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Tự  phòng bệnh- Những thông tin về đại dịnh cúm

Căn bệnh

Đại dịnh cúm được ghi trên trước hết dẫn đến những triệu chứng tương tự như bệnh cúm „thông thường“ vẫn xẩy ra hàng năm. Nhưng triệu chứng của đại dịnh cúm này diễn ra trước hết sẽ nặng hơn bệnh cúm „thông thường“, bởi vì vi rút trong đại dịnh cúm này gây ra bởi  một loai vi rút mới mà người dân chưa có kháng thể để chống lại. Đại dịnh cúm này sẽ ảnh hưởng nặng nề đến nhiều lĩnh vực trong cuộc sống hàng ngày, và hơn nữa nó gây ra những đòi hỏi vô cùng tốn kém cho hệ thống y tế.

Ai có thể bị nhiễm bệnh?

Nếu vi rút cúm của đại dịch cúm lan trong dân thì tất cả những ai bị lây cũng sẽ bị nhiễm bệnh. Khả năng bị nhiễm bệnh này cao hơn là ở một đợt cúm „thông thường“, bởi vì trong dân chưa có tính kháng nhiễm chống lại vi rút của đại dịnh cúm này. Phỏng đoán còn có một số nhóm người mà ở họ sẽ có khả năng bị lây nhiễm nguy hiểm hơn ở những người khác.

Đã có thuốc tiêm chủng chống lại đại dịch cúm chưa?

Thuốc tiêm chủng chống đại dich cúm chỉ có thể được sản xuất, nếu vi rút của đại dịch cúm này đã rõ và bị cách ly. Hiện nay vẫn chưa có thuốc tiêm chủng chống lại vi rút cúm này. Nó đang được phát triển trong quá trình sản xuất, để có thể có khả năng sản xuất được nhanh chóng thuốc tiêm chủng cần thiết. Thuốc tiêm chủng của bệnh cúm „thông thường“ không phòng chống được trong đại dịnh cúm này.

Ông/Bà có thể làm gì để giảm khả năng có thể bị lây?

Một biện pháp quan trọng mà Ông/Bà có thể làm được để giảm khả năng có thể bị lây là thường xuyên rửa tay. Đặc biệt phải rửa tay sạch sau khi bắt tay với trẻ con hoặc những người khác, mà những người này có bệnh về đường hô hấp. Thường xuyên rửa tay trước khi ăn, sau khi sử dụng nhà vệ sinh và sau khi hắt hơi hoặc xì mũi. Tay phải rửa từ 10 đến 15 giây kỹ càng bằng nước và xà phòng, sau đó rửa sạch xà phòng trên tay và lau khô tay bằng một chiếc khăn sạch.

Ông/Bà nên tránh tự sờ tay lên mắt mũi và mồm của mình vì qua đó vi rút  của người bệnh sẽ bị truyền từ những chỗ không lau chùi sạch và đồ vật vào niêm mạc.

Ông/Bà không nên thăm người mắc bệnh của đại dịch cúm, ngoại trừ điều đó tuyệt đối cần thiết.

Nếu một thành viên trong gia đình Ông/Bà bị ốm Ông/Bà nên sử dụng cốc đĩa và khăn mặt riêng Ông/Bà phải lau chùi sạch những bề mặt đồ vật đã sử dụng (ví dụ như bồn rửa), sau khi Ông/Bà có liên hệ đến người ốm. Số vi rút cúm sẽ được giảm đi qua việc sử dụng xà phòng và những chất tẩy rửa thông thường trong nhà.

Ông/Bà nên tránh những nơi tập trung quá đông người

Ông/Bà hãy có kế hoạch trước phòng trường hợp có một thành viên trong gia đình Ông/Bà bị ốm bởi đại dịnh cúm.

Đặc biệt, nếu Ông/Bà là người nuôi dưỡng con một mình hoặc Ông/Bà phải chăm sóc những người lớn tuổi thì Ông/Bà phải có kế hoạch trước cho trường hợp người này bị cúm. Trước hết Ông/Bà phải khuyên người ốm hãy uống đủ lượng nước (ví dụ súp, chè) và đáp ứng đủ những nhu cầu vệ sinh chính trong nhà (ví dụ khăn giấy) cho 1 đến 2 tuần. Dự trữ đáp ứng đủ cho nhu cầu chính trong nhà về lương thực, thực phẩm và nước cho mỗi người và cho 14 ngày theo lượng tính nhu cầu 1 ngày là 2000 ki-lô ca-lo ví dụ: 4,5 cân ngũ cốc, 2,0 cân rau, 0,5 cân mỡ, 2,0 cân thịt, 2,0 cân hoa quả, 4,5 cân sữa và 21 lít nước uống. Ông/Bà nên chú ý khi dự trữ nên theo những lời khuyên sau đây:

· Chỉ dự trữ lương thực, thực phẩm và đồ uống theo đúng như nếp ăn quen thuộc của gia đình. Trước hết nên dự trữ những đồ lương thực phẩm vô thời hạn hoặc có  hạn sử dụng lâu dài.

· Lương thực phẩm phải được bảo quản nơi khô, thoáng mát và được phòng chống ánh sáng. Chú ý  bao gói kín hơi.

· Sau khi mua lương thực phẩm dự trữ thì phải xếp những đồ mới sau đồ cũ để sử dụng lương thực phẩm cũ trước, trước ngày hết hạn.

· Cần nhớ đến những đồ ăn riêng đặc biệt, ví dụ dành cho người bị bệnh đường hoặc đồ ăn cho trẻ sơ sinh.

· Nếu trong nhà có nuôi gia súc thì cũng cần phải để ý  mua đồ ăn dự trữ cho chúng.

· Nên dự trữ số thuốc men, đã được bác sỹ cấp cho và phải uống thường kỳ.

· Dự trữ khẩu trang nhiều lớp che miệng và mũi giống như những khẩu trang được sử dụng trong phòng phẫu thuật. Điều này sẽ có lợi cho Ông/Bà.

· Ông/Bà nên suy nghĩ trong trường hợp Ông/Bà bị ốm nặng ai sẽ có thể giúp được Ông/Bà. Ông/Bà nên bàn trước với họ. Ông/Bà nên có kế hoạch sử lý trong trường hợp trường học của các con Ông/Bà phải đóng cửa mà Ông/Bà vẫn phải đi làm.

Ông/Bà có thể làm gì cho bản thân cũng như cho những người khác trong trường hợp mắc bệnh?

Sự yên tĩnh và giữ gìn sẽ tạo điều kiện cho cơ thể Ông/Bà có năng lượng để chống lại bệnh. Ông/Bà nên tránh liên hệ với những người khác trong thời gian Ông/Bà có khả năng lây bệnh cho họ, có nghĩa là ít nhất 6 ngày sau khi bắt đầu có triệu chứngi bị ốm. Ông/Bà phải uống đầy đủ để bù lại lượng nước mất khi ra mồ hôi và để giúp cho niêm mạc luôn đủ ẩm.

Chống lại sốt và đau cơ Ông/Bà có thể uống thuốc paracetamol dạng thuốc lỏng hoặc viên bao (cẩn thận tránh dùng quá liều) người lớn cũng có thể sử dụng thuốc Acetylsalicyl (tên gọi tắt ASS ở hiệu thuốc khi bán được quen gọi là Aspirin) Trẻ em và thanh thiếu niên không nên uống thuốc ASS bởi lý do có khả năng dẫn đến tác dụng phụ nghiêm trọng. Nguyên tắc không được sử dụng thuốc giảm đau khi không có chỉ định của bác sĩ quá 3 ngày liên tục và  thường xuyên hơn 10 ngày trong 1 tháng.

Nước muối đã nấu hoặc thuốc xịt mũi có thể được sử dụng khi ngạt mũi. Ông/Bà hãy che mũi và miệng bằng chiếc khăn sử dụng một lần khi Ông/Bà hắt hơi hoặc ho và Ông/Bà vứt trực tiếp chiếc khăn đó vào một thùng rác. Để hạ sốt Ông/Bà có thể cách đắp khăn lướt. Để giảm khả năng có thể gây lây cho một thành viên không mắc bệnh trong gia đình cần phải thông gió thường xuyên các phòng trong nhà ở. Bệnh nhân nên ở nhà theo như khả năng cho phép và khi nhất thiết phải liên hệ với bên ngoài (ví dụ đến bác sỹ khám phải đeo khẩu trang che miệng và mũi). Thân nhân buộc phải đeo khẩu trang che miệng và mũi trong khi chăm sóc bệnh nhân.
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Những thông tin chung cho dân trong đại dịnh cúm

Trong trường hợp đại dịch cúm thì sự chú trọng đến những nguyên tắc vệ sinh chung đơn giản sau sẽ có thể đã có tác dụng bảo vệ phòng bệnh có tầm quan trọng đáng kể. Những nguyên tắc này  đặc biệt quan trọng cho những người có liên hệ với bệnh nhân mắc bệnh của đại dich cúm:

· Tránh bắt tay, tránh ho và hắt xi hơi vào mặt người đối diện

· Tránh gãi mắt, mũi và mồm của mình.

· Tránh chỗ đông người, tránh đi xem nhà hát kịch, rạp chiếu phim, sàn nhảy disco, đi chợ và vào những cửa hàng,

· Đeo khẩu trang đơn giản che miệng và mũi (ví dụ như một khẩu trang tự gấp hoặc một khẩu trang một lớp) và trong trường hợp trên đeo kính để bảo vệ mắt khi ra nơi công cộng,

· Sử dụng và đảm bảo việc dọn dẹp những khăn lau tựa khăn mùi xoa dùng chỉ 1 lần và vứt ngay sau khi dùng,

· Luôn tạo không khí trong lành trong các phòng ở,

· Rửa tay sạch sẽ sau khi bắt tay người khác, sau khi sử dụng nhà vệ sinh và trước khi ăn,

· Tách riêng những bệnh nhân bị cúm với các trẻ sơ sinh các em bé và các người có bệnh mãn tính,

· Bệnh nhân bị sốt phải ở nhà để tránh bị lây thêm các bệnh khác,

· Tránh liên hệ với những người có khả năng bị mắc bệnh,

Khi bị sốt bất ngờ, sốt run rùng mình, có triệu chứng ốm cũng như đau đầu và đau các khớp xương phải đến bác sĩ khám bệnh ngay.
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