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Quý vị có thể tìm xem danh sách bộ đồ dùng khẩn cấp tại http://www.phila.gov/Health 

Luôn Đón Đọc Bản Tin Sức Khỏe 
Quý vị có thể tìm đọc Bản Tin Sức Khỏe bằng nhiều ngôn ngữ tại 
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html. 

Muốn biết thêm thông tin về Bản Tin Sức Khỏe, xin liên lạc với Marialisa Ramirez  
theo số 215-685-6496 hoặc Healthbulletin@phila.gov. 

Trong Bản Tin Sức 
Khỏe này: 
 

• Tháng Chuẩn Bị 

• Béo Phì ở Trẻ Em  
và Hướng Dẫn 
Phòng Tránh 

• Chăm sóc Mắt 

Tháng Chuẩn Bị Quốc Gia 
 

Tháng Chín là Tháng Chuẩn Bị Quốc Gia. Biết cần phải làm gì trong 
trường hợp khẩn cấp hoặc thảm họa (ví dụ lụt lội hay hỏa hoạn)!  
 
Tháng Chín là thời gian tuyệt vời để chuẩn bị sẵn sàng cho các trường 
hợp khẩn cấp. Chuẩn bị lại các bộ đồ dùng khẩn cấp và lập kế hoạch 
khẩn cấp cho gia đình. Tìm hiểu xem quý vị cần chuẩn bị cho các trường 
hợp khẩn cấp và thảm họa nào. Lên kế hoạch trước để sẵn sàng! 

2011 

• Nước 
• Thực phẩm 
• Các dụng cụ 

nhà bếp 

• Các đồ dùng cho trẻ 
em, người cao tuổi, 
người khuyết tật 

• Radio nhỏ 
• Bộ đồ dùng sơ cứu 
• Quần áo 

• Chăn màn  
• Đồ vệ sinh cá 

nhân 

• Tiền 
• Các đồ dùng 

hàng ngày khác 

Bộ Đồ Dùng Khẩn Cấp của Quý Vị Bao Gồm: 

`∞t  
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Chuẩn bị hai Túi Đồ Dùng Khẩn Cấp. Một dành cho sơ tán, và 
một dành cho trú ẩn tại chỗ. Bộ đồ dùng trú ẩn tại chỗ của quý vị 
cần bao gồm các đồ dùng đủ dùng ít nhất là ba ngày cho mỗi 
người trong nhà của quý vị. 

Lập Kế Hoạch Khẩn Cấp. Lập một kế hoạch cùng với các thành 
viên trong gia đình của quý vị, và thực hành. Biết quý vị sẽ liên lạc 
với nhau bằng cách nào, sẽ gặp nhau ở đâu, và cần phải làm gì 
trong các trường hợp khẩn cấp khác nhau. Lưu tâm đến bạn bè và 
hàng xóm trong trường hợp khẩn cấp, và lên kế hoạch cho họ ở 
cùng nếu quý vị biết chắc rằng nhà của quý vị có thể chứa thêm 
họ. Họ có thể cần được giúp đỡ, và quý vị có thể là người gần nhất 
có thể giúp đỡ họ. 

Luôn theo dõi thông tin. Chuẩn bị sẵn sàng nghĩa là phải luôn 
theo dõi thông tin. Kiểm tra các website, báo chí, radio, TV để biết 
thông tin. 

Tham Gia. Học sơ cứu, và ghi danh tham gia các khóa huấn luyện 
khẩn cấp thiện nguyện khác. Xem trên http://www.phila.gov/
health/MedResCorps.html để biết thêm thông tin. 

Quý vị đã chuẩn bị chưa? 
 

Tập trung vào việc sẵn sàng ở nhà, nơi làm việc, và trong cộng đồng của quý vị. Chuẩn bị 
cho các trường hợp khẩn cấp bằng cách thực hiện các bước sau: 

Nếu quý vị dùng thuốc, luôn 
mang theo mình một danh sách 
ghi tất cả các loại thuốc hiện tại 
mà quý vị đang dùng và mỗi 
ngày dùng bao nhiêu. Đảm bảo 
rằng nếu quý vị phải rời khỏi 
nhà một thời gian thì có thuốc 
mang theo cho quý vị dùng.  

Vietnamese/Tiếng Việt Trang 1 
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Bản Tin Sức Khỏe của PDPH 
(Bộ Y Tế Công Philadelphia) 

Béo Phì ở Trẻ Em 
 

Quá cân hay béo phì có thể dẫn đến các vấn đề sức khỏe 
nghiêm trọng. Tình Trạng Béo phì được xác định bằng cách 
sử dụng một chỉ số được gọi là Chỉ Số Khối Lượng Cơ Thể 
(BMI). BMI là một con số được xác định theo trọng lượng và 
chiều cao của trẻ em. 
 

Béo phì có thể dẫn đến nhiều vấn đề sức khỏe: 
 

• Bệnh tim- nguyên nhân tử vong hàng đầu ởHoa Kỳ. 
• Tiểu đường Loại 2- Có thể dẫn đến mù và suy thận. 
• Hen suyễn- gây khó thở, tức ngực và ho. 
• Ngừng thở trong khi ngủ- gián đoạn hô hấp trong khi ngủ. 

• Cho ăn rau quả. 
• Cho uống nước 

hoặc sữa thay cho 
nước sô đa và các 
loại nước uống 
khác có nhiều 
đường. 

• Cho ăn với khẩu 
phần nhỏ hơn. 

• Cho gia đình của 
quý vị uống nhiều 
nước. 

• Hạn chế uống các 
loại nước uống có 
đường. 

• Hạn chế thực phẩm 
và đồ ăn nhẹ có 
đường và chất béo. 

• Cố dùng các món ăn 
ưa thích có lợi hơn 
cho sức khỏe. 

• Nên tập thể dục  
60 phút mỗi ngày. 
Quý vị có thể đi bộ, 
chơi trò đuổi bắt, 
nhảy dây, đá bóng, 
bơi và khiêu vũ . 

Là cha mẹ hoặc người chăm sóc, quý vị có thể giúp ngăn  
ngừa bệnh béo phì ở trẻ em: 

BÉO PHÌ = BMI bằng hoặc 
lớn hơn bách phân vị thứ  
95 của trẻ em cùng tuổi và 
giới tính. 

Quý vị có thể tìm xem về các Chợ Nhà Nông (Farmer's Market) tại http://www.thefoodtrust.org  
hoặc các địa điểm bán thực phẩm tươi hàng tuần tại http://www.philabundance.org 

Chăm sóc Mắt 
 

Nhiều trẻ em chưa bao giờ được đi khám mắt. Tình trạng 
này có thể đáng lo ngại vì phần lớn thời gian đi học là phải 
đọc và viết. Bệnh mắt được phát hiện và điều trị càng sớm 
thì càng có kết quả. Việc kiểm tra thị lực ở trường là hữu 
ích, nhưng không thể thay thế cho việc khám mắt tại bác sĩ 
nhãn khoa nếu có bất cứ bệnh nào về mắt. 
Hãy hẹn với bác sĩ nhãn khoa nếu con của quý vị: 
 

• Bị lác mắt 

• Ngồi quá gần TV 

• Không tìm thấy chỗ đang đọc dở 

• Bị nhức đầu 

• không đạt khi kiểm tra thị lực tại trường 


