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Tw Cham so6c trong moét tran Dai dich Cum
Self Care During an Influenza Pandemic

Bénh cum la gi?

Bén cum, hay "flu," 1a mdt bénh thong thuong vé ho
hap giy ra boi mot siéu vi khuan. Mdi nam, siéu vi cam
tao ra nhiing dot bdc phat bénh trong mua thu va mua
déng. Ly do 1a vi mdi nam, siéu vi khuén cim thay doi
mot chit cho nén sy bao v¢, hay mién nhiém, ma co thé
chiing ta d3 thiét 1ap duoc dé chong lai cac siéu vi
khuan cii khéng con hiéu qua nhu trude nira.

Bénh cum lay lan dé dang tir nguoi nay sang ngudi
khac qua viéc ho va nhay miii va do tay s& vao mit,
miéng hay miii. Céc triéu chimg ciia cum c6 thé xuat
hién bat thinh linh va gdm c6 sdt, mét moi, nhirc dau,
dau nhurc bép thit, x6 miii va dau c6 hong. Cac triéu
chtng ning nhit thuong kéo dai chimg nim ngay,
nhung ho c6 thé kéo dai dén hai hay ba tuan. Doi khi tré
em bi ciim c6 thé bji budn ndn, 6i mira hay tiéu chay.

Du rang cam lanh va céc loai siéu vi khuan khac c6 thé
tao ra nhiing tri€u chiing tuong tu, cum lam cho ngudi
ta yéu di hon nhing siéu vi khuan khac. C6 khoang 20
phan trim ngudi bi cam sé& khong thay triéu ching nao.
O cac ngudi khac, cdc triéu ching c6 thé tir nhe dén
nang. Tuy nhién néu bj nhiém bénh, tré that nho, nguoi
¢6 mot s6 bénh man tinh va nguoi gia thi thudng 6m rat
ning hon 14 nhitng nguoi 16n hay tré 16n hon, va co thé
can duoc vao bénh vién. O Canada hang nam c6 dén
7.000 nguoi chét vi cam hay nhing bién chimg cta
cum. Ngudi trén 65 tudi 13 nhitng ngudi gip co nguy tir
vong vi cum 16n nhét.

Dai dich cim khac nhw thé nao?

Cac tran dai dich cum xay ra khi mét loai siéu vi khuén
cim moi, 6 kha nang lay truyén nhanh chong tir ngudi
nay sang nguoi khac, xuat hién va lan truyén nhanh
chong khip thé gi6i. Vi ngudi ta khong c6 su bao vé
chong lai loai siéu vi méi, bénh co thé s& tao ra dm dau
ning hon va sb tir vong nhiéu hon bénh ctim theo mua.
Céc dai dich cim da xay ra tir m8i mudi ndm dén bén
muoi ndm mot lan trong it nhat 500 nim gan day. Trong
thé ky trudc c6 ba tran dai dich ciim, tran cudi cing vao
nam 1968. Tran dich ndng nhét — thudng duoc goi la
“Pai dich Cam Tay ban nha” — 1a vao nam 1918. Khong
ai ¢ thé doan trude 1a lac nao thi mot dai dich sé x4y
ra, nhung c6 thé n6 s& xay ra sém. D6 1a 1y do tai sao
moi ngudi vao cac cong ddng phai stra soan ngay bay
gi0, dé bao dam ho sin sang d6i pho khi can thiét.

Lam cach nao t6i c6 thé tw cham séc cho
minh trong moét tran dai dich caum?

Trong mot tran dai dich cam, nhiéu nguoi s€ bi bénh va
nguoi ta co thé s& rat kho trong viéc tim dugc sy cham
soc y té. Vi 1y do nay, viéc chudn bi dé cham séc chinh
minh va nhitng nguoi khac trong nha cho diy du hét sirc
1a mot diéu rat quan trong.

Hién ¢6 céc loai thube chéng siéu vi khuén do béc sira
toa dé tri bénh ctm. Tuy nhién trong mot tran dai dich,
nhiing thuéc chéng siéu vi ndy s& trd thanh rat khan
hiém va rat c6 thé chi dugc danh cho nhiing ngudi gap
nguy co nhiéu nhéat dé bi cam ning va c6 thé chét, hogc
cho nhiing nguoi lam viéc trong cac dich vu thiét yeu
nhu nganh y té, ctiu hoa, canh sat, v.v...

Vi qui vi ¢6 thé can phai ¢ nha mot thoi gian kha dai
trong dai dich, viéc nén lam la trir san mot s6 nhu yéu
pham can ban, thi du nhu thuc phim va nudc udng du
dung cho nhiéu ngay. Can bao dam c6 du luong du
dung nhleu ngay cac thir thuoc qui vi thuong dung, va
phai c6 san mot danh sach s6 dién thoai cua gia
dinh,ban be, hang x6m va béc si gia dinh cua qui vi.

ba phﬁn thi sy diéu tri & nha va tu chdm soc s& minh s&

lam giam dugc hau hét cac triéu trimg va giam thiéu co

nguy c6 thém nhimg van dé khac. Néu qui vi bi cam thi
cac bién phap dé theo ddi va cai thién tinh trang sirc
khée ctia minh ¢ nha la:

o Néu 6m thi ¢ nha. Didu nay s& bao dam cho qui vi
¢6 duoc su nghi ngoi can thiét va ngan khong cho
qui vi 1ay siéu vi khuan sang cho nguoi khac.

e Udng nhiéu chit léng. Gom ca nude, nudce trai ciy
that, sita va cac loai tra thao moc. Tt nhat 1a cac
loai thirc uéng khong co caffeine, vi chat caffeine
thuc té 1am co thé qui vi bi mét nude.

e Dung cdc logi thuéc tri dau nhirc/sét cin bén. Thi
du nhu acetaminophen (Tylenol®) hay ibuprofen.
KHONG duoc cho tré em hay thiéu nién ding
Acetylsalicylic acid (ASA hodc Asp1r1n®)

» Dung mgt chai nuéc dm hay mteng lam nong.
Chudm nhiét cin than, mot lac ngin, c6 thé 1am
giam dau nhirc bip thit. Can thuong xuyén kiém tra
da khi dung miéng tao nhiét (heating pad) vi miéng
nay c6 thé 1am phong hay rop da.



e Ding thuéc ho. Thubc nay hitu ich, nhat 1a khi qui
vi bi ho khan.

e Nghi ngoi nhiéu.

e Tim bang nwéc dm cé pha muoi Epsoms.

e Siic migng bang mét ly nwéc am va/hay ngim keo
cirng hodc keo ho (lozenges) logi khong dwong.
Céc thtr nay c6 thé 1am giam dau co.

o Diing thuéc nhé/ xit miii (saline drops/ spray)
hodc thuéc chong nghet miii (decongestants).
Cac thir nay lam nhe hay thong miii bi nghet.

e Trdnh rwou va thubc ld. Thubc 14 dic biét 1am
ngira ngdy cac duong thd da bi ton hai.

e Trdnh ding chung nhiing thir c6 thé mang theo vi
tring nhu khan, son moi, thudc hat, nudc udng hay
6 choi.

*  Rira tay thwong xuyén. Dung xa phong va nu6e am
de rira tay mdi lan rira it nhat phai 1au 20 gidy, hodc
néu tay khong thdy ban thi dung cac loai chat rra co
chit con. Viéc nay s€ gitp tranh lay truyen siéu vi
khuan sang cho ngudi khac.

e HG6iy kién dwoc si ciia qui vi khi mua cdc logi
thuéc khéng cin toa. Bao cho dugc si biét néu qui
vi c6 bénh man tinh.

e Goi nguwoi gitip cho dén khi qui vi thiy khée hon.
Piéu nay ddc biét quan trong vdi nguoi cd dc,
nguoi cha me ddc than nudi con hay 1a nguoi co
trach nhiém cham séc mot nguoi gia yéu hay tat
bénh.

Vi bénh cam theo mua, hau hét ngudi khoe manh thay

d sau tir nam dén bay ngay. Tuy nhién sy mét moi tong

quat va ho c6 thé kéo dai hon, dén hai hodc ba tuan 1&.

Véi cum dai dich, nguoi ta chua biét thoi gian bao lau

dé nguoi bi bénh thay khoe hon, hay khong.

Khi nao téi can phai gap bac si?

Néu sau vai ngay ma khong bit dau théy kha hon hay

thiy céc triéu chimg nang hon, qui vi can goi cho BC

NurseLine hay tim sy gitp d& y té ngay tirc khic. Trudc

khi dén, phai luon ludn goi cho bac si ciia minh va bao

cho ho biét vé cac triéu ching ctia qui vi, nhu thé qui vi

s€ khong lay bénh cho nhirg nguoi 6 phong mach.

Cung can phai goi cho bac si ciia minh ngay néu qui vi

bi 6m va dang c6 bénh vé tim hay ph01 hoédc nhitng

bénh mén tinh can dugc chiam soc y té thudng xuyén,

néu qui vi 12 ngudi cao nién hay yéu stre, hay néu qui vi

dang c6 bénh hoac dang co6 su diéu tri c6 anh hudng dén

h¢ thong mién nhiém cta qui vi. Néu thiy 1a can thiét,

béc si clia qui vi co thé s& cho toa thude khang siéu vi

khuan. Thudc khang sinh c6 thé duoc dung dé tri nhiing

truong hop nhiém thém bénh phu nhu sung phéi do vi

khuan.

Néu da c6 lap ra nhitng y vién dic biét danh cho ngudi
bi cam hay ¢6 cac triéu chimg giéng nhu cam, phong
mach ctia bac si ctia qui vi c6 thé s& yéu cau qui vi dén
d6 thay vi dén phong mach.

(3',tré em, hiy tim sy cham séc y té ngay tirc khic

néu thay nhirng dieu sau day:

« Tho gap gap hay kho tho;

e Moi hay da c6 mau tim tai;

« Ngiy ngét dén murc qui vi khong thé danh thirc em
day dugec;

«  Git gong, khong mubn duoc bé im;

« Udng khong di CI~1§t long va/hay khong di tiéu
thuong xuyén (moi 6 gio dong ho khi thic); hodc

e Cac tri¢u chung da giam bot roi dot nhién lai tré
nén nang hon.

G,ngu’("n' 16, hiy tim sy cham socy té ngay tirc khic

néu thay bat ky di€u gi sau day:

e Kho tho hodc thé hut hoi;

« Dau hay thiy bi ép ¢ nguc hay bung;

 Lan 16n hay ngo ngac mat phuong hudng;

e Horadom coé mau;

Oi mira ning hay 6i mtra khong ngimg; hoic;

e  Céc triéu ching di giam bot rdi dot nhién lai tro
nén nang hon.

Dé tim hiéu thém

Pé tim hiéu thém vé dai dich cam, xin xem céc dé tai

BC HealthFiles:

#94a DPai dich Cam l1a gi?

#94b Dé Giit Cho Dugc Khée Manh trong mot Dai

Dich Cim

Mubn c6 thém thong tin vé su chuén bi chéng dai dich

cum cua BC, xin xem céc trang mang sau day:

www.health.gov.bc.ca/pandemic/index.html

www.bccdc.org/content.php?item=150

www.bchealthguide.org/bcauthorities.stm

Clo

BC Centre for Disease Control

AN AGENCY OF THE PROVINCIAL HEALTH SERVICES AUTHORITY

Mudn biét thém cac dé tai BC HealthFile, hay dén
www.bchealthguide.org/healthfiles/index.stm, hoac
den phong strc khée cong cong dia phwong.

Hay goi cho BC NurseLine dé néi chuyén véi mét y
ta chinh thirc, 24 gi» méi ngay:
 Tai Greater Vancouver, goi sb 604-215-4700
« Trong BC, goi s& mién phi 1-866-215-4700

« Nguoi diéc va lang tai, goi sb 1-866-889-4700

« C6 dwoc si tr 5 giey chidéu dén 9 gir sang mi
ngay

e Co6 dich vu théng dich cho hon 130 ngdn ngi¥ khi
c6 yéu ciu.

Hay dén BC HealthGuide Trén Mang - ¢6 nhiéu tin
tirc ve strc khée dang tin cay tai
www.bchealthguide.org/
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