CAC CACH PHONG CAM LANH VA CAM CUM TRONG MUA THU

N&u co quan ban cé ngudi bi cdm lanh, cdm com, hay ngdi céch xa ngudi dy hon hai ché. Néu
khéng thé chuyén chd, hdy mé cla dé gidm nguy co lay bénh.

>>> Nhitng bénh hay méc véio mua thu

1. Ldm dm mi

Gido su Ron Eccles tr Trung t&m nghién cdu cdm lanh tai Dai hoc Cardiff ly gidi: "Ching ta bi cdm
lanh v& cdm cdm nhiéu hon trong mua déng la vi mbi lanh di, lam gidm khd nang khang lai cac
nhiém trung". N&u troi lanh, hdy qudn khan ngang mii dé gitr &m cho né.

2. Bung bét tay

Nghién ctu méi tir Dai hoc Aberystwyth da chi ra rdng bét tay lam lay truyén vi khuén nhiéu gdp
10-20 lén so véi khi ngudi ta chi cham ndm dém vao nhau. "Bét tay kéo dai hon va tigp xic da
trén mdt vung réng hon", gido su David Whitworth, chuyén gia vé héa sinh tai dai hoc nay, cho
bigt. Ong ciing phdt hién ngudi ndm chat nhét truyén nhiéu vi khudn nhét.

3. Gigt quén o bang nuéc dm

Virus cim cé thé sdng trong nuéc néng téi 40 do C, vi thé néu c6 ngudi nha méc bénh, hay gidt
va ngdm quén do cba ho trong nuéc néng hodic dung nuéc gidt cé chdt khang khuan.

Mt c6 hét hoi manh 6 thé gidi phéng cdc giot nuéce bot mang theo 100.000 vi khuén vao khéng
khi trong ban kinh 3,5 mét. (Anh: wellcome)

4. Gidm &n dudng

Céc nghién ctu tai Dai hoc Loma Linda (bang California, My) phat hién khi cdc tinh nguyén vién
&n mét lang dudang méi ngdy, cdc 18 bao mién dich s& trir khi duoc it vi khuén hon binh thuong,
va hién tvong nay kéo dai t6i 5 tiéng. Vithé, gidm &n duong cé thé lam tang co hdi hoat dong
cla cdc & bao mién dich cia ban.

5. Ngu du 8 tiéng

Ngu chua ddy 7 tiéng méi dém khién ban d& méc cdm lanh géip 3 1én so véi ngudi ngu 8 tiéng,
nghién ctu cho thdly. Nhirng gidic ngd ngdt quéing hodc thigu ngd déu can thiép dén hoat déng
cba gene mién dich c6 tén goi TLR-9, céc chuyén gia tai Dai hoc Yale, My, cho biét.

6. Quan sét quy ludt 2 chd ngdi

Theo céc chuyén gia tr Dai hoc quéc gia Australia & Canberra, nguy co méc com téng vot néu
ban ngdi céch nguoi nhiém bénh trong ban kinh 2 gh&. N&u thdy c6 ai dé s6 mii, ho va ban cé
the chuyén chd, hay lam diéu dé. Néu khéng thé di chuyén, hdy mé cia s8. Céc nha nghién ctu
tim thdy viéc ngdi 90 phit trong mét chiée xe hoi ¢6 ngudi bi com s& khién ban cé t6i 99,9% nguy
co lay bénh. Nhung nguy co ndy s& gidm xudng con 20% néu ban mé cua s6.

7. Khéng dung nuéc rua tay

Trir phi né chéra 60-80% cén, nuéc ria tay khong the do manh dé gigt chét virus gay cdm lanh,
cdm cOm, va né s& khéng hidu qud chdt ndo néu tay ban. Tién si Lisa Ackerley, chuyén gia y t& moi
truong tr Hé thdng kiém todn vé sinh khuyén nén ria tay bdng xa phong va nuéc khi ban tré vé
nha.

8. Rba mii bdng nuéc mudi

Mugi c6 thé gilp gidm s& dot cdm lanh ban méc phdi, theo céc thi nghiém tai Dai hoc bang
Pennsylvania. N6 hé tro bdng cdch ngén nglra cdc vi khudn lam 18 trong hdc mii. D& ¢6 dung

dich ria mii, hay dun séi nuédce va bs sung mudi vao, réi che ngudi di. Ban ciing 6 thé mua nuéc



mudi ddng truong bén sén & nha thuéc.

9 - Tap thé dyc, nhung vira phdi

Nhing bai tdp nhe va trung binh c6 thé thic ddy hé mién dich, tuy nhién nghién ctu tir Dai hoc
Loughborough tim thdy viéc t&p cudng dé cao trong 90 phdt lam gidi phéng hormone stress va cac
phén t& khéng viém, khign cho hé mién dich suy y&u, lam ban cang dé mén cdm véi cdm lanh va
cam com.

10. B3 sung vitamin D

Nghién ctu tir Dai hoc Colorado phét hién ham luong vitamin D thdp c6 thé can thiép vao céc t&
bdo hCAP-18 ¢6 vai trd tén cong vi khudn trong co thé. Néu thiéu vitamin ndy, nguy co méc cdm
lanh, cdm cm cda ban téng it nhat 1/3. Khi dung bé sung, hay chon logi vitamin D3 - logi co thé
dé hép thy nhdt.

Tiéu dé da dvoc khoahoc.tv d8i lai.



