
Sức khỏe của Bạn vào Mùa thu Này 
Tìm hiểu những điều bạn có thể làm để giữ an toàn và khỏe mạnh trong mùa thu. 

Mùa thu đã đến, điều đó có thể mang đến những nề nếp sinh hoạt mới và những lo ngại khác 
nhau về sức khỏe và sự an toàn. 

Mùa thu có nghĩa là thời tiết mát mẻ hơn, ngày ngắn hơn, bắt đầu mùa cảm lạnh và cảm cúm 
và trẻ em trở lại trường học.  Với ít giờ có ánh sáng mặt trời hơn, nhiều người trong chúng ta có 
thể ít vận động hơn. Thời điểm sang thu cũng báo hiệu mùa cảm lạnh và cảm cúm bắt đầu. Con 
cái của chúng ta trở lại trường học hoặc nhà trẻ, điều này có thể dẫn đến những hoạt động mới 
và tiếp xúc nhiều hơn với vi trùng. 

Học cách giữ an toàn, ăn uống lành mạnh và chăm sóc sức khỏe của bạn khi thời tiết chuyển 
mùa. 

Các Chủ đề Nổi bật 

Trở lại Trường học 

Để biết thông tin về cách giúp con bạn giữ an toàn và học các thói quen sống lành mạnh trong 
năm học này, hãy truy cập bản tin sức khỏe Trở lại Trường học của chúng tôi. 

Tìm các nguồn thông tin cho các Trường có Lớp Mẫu giáo-Lớp 12 về việc ngăn ngừa sự lây lan 
của các bệnh truyền nhiễm, bao gồm COVID-19, cho học sinh và phụ huynh, nhân viên nhà 
trường và ban giám hiệu. 

Vi-rút Corona (COVID-19) 

Bệnh do vi-rút corona (COVID-19) là một căn bệnh do vi-rút corona gây ra. COVID-19 đã lây lan 
khắp thế giới, bao gồm đến British Columbia, và đã được tuyên bố là đại dịch toàn cầu. Các 
triệu chứng của COVID-19 cũng tương tự như của các bệnh hô hấp khác bao gồm cảm cúm và 
cảm lạnh thông thường. 

Để xem thông tin cập nhật về chủng ngừa COVID-19 và để tiếp cận những nguồn hỗ trợ liên 
quan đến bệnh do vi-rút corona gây ra, hãy xem bản tin sức khỏe Bệnh do Vi-rút Corona Gây ra 
(COVID-19) của chúng tôi. Để biết thêm thông tin về bệnh do vi-rút corona gây ra, hãy truy cập 
Trung tâm Kiểm soát Dịch bệnh BC: COVID-19. 

Tìm hiểu những điều bạn có thể làm để đảm bảo bạn luôn an toàn khi nhiệt độ giảm xuống. 

 Tiếp xúc với Không khí Lạnh: Những Cách mà Cơ thể Mất Nhiệt 

 Tiếp xúc với Nhiệt độ Lạnh 

 Da Khô và Ngứa 

 Hạ Thân nhiệt và Tiếp xúc với Nhiệt độ Lạnh

https://www.healthlinkbc.ca/back-school
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/HealthFeature-COVID-19-VIETNAMESE.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/HealthFeature-COVID-19-VIETNAMESE.pdf
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/cold-exposure-ways-body-loses-heat
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/dry-skin-and-itching
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/hypothermia-and-cold-temperature-exposure


Mùa Cúm 

Bệnh cúm là một bệnh nhiễm trùng đường hô hấp trên do vi-rút cúm gây ra. Mỗi năm, có một 
khoảng thời gian mà dịch cúm bùng phát nhiều hơn. Thời gian này được gọi là mùa cúm. Để 
biết thêm thông tin về bệnh cúm và mùa cúm, hãy truy cập bản tin sức khỏe Mùa Cúm của 
chúng tôi. 

Ăn uống Lành mạnh 

Mùa thu có thể là một khoảng thời gian bận rộn với việc trở lại trường học và sự thay đổi trong 
nếp sinh hoạt sau những tháng mùa hè. Lên kế hoạch trước cho các bữa ăn chính và đồ ăn nhẹ 
có thể giúp một lịch biểu bận rộn trở nên dễ xoay xở hơn và giờ ăn được dễ chịu hơn.  Bao gồm 
nhiều loại thực phẩm bổ dưỡng và uống nhiều nước sẽ hỗ trợ hệ miễn dịch của bạn và giúp bạn 
khỏe mạnh trong mùa mà bệnh cảm lạnh và bệnh cúm lây lan.  Tìm hiểu thêm về ăn uống lành 
mạnh trong mùa thu này.  

 Ăn uống Lành mạnh Trong thời gian Diễn ra COVID-19 

 Bữa ăn Nhẹ Lành mạnh cho Người Trưởng thành (HealthLinkBC File #68i) 

 Bữa trưa Mang đi  

 Nấu ăn vào Dịp nghỉ lễ theo cách Lành mạnh hơn 

 Lên kế hoạch cho Bữa ăn: Bắt đầu 

Để biết thêm thông tin hoặc lời khuyên về ăn uống lành mạnh, hãy gọi số 8-1-1 để nói chuyện 
với một chuyên gia dinh dưỡng có giấy phép đăng ký hoặc Gửi email cho Chuyên gia dinh 
dưỡng của HealthLinkBC. 

Chất lượng Không khí Trong nhà 

Với thời gian ban ngày ngắn hơn và nhiệt độ ngoài trời lạnh hơn, bạn có thể sẽ dành nhiều thời 
gian ở trong nhà hơn. Tìm hiểu về chất lượng không khí trong nhà và cách giữ an toàn. 

 Chất lượng Không khí Trong nhà (HealthLinkBC File #65a) 

 Chất lượng Không khí Trong nhà: Nấm mốc và các Chất gây Ô nhiễm Sinh học Khác 
(HealthLinkBC File #65b) 

 Chất lượng Không khí Trong nhà: Các Sản phẩm phụ của Quá trình Đốt cháy 
(HealthLinkBC File #65c) 

 Chất lượng Không khí Trong nhà: Hợp chất Hữu cơ Dễ bay hơi (Volatile Organic 
Compounds - VOCs) (HealthLinkBC File #65d) 

Hãy nhớ kiểm tra thiết bị phát hiện carbon monoxide của bạn thường xuyên và thay pin 6 tháng 
một lần. Một cách dễ nhớ là thay pin khi bạn chỉnh đồng hồ lùi lại (vào mùa thu) hoặc tăng lên 
(vào mùa xuân). 

 Ngộ độc Carbon Monoxide: Bảo vệ Ngôi nhà của Bạn 

 Ngộ độc Carbon Monoxide 

https://www.healthlinkbc.ca/influenza-flu-season
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/food-and-nutrition/plan-shop-and-prepare
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/coronavirus_healthy_eating_during_covid-v.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile68i-v.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/healthyeating/pdf/lunches-to-go-v.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/lighten-your-holiday-recipes
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/healthyeating/pdf/meal-planning-getting-started-v.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-healthlinkbc-dietitian
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-healthlinkbc-dietitian
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65a-v.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65b-v.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65b-v.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65c-v.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65c-v.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65d-v.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile65d-v.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning-protecting-your-home
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/carbon-monoxide-poisoning#hw193733


Sức khỏe Tinh thần 

Những thay đổi trong thói quen, ở trong nhà nhiều hơn và ít tập thể dục hơn có thể ảnh hưởng 
đến sức khỏe tinh thần của bạn. Những ngày ngắn hơn, đặc biệt là khi chúng ta lùi đồng hồ lại 
theo giờ tiết kiệm ánh sáng ban ngày, đồng nghĩa với việc hấp thụ được ít ánh nắng hơn. 

 Sức khỏe Tinh thần 

 Sức khỏe Tinh thần và COVID-19 

 Rối loạn Tâm lý theo Mùa (SAD) 

 Rối loạn Tâm lý theo Mùa: Sử dụng Liệu pháp Ánh sáng 

Dị ứng theo Mùa 

Phấn hoa, nấm mốc, mạt bụi và các chất gây dị ứng khác có thể gây dị ứng theo mùa vào mùa 
thu. Tìm hiểu về dị ứng theo mùa, bao gồm các yếu tố gây kích ứng, triệu chứng và cách điều trị 
tại nhà. 

 Viêm mũi Dị ứng 

 Dị ứng: Tránh các Yếu tố gây Kích ứng Ngoài trời 

 Dị ứng: Tôi có nên dùng Thuốc tiêm trị Dị ứng không? 

 Viêm mũi Dị ứng (Hay Fever) và các Bệnh Dị ứng theo Mùa Khác 

 Thuốc Không Kê Đơn cho Bệnh Dị ứng 

 Phản ứng Dị ứng Nghiêm trọng (Sốc phản vệ) 

Duy trì Vận động 

Đừng để những đêm tối và lạnh lẽo ngăn cản bạn vận động. Vận động cơ thể là yếu tố then 
chốt để giúp bạn và gia đình được khỏe mạnh. 

 Tập Thể dục: Thêm Nhiều Hoạt động Hơn vào Cuộc sống của Bạn 

 Hoạt động Thể chất trong Thời gian Diễn ra COVID-19 

 Những Gợi ý Nhanh: Vận động cho cả Gia đình 

 Những Gợi ý Nhanh: Vận động tại Nhà 

 Những Gợi ý Nhanh: Duy trì Vận động trong Thời tiết Lạnh 

Để biết thêm thông tin hoặc lời khuyên về hoạt động thể chất, bạn cũng có thể gọi số 8-1-1 để 
nói chuyện với một chuyên gia tập thể dục có chuyên môn hoặc Gửi email cho các Dịch vụ Hoạt 
động Thể chất. 

Khi nào Nên Dùng Thuốc Kháng sinh 

Thuốc kháng sinh là loại thuốc tiêu diệt vi khuẩn và có thể điều trị các bệnh nhiễm trùng như 
viêm họng do liên cầu khuẩn hoặc nhiễm trùng xoang. Thuốc kháng sinh không có tác dụng 
chống lại các bệnh do vi-rút gây ra như cảm lạnh thông thường, vi-rút corona (COVID-19) hoặc 
cúm. Tìm hiểu thêm về thời điểm bạn nên và không nên sử dụng thuốc kháng sinh.

https://www.healthlinkbc.ca/mental-health-substance-use/mental-health
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Mental%20Health%20and%20COVID-19-VIETNAMESE.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-sad
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/seasonal-affective-disorder-using-light-therapy
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergic-rhinitis#hw33438
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-avoiding-outdoor-triggers
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/allergies-should-i-take-allergy-shots
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/hay-fever-and-other-seasonal-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/allergies/over-counter-medicines-allergies
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfeature/severe_allergic_reaction-v.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/fitness-adding-more-activity-your
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/coronavirus-physical_activity_during_covid-v.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/getting-started/quick-tips-getting-active-family
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-home
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-cold-weather
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-qualified-exercise-professional
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/email-qualified-exercise-professional


Để biết thêm các chủ đề của HealthLinkBC File, hãy truy cập 
www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files hoặc đến đơn vị y tế công cộng tại địa phương 
bạn. Để có thông tin và lời khuyên y khoa không khẩn cấp tại B.C., hãy truy cập www.HealthLinkBC.ca 
hoặc gọi số 8-1-1 (miễn phí). Đối với người khiếm thính và lãng tai, hãy gọi số 7-1-1. Có các dịch vụ dịch 
thuật cho hơn 130 ngôn ngữ khi có yêu cầu. 

 Viêm phế quản: Tôi có Nên Dùng Thuốc Kháng sinh không? 

 Viêm Tai: Tôi có Nên cho Con Tôi dùng Thuốc Kháng sinh không? 

 Thuốc kháng sinh 

 Viêm xoang: Tôi có Nên Dùng Thuốc Kháng sinh không? 

 Đau họng: Tôi có Nên Dùng Thuốc Kháng sinh không? 

 Sử dụng Thuốc kháng sinh một cách Thông thái 

Để biết thêm thông tin về việc sử dụng thuốc kháng sinh, hãy truy cập Trung tâm Kiểm soát 
Dịch bệnh BC: Vi khuẩn có Cần Thuốc không? 

Các Trang Web Hữu ích 

ImmunizeBC 

ImmunizeBC (Miễn dịchBC) nỗ lực để cải thiện sức khỏe của người dân British Columbia và giảm 
số ca nhiễm các bệnh có thể phòng ngừa bằng vắc-xin bằng cách cung cấp thông tin về chủng 
ngừa cho các cá nhân, gia đình và chuyên gia chăm sóc sức khỏe. Họ cũng cung cấp các công cụ 
để giúp các gia đình B.C. chủng ngừa dễ dàng hơn. 

 Hướng dẫn Chủng ngừa cho Cha mẹ (PDF 1.72 MB) 

 Nhận lời nhắc chủng ngừa qua tin nhắn văn bản 

Cập nhật Mới nhất: Ngày 27 tháng 9 năm 2022 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/bronchitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/infectious-diseases/ear-infection-should-i-give-my-child-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sinusitis-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sore-throat-should-i-take-antibiotics
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/using-antibiotics-wisely
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs
http://www.bccdc.ca/our-services/programs/do-bugs-need-drugs
http://immunizebc.ca/
http://immunizebc.ca/sites/default/files/graphics/pgi-gpv-eng.pdf
https://immunizebc.ca/reminders

