tröôøng Hôïp Khaån Caáp. Hoaïch ñònh chöông trình cuøng vôùi nhöõng 
ngöôøi trong gia ñình cuûa quyù vò, roài thöïc haønh chöông trình ñoù. Bieát roõ quyù vò seõ lieân laïc vôùi töøng ngöôøi 
baèng caùch naøo, gaëp nhau ôû ñaâu, vaø neân laøm gì trong caùc tröôøng hôïp khaån caáp khaùc nhau. 
 

Theo Doõi Thoâng Tin. Chuaån bò saün saøng coù nghóa laø theo doõi thoâng tin. Vaøo maïng, ñoïc baùo, nghe radio, 
vaø xem tivi ñeå bieát thoâng tin. 
 

Tham Gia. Tham gia khoùa huaán luyeän sô cöùu, vaø ghi danh vaøo caùc khoùa huaán luyeän khaùc veà caùch  
öùng phoù tröôøng hôïp khaån caáp cho thieän nguyeän vieân. Truy caäp trang http://www.phila.gov/health/
MedResCorps.html ñeå bieát theâm thoâng tin. 

• Nöôùc 
• Thöïc phaåm 
• Ñoà duøng nhaø beáp 

• Ñoà duøng cho treû con, 
ngöôøi giaø, ngöôøi 
khuyeát taät 

• Radio nhoû 
• Tuùi sô cöùu 
• Quaàn aùo 

• Meàn 
• Ñoà duøng veä sinh 

caù nhaân 

• Tieàn baïc 
• Ñoà duøng haøng 

ngaøy khaùc 

Tuùi Ñoà Duøng cho Tröôøng Hôïp Khaån Caáp neân bao goàm: 
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Vaán Naïn Beùo Phì ôû Treû Em 
 

Naëng caân quaù möùc hay beùo phì coù theå daãn ñeán caùc vaán ñeà söùc  
khoûe nghieâm troïng. Beùo phì ñöôïc ño theo moät chæ soá goïi laø Chæ  
Soá Troïng Löôïng Cô Theå (Body Mass Index, hay BMI). BMI laø  
moät chæ soá döïa treân troïng löôïng vaø chieàu cao cuûa treû.  
 

Beùo phì coù theå daãn ñeán nhieàu vaán ñeà söùc khoûe: 
• Beänh tim- laø nguyeân nhaân gaây töû vong haøng ñaàu taïi Hoa Kyø. 
• Beänh tieåu ñöôøng loaïi 2- coù theå gaây ra muø loøa vaø suy thaän. 
• Beänh suyeãn- laøm cho quyù vò thôû khoø kheø, töùc ngöïc vaø ho. 
• Ngöng thôû khi nguû- laøm giaùn ñoaïn hoâ haáp trong luùc nguû. 

• Cho aên traùi caây vaø rau caûi. 
• Duøng caùc saûn phaåm ít beùo hay khoâng coù chaát beùo. 
• Cho aên khaåu phaàn ít hôn. 
• Luoân nhaéc gia ñình quyù vò nhôù uoáng thaät nhieàu 

nöôùc. 
• Haïn cheá caùc thöùc uoáng ngoït coù chaát ñöôøng. 

 

• Haïn cheá thöïc phaåm vaø thöùc aên nheï coù ñöôøng vaø chaát 
beùo. 

• Coá gaéng cheá bieán caùc böõa aên hôïp khaåu vò laønh maïnh hôn. 
• Daønh 60 phuùt taäp theå duïc moãi ngaøy. Quyù vò coù theå ñi boä, 

chôi röôït baét, nhaûy daây, chôi ñaù banh, bôi loäi vaø nhaûy 
ñaàm. 

Laø cha meï hay ngöôøi troâng nom, quyù vò coù theå giuùp ngaên ngöøa vaán naïn beùo phì ôû treû em: 

Höôùng Daãn Giöõ Söùc Khoûe Khi Ñi Hoïc Trôû Laïi 
 
Cha meï neân baùo cho y taù hoïc ñöôøng bieát veà: 
 

• Thoâng tin lieân laïc trong tröôøng hôïp khaån caáp cuûa con quyù vò. Thöôøng xuyeân 
caäp nhaät thoâng tin naøy. 

 

• Thuoác men con cuûa quyù vò ñang duøng. Ngay caû khi con cuûa quyù vò chæ duøng 
thuoác taïi nhaø, thì vaãn neân baùo cho y taù bieát. 

 

• Moïi vaán ñeà söùc khoûe. Chaúng haïn nhö dò öùng. 
 

• Moïi vaán ñeà veà theå chaát. Thí duï nhö beänh suyeãn hoaëc beänh tim thoåi. 

 

Beänh giang mai ñang gia taêng taïi Philadelphia 
Beänh giang mai laø beänh laây truyeàn qua tình duïc (STD), laây truyeàn töø ngöôøi naøy 
sang ngöôøi khaùc khi tieáp xuùc tröïc tieáp vôùi choã lôû loeùt cuûa beänh giang mai trong 
khi giao hôïp qua aâm ñaïo, haäu moân, hoaëc mieäng. Trieäu chöùng nhieãm beänh bao 
goàm noåi meà ñay vaø lôû loeùt ôû vuøng sinh duïc, nhöng moät soá ngöôøi bò beänh giang 
mai laïi khoâng coù trieäu chöùng naøo caû. Caùch chaån ñoaùn beänh giang mai höõu hieäu 
nhaát laø ñi thöû maùu. 
 

Beänh giang mai laø vaán naïn söùc khoûe coäng ñoàng lôùn taïi Philadelphia vì soá tröôøng hôïp bò beänh ñang gia 
taêng vôùi toác ñoä nhanh, nhaát laø ôû phuï nöõ thuoäc löùa tuoåi töø 15-40 tuoåi. Phuï nöõ coù thai coù theå voâ yù laây truyeàn 
beänh naøy cho con cuûa mình. Treû sô sinh bò beänh giang mai coù theå bò thieåu naêng taâm thaàn, dò daïng theå chaát, 
hoaëc töû vong khi sanh.  
 

Quyù vò coù theå phoøng ngöøa beänh giang mai baèng caùch luoân duøng bao cao su trong khi giao hôïp qua aâm 
ñaïo, haäu moân, vaø mieäng. Neáu coù nhieàu hôn moät baïn tình khaùc giôùi tính, quyù vò caàn phaûi ñöôïc ngöôøi chaêm 
soùc söùc khoûe khaùm kieåm tra beänh giang mai. 

Muoán bieát theâm  
chi tieát vaø nôi  
ñi xeùt nghieäm,  

haõy truy caäp vaøo: 
http:// 

www.stdphilly.org/
stdbasics/ 

syphilis.php  

BEÙO PHÌ = BMI ôû möùc baèng hay 
cao hôn 95 phaàn traêm ñoái vôùi treû 
em cuøng tuoåi vaø cuøng giôùi tính. 

Tìm chôï baùn haøng cuûa noâng gia baèng caùch vaøo http://www.thefoodtrust.org  
hoaëc ñòa ñieåm baùn thöïc phaåm töôi haøng tuaàn baèng caùch truy caäp vaøo http://www.philabundance.org 
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