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Trong Ban Tin Suc
Khée Idn nay:

e Mua Niu Nuéng
Ngoai Troi (BBQ)
va Bénh Tat Do Ngé
Ddc Thuc Phdm
o Duyét Qua Thuc Don
e Phong Ngua Bj
Ché Cén
e Bénh Lyme

Mua Nau Nuéng Ngoai Tr&i va Bénh Tat Do Ngé Déc Thuc Pham
Mua N&u Nudng Ngoai Trdi la thdi gian tuyét tha dé vui chai gidi tri ngoai troi
cuing véi gia dinh va ban be. Nhung thdi ti€t &m ap ciing lam cho cac mam bénh
nhu vi khuén va siéu vi dé dang dinh vao thic &n réi gay bénh cho con ngudsi.

Triéu chiing clia bénh tat do ngd doc thuc pham: buén ndn, 6i mla, tiéu
chdy va sét.

B&o vé ban than, gia dinh, va ban bé tranh bi bénh tat do ngdé doc thuc pham.
Thuc hanh cach cAm nam thuc phdm an toan khi ché& bién thiic &n va an.

Huéng DAn Cach CAm Nidm Thuc Pham An Toan

Thé thic cAm nam thyc pham an toan bat dau bang riia tay dung
cach. Trudc khi quy vi bat dau ché& bi€én mén nau nuéng ngoai trdi,
can chic ring ban tay va cac bé mat dugc riia sach. Néu quy vi
khéng co s&n nuéc may & ndi dé, nén dem thung chiia day nudc, xa
béng, va khan gidy dé rlia sach. Quy vi cling c6 thé dung thudc khi
trung ban tay cé chat con hodc khan lau &m dung moét 1an dé lau

sach ban tay.

Sau day la vai hudng dan vé cach cAm nam thuc pham an toan:

« Rua sach trai cay va rau cai. Ra trai cay va rau cai tugi bang dong nudc may truéc khi sap xép
vao thung lanh. D&t chidng 1én khan vai hay khan gidy sach dé lam rdo nudc.

o Gili lanh d6 an lanh. Bat dé an lanh trong thing lanh chiia day nudc da. D6 &an lanh can phai dugc
cét gili & nhiét do tir 40°F tré xuéng dé ngan ngua vi khuén sinh trudng.

« Chuéan bi dé uéng va thiic &n. Pem theo dé uéng trong mét thing lanh va thic &n trong thiing
lanh khac. Nhu vay thi khi chiing ta mé di m& lai thung lanh dung dé uéng dé 1y thém dé udng,
thi thic dn sé khong ti€p xuc vaéi nhiét dé ndng. Pay kin thung lanh va tranh mé thing lanh thudng
xuyén. Diéu nay dé giii lanh lau hon cho dé uéng va thic an.

o Tranh lay lan mam bénh tu thic dn nay sang thiic 4n khac. Can nhé dé thit séng cach xa thit
da ndu nudng va thuc phdm khac. Buing dé thit da ndu chin vao dia dung thit séng trudc do.

« Hay nau chin thit! Ndu nuéng k¥ luéng thit sé tiéu diét vi khudn. Dung nhiét k& dé kiém tra xem
thiic &n c6 1én téi miic nhiét do bén trong an toan hay khéng. Thi du, cac miéng thit bAm can phai
dugc ndu nuéng dén nhiét do bén trong la 160°F. Triing can phai dugc ndu nudng cho dén khi
long doé chin cung.

Ludén Poc Ban Tin Stic Khoe

Quy vi c6 thé tim doc Ban Tin Stic Khde bang nhiéu ngén
ngl tai http://www.phila.gov/Health
Mudn biét thém théng tin vé Ban Tin Stic Khde, xin lién lac véi Marialisa Ramirez
theo s& 215-685-6861 hodc tai Healthbulletin @hila.gov.
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CREATE A COMBO

Hay Duyét Qua Thuc Pon! s

Nhan ghi thanh phan dinh duéng cé thé gitp quy vi lya chon thuc pham
lanh manh!

Nhi€u cudc nghién cuu cho thdy hau hét moi ngudi déu khong biét thong tin
dinh dudng cla loai thuc phdm va dé uéng ma ho &n udng.

Luat Ghi Nhan trén Thyc Bon mdéi cla Philadelphia doi hdi cac nha hang va

dia dlem ban |é thuc pham trong hé thong co6 haon 15 dia diém trén toan quéc phal
niém yét thong tin dinh dudng cho thiic &n va do uéng ma ho ban. biéu luat nay
ap dung cho ca td thyc don Ian bang thyc don (gidng nhu cac bang tai nha hang
ban thidc an nhanh).

Cad Quan Thuyc Dugc Ph4dm Hoa Ky (US Food and Drug Administration, hay FDA)
khuyé&n cao nhu sau’

Luong calori mdi ngay
Con gai & do tudi 14-18 Con trai & d6 tudi 14-18 Phu nii Pan 6ng

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

Muén bi€t thém thdéng tin vé Luat Ghi Nhan trén Thuc Bon cla Philadelphia
(Philadelphias Menu Labeling Law), xin viéng tham www.phila.gov/health hoac goi s6 (215) 685-5623.
Muén biét thém théng tin vé dinh dudng, xin viéng tham www.cdc.gov/nutrition.

Phong Ngira Bi Ché Cén
Bi ché cén 1a van nan stic khde cong cong cé thé phong nglia. Lam theo cac huéng dan nay dé phong
nguia bi ché cén:

« Hay can than khi gan con ché la. Con ché nao khéng quen biét quy vi déu
c6 thé xem quy vi la méi de doa.

« Dling bao gi& quay lung vé phia con ché rdi bé chay. Con ché sé rugt theo
quy vi!

« DUing vuét ve con ché... khi chua cho né thdy va ngui quy vi trudc!

« Dliing quay ray con ché dang ban rén! Nhat la con ché nao dang ngd, an,
hodc nudi dudng cho con.

Bénh Lyme

Bé&nh Lyme la chiing bénh do vi khu&n gay ra. Con ngudi bi bénh Lyme khi ho bi con ve
chta vi khudn nay cén. Con ve mang bé&nh Lyme c6 hinh thu rdt nhd va kho c6 thé nhin thay.
Triéu chiing bao gém: sét, nhiic dau, cdm thdy mét mdi va néi mé dai. Hau h&t moi ngudi
déu c6 thé dudc chiia tri bang thudc tru sinh trong vai tudn. N&u khéng dugc chiia tri, thi
bénh nay cé thé lan rdng dén khdp, tim va hé than kinh.

Truéc khi quy vi di ra ngoai dé vui hudng thdi tiét 4m ap, can ty phong ngiia bénh Lyme:

« Tranh cac khu vuc cé nhiéu ve (ving cay coi ram rap, bai cd cao).

« M3c quan 4o mau nhat dé c6 thé dé nhan ra va g& bd con ve hon trugc khi
bi bam theo.

« N&u quy vi sap di bd trong khu vuc c6 nhiéu ve, nén mac 4o so mi tay dai,
va nhét 8ng quan dai vao trong vé. Cling nén mang giay 6ng cao su cao ¢d
(vi loai ve thudng nam & gan mat dat).

« Thoa loai thuéc chong con trung chiia DEET Ién quan o va vlung da 16
ra ngoai.

« Tiéu diét moi con ve bam theo cang sém cang tot.

« Sau khi tré vé nha tir ngoai trdi, nén kiém tra xem cé bi con ve bam theo/c&n hay khéng.
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