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Hudng dan va théng tin sirc khée cho cong ddng

Trong Ban Tin Suc
Khoe Ian nay:

e Cho con by bdng sita me

e N&u Thit An Toan

e Nhiing Hiém Hoa Tur

Thubc L3

Ph&n Thudng Bo Hut Thubc

Nudi Con Bang Sira Me T6t Hon So V@i Dung Sira Bot
e Nudi con bang sita me gilp cac ba me gan bd véi em bé nhiéu hon.

e Sifa me c6 chira cac khéng thé bao vé tré sc sinh khong bi nhiém tring.

e S{ra me mang lai dudng chat gitp bé I6n manh, va hoan toan khong mat tién!

Hay lam theo nhitng 16i khuyén nay dé giap quy vi bat dau...

Trong ldc quy vi mang Trong bénh vién sau khi sinh ng: Tai nha:

thai, hay:

e Theo hoc I&p vé sinh n& hoac
vé cho con bu sira me.

e NOi chuyén vdi nhitng ngudi
phu n{t da cho con bu sita me.

e Lén ké hoach nhd mot ngudi
nao doé giup d& quy vi cong

e Cho em bé bu sita me cang s6m cang
t6t va thudng xuyén.

cd géng thur tiép!
 Quy vi cho con bu sita me cang nhiéu
thi viéc dé cang trd nén dé dang han.
o Om bé gan sat mit quy vi (tré ludn

e Néu luc dau quy vi gap khé khan, hay

e Gif bé luén gan bén dé quy
vi c6 thé nghe khi nao bé
doi bung.

e Hoc cach cho con bu khi
dang ding, nhG dé quy
vi c6 thé vira di long vong
vUra cho con bu.

e Chg hai tuan trudc khi
cho bé bu sita me dé
trong binh.

viéc nha. thich ngdm nhin khudn mat moi
ngudai).

e Yéu cau dudc ndi chuyén véi moét c6
van vé cho con bu sita me trudc khi
quy vi xudt vién. Ho sé rat vui ming
dudc gilup da quy vi!

D& biét thém cac I8i khuyén,
hay ghé tham trang web:

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

Nau Thit An Toan cho Phuc Sinh, Lé Qua Hai (Passover) va cac dip Le Hoi Mua
Xuan khac

Mua xuén cd thé 1a Iic &n udng tiéc tlung, tuy nhién cac loai thit chua dudc ndu k§ cé thé gy ngd ddc thuc phdm
Hay nau thit giam-bbéng, ga tay, clru, hodc cac loai thit khac that an toan nam nay!

SU dung nhiét k& dung cho thit, va dam bao rang quy vi ndu cac loai thit nay b

Luon Poc Ban Tin Sir'c Khoe
Quy vi ¢ thé tim doc Ban Tin Sic Khoe béng nhiéu ngdn ngi tai
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.
Muén biét thém thong tin vé Ban Tin Suic Khée, xin lién lac v8i Marialisa Ramirez
theo s6 215-685-6861 hoac tai HealthBulletin@phila.gov.

cho dén khi chung dat nhiét d6 phu hgp bén trong:
Xay thit va cac loai hon hop thijt: 165°
Thit bo, thit bé, thit clru tuci: 145°F

F
Thit gia cam: 165° F (=
Thit heo va giam-bong chua nidu: 160° F ) )

Thit gidm-bong nau sin: 140° F
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Mua xuén la thoi khac tuyét véi dé bo hat thudc!

Mét sd ly do dé bé thudc la:

e Hut thuSc c6 thé gdy ra cac van d& vé hé hap cling nhu lam bénh hen suyén va viém phdi bi néng thém.

e HUt thudc cling c6 thé dan dén bénh tim va doét quy.

e HUt thubc cé thé gdy ung thu phéi, thuc quan, thanh quan (hdp &m thanh), miéng, c6 hong, than, bang
quang, tuyén tuy, da day, va tu cung.

Cac hoéa chat sau thuang dudc phat hién trong thuoc la va khoi thuoc:

e Butane (dugc dung trong dung moi nhe) « Amoniac (dugc ding trong cac chat

e Cadmi (dudc dung trong pin) tay rira)
o Axit Stearic (dugc dung trong sap nén) « Methanol (dugc dung trong nhién liéu
e Hexamin (dugc dung trong dung tén Ira)

moi nhe)
e Toluen (dudc dung trong dung moi
pha lodang san)
e Nicotin (dudc dung trong thuGc trir sau)

VAN CON HY VONG. Néu quy vi mudn bé thudc 13, hdy thu cac cach sau:

e Chon ngay quy vi sé bo thudc la. Chon moét ngay va theo sat ngay dé.

e Cat giam dan. Cat giam sb lugng diéu thudc quy vi hit trudec ngay quy vi bd thudc 13.

e Poc. Xem cdc thdng tin ma cb thé mang lai hy vong va I8i khuyén cho quy vi trong Itc
dang bo thudc la.

e Theo ddi ti€n bé cua quy vi. Tim mét cdng cu ma c6 thé gidp thé hién nd luc b thudc
|a chia quy vi dang dién ra nhu thé nao. Ghé tham trang web www.determinedtoquit.com.

e Nh& nhirng ngudi than thiét caa quy vi. Tim mot ngudi ban dang c6 gang bo thudc |a.

e Nhoe hcf: trg cua nhém. Gap g8 va gilp d& nhitng ngudi khac cling dang cd géng boé thudc 14. Tim mot 16p
hoc mién phi trong khu vuc cua quy vi tai trang web www.smokefreephilly.com hodc goi s6 215-683-LIVE.

e Thao luan véi mot c6 van vé bo thudc la. Bugc giup d8 bo thudc 1a tai thdi diém thuén Igi cho quy vi
thong qua tu van trén dién thoai mién phi theo s6 1-800-QUIT-NOW.

e Pudc gilip dd bo thudc la. Xem xét viéc sir dung cac mi€ng dan nicotin mua khong can toa bac si hoac
keo gbm c6 thé gilp quy vi gidam con thém. Thao ludn vdi bac si clia quy vi vé cac loai thudc diéu tri co
thé gilp quy vi gidm con thém.

e Tap thé duc. Thé duc cb thé gilip quy vi thu gidn va gilp tdm tri quy vi thoai mai quén di viéc hut thudc.

e Monoxit Carbon
e Arsenic (moOt loai chat déc)
e Metan (cé trong hai cong)

Mot s6 phan thudng cho viéc bo thudc la:
« Giam thi€u nguy cd méc bénh ung thu va bénh tim
» Cac sinh hoat ngay thudng khéng con lam quy vi

Quy Vi sé c6 kha nang gap
doéi dé bé thudc 13 khi cé

hut hdi (nhu leo cdu thang) thém su ho trg. D& dudc trg
« HGi thd tham tho hon giup bo thudc 13, hdy goi s6
 Quan 4o va téc khéng con mui hoi 1-800-QUIT-NOW dé dugc tu
e Ngon tay va méng tay khong bi 6 vang van qua dién thoai mién phI'

e Cam gidc mui vi trd lai binh thudng

e Kh&u vi an uéng tét hon

Thao luan véi bac si cia quy vi dé xem quy vi cé can phai dung thudc diéu tri giap boé thudc la

hay khong.

e Cac trung tam y té€ cua thanh phé hién c6 cac chugng trinh cai nghién thudc la cho cac bénh nhan cua
ho. M6t s loai thu6c diéu tri dudc cung cap mien phi. Ghé tham trang web www.phila.gov/health/
AmbulatoryHealth/ d& tim mét trung tdm y t€ gan cho quy vi.

« D& biét thém thdng tin vé& cac cdng cu va ngudn tai nguyén gilp quy vi bo thudc 1, hdy ghé tham
trang web www.smokefreephilly.org.
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