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Vietnamese Trang 1 

Muøa caûm cuùm ñaõ ñeán! Haõy ñi chích ngöøa! 

Chích ngöøa (chích thuoác) laø bieän phaùp toát nhaát ñeå phoøng ngöøa beänh cuùm 
(caûm cuùm). Moät soá trieäu chöùng cuûa caûm cuùm coù theå bao goàm vieâm hoïng, ho, 
soå muõi vaø soát. Caùc trieäu chöùng khaùc goàm coù ôùn laïnh, nhöùc ñaàu, meät moûi, ñau 
nhöùc cô theå, oùi möûa vaø tieâu chaûy. 
 

Neáu quyù vò ñi chích ngöøa caûm cuùm, thì coù theå giuùp quyù vò vaø ngöôøi khaùc phoøng 
ngöøa beänh. Ñieàu quan troïng laø neân ñi chích ngöøa tröôùc khi bò beänh. 

Baùc só cuûa quyù vò coù theå chích ngöøa caûm cuùm cho quyù vò. Neáu quyù vò khoâng coù baùc só, thì coù nhieàu caùch 
khaùc ñeå ñi chích ngöøa caûm cuùm: 
 

 Caùc beänh xaù vaø nhaø thuoác taây trong khu daân cö cuûa quyù vò. 
 Neáu hôn 18 tuoåi vaø cö nguï taïi Philadelphia, quyù vò coù theå ñeán moät trong caùc beänh xaù chích ngöøa caûm  

cuùm cuûa sôû y teá. Muoán tìm beänh xaù gaàn ñoù, xin gheù thaêm:  
http://www.phila.gov/health/DiseaseControl/shotschedule.html 

 Quyù vò cuõng coù theå tìm ngöôøi chaêm soùc gaàn hoïc ñöôøng, nôi laøm vieäc, hay nhaø cuûa mình. Muoán tìm ngöôøi 
chaêm soùc gaàn ñoù, xin gheù thaêm: http://flushot.healthmap.org/ 

 Treû em töø 6 thaùng ñeán 18 tuoåi. 
 Phuï nöõ mang thai. 
 Nhöõng ngöôøi töø 65 tuoåi trôû leân. 
 Ngöôøi bò moät soá beänh maõn 

tính (hoûi yù kieán baùc só). 
 Ngöôøi soáng trong nhaø ñieàu 

döôõng hay cô sôû khaùc. 

Chích ngöøa HPV (Human papilloma virus, hay sieâu vi papilom ôû ngöôøi) mieãn phí cho con gaùi  
VAØ con trai ôû ñoä tuoåi 13-18. Muoán bieát roõ hôn, haõy gheù thaêm trang Facebook cuûa chuùng toâi:  

facebook.com/3forMePhilly 

 Ngöôøi soáng hay laøm vieäc 
chung vôùi baát cöù nhoùm naøo 
beân treân? (thí duï, nhaân vieân 

chaêm soùc söùc khoûe). 
 Ngöôøi soáng chung vôùi em beù 

ñeán 6 thaùng tuoåi. 
 Baát cöù ngöôøi naøo khaùc muoán 

phoøng ngöøa caûm cuùm theo 

Ai caàn chích ngöøa caûm cuùm? 

Coù theå ñi chích ngöøa caûm cuùm taïi ñaâu? 

 Taàm Quan Troïng cuûa 
Chích Ngöøa Caûm Cuùm 

 Söùc Khoûe Maét 

 Höôùng Daãn Giöõ Söùc Khoûe 
khi Ñi Hoïc Trôû Laïi 

 Vaán Naïn Beùo Phì ôû Treû Em 



Söùc Khoûe Maét 
  
Nhieàu treû em thöôøng chaúng bao giôø ñi khaùm maét. Ñieàu naøy coù theå gaëp raéc roái vì ñoïc 
vaø vieát laø phaàn chaùnh trong thôøi gian hoïc taïi tröôøng. Phaùt hieän vaø ñieàu trò raéc roái ôû 
maét caøng sôùm, thì caøng deã trò döùt. Kieåâm tra thò löïc taïi hoïc ñöôøng raát höõu ích, nhöng 
khoâng thay theá cho vieäc ñöôïc baùc só nhaõn khoa kieåm tra xem coù baát cöù raéc roái naøo 
khoâng. Neân laáy heïn vôùi baùc só nhaõn khoa neáu treû cuûa quyù vò: 
 

 Nheo lieác maét 
 

 Ngoài quaù gaàn tivi 
 

 Khoâng theå ngoài ngay ngaén trong khi ñoïc 
 

 Bò nhöùc ñaàu 
 

 Khoâng ñaït möùc yeâu caàu trong laàn kieåm tra thò löïc taïi hoïc ñöôøng 

Vaán Naïn Beùo Phì ôû Treû Em 
  

Naëng quaù möùc hay beùo phì coù theå daãn ñeán caùc vaán ñeà söùc khoûe 
nghieâm troïng: 
 

 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 thôû khoø kheø, töùc ngöïc vaø ho. 
 

 Ngöng thôû khi nguû- laøm giaùn ñoaïn hoâ haáp trong luùc nguû. 

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 hay theå chaát. Chaúng haïn nhö beänh suyeãn,  
bò rì raøo ôû tim hoaëc vieâm khôùp. 

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

 Cho aên traùi caây vaø rau quaû. 
 

 Cho uoáng nöôùc hay söõa thay cho nöôùc soâña vaø caùc thöùc 
uoáng khaùc coù nhieàu ñöôøng. 

 

 Cho aên khaåu phaàn ít hôn. 
 

 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 ñuoåi baét, nhaûy daây, chôi boùng ñaù, bôi loäi vaø khieâu vuõ. 


