
PDPH cung cấp tạp chí này cho các lãnh đạo 
cộng đồng. Có thể gửi bằng email hay bản  
in cứng bằng nhiều thứ tiếng. 
 
Có chủ đề sức khỏe nào khác mà quý vị  
muốn biết thêm không? Xin vui lòng cho  
chúng tôi biết. 
 
Để biết thêm thông tin về Health Bulletin, hãy 
liên hệ với Deborah Knorr theo số điện thoại 
215-685-6459 hay deborah.knorr@phila.gov.  

hay đột quỵ, các vấn đề về thị 
lực, suy thận, hay bị mất chân 
hay ngón chân. Các vấn đề này ít 
có khả năng xảy ra hơn nếu quý 
vị giữ cho các tham số về đường 
hay glucoza trong máu ở trong 
một phạm vi bình thường (80-
120).  
 
Chuyện hoang đường: Nếu bị tiểu đường 
thì tôi không bao giờ có thể khỏe mạnh.   
Không đúng. Một tin tốt đó là những người  
bị tiểu đường có thể có một cuộc sống lành 
mạnh bằng cách có chế độ ăn uống lành 
mạnh, uống thuốc, tập thể dục, không để  
quá cân, và thường xuyên đến nhà cung  
cấp y tế của mình để khám và kiểm tra.  
 
Hãy nói chuyện với nhà cung cấp y tế của 
quý vị nếu trong gia đình có người bị bệnh 
tiểu đường, hay thấy:  
• Nhìn bị mờ 
• Rất khát nước 
• Hay đi tiểu 
• Giảm cân không rõ lý do 
• Ốm yếu hay mệt mỏi  
 
Để biết thêm thông tin về bệnh tiểu đường, 
hãy vào website của Hiệp Hội Tiểu Đường 
Hoa Kỳ tại www.diabetes.org.  

Tạp Chí Sức Khỏe 
Bộ Y Tế Philadelphia   

Tập 1, Số  4 
 

Thu  2008  

Sự Thực Về Bệnh  
Tiểu Đường  
Với khoảng 1 trong 10 người dân ở Mỹ bị tiểu 
đường, phần lớn chúng ta đều biết một ai đó bị 
tiểu đường. Nhưng quý vị có biết tiểu đường là gì?  
 
Tiểu Đường Là Gì?  
Tiểu đường là khi cơ thể không tạo ra hay sử 
dụng đủ insulin (một loại hoóc môn). Insulin 
giúp cơ thể chuyển đường (hay glucoza) thành 
năng lượng mà cơ thể của quý vị cần.  
 
Chuyện hoang đường: Nguyên nhân bị tiểu 
đường là do ăn đồ ngọt. Không đúng. Ăn ngọt 
không gây tiểu đường. Tuy nhiên, quá cân hay 
ít vận động có thể làm cho quý vị dễ bị tiểu 
đường hơn. Có thể ngăn ngừa hoặc trì hoãn 
bệnh tiểu đường loại phổ biến nhất (Type 2) 
bằng cách sống lành mạnh.  
 
Chuyện hoang đường: Tiểu đường chỉ ảnh 
hưởng đến máu của quý vị. Không đúng. Tiểu 

đường có thể ảnh hưởng 
đến hầu như tất cả các bộ 
phận của cơ thể quý vị. 
Tiểu đường có thể dẫn đến 
các vấn đề khác nếu không 
được kiểm soát. Nó có thể 
dẫn đến bị bệnh tim sớm 

Hãy Luôn Giữ Liên Lạc với “Tạp Chí Sức Khỏe”  
(Health Bulletin)  
Việc luôn được cập nhật các thông tin y tế là 
một điều không đơn giản. Bộ Y Tế Philadelphia 
(PDPH) đã xuất bản Health Bulletin để cung 
cấp cho quý vị các tin tức và hướng dẫn về  
sức khỏe. 
 
Health Bulletin xuất bản mỗi năm 4 số. PDPH 
sẽ gửi một Health Bulletin đặc biệt nếu có  
bùng phát bệnh hay các loại cấp cứu y tế  
cộng đồng khác. 
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Qúy vị có nhu cầu cầu y tế đặc biệt? Qúy  
vị có đang được bác sỹ chăm sóc vì bất cứ  
lý do gì? Qúy vị cần có một Thẻ Thông Tin 
Sức Khỏe để mang theo trong trường hợp 
khẩn cấp.  
 
Thẻ Thông Tin Sức Khỏe của PDPH  
sẽ giúp quý vị theo dõi được:  
 
• Thông tin sức khỏe quan trọng  
• Các loại thuốc  
• Thông tin liên hệ khẩn cấp  
• Bất kỳ nhu cầu cầu đặc biệt nào  
• Bất kỳ sự cung ứng đặc biệt nào  

 

Trang 2  Tạp Chí Sức Khỏe PDPH  

Mùa Cúm Đang Đến… 
Thói Quen Giữ Cho Qúy Vị Khỏe 

Đồng 
thời, nếu 
chăm sóc 
bản thân, quý vị sẽ chóng 
khỏi bệnh hơn.  
 
 Tiêm phòng cúm.  

Cách tốt nhất để ngăn ngừa 
cúm mùa vụ là hàng năm 
tiêm phòng cúm. Tháng  
10 và Tháng 11 là thời điểm 
tốt nhất để tiêm phòng cúm, 
nhưng quý vị cũng có thể 
tiêm vào tháng 12 hay  
muộn hơn.  
 
Để tìm được bệnh viện chữa 
cúm của cộng đồng gần nơi 
quý vị ở, hãy gọi đường dây 
nóng 215-685-6458 hay vào 
website: www.phila.gov/
health.  

hay hắt hơi vào tay áo của 
quý vị.  
 

 
 Rửa tay.   

Rửa tay là cách tốt nhất để 
tránh lan truyền bệnh. Hãy 
rửa tay bằng xà phòng và 
nước hay sử dụng chất vệ 
sinh tay làm từ cồn. Hãy nhớ 
rằng những bàn tay sạch cứu 
sống nhiều người!  
 
 Hãy ở nhà khi quý  

vị bị ốm.  
Nếu bị ốm, đừng làm lây lan 
sang người khác. Tránh gần 
người khác. Nếu có thể, ở nhà 
nghỉ làm việc, nghỉ học và 
tránh đi lại nhiều khi bị ốm. 

Khịt Mũi. Sổ Mũi. Hắt Hơi. Bị 
cảm lạnh hay cúm không bao 
giờ là dễ chịu hay lành mạnh. 
Nó làm cho chúng ta cảm thấy 
đau đớn và chúng ta phải nghỉ 
học, nghỉ việc, và các công 
việc quan trọng khác. 
 
Tin buồn là không có cách điều 
trị tốt cho cảm lạnh và cảm 
cúm. Tin vui là có rất nhiều 
thứ chúng ta có thể làm để 
trước hết là khỏi bị ốm.  
 
Hãy làm theo các hướng dẫn 
đơn giản này để luôn khỏe 
mạnh trong năm.  
 

• Che khi ho.  
Hãy che miệng 
và mũi của quý 
vị khi hắt hơi 
hay ho. Hãy sử 
dụng khăn giấy 
và sau đó vứt đi, 

 
 

 
 

 
 
 
 

Trong trường hợp khẩn cấp,  
có thông tin quan trọng mà  

quý vị cần phải có ngay. 
 

Hãy yêu cầu Thẻ Thông Tin  
Sức Khỏe từ bác sỹ của  
quý vị hay vào website:   
www.phila.gov/health.  

Thẻ Thông Tin Sức Khỏe Mới  

Cách tốt nhất để  
ngăn ngừa cúm mùa  
vụ là hàng năm tiêm 

phòng cúm.  

Hãy giữ Thẻ 
Thông Tin Sức 
Khỏe trong ví hay 
túi quần áo của 
quý vị.  
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