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Neguyén tic chung

Deo khau trang
o Nén deo khau trang ¢ nhitng ngi cong cong, cho
du ban da tiém vaccine ngwa Covid

Gitr khoang cach 2m véi ngudi khac
e Hay nhé riing mot sé ngudi khong co triéu chung
¢6 thé lay lan virus.
e Giwr khoang cach dic biét quan trong doi véi
nhitng ngudi co nguy cé méic bénh rit cao.

Tiém vic-xin
o Nén ching ngura COVID-19 khi ¢6 sin.
¢ Mot khi ban da dugc tiém phong day du, ban co
¢6 hoi bat dau 1am mot sé diéu ma ban da ngung
lam vi dai dich.

Tranh dam dong va khong gian thong gio kém
« 0 trong dam dong nhu trong cac nha hang, quan
bar, trung tam thé duc hoic rap chiéu phim
khién ban c6 nguy ¢é méc COVID-19 cao hon.
* Néu 6 nha, hay ting cuong khong khi trong lanh
bing cach mé cwra s6 va cura ra vao khi co thé.

Rira tay thuong xuyén

« Ruwra tay thuong xuyén biing xa phong va nuée
trong it nhat 20 giay, dic biét 1a sau khi ban 6
noi cong cong, hoic sau khi xi mii, ho hoic hit
hoi.

o Néu khong c¢6 siin xa phong va nuéce, hay st dung
dung dich sat trung tay c6 chixa it nhat 60% con.

o Tranh cham vao mét, mii va miéng biing tay
chwua rua.

¢ Dic biét quan trong can rva:

1.Trudce khi dn hoic chuan bi thaie an

2. Trudéce khi cham vao mit

3.Sau khi sit dung nha vé sinh

4.Sau khi rg¢i khoi mot noi cong cong

5.Sau khi xi mii, ho hoic hit hoi

6.Sau khi xir Iy khau trang cua ban

7.Sau khi thay ta

8.Sau khi chim séc ngudi bénh

9.Sau khi cham vao dong vat hoic vat nuoi



Neguyén tic chung

Che mi¢ng va mui khi ho va hit hoi
o Néu dang deo khau trang: Ban co6 thé ho hoic hit hoi
vao khau trang. Peo khau trang méi cang sém cang tot
va rua tay.
o Néu ban khong deo khau trang:
- Luon che miéng va muai biing khiin giay khi ho hoic hit
hoi, hoéic st dung bén trong khuyu tay va khong khac nhd.
- Vut khin gidy da st dung vao thung rac.
- Rura tay ngay lap tiie biing xa phong va nuéc trong it nhat
20 giay. Néu khong ¢ sin xa phong va nuéc, hay rua tay
bing dung dich sat trung tay cé chira it nhat 60% con.

Lam sach va khir trung

¢ Lam sach cac bé mét tiép xic nhiéu hang ngay, bao
gom tay nim cwra, cong tic dén, méit ban, tay cam, ban
lam viéc, dién thoai, ban phim, nha vé sinh, voi nuéc va
bon rua.

e Néu ai do bi bénh hoic co két qua xét nghiém duong
tinh véi COVID-19, hay khir trung cac bé mét thuong
xuyen.

o Néu bé miit bi ban, hay lam sach chung biing chat tay
rica hoic xa phong va nuée truée khi Khir trung.

Theo doi stic khoe hang ngay
¢ Hay luu y cac triéu chirng: Theo doi sot, ho, hut hoi
hoic cac triéu chitng khac ctaa COVID-19. Diic biét quan

trong néu ban phai di lai, vao vin phong hoic ngi lam
viéce va trong cac khong gian kho gitr khoang cach 2m.

A : _ @-\\ ¢ Do nhiét @6 cua ban néu xuat hién cac triéu ching.

- iy Khong do nhiét do trong vong 30 phut sau khi tap thé
duc hoic sau khi dung thuéc co thé lam ha nhiét nhw
acetaminophen dé tranh hiéu sai két qua

o Lam theo huéng dan y té néu xuat hién cac triéu chung.

e




Dinh duong

Mot s6 yéu toé nhu 16i séng, tudi tac, tinh trang suc khoe,
giGi tinh, bénh tat mic phai va thuéc men s dung co thé
anh huéng dén dinh duéng tinh trang cita mot ca nhan.
Trong dai dich COVID-19, tinh trang dinh duéng cua cac
ca nhan dong vai tro quan trong trong phong ngua
nhiém bénh va phuc héi sau khi méc bénh Covid. Ché do
dinh dudng téi uu gitap duy tri stc khoé hé thong mién
dich. Ngoai ra, cac thanh phan ché do dn uong khac nhau
1a yéu to quyét dinh thanh phan vi khuan dusng ruot qua
do dinh hinh cac phan wng mién dich trong co thé va
ting cuong hé thong mién dich. Ché do dn uéng va bé
sung day du lugng kém, sit va vitamin A, B12, B6, C va E
1a diéu can thiét dé duy tri chire niing mién dich. Cac axit
amin trong protein rat can thiét cho chuc niang té bao T,
1a cac té bao bao vé ¢ thé chong lai mam bénh.
e Thuc pham giau vitamin A bao gém ca rot, khoai lang,
rau bina, bong cai xanh va 6t chuong do.
¢ Trai cay ho cam quyt, dau tay, 6t chuong do va kiwi
déu giau vitamin C.
e Thuc pham chira day vitamin E bao gém dau thuc vat,
cac loai hat, hat va bo.
e Thuc pham giau kém bao gom dau, hat, cac loai hat,
thit, gia cam va hai san.
¢ Thit, gia cAm, hai san, trirng, dau, cac loai hat va dau
déu co rat nhiéu protein.
Ngoai ra, nhiéu thanh phan thyc pham va thuéc boé sung
con gitp ngin chin nhiém virus 1ay qua duong ho hap.



Dinh duong

1. Nén én trai cay hang ngay (0i, tao, chudi, dau tay, dua,
buéi, dira, du du, cam, v.v.)

2. An nhiéu rau dau tugi (6t chuoéng xanh, toi, gung, cai
xo0én, chanh, rau mui, hong cai xanh, 6t xanh), cac loai dau
(dau va dau ling).

3. An ngit céc nguyen hat va cac loai hat (ngo/bép, yén
mach, lua mi, ké, gao luc, khoai lang, khoai tay, khoai mon
hoiic sén)

4. Tiéu thu cac loai hat chua nhiéu chat béo chua bao hoa
nhu hanh nhan, 6c cho va qua ho trin.

5. Thire &n chira dam: An thit d6 1-2 1an méi tuan va gia cam
2-3 1an méi tuan. Uu tién nguén dam tr ca, trung, sira va
dau.

6. DGi vGi do én nhe (snack), chon trai cay tusi va rau song,
tranh cac thuc pham c¢6 nhiéu duong, mudi hoic chit béo.
Khi str dung trai cay va rau qua kho hoic dong hop, chon
loai khong thém dudng hoic mudi.

7. Khong nau rau qua chin tranh mat cac chat dinh dudng
quan trong nhu vitamin va khoang chat.

8. Han ché &n mén

9. Uu tién tiéu thu chat béo chua bao hoa (ca, cac loai hat,
dau tuong, dau 0 liu, cai dau, dau ngo va huéng duong) thay
vi chit béo bao hoa ( thit ma, dau dura va co, pho mai).

10. Uong 6-8 ly nuée moi ngay. No gitp van chuyén chat
dinh dudng trong mau, loai bo chat thai va diéu chinh nhiét
d0 co thé.

11. Han ché cac loai nuéce ép co ga, ¢o diic va cac dod udng co
chua duong.

12. Duy tri 16i song lanh manh cua tap thé duc, thién dinh va
gidc nga. Ngu du gidce sé giap ho trg chuce ning mién dich.
13. Nén in uéng tai nha dé tranh tiép xuc véi ngusi khac va
giam nguy c¢ phoi nhiém véi COVID-19.

14. Rra rau va trai cay truée khi an.

15. Rira va khir trung do vat va bé mit moéi 1an trude va sau
khi st dung.

16. Gitr thuc pham nau chin va song riéng biét giup ngin
chiin cac vi Khuan ¢o hai tir thue pham song lay lan sang
thuc pham nau chin.

17. S&r dung cac thét va dung cu khac nhau cho thye pham
nau chin va séng dé tranh lay nhiém chéo.

18. Nhan vién dich vu thyc pham phai sir dung giing tay
trong khi chuan bi bira én.

19. Thuong xuyén khir trung cac bé mét tiép xuc véi khach
hang hoic nhan vién nhu tay nim cita, quay, xe day hang.



Hoat dong the luc

Lgi ich ctiia hoat dong thé lyc thuong xuyén:

1. Giam cing thing va lo ling

2. H6 tr¢ mién dich

3. Quan ly can ning

4. Giam cac bién ¢6 va ngian ngura bénh tat

5. Xuong, co bap, can biing va linh hoat, gidAm nguy co té nga
G nguoi 16n tudi, ho trg ting trudéng va phat trién doi vai tré
em.

Cuong do hoat dong thé Iuc nén duy tri téi thiéu 150 phut
moi tuan cho cac hoat dong yéu cau miac hoat dong thé lue
nhe va trung binh hoic 75 phut méi tuan véi cuong do hoat
dong cao.



Suc khoé tinh than

Nhirng réi loan tam ly gia ting trong dai dich. Viéc
cam thay ciing thing, lo ling, dau budn va lo ling
trong dai dich COVID-19 1a diéu tu nhién kho tranh
khoi.

1. Cam giac s¢ hai, tuc gian, budn ba, lo ling, te liét
hoic that vong

2. Thay déi vé sy them in, giam ning lugng, ham
muoén va sé thich

3. Kho tap trung va khoé khén khi dua ra quyét dinh
4. Kho ngu hoic gip ac mong

5. Phan ung thé chat, ching han nhu dau dau, dau
nhuc toan than, cac van dé vé da day va néi man ngua
G da

6. Cac bénh man tinh tré ning hon va kho kiém soat
7. Tinh trang suc khoe tam than ngay cang toi té

8. Sir dung thudc 14, bia rugu va cac chat kich thich
nhiéu hon



Suc khoé tinh than

Nhitng cach ddi pho véi cing thing
« Nghi ngoi dé xem, doc hoic xem tin tirc trén phuong
tién truyén thong xa hoi. Biét thong tin vé dai dich
cung tét nhung nghe nhiéu va lién tuc vé dai dich co
thé gay ra nhimg anh hudng tiéu cuc trén suc khoé
tinh than. Nén can nhic giéi han cap nhat tin tuce chi
vai 1an mot ngay. Co thé ngit két ndi dién thoai, TV va
may tinh trong mot thai gian.
¢ Cham soc co thé cua ban.
- Hit thé sau, thu gian hoic thién
- An ché d¢ #n lanh manh va can biing.
- Tap thé duc thuong xuyen .
- Ngu du giac
o Tranh s dung qua nhiéu bia rugu, thudc 1a va chat
7% Kkich thich.
Van tiép tuc véi cac bién phap phong ngura va chim

T soc¢ bénh thuong xuyén (chiing han nhu tiém ching,
g5 tam soat ung thu, v.v.) theo kKhuyén cao ctia bac si.
o Neén tiem ngura vic-xin COVID-19 ngay khi co thé.
« Danh thoi gian dé thu gian. Cé giing thuc hién mot s¢
hoat dong ma ban thich.
* Duy tri két ndi véi ngudi than va ban bé
DT TH RSN ., i o Két ndi véi cac té chue cong dong hoiic dire tin thong
qua két ndi truc tuyén, mang truyén thong xa hoi,
dién thoai hoic tin nhan
s  Giup dd nguvi khac ddi pho véi ciing thing thong qua
ey cac cudc goi dién thoai hoic tro chuyén video co thé
giup cam thay b6t co don hoic bi co lap.




Cham soc con cai

Tré em cung co phan wng giong nhw ngudi 16n xung
quanh. Cha me nén luu y dé ho trg kip thai cho tré em.
Nhiing diéu cha me c6 thé lam dé ho trg :

1. Hay danh thgi gian dé néi chuyén véi con vé dai dich
COVID-19. Tra 16i cac cau hoi va chia sé su that vé COVID-
19 theo cach ma con ban co thé hiéu.

2. Thuyét phuc con ban ring chung an toan. Hay cho con
ban biét riing sé 6n néu con ban cam thay buon ba. Chia
sé cach ban d6i pho véi ciing thiing cua chinh minh.

3. Han ché cho con ban tiép xuc véi tin tue, bao gom ca
phuong tién truyén thong xa héi. Tré em c6 thé hiéu sai
nhimg gi chiing nghe duge va ¢o thé sg¢ diéu gi do chung
khong hiéu.

4. Co géing duy tri thoi quen sinh hoat thudng nhat. Lén
lich cac hoat dong cong viéc va cac hoat dong thu gian
hoéc vui choi.

5. Hay lam guong. Nghi ngoi, ngu, tap thé duc va in uéng
lanh manh. K&t néi véi ban beé va thanh vién gia dinh.

6. Giai thich cho con cach bao vé siic khée ciaa chinh
minh va bao vé siic khée ciia moi nguoi xung quanh.






