Trudéc dién bién phirc tap ciia dich bénh COVID-19, bat ci ai ciing ¢6 thé tré
thanh FO neéu khong biét tw bao v¢, nhat 1a thoi diém dich COVID-19 tai Ha
Noi dang cang thang, moi ngay hon 1000 ca mac méi.

Néu khong may mac COVID-19, FO duoc diéu tri tai nha nén va khong nén 1am
gi? Pau la nhitng dau hi¢u tré nang can bao ngay nhan vién y t&?

1. Nhirng viéc can 1am ngay khi tré thanh FO

Theo cac chuyén gia, khi mot ngudi trong nha da cé xét nghiém xac nhan duong
tinh, viéc dau tién can lam 1a lam test COVID-19 cho tat ca moi nguoi trong gia
dinh.

Tiép theo 14 chudn bi mot phong cach ly cho FO. Chi mot nguoi cham soc cho FO,
tat ca nhitng nguoi khéc trong gia dinh nén dugc cach ly riéng ré v6i nhau, ngay ca
cac bita an cling nén tranh an cung nhau.

Cac F1 cham soc nguoi bénh ludn ~c::in y thirc tranh dé minh bi lay bénh, vi trong
tinh huong hién nay ho chinh 1a cho dua cho nhitng nguoi khac (nhu con cai, cha
me gia...).

Theo ThS. BS Nguyén Hong Ha — Nguyén Pho Giam dbc Bénh vién Bénh Nhiét
d6i Trung Uong, Pho Chu tich Hoi truyén nhidm Viét Nam: Dich bénh COVID-19
hién nay tai Ha Noi c6 dién bién phtrc tap nén bat clr ai déu c6 thé trd thanh FO bat
ctr luc ndo néu khong biét tu bao vé chinh minh. Vi 1& d6 khong nén hoang hot ma
hay thyc hién dung theo huéng din méi nhat cua So Y té Ha Noi. Cu thé, véi cac
bénh nhan diéu tri tai nha khong tu y roi khoi phong cach ly trong sudt thoi gian
cach ly. Khong st dung chung vét dung v6i ngudi khac. Khong tiép xtic gin véi
nguoi khac hoac vat nudi.

Truong hop can c6 nguoi hd tro, cham soéc, nguoi d6 phai deo khau trang, kinh
chan giot ban, vé sinh tay trudc va sau khi cham séc. Bén canh d6, ngoai viéc uong
thude, ddm bao ché do dinh dudng khoa hoc, van dong nang cao suc khoé... dé
gitip co thé nhanh chién thing COVID-19.



FO can theo ddi nhiét do va thuc hién ding khuyén cdo ciia BO Y té.

2. Cac phwong phap xi tri khi tré thanh FO
Neéu 6 nhirng tri¢u ching don gidn, hay xir tri nhw sau:
-Sot:

Poi voi nguoi 16n: Néu sot > 38.5°C hodc dau dau, dau ngudi nhiéu, can uéng moi
lan 1 vién thudc ha sot nhu paracetamol 0,5g, c6 thé 1dp lai moi 4-6 gio, ngay
khong qué 4 vién; uong oresol néu uong kém/giam hodc cé thé dung uong thay
nudc.

Pbi v6i tré em: Néu sdt > 38.5°C, udng thude ha sét nhu paracetamol liéu 10-
15mg/kg/1an, c6 thé lap lai mdi 4-6 gio, ngay khong quéa 4 1an. Néu sau khi dung
thudc ha sot 2 1an khong d&, dé nghi thong bao ngay cho nhan vién y té quan 1y
ngudi nhiém COVID-19 tai nha dé xir 1y.

- Ho: Dung thudc giam ho theo don ctia bac si. C6 thé dung thém vitamin theo don
thudc cua bac si.

Khi nao can théng bao véi nhan viény té ?



Néu c6 mot trong cac dau hiéu sau ddy phai bao ngay véi nhan vién y té:
- Kh6 thd, thé hyt hoi, hodc & tré em c¢6 ddu hiéu thd bat thuong:

Thé rén

Rt 16m 10ng nguc

Phap phong canh mii

Kho khé

Tho rit thi hit vao.

- Nhip thé tang:

Nguoi 16m c6 nhip tho > 21 lan/phut;

Tré tir 1 dén dudi 5 tudi: Nhip tho: > 40 lan/phit;

Tré tir 5 - dudi 12 tudi: nhip thd: > 30 lan/phit.

- Cac chi s6 sinh ton khéac bat thuong:

Chi s6 bdo hoa oxy mau giam: SpO2 < 96%;

Mach nhanh > 120 nhip/phut hodc dudi 50 lan/phit;

Huyét ap thap: huyét ap t6i da < 90 mmHg, huyét ap tdi thiéu < 60 mmHg.

- Pau tirc nguc thudng xuyén, cam giac bé thit nguc, dau ting khi hit sau.

- Thay doi y thic: La lan, ngu i, lo mo, rat mét/mét 1a, tré quéy khéc, 11 bi kho

danh thurc, co giat.

- Tim moi, tim dau mong tay, mong chan, da xanh, moi nhgt, lanh dau ngon tay,

ngén chan.



- Khong thé uong. Tré em bu kém/gidm, dn kém, non .

- Tré c6 bi€u hién: Sot cao, dé mat, moi do, ludi do, ngon tay chan sung phu nodi
ban do, not hoac mang xuat huy¢t. ..

FO can luu ¥:

- Co thé c¢o tricu chiing dau nhirc va mét moéi vi cac biéu hién nay khong nguy hai
dén strc khoé.

- Khong vat v hoang sg, phai dé danh oxy cho tim gan thin nio...

- Khong udng thude gi néu khong cé chi dinh cua bac si. Chi udng ha sét néu sot
cao trén 38,5 do.



TANG GUONG VAN DONG 60 HO HAP

THO NGUC THO BUNG
Tap thd gitp tot cho h¢ ho hap

3. FO can #n udng nhu thé ndo dé vuot qua bénh COVID-19?

Chia sé vé van dé FO can phai lam gi va an udng nhu thé nao dé vuot qua dich
COVID-19, theo TS.BS Pao Thi Yén Phi - Truéng bdo mon Dinh dudng va An
toan Thuc phém, truong Pai hoc Y khoa Pham Ngoc Thach TP.HCM, FO duoc
chia lam 3 loai:

- Khong triéu chting: O mdt minh trong phong cho téi khi am tinh. Sinh hoat binh
thuong, an udng binh thuong, tap thé duc va tap tho vura, theo doi tri¢u chung tro
nang.

- C6 tri€u ching nhe va trung binh: Nim nghi, dn nhe dé tiéu it dam it béo, khong
tap thé duc, tap tho rat nhe, ng nhi€u nhat co thé.



- Tri€u chiing nang va rat nang: Goi dién thoai cho nhan vién y t€ gan nhat, nam
dau cao, han ché cur dong manh, hit thé rat nhe nhang, htip nudc chao loang.

Can udng du nudc va dam bao dinh dudng

-Nude va dinh dudng 1a v6 cung quan trong voi FO. Uong nudc 4m nh1eu lan trong
ngay, uong val ngum mdi 10 phat s& tot hon udng day bung. Ngay tb1 thiéu 2 lit
nuée, néu co sét thi ctr ting 1 d6 cong thém 200ml (500ml néu nhiét d6 moi truong
cao, troi nong). Nhi¢t do nude t6t nhat 1a khoang 35 d6 C (1 s6i 2 ngudi). Khong
uong cac loai nudc gay kich thich than kinh nhu tra, ca  phé... Nudc chanh gung sa
quat... chu yéu 1a gitp ting théng thoang duong ho hap, nhung néu udng véi lidu
cao va trén nhiing co dia nhay cam, c¢6 khi con lam tang nguy co kich thich duong
rudt, than kinh thyc vat, gan than... Nén nho, nudc nay khong lam tang kha nang
song so6t véi bénh COVID-19. Vi vay, nudc tét nhéat chinh 13 nudce loc Am.

-Ché dg an cho FO rat quan trong ¢ giai doan nay, nguoi bénh can an chio loang,
nau chin k¥ va mém nhur dé c6 thé hup, nuot ma khong can nhai.

Chéo dau xanh rét tét cho nguoi FO

Mon an thich hop la chao dau xanh git nguyén vo. Vi mon chao nay phai dam bao
cung cap nang luong nhanh va sach cho cac té bao. Khong tao ra thém chét chuyén
hoa 1am co thé & dong chét doc. Tiéu hod d& dang, hap thu dé dang khong 1am hé



tiéu hoa gang strc. Cung cdp cac chat vi luong rat it dy trit trong co thé (vitamin
nhém B, C).

Céch nau dé gitr vitamin: cho 200g gao voi 50g déu xanh bé doi con nguyén vo
vao ndi, vo sach, do 1 lit nuwdc, nau vira soi thi tat bép, day kin nap bo do trong 2
gio. Moi lan an 1ay ra khoang 100-150ml, nau vira so6i lai, ném cac mui vi khac
nhau (nhu duong, hanh, mubi, rude, nudec mam. .. ).

Luu ¥: Can a an chao loang va am, khong an lanh, co thé nubt d& dang ma khéng can
nhai. Khong can va khong nén an nhiéu thtc dn giau dam (thit ca tom cua...) trong
tho1 gian bénh nhan dang mét, khoé tho, ho nhiéu... Chi an chat xiu dé c6 vi dua
chao cho d& ngan 1a chinh. Pa s6 bénh nhan mat khau vi, nén chi can niu chao
loding dé c6 theé nudt d& dang khong can mui vi dc biét gi. An nhiéu lan, mdi 1-2
gi0 cho hup nura chén chao nong t6t hon dn 3 blra/ngay. Ngoai ra nguoi bénh ngu
cang nhiéu cang tot. Néu khong ngu duoc thi nim nghi.

Nguoi bénh khi nga can nam dau cao 45 d6 (lot tir mong tro 1én chir khong phai
chi k& ngay cd), & noi cang thoang khi cang t6t nhu gan ctra s0, lan can. Tu thé tho
nam sap ap dung néu mét nhiéu hon, kho thd nhiéu hon, hogc khi ngu khong nam
dau cao duoc: nam nghiéng va Up chan tur hong xubng, dau vin ¢ tu thé nim
nghiéng (gidng ngi 6m gbi 6m).

4. V¢ sinh phong & va co thé

TS.BS Pao Thi Yén Phi ciing luu y: Ngudi bénh can giit vé sinh miii hong bang
nude mudi sinh 1y 0,9% dé 1lam duong thd thong thoang nhat cé thé, khong co
nhay dam gay can tré khong khi vao ra. Nam nghi noi 4m ap, khong lanh ciing 1am
gidm phu niém mac, giap duong théd thong hon.

Phong &, nha ctra bdo ddm nha ¢ thong thoang. Luon mo cura so, ctra di khi c6 thé.

Khoéng su dung h¢ théng diéu~h(‘)a trung tdm voi cac phong khac. Khong dé ludng
khi thoéi tir phong nguoi nhiém vao khong gian chung. Sir dung quat, may loc
khong khi.

Rura tay thuong xuyén. Rura tay la cach giam lay nhiém COVID-19 tét nhat. Ria
tay bang xa phong dudi voi nudc trong t6i thiéu 30 gidy hodc dung dich rira tay
kho c6 chira con & nong do t6i thiéu 60% trong it nhat 15 gidy. Thoi diém rua tay:
Trudc va sau khi nau an. Trudc va sau khi an uong; sau khi ho, hét hoi, xi mii, sau
khi cham vao cac vat dung, bé mit; sau khi di vé sinh; sau khi thu don rac thai.



Tét ca dd dac, quén a0, vat dung ma FO stir dung déu dé riéng va ngdm xa phong it
nhat 30 phut trude khi [am vé sinh.

5. Peo khau trang ding cach 7
-Nguoi cham soc: Nguoi cham séc phai deo khau trang khi & cung phong hoac
khong gian v61 ngudi nhiém va nhirng nguoi khac.

-Ngudi nhiém: Ngudi nhiém phai deo khau trang cang nhiéu cang tot, ngay ca khi
dugc cach ly, dé giam thi€u nguy co lay truyén virus cho nhirng nguoi khéc.

-Cac thanh vién trong gia dinh: Cac thanh vién khac trong hd gia dinh phai deo
khau trang moi1 khi ho & chung phong hoac khong gian véi nguoi khac.

Toém lai: Hién nay dich bénh COVID-19 van c6 dién bién phirc tap vi viy néu
khong may & Ha Noi ma ban tré thanh FO thi viéc ty theo doi, cham soc theo ding
khuyén cdo cua nganh y té 1a diéu vo cung can thiét dé chién thang vé6i dich bénh
COVID-109.

Bo Y té.



