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Mua cam cum da dén! Hay di chich ngua! .
Trong a@n ban nay:

Chich nguia (chich thudc) la bién phap tét nhat dé phong ngiia bénh cim  »  Tam Quan Trong clia

(cAm ctim). M6t s6 triéu chiing clia cAm cim cé thé bao gém viém hong, ho, Chich Ngtra Cam Cdm

s& mii va sét. Cac triéu chiing khac gém c¢6 én lanh, nhic ddu, mét méi, dau e Stic Khoe Mt

nhtic co thé, 6i miia va tiéu chay. «  Hubng DAn Git Siic Khoe

N&u quy vi di chich ngtra cAm cam, thi cé thé gilp quy vi va ngudi khac phong khi Bi Hoc Tré Lai

ngua bénh. Di€u quan trong la nén di chich nguia trudc khi bi bénh. e V&n Nan Béo Phi& Tré Em

Ai can chich ngiia cAm cum?

« Tré emtl 6 thang dén 18 tudi. « Ngudi séng hay lam viéc

« Phu nii mang thai. chung véi bat cé nhém nao
« Nhiing ngudi ti 65 tudi tré 1én. bén trén? (thi du, nhan vién
"« Ngudi bi mot s bénh man cham séc sutc khoe).
tinh (héiy ki€n bac si). « Ngudi s6ng chung véi em bé
« Ngudi séng trong nha diéu dén 6 thang tudi.
dudng hay co s& khac. « Bat cli ngudi nao khac muén

phong nglia cdm cum theo
C6 thé di chich ngtia cam cum tai dau?

Béac sicla quy vi cé thé chich ngtia cdm cum cho quy vi. N&u quy vi khdng cé béc si, thi cé nhiéu cach

khac dé di chich ngtia cdm cum:

e Cac bénh xa va nha thudc tay trong khu dan cu clia quy vi.

« N&u hon 18 tudi va cu ngu tai Philadelphia, quy vi c6 thé d&n mot trong cac bénh xa chich ngiia cdm
cum cla s@ y t€. Muén tim bénh xa gan do, xin ghé tham:
http://www.phila.gov/health/DiseaseControl/shotschedule.html

e Quy vj cling c6 thé tim ngudi cham séc gan hoc dudng, noi lam viéc, hay nha cia minh. Muén tim ngudi
cham séc gan dé, xin ghé tham: http://flushot.healthmap.org/

Chich ngtia HPV (Human papilloma virus, hay siéu vi papilom & ngudi) mién phi cho con gai
VA con trai 6 d6 tudi 13-18. Mudn biét rd6 hon, hay ghé tham trang Facebook clia chiing t6i:
facebook.com/3forMePhilly

THUONG XUYEN Poc BAN TIN SUc KHOE
Quy vi c6 thé tim xem Ban Tin Stic Khde bang nhiéu ngdn ngii tai
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.
P& tim hiu thém vé Ban Tin Stic Khde nay, xin lién lac véi Marialisa Ramirez
theo s6 215-685-6496 hoic tai HealthBulletin@phila.gov.

Vietnamese Trang 1



Stic Khée Mat

Nhiéu tré em thudng chang bao gid di kham méat. Diéu nay c6 thé gap réc rdi vi doc
va viét 1a phan chanh trong thai gian hoc tai trudng. Phat hién va diéu tri ric r6i &
mat cang sém, thi cang dé tri dat. Kiém tra thi lyc tai hoc dudng rat hiiu ich, nhung
khéng thay thé& cho viéc dugc béc sinhan khoa kiém tra xem c6 bat cu rac réi nao
khong. Nén 18y hen véi bac si nhan khoa néu tré cta quy vi:
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« Khdng dat muic yéu cau trong lan kiém tra thi luc tai hoc duong

Hudng Dan Giii Stic Khée khi Pi Hoc Tré Lai

Cha me nén bao Ch(_) y ta hoc dudng biét vé:

« Théng tin lién lac trong trudng hop khan cap cla con quy vi.
Thudng xuyén cap nhat thong tin nay.

« Thuéc men con cla quy vi dang dung. Ngay ca khi con clia quy
vi chi duing thudc tai nha, thi van nén bao cho y ta biét.

s+ Moi van dé stic khoe hay thé chat. Chang han nhu bénh suyén,

bi ri rao & tim hoac viém khép.

Van Nan Béo Phi & Tré Em

Nang qua muc hay béo phi c6 thé dan dén céac van dé stc khde
nghiém trong:

« Bénh tim- 1a nguyén nhan gay t& vong hang dau tai Hoa Ky.

. Bénh tiéu dudng loai 2- c6 thé gay ra mu Ida va suy than.

« Bénh suyén- lam thd kho kheé, tlic nguc va ho.

« Ngung thé khi ngu- lam gian doan hé hap trong ltc ngu.
La cha me hay ngudi trong nom, quy vi cé thé giip ngidn ngtia vdn nan béo phi & tré em:

« Cho an tréi cay va rau qua.

« Cho udng nudc hay siia thay cho nudc séda va céc thtic
udng khac c6 nhiéu dudng.

« Cho an kh&u phan it hon.

« Han ché thuc phdm va thiic &n nhe cé dudng va chat béo.

« C& géng ché bién cac biia an hgp khau vi lanh manh hon.
« Danh 60 phut tap thé duc mbi ngay. Quy vi cé thé di bo,
choi dudi bat, nhay day, chai bong da, boi 16i va khiéu vi.




