Théng tin Strc khée: Léri khuyén dé gitp cac hoc
sinh d6i phé v&i mua cdm cum

Theo Trung tdm kiém soat dich bénh (Centers for Disease Control), mua cim 2017-18 13 mua
cum dAu tién dugc ghi nhan 1a “nghiém trong” & tat cd cac nhdm tudi. Dé gitp gia dinh quy vi
chuan bj sdn sang cho mua cam cum, Cd Kristin Case, y ta tai Trung tam Y t&€ Hoc sinh Quan
Multnomah d3 trinh bay ndm meo hang dau cla cé ay:

1. Ri(ra tay cia minh, gidng nhw mdt y ta: Rira tay cda minh |a viéc duong nhién. Tuy
nhién khéng dd néu chi st dung xa phong va nuwdc, ma minh con phai cha cho kY.
Thuong thi moi ngudi khdng rira cac chd chinh, chang han nhu mét sau cda ban tay,
gitra mdi ngdn tay va quanh cd tay. Dirng quén xat hai long ban tay véi nhau nhanh
manh trong it nhat 20 gidy dé cé dwoc hiéu qua day dd. Néu duoc lya chon gitra rira tay
va st dung nuwdc rira tay, hdy chon rira tay.

2. Chich ngtra binh ctim: Viéc chich nglra ciim 1a cach dé dang dé phong nglra. Quy vi cé
thé mang con em dén bat c trong s6 10 Trung TAm Y T& Hoc Sinh Quan Multnomah
(bay trong s6 d6 nam trong khuén vién S& Hoc Chanh Portland) dé chich nglra cim.
Khéng bao gi® phai tra chi phi cho viéc chdm sdcy té tai mét Trung tdm Y t& Hoc Sinh va
mot nira s6 cudc hen duwoc danh riéng cho cdc nhu cau trong cung mot ngay. Kiém tra
danh sach céc trung tdm y té€ (list of health centers ) va goi cho trung tdm gan nha nhat

cla quy vi dé lam hen. B4t ky hoc sinh nao séng trong Quan Multnomah déu duoc chao
dén tai bat ky trung tdm nao.

3. Duy tri hé mién dich cia minh: Cach t6t nhat dé giir gin strc khoe la chdm sdc co thé cla
minh. Dieu dé cé nghia |a 3n nhiéu thyc phdm twoi séng, chang han nhu rau xanh, va
nhdc nhé con ctia quy vi tap thé duc mdi ngay. D6 mo hoi trong 30 phut mdi ngay cé
thé gitip con quy vij duy tri strc khde thé chat va tinh than.

4. Ngu da giac: Tré em d6 tudi di hoc can ngl trung binh tir 9 dén 11 tiéng mdi dém. Pay
|3 thoi diém quan trong dé co thé con quy vi tap trung vao viéc phat trién va ty sira
chita. C8 gang dit gid di ngli thudng xuyén cho con clia quy vi va tranh thoi gian st
dung man hinh mot gi¢ trwdc khi di nga.

5. Ngan ngtra su lay lan cta vi trung: N&u con quy vi cdm thay khdng khoé, hay can nhic
viéc dé chung & nha nghi ngoi. T4t ca chidng ta déu cé thé lam mot phan dé ngén chan
su 13y lan vi trung bang cach & nha khi ching ta bi bénh. Céc ban cling I6p clia con quy vi
s& cAm on quy vi.

Cé Kristin Case & Qudn Ly Y Td cho Trung Tém Y T€ Hoc Sinh Quén Multnomah. Cé cé hon 20
ndm kinh nghiém lam viéc d€ gii¥ cho cdc gia dinh khée manh.


https://www.cdc.gov/flu/about/season/flu-season-2017-2018.htm
https://multco.us/school/student-health-centers-locations-and-hours
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