Nhitng Piéu Cin Biét

Ngin Khéng Cho Vi Tring Lan Truyén J S8 Lam

Vi Tring Lan Truyén Nhu Thé Nao
Nhitng chitng bénh nhu bénh ctim va bénh cdm 12 do nhitng loai vi riit 1am nhiém khu&n & miii, hong, va phdi giy ra. Bénh cdm
va bénh ctim thudng lan truyén tif ngudi ndy sang ngudi khac khi mot ngudi nhiém bénh ho hoic nhdy miii.
Lam Cé4ch Nao P& Gidp Ngin Chan Sy Lan Truyén Cda Vi Tring
Can @€ tam lam nhitng diéu sau day:
e Che miéng va mii khi ho hodc nhdy miii
e Ria tay thudng xuyén
e Trdnh 1y tay sd vao mit, miii, hodic miéng
e nha khi bi bénh va khdm bdc si khi can thiét
e Duy tri nhitng théi quen t3t vé miit sitc khée.
Che miéng va miii khi ho hoic nhdy miii
Ho hoiic nhdy miii vao gi&y lau tay rdi vat gidy d6 di. N&€u khong c6 gidy thi hiy 14y tay che miéng va miii, rdi sau d6 ria tay
cho sach. Hay lam nhu thé mdi khi ho hic nhdy mii.
Ria tay thudng xuyén

Khi c6 thé dugc, hiy rita tay — bing xa phong va nudc 4m — rdi cha st manh hai tay va ri¥a cho that k§ ludng. Rita tay trong
vong tir 15 d&€n 20 gidy. Xa phong cong vé6i sur cha sdt s& gitip loai bd vi triing dinh trén tay.

Khi khong c6 xa phong va nudc, qui vi cé thé ding gidy lau tay loai diing xong vit di c6 sin thuSc c6 chita chit cdn hoic diing
keo rira tay. Hiu hét cdc siéu thi va tiém thudc déu c6 ban nhitng loai gidy va keo d6. N&u diing keo rira tay, qui vi hiy cha sat
hai tay v6i nhau cho tdi khi chat keo kho di. Loai keo nay khong cAn diing chung véi nuc; chat cdn trong keo dé sé gi€t chét
nhitng vi tring gdy bénh cdm va bénh cim.*

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

Trénh 14y tay s& vio mit, mili, hoic miéng

Vi tring thudng lan truyén khi ngudi ta s vao nhitng ndi c6 dinh vi tring réi lai 14y tay s& vao mit, miii hoic miéng clia minh.
Vi triing c6 thé séng kha 1au (mot s6 vi triing c¢6 thé song téi 2 ti€ng ddng hd hodc 1au hon nita) trén nhitng mit phing nhu mit
ban clia phong 4n & trudng hay & s8, qud ddm clra, va ban hoc hay ban gidy.
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Ngin Khong Cho Vi Trung Lan Truyén O S& Lam

(ti€p theo trang trudc)

O nha khi bi bénh va khdm b4c si khi cin thiét

Khi bi bénh ho#c c6 nhitng triéu chitng ciia bénh ciim, qui vi nén & nhi, nghi ngoi that ddy dd, va di kham bac si n€u cidn. S& lam clia

qui vi ¢6 thé ddi qui vi ndp gid'y bac sT d€ cho phép qui vi nghi 1am. Xin nhé k§: khi qui vi bi bénh, hdy giit khodng cdch véi ngudi khic
dé tranh 1ay bénh cho ho. Nhitng triéu chitng thong thudng ctia bénh ctim gém cé:

e 5Ot (thudng 1a cao)

e daudau

e cuc ky mét moi

e ho

e daucd hong

e chdy nudc mii hay nghet mii

e  bip thit bi nhitc mdi, va

e budn ndn, 6i mira, va tiéu chdy, (x3y ra & tré em thudng xuyén hon so v6i ngudi 16n).
Duy tri nhitng th6i quen t6t v€ mit sitc khde
Ngii cho thit ddy dd, tich cyc hoat dong th€ chat, gift cho ddu 6¢ khdi bj cing thing, udng nhidu nuéc, va %n nhirng thic 4n hdp tiéu
chu#n dinh duéng. Nhitng théi quen tSt s& gitip qui vi dugc khde manh trong miia ciim va cd nim.

Céc thong tin khdc v€ dit kién, s6 liéu va phuong phap

CDC ciing v6i nhitng co quan va t§ chiic d6i tic c6 rat nhiu thong tin vé viéc rifa tay va nhitng viéc khac ma qui vi c6 thé 1am
dé ngin chin sy lan truyén ctia cdc loai vi triing gdy ra bénh ciim, bénh cdm, va nhitng chitng bénh khac. Xin bAm vao phin
Other Resources va Posters trong trang web Stop the Spread of Germs nay dé€ doc danh sich cic website chon loc, céc tai lidu,

va nhitng thong tin vé c4ch lién lac.

D& bié't thém chi tiét, xin qui vi truy cip dia chi www.cdc.gov/flu, hodc goi dién thoai Gidy néng Chling ngita Qudc gia
§ s0 (800) 232-2522 (ti€ng Anh), (800) 232-0233 (ti€ng Tay ban nha), hodc (800) 243-7889 (danh cho ngudi khi€m thinh).
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