
ທເຮອນີ ື່ : 
 ໃຫລກູນອຍຂອງທານຢໃູກທານສະເໝ້ ້ ່ ່ ້ ່ ີ, 
ສະນນ ທານສາມາດໄດຍນສຽງັ ິ້ ່ ້  
ຂອງລາວເມອລາວຫວື ິ່ .  

ຮຽນຮທູຈະໃຫນມລກູໃນທາຢນ້ ້ ່ີ ົ ື່ , 
ເພອທານຈະໄດສາມາດຍາງໄປຮອບໆ ື່ ່ ້ ່
ໄດໃນເວລາດຽວກນ້ ັ . 

ລຖາສອງອາທດກອນທຈະໃຫລກູໍ ິ ີ້ ່ ້່  
ຂອງທານຫດດມນມແມຈາກຂວດ່ ່ັ ື ົ່ .  

 

ຂາວສານດານສຂຸະພາບ່ ້  
ຄາແນະນາເລກນອຍກຽວກບສຂຸະພາບ ແລະ ຂາວສານສາລບຊຸມຊນໍ ໍ ັ ັ ໍ ັ ົ້ ່ ່  

ຂາງໃນຂາວສານດານສຂຸະພາບ້ ່ ້ : 
 

 ການລຽງລກູດວຍນມແມ້ ້ ່ົ  

 ການຄວຊນຢາງປອດພຍົ ີ ັ້ ່  

 ອນຕະລາຍຂອງຢາສບູັ  

 ລາງວນສາລບການເຊາສບູຢາັ ໍ ັ ົ  

ການລຽງລກູດວຍນມແມແມນດກວາການລຽງດວຍນມຜງ້ ້ ່ ່ ່ ້ ້ົ ີ ົ ົ  
 ການລຽງລກູດວຍນມແມຊວຍໃຫບນດາແມຜກູພນກບລກູນອຍຂອງເຂາເຈາ້ ້ ່ ່ ້ ່ ້ົ ັ ັ ັ ົ ົ ້ . 
 ນມຂອງແມມສານແອນຕບດຊງຊວຍປກປອງເດກເກດໃໝຈາກການຕດເຊອພະຍາດົ ີ ີ ໍ ີ ຶ ົ ັ ີ ິ ື່ ່ ້ ່້ ້ ່ ້ . 
 ມນໃຫຄນຸຄາທາງອາຫານຊງຊວຍໃຫລກູນອຍເຕບໃຫຍັ ຶ ີ້ ່ ່ ້ ້ ່່ , ແລະບເສຽຄາໃຊຈາຍໍ ັ່ ່ ້ ່ ! 
 

    ໃຫປະຕບດຕາມຄາແນະນາເຫານເພອຊວຍທານໃນການ້ ່ ່ິ ັ ໍ ໍ ີ ືຼົ່ ້ ່ ເລມີ້ ຕນ້ົ… 
 
ຂະນະທທານຖພາີ ື່ ່ : 
 ໄປຫອງຮຽນທອບຮມກຽວກບການໃຫນມ້ ່ ້ີ ົ ົ ັ ົ່
ລກູ ແລະ ການດແູລເດກເກດໃໝັ ີ  ່

ລມກບບນດາຜຍູງທລຽງລກູດວຍນມແມົ ັ ັ ິ ີ ົ້ ້ ້ ່່ .  

 ວາງແຜນໃຫມໃຜຜໜູງມາຊວຍທານເຮດ້ ້ ່ ່ີ ຶ ັ່  
ວຽກບານ້ . 

ຮບຮຂູາວສານດານສຂຸະພາບຢສູະເໝັ ີ້ ່ ້ ່  
ທານສາມາດຫາຂາວສານດານສຂຸະພາບໄດໃນຫາຍພາສາທ່ ່ ້ ້ ຼ ີ່  

http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html. 
ສາລບຂມນູເພມເຕມກຽວກບຂາວສານດານສຂຸະພາບໍ ັ ໍ ີ ີ ັ້ ່ ່ ່ ້ , ໃຫຕດຕທານ ້ ່ິ ໍ່ Marialisa Ramirez ທເລກໂທຣ ີ່  

215-685-6861 ຫ ຼ ື HealthBulletin@phila.gov. 

ກະຊວງສາທາລະນະສກຸປະຈາຣຖຟລາເດເຟຍໍ ັ ີ  

ລະດໃູບໄມປງ ້ ົ່ 2011 

ສາລບຄາແນະນາເພມເຕມໍ ັ ໍ ໍ ີ ີ່ , ເບງທເວບໄຊິ ີ ັ່ ່ : 

www.phila.gov/health/mcfh/
breastfeedingpromotion.html   

ໃນໂຮງໝ ຫງຈາກຄອດລກູໍ ັຼ : 
 ໃຫລກູນອຍຂອງທານກນນມຂອງທານທນທເທາທ້ ້ ່ ່ິ ົ ັ ີ ົ ີ່ ່  
ເປນໄປໄດັ ,້ ແລະໃຫເລອຍໆ້ ື້ .  

ຖາຫາກ ທານມບນຫາໃນຕອນທາອດ້ ່ ີ ັ ໍ ິ , 

ໃຫລອງພະຍາຍາມເລອຍໆ້ ື້ ! 

ຍງທານລຽງລກູດວຍນມແມຫາຍເທາໃດິ ົ ົ່ ່່ ້ ້ ່ ຼ , 

ມນກຈະຍງງາຍຂນເທານນັ ໍ ິ ຶ ົ ັ່ ້ ່ ້່ . 

ອມຸລກູນອຍຂອງທານໃຫໄກຊດກບໜາຂອງທານ ້ ້ ່ ້ ້ ້ ່ິ ັ
(ລກູນອຍມກຈອງເບງໃບໜາ້ ້ ້ັ ິ່ ).  

ຂລມກບເຈາໜາທໃຫຄາປກສາກຽວກບການລຽງໍ ົ ັ ົ ີ ໍ ຶ ັ້ ່້ ້ ່ ້
ລກູດວຍນມແມ ກອນທານຈະອອກຈາກໂຮງໝ້ ່ ່ ່ົ ໍ . 
ເຂາເຈາຍນດທຈະຊວຍທານົ ົ ິ ີ ີ້ ່ ່ ່ !  

ນມຜງສາລບແອນອຍົ ົ ໍ ັ ້  

ຄວຊນຢາງປອດພຍໃນວນອສເຕົ ີ ັ ັ ີ ີ້ ່ , ວນງານບນຸພາສໂອເວັ ,ີ ແລະງານສະຫອງອນໆ ໃນລະດໃູບໄມປງຼ ື ົ່ ່້ .  
ລະດໃູບໄມປງແມນຊວງເວລາສາລບການເຮດອາຫານໃນງານລຽງ້ ່ ່ ້ົ ໍ ັ ັ່ , ແຕການຄວຊນທບສກຸດສາມາດເຮດໃຫອາຫານເປນພດໄດ່ ້ ້ົ ີ ີ ໍ ີ ັ ັ ິ້ ່ ່ . 
ຄວແຮມົ , ໄກງວງ່ , ຊນແກະອອນີ້ ່ , ຫ ຊນອນໆ ຢາງປອດພຍໃນປນຼື ີ ື ັ ີ ີ້ ່ ້່ !  
ນາໃຊໍ ເ້ຄອງວດອນຸຫະພມູຊນື ັ ີ່ ້ , ແລະໃຫແນໃຈວາ ້ ່ ່  
ທານຄວຊນເຫານຈນກວາຊນຢຂູາງໃນສກຸໃນອນຸຫະພມູທພເໝາະ່ ່ ່ ້ົ ີ ີ ົ ີ ີ ໍ້ ້ ້ ່ຼົ່ : 
 ຊນບດ ແລະ ຊນປະສມີ ົ ີ ົ້ ້ : 165 ອງສາົ ຟາເລນັ ຮາຍ (165°F) 

 ຊນງວສດີ ົ ົ້ , ຊນງວນອຍີ ົ້ ້ , ແລະ ຊນແກະອອນີ້ ່ : 145 ອງສາົ ຟາເລນັ ຮາຍ (145°F) 
 ສດປກັ ີ : 165 ອງສາົ ຟາເລນັ ຮາຍ (165°F) 
 ໝ ູແລະແຮມທບສກຸີ ໍ່ ່ : 160 ອງສາົ ຟາເລນັ ຮາຍ (160°F) 
 ແຮມທຜານການຄວສກຸມາກອນແລວີ ົ່ ່ ່ ້ : 140 ອງສາົ ຟາເລນັ ຮາຍ (140°F) 

Lao/ລາວ 

www.phila.gov/health/mcfh/breastfeedingpromotion.html


ເຫດຜນບາງຢາງທຈະເຊາສບູຢາົ ີ ົ່ ່ : 

 ການສບູຢາສາມາດເຮດໃຫເກດບນຫາການຫາຍໃຈັ ີ ັ້ , ແລະສາມາດເຮດໃຫພະຍາດຫອບຫດ ແລະ ປອດອກເສບຮນຸແຮງຂນັ ື ັ ຶ້ ້ .  

 ການສບູຢາຍງສາມາດນາໄປສກູານເປນພະຍາດຫວໃຈ ແລະອາມະພາດັ ໍ ັ ົ ໍ່ . 

 ການສບູຢາສາມາດເຮດໃຫເປນມະເຮງທປອດັ ັ ັ ີ້ ່ , ຫອດອາຫານຼ , ກອງສຽງ່ , ປາກ, ລາຄໍ ໍ, ໝາກໄຂຫງ່ ຼ ັ , ພກຍຽວົ ່ , ມາມ້ , ທອງ້ , ແລະປາກມດລກູົ .  

 ເລອກເອາມທຈະເຊາື ົ ື ີ ົ້ ່ . ເລອກເອາວນທອນໃດໜງ ແລະຍດກບວນທນນື ົ ັ ີ ັ ຶ ຶ ັ ັ ີ ັ່ ້ .  
 ຫດຜອນຼຸ ່ . ລດຈານວນຂອງຢາສບູທທານສບູ ກອນທຈະຮອດມທຈະເຊາົ ໍ ີ ີ ື ີ ົ່ ່ ້ ່່ ່ .  

 ອານ່ . ຮບເອາຂມນູທສາມາດໃຫຄວາມຫວງ ແລະ ຄາແນະນາແກທານໄດ ໃນຂະນະທານກາລງເຊາສບູຢາັ ົ ໍ ີ ັ ໍ ໍ ໍ ັ ົ້ ່ ້ ່ ່ ້ ່ .  

 ຕດຕາມຄວາມກາວໜາຂອງທານິ ້ ້ ່ . ຊອກຫາເຄອງມທສາມາດຊວຍສະແດງໃຫເຫນວາ ື ື ີ່ ່ ່ ້ ່ັ  
ຄວາມພະຍາຍາມໃນການເຊາສບູຢາຂອງທານ ເຮດໄດດປານໃດົ ັ ີ່ ້ . Visit www.determinedtoquit.com. 

 ນາໃຊລະບບເພອນຄຫູູໍ ົ ື້ ່່ . ຊອກຫາໝເູພອນຜທູກາລງພະຍາຍາມທຈະເຊາສບູຢາ່ ້ື ີ ໍ ັ ີ ົ່ ່ ່ .  

 ຮບການສະໜບສະໜນູຈາກກມຸັ ັ ່ . ໄປພບ ແລະ ຊວຍສະໜບສະໜນູຜອູນໆ ທກາລງພະຍາຍາມເຊາສບູຢາົ ັ ື ີ ໍ ັ ົ່ ້ ່ ່ . 

ຊອກຫາຫອງຮຽນຟຣໃນເຂດຂອງທານທ ້ ່ີ ີ່ www.smokefreephilly.com ຫໂທຣ ຼ ື 215-683-LIVE. 

 ລມກບຄຝູກການເຊາສບູຢາົ ັ ຶ ົ . ໄປຮບການຊວຍເຫອໃນການເຊາສບູຢາໃນເວລາທສະດວກສາລບທານ ັ ື ົ ີ ໍ ັ່ ່ຼ ່
ຜານການບລການໃຫຄາປກສາທາງໂທຣະສບຟຣ ທເລກໂທຣ ່ ້ໍ ິ ໍ ຶ ັ ີ ີ່ 1-800-QUIT-NOW.  

 ໄປຮບການຊວຍເຫອໃນການເຊາສບູຢາັ ື ົ່ ຼ . ລອງພຈາລະນາໃຊແຜນແປະນໂຄຕນ ຫ ໝາກຝຣງ ຕາມຮານຂາຍຢາ ິ ິ ິ ື ັ້ ່ ້ຼ ່
ຊງສາມາດຊວຍຫດຜອນຄວາມຢາກສບູຢາໄດຶ່ ່ ່ ້ຼຸ . ປກສາກບທານໝຂອງທານ ກຽວກບຢາທສາມາດຊວຍໃຫຫດຜອນຄວາມຢາກໄດຶ ັ ໍ ັ ີ່ ່ ່ ່ ້ ່ ້່ ຼຸ .  

 ໄປອອກກາລງກາຍໍ ັ . ການອອກກາລງກາຍສາມາດຊວຍຜອນຄາຍ ແລະຊວຍໃຫຈດໃຈຂອງທານບຄດເລອງການສບູຢາໍ ັ ິ ໍ ິ ື່ ່ ່ ້ ່ ່ ່ . 

ລະດໃູບໄມປງແມນຊວງເວລາທດຫາຍທຈະເຊາສບູຢາ້ ່ ່ົ ີ ີ ີ ົ່ ່ ່ຼ ! 

ແອມໂມເນຽ ັ (ໃຊໃນນາຢາທາຄວາມສະອາດ້ ໍ ໍ້ ) 
ສານເມທານອລ (ໃຊໃນເຊອເພງຈະຫວດ້ ື ີ້ ຼ ) 
ສານຄາບອນ ໂມນອກໄຊດັ  ໌
ສານອາເຊນກ ິ (ສານພດິ ) 
ແກສມເທນ ັ ີ (ພບໃນແກສໃນທນາເປອນົ ັ ໍ ໍ ື່ ້ ້ ) 

ກດອະຊຕກ ົ ີ ິ (ພບໃນນາົ ໍ ້ ສມາຍຊູົ້ ) 

ແກສບວເທນ ັ ິ (ໃຊໃນຂອງເຫວໃນໄຟແຊກ້ ຼ ັ ) 

ແຄດມຽມ (ໃຊໃນແບຕເຕຣ້ ີ ີ່ ) 
ກດສະເຕຽຣກ ົ ັ ິ (ໃຊໃນຂເຜງທຽນ້ ີ ີ້ ້ ) 

ສານເຮກຊາມນ ັ ີ (ໃຊໃນຂອງເຫວໃນອປຸະກອນຈດຸໄຟ້ ຼ )  

ສານໂທລອູນ ີ (ໃຊໃນທນເນໃນສ້ ິ ີ )ີ 

ສານນໂຄຕນ ິ ິ (ໃຊໃນຢາຂາແມງ້ ້ ) 

ສານເຄມເຫານສາມາດພບໄດໃນຢາສບູ ແລະ ຄວນຢາສບູີ ີ ົ ັຼົ່ ້ ້ : 

ຍງມຄວາມຫວງັ ີ ັ . ຖາຫາກ ທານຕອງການເຊາສບູຢາ້ ່ ້ ົ , ໃຫລອງເຮດສງເຫານ້ ັ ິ ີ່ ້ຼົ່ : 

ລາງວນບາງຢາງສາລບການເຊາສບູຢາັ ໍ ັ ົ່ :  

ຫດຜອນຄວາມສຽງໃນການເປນມະເຮງ ແລະພະຍາດຫວໃຈຼຸ ່ ່ ັ ັ ົ  

ກດຈະວດປະຈາວນບເຮດໃຫທານຫາຍໃຈຫອບອກຕໄປ ິ ັ ໍ ັ ໍ ັ ີ ໍ່ ່້ ່  

(ເຊນ ຄກນກບປນຂນໄດັ ື ັ ັ ີ ັ່ ້ ) 

ລມຫາຍໃຈມກນດຂນົ ີ ິ ີ ຶ່ ້  

ເສອຜາ ແລະ ຜມ ມກນດຂນື ົ ີ ິ ີ ຶ້ ່ ້້  

ນວມ ແລະ ເລບມ ເບງບເຫອງເກນໄປິ ື ັ ື ິ ໍ ື ີ້ ່ ່ ຼ  

ການຮບຮກູນດກບຄນຄເກາັ ິ ີ ັ ື ື ົ້ ່ ່  

ອາຫານມລດຊາດດຂນີ ົ ີ ຶ້  

ທານຈະມໂອກາດເປນສອງເທາທຈະເຊາສບູ່ ີ ັ ົ ີ ົ່ ່
ຢາໄດດ ້ ີ

ເມອທານເຊາພອມກບຮບການຊວຍເຫອື ົ ັ ັ ື່ ່ ້ ່ ຼ . 
ສາລບການຊວຍເຫອໍ ັ ື່ ຼ , ໂທຣ  

1-800-QUIT-NOW 
ສາລບການປກສາຟຣທາງໂທຣະສບໍ ັ ຶ ີ ັ  

ປກສາກບທານໝຂອງທານ ເພອເບງວາ ທານຄວນກນຢາເພອຊວຍໃນການເຊາສບູຢາ ຫບຶ ັ ໍ ື ິ ິ ື ົ ື ໍ່ ່ ່ ່ ່່ ່ ່ ່ຼ .  

ສນູສຂຸະພາບຂອງເມອງມໂຄງການເຊາສບູຢາ ສາລບຄນໄຂຂອງເຂາເຈາື ີ ົ ໍ ັ ົ ົ ົ້ ້ .  ຢາບາງຢາງແມນໃຫຟຣ່ ່ ້ .ີ ເບງທເວບໄຊ ິ ີ ັ່ ່
www.phila.gov/health/AmbulatoryHealth/ ເພອຊອກຫາສນູສຂຸະພາບທຢໃູກທານື ີ່ ່ ່ ້ ່ .  

ສາລບຂມນູເພມເຕມກຽວກບເຄອງມ ແລະແຫງຊວຍເຫອເພອຊວຍທານໃນການເຊາສບູຢາໍ ັ ໍ ີ ີ ັ ື ື ື ື ົ້ ່ ່ ່່ ່ ່ ່ ່ຼ ຼ , ໃຫເບງທ້ ິ ີ່ ່  
www.smokefreephilly.org. 
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