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Giam Thi€éu Cam-Cim mua Dong

Cam- Cam, ma dan gian goi 1a “Bénh Thoi Khi”, thuong xay ra nhiéu hon vao nhiing
ngay Pong tuyét lanh, mua bay.

Ctm hoanh hanh tir thang 11 t6i thang 3 duong lich, d6i khi quyén luyén t&i dau Xuan.

Cam Lanh c6 quanh nim nhung ciing hay xut hién vao mua lanh. Trung binh mdi ngudi
mdi nim c6 thé bi cam lanh ba, bdn 1an.

Thoi tiét lanh khong gay ra Cam Cam, nhung vao thdi diém nay, ¢6 nhiéu 1& hoi nén
ngudi ta thuong gip g& nhau va ciing vi mua lanh nén ho sdng ¢ trong nha nhiéu hon, tao co hoi
t6t cho Cam Cam lay lan.

Cam-Ctam déu 13 bénh ctia co quan hé hap va do virus gy ra. Virus khac véi vi khuan
(bacteria).

Vi khuan 1a cac sinh vat c6 mot té bao, co thé ty nuoi dudng, tang trudng va tang sinh.

Virus 1a nhiing hat acid nucleic chira gen di truyén, bao boc trong mot cai vo bang chat
dam va chét béo. Cac hat nay co thé tang sinh nhung phai la ¢ trong té bao song cua dong vt
hodac thyc vat. Chiing ciing bién hinh ddi dang dé dang nhu Té& Thién Pai Thanh: mdi mua cim
mot loai virus, mdi nguoi bi cam lanh véi virus khac nhau.

Virus gy Cam Lanh c6 ca tram gidng, vi vay khong ¢ thudc chich ngira. Véi Ctim thi
chi ¢6 ddm loai virus thay phién nhau gy ra Cim vao mdi mua Pong, nén hang nim can phai
tiém ngura.

Khang sinh c6 thé tiéu diét vi khuan nhung khong co tac dung gi véi virus.

Cam Cim la bénh cua co quan hd hép phia trén, anh hudng téi niém mac ctia miéng, mii,
cudng hong va ph01 Cam-Ctim rat dé lay lan. Ngay tir mot ngay trude khi c6 triéu chimg, nguoi
bénh di c6 thé truyén virus cho ngudi khic va tiép tuc truyén lan dim ngay ké tiép.

Céac diu hiéu ciia Cam Cam doi khi trung hop nén kho ma biét khi nao bi Cam, khi nao bi
Cam. Sau day la may diém khac biét dé tién bé so sanh:

Tri¢u chirng Cam Lanh Cim
Noéng s6t it khi co Thuwéng ¢
Pau nhire Nhe thoi Thuwong cd, nang
On lanh it co Thwéng ¢
Mét moi Nhe T nhe t&i trAm trong

Xuét hién T ttr Kha nhanh, trong 2-3gi®



Ho Ho ra dam Ho khan

Hat hoi Thwéng ¢ it khi c6
Nghet miii Thuwdng co it khi co
Pau cudng hong Thuwong co it khi c6
Nang ngwc Nhe t&i vira phai Thwdng rat nang
Nhirc dau it khi co Thwéng co

Cam Cam thudng ty hét trong thoi gian tir muoi ngay t6i hai tuan 18, néu khong c6 cac
bién chimg nhu viém phé quan, sung phdi. Chinh nhitng bién chiing nay méi khién cho nguoi
bénh phai nhap vién va méi gdy ra mot so tir vong, dac biét 1a & nguoi tudi cao, c6 bénh man
tinh.

Phong ngira Cam hitu hiéu nhat van 1a tiém ngira. Cho téi hom nay thi chac 14 hau hét
moi ngudi déu da lam roi. Noi hau hét vi cling c6 mot sé nguoi vi 1y do nay 1y do khéac hoic
quén chua kip chich, thi nén di chich ngay. Bay gio mdi thang Giéng, Flu con hoanh hanh vai ba
thang nira.

Cam lanh thi vin chua c6 vaccin ngira. Cho nén dé tranh bénh, ta can phai ap dung cac
phuong thirc phong chéng ngin ngira giong nhu véi Cim.

Virus Cam Cam c6 rat nhiéu trong miii trong miéng ngudi bénh. Khi ho ho hodc hat xi
hoi 14 virus theo nhau bay ra khong khi timg dan. Chiing séng trong khong khi, bam trén ban
ghé, vat dung ngudi bénh ding ca may tiéng ddng ho, c6 khi ca vai ngay. Pung cham vao céc vat
nay, hit phai khong khi d6 12 nhiém bénh dé dang

Néu ngudi bénh lich sy dua tay che miéng che mii mdi khi hat hoi hodc ho thi ban tay
cta ho s€ phu kin nhiing virus Cam, Cam. Ban tay d6 cam chiéc dién thoai dua cho nguoi khac
hoic bat tay don tiép ban bé 14 ban bé lanh du tac nhan gay bénh.

Két qua nghién ctru ctia Pai hoc Y té Virginia dugc cong bd vao thang 9 nam 2006 tai
Pai hdi Vi Trung Hoc hop & San Francisco, cho hay, bénh nhan bi cam lanh, roi khach san sau
vai ngay tra ngu, déu dé lai nhiéu virus trén vat dung trong phong nhu di¢n thoai, nim ctra, nat
diéu chinh TV...Khéach vang luu ké tiép 6 thé dé dang nhiém bénh, néu s& mo vao cac vat dung
d6 roi dua tay 1én dui mét, lau miii..

Vi thé gin giir vé sinh ca nhan 14 diéu can uu tién ap dung.

-Xin tao ra théi quen rira tay mdi khi thiy can dé co thé ngan ngira truyén bénh va nhdn
bénh.

Theo két qua quan sat ctia Hoi Vi Trang Hoc Hoa Ky, thudng thuong ngudi ta chi rira tay
trude khi don com, an uéng, sau khi dai tiéu tién, thay ta cho con...chur it ai rira tay sau khi che
miéng che mili dé ho dé hat hoi. Nhét 1a ¢ nguoi dang c6 Cam Cam ngy tri. Ban tay 1 yéu t6 1on
trong viéc lan truyén bénh tat, néu nguodi bénh khong che miéng miii khi ho hoac hét hoi véi
khin gidy ding mot 1an roi vt bo vao noi khong ai dung cham toi.

Vay thi xin chiu kh rira tay mdi khi thay can. Chi muoi lam gidy dong ho xoa vo dbi ban
tay trong nudc 4m voi chut xa bong la tram phan trim cong hi¢u phong chéng lay lan Ctim Cam.
C6 ngudi goi ¥ vira rira tay vira 1am bam vui vé hat hét may cau cua bai “Happy Birthday To



You”la vira du sach s& doi ban tay ma khoi phai nhin dong ho...Day ciing 14 y kién hay hay, ngd
nghinh nén theo. )
Co6 thé lau tay v6i dung dich c6 chat con khi khong c6 xa phong.

-Nguoi than chiang may bi Cam Ctim thi ai ciing sdn 1ong cham soc, thudc thang. Nhung
nén can than giir gin khi tiép xuc. Chéng nén chung chiéu chung giudng, bit tay 6m hon tir biét.
Mang khau trang khi phai t6i gan phuc vu ngudi bénh. Lau rira vat dung nguoi bénh ding, budng
tdm, cau tiéu, ban ghé v6i nude sat tring mua ngoai cho hodc pha mot phan chit tiy mau sat
tring (chlorox), mudi phan nudce 13 1a ¢6 dung dich loai trir virus.

-Tranh dua ban tay du nga ngoc nhung dinh chum virus Cadm Cam lén miii, 1én miéng,
1én mat.

-Khi bit dau thdy c6 dau hiéu Cam Cam thi nén & nha, vira dé nghi ngoi vira dé tranh
truyen lan bénh cho ban dong s0, cho hoc sinh cung truong. Cam Cam Iy lan manh nhat vao
mAiy ngay dau sau khi nhiém bénh.

C6 bénh 1a phai kiém thay kiém thudc chira tri.

Ngay xua thi di ciing di bai:

“Toi lay ong Cum ba Co

Ong ¢ xir Nghé 6ng bo sang ddy

Khén thiéng cé mam co nay

Ong soi cho sach, éng ray tha t6i”

Mam ¢b gém c6 mot dia soi tring, may miéng dau phu, mot chén mam tom chanh 6t. Ay
vdy ma cling xong 1a bénh nhan khoi lién. Cac cu ndi vay.

Ngay nay, y khoa hoc tién bd nén chiang thiéu gi thudc, tir thudc tay dén thude ta, thude
mua theo toa bac si, thude ban tu do.

Nhiéu nguoi ty dong ra tiém mua thudc vé uéng. Cac thude nay co thé giam thiéu cac
triéu chirng cia Cam-Ctam chir khong chuyén tri virus.

Thubc gdbm c6 may loai nhu:

-Thudc lam giam dau nhirc vi viém cubng hong, nhirc ddu va dé ha néng sét. Cac thude
thong thuong 1a ibuprofen(Advil, Motrim), acetaminophen (Tylenol), Naproxen (Aleve),
aspirin.

-Thudc chéng triéu chimg cua di ‘Ung, giam chay nudc mat nude ‘miii nhu
diphenydramine, chlorpheniramine. Thubc thuong gy ra kho miéng, cubng hong, miii, chong
mat, khé chiu da day, budn nén, nhirc ddu, md mat, budén ngu...Khong nén udng khi dang bi
nghet mili: Thudc 1am chit nhon trong mui dic lai va kho thoat ra ngoai.

-Thudc thong dam nhu chét guaifenesin (Guaifed, Anti-Tuss, Dristan Cold and Cough..),
lam loang dam va chit nhon & hé ho hép. Tac dung phu cta thudc 1 6i mua, tiéu chay, kho chiu
da day, nhirc dau, ndi ngura trén da.

-Thudc giam ho véi hoat chét thong thuong dextromethorphan ( DimatappDM, Vicks 44
cough, Coricidin .). Thudc khé an toan va cong hiu néu dung dung theo hudng dan cua bac si
hodc nha san xudt. Doi khi, sy lam dung thude co thé dua t6i anh hudng xau nhu chong mat,
nhin mot vat thanh hai, gong néi lo 16, dau bung, tim dap nhanh, mat dinh huéng, hoang tudng...



-Thubc chdng nghet miii v6i hoat chat chinh pseudoephedrine ( Contact, Sudafed) hoac
phenylephrine (sudafed PE), dudi dang thudc vién, xit miii. Thudc c6 tac dung lam xep cac mach
mau bi gian sung ¢ trong mui.

Thudc c6 thé 1am tim dap nhanh, chong mat, hdi hop, tinh tinh néng nay, kho ngu, tang
huyét ap.Can hoi ¥ kién bac st trude khi dung neu c6 cac bénh kinh nién nhu cao huyet ap, tiéu
duong, bénh tim, than, tuyén giap, cao ap suat mat hodc tiéu tién khé khan vi nhiép tuyén sung.
Tranh thudc ¢ chat phenylpropanolamine vi thudc nay gay tac dung nguy hai cho tim, d bi cam
ban.

Mot dung dich ré tién, kha cong hiéu va sin co trong nha dé hét nghet miii 1a pha mot
chut mubi an trong nudc 13, nho vai giot 1a mii thong thoang ngay.

Xtc miéng v6i dung dich mudi 4m ciing lam nhe dau rat cuéng hong.

Véi cac thude ké trén, xin luu y may diém:

-Thudc Cam Cam c6 thé chira nhiéu hoat chét véi tac dung khac nhau, nhu 1a vira chéng
ho, vira chéng nghet miii, s6 miii.

-Lwa mua thudc ding vai tri¢u chirng bénh ctia minh. Néu chi s6 mili, nghet miii thi dau
c6 can phai udng loai thude dé chira ho.

-Doc k¥ nhan hiéu, coi thanh phan hoat chit trong thudc, dé tranh udng nhiéu chat thudc
mot luc. Chang han chit acetaminophen (Tylenol) c6 trong nhiéu ché pham chita cam cum khac
nhau. Néu udng hai ba thudc c6 ciing hoa cht nay thi minh d3 tiéu thu mot luong qué 16n, cb thé
c6 tac dung bat loi.

Vi cac chau bé bi cam lanh hodc thuy ddu, khong bao gio cho udng thude giam st
chdng dau co chét aspirin. Chat nay co thé gy ra hoi chig Reye voi hau qua trim trong 14 ton
thuong nao bo.

-Khong nén ding thude xit chdng nghet mili qua 3 ngay, dé tranh ton thuong cho niém
mac cua mii cling nhu nghet mii gia tang.

-Mot vai loai thude cam cum c6 thé 1am cho cac bénh dang co tram trong hon: thudc
chéng nget miii lam tim dap nhanh, huyét ap 1én cao, thudc chong di img gay ra chong mit, budn
ngu anh huodng téi1 viée 1ai xe hoi.

-Dé ¥ t6i ngay hét han dung ghi trén chai thude.

Cau hoi thuong dugc néu ra 1a bi Cam Cam c6 can di bac si dé kham bénh diéu tri hay
khong?

Béc si chuyén khoa gia dinh Jerry Rogers tiéu bang Minnesota, cho hay 1a cdc bdc s7 it
khi diéu tri Cam Ciim, trir khi bénh nhén cé cdc bién chimg nhi viém cuong phoi, Su’ngphoz
viém tai, viém xoang do béi nhiém vi khudn. Cam Cim thuong thudng tu khoi sau vai tuan 18.

Nhiéu nguoi thay bi cam ciim 14 voi vang kiém thudc khang sinh dé uéng. Nhung xin nhé
la thudc khang sinh khong tiéu diét dugc virus. Vi vay, ubng khang sinh khong nhfrng vo ich, tén
tién ma con gy ra nhiéu hau qua khong tot nhu tao ra sy nhon thude ddi vi mot sd vi khuan,
gdy ra di mg, nhiém khuén co quan sinh duyc nit, tiéu chay, kh6 chiu bao ti.

Sau mét tuan 1€ ma bénh khong thuyén giam hodc thay dau nguc, ndong sot cao, ho ra dam
c6 mau xam thi nén di bac si d¢ duoc kiém tra thém. Co thé 1a minh da bi viém sung phoi va luc
nay mdi can diéu tri voi khang sinh.



Ciing xin nh¢ la:

-Ta khong “bat cam lanh” (Catch a cold) vi nim gan ctra sb gi6 lua.
-Khong “bét cam lanh” khi ra ngoai troi voi dau toc udt.

-Khéng “bat cam lanh” vi thoi thiét giam nhiét do bat thinh linh.

Céc thudc dic nhiém dé phong ngira va diéu tri cac virus cim A va B 13 hai loai thuong
gy ra bénh Cim, gém ¢6 Tamiflu, Relenza, amantadine va rimantadine. Thudc c6 mot sd gidi
han nhu sau:

- Chi cong hiéu néu dugc udng trong vong hai ngay dau sau khi c6 triéu ching bénh.

-Khéng 1am bénh bét ngay ma chi thu ngan thoi gian bi cam khoang mot ngay.

-Khong thay thé cho vaccine tiém ngira cim

-Khéng cong hiéu vé6i vi khuén.

-Khong loai trir cac bién chimg ctia cam nhu viém phdi, viém tai..

-C6 mdt vai tac dung phu nhu budn ndn, khoé chiu da day...

Ngoai ra, trong thoi gian Cam Cim, nén:

-Nghi ngoi trén givdng vai ngay dé thu dn co bap.

-Ubng nhiéu chét long nhu nudce 13, nude cam, nude chanh, hip bat sup khoai tay ca rot
hoidc chao hoa hanh tdy nong hoi...

-Gbi dau hoi cao dé miii d& nghet.

-Hi mili nh¢ nhe trong khin gidy mém dé loai bo chat nhon

-Dé may phun hoi nu6e (humidifier) trong phong dé khong khi khoi qua kho.

-Hit hoi 4m tir mdt bat chao nong, mot ly nudce tra méi soi hodc tim nudc nong dé giam
nghet miii.

Theo két qua ctia mot s6 nghién ciru, udng sinh t6 C véi liéu luong 16n, dung vién keo
ngam c6 chit k&m (zinc),dn toi twoi..cé thé ngan ngira va giam thiéu bénh trang ciing nhu thoi
gian bi Cam Cm. Nhung céc ¥ kién nay chua dugc sy chap nhan cia cac khoa hoc gia vi chua
c6 bang ching rd rét.

Cling trong myc dich giam thiéu Cam Cum, nén:

-Hang ngay duy tri ché do dinh dudng day du, can bang hop ly dé dap ung nhu cau nang
luong cua co thé cling nhu dé tao ra tinh mién dich manh, phong chdng bénh tat. Néu can c6 thé
dung thém vai vién sinh t6, khoang chét.

-Ngi1 nghi ddy du. Mdi dém can ngu khoang 8 gio. Thiéu ngi 1am suy yéu hé mién
nhiém, mé duong cho bénh hoan.

-Van dong co thé déu dan.

-Bét udng ruou, hat thude va

-Bét cang thang budn buc vu vo trong doi sdng.

Két luan nghién ctru vao nim 2003 ctia Tién si Sheldon Cohen, Pai hoc Carnegie Mellon,
Pennsylvania, cho hay: “Ngudi nhiéu sinh luc, yéu doi, thu gidn déu ting stc dé khang cia co
thé, ting mién dich tinh va it bi cam lanh trong khi d6 nguoi hay cau c6, budn rau, néng nay lai
d& dang bi virus cam viéng tham”. .

Bac si Vikki Burns, Pai Hoc Burmingham bén Anh ciing ¢6 cung ¥ kién: “Nguoi co
nhiéu cing thang trong doi sdng déu cé it dap tmg voi vaccin ngira Caim, do d6 ho dé bi bénh”.



Vay thi xin hdy cung nhau
0i ngay t6i chon mét niém vui
Ciing véi anh em tim dén moi nguoi
T6i chon noi nay cung nhau ca hat

Pé thdy tiéng cuoi ron rd bay xa’-Trinh Cong Son.
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Va nhé rira tay, khi thay can!
Bac si Nguyén Y Duc
Texas-Hoa Ky



