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Thang Chuan Bi Qudc Gia

Trong Ban Tin Sic
Khoe nay:

Thang Chin la Thang Chuan Bi Qudc Gia. Biét can phai lam gi trong « Théng Chudn Bi

trudng hdp khan cdp hodc tham hoa (vi du lut 18i hay héa hoan)!

e Béo Phi & Tré Em

Thang Chin 13 thdi gian tuyét vai dé chudn bi sdn sang cho cac trudng va ‘Hu’é’nngén
hop khan c8p. Chuén bi lai cdc bd d6 dung khan cdp va lap k& hoach Phong Tranh

khé&n cdp cho gia dinh. Tim hiéu xem quy vi can chudn bj cho cac trudng . Chdm séc Mt

hdp khan cdp va thdm hoa ndo. Lé&n k& hoach trudc dé san sang!

Quy vi da chuan bi chua?

Tap trung vao viéc san sang & nha, ndi lam viéc, va trong cdng ddng clia quy vi. Chuén bi
cho cac trudng hdp khan cap bang cach thuc hién cac budc sau:

Chuan bi hai Tai D6 Dung Khan Cap. Mot danh cho sd tén, va
mot danh cho trd @n tai cho. Bo d6 ding trd &n tai cho clia quy vi
can bao gom cac d6 dung du dung it nhat la ba ngay cho moi
ngudi trong nha cuda quy vi.

Lap K& Hoach Khan Cap. Lap mét k& hoach cling véi cac thanh
vién trong gia dinh cua quy vi, va thuc hanh. Biét quy vi sé lién lac
vdi nhau bang cach nao, s& gap nhau & dau, va can phai lam gi
trong cac trudng hdp khén cdp khac nhau. Luu tdm dén ban bé va
hang xém trong trudng hop khan cép, va 1én k& hoach cho ho &
cung néu quy vi biét chéc rang nha clda quy vi c6 thé chra thém
ho. Ho cé thé can dugc gilip d8, va quy vi c6 thé 1a ngudi gan nhat
c6 thé gilp d3 ho.

Ludn theo doi théng tin. Chudn bj sdn sang nghia [a phai ludn
theo ddi thdng tin. Kiém tra cac website, bdo chi, radio, TV dé biét
thong tin.

Tham Gia. Hoc sd cltu, va ghi danh tham gia cac khéa huan luyén
kh&n c&p thién nguyén khac. Xem trén http://www.phila.gov/
health/MedResCorps.html dé€ biét thém thdng tin.

Néu quy vi dung thudc, ludn
mang theo minh mot danh sach
ghi tat ca cac loai thudc hién tai
ma quy vi dang dung va moi
ngay dung bao nhiéu. bam bao
rang néu quy vi phai rdi khoi
nha mot thai gian thi cdé thubc
mang theo cho quy vi dung.

Bd D6 Dung Khan Cap cua Quy Vi Bao Gom:

e Nu6c |  Radio nho e Ch3n man e Tién  Cac d6 dung cho tré

e Thuc pham e BO d6 dung sG ctu | |e DB V& sinh ca e Cac do dung em, ngudi cao tudi,

. Cﬁg guNng cu e Quan 4o el hang ngay khac ngudi khuyét tat
nha beép

Quy Vi c6 thé tim xem danh sach bd dd dung khan cép tai http://www.phila.gov/Health

Luon Pon Poc Ban Tin Sic Khoe
Quy vi c6 thé tim doc Ban Tin Sic Khoe bang nhiéu ngdén ngif tai
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.

Muén biét thém théng tin vé Ban Tin Sic Khode, xin lién lac vdi Marialisa Ramirez
theo s6 215-685-6496 hoac Healthbulletin@phila.gov.
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Béo Phi 6 Tré Em

Qua can hay béo phi cé thé dan dén cac van dé sic khoe
nghiém trong. Tinh Trang Béo phi dugc xac dinh bang cach
sir dung mot chi s6 dugc goi la Chi S6 Khéi Luogng Co Thé |
(BMI). BMI Ia mét con s dudc xac dinh theo trong lugng va & H¢

e]e]p)
chiéu cao cua tré em. OBESITY%\

BEO PHI = BMI bang hodc
Ién han bach phan vi thir
95 cua tré em cung tudi va

Béo phi c6 thé dan dén nhiéu van dé suirc khoe:

« Bénh tim- nguyén nhan ti vong hang dau 6Hoa Ky.
« Tiéu dudng Loai 2- C6 thé dan dén mu va suy than.
« Hen suyén- gay kho thg, tdc nguc va ho.

gigi tinh.

« Ngirng thd trong khi ngu- gian doan ho hdp trong khi nga.

La cha me hodc ngudi cham séc, quy vi c6 thé gitip ngan

e Cho an rau qua.

e Cho udng nudc
hoac sira thay cho
nudc s6 da va cac
loai nudc udng
khac cé nhiéu
dudng.

e Cho an vdi kh&u
phan nho han.

e Cho gia dinh cua
quy vi uéng nhiéu
nudac.

e Han ché udng cac
loai nudc uéng cod
dudng.

ngua bénh béo phi o tré em:

e Han ché thuc phdm
va do6 an nhe co
dudng va chat béo.

e CO6 dung cac mén an
ua thich cd Igi hon
cho suc khoe.

 Nén tép thé duc
60 phut moi ngay.
Quy Vi c6 thé di bd,
chai trd dudi bat,
nhay day, da béng,
boi va khiéu vi .

Quy vi c6 thé tim xem vé cdc Chg Nha Noéng (Farmer's Market) tai http://www.thefoodtrust.org
hodc cac dia diém ban thuc phdm tudi hang tudn tai http://www.philabundance.org

Cham sdéc Mat

Nhiéu tré em chua bao gi¢ dugc di kham mat. Tinh trang
nay cé thé dang lo ngai vi phan I8n thdi gian di hoc la phai
doc va viét. Bénh mat dugc phat hién va diéu tri cang sém
thi cang co két qua. Viéc kiém tra thi luc & trudng la hitu
ich, nhung khdng thé thay thé cho viéc kham mat tai bac si
nhan khoa néu co6 bat c bénh nao vé mat.

Hay hen véi bac si nhan khoa néu con cua quy vi:

« Bilac mat

« Ngobi qua gan TV

« Khéng tim thdy chd dang doc d&

« Bi nhirc dau

« khéng dat khi kiém tra thij luc tai trudng
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