
vieäc suït caân laø chuùng ta phaûi aên bao nhieâu  
(côõ phaàn aên). Thí duï nhö, moät naém nho (khoaûng 
30 traùi) chæ coù 120 calori, nhöng moät pao nho thì 
laïi leân ñeán 320 calori. Cho neân, ngay caû khi aên 
quaù nhieàu thöïc phaåm laønh maïnh cuõng khoâng phaûi 
laø ñieàu toát.  
 
Caùch deã daøng nhaát ñeå bieát côõ phaàn aên laønh maïnh 
laø duøng baøn tay cuûa mình. Soá 
löôïng thöùc aên quyù vò coù theå naém 
laáy trong loøng baøn tay laø löôïng 
toát cuûa moät phaàn aên laønh maïnh. 
Duøng baøn tay laø duïng cuï ño cuõng 
coù lôïi khi quyù vò aên caùc moùn aên 
vaët nhö khoai lang chieân moûng 
hoaëc baùnh cookies. 
 
Ñöông nhieân laø duøng loøng baøn 
tay khoâng aùp duïng ñöôïc vôùi chaát loûng. Ñaây laø moät 
vaøi meïo vaët cho thöùc uoáng: 100% nöôùc traùi caây – 
½ cheùn laø moät phaàn; traùnh duøng caùc bình  
12 – 16 oz. Soda, nöôùc traùi caây troän, nöôùc theå 
thao, nöôùc traø coù ñöôøng – taát caû ñeàu coù raát nhieàu 
ñöôøng vaø calori. Nöôùc laïnh – luùc naøo cuõng laø löïa 
choïn toát nhaát! Neáu khoâng thích nöôùc laïnh, haõy thöû 
caùc thöùc uoáng “diet”. 
 
Ñeå bieát theâm thoâng tin veà aên uoáng laønh maïnh,  
xin lieân laïc vôùi Brenda Lazin taïi brenda. 
lazin@phila.gov hoaëc taïi soá 215-685-5237. 

Baûn Tin veà Söùc Khoûe 
(Health Bulletin) 

Sôû Y Teá Philadelphia  Taäp 1, AÁn baûn 2  

Muøa Xuaân 2008  

Quyù vò coù muoán laø ngöôøi 
maát caân khoâng?  
Quyù vò coù muoán suït caân khoâng? Haàu heát moïi ngöôøi 
ñeàu traû lôøi muoán, bôûi vì trong ba ngöôøi thì laïi coù ñeán 
hai ngöôøi caân naëng hôn laø hoï muoán. Nhöng phaûi laøm 
sao ñeå vöùt boû ñi soá pao naëng theâm ñoù maø khoâng phaûi 
nhòn aên?  
 
Hoaïch ñònh moät chöông trình coù theå giuùp quyù vò. Raát 
nhieàu ngöôøi thaønh coâng trong vaán ñeà suït caân nhöng hoï 
khoâng boû böõa aên naøo — hoï aên ba böõa aên moät ngaøy vaø 
moät laàn aên thöùc aên nheï. Ñieàu naøy caàn phaûi hoaïch ñònh 
tröôùc. Coù nghóa laø bieát khi naøo quyù vò seõ aên vaø raùng 
giöõ thôøi bieåu ñoù. Thí duï nhö, quyù vò coù theå aên saùng  
vaøo luùc 7–8 giôø saùng, sau ñoù laø aên tröa töø 12–1 giôø 
tröa, aên thöùc aên nheï moät laàn côõ khoaûng chieàu vaø aên  
toái töø 6–7 giôø toái. Thôøi bieåu nhö vaày baét quyù vò aên moãi 
vaøi tieáng ñoàng hoà, nhôø vaäy quyù vò seõ khoâng bao giôø bò 
ñoùi quaù ñoä.  
 

Roài coøn moät caâu hoûi nöõa  
laø phaûi aên nhöõng gì. Haàu 
heát, moïi ngöôøi ñeàu bieát aên 
uoáng laønh maïnh laø gì – ít 
chaát môõ vaø nhieàu traùi caây, 
rau caûi vaø nguyeân haït. 
Nhöng ñieàu thieát yeáu cuûa 

Giöõ lieân laïc vôùi “Baûn Tin veà Söùc Khoûe”  
Baûn tin naøy coù caùc meïo vaët vaø tin töùc giuùp quyù vò giöõ gìn söùc khoûe laønh maïnh. “Baûn Tin veà Söùc Khoûe” 
phaùt haønh boán laàn trong moät naêm, hoaëc nhieàu hôn neáu coù tình traïng ñaëc bieät. 
Quyù vò coù muoán bieát theâm veà ñeà taøi söùc khoûe naøo khoâng? Neáu coù, xin cho chuùng toâi bieát. 
Ñeå bieát theâm thoâng tin veà vieäc nhaän “Baûn Tin veà Söùc Khoûe”, xin lieân laïc vôùi coâ Deborah Knorr taïi soá 
215-685-6459 hoaëc taïi deborah.knorr@phila.gov.  

Vietnamese 



Thöôøng xaûy ra nôi treû em, nhöng 
nhöõng ngöôøi lôùn cuõng bò beänh 
suyeãn nöõa. Khoâng coù gì coù theå trò 
döùt beänh suyeãn, nhöng beänh naøy 
coù theå kieåm soaùt ñöôïc. Nhöõng 
ngöôøi naøo coù theå kieåm soaùt ñöôïc 
beänh suyeãn cuûa mình coù theå soáng 
moät cuoäc soáng laønh maïnh vaø hoaït 
ñoäng nhieàu. 
 
Neáu moät ñieàu gì ñoù laøm cho phoåi 
cuûa hoï khoù chòu, ngöôøi bò beänh 
suyeãn seõ ho, thôû khoø kheø, vaø bò 
thaét ngöïc. Ñaây laø lyù do maø quyù vò 
thaáy ngöôøi bò suyeãn thöôøng oâm 
loøng ngöïc khi hoï ho. 
 
Nhöõng thöù coù theå gaây leân côn 
suyeãn laø raän buïi, khoùi thuoác, suùc 
vaät coù loâng hoaëc loâng chim, taäp 
theå duïc quaù söùc, thay ñoåi thôøi tieát, 

phaán hoa, muøi 
coû môùi caét, vaø 
daùn. Neáu bò 
suyeãn, quyù vò 
neân theå traùnh 
nhöõng thöù naøy. 
Neáu quyù vò ñi chôi vôùi ngöôøi bò 
beänh suyeãn, haõy giuùp hoï traùnh 
nhöõng thöù naøy. 
 
Neáu quyù vò hoaëc con bò beänh 
suyeãn – haõy suy nghó xem nhöõng 
gì laøm cho mình leân côn suyeãn. 
Xin baùc só  moät Chöông Trình 
Haønh Ñoäng cho Beänh Suyeãn 
(Asthma Action Plan). Baùc só coù 
theå ñöa vaøi yù kieán veà caùch traùnh 
nhöõng ñieàu naøy.  

Thôû deã daøng hôn  
Phaán hoa. Buïi. Loâng. Khoùi 
thuoác.  
Quyù vò coù hít thôû caùc ñieàu neâu 
treân moãi ngaøy khoâng? Thaät söï thì 
ñoái vôùi moät soá ngöôøi trong chuùng 
ta, ñieàu naøy coù theå khoâng laø moät 
vaán ñeà söùc khoûe nghieâm troïng. 
Nhöng ñoái vôùi nhöõng ngöôøi bò 
suyeãn, baát cöù ñieàu gì cuõng coù theå 
laøm cho hoï bò leân côn suyeãn. 
 
Taïi Philadelphia, trong taùm ñöùa 

treû thì coù moät 
treû bò beänh 
suyeãn, ñaây laø 
moät vaán ñeà 
quan troïng cho 
taát caû chuùng ta. 
 
Suyeãn laø moät 
loaïi beänh phoåi. 

Trang 2 Baûn Tin veà Söùc Khoûe cuûa PDPH  

Doïn deïp cho moâi tröôøng trong muøa xuaân  
mua theâm traùi caây vaø rau caûi 
troàng taïi ñòa phöông.  
 
 Ñoåi theo neáp soáng Xanh 
(Green) trong nhaø vaø nôi 
laøm vieäc – duøng bôùt 
nöôùc, taùi cheá ñoà pheá thaûi, vaø taét 
ñeøn khi khoâng coøn duøng phoøng  
ñoù nöõa.  

 
Coù muoán theâm döõ kieän vaø 

meïo vaët veà söùc khoûe khoâng?  
Haõy kieåm trang maïng  

cuûa chuùng toâi taïi 
www.phila.gov/health  

Vaäy chuùng ta coù theå laøm gì? Taát 
caû chuùng ta coù theå laáy löïa choïn 
toát hôn cho moâi tröôøng vaø toát hôn 
cho söùc khoûe cuûa chuùng ta. Ñaây 
laø moät soá böôùc ñeå thöû:  
 
Thay ñoåi caùch di 
chuyeån – thay vì laùi 
xe hôi cuûa quyù vò, neân 
thöû ñi boä, ñi xe ñaïp, ñi chung xe 
hoaëc duøng heä thoáng chuyeân chôû 
coâng coäng.  
 
Thay ñoåi caùch aên 
uoáng – thöû aên ít thòt, 

Muøa xuaân ñaõ ñeán! Ñaõ ñeán luùc neân 
nghó ñeán vieäc doïn deïp nhaø cöûa VAØ 
moâi tröôøng!  
 
Nhieàu ngöôøi baét ñaàu hieåu raèng 
moâi tröôøng cuûa chuùng ta ñang thay 
ñoåi. Vaø ngay caû khí haäu cuûa chuùng 
ta cuõng thay ñoåi. Taïi Philadelphia, 
muøa heø trôû neân noùng oi hôn. Ñieàu 
naøy coù nghóa laø nhieàu ngöôøi seõ bò 
böùc boái vì söùc noùng vaø bò laû ñi vì 
söùc noùng. Vì bò nhieät ñoä cao vaø oâ 
nhieãm khoâng khí, trieäu chöùng cuûa 
nhöõng ngöôøi bò dò öùng ngaøy caøng 
trôû neân teä hôn. 
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