luén bén canh ban

Ho trg phuc hoi sau
nhiéem COVID-19

huwdng dan danh cho bénh nhéan
sau khi khai hénh Covid -19

T6 chirc Strc khoe Thé gidi



NoOi dung

Cuodn sach nay cung cap cac bai tap va loi
khuyén c¢o ban cho ngudi 16n bi nhiém COVID-19
da dugc chwra khoi. N6 cung cap thong tin vé cac
linh vuc sau:

1.Kiém soat kho thé

2.Tap thé duc

3.Kiém soat van dé vé giong noi

4.Kiém soat van dé dn uéng va nuot

5.Kiém soat cac van dé vé sy chu y, tri nhg, va
niang luc suy nghi

6.Kiém soat cac hoat dong thusng nhat

7.Kiém soat ciing thing va bat 6n tam trang

8.Khi nao can lién hé nhan vién y té



Quan 1y kho thé

Bénh nhan thuong van bi kho thé sau khi
xudt vién. Mat di sitcc manh va thé luc giam
sut luc ban khong khoe, va vi vay ban cang
dé hi kho thé.

Cam giac kho thé co6 thé khién ban cam
thay lo ling, diéu nay co thé lam cho tinh
trang kho thé tré nén toi té hon. Giw binh
tinh va hoc cach kiém soat con kho thé tot
nhat co thé.

Kho thd cua ban sé dugc cai thién khi ban
tu tir tiing cuong cac hoat dong va tap thé
duc, nhung trong thoi gian do, nén giw co
thé ¢ tu thé phu hgp va cac dong tac dugce
huéng dan ciing co thé giup kiém soat tinh
trang kho thd.

Néu ban biat dau cam thay kho
thé nghiém trong va no khong
tot hon du da thay déi cac vi tri
hoic hoic cac dong tac dugce
hudng dan, hay lién hé vei
chuyén gia chiam soc suc khoe
cua ban



Tap the duc sau
khi xuat vién

Tap thé duc l1a mot phan quan trong cia qua
trinh phuc héi sau khi méc bénh COVID-19
nghiém trong. Tap thé duc co thé giup:
1.Cai thién thé luc

2.Giam kho tho

3.Téng suc manh co bip

4.Cai thién sy can bing va phai hgp

5.Cai thién suy nghi cua ban

6.Giam ciing thing va cai thién tam trang
7. Tang sy tu tin

8.Cai thién ning luogng cua ban

Tim cach duy tri dong Iuc véi cac bai tap caa
ban. Theo déi tién trinh ctiia ban béing nhat ky
hoic tap thé duc 'iing dung' trén dién thoai
hoic dong ho cua ban co thé giap ich.



Tap the duc sau
khi xuat vién

Tap thé duc an toan la rat quan trong, dic biét
quan trong néu ban:

1.Géap kho khin véi kha ndng van dong trudéce khi
vao bénh vién

2.Da tung bi té nga trudc khi vao bénh vién hoic
trong thdi gian ¢ hénh vién

3. Co bat ky tinh trang suc khoe hoic chan thuong
nao co thé khién suc khoe cua ban géip rui ro khi
tap thé duc

4.Dugc yéu cau dung oxy sau xuat vién

Trong nhiimg truong hgp nay, ban can phai tap thé
duc v6i ngudi ho trg dé dam bao an toan.

Nhimmg quy tic don gian nay sé giap ban tap thé
duc an toan:

5.Luon khéi dong trude khi tap thé duc, va ha
nhiét sau khi tap thé duc

6.Mic quan ao rong rai, thoai mai va mang giay
hé trg

7.Tap sau bwra dn it nhat 1 gio

8.Uong nhiéu nuaGe

9. Tranh tap thé duc trong thdi tiét nong buc

10. Nén tap thé duc trong nha khi thai tiét ngoai
troi qua lanh



Tap the duc sau
khi xuat vién

Néu ban cam thay bat ky triéu chitng nao sau day,
dung tap thé duc hoic ngung tap thé duc ngay va
lién hé véi chuyén gia chim soc suc khoe caa ban:
1.Budn non hoic cam thay bi bénh

2.Chong miit hoic nhe dau

3.Kho6 thé nghiém trong

4. On lanh hoic dé6 mo hoi

5. Cing tuc nguc

6.Tiang cam giac dau

Hay nhé tuan thu cac quy tic cach ly giao tiép xa

hoi khi tap thé duc ngoai troi.



Tap the duc 6
muc do phu hop

Pé tim hiéu xem mic do tap phu hgp véi ban hay
khong, hay thit néi mot cau:

1. Néu ban co thé néi toan bo cau ma khong dung
lai va khong cam thay kho thd, thi ban co thé tap
v6i muc nhiéu hon

2. Néu ban khong thé néi dugce gi, hoic chi co thé
noi 1,2 tur tai 1 thoi diém va cam giac kho thé
nghiém trong, chirng té6 dang tap thé duc qua suc
3. Néu ban ¢6 thé noi mot cau, tam dung mot hoic
hai 1an dé hit thg, va muac kho thé vira phai, thi co
nghia ban dang tap thé duc 6 mic do phu hgp

Hay nhé ring cam thay kho thdé khi ban tap thé
duc 1a diéu binh thuong, va n6 khong c¢o6 hai hoiic
nguy hiém. Thé luc cua ban cai thién sé giup ban
it bi kho thdé hon.

Pé cai thién thé luc, ban nén tap dén mic biat dau
cam thiay kho thdé vira phai.

Néu ban cam thay qua kho thé dé noi, ban nén
cham lai hoéic dung lai dé nghi ngoi cho dén Kkhi
hgi thé duge kiém soat tot hon.



A

Quan ly van de
VvOi giong noi
cua ban

Doi khi ban co thé gip kho khin véi giong
noi cia minh sau khi duge déit ong thé
(noi khi quan) khi diéu tri Covid. Néu giong
noi caa ban khan hoic yéu.

NEN:
1. Tiép tuc noi chuyén. Ban can tiép tuc su
dung giong noi ciia minh dé cai thién giong
noi. Néu ban cam thay mét trong khi noi
chuyén, hay nghi ngoi va cho ban be va
thanh vién gia dinh biét ré“lng ban can tam
dung va nghi ngoi giong noi trong cac cuoc
tro chuyén.
2. bung gay cing day thanh. Pung noi thi
tham vi diéu nay co thé lam cing day
thanh am cua ban. C6 giing khong noi qua
to hoiic 1a hét. Néu ban can thu hut su
chu y cua ai dd, hay tao ra tiéng dong.
3. Nghi ngoi du. Néu ban hét hgi trong khi
noi chuyén, ding lai va ngoi binh tinh, tap
trung vao hgi thé cuaa ban.
4. St dung cac cach giao tiép khac, ching
han nhu viét, nhin tin hoic s dung cu
chi, néu noi chuyén kho khin hoéic khong
thoai mai.
5.Nhdp nuéc thuong xuyén sudt ca ngay dé
gitp giwr cho giong nodi cua ban hoat ddng.



Quan ly an,
uong va nuot

Néu ban dugce dit noi khi quan khi nim bénh vién,
ban co6 thé gip mot s6 kho khin khi nuét thue dn
va thuc uong. Diéu nay 1a do cac co giup kha ning
nuot bi yéu.

Can chu y ring phan xa nudt rat quan trong giup
phong tranh ngat thé va sic thuce én vao phoi gay
nhiém trung.

Néu ban giip kho khiin khi nuét, nhirng ky thuat
nay co thé giap ban:

1.Ng6i thing khi ban dn hoic uéng. Khong bao gic
An hoic uong trong luc nim.

2.Pung thiing (ngdi, dung, di bo) it nhat 30 phut
sau bua an.

3. Hay thur nhiéu thue pham khac nhau dé xac dinh
loai thuc pham dé nuot hoic can phai cit nho
thaac.

4.Tap trung khi ban dn hoic uong. Nén in ¢ mot
noi yen tinh.

5. Hay danh thoi gian khi dn. LAy nhirng miéng
thiic én nho, uong tirng ngum nho gitta nhirng
miéng thiic dn va nhai ky truéc khi nuét.

6. Hay dam bao ring miéng da hét thuce dn trude
khi &in mot miéng.

7.An nhiéu bira 4n nho trong suét ca ngay.

8. Néu ban bi ho hoéic nghet thd, hoic hoi thé tré
nén kho khin khi édn va uong, hay nghi du lau dé
phuc hoi.

An uéng lanh manh rat quan trong déi véi sw phuc
hoi cua ban, dic biét khi co thé ban dang yéu.
Panh ring sau moi bia in va uéng du nuéc giap
dam bao vé sinh miéng.

Néu viéc an uong tiép tuc kho khin, hay lién hé vai
chuyén gia chiam soc suc khoe cua ban.



Quan 1y cac van
de ve su chu y,
tri nho va suy
nghiro rang

Nhiéu bénh nhan ning bi anh huéng kha ning chu

Y, g¢hi nho va suy nghiréo rang. Nhing kho khin
nay co thé bién mat trong vong vai tuan hoic vai
thang, nhung mot s6 ngudsi cé thé ton tai lau hon.
Piéu quan trong 1a ban va gia dinh ban phai nhan
ra néu ban dang trai qua nhitng kho khén nay, vi
chung co thé tac dong tiéu cuc dén cac mdi quan
hé, hoat dong hang ngay va kha ning tré lai lam
viéc hoic hoc tap cia ban.

Néu ban gip phai nhimg kho khian nay, cac chién
luge sau co thé giup:

1. Tap thé duc co thé giup nao phuc hoi.

2. Cac bai tap nao, ching han nhu cau do, tro chgoi
tr va s0, bai tap tri nhé va doc.

3. Tap thoi quen ghi chu, dit bao thuc qua dién
thoai, lick nhic nhé vé nhirg viéc can lam.

4. Chia nho cac hoat dong thanh cac budc riéng l1é
dé tranh cam giac choang ngaop.



Quan 1y hoat
dong sinh hoat
hang ngay

Diéu quan trong 1a phai tré nén ning dong dé hoi
phuc tré lai du diéu nay co thé kho khiin khi ban
van dang cam thay rat mét moi, kho thé va yéu
suc.
Cac chién luge sau day co thé hiru ich:
1. Piéu chinh ky vong cua ban cho nhimg gi ban co
thé lam dugc trude day. Diat muc tiéu thuce té hon
dua trén cam giac thuc té cua ban. Khi ban rat meét
moi, kho thdé hoic yéu sic, thi viéc budce ra khoi
giuvong, hay miic quan 4o co thé xem la thanh tuu.
2. Tiét kiem niing lugng cua ban biing cach thuc
hién cac cong viéc 6 tu thé ngéi khi co thé, ching
han nhu khi tim, mic quan ao hoéic chuan bi thic
an. Tranh cac tu thé ding lau, cui xuong, vuon
cao hoic ngoi xom trong mot thai gian dai.
3. Tu diéu chinh toc do va ¢6 ging thuc hién cac
cong viéc tir nhe dén ning hon. Ban co thé can dé
cho minh mot khoang thgi gian dé nghi ngoi.
4. Hay dé ngudi khac gitap ban véi cac cong viéc
ban c6 thé dang gip kho Kkhin. Chim soc tré em,
mua sam, chuan bi bira An hoéc 1ai xe co thé kho
khin. Chap nhan dé nghi ho tr¢g va cho moi ngusi
biét nhirng gi ho c6 thé giup ban. St dung cac
dich vu hé tr¢ nhw mua sim hoic nau én, cing co
thé hitu ich trong khi ban van dang hoi phuc.
5. Pung c6 ging tham gia cac hoat dong cho dén
khi ban cam thay sin sang.



Quan ly ciang
thiang, lo ling
hoic tram cam

Nam bénh vién mot thoi gian dai co thé 1a mot trai
nghiém rat cing thing. Piéu nay co thé anh huéng
dén tam trang cua ban, cam giac cing thing, lo
ling, s¢ hai hoic tram cam. Ky uc hoic gidc mo
G trong bénh vién co thé dén véi ban. Ban co thé
nhan thay nhirng suy nghi hoéic cam xuc kho

khin lién quan dén sy song con cua ban.Tam
trang cua ban co6 thé bi anh huéng thém béi su
thit vong vé viéc chua thé tré lai cac hoat dong
hang ngay theo cach ban mudn.
Va nhimg cam giac kho khin nay co thé anh hudéng
dén kha ning tham gia vao cac hoat dong hang
ngay cua ban - dic biét néu ban bi mat di dong luc
vi su khac biét gitta ky vong cua ban va nhimg gi ¢o
thé dat dugc.

Kiém soat cing thing, cam giac lo ling va tram
cam do do 1a mot phan quan trong trong sy phuc
hoi tong thé cua ban.



Cham soc cac
nhu cau co ban

1. Ngu du giac va chat lugng. Giac ngu cua ban c¢o
thé bi gian doan trong bénh vién. Cam giac cing
thing cing c6 thé anh hudéng dén giac ngu cua
ban. Pé c6 gidc ngu tot, luu y han ché nhitng anh
hudng ctia moi truong ching han nhu qua nhiéu
anh sang hoiic tiéng on. Giam thiéu nicotine (tw
hut thuoce), caffeine, va rugu.

2. An uong day du va lanh manh rat quan trong
doi véi suc khoe tong thé cua ban. Néu ban gip
khé Kkhin véi viéc dn hoéic nuot, hay lam theo 16i
khuyén bén treén.

3. Nén co hoat dong thé chat vi diéu nay lam
giam cing thang va giam nguy c¢¢ tram cam. Thuc
hién tirng buéc nho va ting dan.

4. Duy tri két noi xa hoi rat quan trong doi véi suc
khoe tinh than cua ban. Noi chuyén véi nguoi
khac co thé giap giam cing thiang va co thé giup
ban tim giai phap cho nhimg thach thiic trong
hanh trinh phuc hoi cua minh. Néu ban dang
song mot minh, gitw lién lac véi ban beé hoic gia
dinh qua dién thoai hoic video truc tuyén dé giup
ban cam thay b6t ¢co don.

5. Thue hién cac hoat dong thu gian nhw nghe
nhac, doc sach hoic thuc hanh tam linh. Thé cham
cung giup gidam cing thing.

6. Tang dan sy tham gia cua ban vao cac hoat dong
hoéc s6 thich hang ngay trong kha ning tot nhat
cua ban.



Khi nao neén lién
heé voi chuyén
gia cham soc
st'c khoe

1. Tinh trang kho thé khong cai thién

2. C6 cac triéu chiing bat thuong duge mo ta 6
trén trude hoic trong khi tap thé duc.

4. Kha ning chu y, tri nhé, suy nghi hoéc tinh
trang mét moi cua ban khong cai thién

5. Tam trang cta ban tré nén toi té hon, diic biét
néu kéo dai trong vai tuan.



Chuong trinh danh gia
va phuc hoi sic khoe

cho hénh nhan sau khi
khoi bénh COVID-19

Recover faster with our POSt COVid Ca '@ services

trung tam Qcare
dién thoai: 0353538887 -

0933885138 - 0908037246
- 0348701358

(zalo - whatapps - viber -
messenger)

email: info@gcare.com.vn




