Chúng ta cần làm gì khi là F0-F1?
     Vào thời điểm đại dịch covid đang lên cao việc giữ gìn sức khoẻ là rất quan trọng. Đối với trường hợp F0-F1 phải thực hiện cách lý tại nhà thì nên làm gì để nhanh khỏi bệnh và trở lại sức khoẻ bình thường? Các con học sinh lớp 7a3 cùng nhau tìm hiểu cách nâng cao sức khoẻ khi ở nhà.
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C. NEU TRO THANH FO
CHUNG TA CAN LAM GIi?

Néu ban 13 doéi tugng nguy co: béo phi, trén 60 tubi,
c6 bénh ly nén dang diéu tri can lién lac ngay véi y té
dia phuong dé chudn bi cach ly
1. Nhi'ng viéc can chuan bi
Thyc phdm hoac vién uéng cé chua

nhiéu vitamin, dac biét I3 vitamin C.
Vi du: cam, chanh, quyt, rau cu,...

Nudc sUc miéng: nudc mudi sinh ly,
nudc suc miéng sat khuan...

Thuéc ha s6t: paracetamol, luu y st dung
thuéc khong chua thanh phan cafein vao
chiéu t6i sé anh hudng dén gidc ngu
Thuoc tri ho, thuéc tri tiéu chay

TUi rac cé ghi nhan: “CHAT THAI NGUY CO
CHUA SARS-Cov-2".

Thiét bi theo doéi suc khoe: Nhiét ké, may
do Sp02, dién thoai thong minh.

Luu y: Khéng mua may tao oxy, may tha dé triy vi dé gdy
chay né va khong c6 chuyén mén dé su dung.

_sO TAY SUC KHOE COVID-19 _
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FO, F1 3 NHA CAN LUU Y NHUNG Gi
PE NANG CAO SUC KHOE?

Mét ché d8 dinh dudng, sinh hoat hgp Iy sé gitp co thé khée manh,
ting cudng suc dé khdng gilip ban than vugdt qua dugc bénh tat.
Céc FO, F1 khi thyuc hién cich ly tai nha can luu y :
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An @i s8 lugng, da dang cac loai thyc phdm dam bao nhu ciu
theo tiing nhém tudi, bao gém: chat bét dudng, chat dam, chat
béo, vitamin, khodng chét, chat xd va nudc

!. 7‘:—1 D3m bdo &n di 3 bifa chinh mdi ngdy, cd thé thém 1-3 bira phu

Dam bao nguyén tic ché bién hdp khau vi, s8 thich va kha ndng ﬁ

nhai nuét. B&nh nhén ¢4 tinh trang chén 3n, dau hong, gidm vi gidc,
khitu gidc cé thé ché bién dang mém, 18ng, d& &n va dé& hap thu. u)

Tré em, ngudi trudng thanh cé bénh Iy nén: déi thdo dudng,
tim mach, suy than cép, suy thdn man... can thuc hién ding ché d6
dinh dung theo tu vén clia béc s hodc cdn bé dinh dudng
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HUGNG DAN TRIEN KHAI CHAM SOC VA THEO DOI SUC KHOE

- POI V6I NGUOI MAC COVID-19 (FO) TAI NHA
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Ngudi mac COVID-19 khéng triéu ching lam
sang dang dugc cham séc, diéu tri tai cac co s&
y t& du diéu kién xudt vién vao ngay thu 07 thi
ti€p tuc theo giam sat y t€ tai nha, naoi luu
tra trong 14 ngay.
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Ngudi mac COVID-19 md&i dugc phat hién tai
céng déng, khéng triéu chung lam sang,
khéng yéu t8 nguy co (khéng cé bénh nén
hodc bénh nén diéu tri 8n, khéng béo phi) thi
dugc cach ly tai nha trong 14 ngay.

Peo khiu trang thudng xuyén, trir
khi an uéng, vé sinh ca nhan. Thay
khau trang hai 1an mét ngay, khdr
khudn bang cén trudc khi loai bo
kh&u trang.

An day da chat dinh dudng. Udng
nhiéu nudc, bé sung vitamin va
khoang chat thudng xuyén.

HUGNG DAN THUC HIEN

@ Péi véi ngudi mic COVID-19

Thudng xuyén khir khuin
tay, cac vat dung va bé mat
ti€p xuc nhu mat ban, tay
nam clra, bén cauy, lavabo...

Tap thé duc tai ché, tap tha
it nhat 15 phat méi ngay.
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Po than nhiét t&i thiéu hai lan méi
ngay, hoac khi cam thdy c6 dau
hiéu sét. Khai bao y t&€ méi ngay it
nh&t 01 1an qua Ung dung “Khai
bao y té dién tu”.

Can goi nhan vién y té khi c6 mét
trong cac dau hiéu sét trén 38°C,
ho, dau hong, tiéu chay, mat mui/vi,
cam giac khé tha (khi khéng thé
hit sau va nin thd da 10 giay) dé
dugc huéng dan xur tri phu hop.

Goi ngay téng dai “115” hoic sé dién thoai ciia Doi phan tng nhanh thanh phé Thi Dic va
quan, huyén khi c6 dau hiéu chuyén nang nhu khé thé biéu hién bang thé hut hoi, thé nhanh
trén 30 1an/phiit, dau tic nguc, li bi, Iir dur, tim tai méi, dau chi, Sp02 < 95% (néu c6 dung cu do
Sp02 tai nha) dé dugc cap citu kip thai.

. @) Déi v6i ngudi cham sée, ngudi 6 cang nha véi ngudi mie COVID-19 -

cung nha phai khai bao y té
dién tir cho ban than va cho
' ngudi mic COVID-19 (trong
- trudng hop ngudi bénh
ey £ khéng tu khai bao dugc) mdi
ngay 01 lan va biét phat hién

cac dau hiéu chuyén nang.

I Ngusi cham séc, ngusi & I
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D3Si v&i ngusi mac COVID-19 mdi tai
céng déng thi ngudi cham séc,
ngudi & cung nha phai cam két véi
chinh quyén dia phuong tuan tha
céac diéu kién cach ly tai nha.
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Thuc hanh dugc cac bién phap
phong, kiém soat lay nhiém theo
huéng dan ctia nhan vién y té.
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