BENH SUYEN CO THE NGAN NGUA NOI TRE
EM KHONG?
Bénh suyén khong thé ngan ngtia. Ban c6 thé
han ché cho con ban dung cham vao nhiing
tht c6 thé gay ra bénh suyén, nhat la trong
ndm dau doi ctia em, bang cach:

« Khong hut thudc trong nha!

o Gili nha ctia sach sé.

 Diing cho ché meo vao phong ngu ctia

con ban.
 Cho con bt stia me cang lau cang tot.

Stta me t6t hon stia bot nhiéu, va co thé
can tré hodc ngan ngtia nhiing di Gng cta
bénh suyén.

BENH SUYEN €O THE DIEU TRI VA KIEM SOAT
Néu ban nghi rang con ctia ban bi suyén, hay
hai y kién béc si ctia ban. Ban kiém soat bénh
suyén ctia ban bang cach tranh xa nhiing
nguyén nhan gy ra suyén va dong thoi uéng
thudc theo nhu 16i dan ctia bac si. Chi dung
nhiing loai thudc do bac si cua ban cap toa.

Mudn biét thém chi tiét vé bénh suyén trong
Mang Dién Toan, hay xem trong:

www.cdc.gov/asthma

www.lungusa.com

Nhiing tin tiic trong bdn tin nay dugc phéng
theo tai liéu soan thdo bdi:

Centers for Disease Control
The American Lung Association
The Office of Minority Health
The American Academy of Family Physicians
New York State Department of Health

Tai liéu nay dvgc soan thdo dudi sy tai
trg cua Vin Phong Tdi Dinh Cu ciia
B0 Y Té va Nhan Dung.

CHI TIET LIEN LAC:
riht@uscridc.org

Uy Ban Ty Nan va Di Trd Hoa Ky
1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036

S6 dién thoai: 202 - 347 - 3507
S0 fax: 202 - 347 - 7177
www.refugees.org

Bénh Suyén La G
What is Asthma?
(Vietnamese)
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BENH SUYEN LA GI?

Suyén la cin bénh lam cho minh khoé thé.
Trong co thé ctia chling ta c6 nhiing 6ng dan
dé dua khong khi dén phdi. Suyén lam cho
nhiing 6ng nay bi sung lén, giy ra kho tho.
Bénh suyén khong chita khoi dugc, nhung
c6 thé diéu tri bang thudc va thinh thoang
c6 thé ngin ngua.

SUYEN KHAC V01 CAM, COM, VIEM CUONG PHOI,
VAVIEM PHOI

Suyén khong phai do vi khudn va ciling
khong lay qua ngudi khac. Bénh suyén khong
chiia khoéi dugc, nhung c6 nhiing loai thudc
c6 thé gitp ngin nguia, hodc diéu tri khi bi
1én con suyén.

NHUNG NGUYEN NHAN NAO GAY RA
BENH SUYEN?
Nguyén nhan giy ra bénh Suyén khac nhau
ti ngudi nay véi nguoi kia. Nhiing nguyén
nhan thong thudng nhat hay gy ra suyén
la do:

e bui,

o phén hoa,

long suc vat,

gian,

khi lanh,

0 nhiém khong khi nhu khéi thuéc 14,
khoi xe,

« nhiing chit hoa hoc dé€ lau chui va
nudc hoa

o stic khoe kém,

o thoi tiét lanh va gid, va

o tdpthé€ducnghiémkhichodckhd (diéu
nay khong c6 nghia la nhiing nguai bi
suyén khong thé tap thé duc).

DAU HIEU CUA CON SUYEN
Con suyén thinh thoang xay ra bit ngo do
dé 1lam cho khé thé. Day goi 1a bi 1én con

Khi bi 1én con
suyén, dudng khi

quan tré nén day
dac va bi bit béi
chit dom. Do d6
gy ra kho thé.

Khi quin bi anh hudng béi suyén

suyén. Néu con ctia ban bj bat ct vin dé nao
dudi day co thé la em bj suyén:

o khi thé hoi thé bi kho khe,

o hoi thd bi ngan,

« cam thdy ttic nguc, hodc

+ ho vao budi t6i hay sang.

Pudng khi quan
noi ngudi khong
bi suyén thong
sudt va mong.

Khi quan binh thusng

Trich tu: American Academy of Allergy, Asthma and Immunology



C6 gang tranh hay gidi han s6 luong khoai ran,
banh tay, cdc mén dai dang, keo, ba, sét, mudi,
thuic an chién xao, kem, nudc trai cay déng da
va nudc c6 hai ga ma gia dinh ban an.

Tranh cac thdc an chién xao va nhiéu mé
nhu banh ngot, banh tay hay banh nuéng.

Céc cach khdc dé 1am bia an lanh manh:

An banh mi va thiic an sang bang ngl coc¢
nhu banh bét mi va gao nau.

An trai cay va rau cai tuoi.

Hay mua nhiing miéng tréi cdy nhé hon va
uéng nudc trai cay vai s6 lugng nho.

Hay dung moét s6 lugng mé, dau hay bo
nhé nhat néu cé thé khi nau an.

Dung binh xit dau trai cay thay vi dung dau
I6ng, m& thoa banh, ba hay ba thuc vat.
C6 géng nudng, hun néng, quay, hap hay
nuéng vi thay vi chién xao.

Chon cdc loai thit cé it m& (ga, thit bo hay
ga tay nac)

SU dung sira, ph6 mai va ya-ua khéng cé
chat béo (skim) hay it chat béo (1%)

CONTACT INFORMATION:

riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200

Washington, DC 20036
Phone: 202 « 347 » 3507
Fax: 202 « 347 « 7177
www.refugees.org

Dé biét thém tin tic vé béo phi, xin xem cac trang
mang:

The American Heart Association
www.americanheart.org

The Centers for Disease Control and Prevention
www.cdc.gov

The U.S. Department of Agriculture
www.usda.gov

The American Diabetes Association
www.diabetes.org

Medline Plus
www.medlineplus.gov

Théng tin trong ban tin nhé nay da dugc gom gop tur:

The U.S. Department of Agriculture

The Centers for Disease Control and Prevention
(CDC)

Georgia State University, Department of
Geography and Anthropology

American Heart Association

American Obesity Association

Ban tin nhé nay duoc lam ra bdng kinh phi cia
Vén phong Héi Ty nan, B6 Dich vu Y téva
Nhéan su'Hoa ky

Bénh map phi thoi
nién thiéu
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www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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HEALTHY LIVING:

Bénh map phi la khi mot nguai cé qua nhiéu mé
trong cd thé. Bénh map phi & tré em va & thiéu
nién la mot van dé suic khoé nghiém trong. Bénh
map phi c6 thé dua dén nhiéu van dé sutic khoé
kéo dai dén thai ky trudng thanh. BEnh map phi
thoi nién thi€u co6 thé dua dén cao huyét ap, tai
bién mach mau va tim dét quy.

TAI SAO TRE EM TRG'NEN PHI HAY MAP?
Nguyén nhan théng thudng nhat ctia ching béo phi
nién thiéu la:
. f[ttap thé duc
Hay ng6i mét chd (nhu xem TV)
« Co6théidn cdc mén an khong lanh manh
« Cha me ép con an nhiéu qua

BAN (0 THE GIUP CON BAN TRANH MAP PHI BANG
CACH NAQ?

Hay day con quen 16i én uéng lanh manh va c6
hoat déng ca thé khi tré hay con nhé. Uu tién cho
viéc chon thuc an lanh manh va cac hoat dong co
thé cho ca gia dinh. M6t s6 cach van dung 16i séng
lanh manh, hoat dong cho gia dinh ban nhu sau:

Sang tao mot mai truong hoat dong:

« Tao thai gian cho ca nha tham gia cac hoat
dong co thé thudng xuyén nhu di bé, choi
da béng, choi da cau hay khiéu va.

- D& tré em chay va choi.

- Két hop cac gia dinh khac thanh nhém sinh
hoat nhu da bong, bong ré hay trd dudi bat.
Cho cac thanh vién trong gia dinh lam cac
viéc vat trong nha nhu quét don, cat co.

« Khuyén khich con ban thit tham gia moén
thé thao mai trong trudng hoc hay trong
cbng dong.

« Gidi han thai gian gia dinh xem TV.

Hay lam cho ca nhan minh hoat déng dé
lam guong cho con ban.

Sang tao moi trudng an udng lanh manh:

. Cung cap cho gia dinh ban cac bira an c6
nhiéu trai cdy, rau cai va ngl coc.

« Cung nhau sfa soan thuc an. Tré em thich
gilip d& va c6 thé hoc héi vé ndu an lanh
manh va slfa soan thuc an.

- Cung nhau an bulra téi & ban an vao gi&
thudng lé.

Hay bdo con ban &n tu tir dé cho chung ¢6
thai gian cam thay no.

« Tranh cac hoat dong khac trong bia an
nhu xem TV.

Bénh map phi thaoi nién thiéu

« Tranh dung thic an c6 nhiéu ca-lo-ri, m&

hay dudng nhu keo, nuéc cé hai ga hay
khoai tay ran.

- Dlng ép con ban an néu né khéng doi.

Néu con ban ti chdi an bla an can ban
thuong 1&, hay hoi y chuyén gia y té.

Gidi han thuc an lam nhanh khéng qua
mot lan mét tuan.

Tranh dung thic an dé thudng hay phat
tré em.

Chi cho cac d6 ngot nhu keo lau lau mot
lan, khong phai moi ngay.

Hay an thiic dn lanh manh:
- An nhiéu loai thuc an, véi nhiéu trai cay va

rau cai tuoi.



stic khoé, nhu suyén hay cac binh kinh DéE tim binh vién ciim trong céng dong cia ban, hay

nién, nhu sida hay binh tim va xem:
+ ngudi thudng & gan nhirng ngudi binh
hay ngudi gia. www.flucliniclocator.org

Muén biét thém tin tifc vé cam va ctim, hay xem:

The U.S. Food and Drug Administration
www.fda.gov

American Lung Association
www.lungusa.org

The Nemours Foundation’s Center for
Children’s Health Media
www.kidshealth.org

Théng tin trong ban tin nhé nay dé duoc
gom gop tu:

CONTACT INFORMATION: The U.S. Food and Drug Administration

riht @uscridc.org . o

U.S. Committee for Refugees and The American Lung Association

Immigrants The Nemours Foundation’s Center for
1717 Massachusetts Ave., NW Children’s Health Media

Suite 200
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Washington, DC 20036
Phone: 202 « 347 » 3507
Fax: 202 « 347 « 7177

www.refugees.or .
g g Ban tin nhd nay dugc lam ra bdng kinh phi cia
Vén phong HGi Ty nan, B Dich vu Y té va www.refugees.org
Nhén su Hoa ky Protecting Refugees, Serving Immigrants,

Upholding Freedom since 1911




BINH CAM THONG THUGNG

CAMLA GI?

Cam la moét binh hay lay do céc vi khuan lan
tran trong khéng khi va qua viéc tiép xuc truc
tiép vGi ngudi c6 binh. Cdm ndi chung phé
bién hon trong thai tiét lanh éo.

CACTRIEU CHUNG CUA BINH CAM LA GI?

Dau hiéu dau tién clla cdm thuong la thay
nhoét hay nguda phia sau ¢ hong. Ngudi bi
cdm c6 thé khé thd, cam thdy dam trao Ién,
ho, nhdy mi va chdy mi.

Al BI CAM VA CAM KEO DAI BAO LAU?

Cam hiém khi lau hon hai tuan va thudng nhe.
Ngudi 16n thudng bi cdm hai lan moét nam. Tré
em c6 thé bi cdm nhiéu dén tam lan mot nam.

T01 CO THE LAM Gl DE HET CAM?

Diéu t6t nhat dé lam khi ban bi cdm la nghi
ngoi nhiéu va udng that nhiéu chat 1éng.
Thuéc ban tu do c6 thé gitp khéi cac triéu
ching cdm, nhung cdm thudng ty nd sé hét
ngay ca khi ban khéng dung thu6c. Khéng
nén dung tru sinh khi cdm. Tru sinh sé khong
chira dugc cdm. Cam do vi khudn gay ra va
tru sinh thi dung dé chéng vi trung khong
phai vi khuan.

TOI PHAI LAM GI KHI CON TOI DAU?

Pua tré bi cdm sé can nghi ngoi va dung
nhiéu chat1dng. Néu ban cho tré uéng thuéc
bén tu do, ban nén doc ban chi dan ky luéng
va cho uéng thuéc dung theo chi dan.

LAM SAO TOI NGUA BI CAM?

Cach t6t nhat dé khoi bi cdm la thudng rua
tay va trdnh s& vao mat, mai hay miéng.
Tranh xa nhiing ngudi bi cdm, b&i vi cdm cé
thé lan ra do ho va nhay mii. Dung khan gidy
hay khan tay khi ban ho hay nhay mdi, diéu
nay giup ngung su lay lan cdm sang nguoi
khac. Khoéng dung chung ly, dao an va nia
vGi ngudi bi cdm. Dung chat tay trung dé lau
mat ban, tay nam c(ra va dién thoai.

(UM
CUM LA GI?
Cam la mét binh rat lay lan tran do vi khuan.
Triéu chiing clia cum hoi gidbng cam, nhung
nang né han va cé thé bao gbm néng sét,
nhidc maoi toan than va mét. Cim thudng kéo
dai khong qua hai tuan.

TOI PHAI LAM GI DE
HET COM?

Cach tét nhat dé
khoi cim la nghi
ngoi nhiéu va udng
that nhiéu chat
long. C6 thubc ciim
bantudo cé thélam
bat cac triéu chung
cum.

HEALTHY LIVING: CAM va CUM

TOI PHAI LAM Gl KHI CON TOI DAU?

Pua tré bi cum sé can nghi ngoi va dung
nhiéu chat long. Tré em c6 triéu chiing cim
nén di kham Bac si néu c6 nguai bi cim trong
cbng dong.

LAM SAO DE TOI TRANH CUM?
Hay rfa tay thudng va tranh tiép xdc véi
ngudi bi cim. Dung khan gidy hay khan
tay khi ban ho hay nhady mii, diéu nay giup
ngung su lay lan cim sang ngudi khac. Vi
cum do vi khuan gay ra, tru sinh khéng chiia
tri ¢6 hiéu qua. Chich nglra cim moi nam
(thudng c6 san vao dau thang Mugi) sé gilp
ban tranh dugc cum. Chich ngtra cim dugc
dé nghi nhiéu hon cho:

. Ngudi 65 tudi hay gia hon

+ binh nhan nha thuong dudng lao

« tré em hon sau thang tudi c6 van dé vé




Nhiing triéu chiing khéc c6 thé bao gém nhu Mudn biét thém chi tiét vé viém cudng
nhtc dau, an khong ngon, va rat mét moi. phéi, ciim va viém phadi trong
Mang Dién Toan, hay xem trong:
Mot s6 loai viém phdi cé thé ngan ngtia bang
thudc chich nglia viém phdéi. Thudc chich
nguia viém phdi thuong chi chich mot lan,
va khong can phai chich moéi ndm giong nhu

www.lungusa.org

www.cdc.gov

chich ngtia cam. Mot cdch khic dé ngua www.kidshealth.org
viém phdi la nén chich ngtia cim hiang ndm. s e
Néu ban nghi ban bi viém phoi, hay dén gip

Nhiing tin tiic trong bdn tin nay dugc phéng

bdc st ngay. theo nguodn tai nguyén va tai liéu ciia:
DE TRANH BI VIEM CUONG PHOI, CUM, VA Centers for Disease Control
VIEM PHOL... The American Lung Association

The Iowa Department of Public Health
« Nén rtia tay thuong xuyén
« Chich ngtia
« Tranh ti€p xuc véi ngudi bi cim New York State Department of Health

o Nén nghi lam va nghi hoc khi ban The Nemours Foundation Nhﬂ'ng Bénh Théng
bi bénh dé€ tranh truyén bénh cho Th u.\dng Y é‘ H6 H a'p

nguol1 k}—'lac ' . > ) Tai liéu nay dugc soan thdo duéi sy tai
+ Che mui va miéng bdng khan gidy khi tro ciia Vin Phong Tdi Dinh Cu cila

ban ho hogc hat hoi BG Y Té v Nhin Dung. Common Respiratory llinesses

e An rau qua va trdi cdy, va nén nghi (Bronchitis, Influenza and Pneumonia)
mgoinhitw o (Vietnamese)

 Rua tay trudc khi ré vao mat, mai, va
miéng ctia ban

« Giii cho nha khong cé bui

San Antonio Community Hospital.

(Viém Cuéng Phéi, Cim va Viém Phéi)

CHI TIET LIEN LAC:
riht@uscridc.org

Uy Ban Ty Nan va Di Trd Hoa Ky
1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036

S6 dién thoai: 202 - 347 - 3507
S0 fax: 202 - 347 - 7177

www.refugees.org www.refugees.org

Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911




TAI'SAO TOI PHAI QUAN TAM DEN NHUNG BENH
VEDUGNG HO HAP?

G Hoa Ky, bénh vé dudng hé hip thusng
hay bi vao nhiing thang lanh. Bénh vé duong
ho hap c6 thé lam cho ban bi bénh rat ning.
Mot s6 bénh vé duong ho hip co thé gay
thiét mang cho tré em hoac ngudi gia yéu.

BENH VIEM CUONG PHOI LA GI?

Viém cudng phoi 1a khi dom lam bit duong
khi quan dan dén phdéi, va sé lam cho ngusi
do bi kho thé.

Nhiing triéu chiing ctia Bénh Viém Cuo6ng
Phéi la:
e Biho dom
« Nhtc dau
Noéng sot
Kho thé
On lanh

“Viém cudng phoi cdp tinh” thuong hay xay
ra khi troi qua lanh hoac bi mét bénh khac
vé dudng ho hdp. Viém cudng phdi cép tinh
c6 thé hét sau khi udéng that nhiéu nuéc va
nghi ngoi. Viém cudng phéi khong thé chiia
lanh hodc ngtia bang thudc chich. Cé nhiing
loai thudc c¢6 thé lam cho ngusi bi bénh
viém cudng phdi cam thdy d5. Viém cudng
phdi kéo dai hon ba thang va lau hon 2 ndm
dugc goi 1a “viém cudng phoi kinh nién”.
Viém cudng phdi kinh nién gay ra boi hut
thudc hodc lam viéc trong chd qua bui bam.
Cach tot nhat d€ chiia viém cudng phoi kinh
nién 1a boé hut thuéc va tranh tiép xac véi
bui bam.

Néu ban nghi ring ban bi viém cudng
phdi hay dén gip bac si d€ dugc chiia tri va
hoi y kién.

BENH CUM LA GI?
Cam cim hay “cium” gay ra bai vi tring xam
nhdp vao mii, cuéng hong va phdéi. Nhiing
triéu chiing cua bénh cum la:

o sOt nang,

o nhtic dau,

o rat mét moi,

e ho khan,

o dau cuong hong,

« s mii hodc nghet mii,

« budn non, 6i ma, hodc tiéu chay,

o dau nhtc bap thit, va

o nhtic minh.

Cum lay ti ngudi nay qua ngudi khac khi
ho va hat hoi. Cé nhiing ngudi bi bénh rat
ndng do cum va c6 thé bi thiét mang. Nhiing
nguoi nay la:
o tré em trong lta tudi tii vai thang dén
vai tudi,
 phu nit mang thai,
« nhiing ngudi trén 50 tudi,
 nhiing nguci bi HIV/AIDS, suyén,
hodc bi bénh vé phdi, than hay tim.

Céch tot nhat dé€ ngtia cim la nén chich ngtia
cam. Hau hét bénh cam thuong hay bi vao
thang Muoi Hai va thang Giéng, do do tot
nhat ]a nén chich ngtia vao thang Muai hodc
thang Muoi Mot.

Tré em dudi sau thang con qua nho dé€ chich
nglia, vi vay ngudi me va nhiing than nhan
trong gia dinh nén chich ngtia d€ dé phong
lay cim sang cho em bé. Néu ban nghi ban
vi bi ciim, hay dén gdp bac singay.

BENH VIEM PHOI LA GI?

Bénh viém phdi tuong tu nhu bénh cum,
nhung day la nhiém trung phdi.Viém phdi
thuong hay xay ra chung véi cim. Viém phéi
c6 thé gay chét nguoi trong nhiing ngudi tré,
nguai gia yéu, ngudi bi bénh HIV/AIDS, va
nguoi bi bénh ndng.

Nhiing triéu chiing ctia bénh viém phdi la:
« Ho dom
o SOt vGi 6n lanh
» Dau nguc
o Kho tho



GIUP CHO CON BAN GIU GIN RANG TOT

Tré em bi sau rang sau nay trong doi song
sé bi trd ngai vé rang, va c6 thé bi ring moc
khong déu.

Ban nhé:

1.

Nén cho con bu sia me trong nam
dau tién.

Dua con ban di nha si khi em dugc
mot tudi.

banh ring cho em v6i mot chut kem
dang rang.

biing cho con ban udéng nudc ngot
Soda, nudc trai cdy co ga, hodc nudc
trai cay bot.

Chi cho con ban uéng nudc trai cay
nguyén chat 100% pha véi nudc, uong
bang ly—dting cho u6ng trong binh.

Hinh anh trong tai liéu nay dugc cung cip bsi
T6 Chiic Hesperian

Mudn biét thém chi tiét vé viéc giit cho
rang cia ban dugc lanh manh trong
Mang Dién Toan, hay xem trong:

www.healthyteeth.org
www.hesperian.org

Nhiing tin tiic trong ban tin nay duogc
phong theo tai liéu ctia:

Australian Research Center for
Population Oral Health

California Department of Health Services

Federal Citizen Information Center

Tai liéu nay dugc soan thdo duéi sy tai trg
ctia Van Phong Tdi Dinh Cu ctia
B¢ Y Té va Nhan Dung.

CHI TIET LIEN LAC:
riht@uscridc.org

Uy Ban Ty Nan va Di Trd Hoa Ky
1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036

S6 dién thoai: 202 - 347 - 3507
S0 fax: 202 - 347 - 7177
www.refugees.org

Giir Cho Rang Cuia Ban
DPugc Lanh Manh
Keeping Your Teeth Healthy
(Vietnamese)

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911




DE PHONG LA DIEU QUAN TRONG
bé phong c6 nghia la ngan chan bi dau rang
va siu rang trudc khi chung bat diu. O Hoa
Ky chiia tri sau rang hodc lam rdng rat ton
kém. Phong ngtia cho bénh khoi xdy ra la
diéu t6t hon khi phai chia tri.

LAM THE NAO DE DE PHONG SAU RANG VA BENH
NUGU RANG

C6 rat nhiéu cach dé dé phong cho riang va
nudu rang cua ban khong bi sau va bi dau.

o Danh ring mot ngay ba lan véi kem
danh ring.

o Dung loai “chi cha ring (floss)” hoac
dung day dé€ lay hét nhiing thic an
dinh trong ridng ra.

o Dén nha si mot nam hai 14n dé€ cham
soc rang.

o An nhiing thic dn khong c6 duong.

« Udng that nhiéu nudec.

 Stc miéng bing nudc sau khi udng
nudc ngot.

o Mua ban chai ring m&i moi ba thang.

DEN NHA i

Hay chdm s6c ky cho rang ctia ban. Pén nha
simot ndm hai lan d€ dugc chdm soc rang sé
it ton kém hon khi phai chiia rang hoac lam
lai rdng. Trong ti€u bang ctia ban c6 thé c6
dich vy nha khoa mién phi cho tré em. Hay
hoi nhén vién phu trach hé so cta ban dé
dugc giup y kién.

DAY CHO GIA DINH CUA BAN CACH DANH
RANG DUNG

1 2.

_—
-
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_—
—

Cha & bén trong va phia trén ctia nhiing rang cua.

Cha luon ca nubu rang.

BAN CO THE DAY CHO CON BAN CACH DUNG
FLOSS CHO DUNG

Dung chi d€ lam sach ridng sé ngan ngua
dugc su t6n hai cho nuéu rang ctia ban. Khi
ban dung floss lan dau nudu rang ctia ban
c6 thé bi chdy mau vi ching con dang yéu.
Cti tiép tuc dung floss d€ cho nudu rang cta
ban dugc khoe hon. Nhiing vat bén nhon va
tam xia rang c6 thé lam hai nuéu rang hodc
gdy ra bénh nudu rang hay bi nhiém truing.
Dung loai nudc suc miéng (mouthwash)
dé giét vi tring trong miéng ban 1a nguyén
nhan gay ra hoi miéng.

Day Chi Dé Floss Kem dénh ring



Tap thé duc rat quan trong dé ché ngu va ngan
ngUra bénh Tiéu dudng. Bé nghi moi ngudi (dan
ong va dan ba, tré va gia) tap thé duc it nhat 3 lan
(méi 1an30 phut) méi tudn. Ban co thé hoat dong
hon bang cach choi da banh, da cau, béng chuyén,
nhay day, leo cau thang hay di b6 véi gia dinh.

Néu ban ¢ bénh Tiéu dutng, ban nén:

« Udng thudc theo chi dan clia Bac si.

- Kiém tra dudng trong mau theo hudng
dan.

« Mang theo thé can cudc cé tén, dia chi, tinh
trang stic khoé va thuéc men clia ban.

« Mac quan do hay mang giay thoai mai.

« Udng that nhiéu nudc.

. Tap thé duc déu dan.

« Mangtheo keo ciing, nudc trai cay, nho kho
hay nhitng mén an vat cé nhiéu dudng cao
trong truéng hop duong trong mau ban
xudng thap.

CONTACT INFORMATION:

riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200

Washington, DC 20036
Phone: 202 « 347 » 3507
Fax: 202 « 347 « 7177
www.refugees.org

Dé biét thém tin tic vé bénh Tiéu dudng, Xin xem:
American Heart Association
www.aha.org

The Centers for Disease Control and Prevention
www.cdc.gov

The U.S. Department of Agriculture
www.usda.gov

American Diabetes Association
www.diabetes.org

Théng tin trong ban tin nhd nay da dugc
gomgop tu':

American Heart Association
American Diabetes Association

The Centers for Disease Control and Prevention
(CDQ)

Georgia State University, Department of
Geography and Anthropology

The U.S. Department of Agriculture (USDA)

Ban tin nhé nay duoc lam ra bdng kinh phi cia
Vén phong Héi Ty nan, B6 Dich vu Y téva
Nhéan su'Hoa ky

www.refugees.org

Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911




BENH TIEU DUGNG LA Gi?

Bénh Tiéu dudng la mot bénh khi mac phai thi
co thé khéng cung cap hay st dung chét insulin
duang muc. Insulin 13 chat kich thich t8 bién doi
thuc an thanh nang lugng ma co thé can dé lam
nhiém vu. Bénh Tiéu dudng c6 thé gay cho co
thé c6 qua nhiéu dudng trong mau, c6 thé lam
dau tim, nao, than, mach mau, va rang clia con
ngudi. Bénh Tiéu dudng cé thé gay ra viéc mat
thi giac, chiic nang sinh duc hay chét.

CACLOAI CHANH ClA BENH TIEU DUONG

Bénh Tiéu dudng loai 1 dugc tim thdy & tré con
va ngudi lon. Trudc day dugc biét nhu la Bénh
Tiéu dudng cda thanh thiéu nién.

Bénh Tiéu dudng loai 2 1a mét hinh thiic phd bién
clia Bénh Tiéu dudng. Cho dén gan day, bénh Tiéu
dudng loai 2 da tim thay phan 16n & ngudi I6n.
Ngay nay bénh & tré con thudng nhiéu hon bai vi
s lugng tré con béo phi, trong luong qua nang va
khong hoat déng ngay mot gia tang.

Bénh Tiéu dudng thi thai nghén dugc tim thay
& phu nf mang thai.

BENH TIEU DUONG DUGC CHE NGU NHU THE NAO?
Khéng co cach chira dit Bénh Tiéu dudng, nhung
né6 c6 thé bi ché ngu bang cach:

+ An udng lanh manh

+ Hoat déng co thé (Tap thé duc)

« Ngung hut thuéc

+ Thuéc men (néu can)

LI KHUYEN VE AN UONG LANH MANH:

 Annhiéu loai thiic n khac nhau méi ngay dé

HEALTHY LIVING: Bénh Tiéu dudng la gi?

6 cac sinh t6 va khoang chat ma co thé can
dé phat trién va manh khoé.

An it hay phan nhd céc loai khoai tay ran,
banh ngot, d6 dai dang, keo, bo, bo thuc vat,
nuéc sét, mudi, do chién xao, kem sira, kem
nudc trai cay va nudc cé hai ga.

An it hon céc thiic an chién hay cé tinh bot
cao m& (banh ngot, banh tay hay banh
nuéng).

Céc cach khdc dé 1am bia dn lanh manh:
* An banh mi va thuc an sang bang nga céc

nhu banh bét mi va gao nau

 An trai cay va rau cai tudi

« Hay dung mét sé lugng mé, dau hay bo
nhé nhat néu cé thé khi ndu an

« Dung binh xit dau trai cay thay vi dung dau
[6ng, m& thoa banh, bo hay bo thuc vat

« €6 gang nudng, hun néng, quay, hap hay
nuéng vi thay vi chién xao

« Chon cdc loai thit c6 it m& (ga, thit bo hay
ga tay nac)

« S dung slta, phé mai va ya-ua khong co
chat béo (skim) hay it chat béo (1% hay 2%)

Gia dinh va ban bé c6 thé giup ban ché ngu bénh
Tiéu dudng bang cach gilp ban tap thé duc
nhiéu han va chon cac thiic an lanh manh hon.




TOI NEN LAM Gi NEU CO BAO HANH TRONG

GIA DINH?

Néu trong gia dinh ban c6 ngudi gay tén

thuong cho ban, diéu quan trong la ban nén

tim su giup dé:

1. Noéi chuyén v6i mot ngudi nao do ma
ban tin tudng: nhu ban be, hang xém,
than nhan, hodc nhan vién phu trach ho
SO cua ban.

2. Goi 0911 néu ban 6 trong tinh trang
nguy hiém cdp bach. Canh sat sé dén
nha ban dé bao vé cho ban va con ban.

3. Néu ban khong ndi dugc tiéng Anh, hay
goi cho Pudng Day Thuong Truc Toan
Quoéc Vé Bao Hanh Trong Gia Dinh:
1-800-799-7233. S6 dién thoai nay goi
mién phi. Cho ngudi truc dién thoai biét
ban néi ngdn ngi gi. Thong dich vién sé
no6i cho ban biét ban nén lam gi va tim
su trg giup & dau trong thanh phd ban.

Nhiing cudc goi cho Duong Day Thuidng

Truc Toan Qudc Vé Bao Hanh Trong Gia
Dinh luén dugc GIU KIN. Ban khong cdn
phdi cho biét tén. Ngudi triic dién thoai sé
khong néi cho ai biét vé cudc goi cia ban.

Muén biét thém chi tiét vé bao hanh trong gia
dinh trong cac cong dong ty nan trong Mang
Dién Toan, hay xem trong:

www.endabuse.org
www.atask.org
www.apiahf.org/apidvinstitute
www.tapestri.org
WWW.mosaicservices.org
www.hotpeachpages.net
cee

Nhiing trang web 6 trén c6 thém nhiing chi
tiét hiiu ich bang rdt nhiéu ngén ngir dugc
dung bdi nguoi ty nan.

Tai liéu nay dugc soan thdo duéi sy tai
trg cua Vin Phong Tdi Dinh Cu,
B¢ Y Té va Nhan Dung.

CHI TIET LIEN LAC:
riht@uscridc.org

Uy Ban Ty Nan va Di Tri Hoa Ky
1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036

S0 dién thoai: 202 - 347 - 3507
S6 fax: 202 < 347 - 7177
www.refugees.org
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BAO HANH TRONG GIA DINH LA GI?

Bao hanh trong gia dinh thudng hay goi la
bi hanh ha. Hanh ha xdy ra khi mét ngudoi
lam mot diéu gi d6 gay t6n thuong hay uy
hiép nguoi khac hét lan nay dén lan khac.
Hanh ha bao gom nhiing hanh dong lam
ton thuong dén thé xac cia mot nguoi, dung
cham ty ai clia ngudi phu nii, hodc bat co ta
phai lam nhiing diéu ma c6 cam thiy khong
diang hodc khong muon lam. Ngoai ra hanh
ha con la mot hanh dong c6 lam cho nguoi
kia cdm thdy rang c6 ta khong khon ngoan
hodc c6 ban lanh, hoac khong cho ¢ dugc
tu quyét dinh doi s6ng ctia minh.

Al CO THE LA NGUG1 BI HANH HA?

Bat cti ai cling déu co6 thé la nguoi bi hanh
ha: nhu ngudi 16n, tré em va nguoi gia yéu.
Trong nhiing gia dinh ¢6 sy hanh ha xay ra,
nhiing ngudi thuong hay bi ton thuong nhét
la phu nt, tré em, va nguoi gia yéu.

TRE EM

Nhiing dta tré ching kién canh gia dinh bi
bao hanh sé luén cam thay s¢ hai va budn
ba. Cac em thuong hay tin rang vi cach cu
xu cua cac em nén khién da gay ra bao hanh.
bay la mdt viéc khong lanh manh cho tré
em séng trong nhiing gia dinh cé bao hanh.
Nhiing tré em nao nhin thay bao hanh trong
gia dinh ctia minh thudng hay c6 van dé &
truong hoc, bat dau nghién ngap ma tay va
rugu va co thé trg thanh nguoi bao hanh cua
chinh minh.

BAN C0 BI HANH HA KHONG?
Ban bi hanh ha néu trong gia dinh ban cé
nguoi:
o daxo ddy, tat hoac ddm ban,
o de doa giét hodc gay tén thuong
cho ban,
o de doa dua con ban ra khoi nha,
 phé binh chi trich va si nhuc ban trong
moi luc,
« khong cho ban gap gia dinh hay ban be
cua ban,
o ép budc ban phai lam tinh khi ban
khong muon,
» khong cho ban lam viéc va dugc giti
tién riéng cta ban,
« khong cho phép ban hoc tiéng Anh
hodc hoc lai xe,
o de doa sé tra ban vé qué huong
ban, va
o lay hét gidy t6 di tru cta ban.

VI PHAM LUAT

Khong nén giti kin viéc bi bao hanh trong
gia dinh. G Hoa Ky bao hanh thé xdc hoic
tinh duc doi véi nhiing nguoi trong gia dinh
la vi pham luat. Canh sat va toa ludn bao vé
tat ca nhiing nan nhan bi bao hanh trong gia
dinh. Su bao vé d6é dic biét danh cho tré em,
phu nii, va nguoi gia yéu. Ngudi nao gay ra
bao hanh trong gia dinh c6 thé bi bét git.

DAY KHONG PHAI DO LOI CUA BAN

Néu ban bi hanh ha, khong cé nghia ring
ban khong phai la mot ngudi vg hay nguoi
me tot. Ngudi hanh ha ban la vi ho muén
kiém soat doi song ctia ban.

BAN KHONG €0 DOC

Néu trong gia dinh c6 nguci hanh ha ban,
ban nén biét ring ban khong c6 doc. Moi
nam tai Hoa Ky c6 hon hai triéu phu nt bi
hanh ha boi chong va ban trai ctia ho.

Néu ban biét c6 nguoi bi hanh ha, hay cho
ho biét rang c6 nhiing noi sdn sang gitp
da ho:

e 911 Trg Gitp Khan Cap: c6 canh sat va
xe ctiu thuong.

e Choé Tam Tru Cho Bao Hanh Trong
Gia Dinh: ¢6 ch6 ¢ mién phi va an toan
cho phu nii va con ctia ho.

e Lénh Bao Vé Tam Thoi: ThAm Phan
Toa Gia Dinh c6 thé ban hanh 1énh
cho ngudi bao hanh phai roi khoi nha
va phai & xa vg con.

o Trg Giup Phap Ly: nhiing nan nhan cé
lgi ttic thip c6 thé dugc luat su giup
mién phi la nguoi sé giap v6i nhiing
vén dé vé phép ly, chang han nhu 1énh
bao vé, quyén nudi dudng, cadp dudng
con, hoac ly di.



Binh bat ngd nghiém trong
Té madt, chan hay canh tay
Bi phong nang

Bi thuong & dau

Cé tré sa sanh bi thuong

Khong di cap ctiu khi bi:

Nhc tai

Cam, ho hay cim
Phéng (nhe)
Bong gan

Chich ngua
Chich ngura cum
Pau c6

CONTACT INFORMATION:

riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200

Washington, DC 20036
Phone: 202 « 347 » 3507
Fax: 202 « 347 « 7177
www.refugees.org

Trong Trudng Hop khan cap Goi 911:

(91

Polce-Fire-Medical

EMERGENCY

Ban tin nhé nay duoc lam ra bdng kinh phi cia
Vén phong Héi Ty nan, B6 Dich vu Y téva
Nhéan su'Hoa ky

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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HEALTHY LIVING:

CHAM SOCY TE G HOA KY

G Hoa ky ¢6 nhiéu cach dé nhan su chdm séc
y té, nhung hau hét thudng dung la:
+ Dikham & van phong Bac si,
. Cac cham séc khan cap (thinh thoang &
nha thuong khéng can lam hen) va
+ Phong cap cuu.

KHI NAO TO1 D1 KHAM G VAN PHONG BAC Si?
Bi khdam & van phong la khi ban lam hen dé
gdp Bac si chanh cta minh & van phong Bac
si. Lam hen dé kham:

« Cdm, ho hay cum

+ Nhc tai

« Chich djung

« Chich ngua

. Kiém tra tbng quéat hang nam

KHI NAO TOI DUNG SU CHAM SOC KHAN CAP?
Nha thuong cham soc khan cdp hay nha
thuong khéng can lam hen cling giébng nhu
van phong Bac si, nhung khong doi hoi lam
hen. Thay vi Bac si chanh cta ban, ban sé gap
moét Bac si nao dé dang truc & nha thuong
cham séc khan cdp. Nha thuong cham soc
khan cap thudng & gan Bénh vién hay khu phé
budn ban va thuéng mé clra tu sang sém dén
khuya. Ban nén dung binh vién cham séc khan
cap cho cac binh hay bi thuong nhe, nhu:

« Nhuc tai

« Bidn nang hay phéng nhe

« Cam, ho hay cum

+ SOt nhe

- Kham téng quat theo yéu cau cla

trudng hoc hay cho lam.
« Chich diung

KHI NAO TO1 D1 PHONG CAP CU
Phong cap ctu hay ER dugc dat trong Bénh
vién. Chung thuong md clra 24 gio moét ngay,
7 ngay mot tuan. ER tinh 1é phi nhiéu hon
phong mach Bac si va nha thuong cham séc
khan cap. Ban c6 thé doi hailau 6 ER néu tinh
trang cla ban khong nghiém trong. Ban chi
nén dén ER khi c6 binh khan cap hay nghiém
trong, nhu:

- DPau nguc, té mat, tay hay chan hay noi

chuyén khoé khan

Chdam séc Y té ¢ Hoa ky

EMERGENCY

. S6t cao vai ¢b bi cing, rdi loan tam tri
hay khé thé

« Thé gap dir doi (ngap gid)

« Bitring doc

- Battinh

« Ho hay 6i mau

« Co cac triéu chiing bat ngg, bat thudng
hay nghiém trong

NEU BAN DEN ER:
1) Pem theo tén Bac si cGia ban va s6 dién
thoai khi dén ER
2) Cho Y ta va Bac si cla ER biét ban dang
uéng thudc gi.
3) Cho Y ta hay B4c si biét néu ban c6 mot
tinh trang suic khoé.

KHI NAO BAN DI CAP CU'U
Di cap ctu néu ban:
- Battinh
- Gay xuong
« Ho hay 6i mau



c6 bao hiém hay luon ludon mang
theo thé bao hiém vdéi ban.

TAI SAO TOI PHAI CO BAO HIEM
SUCKHOE?

Chdm soc stic khoe 6 Hoa Ky rat
ton kém. Néu ban can phai vao
bénh vién ban sé phai ty tra tién
cho tit ca cac hoa don chiia bénh
néu ban khong c6 bao hiém. Co
bao hiém stic khoe sé gitup ban
b6t dugec mot phan nao khi phai
tra tién chi phi. Cé bao hiém stic
khoe la ban tu bao v¢ tinh trang tai
chanh cho chinh minh.

LAM THE NAO DE TOI €O BAO HIEM SUC
KHOE CHO CON TOI?

Co mot sO s& lam cung cap bao
hiém stic khde cho nhiing nhan
vién va gia dinh cua ho. Hau hét
cac chinh quyén tiéu bang cung
cap bao hiém stic khoe mién phi
cho tré em trong cac gia dinh cé
loi ttic thap. Hay héi nhan vién
phu trach ho so cua ban vé nhiing
chuong trinh cta chinh pht trong
tiéu bang ban.

NEU TOI KHONG DU KHA NANG DE TRA
TIEN BAO HIEM SUC KHOE TH SA0?
Ban c6 thé mua bao hiém stic khoe
qua s lam cta ban, hoac s& lam
cta vg/chong ban. C6 mot s6 sé
lam tra hét hoac trd mot phan tién
mua bao hiém hang thang. Nén
can nhac vé cong viéc ban lam c6
dugc hudng bao hiém stic khoe hay
khong vi day la diéu quan trong. Co
bao hiém stic khde rat quan trong
va c6 thé bao vé cho gia dinh ban
trong trudng hgp khian cdp. Hay
hoi nhan vién phu trach ho so ctia
ban dé biét y kién vé viéc mua bao
hiém hodc cé nhiing chuong trinh
bao hiém nao khac.

Mudn biét thém chi tiét vé Medicaid trong
Mang Dién Toan, hay xem trong:

www.cms.hhs.gov/home/medicaid

Tai liéu nay dugc soan thdo cting vdi sy trg
gitip vé tin tiic va nguon tai nguyén ti:

Centers for Medicare and Medicaid Services
Administration for Children and Families

U.S. Dept. for Health and Human Services

Tai liéu nay dugc soan thdo dudi sy tai
trg cua Van Phong Tdi Dinh Cu ctia
B0 Y Té va Nhan Dung.

CHI TIET LIEN LAC:
riht@uscridc.org

Uy Ban Ty Nan va Di Tri Hoa Ky
1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200

Washington, DC 20036
S6 dién thoai: 202 « 347 « 3507
S6 fax: 202 « 347 « 7177

www.refugees.org

Medicaid va
Bao Hiém Siic Khée
Medicaid and
Health Insurance
(Vietnamese)

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911




MEDICAID VA BAO HIEM
SUC KHOE

Dich vu y té€ & Hoa Ky khong dugc
mién phi, va cé thé rit tén kém.
Nhiing ngudi ty nan c6 thé dugc
giup tra tién cham sdc stc khoe
qua chuong trinh goi la “Medicaid”
va “Trg Cap Y T€ cho Nguoi Ty
Nan”. C6 nhiing ca nhan va nhiing
gia dinh khic mua bao hiém stic
khoe qua s& lam ctia ho, hodc tu
mua riéng. Tai liéu nay giup giai
thich cho nhiing ngudi ty nan biét
vé trg cap Y Té€ cho Ngudi Ty Nan,
Medicaid, va bao hiém tra tién nhu
thé€ nao cho cac dich vu cham séc
stic khoe.

MEDICAID LA GI?

Medicaid la chuong trinh trg cap
y té dé gitp cho nhiing gia dinh c6
lgi ttic thap cd thé trda mot phan
tién hodc tra hét cho nhiing hoa
don chiia bénh ctia ho. Nhiing gia
dinh ty nan c6 con nho c6 thé dugc
huéng Medicaid khi ho dén Hoa
Ky. Moi tiéu bang cé nhiing doi hoi
khac nhau vé viéc hudng Medicaid

va thdi gian dugc hudng. Hay hoi
nhan vién phu trach ho so ctia ban
vé nhiing doi héi cua Medicaid
trong ti€u bang ban. Néu ban cé
Medicaid ban sé c6 thé Medicaid
va sO cua thé.

CHUGNG TRINH MEDICAID CO NHUNG
LOAI NAO?

Nhiing chuong trinh khac nhau ctia
Medicaid c6 cac bac si khac nhaula
nhiing nguoi lam viéc & nhiing noi
khac nhau. Nhé chon chuong trinh
nao c6 bac si & gan nha ban. Ban cé
thé nhan dugc nhiing don vé cac
chuong trinh khac nhau do buu
dién goi dén. Nhé chon chuong
trinh nao thich hgp véi ban, hodc
yéu cau nhan vién phu trach ho so
giup ban chon.

Al CO THE GIUP TOI XIN MEDICAID?
Nhan vién phu trach ho so cta ban
c6 thé gitp ban xin Medicaid trong
thang dau & Hoa Ky tai BO Y T¢€
va Nhan Su. Ban sé nhan dugc thé
do buu dién gdi dén va ban c6 thé
dung khi di bénh vién.

NEU TOI KHONG DU TIEU CHUAN

HUGNG MEDICAID THI SA0?

Nhiing ngudi ty nan c6 thé dugc
hudéng Medicaid 7 nam néu ho hoéi
du tiéu chuén trong tiéu bang cta
ho. Nhiing ngudi ty nan nao khong
¢6 con nho va lam dugc nhiéu tién
c6 thé khong du tiéu chuén hudng
Medicaid. Nhiing ngudi ty nao
nao khong du tiéu chuin hudng
Medicaid c¢6 thé dugc hudng
chuong trinh Trg Cdp Y Té cho
Ngudi Ty Nan trong 8 thang dau
sau khi ho méi dén Hoa Ky. Tro
Cap Y Té€ cho Nguci Ty Nan dugc
danh cho nhiing ngudi ty nan, Ty
Nan Chinh Tri, Pinh Cu Theo
Dién Cuban/Haitian, va nhiing
nan nhan cta nan buén lau.

NEU TOI CO MEDICAID, TOI SE DI KHAM
BENH G DAU?

C6 mot s6 bénh vién, va bac si &
M7 nhan Medicaid va m¢t s6 khac
khong nhan. Nhé goi cho bac siva
hoi xem ho c¢6 nhan Medicaid hay
khong trudc khi lam hen.

THO1 GIAN DUGC HUGNG MEDICAID

TRONG BAO LAU?

Sau tam thang dau &6 Hoa Ky,
nhiing ngudi ty nan khong con
dugc huéng Trg cdp Y T€ cho
Nguoi Ty Nan niia, nhung ho van
c6 thé dugc hudng Medicaid. Cac
gia dinh ty nan nén biét mot diéu
quan trong la nhé chich ngtia day
da trong tam thang dau vi thoi gian
nay dugc mién phi. Sau khi hét
Medicaid, mua bao hiém stic khoe
c6 thé gitp cac gia dinh tra tién khi
can cham soc stc khoe.

BAO HIEM SUC KHOE LA GI?

Bao hiém stic khoe la chuong trinh
giup cho cd nhén tra tién cham
soc stic khde. Nguoi do co6 thé tra
mot s6 tién hang thang cho hang
bao hiém hay tri thdng trong tién
luong ctiaho. Néungudidd bibénh,
hang bao hiém sé dai tho mot phan
trong hoa don chitia bénh. C6 mdt
s6 bénh vién khong nhan nhiing
chuong trinh bao hiém nao do.
Hay hdi bac si ctia ban xem c6 ho
nhan chuong trinh bao hiém cta
ban khong trude khi dén. Néu ban



Dé cho bao thai dugc khde manh mdi ngay
ban nén édn:
 ngii coc (gao, banh mi, sup bot mi ndu
thit, hodc bot bap),
e rau,
o trdi cay,
« siia, ya ua, hodc pho maij, va
o dau va thit.
btia bé ma ban dang mang trong bung
c6 thé bi nguy hai néu ban tiép xuc véi
nhiing chat nao d6. Hay tranh xa nhiing thi
sau day:
o thudc tru sau, nhiing chat hoa hoc dé
lau chui, va son,
o khéi thudc,
« udng nhiing tht c6 chit con (bia, rugu
vang va rugu manh), va
« udng nhiéu ca phé, tra, hodc nudc
ngot. Uong nhiing thd c6 chit con
c6 thé gay ra tat bdm sinh, bi hu néo,
hodc ngay ca bi thiét mang. Khoéi thudc
c6 thé lam cho dda bé khi sanh ra bi
qua nho hodc sanh qua sém dé dugc
khoe manh.

TOI CO THE DI KHAM THAI 6 DAU DE DUGC MIEN
PHi HOAC GIAM TIEN?

Ban c6 thé dugc trg giup dé tra tién cho
cham soc stc khde trong lic mang thai.
Chuong trinh cham séc khi mang thai nay
c6 thé giup ban c6 dia con khoe manh. Moi
tiéu bang déu c6 chuong trinh trg giup. Dé
biét thém chi tiét vé chuong trinh trong tiéu
bang ban, hay goi so: 1-800-311-2229, hoac
hoéi nhan vién phu trach hé so d€ biét thém
vé nhiing chon lya.

Muon biét thém chi tiét vé giir gin siic khoe
khi mang thai trong Mang Dién Toan,
hay xem trong:

www.nlm.nih.gov/medlineplus/prnatalcare
www.4women.gov/faq/prenatal
www.cdc.gov/ncbddd/bd/abc
www.kidshealth.org/parent/

e o 0
Nhiing tin tiic trong bdn tin nay dugc
phéng theo tai liéu ciia:

U.S. Department of Health
and Human Services

Centers for Disease Control
International Food Information
Council Foundation
March of Dimes
State Family Planning Administrators
Center for Health Training, WA

Tai liéu nay dugc soan thdo dudi sy tai
trg cua Vin Phong Tdi Dinh Cu ciia
B¢ Y Té va Nhan Dung.

CHI TIET LIEN LAC:
riht@uscridc.org

Uy Ban Ty Nan va Di Trd Hoa Ky
1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036

S6 dién thoai: 202 - 347 - 3507
S0 fax: 202 - 347 - 7177
www.refugees.org

Mang Thai Manh Khoe

Healthy Pregnancy
(Vietnamese)

www.refugees.org
Proftecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911




Mang thai la mot thdi gian rat quan trong
trong doi séng ctia phu ni. Tai liéu nay cho
biét nhiing diéu can thiét vé cich lam thé
nao dé git gin stic khoe khi mang thai qua
viéc “kham thai s6m”, “cham s6c cho bao
thai” déu din, va an dung nhiing loai thtic
dn b6 dudng.

KHAM THAI SOM LA GI?

Khém thai sém la dé€ tim hiéu xem khi ban
bat ddu mang thai. Lam nhu vay sé gitp ban
khai dau cham séc cho chinh minh va cho
con ban.

NEN LAM GI NEU BAN NGHT MINH

CO THAR?

Néu ban thdy c6 nhiing ddu hiéu mang thai,
ban c6 thé mua d6 thi nghiém mang thai tai
bét ct nha thudc nao ma khong can phai co
toa ctia bac si. Néu thtt nghiém cho thay ban
da c6 thai, hay dén gap bac si. Bac sicta ban
sé xac nhdn két qua mang thai baing mot thu
nghiém khac. Ban nén dén gédp bac si trong
vong hai thang dau khi mang thai. Bac si sé
gidi ddp cho ban moi thic mac va nhiing lo
4u vé mang thai. Ban nén dén gdp bac sicang
sém cang t6t d€ kham thai vi day la diéu
quan trong.

KHAM THAI LA GI?

Kham thai 1a kham stc khoe khi ban
mang thai.

Hay cham sdc cho chinh ban va con cua ban
béang cach:

o di kham thai s6m.

o khdm thai déu din. Bac si sé siap xép
nhiéu budi hen cho ban trong lic mang
thai. Duing bo bat cti budi hen nao!

o lam theo 161 khuyén cua bac si.

Kham thai con bao gom nhiing tht nghiém,
siéu dm, va nhiing th nghiém truy tam khac.
Nhiing thtt nghiém nay dugc thuc hién dé
bao dam ban va con ban dugc manh khoe
trong thoi gian mang thai.

TAI SAO TOI CAN KHAM THAI?
Kham thai c6 thé gitp giti cho ban va con
ban dugc manh khde. Nhiing em bé nao cé
me dugc cham soc day du khi mang thai khi
sanh s6 can thuong ndng hon, va sanh
con dung thai han. Béc si ¢ thé tim
thdy vin dé sém du dé chiia tri khi
ho khiam cho ngudi me ti mot
thang dén hai thang. Chiia tri sém
c6 thé ngin ngtia cho vin dé trd
nén nang hon. Kham stc khoe
déu ddn thudng xuyén la cach tot
nhat cho ban va con ban. Hay hai
y kién nhén vién phu trach ho so
dé biét ban nén di bac si nao, hoic
héi vé dich vu thong dich.

LAM THE NAO DE TOI MANG THAI BUOC
KHOE MANH?
Giti cho ban va con ctia ban dugc khée manh
trong thoi gian mang thai bang cach:
« moi ngay udng tu sau dén tam ly nudc
loc, nudc tréi cay ty nhién, va sta,
o udéng nhiing thuéc bd co6 chit “Bo
Mau”, “Chat Sat”, va “Chat Voéi”,
o tap thé€ duc bing cach di bo,
« ngu du,
« hoi bac si xem nhiing loai thudc nao
ma ban udng sé an toan cho ban va

con ban,
o chich ngtia cim, va
o tranh cang thang.




Mau c6 cholesterol caolamotyéuté nguy co chinh
cho bénh tim. Khi c6 qua nhiéu cholesterol trong
mau cla ban, né déng day trong thanh cutia cac
ddng mach ban. Lau ngay, viéc nay tao ra “xo cing
doéng mach” lam cho cac déng mach tré nén hep
va mau chay dén tim bi cham lai hay nghet. Viéc
nay gay ra ching tim dét quy.

CACDAU HIEU CUA CHOLESTEROL CAO:

Hiém khi thay cac dau hiéu canh bao mau co6 még
cao, cho nén rat khé biét 1a ban c6 hay khéng néu
khéng kiém tra. Ngudi qua 40 tudi nén dugc Bac
si kiém tra muc cholesterol thudng xuyén.

PHONG NGUA BENH TIM:
Bénh tim c6 thé€ngin ngira! Bang cdc thay d6i don
gian trong cdch an uéng va tap th€ duc cua ban,
ban c¢6 th€’lam giam cdc cor hdi ctia bénh tim.
- Gia tang hoat dong - thé duc cao thé (ngay
ca viéc la chi di bo) khoang 30 phut it nhat
3 lan mot tuan.
« B&hutthudc hay khong 6 gan nhitng nguoi
hut thuéc.

CONTACT INFORMATION:
riht@uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200

Washington, DC 20036
Phone: 202 * 347 « 3507
Fax: 202 * 347 « 7177
www.refugees.org

« Gidm cang thang.

« Gi6i han uéng rugu

Pling dé map qua.

« An nhiéu trai cay va rau cai tuoi.

D& biét thém tin tic, xin xem cac trang mang clia cac
0 quan sau day:
American Heart Association
www.americanheart.org

National Stroke Association
www.stroke.org

The Centers for Disease Control and Prevention
www.cdc.gov

The U.S. Department of Agriculture
www.usda.gov

Théng tin trong ban tin nhd nay da dugc
gomgop tu':

The Centers for Disease Control and Prevention
(CDQC)

U.S. Department of Agriculture (USDA)
American Heart Association

National Stroke Association

Ban tin nhé nay duoc lam ra bdng kinh phi cia
Vén phong Héi Ty nan, B6 Dich vu Y téva
Nhéan su'Hoa ky

Bénh Tim la gi?

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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BENH TIMLAGR?

Bénh tim la tinh trang ma dudng khi va mau cé
chat dinh dudng cao khéng dén dugc tim. Diéu
nay c6 thé dua dén viéc tim dot quy, tai bién
mach mau hay ngay ca chét.

TIM D()T Quy LAGP?

Trdi tim hoat ddng 24 gio mot ngay, bom dudng
khi va mau c6 chat dinh dudng cao di kh3p co thé.
Mau dugc cung cap dén trai tim qua cac mach
mau. Khi con nguai an thic an khong lanh manh
va khéng tap thé duc, mé sé dong trong cac mach
mau. Sy déng m& hay mang ma c6 thé lam bé hay
dan dén mau dong cuc. Biéu nay rat té cho trai tim
bai vi mau dong cuc lam gidm su tudn chdy mau
dén trai tim va sé gdy ra chiing tim dét quy.

CACDAU HIEU CUATIM DOT Quy:

Pau & gilra nguc kéo dai han vai phut hay
hét roi tré lai.

- Pau & mét hay ca hai canh tay, lung, c6,
ham hay bao tu.

« Tha gap (khé thé, ngdp thd) va dau hay
khéng dau nguc.

- D6 mé héilanh, budn nén hay muén xiu.

DPan ba cling ¢é cac triéu chiing giéng nhu dan
ong, nhung dan ba lai cé cac triéu ching chung
nhiéu hon dan 6ng, dac biét la thé gap, budn
ndén/éi mla va dau & lung hay quai ham.

BAN LAM G NEU BAN NGHi BAN DANG BI CHUNG
TIM DOT QUY?

Hay goi 911 ngay tuc khdc. Khong cha dgi. Tim
duong dén bénh vién ngay. Néu ban dang bi

HEALTHY LIVING:

chiing dét quy, khéng nén c6 gang tu lai xe dén
bénh vién

CHUNG TAI BIEN MACH MAU LA GI?

Chung tai bién mach mau xay ra khi mot mach
mau dem dudng khi va chat bé dudng dén nao
bi v& ra hay bi nghet b&i mau déng cuc hay mot
s6 chat dac khac. Khi diéu nay xay ra, mét phan
nao khéong nhan dugc mau va chat bé duéng
can thiét. Viéc nay goi la tai bién mach mau. Khi
duéng khi khéng dén dugc nao, cac té bao than
kinh chét mét cach nhanh chéng. Két qua la nao
6 dinh bi hay hoai. Mot phan co thé ma cac té
bao bi hu hai diéu khién ngung lam viéc khi cac
té bao than kinh chét.

CACDAU HIEU CUA TAI BIEN MACH MAU:

Bat thinh linh mdt, canh tay hay chan, dac
biét & mot bén clia co thé bi té hay yéu di

« Kho khan khi néi chuyén hay hiéu biét
Khé nhin véi mot hay hai mat

« Kho di ding, chong mat, mat thang bang
hay khong thé két hgp
Bat ngd, nhuc dau dir déi ma khéng cé ly
do

NEU BAN NGHI LA BAN DANG BI TAI BIEN MACH
MAU THI BAN SE LAM GI?

Hay goi 911 ngay tuc khac. Khong cho doi. Tim
dudng dén bénh vién ngay. Néu ban dang bi
chiing tai bién mach mau, khéng nén ¢6 gang tu
lai xe dén bénh vién. Ghi chu thai gian cac triéu
chiing tai bién mach mau xuat hién dau tién. Su
chita bénh tai bién mach mau bang thuéc cé thé
lam gidm nhltng hau qua lau dai clia sy tai bién.

Bénh Tim la gi?

CAO HUYET AP HAY HUYET AP CAO

CAO HUYET AP LA GI?
Mai lan trai tim dap, né bom mau vao cac dong
mach. Huyét ap la luc cia mau dady vao thanh
cac dong mach. Huyét 4p “Cao” hay cao huyét
ap, la khi luc day qua cao, cho thay trai tim ban
dang lam viéc rat khé khan. Ban khong thé
cam thay trai tim ban dang lam viéc khé khan
hon, nhung cao huyét ap co6 thé la mét bénh
rat nghiém trong va chét ngusi. Néu khong
chia tri, huyét ap cao cé thé gay ra:

« Hutim

« Huthan

« Tim dot quy

« Tai bién mach mau

- Thay déi thi giac va mu

CAC DAU HIEU CUA CHUNG HUYET AP CAO:

Huyét dp cao khéng c6 dau hiéu canh bao nao.
Cho nén, né thudng dugc goi la “Ké giét nguai
tham 1ang”. Huyét ap cao c6 thé chira tri va ché
ngu dugc bang cach an uéng lanh manh va tap
thé duc déu dan. Hay di kiém huyét ap ctia ban
dé tim xem ban cé bi nguy cg hay dang chiu
dung bénh cao huyét ap khong.

CHAT BEO GAY CHUNG X0 CUNG DONG MACH LA GI?
Cholesterol la mot chat mém, gibng mé dugc tim
thay trong mau. Chuyén cé cholesterol la chuyén
théng thudng vi né dung dé tao té bao dé gidp
chtic nang cuia co thé. C6 qua nhiéu cholesterol
c6 thé dua dén bénh tim, tuy nhién co thé dan
dén chung tim doét quy.



Kiém tra bdo mat: Luu trif tén cla ngudi duoc kiém
tra va bao cao nhiing tén dé mot cach kin dao dén
van phong Y té cong cong (nhu Bd Y t€ Tiéu bang).

Kiém tra ddu tén: Khong yéu cau co tén. Thay vao
do, mot mat ma duoc dung dé nhan dang mét
ngudi. Diéu nay c6 nghia la ngudi nhan kiém tra
la ngudi duy nhat c6 thé noéi vai ai d6 két qua.

TRANH GAY NHIEM NGUOT KHAC:
Véi su phét hién sém va sucham sécy té tét, nguoi
bi nhiém HIV c6 thé séng mot cudc séng rat lau
va lanh manh. Néu ban séng vaéi HIV, khong nén
truyén bénh cho ngudi khac.
+ Khong cho con bu sira me.
+ Nhan su cham séc va chira tri trong thai ky
mang thai.
« Hay ndi véi ngudi ban tinh cda minh la
minh bi nhiém HIV truéc khi lam tinh.
+ Thuc hanh lam tinh an toan (dung bao cao
su va miéng chan & miéng)
« Khéng xai chung kim chich dé xé 16 trén
than thé, chich thuéc hay xam minh.

CONTACT INFORMATION:

riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200

Washington, DC 20036
Phone: 202 « 347 » 3507
Fax: 202 « 347 « 7177
www.refugees.org

HOC CACH DUNG BAO CAO SU DAN ONG CHIiNH XAC!

« M@ bit bao cao su bang ngén tay ctia ban,
KHONG BANG RANG.

« B6p dau ctia bao cao su dé biét chdc khéng
c6 khéng khi méc ket trong bao cao su.

- Kéo bao cao su cho hét duong vat dang
cidng ciing. Néu ban khéng thé kéo bao
cao su xuong, hay bo bao cao su ngay va
bat dau véi cai mai.

« Sau khi lam tinh (giao hgp) gilt phan cudi
ngay sau khi phéng tinh va rat duong vat ra.

« Ném bo bao cao su da dung ngay va rda
duong vat.

- KHONG BAO GIO DUNG LAI BAO CAO SU.

« Thuc hanh trudc khi ban can dung bao cao
su.

Dé biét thém tin tic vé kiém tra HIV 6 cong dong cia
ban, xin goi 1-800-342-2437, hay vao trang mang:
www.cdc.gov

www.hivpositive.com
www.thebody.com
e oo
Badn tin nhd nay dé gom gop turtai liéu caa:
The National Minority AIDS Council

The Centers for Disease Control
and Prevention (CDC)

Body Health Resources Corporation

Ban tin nhd nay duoc lam ra bdng kinh phi cda
Vén phong Héi Ty nan, B6 Dich vu Y té'va
Nhén sy Hoa ky
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Nhiing su viéc can ban ve
HIV/AIDS

WWW. refugees.org
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HEALTHY LIVING: Co6 thé phong ngua HIV(SIDA)!

NHUNG SU VIEC CAN BAN VE HIV/AIDS

Vi khuan Liét khang & con ngudi (HIV) 1a vi khuan
gay ra Hoi chuing Liét khang (AIDS). HIV lam cho co
thé mat di su phong bénh tu nhién, ngay ca nhing
bénh théng thudng nhu cdm. Mét Bac si n6i mot
ngudi nhiém bénh Sida (AIDS) khi co thé ngudi do
yéu di va khong thé chéng lai mét s6 bénh nao do.

HIV (SIDA) TRUYEN DI BANG CACH NA0?

HIV dugc truyén qua mau, tinh dich, sita me va
chat nhon am ho cta ngudi nhiém bénh HIV. HIV
6 thé truyén tir mot ngudi qua ngudi khac khi
lam tinh, dung chung 6ng chich dé tiém, x6 16
trén than thé (k€ ca tai) hay xam minh (vé trén
than thé), sanh san va cho bu.

Viéc cho mau dé truyén mau & Hoa ky phai dugc
ki€ém tra, nén khéng c6 nguy hiém trong viéc cho
hay nhan mau trong Y té€. Ban khéng thé nhiém
HIV khi cho mau & Hoa ky.

Chanh phl Hoa ky dé nghi bat cu ai & khoang
tudi tir 13 dén 64 nén kiém tra HIV khi kiém tra
stc khoé hang nam. Diéu dac biét quan trong la
phu nir mang thai nén kiém HIV, dé dé phong me
truyén HIV cho ddia con ctia ho. Nguy co ngudi
me truyén HIV qua cho dira con cuia 6 ta khi lam
bén cé thé lam gidm di bang viéc cham sdc trong
thai gian mang thai va bang cach diéu tri HIV.

BAN KHONG THE NHIEM HIV (SIDA) QUA VIEC:
- Ng&u nhién tiép xuc
Bt tay AIDS

. Om, hén ‘
- Ho, nhdy mi Support a Friend:

« Chomau

- Dung hé boi
Ng6i trén ban cau tiéu

- Dung chung khan trdi giudng

- Xai chung nia, muéng, dla, dao, dia, té hay
ly tach

« Mubi can hay cac loai cén trung khac can

BAN LAM CACH NAO DE 1) BA0 VE?

Khong c6 nquy ca HIV:

« Kiéng clr (Khdng lam tinh véi ngudi khac)
Ban va ngudi ban tinh da kham HIV trong vong 6
thang vira qua va:

1) Ca hai déu khong nhiém HIV

2) Chilam tinh véi nhau

-« Khéng xai chung kim chich dé tiém, xo 16

hay xam minh

(6 mdt s nquy co HIV
« Thuc hanh [am tinh an toan hon
+ Thuc hanh dung kim chich an toan hon

QUAN HE TINH DUC AN TOAN LA GI?

Lam tinh an toan la chan dung tiép xuc truc tiép
vGi tinh dich, chat nhon am ho, va mau bang
cach dung bao cao su (clia dan 6ng va dan ba)
va miéng ngan che & miéng (cac vat chan bang
cao su Latex).

TRUGC KHI LAM TINH:

« NGi v6i ngudi ban tinh vé viéc lam tinh an
toan hon

+ Tap st dung bao cao su (cho dan 6ng va
dan ba) dé hoc hdi cach sit dung ching
chinh xac truéc khi lam tinh

« Khong lam tinh sau khi xai thu6c hay uéng
rugu

- Dung chét béi tron dudi dang nudc (ding
dung chat béi tron dudi dang chat keo dau)

THUGC NGUA THAI €O NGUA HIV/SIDA KHONG?
Thu6c nglia thai dang vién, thuéc ngta thai
dang chich, thuéc ngtra thai dang vong, thuéc
ngua thai dang dan va thuéc ngura thai dang cao
su chan khong ngura dugc su truyén HIV/SIDA. Dé
ngua HIV/SIDA, nén dung bao cao su (cho dan
Ong va dan ba).

DUNG KIM CHiCH AN TOAN LA GI?

Dung kim chich an toan ngan chan su tiép xuc
truc tiép véi mau qua viéc dung kim chich sach
va chua st dung dé chich ma tuy, dugc pham, xé
16 trén ngudi, xam minh. Kim chich da st dung,
do KHONG nén dung chung. Mét s6 thanh phé
cung ung chuong trinh trao déi kim chich 1a nai
ban c6 thé doi kim chich ci dé Iay kim mdi.

KIEM TRA HIV

Ban khong thé ndi la mét ngudi bi nhiém HIV
néu khéng kiém tra. Ngudi ta cd thé tréng rat
khoé manh, ho c6 thé vira hay map, va ho c6 thé
khong dau va bi bam, nhung van bi nhiém HIV
va ¢6 kha nang truyén bénh cho ngudi khac. Chi
c6 cach la biét chdc mét ngudi cd nhiém HIV qua
viéc kiém tra HIV.

Kiém tra HIV thi don gidn va dé dang. Pa s6
thanh phé déu cé noi kiém tra HIV mién phi hay
gia thap. Kiém tra HIV dung miéng gac lau &
miéng hay chich & ngén tay. Két qua kiém tra c6
thé biét rat nhanh khodng 20 phut. Trong da s6
thanh phé, kiém tra dugc cung Ung hodc la bao
mat hay ddu tén.



Néu mun do kéo dai hon ba ngay hoac bi
ndng hon, hay dua em bé dén gip bac si.
Luon ludn riia tay ctia ban bang xa bong sau
khi thay ta cho con ban dé phong ngtia vi
trung lay lan.

TAM CHO CON BAN

KHONG BAO GIO dé em bé ctia ban mot
minh. Néu ban cén di ra ngoai phong tam,
hay quin em bé vao khan tam va bé theo véi
ban. Sau khi tdm xong, ldy khin tdm quén
cho em bé ngay lap tiic, nhé che kin dau
cho em.

CHO1VGI CON CUA BAN
Choi vdi con ban ¢6 thé 1a mot niém vui va
ciing la mot diéu quan trong dé em bé phat
trién ndo bd. Ngay ca khi con ctia ban con
qua bé d€ hiéu ban ndi gi nhung day la diéu
quan trong d€ em hoc hoi cach tiép xuc. bay
la mot s6 diéu ban c6 thé lam d€ giap con
ban dugc phat trién vé cach giao tiép.
« Bé con ctia ban cang nhiéu cang tot va
to ra ban yéu thuong em.
« Doc cho con ban nghe it nhatla 6 tiéng
moi tudn.
« Hat cho con ban nghe.
o Noi chuyén véi con ctia ban.

Mudn biét thém chi tiét vé siic khée
tré em trong Mang Dién Toan,
hay xem trong:

www.cdc.gov/women/kids/index
www.momandbaby.org

www.kidshealth.org

Tai liéu nay dugc soan thdo cung véi sy trg

gitp vé tin tiic va nguon tai nguyén ti:

Centers for Disease Control

National Center for Education in
Maternal and Child Health

Tai liéu nay dudc soan thdo duéi sy tai
trg cia Vin Phong Tdi Dinh Cu ctia
B¢ Y Té va Nhan Dung.

CHI TIET LIEN LAC:
riht@uscridc.org

Uy Ban Ty Nan va Di Trd Hoa Ky
1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036

S6 dién thoai: 202 - 347 - 3507
S0 fax: 202 - 347 - 7177
www.refugees.org

Giir Cho Con Cuia Ban
Pugc Khée Manh
Keeping Your Baby Healthy
(Vietnamese)

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911




NUOI DUGNG CON CUA BAN

Nhin con ctia ban phat trién va hoc hoi cé thé

la mot quang thoi gian hiing tha trong cudc
doi lam cha me. C6 nhiing diéu ban c6 thé
lam d€ gitp cho con ban dugc ting trudng
vé ca thé chét an tinh than. Tai liéu nay giap
ban giti cho con ban luén dugc vui va manh
khoe trong mét chd & mdi tai Hoa Ky.

BAC ST CUA CON BAN

Cha me va bac si 1a nhiing ngudi cung nhau
hgp tac dé giti cho con ctia ban dugc manh
khoe. Cha me biét r6 con ctia ho hon ai hét
bdi vi ho 1a ngudi danh hau hét thoi gio véi
con ho. Béc si cia con ban biét vé stic khoe,
su tang trudng, va dinh dudng.

CHO CON BAN AN UONG

Stia me 1a ngudn thuc phdm rit quan trong
cho con ban va c6 nhiéu chit dinh dudng
hon stia bo, hodc stia bot. Cho con bu siia
me cang lau cang tot néu c6 thé. Chi cho con
ban an thiic dn ddc khi em dugc 6 thang. Nhé
cho con ctia ban dn nhiéu rau trai. Pling cho
an mat ong, udng nudc trai cdy, va stia bo
cho dén khi em dugc mot tudi.

DUA CON BAN DEN BAC S

Trong ndm dau cua tré tho em bé ting trudng
va phat trién rat nhanh. Cac bac sivayta &
Hoa Ky mu6n dugc gip con cua ban nhiéu
lan. Thuong thuong la khi con ban sanh dugc
hai ngay, mot thang, hai thang, bon thang,
sau thang, chin thang, va mot tudi.

Nhiing lan dén kham stic khoe nay rat quan
trong bdi vi nhiing ky kham stic khoe sé cho
bac si c6 dip d€ quan sat va chic chin ring
con cuia ban dugc manh khoe va dang phat
trién tot. Bac si cia con ban sé kham mat va

tai clia em bé, va chich ngtia cho em.

O Hoa Ky, céc bac si d& nghi con ban nén
dugc chich nglia nhiing bénh sau day:

« viém gan siéu vi B,

° DTaP,

« PCV,

o hib,

« Dbai liét,

« MMR

e viém gan siéu vi A, va

e bénh diu mua.

Béac si cuia con ban sé cho ban mot ban liét
ké nhiing loai chich ngtia nao ma con ban sé
can, va khi nao thi con ctia ban nén chich.

NGAN NGUA DA BI N6I D0 Vi MAC TA

Nhiing em bé nao mic ta thudng hay bi néi

mun do. D€ ngin ngtia va dé cho mun do

dugc mau lanh, hay nhé nhiing chi dan hiu
ich sau day:

o Thay ta moi khi ta da do.

o Boithuéc md khi méc td dé nhiing mun
do mau lanh. Tim loai ndo ¢6 chat zinc
oxide hoidc thuéc mé A&D.

o Dé cho em bé khong mac ta nhiing luc
nao dé trong ngay.

o Néu mun dé moc chung quanh dui va
cho that lung cua em bé, hay doi loai ta
dang dung qua mdt loai khac.

o Thinh thoang bi mun do 1a khi em bé
cua ban bi di ting véi loai thiic an méi.
Hay ngung loai thic an méi dé xem
nhiing mun doé c6 hét hay khong.



NHONG NGUGI HOA KV NGI TIENG
BI KHUYET TAT

Franklin Roosevelt, Tong Théng Hoa Ky
Bi Liét

Marlee Matlin, Nit Tai Tt
Bi Diéc

Terrance Parkin,
Nguidi Boi Loi Trong Thé Van Hji Olympic

Bi Diéc
Jim Abbott,
Cdu Thu Baseball Chuyén Nghiép
Bi Cut Tay

Magic Johnson, Cdu Thit NBA Hoi Huu
Bi Bénh HIV

Ray Charles, Nhac St
Bi Mu

Chris Burke, Tai Tu
Bi Hoi Chting Down

Muon biét thém chi tiét vé nhig nguoi bi
khuyét tat trong Mang Dién Toan,
hay xem trong:

www.disabilityinfo.gov

Nhiing tin tiic trong bdn tin nay
duogc soan thdo tu:
U.S. Department of Commerce
Economics and Statistics Administration
U.S. Census Bureau

The National Women’s Health
Information Center

U.S. Department of Health and
Human Services

Office on Women’s Health

Tai liéu nay dugc soan thdo duéi su tai
trg cia Vin Phong Tdi Dinh Cu ctia
B¢ Y Té va Nhan Dung.

CHI TIET LIEN LAC:
riht@uscridc.org

Uy Ban Ty Nan va Di Trd Hoa Ky
1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036

S6 dién thoai: 202 - 347 - 3507
S0 fax: 202 - 347 - 7177
www.refugees.org

Nhitng Ngui Khuyét

Tat Song 0 Hoa Ky
Living with Disabilities
in the United States
(Vietnamese)

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911




NHGNG DAU HIEU NAO CHO THAY LA BI
KHUYET TAT?
Nhiing ngudi bi khuyét tat c6 thé c6 nhiing
tinh trang vé thé chit hodc tinh than khién
gay ra su kho khin dé€ ho lam nhiing viéc gi
do6. Nhiing tinh trang nay cé thé€ lam anh
hudng mdt ngudi trong viéc:

» hoc,

 nghe,

° n(')i,

o thd,

o di,

e nhin, va

e tu cham soc cho minh.

NHUNG NGUG1 KHUYET TAT SONG

(' HOA KY

Co rat nhiéu diéu tot vé doi song tai Hoa Ky.
Mot trong nhiing diéu tot d6 1a ngusi My tin
rang nhiing ngudi bi khuyét tat van c6 thé
hdng say va tich cuc lam viéc, nhung ho sé
can su trg giup.

C6 hon 50 triéu nguoi bi khuyét tat dang &
tai Hoa Ky. Gan mot ntia s6 ngudi khuyét tat
dugc di lam.

Ngudi My c6 thé c6 mot quan diém khac vé
nguoi khuyét tat khong giong nhu nhiing
nguoi tai qué huong ban. Tai liéu nay sé giup
ban hiéu vé nhiing dich vu danh cho nguoi
khuyét tat 6 Hoa Ky.

O Hoa Ky, nhiing ngudi bi khuyét tat dugc:
o dihoc,
« lap gia dinh hoac tré thanh cha me,
o dilam,
o laixe,
o choi thé thao, va
o tré thanh mot nha chuyén nghiép.

& Hoa Ky c6 nhiing diéu luat nhim gitip cho
ngudi bi khuyét tat song vui vé va cé mot doi
song tot.

TRE EM BI KHUYET TAT

Mot s6 tré em bi khuyét tat do bdm sinh,
hodc do su phat trién. Thuong la khong phai
do 16i ctia ai ca. Co6 thé ban da quen chiu
dung viéc ty cham séc cho con minh, nhung
& Hoa Ky, cé nhiing nguén trg gitup luon
trg giup ban. Ban nén yéu cau va nhan su
giup dé.

Tré em bj khuyét tat cé thé di hoc tai truong
¢ dia phuong va dugc nhan sy gitp dé thém
goi la “gido duc dac biét”. Cac thay/co va ban
nhan vién nha truong sé lap ranhiing chuong
trinh gido duc cho cd nhén la chuong trinh
dugc thiét 1ap dé dap ting nhu ciu ctia mdi
dda tré bi khuyét tat.

CACDICH VU HO TR
Dong thoi con c¢6 nhiing nhém va co quan
tu day do6 cho nhiing ngudi bi khuyét tat dé:
 hoc doc, hoac cach dung gay,
e hoc cach tu cham s6c cho chinh minh,
« hoc thém nhiing kha nang méi vé viéc
lam, va tim viéc lam,

« hoc cach di choi trong thanh ph6 hodc
st dung ngan hang,

e hoc tyniu an, va

« hoc cach dung xe lan.
Nhiing ai cham sdc cho ngudi khuyét tat nén
ndi chuyén véi nhéan vién phu trach ho so dé
tim hi€u vé nhiing dich vu trong cong dong
ctia ho va lam thé nao d€ dugc hudng nhiing
dich vu nay.

CHAM SOC CHO NGUG1 KHUYET TAT

C6 thé 1a mot diéu rat khé khi chdam séc cho
ngudi khuyét tat. & Hoa Ky, c6 nhiing nguén
trg giup d€ gitip nhiing ai phai cham séc cho
than nhéan bi khuyét tat. Cé mot s6 ngudi
bi khuyét tat & chung véi gia dinh cta ho,
hodc & trong nhiing nha dic biét. Hay hai
nhan vién phu trach ho so vé nhiing nguén
trg giup danh cho cac gia dinh c6 nguoi bi
khuyét tat.

Nguoi cham soéc can chdm séc cho chinh
minh. Pay la nhiing cach dé cham séc cho
chinh ban:
o tim gio dé tap thé duc,
o tim hiéu vé nhiing nguoén trg giup
trong cong dong,
 yéu cau va biét on su giup do,
« dn udng lanh manh,
« nghi ngoi du,
o tim hé thong ho trg,
o danh thoi gi6 d€ nghi ngoi thoai
mai, va
o danh thai gid cho ban.



quang cdo.

« Dau xe chd cudi khu budn ban doi dién
vGi chd ban can mua sam.

- Di bd d€ mua sdm hay di lang thang
dau do.

HOAT DONG NHIEU HON SE GIUP BAN:

« Gidm nguy co bénh tim, chiing tai bién
mach mau va bénh tiéu dudng

- Cai thién su bén ving ctia khép

- Gia tdng va cai thién muc do chuyén
dong

- Gilp duy tri sy déo dai & Itra tudi ban

« Ngua chung loang xuong va gay
xuang

« Cai thién trang thdi, gidm cac triéu
chiing clia su lo lang va sa sut tinh than

« Nang cao long tu trong

« Gidm su cang thang

CONTACT INFORMATION:

riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200

Washington, DC 20036
Phone: 202 « 347 » 3507
Fax: 202 « 347 « 7177
www.refugees.org

Dé biét thém tin tic xin xem cac trang mang:
American Heart Association
www.americanheart.org

American Diabetes Association
www.diabetes.org

The Centers for Disease Prevention and Control
www.cdc.gov

The U.S. Department of Agriculture
www.usda.gov

Medline Plus
www.medlineplus.gov

Théng tin trong ban tin nhd nay da dugc
gomgop tu':

The Centers for Disease Control and Prevention
(CDQC)

The U.S. Department of Agriculture (USDA)
American Heart Association
American Obesity Association
American Diabetes Association

Georgia State University, Department of
Geography and Anthropology

Ban tin nhé nay duoc lam ra bdng kinh phi cia
Vén phong Héi Ty nan, B6 Dich vu Y téva
Nhan su'Hoa ky.

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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BENH MAP PHI LA GI?
Bénh map phila mét bénh ma nguai bénh cé
qua nhiéu ma trong ca thé va trong lugng thi
quéa nang. Nguyén nhan phd bién nhat cua
bénh béo phi la an qua nhiéu va khéng tap
thé duc du. Ngudi ty nan cé thé trd nén béo
phi khi ho di chuyén dén dat nuéc mai va tap
tanh thoi quen an uéng maéi. Ching béo phi
€6 thé anh hudng dén tim, phéi, khdp xuong
va xuong. Bénh béo phi c6 thé dan dén viéc
xuang va khép bi thuong, va c6 thé lam cho
doi song ngan di. Bénh béo phi lam giam di
kha nang di chuyén, va co6 thé dan dén cac
van dé suc khoé nghiém trong nhu:

- Cao huyét ap,

. Tiéu dudng,

« Bénh tim,

« Tai bién mach mau, va

« Cacvan dé vé ho hap.

LAM SAO NGUA CHUNG BEO PHI:
- Phai hoat déng than thé it nhat 3 lan

‘Q

I/M

HEALTHY LIVING:

moi lan it nhat30 phat méi tuan. Ban cé
thé gia tang hoat déng than thé bang
cach di bo, chai thé thao, lan vudn, hay
di lén xuéng cau thang.

« Ngling huat thudc. Hat thudce lam cho
suc khoe té clia ngudi bénh béo phi
cang té hai hon.

« Hay an nhiéu trai cay va rau cai.

« Han ché s6 lugng rugu ban uéng.

CAC LGI KHUYEN VE VIEC AN UONG LANH MANH:
An nhiéu loai thiic an khac nhau méi
ngay dé co du sinh té va khoang chat
cho cac nhu cau co thé dé phat trién va
manh khoé.

- An it hay mo6t phan nhé hon khoai tay
chién, banh nuéng, bo, bo thuc vat, sot
dau, muéi, thirc an chién xao, kem, kem
trai cay va nudc co haoi ga.

. An it di cac thuc an chién xao hay cé
nhiéu tinh bot (banh ngot, banh tay
hay banh nudéng).

CAC CACH KHAC BE O BUA AN LANH MANH HON:

« An banh mi va thiic an sang bang ngi
c6c nhu banh bot mi va gao nau.

- An trai cay va rau cai tuoi.

. Hay dung mét sé lugng ma, dau hay bo
nhé nhat néu cé thé khi ndu an.

- Dung binh xit dau trai cay thay vi dung
dau ldong, m& thoa banh, bo hay bo
thuc vat.

« C6 gang nudng, hun néng, quay, hap
hay nuéng vi thay vi chién xao.

+ Chon cac loai thit co6 it m& (ga, thit bo

Bénh map phi la gi?

hay ga tay nac)

S dung sla, phé mai va ya-ua khéng
c6 chat béo (skim) hay it chat béo (1%
hay 2%)

CACLO1 KHUYEN CHO VIEC HOAT DONG NHIEU HON:

- Di bd! bi hai vong, 15 phut méi ngay.
 Dikhiéuva

« Chai vdi tré con.

« Di cau thang thay vi di thang may.

« Xuéng xe buyt s6m han mét tram.

« Xem it TV, va di t&i lui trong thoi gian




Hoi vé cach diéu tri, cdc nguy co va kiém
tra; Cac trang mang sau day 6 nhiéu théng tin hon vé
quyén lgi ctia bénh nhén:

Bao cao nhing thay déi vé tinh trang

cl@ia ban véi chuyén vién cham séc suc The U.S. Department of Labor
khoé cta ban; www.dol.gov
- Gilrhay hiy bd cac cuéc hen theo dung Agency for Healthcare Research and Quality
qui dinh ctia chuyén vién cham soc suc www.ahrqg.gov
khoé;

American Hospital Association
www.hospitalconnect.com

Tra cac dich vu ma bao hiém ban khéng
tra.

Photo credit: USCRI/A

Théng tin trong cudn sdch nhd nay dugc

gom gop tu: Q“Yé‘n IQ‘i Va TraICh nhiém

U.S. President’s Commission on Quality First: 2 A ~
CONTACT INFORMATION: Better Health Care for All Americans Cua be n h n ha n
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riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200

Washington, DC 20036
Phone: 202 « 347 » 3507
Fax: 202 « 347 « 7177

www.refugees.or .
g g Ban tin nhd nay dugc lam ra bdng kinh phi cia
Vén phong Hé6i Ty nan, Bé Dich vu Y té va www.refugees.org
Nhén su Hoa k)‘/. Protecting Refugees, Serving Immigrants,

Upholding Freedom since 1911




HEALTHY LIVING:

BAN €0 QUYEN:

C6 su cham séc suic khoé, khdng phan
biét chiing tdc, tin tudng, tudi tac, phai
tinh, khuynh hudéng tinh duc hay dat
nudc noi minh sinh ra;

Su cham séc bao gébm viéc ton trong
tam ly xa hoi, tinh than va cac niém tin
truyén théng dong khuén quan diém
vé bénh tat;

Cham séc moét cach quan tam va ton
trong;

Nhan tin tic vé cac chuyén vién cham
soc stic khoé, ké hoach sutic khoé va
cac phuang tién cham soc suc khoé;

Cé théng tin dua dén cho ban bang
cach ban c6 thé hiéu;

Nhan su cham sdc stic khoé khan cap
VvGi sy dong y (Ban sé bi doi hoi phai
trd cho cac dich vu nay);

Hay cho biét cac sy than phién va quan
tam cuta ban vé su cham séc hay dich
vu ma ban nhan dugc va trinh bay cac
viéc nay mot cach chinh xac;

HO so Y té va théng tin clia ban dugc
gil kin;

Pugc xem xét va ban sao ho so Y té
cla ban;

Cac 16i lam, thiéu thong tin hay nhiing
gi ma ho dugc ldy ra hay s(ra lai trong

Quyén Igi va Trach nhiém cta bénh nhan

hé soY té;

Hay hoéi chuyén vién cham séc suc
khoé, nhan vién va chuyén vién ky
thuat ctia ban;

Cac kiém tra va chia tri Y t€ dugc giai
thich cho ban bang cach ban c6 thé
hiéu;

Chon su chira tri Y t€ cho ban; va

Tham gia tich cuc trong viéc cham séc
suc khoé cua ban.

CACTRACH NHIEM CUA BENH NHAN

« N&i chuyén véi chuyén vién cham séc

suc khoé cua ban;

« Tu hoc héi vé tinh trang va su diéu tri

cula ban;

Cung cap thong tin mét cach that tha
va day da néu co thé;

« Tuan theo su diéu tri va udng thudc

nhu chi dan;




NHA BEP SACH SE NGAN NGUA BENH TAT

Vi trung thudng hay tim thdy trong nhing
thtic an nhu siia, triing, ga vit, heo, bo, va ca.
Chung rat nguy hai va con c6 thé gay thiét
mang noi tré em. D& ngan ngtia vi tring
trong thic an hay lam theo nhiing diéu
thong thudng sau day.

Rtia thét, chén dia, va lau mat ban
bép bang nudc ndng véi xa bong hodc
thudc téy sau khi dung.

Dung thét khiac nhau d€ cat rau
va thit.

Dung thét nhya thay vi dung thét gb
dé vi khuén khong c6 cho lan tron.
Dung khién gidy thay vi khin vai dé lau
chtii sau khi chuén bi thtic an.

Diing dé thit chin trong dia hodc cho
nao da dé€ thit séng.

Luon ludn giti stia tuoi trong ta lanh.
Diing bd lai vao tu da thit da tan da.
biling dung thic an trong hop thiéc
da ma.

Git nhiét d¢ trong tt lanh 6 mtc trung
binh dé€ git gin thic dn ctia ban.

“Bao quan thiic an ctia ban bang cach
giit cho ti lanh dugclanh”

Muén biét thém chi tiét vé giif an toan
va vé sinh cho thiic an trong
Mang Dién Toan, hay xem trong:
www.cdc.gov/cleanhands

www.cdc.gov/foodsafety

Nhiing tin tiic trong bdn tin nay dugc phéng
theo tai liéu soan thdo béi:

European Union Risk Analysis
Information Network

Media Materials Clearinghouse

Centers for Disease Control

Tai liéu nay dugc soan thdo duéi su tai
trg cia Vin Phong Tdi Dinh Cu ctia
B¢ Y Té va Nhan Dung.

CHI TIET LIEN LAC:
riht@uscridc.org

Uy Ban Ty Nan va Di Trd Hoa Ky
1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036

S6 dién thoai: 202 - 347 - 3507
S0 fax: 202 - 347 - 7177
www.refugees.org

Giir Ve Sinh Ca Nhan
va Tai Nha
Personal and Home Hygiene
(Vietnamese)
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www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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NGAN CHAN VI TRUNG LAN TRUYEN—

HAY RUA TAY CUA BAN

Rua Tay la cach t6t nhat dé€ ngan ngilia bénh
tat nhu cam cum. Vi trung c6 thé lan truyén
dé dang tli nguoi nay qua ngudi khac khi tiép
xuc. Dung loai xa bong “diét khudn” hodc
“thudc khtt mui” 1a cach toét nhat dé€ giét vi
trung lay bénh truyén nhiém.

CO THE SACH SE GIUP BAN KHOE MANH

tam bang xa bong cd thudc khtt mui hodc
xa bong diét khuin nham giup giét nhiing vi
trung gay ra mui hoi cho co thé.

Maic quan 4o va quén 16t sach sau khi
tam xong.

Goi ddu mot tudn hai lan bing “xa bong
goi dau” giap giti cho da dau khong bi tréc.
“Dau xa téc” giap giti cho téc khong bi qua
kho sau khi g6i. Nhiing loai téc khac nhau
doi hoi phai dung loai xa bong goéi dau va
dau xa toc khac nhau. Hay hoi ban beé va gia
dinh ctia ban dé€ biét thém y kién.

Xa bong goi ddu ban mua & chg khong thé
diét dugc chi trén ddu. Néu diu co chi, ban
phai di bac si dé€ xin loai xa bong dac biét.

DAY CHO CON BAN VA CA GIA DINH KHI NAO THI
PHAI RUA TAY BANG XA BONG
1. Trudc khi dn, ndu nuéng, va cam
vao thtc an.
2. Sau khi di vé sinh.
3. Sau khi lau chui cho con ban di vé
sinh, hodc khi thay ta cho con.

4. Day cho con ban va ca gia dinh
cach rta tay thé nao cho dung.

DAY CHO CON BAN VA CA GIA DINH CACH RUA
TAY THE NAO CHO DUNG
1. Rua tay bang nuéc nong.
2. Lay xa bong va cha xat tay trong
45 giay.
3. Rua cén than gitia nhiing ngon tay va
dudi ké nhiing mong tay.
4. Xa sach lai bang nudc va lau kho bang
khan gidy hay khan vai sach.
5. Vi triing c6 thé dn nap dudi nhiing
mong tay ctia ban do d6 nén cat
moéng tay ngan.

Dung thu6c khtt mui boi dudi nach dé giam
b6t mui hoi trén co thé. Thudc khtt mui dugc
ché bang dang chat long, chat sén sét, hodc
loai xit. Nhiing loai nay c6 thé dung cho ca
nam lan nd. Quy vi nén chai ddu téc gon
gang khi di hoc hodc di lam vi day la diéu
nén lam.

QUAN A0 SACH SE GIUP VI TRUNG TRANH XA
Gidt quin do va tdm trdi giuong bang xa
bong it nhat la mot tudn mot 1an d€ ngan
nguia da bi néi do.

NHA CUA SACH SE GIUP VI TRUNG TRANH XA
Con trung va chudt lan truyén vi truing. Nhé
quét nha bép thudng xuyén va lau nha bing
xa bong véi thudc tay.




Muai lam nam sau khi cai thudc, nguy co chiing
vanh tim ciing giéng nhu & ngudi chua bao gid
hat thuéc va nguy co tl vong thap di gan bang
v&i ngudi chua tiing hat bao gid.

Dé biét thém tin tic xin xem cac trang mang:
The U.S. Government
www.smokefree.gov

Hay goi:
Toll-free National Quitline
1-800-QUIT-NOW

American Cancer Society
1-800-ACS-2345

The Centers for Disease Control and Prevention
1-800-CDC-1311

Cosmetic Executive Women
Cancer Information Service
1-800-4-CANCER

American Heart Association Information Line:
1-800-AHA-USA1

CONTACT INFORMATION:

riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200

Washington, DC 20036
Phone: 202 « 347 » 3507
Fax: 202 « 347 « 7177
www.refugees.org

National Cancer Institute
www.cancer.gov

American Lung Association
www.lungusa.org

American Cancer Society
www.cancer.org

American Heart Association
www.americanheart.org

Théng tin trong ban tin nhé nay da dugc
gomgop tu':

World Health Organization (WHO)

The Centers for Disease Control
and Prevention (CDC)

The National Cancer Institute
American Lung Association
American Cancer Society
American Heart Association

Campaign for Tobacco-Free Kids

Ban tin nhé nay duoc lam ra bang kinh phi cGa
Védn phong Hoi Ty nan, B6 Dich vu Y téva
Nhan su Hoa ky.

Hay song lau hon: Ngiing
il

hut thudc ngay bay gio

WWWw. refugees.o rg
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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HEALTHY LIVING: Hay song ldu hon: Ngitng hut thuéc ngay bay gid!

VIEC HOT THUGC €0 CAC ANH HUGNG XAU DEN SUC
KHOE

Hut thudc gay ching ung thu. Khoi clia diéu
thuéc chita hon 4,800 héa chat, 69 chat trong
do duoc biét la gay ung thu. Thém vao dé, khoi
thudc anh hudng gan hét cac bo phan con ngudsi
va hé théng cothé. Ca quan Y t€ Qudc té udc tinh
c’ moi 6.5 gidy c6 mét ngudi chét vi thudc la.

Bac si Gidi phau Téng quat & Hoa ky bao céo la
viéc hut thubc 6 thé gay ra tat ca cac van dé suic
khoé sau day:
+ Chung phinh dong mach cht 6 bung
Bénh bach cau
« Bénh duc nhan mat
- Bénh ung thu cé tir cung
Ung thu than
« Ung thudich tuy
« Bénh viém phdi
Bénh nudu rang
« Bénh ung thu bao tu
« Bénh ung thu bang quang
Bénh ung thu thuc quan
« Ung thuthanh quan
. Ung thu phdi
Ung thu miéng
- Ung thu cé hong
« Bénh phdéi kinh nién
Cac bénh vanh tim va tim mach
« Cac anh hudng dén viéc sanh san nhu kha
nang sanh san bi gidam
Ho6i chiing tré so sanh chét dot ngot

TGN PHi COA VIEC HUT THUGC
Trong nam 2006, gid trung binh cta moét goi
thudc 1a & Hoa ky la $4.35. VGi gid nay, mot ngudi

hut mot géi mot ngay sé ton $1,600 cho thudc 14
moi nam. Mot nguai hit mot ngay mot goi trong
vong 20 nam sé tén $32,000 cho thudc la.

Méi nam, thudc 14 gay tén phi $167 ty trong viéc
cham séc sutic khoé & Hoa ky.

SU HOT THUGC CUA NGUGI ME
Su nghién ctru cho thay viéc hut thuéc cang khé
khan han cho ngudi me mang thai.

Phu n{ hut thudc trude khi mang thai chiu dung
nhiéu bién ching khi mang thai hon phu ni
khoéng hut thuéc. Tré em do ngudi me hat thudc
khi mang thai thi dé bi nhe can khi sanh (nguyén
nhan gay chét tré sg sanh hang dau & Hoa ky),
chét yéu va chét khi méi sanh.

SU HOT THUGC GIAN TIEP

Hut thudc gian tiép, do6i khi con goi la hat thudc
qua ngudi khac, 1a viéc hat khéi thudce tir phéi
cla ngudi hat thuéce thai ra, va khéi thudc tu
viéc dot chay phan cuéi clia diéu thudc, diéu ci-
ga hay clia 6ng vo. Hut thuéc gian tiép rat nguy
hiém. M&i nam hut thudc gian ti€p gay ra 3000
céi chét vi ung thu phéi va 35,000 cai chét do cac
bénh khac & Hoa ky. Hut thudc gian tiép gay kich
thich mat, mdi va c6 hong. N6 c¢6 thé kich thich
phéi va ho.

Hut thudc gian ti€p dac biét nguy hiém cho tré
em. Tré em bi nguy co hut thuéc gian tiép:
Bi nhiém trung tai nhiéu hon
«  Ganh chiu chiing nhiém trung cuéng phai,
nhiém trung phdi va cac bénh phdi khac
hon.

- Tién t&i viec mac bénh suyén, bi con suyén
tdn céng hon, bi bénh suyén tram trong
hon va bi can suyén tan cong thudng hon.

LO1iCH COA VIEC CAI HUT

Trong vong hai muoi phat cda viéc hat diéu
thudc cudi cung cla chi hay anh ta, cg thé cla
ngudi hat thudc bat dau mot loat cac thay doi.

Hai muai bon gid sau khi cai thudc
+ nguy co clia ching tim dét quy giam di

Tir hai tuan dén ba thang sau khi cai:
Su tuan hoan mau cai thién

« Dibd tréd nén dé dang hon

- Nhiém vu ctia phdi gia tang

Tir mot dén chin thang sau khi cai:
ho, nghet mui, mét méi, tha gap giam di

Mot nam sau khi cai:
« nguy cd bi bénh vanh tim gidm di phan
ntra so véi ngudi hut thudc

CACLO1 iCH LA DAI CUA VIEC CAI THUGC:

Trong vong nam dén mugi lam nam sau khi cai
thudc, nguy co chiing tai bién gidm xuéng bang
vGi ngudi chua ting hat thudc.

Mugi nam sau khi cai thuéc, nguy co chiing ung
thu gidam xuéng bang phan nlta ngusi con hat;
nguy co ching ung thu miéng, c6 hong, thuc
quan, bang quang, than va tuy tang giam di; va
nguy co chiing loét bao ti cling gidm di.



+ Trong vai trudng hgp, HPV gay ra cac mut
c6c & chd kin. Mut céc & cho kin thi giéng
nhu thit, mém, r& vao thi bi sung han,
thudng & khu vuc ché kin. Ching ciing cé
thé & biu dai, hang hay bap vé.

Sau khi bi nhiém, cac mut coc & ché kin
thudng xuat hién trong vong vai tuan.

DPan ba: Mét s6 phu nir ¢ thé kiém tra ti cung
vai két qlia bat thudng, khi kham téng quat hang
nam. Vi cé thé c6 cadc mut cdc xudt hién & ¢t
cung, diéu quan trong la phu nit nhan céac kiém
tray té thudng lé.

Diéu tri:
Khéng thé chita hét nhiém HPV. Cac mut coc &
ché kin c6 thé dugcBac si cat bd hay co thé tu
bién mat, hay, HPV c6 thé van ton tai va nguy
hiém. Diéu quan trong la khdm dinh ky hang nam
va xem xét suc khde clia ban.

Phong ngua:
HPV, giéng nhu cac bénh STDs, ciing c6 thé
phong nglra bang cach khéng quan hé tinh duc
hay chi quan hé véi ngudi ma ban biét la khong
bénh va chi lam tinh véi ban ma thoi. Bao cao su
khoéng thé nguia su lay lan HPV.

CONTACT INFORMATION:
riht @uscridc.org
U.S. Committee for Refugees and

Immigrants
1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036
Phone: 202 « 347 « 3507
Fax: 202 « 347 « 7177
www.refugees.org

BENH GIANG MAI

Syphilis la mét bénh truyén nhiém bang dudng
sinh duc do vi trung gay ra. Syphilis truyén di ti
ngudi nay sang ngudi khac qua tiép xdc truc tiép
vGi chd bi syphilis.

Céc Dau hiéu/Triéu ching:

Syphilis cé nhiéu dau hiéu va triéu chiing thuong
giong vai cac bénh khac. Syphilis c6 ba giai doan:

Stage 1: Giai doan 1: Dau hiéu dau tién cua
syphilis thudng xuat hién ti 10 dén 90
ngay. Syphilis lam cho bi dau. Néu khong
chia tri, Syphilis sé té hon.

Stage 2: Giai doan 2: Bénh sé sinh ra nhiing
mut sdy & mot hay nhiéu phan trén co thé.
Say khong bi ngita. Néu khong chia tri,
bénh sé té hon.

Late Stage: Giai doan chot: Cac triéu chung
bén ngoai bién mat, nhung ngudi bénh
bat dau mat cdm giac, kha ndng tinh than
sa sut hay mat kha nang clr dong cac phan
cla co thé. Néu khéng chiia tri, syphilis c6
thé gy chét ngudi.

Diéu tri:

Trong giai doan con sém, Syphilis rat dé chia.
Khoéng co thudc ban tu do hay cac cach chira tri &
nha c6 thé giét vi tring gay ra Syphilis, nhung Bac
si Y khoa c6 thé ra toa thudc sé chira hét Syphilis
trong giai doan con sém. Su diéu tri sé chira hét
bénh, nhung né khéng stra lai cac ton that ma
bénh da gay ra.

Phong ngtra:
Syphilis c6 thé phong nglia. Giéng nhu cac bénh
truyén nhiém bang dudng sinh duc khac, Syphilis
c6 thé phong ngura bang cach khéong quan hé
tinh duc hay chi quan hé véi ngudi khdong bénh
va chi lam tinh v&i ban ma thoi.

Dé biét thém tin ticY té trén mang, xin xem:
Body Health Resources Corporation
www.thebody.com

American Social Health Organization
www.iwannaknow.org and
www.ashastd.org

The Centers for Disease Control National
Prevention Information Network
www.cdcnpin.org

DéE biét tin ticy té bang dién thoai:
CDC National STD Hotline
1-800-227-8922
24 gi& mét ngay, 7 ngay mot tuan

CDC National AIDS Hotline
1-800-342-AIDS (1-800-342-2437)
24 gi& mét ngay, 7 ngay mot tuan

National Women's Health Information
Center, U.S. Department of Health
and Human Services
1-800-994-9662

e o o
Théng tin trong ban tin nhé nay da dugc
gomgop tu':

The Centers for Disease Control
and Prevention (CDC)

Body Health Resources Corporation

American Social Health Association

Ban tin nhé nay duoc lam ra bang kinh phi cGa

Vin phong Hoi Ty nan, B6 Dich vu Y té va
Nhadn su Hoa ky.

Moi ngudi nén biét gi vé

Bénh truyén nhiém qua
duong sinh duc (STDs)

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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HEALTHY LIVING: Moi ngudi nén biét gi vé Bénh truyén nhiém qua dudng sinh duc (STDs)

BENH TRUYEN NHIEM QUA DUONG SINH
DUC (STDS) €O THE NGAN NGUA!

BENH KiN

Chlamydia la moét bénh truyén nhiém qua dudng
sinh duc (STD) ¢6 thé chiia dugc. Chlamydia cé thé
truyén tU ngudi nay sang ngudi khac qua viéc lam
tinh bang am ho, hau mén hay miéng. Chlamydia
6 thé clng lan truyén tir ngudi me mang bénh
qua dda con khi sanh con qua am hé. Nhiing ngudai
dan 6ng hay dan ba dang cé quan hé sinh duc nén
kiém tra Chlamydia, dac biét la nhiing ngudi trong
khoang tudi 20 va 30.Néu khong diéu tri, Chlamydia
6 thé gay hu hai nghiém trong hé théng sinh duc
clia dan 6ng va dan ba va c6 thé dua dén viéc vo
san, khong c6 kha nang mang thai.

Cac Dau hiéu/Triéu ching:
Dan ba: Pa s6 dan ba khong c6 triéu chiing. Néu
6, cac triéu ching déu nhe.

DBan 6ng: Nhiéu dan éng khong ¢ triéu ching.
Néu cb, ching thudng nhe. M6t s6 dan 6ng co
ca quan sinh duc ra ma.

Diéu tri:
Chlamydia c6 thé chita bang tru sinh. Tat ca cac
ngudi ban tinh clia ngudi nhiém bénh nén dugc
mot chuyén vién y té diéu tri.

Phong ngura:

« Kiéng ctr quan hé sinh duc (Khéng lam tinh)

« Khong quan hé sinh duc véi ngudi co
bénh.

+ Ludn sirdung bao cao su (dan 6ng hay dan
ba) va bao miéng chinh xac.

BENH I.I;\U

Gonorrhea la mét bénh truyén nhiém bang dudng
sinh duc (STD) c6 thé chita dugc. Gonorrhea c6 thé
truyén tir ngudi nay sang ngudi khac qua viéc lam
tinh bang am ho, hau mén hay miéng. Gonorrhea
¢6 thé cling lan truyén tif ngudi me mang bénh
qua dua con khi sanh con qua am hé. Gonorrhea
c6 thé dua dén nhiing van dé suc khoé nghiém
trong. Clng giéng nhu Chlamydia, Gonorrhea c6
thé dua dén viéc vé san néu khéng dugc chira tri.

Cac Dau hiéu/Triéu ching:
DPan ba: Pa s6 dan ba khong ¢o triéu chiing. Néu
€0, cac triéu chiing déu nhe. Ching c6 thé bao
gom:
Khi tiéu thi dau hay rat
« C6 huyét trang bat thuong & am ho

DPan 6ng: Nhiéu dan 6ng khong co triéu ching.
Néu co, chung sé xuat hién sau khi bi nhiém bénh
hai dén nam ngay. Triéu chiing bao gom:

Khi tiéu thi cdm thay rat

« Co quan sinh duc ¢c6 mi mau trang, xanh

hay vang.

3 mot s6 dan ong, biu dai sung [én va dau

dén.

Diéu tri:
Gonorrhea c6 thé chiia tri bang tru sinh.

Phong ngtra:

- Kiéng cf quan hé sinh duc (Khéng lam
tinh)

« Khoéng quan hé sinh duc véi ngudi co
bénh.

Ludn sirdung bao cao su (dan 6ng hay dan
ba) va bao miéng chinh xac

BENH MUN GI()P

Herpes la mét bénh truyén nhiém bang dudng
sinh duc (STD) c6 thé chita dugc do cac vi khuan
don herpes & miéng (herpe miéng) hay & vung
sinh duc (herpes sinh duc). Herpes c6 thé truyén
qua Vviéc tiép xuc truc tiép da. Herpes rat phd
bién; phan nhiéu ngudi ta khéng biét minh cé
bénh, hay tudng dé la triéu ching clia bénh
khac. Khéng cé cach chira tri Herpes.

Cac Dau hiéu/Triéu ching:

- Herpestiéu biéu la mot cum cac mut nho tur
tur thanh vay va vay cliing nhu mét vét cat

« Mot ngudi co thé ¢ cac dau hiéu ctia Herpes
sau khi bi nhiém vai tuan, thang hay nam.

- Da s6 khong cé triéu chiing, hay c6 céac
triéu chiing nhe ma ho tudng lam la cac
bénh khac.

Diéu tri:
Khéng c6 cach chita Herpes. Cling khéng c6 cach
chira tri y t€ nao c6 thé ngtia Herpes.

Phong ngura:
Céch t6t nhit dé nglia Herpes la kiéng cu sinh
hoat tinh duc. Tuy nhién, ngay ca nhiing ai chua
bao gi& c6 quan hé tinh duc c6 thé nhiém vi khuan
don Herpes va c6 thé truyén cho ngudi khac.

BENH SIDA

HIV (Vi khuan liét khdng & con ngudi) 1a vi khuan
gay ra AIDS (Hoi chung liét khang). HIV la mét
bénh truyén qua sy tiép xuc véi mau, tinh dich,
nudc am ho hay sita me cla nguci bénh. HIV
dugc nglra mot cach dé dang. Con ngudi dau
khong cé cac triéu chiing hay dau hiéu clia bénh
cling c6 thé truyén HIV cho ngudi khac.

Cac Dau hiéu/Triéu ching:
Mét ngudi c6 thé khdng cé dau hiéu nhiém
bénh HIV trong nhiéu nam.

- Ban khéng thé nhin mét ngudi va noi la
anh hay chi ta bi nhiém bénh HIV.
Chi c6 mot cach dé biét chac mot ngudi
khéng nhiém HIV 1a kiém tra HIV.

Diéu tri:
Khong thé chita khéi HIV, nhung cé su diéu tri. Vi
su cham soc y t€ dung muc, thuéc men va dinh
duéng, mét ngudi nhiém HIV c6 thé séng mét
doi s6ng lanh manh va lau dai. Phu nir mang thai
nhiém HIV nén nhan su cham séc va diéu tri trong
thai gian mang thai dé ngtra lay HIV cho dua tré.

Phong ngura:

HIV c6 thé ngan nglra. Ngira HIV bang:

- Kiéng ctf quan hé sinh duc (Khong lam tinh)
Khéng quan hé sinh duc véi ngudi co
bénh.

Ludn sirdung bao cao su (dan 6ng hay dan
ba) va bao miéng chinh xac.

VI KHUAN U NHOT 6 NGUGT HAY MUT €OC 6 CHO KiN
HPV 1a mot nhom vi khudn cé thé truyén tir mot
ngudi sang ngudi khac bang tinh duc.

HPV c6 thé dua dén ung thu cd trcung, la mét bénh
de doa tinh mang con ngudi. HPV c6 thé gay ra céc
mut coc & chéd kin. Cac mut cdc & cho kin cé thé tim
thdy & ¢ ti cung, ché kin phu nir, am hod (xem hinh
1), hdu moén hay ché kin clia dan 6ng.

Cac Dau hiéu/Triéu ching:
Pa s6 ngudi nhiém HPV khong cé triéu
ching.



ngudi nao dé bénh TB ngung uéng thudc
trudc khi su chira tri cham dut, anh hay chi ta
sé bi bénh n(ra.

NEU BAN NGHI LA BAN DA BI LAY BENH TB:

Néu ban nghi dang & gan ai d6 c6 bénh TB,
ban nén dén Bac si hay B Y t€ dé kiém tra
TB.

CONTACT INFORMATION:

riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200

Washington, DC 20036
Phone: 202 « 347 « 3507
Fax: 202 « 347 « 7177
www.refugees.org

Dé biét thém tin tic xin xem cac trang mang:

The Centers for Disease Control
and Prevention
www.cdc.gov

The U.S. Department of Health
and Human Services
www.omhrc.gov

Badn tin nhd nay dé gom gop turtai liéu caa:
The Centers for Disease Control
and Prevention (CDC)

The U.S. Department of Health and
Human Services

The Directors of Health Promotion and
Education (DHPE)

Ban tin nhd nay dugc lam ra bdng kinh phi cda
Vén phong Ho6i Ty nan, B6 Dich vu Y té va
Nhdn su Hoa ky.

WWW. refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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TBLAGP?

Binh Lao , hay TB la mét bénh hay lay gay
ra do cac vi tring truyén tir ngudi nay sang
ngudi kia bang duong khéng khi. M6t nguoi
nhiém TB c6 thé chét vi bénh néu khéng
dugc cha tri bang thuéc men.

BENH LAO (TB) LAY LAN BANG CACH NAO?

Vi trung TB dugc dua vao khoéng khi khi
ngudi bénh TB ho, nhdy mi, ca hat, khac
nhé hay cudi. Nguai khac hit khong khi co vi
trung TB ¢4 thé bi nhiém bénh.

Al BENH LAO (TB)?

Coquan Y té Qudc té (WHO) udc tinh c6 gan
sau ty nguai trén thé gidi bi nhiém bénh TB.
Moi ndm, c6 gan hai triéu nguai trén thé gidi
chét do TB. Ngudi tiép xuc vai bénh nhan
TB méi ngay cé nguy co nhiém bénh. Bao
gom ban hoc, lam viéc chung, than nhan
hay ngudi & chung.

BENH TB TIEM AN KHAC V61 TB DANG HOAT DONG
THENAO?

Ngudi c6 bénh TB tiém an cé vi trung TB
trong ngudi ho nhung vi trung khdng hoat

HEALTHY LIVING: TB la gi?

dong va ho khong bénh. Ngudi c6 bénh TB
tiém an khéng thé truyén bénh cho ngudi
khac, nhung c6 thé trg thanh bénh TB hoat
dong trong tuong lai.

Ngudi c6 bénh TB hoat dong thi cé bénh TB.
Diéu nay c6 nghia la vi trung gay TB dang
hoat dong gia tang sinh san gap doi va tiéu
diét cdc mo trong co thé. Ngudi c6 bénh
TB c6 céc triéu ching ctia bénh TB va c¢6
thé truyén bénh sang ngudi khac, dac biét
la nhitng ngudi ma ho gap hang ngay nhu
ngudi lam chung, ban hoc, than nhan hay
ngudi & chung.

SU' DE KHANG THUOC TB

Néu ngudi nao dé c6 bénh TB khéng udng
thudc ctia anh hay chita mot cach chinh xac,
hay néu anh hay chi ta ngung uéng thuéc
qua sdm, vi trung gy bénh TB c6 thé tr&
nén dé khang thuéc. Cé nghia la thudc sé
khong cé tac dung nilra, c6 nghia la nguai
dé phai dugc cho loai thudc khac —co thé
manh hon—udng lau hon khi uéng loai
ban dau. Su dé khang thuéc TB lam cho su
diéu tri kh6 khan va dac gia hon.

BENH LAO (TB) BUGC DIEU TRI BANG CACH NAO?

TB CO THE CHUA DUOCC! Su diéu tri TB kéo
dai rat lau. Bénh nhan TB phai ung vai vién
thuéc tir 6 dén 12 thang dé chia tri. Nguai
€6 bénh TB c6 thé cam thdy d& hon truéc
khi su chira tri chdm dut. Udng tat ca thudc
TB dung déu dan theo toa dén khi cham
dut—Ia diéu quan trong dé chita TB. Néu



NHUNG DAU HIEU NAO CHO THAY CON CUA BAN
BI CHAM LON?

o+ Co thé kém tang trudng

« Suy dinh dudng

o Yéuxuong

o Mitkém

e Cauco

o Thiéu can

« Bilang tai

BAN NEN NOI CHUYEN V61 Al NEU CON CUA BAN
KHONG PHAT TRIEN THEO NHIP DO PHAT TRIEN
SUCKHOE TOT?

Néu ban lo ngai vé su tang trudng ctia con
ban hay néi chuyén véi bac si cua con ban.
Nhé dem con ctia ban dén tit ca cac budi
kham stic khoe thuong 1€, va chich ngtia.

Muén biét thém chi tiét vé su phat trién
ctia tré em trong Mang Dién Toan,
hay xem trong:

www.cdc.gov/ncbddd/autism/ActEarly
www.nidcd.gov/health/voice/speechandlanguage

Tai liéu nay digc soan thdo cung vdi sy trg
gitp vé chi tiét va nguon tai nguyén tu:
National Center for Birth Defects

and Developmental Disabilities

Centers for Disease Control

Tai liéu nay dugc soan thdo dudi su
tai trg ctia Vian Phong Tdi Dinh Cu ctia
B¢ Y Té va Nhan Dung.

CHI TIET LIEN LAC:
riht@uscridc.org

Uy Ban Ty Nan va Di Trd Hoa Ky
1717 Massachusetts Ave., NW

Suite 200

Washington, DC 20036

S6 dién thoai: 202 - 347 - 3507
S0 fax: 202 - 347 - 7177
www.refugees.org

Theo Doi Su Phat
Trién Cua Con Ban
(Moc Phat Trién)

Watching Your Child Grow

(Development Milestones)

(Vietnamese)

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911




THEO DOI SU PHAT TRIEN CUA CON BAN

Nam dau tién trong doi song ctia mot dia
tré la thoi gian quan trong nhéit d€ em phat
trién vé€ tinh than, thé chat, va sy giao tiép.
Day goi 1a giai doan phat trién cta dua tré.
C6 nhiéu miic do khac nhau vé sy phat trién

ctia dta tré ma cha me c6 thé theo doi dé

xem con cta ho phat trién & mdt muc do tot.
G Hoa Ky, cic cha me dugc khuyén céo 1a
nén lién tuc theo doi su phat trién vé ndo,
mat, tai va chan tay ctia dtia bé dé€ xem néu
thdy co6 bat cti ddu hiéu nao khac thudng.

NHUNG DIEU GI TOI NEN DE Y VE CON CUA TOI?
Tré em phat trién khac nhau trong moéi giai
doan ting trudng cua cac em. Mdi dua tré
tang trudng theo nhip do riéng ctia tliing em,
va con cua ban c6 thé dat dén nhiing giai
doan nay trudc hodc sau nhiing dtia tré khac
cung lta tudi. Tai liéu nay la mot huéng dan
don gian d€ gitp ban hi€u su phat trién cta
tré em va nhiing diéu gi nén hoi bac si ctia
con ban néu ban ¢ nhiing lo au. Pay 1a mot
s6 ddu hiéu ma cha me nén d€ y trong giai
doan tang trudng cua con ho.

SU TANG TRUGNG VA PHAT TRIEN KHI DUGC
BAY THANG
Khi dugc bay thang, rat nhiéu tré em manh
khoe c6 thé:
« quay dau lai khi nghe goi tén em,
o cuoi lai véi mot ngudi khac,
« phan ting theo am thanh vé6i 4am
thanh,
o thich choi chung,

o ¢6 thé cam dugc nhiing d6 choi
nho, va

« nhin theo d6 vat/vat di chuyén cham
& gin tAm mat.

SUTANG TRUGNG VA PHAT TRIEN KHI PUGC MOT
TUOI (12 THANG)
Tré em mot tudi manh khoe co thé:
o dung nhiing diéu bo don gian (vay tay
khi chao tam biét),
+ tao nhiing &m thanh don gian,
o bat chudc nhiing hanh dong khi choi
(v6 tay), va
o biét phan tng khi bi néi “khong
dugc”.

SU TANG TRUGNG VA PHAT TRIEN KHI DUGC MOT
TUGI RUGI

Tré em mot tudi rudi manh khoe cé thé:

« choi nhiing tro choi gid bo don gian
(no6i chuyén vdéi dién thoai bang do
choi),

o chivao nhiing vat em thich,

« nhin vao do6 vat khi ban chi vao va néi
“nhin day”, va
« dung nhiéu tu ngit ctia chinh em.

sU TANG TRUGNG VA PHAT TRIEN KHI PUOC
HAI TUOI
Tré em hai tudi manh khoe c6 thé:

 dung nhiing cau c¢ hai chi,

o lam theo nhiing chi dan don gién,

o thich choi v6i nhiing dua tré khac, va

« chivao d6 vat hodc hinh anh khi
noi tén.

SU TANG TRUGNG VA PHAT TRIEN KHI DUOC
BA TUGI
Tré em ba tu6i manh khoe cé thé:
e hon hodc 6m dua tré khac,
 dung nhiing cau c6 hai chg,
o bat chudc ngudi 16n va ban, va
o choi gia v& véi bup bé, thu vat, va
nguoi.

SU TANG TRUGNG VA PHAT TRIEN KHI BUGC
BON TUGI
Tré em bon tudi manh khoe c6 thé:

 dung nhiing cau c¢6 ndm sau chd,

o lam theo nhiing chi dan c6 ba buéc
(“Mac quan do. Chai dau. Panh réng,
va rtia mat.”), va

« choi chung véi tré khac.



t6t cho ban va em bé ctia ban

« Tranh chat ca-phé-in (ca phé, nudc c6 hai
gava tra)

« Tranh cac hoa chat (nhu thubc xit sau hay
thudc lau chui)

« Tham gia I&p chdm séc thoi ky mang thai
Dung sinh t6 téng hap véi acid folic

Dé biét thém tin tirc vé cac kiém tra phu ni, xin xem:
The Centers for Disease Control and Prevention
www.cdc.gov

The U.S. Department of Health & Human Services
www.womenshealth.gov

The U.S. Department of Health & Human
Services Office of Minority Health
www.omhrc.gov

CONTACT INFORMATION:

riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200

Washington, DC 20036
Phone: 202 « 347 « 3507
Fax: 202 « 347 « 7177
www.refugees.org

Dé biét thém tin tic vé sitc khoé phu nii xin goi:
The National Women'’s Health Information
Center (NWHIC)
1-800-994-9662

The Planned Parenthood Federation of America
1-800-230-7526

Dé ¢6 danh sach cac nha thueng trong khu vuc ciia
ban noi ma ban c6 thé dugc kham ti cung va chup
hinh vii mién phi hay Ié phi thap, xin xem:

The Centers for Disease Control and Prevention
www.cdc.gov/cancer

The Planned Parenthood Federation of America
www.plannedparenthood.org

Ban tin nhé nay da duoc phadt trién véi su gidp tin
tuc va nguén hé tro tu:

The Centers for Disease Control and Prevention
(CDC)

Body Health Resources Corporation
American Social Health Association

The Office of Women's Health and Office of
Minority Health at U.S. Department of Health
and Human Services

The National Cancer Institute

Ban tin nhd nay dugc lam ra bdng kinh phi cia
Vén phong Héi Ty nan, B6 Dich vu Y té'va
Nhan su'Hoa ky.

Kham Suc khoé Thuong lé
cho Phu nir

www.refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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HEALTHY LIVING:

KHAM TU' CUNG

Kham ti cung hay kham tr cung bang kinh hién vi,
la viéc khdm suic khoé thuong 1é ma Bac si hay Y ta
dung mét ban chai nhoé dé 1dy mot mau té bao tu
6 ti cung. Trong khi ban c6 thé trai qua mét it khod
chiu, su kiém tra don gian nay gitp kham ra kha
nang ung thu cd tir cung gay nguy hiém tinh mang.
Tat ca phu nr trén 18 tudi nén kham td cung mai
nam mot lan. Néu mét phu nitr cd quan hé sinh ly
trudc khi 18 tudi, cd ta nén kham tir cung moi nam.

Trong khi khdam t&r cung hang nam, ban sé dugc
yéu cau cbi bd quan va nam xudng trén ban
kham. Ban chan clia ban dugc dua lén cao. Bac si
hay Y ta sé ngéi & gilta hai chan ban véi mot cai
dén va cac dung cu y khoa.

Ban 6 thé yéu cau thém mét Y ta nita vao phong
vGi ban. Bac si hay Y ta sé nhin vao khu vuc cda
bd phan sinh duc ban, kham bén trong va lay
mau tlr cung. Biét chdc &m dao va 6 ti cung clia
ban manh khoé Ia diéu can thiét.

Dé viéc kiém tra dugc chinh xac nhat, ba ngay
trudc khi di kham tr cung ban khong nén:
« Thut rira*
« Xai cay vé sinh dut vao trong am dao
« Dung kem, thuéc nhét hay thu6éc men
dung trong am dao
« Dung thudc xit hay phan chéng mui hoi
am dao
« Sinh hoat tinh duc

* Hau hét cdc Bdc si dé nghi phu ni nén trdanh thut rifa hoan
toan. Co thé phu nir tu'lam sach mét cdch tu nhién, nén thut
rdia cé thé gay ra hay nhiém tring té hai hon. Thut rdia cling ¢6
thé gia tang nguy co nhiém binh truyén bdng dudng sinh duc

cho ban. Thut rira KHONG ngira mang thai.

KHAM VU

Cuc u trong vu phu n(r c6 thé la dau hiéu ctia mot
binh nghiém trong va c6 kha nang de doa tinh
mang. Ngudi phu nlt nén dugc Bac si hay Y ta
kham vu hang nam khi ¢6 ta di kham téng quat
hang nam. VU cuta c6 ta sé dugc Bac si hay Y ta
kham xem cé cuc u, ch6 I16m hay do.

Moi phu nit cling nén tu kham va dé tim cuc u,
ché 16m hay bi d&, nim v c6 ma hay thay d6i méi
thang. M6t s6 cuc u thi binh thudng, nhung néu
dugc Bac si hay Y ta kiém cac dau hiéu mai hay cac
cuc u dang phét trién trong v ban thi that [a tét.
Diéu quan trong la kham vu ctia ban méi thang dé
biét nhiing gi vu clia ban giéng binh thudng va
kiém tra xem c6 thay d6i nao khéng.

CHUP HINH VU

Chup hinh vu la chup quang tuyén vu, dung dé
ki€ém xem c6 ung thu khong. Phu nir trén bén muoi
tudi nén chup hinh v méi nam hay méi hai nam.

Trong khi chup hinh v(, Bac si hay Y ta dat va cla
ban & gilta hai miéng dep. May tién tGi dé chup
vu ban mét cach ré rang. Ban c6 thé bi kho chiu
nhung chi tién hanh chitng mét phat. Kham va
va chup hinh vu 1a viéc can ban dé tim ra ung thu
vu & thoi ky con sém.

CHAM SOC THO1 KY MANG THAI

Chéam séc thai ky mang thai la su cham séc y té
ma ban va em bé clia ban nhan dugc khi ban
mang thai. Cham séc thsi ky mang thai rat quan
trong dé giup ban c6 mdt em bé khoé manh. Moi
san phu nén sém nhan su cham séc thoi ky mang
thai va déu dan.

Kham Sic khoé Thuong 1é cho Phu nit

Clng rat quan trong la tuan theo chi dan ctia Bac
si, bao gom:

« An that nhiéu tréi cay va rau cai

« Tranh hat thudc, ruou va doc chat
+ Ludn hoat dong; tap thé duc nhe nhang thi




Néu c6 bat cl trong cac triéu chiing nay, ban
nén ndi viéc nay vai Bac si.

KHI NAO BAN NEN TiM SU CHAM SOCY TE?
Ban nén di dén Bac si Y khoa néu c6 cac diéu
sau day xay ra:

Dot nhién cé thay déi trong ky kinh cla
ban ma khong biét r6 nguyén nhan (
nhu cdng thang tot do, bénh hay tang/
giam can)

Xuat huyét & ky kinh qua nhiéu kéo dai
hon bdy ngay.

Xuat huyét gitra hai ky kinh

Dau bung di déi kéo dai han 2 ngay
Ban nghi la ban c6 thé mang thai
Huyét trang tiram ho cé mau vang, xanh

la cdy hay xam; dac, trang va giéng nhu

kem, c6 bot; hay c6 mui nébng hay mui
ca tanh.

CONTACT INFORMATION:

riht @uscridc.org

U.S. Committee for Refugees and
Immigrants

1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200

Washington, DC 20036
Phone: 202 « 347 « 3507
Fax: 202 « 347 « 3418
www.refugees.org

Dé biét thém tin tic xin xem cac trang mang:
www.womenshealth.gov

www.4women.gov
www.omh.gov
www.girlshealth.gov

www.youngwomenshealth.org

www.girlhealth.org

The U.S. Department of Health and
Human Services
National Women'’s Health Center
1-800-994-9662

CDC National STD Hotline
1-800-227-8922
24 gi& mét ngay, 7 ngay mot tuan

CDC National AIDS Hotline
1-800-342-AIDS (1-800-342-2437)
24 gi& mét ngay, 7 ngay mot tuan

Théng tin trong ban tin nhé nay dé duoc
gomgop tu':

The American Academy of Pediatrics

The U.S. Department of Health and Human
Services Office for Women’s Health

Advocates for Youth

Ban tin nhdé nay dugc lam ra bdng kinh phi cia

Vén phong Héi Ty nan, B6 Dich vu Y té'va
Nhan su'Hoa ky.

Diéu gi moi nquoi
phu nif nén biét vé co
thé ctia ho

WWWw. refugees.org
Protecting Refugees, Serving Immigrants,
Upholding Freedom since 1911
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HEALTHY LIVING: Diéu gi moi ngudi phu nit nén biét vé co thé cia ho

CHU KY KINH NGUYET

Tudi day thi la khi co thé thay d6i tir dura tré
thanh mot nguai I6n. Tudi day thi thudng xay
ra & cac bé gdi va bé trai khodng gilra & Ira
tudi tir 9 dén 13. Trong thai gian day thi, cac
bé gai bat dau phat trién vi; hong ctia ching
rong ra va ching bat dau moc 16ng & khu
vuc sinh duc cta chung (gitta hai chan clia
chdng), nach va chan. Trong thai gian nay,
cac bé gai bat dau chu ky kinh nguyét cla
chuang (thudng goi la ky kinh). Nhiing thay
déi nay binh thudng va lanh manh.

C6 ky kinh khéng c6 nghia la ban khéng thé
lam nhiing viéc binh thudng nhu baoi 16i,
chay, lam viéc hay hoat dong than thé khac.
Hoat dong c6 thé gitip dé dang mét s6 khéng
thodi mai khi ban cé ky kinh.

CHU KY KINH NGUYET LA GI?

Méi thang co thé clia phu nit chudn bi dé
mang tring cho viéc thu thai bang cach
thanh 1ap cac mé sanh san dac va cac té bao
mau & bén trong tir cung. Budng triéing rung
mot tréng méi thang. Néu tring rung do
khong thu tinh, t& cung dé nudc sanh san
chady ra. Néu tinh tring thu tinh tring, né sé
phét trién bén trong t& cung thanh thai nhi.

KY KINH KEO DAI BAO LAU?

Hau hét ky kinh kéo dai ti ba dén bay ngay
trong chu ky kinh tir ba dén nam tuan. Phu
n tré c6 thé cé ky kinh khong déu khi
mai budc vao tudi day thi, nhung sau mot
khodng thai gian cg thé thich nghi va ky
kinh trd nén déu dan.

BAN TU CHAM SOC MINH NHU THE NAO TRONG KY
KINH NGUYET?

Ban sé can dung mét sé bang vé sinh hay
6ng vé sinh trong thai gian kinh nguyét dé
gitt cho nuéc kinh khong lam do quan do cua
ban. Dung 6ng hay bang vé sinh la lua chon
cla ban, nhung tranh dung cac san pham
mui tham vi c6 thé gay ra hay gia tang su
nhiém trung.

Bang vé sinh dugc mang & trong quan 16t
cla ban. Chung dinh vao quan 6t cta ban
vGi mét bang gidy. Ban nén thay bang vé sinh
thudng dé ngan su ri chdy, khé chiu va mui
hoi. Trong mua am, ban nén thay bang vé
sinh m&i khi ban vao nha vé sinh. Diéu nay sé
giup ban thay dé chiu va kho rao.

Ong vé sinh dugc mang bén trong am ho.
Gidng nhu bang vé sinh, 6ng vé sinh nén thay
thudng xuyén, it nhat méi bon dén sau gio.

Co thé ngudi phu nit c6 hé théng lam sach tu
nhién. Ban khong nén thut ria hay dut vao
dé “ giap lam sach” bén trong sau ky kinh cua
ban. Diéu nay c6 thé ¢6 hai, vi n6 c6 thé gay
ra su nhiém tring va gia tang nguy co clia
bénh.

DIEU GI XAY RA TRONG KY KINH CUA BAN?
Moi phu nlt khac nhau. Mét s6 phu nl ¢é ky
kinh nhiéu hon nhiing ngusi khac. Diéu nay

binh thudng. Trong ky kinh ban sé khoéng
chdy qua nhiéu mau. Ban sé chi mat 1 dén 3
ounces (30 dén 90 ml) clia chat nudc trong
chu ky hang thang cta ban. N6 chi bang
khoang hop lotion mau. Tuy nhién, néu ky
kinh ctia ban rat nhiéu, ban nén ndi véi Bac si.

Mot s6 phu ni bi khé chiu trudc khi, trong khi
hay sau ky kinh ctia ho. Céc than phién phé
bién bao gom:

- Dau that

. Cam thay bi sung lén

. Cam thdy mét moi

« Nhtc dau

+ Nhuc lung

- Bécdong

+ Vu dau
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