“Hudng Pén Cudc S6ng Lanh Manh”
.'. Alherta Health la nhan dé cua cac bai bdo dudc xudt ban va loat bai phat thanh
. Ser‘“ces do Ban Y T€ Alberta phat hanh qua nhiéu hinh thirc trong cac cdng
dong van hoda dan téc nham tang cwdng va phat huy nhan thirc vé strc khoe.

Vietnamese

Bénh Cum — qui vi c6 thé 1am gi?
INFLUENZA — WHAT YOU CAN DO?

M&i ndm nhiéu nguoi bi bénh cim. O Gia-Na-Dai nguoi ta thwong bi cum tlr thang mwoi mét cho dén thang tuw.
Cum la bénh rat hay lay va ‘nghiém trong. Siéu vi trung cum nhiém vao mii, cé hong, phdi va cé thé gay ra
nhirng bién chirng nhw nhiém trang 18 tai, viém phdi va ngay ca gay chét niva.

Nguy Co (Your risk)

Cum lan truyén theo nhiéu cach khac nhau- cé thé qua ho, hat hoi (nhay miii) va & tay cGia ngudi mang bénh
cum, trén bé mat cla nhirng noi ma tay cia ho da cham vao. Nhirng ngwdi tir 65 tudi trd 1én hodc nhirng ai c6
van dé strc khde nhu bénh phdi, bénh tim, tiéu dweng hodc bénh than hodc hé théng mién nhiém yéu thi nguy
co bi nhirng bién chirng clia cim sé& cao hon. Tré em tir 0 dén 23 thang tudi, tAt ca cac phu ni¥ mang thai va
cac ba me dang cho con bu cling c6 nguy co’ cao phai vao bénh vién vi cum.

Triéu chirng (What are the symptoms?)
Nhirng triéu chirng ctia cum bao gém:

* 86t dot ngodt & 38° C (100.4° F) hodc cao hon * Ho khan

* Pau nhirc dic biét & dau, ha bd cha lwng va haichan  * Yéu va mét moi
Nhirng triéu chirng khac bao gom:

* Noéng lanh * Dau cd

* Chay nwdc mii * Khéng mubn &n

Lam thé nao qui vi cé thé bao vé minh va nhirtng ngwoi khac khéi bénh cum?
(How can you protect yourself and others from influenza?)

Chung ngtra cum

Chiing ngtra cim gitip bao vé khoi bénh cum. Noéi mét cach ly twdng la qui vi nén cb gang chung nglra cum vao
moi mua thu t&r thang mwéi cho den gitra thang mwoi mat, tuy nhién khong luc nao la qua tré vi qui vi van cé
thé chding ngtra cum cho dén cudi mua cim. Qui vi c6 thé van bj cim sau khi chiing ngtra nhung triéu ching
s& nhe hon nhiéu.

O Alberta thubc chiing cum dwoc chich MIEN PHI cho:
e Nhirng nguoi tir 65 tudi tré’ 1&n
e Nhirng ai c6 van dé strc khde nhw bénh suyén, bénh tim, tiéu duong, bénh than va nhitng ngudi cé hé
thong mién nhiém yéu
e T4t ca cac tré em tr 6 — 23 thang tudi
e Phu nl*r mang thai va cac ba me dang cho con bu
e Nhirng nguoi sdng cung trong mét nha véi cac nhém ké trén va cac gia dinh c6 tré em tir 0 — 23 thang
tudi thi cling c6 thé dwoc chiing ngira mién phi
e Cac nhan vién trong nganh y té
Nhirng ngudi khde ciing nén chich nglra cho du ho khéng trong nhém dwoc chich mién phi. Qui vi cé thé goi
dén phong mach bac si dé 1am cudc hen chiing nglra hoac goi Pudng Day Strc Khde Alberta (Health Link
Alberta) & s6 943-LINK(5465) dé& hai chi tiét vé cac phong ching ngtra.

Rdra tay): Gidp bao vé ban than va nhirtng ngudi chung quanh ’béng cach rira tay thworng xuyén dé gidm thiéu
nguy co mac bénh sau khi cham vao nhirtng bé mat nhiém khuan. Day cac tré cach rira tay.

Che miéng khi ho): Dung khan gidy (tissue) dé che miéng va miii khi ho hodc hat hoi, va vat vao thung rac.
Néu khong c6 khan giay san thi ho vao canh tay ao- dirng ho vao ban tay vi nhw thé qui vi c6 thé lam cac bé
mat bi nhiém khuan do ban tay qui vi cham vao.

Gii¥ co thé lanh manh): Tap thé duc giup cho co thé chong lai siéu vi trung gay cum. Hay cb dat dwoc 30 phut
tap thé duc cho hau hét cac ngay Udng nhiéu nuéc, cb gang dirng hat thube va nén &n nhirng thuc pham day
da dinh dwdng dé gir cho co thé khée manh.

Theo tai liéu: S& Y Té Calgary, Dudng Day Strc Khde (Health Link)
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