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Trong Baûn Tin Söùc 
Khoûe laàn naøy: 
 

• Muøa Naáu Nöôùng 
Ngoaøi Trôøi (BBQ)  
vaø Beänh Taät Do Ngoä 
Ñoäc Thöïc Phaåm 

• Duyeät Qua Thöïc Ñôn 
• Phoøng Ngöøa Bò  

Choù Caén 
• Beänh Lyme 

Muøa Naáu Nöôùng Ngoaøi Trôøi vaø Beänh Taät Do Ngoä Ñoäc Thöïc Phaåm 
 

Muøa Naáu Nöôùng Ngoaøi Trôøi laø thôøi gian tuyeät thuù ñeå vui chôi giaûi trí ngoaøi trôøi  
cuøng vôùi gia ñình vaø baïn beø. Nhöng thôøi tieát aám aùp cuõng laøm cho caùc maàm beänh 
nhö vi khuaån vaø sieâu vi deã daøng dính vaøo thöùc aên roài gaây beänh cho con ngöôøi. 
 

Trieäu chöùng cuûa beänh taät do ngoä ñoäc thöïc phaåm: buoàn noân, oùi möûa, tieâu  
chaûy vaø soát. 
 

Baûo veä baûn thaân, gia ñình, vaø baïn beø traùnh bò beänh taät do ngoä ñoäc thöïc phaåm. 
Thöïc haønh caùch caàm naém thöïc phaåm an toaøn khi cheá bieán thöùc aên vaø aên. 

2010 

Höôùng Daãn Caùch Caàm Naém Thöïc Phaåm An Toaøn 
 

Theå thöùc caàm naém thöïc phaåm an toaøn baét ñaàu baèng röûa tay ñuùng 
caùch. Tröôùc khi quyù vò baét ñaàu cheá bieán moùn naáu nöôùng ngoaøi trôøi, 
caàn chaéc raèng baøn tay vaø caùc beà maët ñöôïc röûa saïch. Neáu quyù vò 
khoâng coù saün nöôùc maùy ôû nôi ñoù, neân ñem thuøng chöùa ñaày nöôùc, xaø 
boâng, vaø khaên giaáy ñeå röûa saïch. Quyù vò cuõng coù theå duøng thuoác khöû 
truøng baøn tay coù chaát coàn hoaëc khaên lau aåm duøng moät laàn ñeå lau  
saïch baøn tay. 

• Röûa saïch traùi caây vaø rau caûi. Röûa traùi caây vaø rau caûi töôi baèng doøng nöôùc maùy tröôùc khi saép xeáp  
vaøo thuøng laïnh. Ñaët chuùng leân khaên vaûi hay khaên giaáy saïch ñeå laøm raùo nöôùc. 

 

• Giöõ laïnh ñoà aên laïnh. Ñaët ñoà aên laïnh trong thuøng laïnh chöùa ñaày nöôùc ñaù. Ñoà aên laïnh caàn phaûi ñöôïc  
caát giöõ ôû nhieät ñoä töø 40°F trôû xuoáng ñeå ngaên ngöøa vi khuaån sinh tröôûng. 

 

• Chuaån bò ñoà uoáng vaø thöùc aên. Ñem theo ñoà uoáng trong moät thuøng laïnh vaø thöùc aên trong thuøng  
laïnh khaùc. Nhö vaäy thì khi chuùng ta môû ñi môû laïi thuøng laïnh ñöïng ñoà uoáng ñeå laáy theâm ñoà uoáng,  
thì thöùc aên seõ khoâng tieáp xuùc vôùi nhieät ñoä noùng. Ñaäy kín thuøng laïnh vaø traùnh môû thuøng laïnh thöôøng 
xuyeân. Ñieàu naøy ñeå giöõ laïnh laâu hôn cho ñoà uoáng vaø thöùc aên. 
 

• Traùnh laây lan maàm beänh töø thöùc aên naøy sang thöùc aên khaùc. Caàn nhôù ñeå thòt soáng caùch xa thòt  
ñaõ naáu nöôùng vaø thöïc phaåm khaùc. Ñöøng ñeå thòt ñaõ naáu chín vaøo dóa ñöïng thòt soáng tröôùc ñoù. 

 

• Haõy naáu chín thòt! Naáu nöôùng kyõ löôõng thòt seõ tieâu dieät vi khuaån. Duøng nhieät keá ñeå kieåm tra xem  
thöùc aên coù leân tôùi möùc nhieät ñoä beân trong an toaøn hay khoâng. Thí duï, caùc mieáng thòt baàm caàn phaûi  
ñöôïc naáu nöôùng ñeán nhieät ñoä beân trong laø 160oF. Tröùng caàn phaûi ñöôïc naáu nöôùng cho ñeán khi  
loøng ñoû chín cöùng. 

Sau ñaây laø vaøi höôùng daãn veà caùch caàm naém thöïc phaåm an toaøn: 

Vietnamese/Tieáng Vieät 



Trang 2 
Vietnamese/Tieáng Vieät 

Baûn Tin Söùc Khoûe cuûa PDPH 

Haõy Duyeät Qua Thöïc Ñôn!  
 

Nhaõn ghi thaønh phaàn dinh döôõng coù theå giuùp quyù vò löïa choïn thöïc phaåm  
laønh maïnh!  
Nhieàu cuoäc nghieân cöùu cho thaáy haàu heát moïi ngöôøi ñeàu khoâng bieát thoâng tin  
dinh döôõng cuûa loaïi thöïc phaåm vaø ñoà uoáng maø hoï aên uoáng.  
 

Luaät Ghi Nhaõn treân Thöïc Ñôn môùi cuûa Philadelphia ñoøi hoûi caùc nhaø haøng vaø  
ñòa ñieåm baùn leû thöïc phaåm trong heä thoáng coù hôn 15 ñòa ñieåm treân toaøn quoác phaûi 
nieâm yeát thoâng tin dinh döôõng cho thöùc aên vaø ñoà uoáng maø hoï baùn. Ñieàu luaät naøy  
aùp duïng cho caû tôø thöïc ñôn laãn baûng thöïc ñôn (gioáng nhö caùc baûng taïi nhaø haøng  
baùn thöùc aên nhanh). 
 

Cô Quan Thöïc Döôïc Phaåm Hoa Kyø (US Food and Drug Administration, hay FDA) 
khuyeán caùo nhö sau:ù 

Beänh Lyme 
 

Beänh Lyme laø chöùng beänh do vi khuaån gaây ra. Con ngöôøi bò beänh Lyme khi hoï bò con ve  
chöùa vi khuaån naøy caén. Con ve mang beänh Lyme coù hình thuø raát nhoû vaø khoù coù theå nhìn thaáy. 
Trieäu chöùng bao goàm: soát, nhöùc ñaàu, caûm thaáy meät moûi vaø noåi meà ñai. Haàu heát moïi ngöôøi  
ñeàu coù theå ñöôïc chöõa trò baèng thuoác truï sinh trong vaøi tuaàn. Neáu khoâng ñöôïc chöõa trò, thì  
beänh naøy coù theå lan roäng ñeán khôùp, tim vaø heä thaàn kinh. 

Muoán bieát theâm thoâng tin veà Luaät Ghi Nhaõn treân Thöïc Ñôn cuûa Philadelphia  
(Philadelphias Menu Labeling Law), xin vieáng thaêm www.phila.gov/health hoaëc goïi soá (215) 685-5623.  

Muoán bieát theâm thoâng tin veà dinh döôõng, xin vieáng thaêm www.cdc.gov/nutrition.  

Tröôùc khi quyù vò ñi ra ngoaøi ñeå vui höôûng thôøi tieát aám aùp, caàn töï phoøng ngöøa beänh Lyme: 
• Traùnh caùc khu vöïc coù nhieàu ve (vuøng caây coái raäm raïp, baõi coû cao). 
• Maëc quaàn aùo maøu nhaït ñeå coù theå deã nhaän ra vaø gôõ boû con ve hôn tröôùc khi  

bò baùm theo. 
• Neáu quyù vò saép ñi boä trong khu vöïc coù nhieàu ve, neân maëc aùo sô mi tay daøi,  

vaø nheùt oáng quaàn daøi vaøo trong vôù. Cuõng neân mang giaøy oáng cao su cao coå  
(vì loaøi ve thöôøng naèm ôû gaàn maët ñaát). 

• Thoa loaïi thuoác choáng coân truøng chöùa DEET leân quaàn aùo vaø vuøng da loä  
ra ngoaøi. 

• Tieâu dieät moïi con ve baùm theo caøng sôùm caøng toát. 
• Sau khi trôû veà nhaø töø ngoaøi trôøi, neân kieåm tra xem coù bò con ve baùm theo/caén hay khoâng. 

Phoøng Ngöøa Bò Choù Caén 
 

Bò choù caén laø vaán naïn söùc khoûe coâng coäng coù theå phoøng ngöøa. Laøm theo caùc höôùng daãn naøy ñeå phoøng 
ngöøa bò choù caén: 

• Haõy caån thaän khi gaàn con choù laï. Con choù naøo khoâng quen bieát quyù vò ñeàu  
coù theå xem quyù vò laø moái ñe doïa. 

• Ñöøng bao giôø quay löng veà phía con choù roài boû chaïy. Con choù seõ röôït theo 
quyù vò! 

• Ñöøng vuoát ve con choù... khi chöa cho noù thaáy vaø ngöûi quyù vò tröôùc! 
• Ñöøng quaáy raày con choù ñang baän roän! Nhaát laø con choù naøo ñang nguû, aên, 

hoaëc nuoâi döôõng choù con. 

Löôïng calori moãi ngaøy 
Con gai ôû ñoä tuoåi 14-18 Con trai ôû ñoä tuoåi 14-18 Phuï nöõ  Ñaøn oâng 

1,800 2,200 2,000 2,500 


