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Pé Giir Cho Pwo'c Khée Manh trong mét Pai Dich Cim

Staying Healthy During an Influenza Pandemic

Bénh cum la gi?

Bén cum, hay "flu," 1a mot bénh thong thuong vé ho
hap gay ra boi mot siéu vi khuan. Mdi nam, siéu vi
cum tao ra nhitng dot bdc phat bénh trong mua thu va
mua dong. Ly do 1a vi mdi ndm, siéu vi khuin cam
thay dd1 mot chut cho nén sy bao vé, hay mién nhiém,
ma co thé chung ta da thiét 1ap dugc dé chong lai cac
siéu vi khuan cii khong con hiéu qua nhu trude nita.

Bénh ciim 1ay lan dé dang tir ngudi ndy sang nguoi
khac qua viéc ho va nhay miii va do tay s& vao mét,
miéng hay miii. Cac triéu ching ctia cim c6 thé xuét
hién bt thinh linh va gém ¢6 sbt, mét moi, nhire dau,
dau nhurc bép thit, x6 mili va dau c6 hong. Cac triéu
chimg ning nhit thuong kéo dai chimg nim ngay,
nhung ho c6 thé kéo dai dén hai hay ba tuan. Poi khi
tré em bi cim c6 thé bj budn nén, 6i mira hay tiéu
chay.

Du rang cam lanh va cac loai siéu vi khuan khac c6
thé tao ra nhiig triéu chimg tuong tu, cim lam cho
ngudi ta yéu di hon nhitng siéu vi khuan khac. C6
khoang 20 phan trim nguoi bi ciim s& khong thiy
triéu ching nao. O cic ngudi khdc, cdc triu chimg cd
thé tir nhe dén nang. Tuy nhién néu bi nhiém bénh, tré
that nho, ngudi cd6 mét sb6 bénh man tinh va ngudi gia
thi thuong 6m rat ning hon 1a nhiing ngudi 16n hay tré
16n hon, va c6 thé can duoc vao bénh vién. O Canada
hang nim c6 dén 7.000 ngudi chét vi cam hay nhing
bién chimg ctia cam. Ngudi trén 65 tudi 1a nhitng
ngudi gip co nguy tir vong vi ciim 16n nhat.

Dai dich cim khac nhw thé nao?

Cac tran dai dich cum xay ra khi mét loai siéu vi
khuan cum méi, c6 kha ning lay truyén nhanh chong
tir nguoi nay sang ngudi khac, xudt hién va lan truyén
nhanh chong khip thé giéi. Vi ngudi ta khong co sy
bao vé chéng lai loai siéu vi m&i, bénh co thé sé tao ra
om dau nang hon va sb tir vong nhiéu hon bénh ciim
theo mua.

Céc dai dich cam di xay ra tir mdi muoi nim dén bén
muoi ndm mot lan trong it nhat 500 nim gan déy.
Trong thé ky trude co ba tran dai dich cum, tran cudi
cuing vao nam 1968. Tran dich ning nhat — thuong
duoc goi 1a “Pai dich Cum Tay ban nha” — 1a vao nam

1918. Khong ai ¢6 thé doan trude 1a lic nao thi mot
dai dich s& xay ra, nhung c6 thé no s& xay ra sém. Do
1a 1y do tai sao moi ngudi vao cac cong ddng phai stra
soan ngay bay gio, dé bao dam ho sin sang ddi pho
khi can thiét.

Bénh cim lay lan nhw thé nao?

Cum lay dé dang tir nguoi ndy sang ngudi khac qua:

o Hit phai nhiing hat li ti trong khong khi sau khi
mot nguoi bi cim ho hay hét hoi;

SO vao nhimg hat i ti tir nudc mat hay nudc mii
cua mdt nguoi bénh roi sau d6 so 1én méit, mii
hay miéng cua minh; va

«  Tiép cham vao nhitng vat nhu khin glay hay be
mat ma mot nguoi dang bi bénh da tiép xtic roi
sau do so 1én mit, mii, miéng clia minh.

Siéu vi khuan cim c6 thé phat tan tir cac bé mit cling
nhu tay ndm ctra 1au dén 12 gio va tir nhitg bé mit
x6p, mém trong nhiéu gio. Siéu vi cling c6 thé sdng &
trén tay nguoi lau dén nam phut. Day 1a 1y do tai sao
qui vi phai thuong xuyén rura tay, phai tranh dung
cham viao cac bé mit ¢ nhitng noi cong cong va tranh
dua tay 1én miéng, mét hay miii.

Nguoi bi nhim bénh cim c6 thé 1y cho ngudi khac
tir ngdy dau tién bi bénh, trude khi thdy céc triéu
chimg, cho dén nim ngay sau khi cac triéu chimg xuat
hién, & tré em va mot s ngudi 16n kha nang lay con
lau hon nira.

T6i c6 thé lam nhirng gi dé tranh bj 6m?

Thudc chung ngira, khi c6 duoc, s& 1a bién phéap can
thiép chinh cta y té cong cong trong mot tran dai dich
ciim. Chinh phi tinh bang dang hop tac v6i chinh phi
lién bang va céc tinh bang khac dé bao dam c6 du
thudc chung cho tat ca ngudi Canada. Vi c6 thé rang
thudc ching s& khong c6 duge sém khi dai dich xay
ra, viéc qui vi phai tim hiéu va ap dung cac cach thuc
khac dé bao vé chinh minh va gia dinh 13 diéu quan
trong.

C6 nhiéu diéu qui vi c6 thé 1am dé giam thiéu co nguy
bi bénh ciim va d¢ tranh 1ay sang nguoi khac khi bi
cum.



«  C6 cdc théi quen giik sirc khée nhu in ubng day
du, nga da va tap thé duc thudng xuyén.

e Chich ngira ctim méi nam. Day 1a cich tot nhat
dé bao vé qui vi khoi bi ciim mdi nam. Qua viéc
chich ngtra hang nam, qui vi cling s& giup bao
dam duoc viéc Canada c6 du céc tién ich dé san
xuat du thudc chung cho toan dan Canada trong
mot tran dai dich. Néu qui vi da duogc trén 65 tudi,
Xin yéu cau béac si ciia minh cho chich ngira dé
bao v0é chéng bénh nhiém khuéin sung phdi.

o Thwing xuyén rira tay va rira tay lau it nhat 20
gidy bang xa phong va nudc, ludn ludn rira tay sau
khi ho hay hét hoi. Néu tay cta qui vi khong c6 vé
ban, co thé dung loai chét lam sach tay co chét
con. Pay la mot trongnhiing cach tot nhat dé bao
vé€ cho qui vi khéi bi ctim!

o Tap cdch ho tét. Khi ho, che miéng va miii bang
mot khin gidy, néu khong c6 khan gidy san thi
héy ho vao dng aty 4o. Sau d6 vt ngay khin vao
thung rac va di rua tay.

e Néu bi 6m hiy ¢ nha dé bao dam cho minh ¢
duoc su nghi ngoi can thiét va dé khoi lay truyén
siéu vi khuan sang cho nguoi khac.

e  Trdnh xa nhitng ngwoi ém. Dic biét can phai
tranh xa nhitng nguoi bi cim it nhat 1a ba feet
(mot thudce).

o Trdnh dirng so vao mit, miii hay mi¢ng. iy 1a
cach thong thuong dé 1ay truyén vi tring.

o Tranh nhitng noi tu hop, nhitng dam dong.

e Goi bdo cho bdc si truwéc khi dén phong mach
khi qui vi bj 6m va c6 thé 1ay bénh cho ngudi
khac. Pugc goi trude, phong mach cua bac si
cling s& co thé bao cho qui vi biét néu co nhiing y
vién ddc biét danh cho nhimg ngudi bi cum hay c6
triéu chimg gidng nhu cim va nhimg y vién d6 &
dau. Néu qui vi khong thé lién lac duoc véi vin
phong cua bac si cua minh, xin goi BC NurseLine,
ho ¢6 thé giup qui vi.

Nhiéu diéu nay s& cang quan trong hon trong mot tran
dai dich cum, vira dé bao vé qui vi va gia dinh khoi bi
ctm, va dong thoi ciing vi ¢6 thé lac d6 rat kho ma co
duoc sy cham soc y té vi qua nhiéu ngudi bi 5m cing
mot lac.

C6 mot sd nguoi co thé chon cach mang mat na. Chua
¢6 bang chimg rang mit na co6 thé gitp ngira bung
phat bénh cim trong mdt con dai dich. Néu qui vi théy
rang minh can phai mang mit na, xin hoc mang cho
dang cach, ké ca viéc dung dé cho mat na bi u6t va
nh¢ thay mat na thuong xuyén.

Con nhirng budi tu hop cong cdng thi
sao?

Vién chuc Y té (Medical Health Officer -MHO) 6
vung cua qui vi 6 quyén ap dung thém nhitng bién
phap khac khi can thiét dé giap vao viéc klem soat su
lay lan cua bénh cum va han ché dén murc tdi thiéu
anh hudng cua dai dich. Nhitng bién phap nay la:

e Dong cira cac co sd kién trac cdng dong gom ca
truong hoc, trung tdm cong dong; va
e Huy bo cac sinh hoat va cac cudc tu hop cong

cong.

Truong hop can dén cac bién phap nay, cac Vién chirc
Y t€ toan tinh bang BC s€ hop tac voi nhau dé xac
dinh khi nao thi c6 thé phai ap dung.

Dé tim hiéu thém

Pé tim hiéu thém vé dai dich ciim, xin xem cac dé tai
BC HealthFiles:

#94a Pai dich Cum 1a gi?

#94¢ Tu Cham séc trong mot tran Pai dich Cum

Muon c6 thém thong tin v€ sy chuan bi chong 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
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Muén biét thém cac dé tai BC HealthFile, hdy dén
www.bchealthquide.org/healthfiles/index.stm, hoac
dén phong sirc khée cong cong dia phwong.

Hay goi cho BC NurseLine dé néi chuyén véi moty
ta chinh thirc, 24 gi> méi ngay:

o Tai Greater Vancouver, goi sb 604-215-4700

« Trong BC, goi sb mién phi 1-866-215-4700

o Nguoi diée va lang tai, goi s6 1-866-889-4700

o C6 duwoc si tlr 5 gior chiéu dén 9 gir sang méi
ngay

e C6 dich vu théng dich cho hon 130 ngdn ngi khi
¢6 yéu cau.

Hay dén BC HealthGuide Trén Mang — c6 nhiéu tin
tirc ve strc khée dang tin cay tai
www.bchealthquide.org/



http://www.bchealthguide.org/healthfiles/bilingua/vietnamese/hfile94a-V.pdf
http://www.bchealthguide.org/healthfiles/bilingua/vietnamese/hfile94c-V.pdf
http://www.health.gov.bc.ca/pandemic/index.html
http://www.bccdc.org/content.php?item=150
http://www.bchealthguide.org/bcauthorities.stm
www.bchealthguide.org/healthfiles/index.stm
www.bchealthguide.org/
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