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Nhöõng Ñieàu Caàn Bieát 
 

Ngaên Khoâng Cho Vi Tru øng Lan Truyeàn ÔÛ Sô û  La øm 
 

Vi Truøng Lan Truyeàn Nhö Theá Naøo 

Nhöõng chöùng beänh nhö beänh cuùm vaø beänh caûm laø do nhöõng loaïi vi ruùt laøm nhieãm khuaån ôû muõi, hoïng, vaø phoåi gaây ra. Beänh caûm 
vaø beänh cuùm thöôøng lan truyeàn töø ngöôøi naøy sang ngöôøi khaùc khi moät ngöôøi nhieãm beänh ho hoaëc nhaûy muõi. 

Laøm Caùch Naøo Ñeå Giuùp Ngaên Chaän Söï Lan Truyeàn Cuûa Vi Truøng  
Caàn ñeå taâm laøm nhöõng ñieàu sau ñaây: 

• Che mieäng vaø muõi khi ho hoaëc nhaûy muõi 

• Röûa tay thöôøng xuyeân 

• Traùnh laáy tay sôø vaøo maét, muõi, hoaëc mieäng 

• ÔÛ nhaø khi bò beänh vaø khaùm baùc só khi caàn thieát 

• Duy trì nhöõng thoùi quen toát veà maët söùc khoûe.  

Che mieäng vaø muõi khi ho hoaëc nhaûy muõi 
Ho hoaëc nhaûy muõi vaøo giaáy lau tay roài vaát giaáy ñoù ñi. Neáu khoâng coù giaáy thì haõy laáy tay che mieäng vaø muõi, roài sau ñoù röûa tay 
cho saïch. Haõy laøm nhö theá moãi khi ho haëc nhaûy muõi. 

Röûa tay thöôøng xuyeân  

Khi coù theå ñöôïc, haõy röûa tay – baèng xaø phoøng vaø nöôùc aám – roài chaø saùt maïnh hai tay vaø röûa cho thaät kyõ löôõng. Röûa tay trong 
voøng töø 15 ñeán 20 giaây. Xaø phoøng coäng vôùi söï chaø saùt seõ giuùp loaïi boû vi truøng dính treân tay. 

Khi khoâng coù xaø phoøng vaø nöôùc, quí vò coù theå duøng giaáy lau tay loaïi duøng xong vaát ñi coù saün thuoác coù chöùa chaát coàn hoaëc duøng 
keo röûa tay. Haàu heát caùc sieâu thò vaø tieäm thuoác ñeàu coù baùn nhöõng loaïi giaáy vaø keo ñoù. Neáu duøng keo röûa tay, quí vò haõy chaø saùt 
hai tay vôùi nhau cho tôùi khi chaát keo khoâ ñi. Loaïi keo naøy khoâng caàn duøng chung vôùi nöôùc; chaát coàn trong keo ñoù seõ gieát cheát 
nhöõng vi truøng gaây beänh caûm vaø beänh cuùm.* 

*Nguoàn: FDA/CFSAN Food Safety A to Z Reference Guide, September 2001: Handwashing 
(http://www.cfsan.fda.gov/%7Edms/handwashing). 

Traùnh laáy tay sôø vaøo maét, muõi, hoaëc mieäng 

Vi truøng thöôøng lan truyeàn khi ngöôøi ta sôø vaøo nhöõng nôi coù dính vi truøng roài laïi laáy tay sôø vaøo maét, muõi hoaëc mieäng cuûa mình. 
Vi truøng coù theå soáng khaù laâu (moät soá vi truøng coù theå soáng tôùi 2 tieáng ñoàng hoà hoaëc laâu hôn nöõa) treân nhöõng maët phaúng nhö maët 
baøn cuûa phoøng aên ôû tröôøng hay ôû sôû, quaû ñaám cöûa, vaø baøn hoïc hay baøn giaáy.  
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ÔÛ nhaø khi bò beänh vaø khaùm baùc só khi caàn thieát 
Khi bò beänh hoaëc coù nhöõng trieäu chöùng cuûa beänh cuùm, quí vò neân ôû nhaø, nghæ ngôi thaät ñaày ñuû, vaø ñi khaùm baùc só neáu caàn.  Sôû laøm cuûa 
quí vò coù theå ñoøi quí vò noäp giaáy baùc só ñeå cho pheùp quí vò nghæ laøm. Xin nhôù kyõ: khi quí vò bò beänh, haõy giöõ khoaûng caùch vôùi ngöôøi khaùc 
ñeå traùnh laây beänh cho hoï. Nhöõng trieäu chöùng thoâng thöôøng cuûa beänh cuùm goàm coù:  

• soát (thöôøng laø cao) 

• ñau ñaàu 

• cöïc kyø meät moûi 

• ho 

• ñau coå hoïng 

• chaûy nöôùc muõi hay ngheït muõi  

• baép thòt bò nhöùc moûi, vaø 

• buoàn noân, oùi möûa, vaø tieâu chaûy, (xaûy ra ôû treû em thöôøng xuyeân hôn so vôùi ngöôøi lôùn). 

Duy trì nhöõng thoùi quen toát veà maët söùc khoûe 
 
Nguû cho thaät ñaày ñuû, tích cöïc hoaït ñoäng theå chaát, giöõ cho ñaàu oùc khoûi bò caêng thaúng, uoáng nhieàu nöôùc, vaø aên nhöõng thöùc aên hôïp tieâu 
chuaån dinh döôõng. Nhöõng thoùi quen toát seõ giuùp quí vò ñöôïc khoûe maïnh trong muøa cuùm vaø caû naêm. 
 
Caùc thoâng tin khaùc veà döõ kieän, soá lieäu vaø phöông phaùp  
 
CDC cuøng vôùi nhöõng cô quan vaø toå chöùc ñoái taùc coù raát nhieàu thoâng tin veà vieäc röûa tay vaø nhöõng vieäc khaùc maø quí vò coù theå laøm 
ñeå ngaên chaän söï lan truyeàn cuûa caùc loaïi vi truøng gaây ra beänh cuùm, beänh caûm, vaø nhöõng chöùng beänh khaùc. Xin baám vaøo phaàn 
Other Resources vaø Posters trong trang web Stop the Spread of Germs naøy ñeå ñoïc danh saùch caùc website choïn loïc, caùc taøi lieäu, 
vaø nhöõng thoâng tin veà caùch lieân laïc.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ñeå bieát theâm chi tieát, xin quí vò truy caäp ñòa chæ www.cdc.gov/flu, hoaëc goïi ñieän thoaïi Giaây noùng Chuûng ngöøa Quoác gia  
ôû soá (800) 232-2522 (tieáng Anh), (800) 232-0233 (tieáng Taây ban nha), hoaëc (800) 243-7889 (daønh cho ngöôøi khieám thính). 


