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Strc khoe cua Ban vao Mua thu Nay

Tim hiéu nhitng diéu ban cé thé lam dé gilr an toan va khée manh trong mua thu.

Mua thu d3 dén, diéu d6 cé thé mang dén nhirng né nép sinh hoat mdi va nhirng lo ngai khac
nhau vé strc khde va sy an toan.

Mua thu cé nghia 13 thoi tiét mat mé hon, ngay ngan hon, bat dau mua cdm lanh va cdm cim
va tré em trd lai trwong hoc. V4i it gior cé dnh sdng mat trai hon, nhiéu ngudi trong ching ta cé
thé it van ddng hon. Thoi diém sang thu ciing bao hiéu mua cdm lanh va cdm cum bat dau. Con
cai clia ching ta trd lai truong hoc hodc nha tré, diéu nay cé thé dan dén nhitng hoat dong mai
va tiép xuc nhiéu hon vai vi trung.

Hoc céch git an toan, an uéng lanh manh va cham séc strc khde cta ban khi thoi tiét chuyén
mua.

Cac Chu dé Noi bat

Tré lai Trwong hoc

D& biét thong tin vé cach gitip con ban gilr an toan va hoc céc théi quen sdng lanh manh trong
nam hoc nay, hay truy cdp ban tin strc khde Trd lai Trwdong hoc clia chang toi.

Tim cac ngudn thong tin cho cac Truong cé Lép Mau gido-Lép 12 vé viéc ngdn nglra sv 1ay lan
clia cac bénh truyén nhiém, bao gdm COVID-19, cho hoc sinh va phu huynh, nhan vién nha
trwong va ban giam hiéu.

Vi-rut Corona (COVID-19)

Bénh do vi-rut corona (COVID-19) la mét can bénh do vi-rat corona gay ra. COVID-19 da lay lan
khap thé gidi, bao gom dé&n British Columbia, va da dwoc tuyén bé 1a dai dich toan cau. Cac
triéu chirng cdla COVID-19 ciling tuwong tu nhu cha cac bénh hd hap khac bao gdm cam cim va
cam lanh thong thuong.

DE xem thong tin cp nhat vé ching nglra COVID-19 va dé ti€p can nhitng ngudn ho tro lién
quan dén bénh do vi-rut corona gay ra, hdy xem ban tin sitc khée Bénh do Vi-rut Corona Gay ra
(COVID-19) ctia ching t6i. D& biét thém thdng tin vé bénh do vi-rut corona gay ra, hay truy cap
Trung tdm Kiém sodat Dich bénh BC: COVID-19.

Tim hiéu nhirng diéu ban cé thé lam dé dam bao ban luén an toan khi nhiét d6 giam xudng.

e Tiép xuc v&i Khong khi Lanh: Nhitng Cach ma Co thé MAat Nhiét

e Tiép xuc vdi Nhiét d6 Lanh

e DaKhoé va Ngira

e Ha Than nhiét va Tiép xuc v&i Nhiét do Lanh
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Mua Cum

Bé&nh ciim 1a mdt bénh nhiém trung dwdng hd hap trén do vi-rat ciim gay ra. Mdi ndm, cé mot
khodng thdi gian ma dich cum bung phét nhiéu hon. Thoi gian nay dwoc goi 1a mua cim. Pé
biét thém théng tin vé bénh cim va mua cim, h3y truy cdp ban tin strc khde Mua Cum cla
chung toi.

An udng Lanh manh

Mua thu cé thé [a mot khodng thoi gian ban rdn véi viéce trd lai trudng hoc va sy thay déi trong
nép sinh hoat sau nhirng thang mua hé. Lén ké& hoach trudc cho cédc bira dn chinh va d6 dn nhe
c6 thé gitip mot lich biéu ban ron tré nén dé xoay x& hon va gid dn dwoc dé chiu hon. Bao gdbm
nhiéu loai thuc pham bd dudng va uéng nhiéu nuéc s& hd tro hé mién dich cla ban va gitp ban
khde manh trong mua ma bénh cdm lanh va bénh cim lay lan. Tim hiéu thém vé &n udng lanh
manh trong mua thu nay.

e An uéng Lanh manh Trong thdi gian Dién ra COVID-19

e Bi{ra an Nhe Lanh manh cho Nguwdi Trudng thanh (HealthLinkBC File #68i)

e Bira trwva Mang di

e NA&u 3n vao Dip nghi |& theo cich Lanh manh hon

e Lén ké hoach cho Bita an: Bat dau

DE biét thém théng tin hodc i khuyén vé &n uéng lanh manh, h3y goi sé 8-1-1 dé ndi chuyén
v@i mét chuyén gia dinh dudng c6 gidy phép dang ky hodc Glri email cho Chuyén gia dinh
dudng cla HealthLinkBC.

Chat lwong Khéng khi Trong nha

V&i thoi gian ban ngay ngan hon va nhiét dé ngoai trdi lanh hon, ban cé thé s& danh nhiéu thoi
gian & trong nha hon. Tim hiéu vé chat lwgng khéng khi trong nha va céch gilt an toan.

e Chat lwong Khong khi Trong nha (HealthLinkBC File #65a)

e Chat luong Khong khi Trong nha: Ndm mdc va cac Chat gay O nhiém Sinh hoc Khac
(HealthLinkBC File #65b)

e Chat lvong Khdong khi Trong nha: Cac San pham phu clia Qua trinh D6t chay
(HealthLinkBC File #65c)

e Chat luvong Khong khi Trong nha: Hop chat Hiru co D& bay hoi (Volatile Organic
Compounds - VOCs) (HealthLinkBC File #65d)

H3y nhd kiém tra thiét bi phat hién carbon monoxide cla ban thudng xuyén va thay pin 6 thang
mot [an. Mot cach dé nhé 1a thay pin khi ban chinh dong ho IUi lai (vao mua thu) hodc tang 1én
(vao mua xuan).

e Ngd ddc Carbon Monoxide: Bdo vé Ngbi nha clia Ban

e Ngo doc Carbon Monoxide
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Sire khoe Tinh than

Nhirng thay d6i trong thoi quen, & trong nha nhiéu hon va it tap thé duc hon cé thé anh hudng
dén strc khde tinh than clia ban. Nhitng ngay ngan hon, dic biét 1a khi ching ta lui déng ho lai
theo gi® tiét kiém anh sang ban ngay, dong nghia véi viéc hap thu duogc it 4nh nang hon.

e Strc khde Tinh than
e Strc khée Tinh than va COVID-19

e Rdiloan TAm ly theo Mua (SAD)

e ROGiloan Tam ly theo Mua: S dung Liéu phap Anh sdng

Di rng theo Mua

Phan hoa, nAm md&c, mat bui va cac chat gy di irng khac c6 thé gay di rng theo mua vao mua
thu. Tim hiéu vé dj &rng theo mua, bao gdbm cac yéu td gay kich &ng, triéu chirng va cach diéu trj
tai nha.

e Viém mdi Di &ng

e Djrng: Tranh cac Yéu td gay Kich ng Ngoai troi

e Ditrng: T6i cd nén dung Thudc tiém tri Di *ng khdng?

¢ Viém mdiii Di &'ng (Hay Fever) va cac Bénh Di ing theo Mua Khac

e Thudc Khéng Ké Pon cho Bénh Dij tng

e Phan &ng Di t'ng Nghiém trong (S6¢c phan vé)

Duy tri Van dong

Pirng dé nhirng dém t&i va lanh 180 ngan cdn ban van ddng. Van déng co thé la yéu t6 then
ch6t dé giup ban va gia dinh dugc khde manh.

e Tap Thé duc: Thém Nhiéu Hoat dong Hon vao Cudc sdng cla Ban

e Hoat dong Thé chat trong Thoi gian Dién ra COVID-19

e Nhitng Goiy Nhanh: Van déng cho ca Gia dinh

e Nhi*rng Goiy Nhanh: Van dong tai Nha

e Nhirng Goiy Nhanh: Duy tri VAn ddng trong Thoi tiét Lanh

Dé biét thém thong tin hodc 101 khuyén vé hoat ddng thé chat, ban ciling c6 thé goi s6 8-1-1 dé
ndi chuyén véi mot chuyén gia tap thé duc cé chuyén mon hodc Glri email cho céc Dich vu Hoat
doéng Thé chat.

Khi nao Nén Dung Thuéc Khang sinh

Thudc khdng sinh [a loai thudc tiéu diét vi khuan va cé thé diéu tri cdc bénh nhiém trung nhu
viém hong do lién cau khuan hodc nhiém trung xoang. Thudc khang sinh khong cé tac dung
chéng lai cdc bénh do vi-rat gy ra nhw cdm lanh théng thuéng, vi-rit corona (COVID-19) hodc
cim. Tim hiéu thém vé thoi diém ban nén va khdng nén st dung thudc khang sinh.
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e Viém phé quan: Tdi cd Nén Dung Thudc Khang sinh khong?

e Viém Tai: Ti cé Nén cho Con Tdi dung Thudc Khang sinh khdong?

e Thudc khang sinh

e Viém xoang: Toi cd Nén Dung Thudc Khang sinh khéng?

e Dau hong: Tdi cd Nén Dung Thudc Khang sinh khdong?

e S dung Thudc khang sinh mot cadch Thong thai

DE biét thém théng tin vé viéc st dung thudc khéng sinh, hdy truy cap Trung tdm Kiém soat
Dich bénh BC: Vi khuan cé Can Thudc khong?

Cac Trang Web Hiru ich

ImmunizeBC

ImmunizeBC (Mién dichBC) nd luc dé cai thién sirc khde clia ngwdi dan British Columbia va gidm
s6 ca nhiém cac bénh cé thé phong nglra bang vac-xin bang cach cung cap théng tin vé chiing
ngtra cho cac ca nhan, gia dinh va chuyén gia chdm séc strc khde. Ho ciing cung cdp céc cong cu
dé gilip cac gia dinh B.C. chling nglra dé dang hon.

e Hudéng dan Chlng nglra cho Cha me (PDF 1.72 MB)

e Nhan loi nhac chiing nglra qua tin nhan vin ban

Cap nh3t Mé&i nhat: Ngay 27 thang 9 ndm 2022

DE biét thém cac chu dé cha HealthLinkBC File, hay truy cap
www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files hodc dén don vij y té cong cdng tai dia phuong
ban. D& cé thdng tin va 1&i khuyén y khoa khéng khan cap tai B.C., hay truy cdp www.HealthLinkBC.ca
hodc goi s6 8-1-1 (mién phi). P8i véi ngudi khiém thinh va lang tai, hiy goi s6 7-1-1. C6 céc dich vu dich
thuat cho hon 130 ngén ngit khi c¢6 yéu cau.
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