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Chong Lai Su Néong Nuc

Tai Philadelphia, muia he 1 lic t8t nhat d€ ra ngoai
chdi. Nhung trdi néng bifc, khong khi 4m thap va ngiy
dai hon c6 thé 13 khong an toan, nhat 1a d6i vé6i cic ldo
nién va nhitng ngudi c6 van dé vé siic khde. Néng qué
c6 thé 1am cho quy vi bi say ning—nén tim hiéu cic
d4u hiéu vé van dé nay va cach thic ngin ngira.

Céc d4u hiéu bi say ning c6 thé bao gdm: bi @6 md hoi
that nhiéu, budn ndn (bao ti bi khé chiu), cdm thay 13
ngudi di, mét mdi hoic khdc nudc, va thdy xay x4m
hodc chéng mit. Néu bi cdc d4u hiéu nay, hdy vao noi
mat hon va uéng nude. Diing quat va khin w6t dé chui
da ciing gitp dugc phan ndo. Néu cdc diu hiéu nay
ngay cang té hon, hily dén bdc singay.

Trong mila ning néng, quy vi nén tranh ning.

e Uéng nhiéu nuéc. Pirng chd cho dén khi khat
nudc méi udng. (Khat nudc c6 thé vi quy vi da bi mat
nude va cd thé khdng con di nude.) Nhé udng it nhit 8
ly nudc lanh mdi ngay. Tranh dung séda, tra hodc rugu
vi nhitng thi¥ ndy s& 1am cho co thé ctia quy vi bi mat
nuée nhiéu hon.

e Giit cho minh dugc mat mé bén ngoai nha. Néu
quy vi phai ra ngoai tr§i néng, rang tranh cic gid néng
nhat trong ngay (10:00 sdng — 2:00 chiéu). Nén ring ra
ngoai vao budi sang va budi chiéu (khi thdi ti€t mat
hon), va nghi ngoi trong
béng mét. Pong thdi, mic
quin 4o chéng ning va nhe,
ddi néng va mang kinh mat
dé giit cho quy vi dudc mat
mé.

Poc “Ban Tin vé Sitc Khée ” Thudng Xuyén

Ban Sitc Khde Cong Cong Philadelphia

Ban Tin Sitc Khoe

Tdp 1, Bdan 3

Mua he 2008

e Gii cho minh dugc mat
mé bén trong nha. Trong nha,
hiy mé cita s6 va diing quat
mdy hoic mé mdy lanh. Néu
nha khong c6 mdy lanh, nén
dé&n chd nao mat hon nhu thu
vién, thuong x4, rap hat hodc
trung tam 3o nién.

e Hiy d€ y nhau hon. Nhé
hdi thim hang x6m hodc ngudi
quy vi biét c6 van dé vé y t& (nhu bi bénh tiéu
dudng hoic bénh tim). Ping bao gid dé 130 nién,
tré em hodc sic vat § mdt minh trong xe.

DPé dugce gitip d8 khi tri néng hoic d€ tim mot noi
mat mé hon, xin goi dudng diy néng Philadelphia
Corporation for Aging tai s6 215-765-9040.

Ngiin ngira bi mudi cin

Bi mudi va ve cin c6 thé 1am quy vi
bi bénh. Céc loai nay c6 thé 1ay lan
bénh nhi€ém nhu siéu vi West Nile va
bénh Lyme.

Meo viit:

6] trong nha khi mit trdi bit diu Ién va ling,

day 1a Iic mudi hoat ddng manh nhit.

Né&u phdi ra ngodi trong thdi gian nay, nén:

e Xit thudc chong mudi c6 chat DEET.

e Mic 40 tay dai va quin dai bao che hét da.

DPé€ biét thém thong tin va 14y chi din, xin dén:

www.phila.gov/health.

Ban tin nay tr Ban Stic Khde Cong Cong Philadelphia (Philadelphia Department of Public Health) c¢6 chi
dan va tin tic dé gitp quy vi song lanh manh. Bin nay dudc phdt hinh bon 1an trong nim. Quy vi ¢6 thiic

mic nao vé mot dé tai siic khée va mudn dugc biét thém vé diéu dé6 khong? Hay cho chiing tdi biét. D&

bi€t thém thong tin, hoic néu quy vi mudn ching tdi gdi "Ban Tin vé Sitc Khde" (Health Bulletin) nay truc
ti€p d&€n quy vi, xin lién lac véi ba Deborah Knorr tai s& 215-685-6459 hoic deborah.knorr@phila.gov.
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Tam M4t Trong Ho Boi

HO boi 12 ndi tdt nhat d€ cho cd thé dugc mat trong
nhitng ngay néng bong. Nhung quy vi c6 biét 1a
ngudi tim c6 thé Jdy mam bénh va bi bénh tir nudc
trong hd bdi néu ho khong cin than khong?

Nudc trong hd bdi duge chia xé vdi bat cif ngudi nao
vao tim trong hd boi. Néu c6 ngudi di tiéu chdy
(phan r6t ra ngoai) dang tim trong hd bai, ho c6 thé
lam 6 nhiém nu6c (nuéc khdong con sach nita). Bénh
tiéu chdy c6 thé 1ay lan d€n ngudi khac néu ngudi
nay 18 nuét nudc bi 6 nhiém.

HAu hét cic mam bénh c6 thé 1am cho moi ngudi bi
bénh déu bi chat clo giét chét. Nhung, mot s6 mam

An Thyc PhAm An Toan

Mua he c6 nghia la dn ngoai trdi, dn thifc an nuéng
than, cim trai va di du lich. Nhung tru6c khi quy vi
ngdi vao ban in, nhé 1 phai biét cc thé thic giit
cho thic dn dudc an toan.

Thifc #n nhu thit s6ng, ga va cd song, trdi cdy va rau
ci chua rita déu c6 thé chita mam bénh (vi khudn va
ddc t8) c6 thé 1am cho quy vi bi bénh. Cic mam
bénh nay ciing séng trén thifc in d€ bén ngoai qud
lau, hodc d€ trén cdc bé mit chua rifa nhu mit ban
hoic tAm thét.

Ngo doc thic dn thudng xdy ra trong mua he vi thdi
ti€t 4m, va dn udng ngoai trdji khé gitt cho thitc dn
dudc an toan hon. Tré em va ldo nién thudng bi ngd
ddc thic dn vi co thé ctiia ho khé chdng lai mam
bénh hon.

Ngudi bi bénh vi ngd ddc thic dn, thudng bi dau
trong bao t, 6i mira (n6n), dau ndi ving bung, hoic
di tiéu chdy. Doi khi cling khé biét dudc ngudi dé bi
ngd doc thic dn vi cdc dau hidu c6 thé bit dau trong
vai ngay sau, sau khi dn thdc dn bi hu. P61 khi cac
dau hiéu nay chi gidng nhu bi cim.

bénh c6 thé dé khang
chat clo va sdng trong
hd bdi trong nhiéu
ngay.

bé dugc khde manh,
hdy lam theo cdc budc don gidn nay:

e Dirng vao ho bdi khi quy vi dang bi tiéu chdy.

e Dimng nudt nude trong hod boi.

e Din con di nha vé sinh thudng xuyén.

Thay ta trong nha vé sinh, dirng thay canh hd bai.
e Rua tay sau khi di nha vé sinh hodc sau khi thay
td cho em bé.

e N&u con quy vi di tiéu trong hd boi, hiy cho nhan
vién tai day bi€t ngay.

e Tim xa bong tru6e khi vao hd boi.

Giir cho thic dn

dudc an todn bing
c4ch 1am theo bon
budc don gidn sau
day: >

Sach s€. Rua tay,
rifa vat dung niu dn va cdc bé mit trude khi va sau
khi s& vao thit song, thit ga hoic c4 sdng.

P¢€ riéng. Giff thit s6ng, thit ga va cd song riéng véi
thirc dn khéc.

Nau chin. Niu thifc in dén ding nhiét do va dung
nhiét k& d€ ki€m thic &n.

Xin nhé 1a quy vi khong biét dudc thifc #n c6 chin
hay khong bing cdch nhin chiing.

P& lanh. Thitc in khong dé trong ti lanh (hoic véi
nhiét do trén 40 d6) hon 2 ti€ng ddong hd c6 thé
khong an toan dé an. O nhiét @ 90 dd hoidc cao hon,
thiic an khong dugc d€ bén ngoai qua 1 tiéng dong
hd. An toan 13 trén hét: @€ thic in du vao thing d4
mot khi di in xong dé€ chiing khong bi hu.
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