
 

     

NHÀ BẾP SẠCH SẼ NGĂN NGỪA BỆNH TẬT
Vi trùng thường hay tìm thấy trong những 
thức ăn như sữa, trứng, gà vịt, heo, bò, và cá. 
Chúng rất nguy hại và còn có thể gây thiệt 
mạng nơi trẻ em. Để ngăn ngừa vi trùng 
trong thức ăn hãy làm theo những điều 
thông thường sau đây.

•	 Rửa thớt, chén đĩa, và lau mặt bàn 
bếp bằng nước nóng với xà bông hoặc 
thuốc tẩy sau khi dùng.

•	 Dùng thớt khác nhau để cắt rau 
và thịt.

•	 Dùng thớt nhựa thay vì dùng thớt gỗ 
để vi khuẩn không có chỗ lẩn trốn.

•	 Dùng khăn giấy thay vì khăn vải để lau 
chùi sau khi chuẩn bị thức ăn.

•	 Đừng để thịt chín trong đĩa hoặc chỗ 
nào đã để thịt sống.

•	 Luôn luôn giữ sữa tươi trong tủ lạnh.
•	 Đừng bỏ lại vào tủ đá thịt đã tan đá.
•	 Đừng đựng thức ăn trong hộp thiếc 

đã mở.
•	 Giữ nhiệt độ trong tủ lạnh ở mức trung 

bình để giữ gìn thức ăn của bạn.

Muốn biết thêm chi tiết về giữ an toàn 
và vệ sinh cho thức ăn trong  

Mạng Điện Toán, hãy xem trong:

www.cdc.gov/cleanhands

www.cdc.gov/foodsafety

• •  •

Những tin tức trong bản tin này được phỏng 
theo tài liệu soạn thảo bởi:

European Union Risk Analysis 
Information Network

Media Materials Clearinghouse

Centers for Disease Control

Tài liệu này được soạn thảo dưới sự tài 
trợ của Văn Phòng Tái Định Cư của 

Bộ Y Tế và Nhân Dụng.

Giữ Vệ Sinh Cá Nhân 
và Tại Nhà

Personal and Home Hygiene
(Vietnamese)
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“Bảo quản thức ăn của bạn bằng cách 
giữ cho tủ lạnh được lạnh”

CHI TIẾT LIÊN LẠC:
riht@uscridc.org
Ủy Ban Tỵ Nạn và Di Trú Hoa Kỳ
1717 Massachusetts Ave., NW
Suite 200
Washington, DC  20036
Số điện thoại:  202 • 347 • 3507
Số fax:  202 • 347 • 7177
www.refugees.org



NGĂN CHẬN VI TRÙNG LAN TRUYỀN— 
HÃY RỬA TAY CỦA BẠN
Rửa Tay là cách tốt nhất để ngăn ngừa bệnh 
tật như cảm cúm. Vi trùng có thể lan truyền 
dễ dàng từ người này qua người khác khi tiếp 
xúc. Dùng loại xà bông “diệt khuẩn” hoặc 
“thuốc khử mùi” là cách tốt nhất để giết vi 
trùng lây bệnh truyền nhiễm.

CƠ THỂ SẠCH SẼ GIÚP BẠN KHỎE MẠNH
tắm bằng xà bông có thuốc khử mùi hoặc 
xà bông diệt khuẩn nhằm giúp giết những vi 
trùng gây ra mùi hôi cho cơ thể.

Mặc quần áo và quần lót sạch sau khi 
tắm xong.

Gội đầu một tuần hai lần bằng “xà bông 
gội đầu” giúp giữ cho da đầu không bị tróc. 
“Dầu xả tóc” giúp giữ cho tóc không bị quá 
khô sau khi gội. Những loại tóc khác nhau 
đòi hỏi phải dùng loại xà bông gội đầu và 
dầu xả tóc khác nhau. Hãy hỏi bạn bè và gia 
đình của bạn để biết thêm ý kiến.

Xà bông gội đầu bạn mua ở chợ không thể 
diệt được chí trên đầu. Nếu đầu có chí, bạn 
phải đi bác sĩ để xin loại xà bông đặc biệt.

DẠY CHO CON BẠN VÀ CẢ GIA ĐÌNH KHI NÀO THÌ 
PHẢI RỬA TAY BẰNG XÀ BÔNG

1.	 Trước khi ăn, nấu nướng, và cầm 
vào thức ăn.

2.	 Sau khi đi vệ sinh.
3.	 Sau khi lau chùi cho con bạn đi vệ 

sinh, hoặc khi thay tã cho con.

4.	 Dạy cho con bạn và cả gia đình 
cách rửa tay thế nào cho đúng.

DẠY CHO CON BẠN VÀ CẢ GIA ĐÌNH CÁCH RỬA 
TAY THẾ NÀO CHO ĐÚNG

1.	 Rửa tay bằng nước nóng.
2.	 Lấy xà bông và chà xát tay trong 

45 giây.
3.	 Rửa cẩn thận giữa những ngón tay và 

dưới kẽ những móng tay.
4.	 Xả sạch lại bằng nước và lau khô bằng 

khăn giấy hay khăn vải sạch.
5.	 Vi trùng có thể ẩn núp dưới những 

móng tay của bạn do đó nên cắt 
móng tay ngắn.

Dùng thuốc khử mùi bôi dưới nách để giảm 
bớt mùi hôi trên cơ thể. Thuốc khử mùi được 
chế bằng dạng chất lỏng, chất sền sệt, hoặc 
loại xịt. Những loại này có thể dùng cho cả 
nam lẫn nữ. Quý vị nên chải đầu tóc gọn 
gàng khi đi học hoặc đi làm vì đây là điều 
nên làm.

QUẦN ÁO SẠCH SẼ GIÚP VI TRÙNG TRÁNH XA
Giặt quần áo và tấm trải giường bằng xà 
bông ít nhất là một tuần một lần để ngăn 
ngừa da bị nổi đỏ.

NHÀ CỬA SẠCH SẼ GIÚP VI TRÙNG TRÁNH XA
Côn trùng và chuột lan truyền vi trùng. Nhớ 
quét nhà bếp thường xuyên và lau nhà bằng 
xà bông với thuốc tẩy.


