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BAI TUYEN TRUYEN
Dinh dudng cho ngudi sau tiém vac xin phong COVID-19

Thua toan thé nhan dan!

Bién ching méi cua virus SARS-CoV-2 ¢ An Do c6 toc do lay rat nhanh
thoi gian phat bénh rat ngan dén 24h. Thyc té hién nay, qua 1 vai ngay tlep XUc
gan, cac ca F1, F2 nhanh chong tr¢ thanh ca FO. Trong nudce xuét hién cac 6 dich
16n toc do lay 1an nhanh nhu: ¢ Bic Giang, Bic Ninh, Ha No6i, Thanh pho Ho6 Chi
Minh... va da 18y lan trén 40 tinh, thanh pho trong ca nudc, xuat hién cac chung vi
rit méi ¢ toc do 1ay lan nhanh va nguy hiém.

Hién nay trén thé gidi, vac xin dang la giai phap hiru hi¢u dé day Iui dich
bénh. Tuy nhién, giai phap nay co tuyét dbi khong? Tac dung va cac phan ng co
thé trudc vac xin s& nhu thé nao? Tiém vaccine roi c6 can duy tri y thirc 5K nira
khong... l1a nhitng thong tin can duoc hiéu ding. Dich bénh dugc ngan chan hay
khong s& phu thudc rat nhiéu vao y thic va kién thirc dé tu bao vé ban than cua
mdi c4 nhan.

Khi tiém véc xin, tiy theo co dia ctia timg ngudi ma ¢ cac phan tng ¢ mirc
dd khéac nhau nhu sét nhe, dau moi khrflp nguoi, dau sung tai chd tiém,...cac triéu
chtng sé& thuyén giam va khoi hoan toan sau 1-2 ngay. Dé giam bét tinh trang nay
thi ngoai ché do cham soc, theo ddi, chung ta can chi y bd sung day du dinh
dudng dé co thé nhanh phuc héi, khoe manh.

Bé sung nuwéc cho co thé:

Nhu ciu nudc hang ngay: mdi ngay, ngudi trudng thanh can khoang 2.500
ml/ngay, trong do nudc uéng bd sung khoang 1,2 — 1,4 lit/ngay (trong duong 6 - 7
coc nudc/ngay), con lai nude dua vao co thé dudi dang thirc an va d6 udng. Nhu
cau nudc hang ngay cua co thé con tuy theo thoi tlet diéu kién sinh hoat, tinh
trang lao dong, tinh trang sinh ly,..Nguoi cang cao tudi lugng nudc trong co thé
cang it, voi nguoi trén 55 tudi nudce chi chiém 50% trong luong.

Sau khi tiém vic xin , thuong co cac dau hiéu dau sdt, vi thé viéc bd sung
nuéc cho co thé 1a vige rat can thiét, nht 1a vao nhitng ngdy nang nong. Cac loai
nudc hoa qua co thé udng bd sung nhu nudc chanh, nudc cam, nude budi ep . . dé
cung cap luong vitamin C, A can thiét cho co thé.

Ché d¢ an giau vi chit dinh dwing:

Mot ché do dinh dudng tot cung cdp du cho nhu cau co thé cac chat dinh
dudng va can doi ve ty 1€ cac chat dinh dudng. Pong thoi dé tang suc dé khang



cho co thé, ché d6 an hang ngay can bd sung cac loai thyc pham giau vi chit dinh
dudng tir nguén dong vat va thuc vat.

An du nhu cau, an da dang, phéi hop tir 15-20 loai thuc pham va thay d6i
thuong xuyén cac loai thuc pham trong ngay. Khau phan an hang ngay nén cé su
phéi hop & ty 16 can ddi gitra gitra ngudn chat dam dong vat va thuc vat (thit, ca,
trimg, sita, tom, cua, hai san,... dau, do...). Tang cudng an vung lac, déu dd, rau
xanh va hoa qua chin. Mot che do an dam bao du nhu cau vé ning lugng va cac
chat dinh dudng nhu: Nang lugng tir ngii cbe chi nén chiém 55-65 % tong ning
luong khau phan, phan con lai do chat béo cung cép chiém 20-25% va 15-20% la
tir chat dam.

Rau xanh va qua chin: Rau qua la nguon cung cp vitamin, khoang chét va
chét xo. Vitamin va chat khoang c6 vai trd rit quan trong trong dé khang va mién
dich co thé, néu thiéu lam giam strc dé khang va mién dich chong lai cac virus, vi
khuan gy bénh. Céc vitamin va khoang chit gitip nang cao strc dé khang va mién
dich gém: vitamin A, vitamin C, vitamin D, vitamin E va chat khoang nhu sat,
kém, selen,... Theo khuyén nghi vé rau xanh va hoa qua chin, thi lrong rau xanh
tor 200-300g/ngudi/ngay, qua chin tr 100-200g/nguoi/ngay.

Cdch xir tri mot sé phén ieng thong thwong

S6t nhe: Sbt 1a phan tmg phd bién nhét sau khi tiém vaccine COVID-19.
Pay 1a cach co thé phan tng véi thude va thuong ty khoi sau 1-2 ngay sau khi
tiém. Tuy nhién cling c6 mot vai truong hop co thé sét dau, c6 thé str dung thuoc
ha sét chong viém, néu s6t khong giam (trén 39 do C), lién hé ngay véi co so y té
dé duoc tu van kip thoi.

Vét tiém bi sung d6, dau: Van dé nay co thé ton tai dén vai ngay nhung
day hoan toan la phan ng binh thuong va s& tu khoi, khong dang ngai. Co thé
dung phuong phap chuom lanh & cho tiém dé giam dau.

Dj rng: Sau khi tiém, nguoi co thé noi cac vét ban mé day hodc ngira toan
than... Thong thudng, cac biéu hién di Ung nay s€ ty khoi sau vai ngay, nhung néu
trong nguoi kho chiu thi phai dung thudc chéng di tmg voi sy tu van cta can bo y
té.

T6 chiic Y té thé gioi (WHO) nhan manh va khuyén céo: Cling vai vaccine
COVID-19, nguoi dan hay tiep tuc thuc hién tot thong diép 5K cua Bo Y t& dé
bao vé strc khoe va cau sinh mang./.

(Phét thanh ngay 02 lan)

Noi nhan:

- Trung tim Vian héa — TT va Truyén thanh huyén;
- Phong Dan sb;

- Khoa KSBT-HIV/AIDS;

- Tram y té x4, thi tran.

Hoang Anh Tuén
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