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MO a thul'n gié hoa vii thUi ti0t b0 n mua la mén qua quy gid ma tl o hda tong cho vin vit.

Mua xuan tram hoa dua ni, Iong ngl i hOn h0 mOng dén Chda xuan. Mua hi m0i sinh hoOt nhi
bing ddy vUi “tr0i h0 ng hO ng, n ng trong trong, ngan ph00ng rung nl ng ngoai san”. Mua thu
trdi trong xanh, se se I0nh v i heo may dlla nhll vao long. Mua déng bang gia di vin vt dilng
sfc nghU ngli.

NhO ng mua déng ctng c6 thD gay ra mdt sO riro cho s c khle, n0u con ngl0i khdng bilt cach
thich nghi, d0i phé.

Cim LOInh
COm LOnh hay Common Cold do hiln 100 lo0i virus khac nhau gay ra. Bl nh xult hiln sult nam

nhi ng vao ngay dong thang gia I0i th0 0 ng c6 nhidu hin.

Virus I0n v n trong khéng khi, xdm nhip c0 th0 qua I0 mai r0i xu0 ng phii, lan vao huyOt quin.
Chung tilpticsinhsinvadiatlimitsl diu hifu trilu chDng nhd sO mai, hOt hOi, chDy n00c
mOt, ho, dau hOng, nghit mdi, nhOc cO bOp, xd0ng khd p. Bl nh nhan cOm thOy mdt mOi, b0
hoUi trong ngd i, khéng muln lam vil ¢ gi. Nhilt d0 c0 thd hOitang.

Binh thOD 0 ng, b0 nh tinh kéo dai trén di0i 10 ngay rli t0 gil m din du khéng didu tr0. Béi khi chl
cOnnghl nglidly dd, udng nhidu ndOc, dic biltla ndOc trai cdy. NOu cl thd dau nhic khé
chOu dung thém mOy vién thud ¢ chd ng dau nh acetaminophen, thul ¢ gi m ho, nghOt mdi.
Thic ra cac thuc nay cing khong giup bl nh mau hi't ma chi cé tinh cach hi tr0.

Hiln nay cha c6 thul c ching ngda COm I0nh. Tuy nhién ta cé thD gili hO n lay lan bl nh b0 ng
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cach:

-Tranh til p xuc qua gin viing00i b0 nh.

-R0a tay th00ng xuyén di khOi d0a virus vao mai mil ng.

-Duy tri nhi0t d0 trong nha nha 0 mOc vl a phli, ddng qua ndng dil trdnh khé mdai, virus d xam
nh p.

- Dinh d00ng, viln diing cO thD va ngl nghl dly d0 d0 tang khO nang ching cO, midn ddch vOi
virus.

0Cam

Cum hay flu la b nh cla mua dong vi day la luc ma tac nhan gay bl nh xult hiln nhilu . VOi thOi
tilt I0nh, vOil0 hOiculi nam cd, ddu nam mii, mOingO0ith0Ong t0 hOp gdp g0 lién hoan, t0o cl
hii cho virus dO dang lan r0 ng.

BOnh x0y rar0t mau vOi mOt sO trilu chO ng nhd néng sOt, ho, dau nhi ¢ cO thO, dau hing, sO
mai. Cac tril u chl ng nay thI0ng kéo dai cl tuln IJ, khil n cho b0 nh nhIn cOm thOy suy nhi0c,
u oli, dic biltla vliquy vl cao nién, cac em bé va nglili dang c6é mit sU bl nh man tinh v
tim, phO0.

BOnh do lo0i virus cum nhém A va B gay ra. Virus c¢6 nhil'u trong n00c¢ mdi, n00c¢ milng b0 nh
nhan. Khi hit hdi, ho, b0 nh nhéan nhi virus trong khong khi va ngd0i khac hit vao la mang bl nh.
Virus cing dinh va s ng vai ngay trong vt ding cla ngdi bl nh.

Khi b0 cum, b0 nh nhan nén nghl 0 nha d0 dilng bl nh dding thlictng gili h0n sO truyln bl nh.
U0 ng nhilu nO0c, ngl nght, anulng diy dO.

ThuOc dic trd théng di ng hil n nay gilm c6 Tamiflu, Relenza. Thullc cOn di0c bac st bién toa
va dung cang silm cang t0t d0 cé céng hil u.

Cum co thd ching ngla va clln ching mii nam. Ly do la vao mi mua cum thi virus hii dUi

di ng khac vii virus nam tri 0 c.

MOi nam nén chllng ngda vao thang 10 d0 c¢6 do thUi gian t0 o ra tinh midn ddch vOi cum xuOt
hil n vao thang 11 kéo dai t0i thang 3, thang 4 nam sau.

Chich nglla dilc dd nghU &p ding hang nam cho:

- NgOOi cao tulli va cac em bé t sau thang trl 1én;

- Nhing ng00i vi nghl nghillp d0 mO ¢ hay truyl n b nh cim nh0 nhén vién cac ¢ sO y 0, nha
di0ng lao;

- NhiIng ngi0i ma bl nh cam cé th0 gay nhiDu t0 vong, nhll dang cé cac bl nh kinh nién vQ tim,
phii, ho suyln, til u d00ng, bl nh kinh nién vO thd n;

- NgiOi mOc blnh x0 gan vi nghiln r00u;

- Ngl0i suy yOu min dl ch nhD ung thO mau, dang chl a ung th bl ng phong x0, héa chit.

- Ph n0 da cé thai t0 ba thang tr0 Ién cOn di0c chich ngla cum vi loli siéu vi trung da lam
gilmcOOng I0c.

TO nam 2009, c6 diich cum mOil0 A/H1N1, con gli la cam Heo, cho nén ching ngla cim mOi
I0 nay cting dang di0c 4p ding, dic biltla viiphl nd dang cé thai, ngl0i s ng vOi hol ¢ dang
cham soc trl em di0i 6 tuli, nhan vién y t0, ngd0it0 6 thang t0i 24 tuliva ngl0itl 25 tulitdi
64 tulico rdiro mic bdnh A/HIN1 vi dang c6 bl nh mén tinh hol ¢ suy gilm miln dO ch.
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Gilm nhilt d0 cO tho

Binh thI 0 ng, nhilt dl c0 th0 1a 36.°C- 37.4°C (97°-99.4°F). Vi thOitit I0nh c0a mua déng,
nhilt d0 nay gil m theo, d6i khi xul ng t0i 957 F va c6 thl gay thilt mOng, nlu khéng di0c diDu
trd, ddi pho.

MOt sO nguy cO diia tligil m than nhiltla: nha 0 khéng d0 sO0i0m, mic quln ao khéng dl
chOng I0nh; kém dinh d0 0 ng; tac ddng mdt sO d00c phdm; dang mOc b0 nh kinh nién tim mO ch,
hé hip, gan; uDng nhiCu rd0u...

NOn nhan c6 mOt sO diu hilu nhD 10 a0, mOt mdi, kém t0p trung, ngd0i I0nh gia, run rly, ngén
chan ngén tay tring bl ch, c blp clng nhic; rdilodn nhip tim va nhp thO. B0 1au, bl nh nhan
rli vao tinh tring hén mé, de dla tli tinh mO nh.

GiOm than nhiltla trd0ng hIp y t0 khO'n cOp, bdnh nhan cin di0c bac st cham séc ngay t0i

bl nh vil n.

Trong khi chl dCi, d0 nOn nhan n0m ndi0Om ap kin gid, si0i0m nglc, bl ng bl n vlichan th0Ong
hoU ¢ chan diln, udng mOt chdt n00c hii nong.

Coéng gia

Cong gia hol ¢ Frosbite la sU t0n th00ng mé bao do gia I0nh. Cac vung hay bl cong gia, té clng
la mai, tai, tran, ngon tay ngén chan. TOn th00Ong cé thl la ch0 0 phOn da ngoai hol ¢ sau vao
trong vOi mOt cOm giac ndng I0 nh, dau A0 n. Khi ti0 p xdc thii gian 1au vOi thdi ti0t gia [0nh, cOn
di y t0ir0iro nay.

NOn nhan cin dic clp thdididu trd t0i b0 nh vion dd tranh t0n tho0ng trd m trd ng cho mé bao,
doi khi phOicOt bO.

Trong khi chl dUi d0a di b0nh viin, d0 nOn nhan ndm n0i0m ap, kin gié, phd Om vOi chan min
day.

Khéng nén thoa b6p vung bl cong dl tranh gay 0 n thO 0 ng thém cho t0 bao cling nhi tranh
nhid m trung.

Trén day la mit sO r0i ro quan tr0ng. Ngoai ra, con c6 mit sO r0i ro nhD nhang hin nho |a:
Tang huylt ap.

Khi thdi ti0t I0nh, mOch méu s co hip d0 gilm I0u I00ng mau, nhi d6 gill m thi't thoat than
nhidt.

MO ch mau thu hp dia tlitang sl c cOn cla dlng mdch, huylt ap hii tang kém theo tang nhi p
dip clatim. SO tang huylt ap nay khéng kéo dai nhing vli ngl0i dang bl bl nh cao huylt ap
thi cing cOn I0uy, d0 phong tranh hdu qul x0u.

RCOi ro cln suy tim

Sang sIm trli I0nh, mOc qul n &0 mO ng manh ma ra ngoai nha nhi't t0 bao la rIt hay bl cln
suy tim, vi b0 trang cOn I0nh. Theo thIng ké, ¢l n suy tim vao mua déng nhil u gl p d6i mua he
va tl vong vi heart attack cling cao hi n cac mua khéac.

Cé nhilu ly do dilc néu ra:

-Tr0i I0nh, mOch mau co hip di gil m thOt thoat than nhidt. VOingdOi dang c6 rdi ro mau clc, sl
hip mOch mau nay sO lam gi m mau nudi tim, do do6 cln suy tim x0y ra.

-VOi cang thi ng trong vil c mua s m. sl a solln va tham di cac I0 hii mua déng khil n nhid u
ngOOi rdi vao tdm trlng vOi vang, lo &u, trdm cOm la nhing r0i ro gay ra bl nh tim, trong dé cé
cln suy tim.

-Ti0 ¢ tung, an udng ri0u che linh dinh vao dilp TOt, Giang sinh, LO TO On tang r0i ro cho ngd0i
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dang c6 bl nh tim mdch.

-Ap dlng quylt tdm dlu ndm vii viin dlng th0 thao qua sl ¢, cao tng ndi tuylt tri0c nha, trén
mui xe, chdu trin n0m nha vii cdm I0nh, cum ngd0i cum heo clng tang r0i ro cOn suy tim.
Tang sUc ning ¢ tho

Theo kOt qul nghién cOu do nhém Harris Interactive thi ¢ hil n, khoO ng thii gian gila I0
Thanksgiving t0i Ngay TOt d00ng I0 ch, dan tr0 0 ng thanh Hoa KO an ull ng nhilu nhit nhilu hOn
th0Ong 10 t0i 62 10n, do d6 ho tr0 nén béo phi, mdt nguy cl khac dila t0i ¢l n suy tim.

Ngoai ra, vao mua déng, con ngili t0 nhién cting c m thl'y an ngon midng hi n va ciing di 1én
can.

NgU nhilu hin

NhiDu d0ng vit nh0 gdu, dUi, chOn...di vao gilc ngd mua déng (hibernation) dil thich nghi vOi
gia I0nh cting nh d0 ti0t ki m nhién li0 u vi khé kil m thd ¢ ph0 m vao thii did m nay. Chang n'm
blt ding nhD chitva rit khé khan thic diy.

Con ngl0i khéng cé gilc ngd mua dong t00ng t0, nhing hU cling ngl nhilu hO n la vao cac mua
khac. Vi ngay nglln dém dai I0i it anh nOng nén gil c ngd khéng bl khich ding, sU kéo dai.
Ngoai ra, khi ng0 lau thi hormone hi trll ngl melatonin tang tilt, lam cho ta ch0 mul n ngl vui,
ngd ti0p.

Gilm tinh mi0n dich

Gia I0nh mua ding cing lam gi0 m khd nang miln dich, ching c0 vOibInhtltclacl thD, d0a
t0i dd mOc cac b0 nh truyl n nhil m.

Ly do la vao thii dil m nay, con ngl i it viln d0 ng, ¢6 nhillu cang thi ng tinh thO n, &an ul ng thot
th0 0 ng, tam trl ng hay b0 trdm bul n, thiDu anh n0ng mot trOi...

Da kho, ngia

Vi vao mua Ionh ¢6 s gilm mau I0u thdng t0i ngoai da, tuyl n nhi n trén da kém hoOt d0 ng,
khéng khi khé lam bl c hDiOm trén da, it uing nd0c, 16 sO0i trong nha 0 nhiltdl qué cao, tac
ding phl diOc phOm nhO thuOc I0i ti0u, thulc ching di 0ng.

Da khé dia tli da ngda, gai mai di n rach da ma khéng da rli con cé thl gay ra nhil m trung da.
Tranh da khé bl ng cach ullng nhillu nO0c, thoa kem 0 m da nhilu I0n trong ngay nhit la sau khi
tOm, dinh diOng diy db.

KOtluOn

MO i mua trong nam ddu c6 nhOng Onh hiOng t0t va x0 u khac nhau 1én s c kh e. D6 la thd
thach cl a thién nhién. NOu ta bil't sOng, bilt cach dlli ph6 vOi nhd ng khé khan dé thi dli sing
sO thul n bull n sudi gid, sUc khlle s On dinh dl an hiOng “10 thi, bat ti0t”, b n mua va tam
ngay tilt quan tring trong nam v thay dili khi hDu. D6 la 10p xuén, xuan phén; [0p hO, hO chi;
I0 p thu, thu phan va I0 p déng, dong chi.

TOOng ctng la diDu ly tha vOy.
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