HUONG DAN PHONG NGUA BENH CAM CUM MUA PONG

Kinh gtri: Quy bénh nhan va gia dinh

Thoi tiét lanh, am ctia mua dong 1a diéu kién
thudn loi cho virus cam phat trién va lay lan. La
mot bac si chuyén khoa, t6i hiéu rang viéc phong
bénh ludn quan trong hon chira bénh. Dé bao vé
strc khde cho chinh ban va nhitng nguoi than yéu,
t61 xin giri dén quy vi mot s6 khuyén nghi thiét
thuc sau day:

1. Bién phap quan trong hang dau: Tiém vac-xin cim

- Vi sao0 nén tiém? Viac-xin cum 1a vii khi hiéu qua va
an toan nhat dé giam nguy co méc bénh, giam mirc
d6 ning cua bénh va nguy co bién chimg.

- Dbi tuong nao nén tiém? Tét ca moi nguoi tur 6
thang tudi tré 1én, dic biét 1a ngudi cao tudi, tré nho,
phu nit mang thai va nguoi c6 bénh nén (tim mach,
hé hap, tiéu duong...).

- Thot diém tiém: Nén tiém nhac lai hang nam, tot

nhat 13 vao dau mua cum (thang 10 - 11).



2. V¢ sinh ca nhan va ho hap: "Tam khién" bao v¢ dau tién

- Rira tay thuong xuyén: Rira tay bang
xa phong va nudc sach trong it nhat 20
gidy, hodc str dung dung dich sat khuin

Y tay c6 cOn. Dac biét 1a trudce khi dn, sau
khi ho/hat hot, va sau khi tir noi cong
cong Ve.

- Tranh cham tay 1én mat: Virus cum cé
thé xAm nhap vao co thé qua mat, mii,
miéng. Hiy han ché dua tay cham vao
nhitng vung nay.

- Che miéng khi ho/hat hoi: Sir dung
khan gidy hodc ho/hat hoi vao khuyu
tay 4o, tuyét d6i khong dung ban tay.

Vit khin gidy da dung vao thung rac

ngay lap ttrc.

3. Duy tri 16i séng lanh manh: Tang cuong "thanh tri" mién dich

GIAI PHAP 3 - LOI SONG LANH MANH

- An udng can bang: B6 sung day du vitamin
va khoang chat tir trdi cdy ho cam quyt, rau
xanh dam, to1, gung... dé tdng strc dé khang.

- Udng du nudce: Gitr cho co thé du nudc giap
niém mac mili, hong khong bi kho, tao rao
can ngan virus.

- Ngu du gidc va giam cang thang: Nga 7-9
tiéng mdi dém va quan ly tbt cing thang 13
chia khoa cho mot hé mién dich khoe manh.

- Tap thé duc déu dan: Van dong vira suc it
nhat 30 phat mdi ngay.



4. Han ché tiép xuc véi nguoén bénh

- Giir khoang cach an toan: Tranh tiép xuc
gan (dudi 2 mét) voi ngudi co biéu hién sdt,
ho. Han ché dén noi dong ngudi khi khong
can thiét.

- Peo khau trang: Khi dén bénh vién, noi
cong cong hoac khi cham séc nguoi bénh,
viéc deo khau trang 1a rat can thiét.

- V¢ sinh bé mat: Thuong xuyén lau chui cac

bé mit hay tiép xtic nhu tay ndm ctra, dién
thoai, ban phim may tinh bang chat tay rira.

5. Khi nao can dén gap bac si?

Hay lién hé véi co s¢ y t€ ngay néu ban hodc ngudi than cé céc triéu chung:

- SOt cao trén 38.5°C, dac biét ¢ tré em va nguoi gia.

- Kho thé, dau tirc nguc.

- Pau nhirc co dir doi. ke
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- Mét moi kéo dai, khong thé an udng. - ~

Loi nhin nhi: Phong bénh 13 trach
nhiém ctia mdi ca nhan va cong dong.
Mot hanh dong nho nhu rira tay hay
deo khau trang khong chi bao vé ban
ma con bao v€ nhitng nguoi xung
quanh, dac bi¢t 1a nhitng ngudi co suc
dé khang yéu.

Chuc quy vi va gia dinh mét mua dong
am ap va tran day strc khoe!

Tran trong!

Béc s GIANG - BAC ST CUA BAN---

Luu ¥: Tai liéu nay chi mang tinh chat tham khao va khuyén nghi. Dé dugc tu van y té cu thé
cho tinh trang stic khoe ca nhan, vui long lién h¢ truc tiép vO1 bac si cua ban.



