
• Giöõ cho mình ñöôïc maùt 
meû beân trong nhaø. Trong nhaø, 
haõy môû cöûa soå vaø duøng quaït 
maùy hoaëc môû maùy laïnh. Neáu 
nhaø khoâng coù maùy laïnh, neân 
ñeán choã naøo maùt hôn nhö thö 
vieän, thöông xaù, raïp haùt hoaëc 
trung taâm laõo nieân. 
• Haõy ñeå yù nhau hôn. Nhôù 
hoûi thaêm haøng xoùm hoaëc ngöôøi 
quyù vò bieát coù vaán ñeà veà y teá (nhö bò beänh tieåu 
ñöôøng hoaëc beänh tim). Ñöøng bao giôø ñeå laõo nieân, 
treû em hoaëc suùc vaät ôû moät mình trong xe. 
 
Ñeå ñöôïc giuùp ñôõ khi trôøi noùng hoaëc ñeå tìm moät nôi 
maùt meû hôn, xin goïi ñöôøng daây noùng Philadelphia 
Corporation for Aging taïi soá 215-765-9040. 

Baûn Tin Söùc Khoûe 
Ban Söùc Khoûe Coâng Coäng Philadelphia Taäp 1, Baûn 3 

Muøa heø 2008 

Choáng Laïi Söï Noùng Nöïc 
Taïi Philadelphia, muøa heø laø luùc toát nhaát ñeå ra ngoaøi 
chôi. Nhöng trôøi noùng böùc, khoâng khí aåm thaáp vaø ngaøy 
daøi hôn coù theå laø khoâng an toaøn, nhaát laø ñoái vôùi caùc laõo 
nieân vaø nhöõng ngöôøi coù vaán ñeà veà söùc khoûe. Noùng quaù 
coù theå laøm cho quyù vò bò say naéng—neân tìm hieåu caùc 
daáu hieäu veà vaán ñeà naøy vaø caùch thöùc ngaên ngöøa. 
 
Caùc daáu hieäu bò say naéng coù theå bao goàm: bò ñoå moà hoâi 
thaät nhieàu, buoàn noân (bao töû bò khoù chòu), caûm thaáy laõ 
ngöôøi ñi, meät moûi hoaëc khaùc nöôùc, vaø thaáy xaây xaåm 
hoaëc choùng maët. Neáu bò caùc daáu hieäu naøy, haõy vaøo nôi 
maùt hôn vaø uoáng nöôùc. Duøng quaït vaø khaên öôùt ñeå chuøi 
da cuõng giuùp ñöôïc phaàn naøo. Neáu caùc daáu hieäu naøy 
ngaøy caøng teä hôn, haõy ñeán baùc só ngay. 
 
Trong muøa naéng noùng, quyù vò neân traùnh naéng. 
• Uoáng nhieàu nöôùc. Ñöøng  chôø cho ñeán khi khaùt 
nöôùc môùi uoáng. (Khaùt nöôùc coù theå vì quyù vò ñaõ bò maát 
nöôùc vaø cô theå khoâng coøn ñuû nöôùc.) Nhôù uoáng ít nhaát 8 
ly nöôùc laïnh moãi ngaøy. Traùnh duøng soâña, traø hoaëc röôïu 
vì nhöõng thöù naøy seõ laøm cho cô theå cuûa quyù vò bò maát 
nöôùc nhieàu hôn. 
• Giöõ cho mình ñöôïc maùt meû beân ngoaøi nhaø. Neáu 
quyù vò phaûi ra ngoaøi trôøi noùng, raùng traùnh caùc giôø noùng 
nhaát trong ngaøy (10:00 saùng – 2:00 chieàu). Neân raùng ra 
ngoaøi vaøo buoåi saùng vaø buoåi chieàu (khi thôøi tieát maùt 

hôn), vaø nghæ ngôi trong 
boùng maùt. Ñoàng thôøi, maëc 
quaàn aùo choùng naéng vaø nheï, 
ñoäi noùng vaø mang kính maùt 
ñeå giöõ cho quyù vò ñöôïc maùt 
meû. 

Ñoïc “Baûn Tin veà Söùc Khoûe” Thöôøng Xuyeân 
Baûn tin naøy töø  Ban Söùc Khoûe Coâng Coäng Philadelphia (Philadelphia Department of Public Health) coù chæ 
daãn vaø tin töùc ñeå giuùp quyù vò soáng laønh maïnh. Baûn naøy ñöôïc phaùt haønh boán laàn trong naêm. Quyù vò coù thaéc 
maéc naøo veà moät ñeà taøi söùc khoûe vaø muoán ñöôïc bieát theâm veà ñieàu ñoù khoâng? Haõy cho chuùng toâi bieát. Ñeå 
bieát theâm thoâng tin, hoaëc neáu quyù vò muoán chuùng toâi gôûi "Baûn Tin veà Söùc Khoûe" (Health Bulletin) naøy tröïc 
tieáp ñeán quyù vò, xin lieân laïc vôùi baø Deborah Knorr taïi soá 215-685-6459 hoaëc deborah.knorr@phila.gov. 

Ngaên ngöøa bò muoãi caén 
Bò muoãi vaø ve caén coù theå laøm quyù vò 
bò beänh. Caùc loaïi naøy coù theå laây lan 
beänh nhieãm nhö sieâu vi West Nile vaø 
beänh Lyme. 
 
        

Meïo vaët: 
• ÔÛ trong nhaø khi maët trôøi baét ñaàu leân vaø laëng, 
ñaây laø luùc muoãi hoaït ñoäng maïnh nhaát.  
Neáu phaûi ra ngoaøi trong thôøi gian naøy, neân: 
• Xòt thuoác choáng muoãi coù chaát DEET. 
• Maëc aùo tay daøi vaø quaàn daøi bao che heát da. 

Ñeå bieát theâm thoâng tin vaø laáy chæ daãn, xin ñeán: 
www.phila.gov/health. 
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AÊn Thöïc Phaåm An Toaøn 

Trang 2 Baûn Tin Söùc Khoûe cuûa PDPH 

Taém Maùt Trong Hoà Bôi 
Hoà bôi laø nôi toát nhaát ñeå cho cô theå ñöôïc maùt trong 
nhöõng ngaøy noùng boûng. Nhöng quyù vò coù bieát laø 
ngöôøi taém coù theå laây maàm beänh vaø bò beänh töø nöôùc 
trong hoà bôi neáu hoï khoâng caån thaän khoâng? 
 
Nöôùc trong hoà bôi ñöôïc chia xeû vôùi baát cöù ngöôøi naøo 
vaøo taém trong hoà bôi. Neáu coù ngöôøi ñi tieâu chaûy 
(phaân rôùt ra ngoaøi) ñang taém trong hoà bôi, hoï coù theå 
laøm oâ nhieãm nöôùc (nöôùc khoâng coøn saïch nöõa). Beänh 
tieâu chaûy coù theå laây lan ñeán ngöôøi khaùc neáu ngöôøi 
naøy lôõ nuoát nöôùc bò oâ nhieãm. 
 
Haàu heát caùc maàm beänh coù theå laøm cho moïi ngöôøi bò 
beänh ñeàu bò chaát clo gieát cheát. Nhöng, moät soá maàm 

beänh coù theå ñeà khaùng 
chaát clo vaø soáng trong 
hoà bôi trong nhieàu 
ngaøy. 
Ñeå ñöôïc khoûe maïnh, 
haõy laøm theo caùc böôùc ñôn giaûn naøy: 
• Ñöøng vaøo hoà bôi khi quyù vò ñang bò tieâu chaûy. 
• Ñöøng nuoát nöôùc trong hoà bôi. 
• Daãn con ñi nhaø veä sinh thöôøng xuyeân. 
• Thay taõ trong nhaø veä sinh, ñöøng thay caïnh hoà bôi. 
• Röûa tay sau khi ñi nhaø veä sinh hoaëc sau khi thay 
taõ cho em beù. 
• Neáu con quyù vò ñi tieâu trong hoà bôi, haõy cho nhaân 
vieân taïi ñaây bieát ngay. 
• Taém xaø boâng tröôùc khi vaøo hoà bôi. 

Muøa heø coù nghóa laø aên ngoaøi trôøi, aên thöùc aên nöôùng 
than, caém traïi vaø ñi du lòch. Nhöng tröôùc khi quyù vò 
ngoài vaøo baøn aên, nhôù laø phaûi bieát caùc theå thöùc giöõ 
cho thöùc aên ñöôïc an toaøn. 
 
Thöùc aên nhö thòt soáng, gaø vaø caù soáng, traùi caây vaø rau 
caûi chöa röûa ñeàu coù theå chöùa maàm beänh (vi khuaån vaø 
ñoäc toá) coù theå laøm cho quyù vò bò beänh. Caùc maàm 
beänh naøy cuõng soáng treân thöùc aên ñeå beân ngoaøi quaù 
laâu, hoaëc ñeå treân caùc beà maët chöa röûa nhö maët baøn 
hoaëc taám thôùt. 
 
Ngoä ñoäc thöùc aên thöôøng xaûy ra trong muøa heø vì thôøi 
tieát aám, vaø aên uoáng ngoaøi trôøi khoù giöõ cho thöùc aên 
ñöôïc an toaøn hôn. Treû em vaø laõo nieân thöôøng bò ngoä 
ñoäc thöùc aên vì cô theå cuûa hoï khoù choáng laïi maàm 
beänh hôn. 
 
Ngöôøi bò beänh vì ngoä ñoäc thöùc aên, thöôøng bò ñau 
trong bao töû, oùi möûa (noân), ñau nôi vuøng buïng, hoaëc 
ñi tieâu chaûy. Ñoâi khi cuõng khoù bieát ñöôïc ngöôøi ñoù bò 
ngoä ñoäc thöùc aên vì caùc daáu hieäu coù theå baét ñaàu trong 
vaøi ngaøy sau, sau khi aên thöùc aên bò hö. Ñoâi khi caùc 
daáu hieäu naøy chæ gioáng nhö bò cuùm. 

Giöõ cho thöùc aên 
ñöôïc an toaøn baèng 
caùch laøm theo boán 
böôùc ñôn giaûn sau 
ñaây: 
 
Saïch seõ. Röûa tay, 
röûa vaät duïng naáu aên vaø caùc beà maët tröôùc khi vaø sau 
khi sôø vaøo thòt soáng, thòt gaø hoaëc caù soáng. 
Ñeå rieâng. Giöõ thòt soáng, thòt gaø vaø caù soáng rieâng vôùi 
thöùc aên khaùc.  
Naáu chín. Naáu thöùc aên ñeán ñuùng nhieät ñoä vaø duøng 
nhieät keá ñeå kieåm thöùc aên.  
Xin nhôù laø quyù vò khoâng bieát ñöôïc thöùc aên coù chín 
hay khoâng baèng caùch nhìn chuùng. 
Ñeå laïnh. Thöùc aên khoâng ñeå trong tuû laïnh (hoaëc vôùi 
nhieät ñoä treân 40 ñoä) hôn 2 tieáng ñoàng hoà coù theå 
khoâng an toaøn ñeå aên. ÔÛ nhieät ñoä 90 ñoä hoaëc cao hôn, 
thöùc aên khoâng ñöôïc ñeå beân ngoaøi quaù 1 tieáng ñoàng 
hoà. An toaøn laø treân heát: ñeå thöùc aên dö vaøo thuøng ñaù 
moät khi ñaõ aên xong ñeå chuùng khoâng bò hö. 
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