
Baûn Tin Söùc Khoûe 
 

Höôùng daãn vaø thoâng tin söùc khoûe cho coäng ñoàng 

Ban Y Teá Coâng Coäng Philadelphia (PDPH) 

Luoân Ñoïc Baûn Tin Söùc Khoûe 
 

Quyù vò coù theå tìm ñoïc Baûn Tin Söùc Khoûe baèng nhieàu ngoân ngöõ taïi 
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html. 

Muoán bieát theâm thoâng tin veà Baûn Tin Söùc Khoûe, xin lieân laïc vôùi Marialisa Ramirez theo soá  
215-685-6861 hoaëc taïi HealthBulletin@phila.gov. 

Trong Baûn Tin Söùc 
Khoûe laàn naøy: 
 

• Giöõ AÁm 
• Choáng Teâ Coùng  
• An Toaøn Thöïc Phaåm 

vaøo Ngaøy Nghæ Leã 
• Cuùm Theo Muøa 
• Salmonella 

Giöõ AÁm vaøo Muøa Ñoâng Naøy 
 

Khi thôøi tieát trôû laïnh, thì nguy cô bò teâ coùng taêng cao. 
Khoâng neân ôû beân ngoaøi laâu vaø neân maëc quaàn aùo aám.               
Höôùng daãn sau ñaây seõ giuùp quyù vò giöõ aám beân ngoaøi: 
 

• Ñoäi noùn, muõ truøm ñaàu hay khaên choaøng coå. Hôi noùng toûa qua  
ñaàu nhieàu hôn moïi phaàn khaùc cuûa cô theå. 

 

• Maëc nhieàu lôùp. Vì nhieàu lôùp seõ giöõ hôi aám. 
 

• Giöõ quaàn aùo khoâ raùo. Thay boû quaàn aùo aåm öôùt. 
 

• Bieát roõ caùc trieäu chöùng bò teâ coùng. 

Teâ coùng laø tröôøng hôïp khaån caáp lieân quan ñeán laïnh buoát xaûy ra khi caùc phaàn cô theå bò laïnh. 
Teâ coùng coù theå aûnh höôûng ñeán muõi, tai, goø maù, caèm, caùc ngoùn tay vaø ngoùn chaân. 

Caùc trieäu 
chöùng  

Teâ coùng 
bao goàm: 

Khi coù ngöôøi bò teâ coùng:  
 

• Ñem hoï vaøo trong phoøng aám ngay vaø goïi 911. 

• Ñaët vuøng bò bò coùng vaøo trong nöôùc aám, KHOÂNG NOÙNG. Hoaëc duøng hôi noùng cô theå cuûa  
quyù vò laøm aám vuøng naøy. 

• Ñöøng chaø saùt leân vuøng naøy! 
• Ñöøng duøng bao chöôøm nöôùc noùng, ñeøn nung noùng hay hôi noùng cuûa beáp loø hoaëc maùy taûn 

nhieät ñeå laøm aám. 
• Ñöøng cho ngöôøi naøy uoáng röôïu hay chaát coù caffein (nhö caø pheâ vaø nöôùc soâ ña). Cho hoï  

duøng moät taùch nöôùc aám hay nöôùc canh. 

ÔÛ laïi trong nhaø ñeå giöõ aám cuõng laø raát quan troïng! 

Neáu quyù vò khoâng theå traû tieàn ñieän, thì Chöông Trình Trôï Giuùp Naêng Löôïng cho Gia Cö coù Lôïi Töùc Thaáp 
(Low Income Home Energy Assistance Program, hay LIHEAP) coù theå giuùp söôûi aám cho quyù vò! 

 

 

Muoán bieát theâm thoâng tin, goïi soá 1-866-674-6327 hay vieáng www.liheap.org. 

• Da traéng, xaùm hay vaøng  
• Da khoâ cöùng vaø nhôït nhaït 
• Boûng vaø ñau nhöùc 
• Ngöùa ngaùy (nhö kim chích) 
• Maát caûm giaùc 

 
Muøa 
Ñoâng 
2011 
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Trang 2  
Vietnamese/Tieáng Vieät 

Baûn Tin Söùc Khoûe cuûa PDPH 

Phaûi ñeå yù veà an toaøn thöïc phaåm trong muøa naøy! 
 

Haõy nhôù laøm theo caùc höôùng daãn naøy ñeå ñöôïc moät böõa aên ngaøy thôm ngon vaø an toaøn trong ngaøy leã:  

Salmonella 
 

Vi khuaån Salmonella ñöôïc lan truyeàn töø vieäc 
aên thöïc phaåm nhieãm baån phaân cuûa ñoäng 
vaät hay con ngöôøi. Thöïc phaåm nhieãm baån 
coù theå laø thòt boø, gaø, söõa, tröùng hay rau caûi. 
 

Thöïc phaåm cuõng coù theå bò nhieãm baån khi 
ngöôøi bò nhieãm khuaån chuaån bò thöïc phaåm 
cuûa quyù vò vaø ñaõ khoâng röûa saïch tay cuûa hoï 
baèng xaø phoøng sau khi ñi nhaø veä sinh.  
 
Quyù vò cuõng coù theå bò beänh neáu thòt khoâng 
naáu chín chaïm vaøo traùi caây vaø rau caûi,  
thöïc phaåm ñaõ naáu chín hay thöïc phaåm  
aên lieàn. Ñieàu naøy ñöôïc bieát nhö goïi laø 
nhieãm baån cheùo. 
 

Caùc trieäu chöùng bao goàm: 
 

• Tieâu chaûy 
 

• Soát 
 

• Ñau buïng 
 

Thöïc phaåm naáu chín seõ gieát cheát 
Salmonella. 

Cuùm Theo Muøa 
 

Thuoác chích ngöøa beänh cuùm cuûa naêm naøy 
seõ baûo veä choáng laïi H1N1 VAØ beänh cuùm 
theo muøa (thoâng thöôøng). Thöïc hieän caùc 
muïc naøy moãi naøy ñeå töï baûo veä mình vaø 
ngöôøi khaùc khoûi bò beänh cuùm. 

• Daønh thôøi giôø ñeå ñi chích ngöøa beänh 
cuùm. Muoán bieát theâm thoâng tin veà  
caùc beänh xaù ngöøa beänh cuùm, goïi cho  
Ñöôøng Daây Noùng Beänh Cuùm theo  
soá (215) 685-6458 

• Che muõi vaø mieäng cuûa quyù vò baèng 
khaên giaáy khi ho hoaëc haét hôi. Sau ñoù 
boû khaên giaáy. 

• Röûa saïch tay thöôøng xuyeân baèng xaø 
phoøng vaø nöôùc hoaëc söû duïng chaát saùt 
truøng tay. 

• Khoâng sôø vaøo maét, muõi vaø mieäng. Maàm 
beänh lan truyeàn theo caùch naøy. 

• Traùnh gaàn ngöôøi beänh. 
• Neáu quyù vò bò beänh, neân ôû taïi nhaø ít 

nhaát 24 giôø sau khi heát soát. Côn soát cuûa 
quyù vò seõ heát maø khoâng caàn duøng thuoác 
haï soát, nhö Tylenol. 

• Trong khi quyù vò bò beänh, haïn cheá thôøi 
gian tieáp xuùc vôùi ngöôøi khaùc. Quyù vò 
khoâng muoán laây beänh cho hoï! 

• Röûa saïch traùi caây vaø rau caûi. 
 

• Röûa saïch tay thöôøng xuyeân. 
 

• Phaûi caån thaän vôùi tröùng ñeå chuùng  
trong tuû laïnh cho ñeán khi quyù vò caàn  
söû duïng.  

 

• Naáu chín tröùng ñeå traùnh vi khuaån  
Salmonella! 

• Naáu chín thòt ñeán nhieät ñoä thích hôïp. 
• Ñeå thöùc aên dö vaøo tuû laïnh trong voøng 2 tieáng 

ñoàng hoà sau khi ñaõ naáu chín. 
• Haâm noùng laïi thöùc aên dö, khoâng aên laïnh. 
• Ngaøy nghæ leã ñang trong muøa laïnh vaø 

beänh cuùm theo muøa. Ñöøng cho  
maàm beänh vaøo nhaø beáp! 
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