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Taäp Theå Duïc vaø Troïng Löôïng Cô Theå

Söùc Khoûe Taâm Thaàn

Baùc só cuûa caùc em muoán chia seû trang chæ daãn naøy vôùi caùc em.  Thöïc haønh nhöõng ñieàu naøy seõ giuùp
caùc em soáng khoûe maïnh.  Haõy cho baùc só hoaëc y taù bieát neáu caùc em ñeán ñoâng y só khaùm beänh (thí duï nhö chuyeân
vieân chaâm cöùu hoaëc thaày thuoác Nam). Cho baùc só bieát neáu caùc em ñang uoáng thuoác nam hoaëc traø.

· Ñeán khaùm nha só moãi naêm, hoaëc moãi 6 thaùng
ñeå khaùm toång quaùt vaø laøm saïch raêng.

· Ñaùnh raêng moãi ngaøy hai laàn vaø xæa raêng baèng
chæ ít nhaát moãi ngaøy moät laàn.

Haõy aên uoáng caân baèng moãi ngaøy.  Sau ñaây laø vaøi
chæ daãn veà caùch aên uoáng laønh maïnh:
· Ñöøng boû böõa aên.  Cô theå caùc em caàn ba böõa aên

caân baèng moãi ngaøy.  Böõa saùng laø böõa aên quan
troïng nhaát trong ngaøy.

· AÊn nhieàu loaïi thöùc aên töôi khaùc nhau. Haïn cheá aên chaát
ngoït, thöùc aên laøm saün, vaø chaát beùo.

· Uoáng söõa, aên söõa chua (yogurt) hoaëc phoâ ma (cheese) ít
nhaát ba laàn moät ngaøy.

· AÊn naêm traùi caây vaø rau moãi ngaøy.
· Hoûi baùc só veà thaùp chæ daãn thöïc phaåm ñeå bieát chi tieát veà

caùcg aên uoáng caân baèng.
· AÊn uoáng caân baèng coù theå ngöøa muïn tröùng caù.
Muoán bieát theâm chi tieát xin goïi: American Dietetic Associa-
tion (Hieäp Hoäi Kieâng Khem Hoa Kyø) soá 1-800-366-1655, hoaëc
American Heart Association (Hieäp Hoäi Tim Hoa Kyø) soá
1-800-242-8721

· Neân taäp theå duïc ñeàu ñaën. Theå duïc giuùp caùc
em caûm thaáy khoûe khoaén toaøn dieän. Ñaây cuõng
laø moät caùch toát ñeå giöõ moät troïng löôïng laønh
maïnh.  Loaïi theå duïc toát nhaát laø nhöõng hoaït
ñoäng caùc em öa thích (nhö ñaïp xe ñaïp, ñi boä,
giaày tröôït, ñaù banh, v... v...).

· Haõy baét ñaàu töø töø neáu caùc em khoâng taäp theå duïc thöôøng
xuyeân.  Baét ñaàu taäp 10 phuùt moãi laàn vaø taêng daàn thôøi gian
moãi tuaàn. Neân taäp cuøng vôùi moät ngöôøi baïn.

· Cô theå caùc em ñang taêng tröôûng vaø thay ñoåi neân caùc em
caàn thaän troïng trong vieäc kieâng khem. Tröôùc khi quyeát
ñònh xuoáng caân, haõy ñeán gaëp baùc só hoaëc y taù cuûa tröôøng ñeå
bieát soá caân caàn giaûm thích ñaùng vaø phöông phaùp giaûm caân.

· Neáu caùc em thaáy buoàn phieàn keùo daøi, hoài
hoäp, hoaûng hoát, nghieän ngaäp, caêng thaúng,
hoaëc tuyeät voïng, haõy cho baùc só, y taù cuûa
tröôøng, hoaëc giaùo vieân coá vaán bieát.

· Nghæ ngôi ñaày ñuû vaø taäp thö daõn. Tìm nhöõng ngöôøi thaân
trong gia ñình hoaëc baïn beø ñeå mình coù theå noùi chuyeän
ñöôïc.

Muoán bieát theâm chi tieát xin goïi: Choiceline (Ñöôøng Daây
Löïa Choïn) soá 1-800-824-6423 hoaëc National Mental Health
Association (Hieäp Hoäi Taâm thaàn Hoa Kyø) soá  1-800-969-6642

· Luoân luoân ñoäi noùn an toaøn moãi khi ñi xe
ñaïp hoaëc giaày tröôït. Mua noùn an toaøn ñuû
tieâu chuaån hoaëc vöôït tieâu chuaån an toaøn.

· Noùn an toaøn caàn phaûi thoaûi maùi vaø deã chòu; ñöøng loûng quaù
nhöng cuõng ñöøng chaät quaù. Noùn an toaøn caàn ñöôïc naèm
ngay ngaén treân ñænh ñaàu. Daây noùn luoân luoân phaûi ñöôïc caøi
laïi.

An Toaøn Treân Ñöôøng



An Toaøn Veà Suùng

Thuoác Laù

Ngaên Ngöøa AÙnh Naéng Maët Trôøi

Laïm Duïng vaø Baïo Haønh

Staying Healthy California
Teens 12 to 17 years old
Language: Vietnamese

Vaøi nhoùm y teá cuûa Medi-Cal tuï hoïp ñeå thöïc hieän nhöõng taøi lieäu giaùo
duïc cho �Staying Healthy� Assessment.  Cho theâm chi tieát, xin lieân

laïc (213) 251-8300 x4289.

Thanh Thieáu Nieân 12-17 Tuoåi
California Giöõ Gìn Söùc Khoûe

American Cancer Society
(Hieäp Hoäi Ung Thö Hoa Kyø)

1-800-ACS-2345

California Smokers Helpline
(Ñöôøng Giaây Giuùp Ñôõ Nhöõng

Ngöôøi Huùt Thuoác taïi California)
1-800-766-2888 (Noùi Tieáng Anh)

1-800-778-8440  (Noùi Tieáng Vieät)

· Tuaân theo moïi luaät leä löu thoâng. Ñi theo ñuùng chieàu xe,
ñöøng ñi ngöôïc chieàu. Hoïc caùch xöû duïng ra daáu baèng tay
ñuùng caùch. Ngöøng laïi vaø nhìn caû hai chieàu tröôùc khi ñi.

· Luoân luoân caøi daây an toaøn ñuùng caùch khi ñi xe hôi, duø chæ
ñi moät ñoaïn ngaén. Ñaây laø Luaät Tieåu Bang California.

· Haàu heát caùc tai naïn ñeàu xaûy ra gaàn nhaø. Daây an toaøn ngaên
ngöøa ñöôïc nhöõng thöông tích traàm troïng hoaëc töû thöông ôû
toác ñoä nhanh hoaëc chaäm.

· Neáu coù suùng trong nhaø, haõy caån thaän coi
nhö khaåu suùng luoân naïp ñaïn vaø coù theå bôùp
coø baét kyø luùc naøo.

· Ñöøng mang vuõ khí trong ngöôøi hoaëc ôû gaàn
ngöôøi mang vuõ khí.

· Neáu caùc em bieát hoïc sinh naøo mang suùng vaøo tröôøng, haõy
cho cha meï, thaày coâ, hoaëc hieäu tröôûng bieát.

· Luoân luoân baûo veä mình khoûi tia naéng maët
trôøi.  Che mình baèng aùo, noùn vaø caùc loaïi
quaàn aùo maøu laït.

· Luoân luoân boâi kem choáng naéng coù chaát
SPF 15 hoaëc cao hôn.  Cöù moãi 2 giôø laïi boâi theâm kem leân
ngöôøi, hoaëc sau khi xuoáng nöôùc.
· Ñeán baùc só khaùm neáu da ñoåi maàu hoaëc coù noát ruoài.
Muoán bieát theâm chi tieát xin goïi: American Cancer
Society (Hieäp Hoäi Ung Thö Hoa Kyø) soá 1-800-ACS-2345

· Huùt thuoác laù coù haïi cho söùc khoûe caùc em.
· Neáu caùc em huùt thuoác, haõy boû huùt. Ñöøng ôû

gaàn nhöõng ngöôøi ñang huùt thuoác.
· Huùt thuoác laøm giaûm söùc deûo dai khi chôi

theå thao vaø caùc hoaït ñoäng khaùc.
Muoán bieát theâm chi tieát xin goïi:

· Ñöøng ñeå ngöôøi khaùc eùp mình uoáng röôïu
hoaëc duøng caàn sa, ma tuùy.

· Ñöøng bao giôø laùi xe khi uoáng röôïu. Nhôø moät
ngöôøi laùi xe ñöa veà nhaø, hoaëc goïi xe taxi,
neáu caùc em ñònh uoáng röôïu.

· Neáu caùc em lo aâu veà löôïng röôïu maø mình hoaëc nhöõng
ngöôøi mình thöông yeâu uoáng, haõy tìm caùch chöõa trò ngay
töø baùc só hoaëc cô quan khaùc.

Muoán bieát theâm chi tieát xin goïi: Alcoholics Anonymous,
Alcohol 24-Hour Helpline (Ñöôøng Daây Naëc Danh Giuùp

Uoáng Röôïu vaø Xöû Duïng Ma Tuùy

Ñôøi Soáng Tình Duïc

Ngöôøi Nghieän Röôïu) 1-800-252-6465; Alcohol and Drug
Hotline (Ñöôøng Daây Noùng Giuùp Ngöôøi Nghieän Röôïu vaø
Ma Tuùy) 1-800-821-4357

· Caùc em coù theå bò caùc beänh truyeàn nhieãm
qua ñöôøng tình duïc (STDs) baèng caùch laøm
tình baèng mieäng, qua aâm ñaïo, hay baèng
haäu moân vôùi nhöõng ngöôøi ñaõ

maéc beänh. Beänh truyeàn nhieãm qua ñöôøng tình duïc (STDs) coù
theå lan truyeàn maø khoâng coù trieäu chöùng.
· Luoân nhôù duøng bao cao su neáu caùc em quyeát ñònh laøm

tình. Bao cao su coù theå ngaên ngöøa thai vaø caùc beänh truyeàn
nhieãm qua ñöôøng tình duïc (STD) nhö HIV.

· Cho baùc só bieát neáu caùc em nghó raèng mình hoaëc ngöôøi
tình cuûa mình coù thai.

· Luoân luoân duøng caùc phöông phaùp ngöøa thai ñeå khoâng bò
thuï thai. Noùi chuyeän vôùi baùc só veà nhöõng phöông phaùp
ngöøa thai neáu caùc em coù hoaït ñoäng tình duïc.

· Caùch chaéc chaén nhaát ñeå ngöøa thai vaø ngöøa caùc beänh truyeàn
nhieãm qua ñöôøng tình duïc (STD) laø khoâng coù hoaït ñoäng
tình duïc.

· Neân ñi khaùm baùc só neáu caùc em thaáy ñau khi ñi tieåu, bò
huyeát traéng, hay boä phaän sinh duïc tieát ra nhöõng chaát nhôøn
baát bình thöôøng, ra maùu giöõa hai kyø kinh nguyeät, ñau ôû
buïng döôùi maø bò soát vaø buoàn oùi, lôû loeùt, boït nöôùc noåi
phoàng, noåi ñoû hoaëc nhöõng muïn moïc nôi caùc cô quan sinh
duïc coù theå laøm ñau hay khoâng ñau.

Muoán bieát theâm chi tieát goïi : STD Hotline 1-800-227-8922

· Neáu caùc em bò baát kyø ngöôøi naøo ñaùnh, taùt,
ñaù, hoaëc toån thöông thaân theå, haõy baùo
ngay.  Noùi cho cha meï, baùc só, y taù cuûa
tröôøng, giaùo vieân coá vaán, hoaëc moät ngöôøi
lôùn khaùc bieát.

· Ñöøng caûm thaáy nhuïc nhaõ neáu caùc em bò eùp buoäc laøm tình,
hoaëc bò sôø moù maø khoâng muoán.  Caùc em khoâng heà laøm
ñieàu gì sai quaáy caû.  Haõy noùi vôùi caûnh saùt, y taù cuûa tröôøng,
hoaëc moät ngöôøi lôùn khaùc.  Haõy noùi vôùi moät ngöôøi khaùc
ngay.

Muoán bieát theâm chi tieát, haõy tìm trong nieân giaùm ñieän thoaïi
ôû phaàn keâ khai caùc cô quan coäng ñoàng ñeå bieát soá cuûa Cô
Quan Baûo Veä Treû Em, hoaëc goïi cho:
California Youth Crisis Line (Ñöôøng Daây Giuùp Thanh
Thieáu Nieân Khuûng Hoaûng) 1-800-843-5200
Domestic Violence Hotline (Ñöôøng Daây Noùng Giuùp Caùc
Vuï Baïo Haønh Trong Gia Ñình) 1-800-799-7233

GHI CHUÙ CUÛA BAÙC SÓ:


