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BAI TUYEN TRUYEN
Mua dich bénh: Lam sao dé ting cwong sire dé khang?

Thua toan thé nhan dan!

Bién thé Delta ctia virus SARS-CoV-2 da khién dai dich COVID-19 tiép tuc
c6 nhiing dién blen phuc tap, kho luong trén khap thé gisi. Thuc té hién nay, qua
mot vai ngay tlep xuc gan, cac ca F1, F2 nhanh chong tr¢ thanh ca FO. Trong nudc
xuat hién nhiéu 6 dich méi 16n co tdc d6 1ay lan nhanh va nguy hiém nhu: Thanh
pho H6 Chi Minh, Binh Duong, Pong Nai, Phu Yén, Dong Thap... va da lay lan
dén 58 tinh, thanh phd trong ca nudc. Co nhimg ngay s ca ghi nhan mac moéi 1én
dén hon 5.000 ca gay ap luc rat 16n d6i voi hé thong y té.

Trudce tinh hinh dich bénh dlen bién phirc tap trén nuoc ta van dang nd luc
chéng dich mot cach bén bi va quyét liét nhung dich bénh van dang khién nhiéu
nguoi dan lo du. Lam sao dé ban c6 thé ting cudng stc dé khang trong mua dich
bénh kéo dai nay day?

Bén canh nhiing thoi quen lanh manh hang ngay, ban ciling nén tuan thu
nghiém tic theo khuyén cao 5K (Khau trang — Khur khuan — Khoang cach — Khdng
tap trung — Khai bao y té) ciia Bo Y té. Pac biét, nhitng d6i tugng “mong manh”
trong mua dich bénh c6 strc dé khang yéu lai cang phai cha y bao vé sirc khoe.

Nhirng doi twgng CO sirc dé khang yéu

Trong thoi diém nay, nhimg nguoi lao dong phai lam viéc ¢ méi truong bén
ngoai co nguy co bi lay nhiém cao vi phai tiép xtic voi cong ddng nhu shipper, tai
x¢€, nhan vién ban hang... Di chuyén nhiéu noi, qua nhiéu khu vuc dich bénh cong
voi thoi tiét thay ddi that thuong, khién ho 1a ddi tuong d& nhiém bénh nhanh nht.

Dic biét, doi ngil y bac si va nhan vién y t& & tuyén dau chong dich lai cang
phai d6i mat voi rai ro nhidém bénh mdi ngay. Khi cac “chién si 4o trang” dang
ngay dém chéng dich & bén ngoai, nhiéu dbi trong khac ciing rat lo sg minh s& tré
thanh F1, F2... Bén canh tré em va phu nit mang thai, nguoi l6n tudi c6 bénh nén
duoc xép vao nhom cd nguy co nhiém bénh cao vi hé mién dich suy yéu.

Nguy co phat trién céc triéu ching nguy hiém ting theo tudi tac, nhimg
nguoi tur 65 tudi trd 1én ¢ nguy co mic cac triéu ching hon. Co thé ngudi 16n tudi
s& dan bi 130 hoa tir hé xwong khdp cho dén tim, phoi, mach méu... Tinh trang nay
lam giam kha ning thich Gmg cta co thé ngudi 16n tudi ddi véi nhiing tac dong tir
bén ngoai va 1am ting nguy co mic cac bénh truyén nhiém, dic biét cac bénh 1y
duong ho hap.

Céch ting cuong sire dé khang trong mia dich bénh



1.Gidm stress: Néu hé mién dich khée manh, ban s& c6 suc dé khang tbt
trong mua dich bénh. Do do, ban can tim cach giam stress, duy tri thoi quen lanh
manh va bo sung dinh dudng tang cudong mién dich.

Stress keo dai co thé thiic day viém, cung nhu mat cin bang trong chirc nang
té bao mién dich. Do do, nguoi ¢6 hé mién dich yéu lai cang nén biét cach giam
stress dé ting cudng stic dé khang.

Bét ctr khi nao cam théy minh dang bi stress, ban hay thir hit thé that sau va
ra ngoai dé tranh cac yéu té gy cang thang. Ban co thé giam stress bang cac hoat
dong nhu viét nhat ky, yoga, tap thé duc... Khi gap van dé khoé khan, ban c6 thé
chia sé voi ban bé va nguoi than dé giai toa cam xuc. Néu tin tirc dich bénh khién
ban lo 4u, hay han ché thoi gian cap nhat va chuyén sang nhiing noi dung tich cuc
hon nhu kién thitc cham soc stc khoe, cau chuyén vui...

2. Théi quen lanh manh: Hé mién dich khoe manh doi hoi c¢6 su cin bang
va hai hoa. Trong d6, thoi quen lanh manh dong vai trd cai thién hé mién dich cung
nhiéu loi ich stic khée khac,

Moi bd phan cua co thé, bao gém ca hé mién dich s& hoat dong tdt hon khi
tranh cac tic dong tiéu cuc ciia mdi truong va duge hd trg boi nhitng théi quen
lanh manh nhu: ngi d giic, rira tay dung cach, tim ning, tap thé duc... Trong
mua dich bénh, ban nén han ché tap thé duc ¢ cac khu vuc dong ngudi nhu phong
tap gym, trung tdm yoga, cong vién... Pay 1a nhiing noi c6 nhiéu ngudi ma ban lai
kho giir khoang cach an toan khi tap thé duc.

Bén canh viéc xay dung thoi quen tdt, ban cling nén tir bd cac thoi quen xau
gay hai cho strc khoe nhu huat thuoc 14, chon thirc an nhanh, uong nhi¢u ruou bia...

3.Dinh dwéng ting cwong mién dich: Nhiing dbi tuong c6 hé mién dich yéu
nén dam bao cac nhom thuc pham gitp ting cuong mién dich nhu thuc pham 1én
men, chét béo lanh manh va thuc phﬁm thuc vat.

Thuc pham 1én men bao gom sita chua, dua cai, kim chi, kefir va natto c6
thé gitp t& bao mién dich phan biét duoc vi sinh vét ¢6 hai. Chat béo lanh manh ¢6
trong dau 6 liu va ca hoi co thé tang cuong phan tmg mién dich cta co thé ddi voi
cac tac nhan gay bénh. Thuc pham nguon goc thue vat nhu trai cdy, rau, cu, qua,
hat va cac loai dau rat giau chéat dinh dudng va chat chong oxy hoa co thé hd tro
phong bénh.

Ngoai ra, ban nén udng nhiéu nudc va han ché dudng trong mua dich bénh.
Ché do an udng giam lugng dudng tiéu thy co thé 1am giam viém nhiém va nguy
co mic bénh. Cung véi ché d6 an uong hang ngay, ngudi ¢ hé mién dich yéu nén
bd sung thém vitamin gitp tang stc dé khang nhu vitamin A, D, C, E..

Mic du dich bénh van dang dién bién phtrc tap tai nhiéu dia phuong, nhung
néu ban dau tu cho sttc khoe nhiéu hon thi s& giam thiéu rai ro lay nhiém. Mdi
chung ta can co y thirc trach nhiém voi cong dong dé phong chdng dich biang cach
tudn thii khuyén cao 5K ciia By Y té. Dic biét, nguoi c6 hé mién dich yéu lai
cang phai ting cuong strc dé khang dé du strc chdng lai mam bénh dang ngdy cang
dé lay lan hon véi nhiéu bién chung méi./. )7~



(Phat thanh ngay 02 lan/ngay)

Noi nhdn:

- Trung tdm Vian hoa — TT va Truyén thanh huyén;
- Phong Dan sb;

- Khoa KSBT-HIV/AIDS;

- Tramy té x4, thi tran.

Hoang Anh Tuén
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