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EIILLIATIN  H6ng dan va thong tin sirc khée cho cong dong |

Gilr Mat trong Mua Nong

O Philadelphia, mua heé 13 thsi gian tuyét vdi cho sinh hoat ngoai trdi.
Nhung thdi tiét ndng, 8m, kéo dai nhiéu ngay cé thé khdng an toan,
dac biét ddi vdi ngudi cao tudi va ngudi cd van dé vé sic khoe. Néng
qud cé thé gdy cam nhiét. Nhan biét ddu hiéu nao s& xuét hién va
cach phong tranh bénh nay.

e Gilt Mat trong Mua Nong

e Gilt Thuc Phdm An Toan

e Mua He la Mua cua
Muoi va Bo

Nhirng ddu hiéu cam nhiét cé thé bao gom:

e D3 md hdi nhiéu e Cam thay mét
e Bu6n non (n6n nao trong bung) e Khat
e Cam thday rat yéu e Cam giac lang lang hoac chong mat

N&u quy vi cé bat ky dau hiéu nao trong s6 nhitng ddu hiéu nay, hdy tim moét chd mat nghi ngoi
va udng nudc. DUng quat va dat khdn uét 1én da ciling c6 thé hitu ich. Néu quy vi bat ddu cam
thay tinh trang tré nang han, hdy tim nhan vién y té trg giup.

Trong thdi tiét nong nuc, tranh néng an toan theo cac huéng dan sau:

Uong nhiéu nudc. Gilr mat trong nha.
e UGNng nudc subt ngay e DUng quat déng thdi m& clra sd hodc
e Tranh thic udng cé caffein nhu x6-da, bat may diéu hoa
tra hodc rugu (ching cé thé lam quy vi e Dé&n nhitng nai nhu thu vién, trung
mat nu'dGc) tdm mua sam, rap chi€u phim hoac

nhitng trung tdm cho ngudi cao tudi

Giir mat khi ra ngoai. .2 D AL on
: I ra ngoal co6 may dieéu hoa nhiét do

e Tranh ra ngoai trong khoang thdgi gian
nong nhat trong ngay (tur 10 giGd sang Quan tam cham sé6c ngudi khac.

dén 2 gid chiéu) ) e Kiém tra xem hang xém va ngudi

e C& gang nghi ngaci & cho c6 bong mat quen cua quy vi cé bénh tat gi khong
va bdi kem ch8ng ndng, mdc dd méng, e Dung bao gid dé ngudi cao tudi, tré
déi nén va deo kinh rém dé gilr mat em hoac thu nu6i moét minh trong xe

Dé dudgc gilp d& khi trdi ndng hodc dé€ tim ndi mat mé, xin goi Ban Tranh Nong cho Ngudi
Cao Nién Philadelphia (Philadelphia Corporation for Aging Heatline) theo s6 215-765-9040.

Néu quy vi dung thudc vi bat ctr ly do gi, quy vi co thé cé nguy cd cao
bi nhitng bénh co lién quan dén nhiét. Hady chac chan hoi bac si cua minh,

va can than trdnh nhitng tinh huéng khién quy vi cé thé bi qua néng.

Luon Pon Poc Ban Tin Sic Khoe
Quy vi cé thé tim doc Ban Tin Sic Khoe badng nhiéu ngdn ngir tai
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.

Mudn biét thém théng tin va Ban Tin Stfc Khoe, xin lién lac vGi Marialisa Ramirez theo s6
215-685-6861 hoac HealthBulletin@phila.gov.
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Mua hé |a mua da ngoai va &n mén nudng ngoai trdi. Ngd ddc thuc pham thudng xay ra
hon vao mua he vi thdi ti€t ndong va an uéng ngoai trdi khi€n cho viéc ché bién va sir dung
thuc phdm kém an toan han.

Thit, thit ga, ca tuci séng, trai cdy va rau chua rira cé thé chra mam bénh (vi trung

hodc ddc chat) gay bénh. Nhitng mam bénh nay ciling cé thé s6ng trong thirc an thira dé
qua lau hoac nhitng bé mat khong rira nhu mat quay va tém thét. Tré em va ngudi gia

dé bi ngd ddc thuc phdm haon vi co thé cua ho chién ddu véi mam bénh khé khan haon.

Doi khi rat khé néi mot ngudi nao dé cd bi ngd doc thuc pham hay khdng Vi rapes ~a = o
sau khi an phai thuc phdm hong méy ngay cé thé cac ddu hiéu mdi xuat hién. .. @

Cac dau hiéu ngd doc thuc pham la: nén nao trong bung, nén é6i, dau
bung va tiéu chay.

Trudc khi &n, hdy chac Ia quy vi biét cac budc gill thuc phdm an toan.

Giif thuc pham an toan bing bon budc dé dang sau day:

Vé sinh. Hay rla tay, nhirng dung cu nau nudng va bé mat trudc va sau
khi ching dung cham vao thit, thit ga hoac ca song.

Giif riéng. Gil thit, thit ga hodc cd séng tach riéng vai nhitng thuc phdm
| khac. bling cho thuc phdm chin tré lai vao khay d& dung thuc phdm séng
trir khi khay dé da dudgc rua.

N&u. Ndu thuc phdm & nhiét dd phu hdp va st dung nhiét k& dé kiém tra.
Nén nhd, nhin bé ngoai cla thuc phdm quy vi sé khéng thé biét dugc né da
chin hay chua.

Xa lanh. Thuc phdm |8y ra khéi ta lanh (hodc trén 40 dd) trong hon 2 gid cé

| thé khdéng con an toan dé &n. Gilr an toan: bé thuc phdm thira vao ngan da
‘ sau khi quy vi an xong sé khéng bi 0i.

Mua Hé Ia Mua ctia Mudi va Bo - Tranh Con Tring Can dé Tranh Nhiém Trung

Mudi va ve cdn cé thé 1am quy vi bi bénh. Nhirng con bo nay cé thé Iay truyén cac bénh nhu
bénh Vi-rat West Nile va Bénh Lyme.

Huéng Dan Nhanh:

e Hay & trong nha ltc rang sdng va chap t6i, dé Ia IGc mudi hoat ddng nhiéu nhat
e Chan khéng cho mudi vao nha béng cach dung Iugi chdn that kin & clra s6 va
cura chinh
e D& hét nudc & dong quanh nha vi dé 1a ndi mubi cé thé dé trimng
e NéEu quy vi ra ngoai vao luc bo dang hoat déng:
0 Hay mang thudc xit bo c6 mot trong nhirng thanh phan sau:

= olesu bé biét thém cac

o DEETE hudéng dan, hday ghé

= Dau Bach Pan Chanh (Lemon Eucalyptus) tham trang web:
hoac PMD www.phila.gov/health

0 Mac ao tay dai va quan dai phu da
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