BAI TUYEN TRUYEN
THU'C HIEN CAC BIEN PHAP PE PHONG CHONG
DICH BENH HIEN NAY

1. Nhitng théi quen can duy tri dé khong nhiém bénh :
- Peo khéu trang, rira tay, khir khuén 1a cac bién phap don gian nhung rat

can thiét va hiéu qua trong viéc phong, chéng dich bénh. Mdi ngudi dan déu ¢ y
thirc phong bénh, dich bénh s¢ it c6 nguy co xam nhap. Hién Viét Nam trong giai
doan vao mua Pong Xuén, thoi tiét chuyén mua thay ddi bat thudng 1a nguyén
nhan cta sy xuét hién va lay lan cac dich bénh truyén nhiém, nhét 1a bénh lay
truyén qua dudng hd hap nhu cam, séi, rubella, ho ga..., tiém an nguy co bung
phat cac dich bénh truyén nhiém. Véi cum, két qua gidm sat cac trudng hop mic
cim cho thiy cac chiing virus gdy bénh dang luu hanh & nuéc ta van 1 cac chung
ciim mua, trong d6 chu yéu 1 cac chung cim A/HIN1, A/H3N2 va cim B. Hién
chua ghi nhan cac chung virus ciim c6 doc luc cao ldy truyén tir gia cam sang
ngudi nhu cim A/H5N1, A/H5N6 hoic A/H7NO... Song sb ca mac ciim ¢ nudc
ta dang gia ting nhitng tudn gan day, véi nhidu ca bién chimg ning. Pong thoi,
dich cim A/H5N1 trén gia cAm van xay ra rai rac ¢ cac dia phuong.

- Khong chi cum, thoi tiét thay doi that thuong, lac lanh, lic nong cling tao
diéu kién thuén loi cho cac bénh lién quan dén duong ho hép khac phat trién. Bén
canh d6, theo Cuc Y té du phong (Bo Y té), thoi gian gan day, Hé thong giam sat
bénh truyén nhiém ghi nhan cac thong tin vé su gia ting cac truong hop mac bénh
hé hdp, cim A (H5/N1), COVID-19 tai mdt sé6 qudc gia nhu Trung Qudc,
Malaysia, Singapore, Campuchia... Dé phong chong cac bénh truyén nhiém, deo
khau trang 1a mot bién phap hiéu qua nhu mot tAm chan don gian dé gitp ngan
cac giot ban tir dudng ho hap vao khong khi va lan sang ngudi khac khi nguoi deo
ho, hat hoi, trd chuyén hodc cao giong. Peo khau trang ciing ¢ thé 1am giam viéc
cac giot ban xdm nhap qua mili va miéng. Viéc ndy s& gitp gitt lai cac giot ban tir
duong ho hap, khong ban vao nguoi khac va nguoc lai 1a bao vé ban than. Pay
duogc goi 1a cach kiém soat ngudn 1ay nhidm. Céac bénh lay truyén qua dudng ho

hép chu yéu lay lan giita nhitng ngudi c6 tiép xuc gan voi nhau (trong pham vi



2m), vi vay viéc st dung khau trang dac bi€t quan trong tai cac dia diém dong
nguoi, trén cac phuong tién cong cong, dac bi¢t 1a tai cac co sd y té.

- Bén canh deo khau trang, khtr khuan ciing 13 bién phap quan trong dé tiéu
diét mam bénh, ngan chin sy lay lan. Moi nguoi thuong c6 thoi quen dua tay 1én
cham vao mit, miii. Tac nhan gay bénh c6 thé xAm nhap vao co thé qua mét, mili
va miéng va khién ching ta bi bénh. Vi khuan, virus tir ban tay chua dugc rira
sach c6 thé truyén tir tay sang cac vat thé khac, nhu khi chiing ta nam tay vin,
cham s& hodc nim vao mit ban hodc dd choi, sau dé chuyén sang tay nguoi khac.
Do d6 diét virus, vi khuan va cac tac nhan khac bang cach khtr khuan, rira sach
tay, vé sinh c4 nhan cling nhu méi trudng song s& giup ngan nglra cac bénh nhiém
tring dudng ho hap. Pé phong, chéng dich bénh, bao vé ban than, gia dinh ciing
nhu cong dong, mdi nguoi dan can tuan thi cac théi quen: - Thudn

2. 3 cach dé tranh bi 6m Khi troi lanh

Mua Pong Xuan 12 thoi diém co thé rat dé nhiém bénh. Do d6, dé tranh cac
tac dong tiéu cuc cua thoi tiét toi stc khoe, nguoi dan can nim duogc cach cham
soc co thé phit hop. Thoi diém hién nay dang trong giai doan mua Pong Xuan,
tiém an nguy co lay truyén cac dich bénh. Cac bénh luu hanh nhu sot xuat huyét,
tay chan mi¢ng, thuy dau... va mot s6 bénh co vaccine dy phong van ghi nhan )
méc gia ting & nhiéu noi. Thoi gian toi 1a dip Tét Nguyén dan 2024 va mua 18 hoi
dau nam sip dén, nhu cau giao thuong, du lich ting cao, cing dién bién thoi tiét
thay d6i bat thuong 14 didu kién thuan loi cho céc tic nhan gy bénh lay lan, 1am
gia ting sO mac, nhat 13 vai tré em c6 stre dé khang yéu va nguoi cao tudi ¢ bénh
Iy nén, d& mic cac bénh truyén nhidém. Do d6, nguoi dan can chii y cham soc ban
than dé tranh nguy co mic bénh. Dudi ddy 1a 3 bién phap hiéu qua nén dugc duy
tri, nhat 1a trong thoi diém troi lanh, Am:

- Ludn gilt 4m co thé Thoi tiét lanh 1am cho céc bénh vé ho hap ¢ ngudi
gia, tré em gia ting. Nguyén tac dau tién dé ngira bénh ho hép 1a giit 4m ving mii
- ¢0 - nguc. Khi & trong nha ciing nén mic 4o chdng rét, chon loai 40 cao cb,
choang khan. Nén trang bi dung cu sudi hodc 10 sud1 lam Am khong khi va dong

ctra dé tranh gid lta vao nha. Khi ra duong phai deo khau trang dé tranh hit phai



khi lanh s& anh hudng nhiéu dén tai, mili, hong va duong ho hap. Pic biét, luu y
khong dugc mic phong phanh khi troi lanh bdi didu nay c6 thé khién ban dé viém
phdi va dot quy.

- Thé duc, thé thao Van dong la chia khoa dé tranh duoc nhiéu bénh tat
trong cudc séng nhu thira can, béo phi, bénh tim mach va rat tt cho stre khoe ndo
bd, ngin ngira dot quy, tai bién,... Tap thé duc hang ngay con 1a cach ting stc dé
khang hiéu qua. Tap thé duc gitp co thé déo dai, luu thong khi huyét, dao thai cac
chat doc trong co thé ra bén ngoai. Mdi nguoi c¢6 thé lya chon nhitng mon thé thao
yéu thich, phu hop véi ban than dé ning cao strc khoe nhu: Boi 19i, tap yoga, tap
gym, da bong, cu 16ng. ..

- Nang cao thé trang pé chéng lai dich bénh, nguoi dan can nang cao thé
trang dé giam nguy co mam bénh tan cong vao co thé. Mdi ngudi can duy tri ché
d6 an hop 1y, day du dinh dudng, dam bao “healthy” - “4n khoe” - “an xanh”. Khi
troi lanh, am, c6 thé dung nhing thirc in ndéng am, s& giup lam 4m ving phoi.
Tang cudng cac loai trai cdy c6 tac dung gitt Am phdi, tot cho hé hd hap nhu nhén,
x0ai, 6i... Udng tra vao mdi budi sang ciing 13 théi quen tét gitip hé hé hap khoe
manh hon. Ngoai ché d6 dinh dudng, nguoi dan can cai thién thé trang va stic
khoe thong qua viée rén luyén thé chat.

3. Khong chu quan véi dich bénh

Bén canh sy nd luc cua nganh y té, ¥ thirc phong, chdng dich bénh cia
ngudi dan 14 yéu t6 quyét dinh mang lai sy thanh cong trong cong tac phong,
chéng dich bénh. Bo Y té kéu goi toan dan, toan xa hoi tham gia phong, chéng
dich bénh. Khi ngudi dan nang cao tinh than trach nhiém, hanh dong tich cuc, tu
giac s€ giup ngan chdn dich bénh xam nhép, khong chi bao v¢ stic khoe cho ban
than ma con cho gia dinh, dia ban, tir 46 gép phan phong bénh cho ca cong dong.

4. Ting cwong sirc dé khang, in uong lanh manh

Bita n lanh manh chinh 13 nén tang giup ting strc dé khang cho co thé. Mot
bita an lanh manh khong chi c¢6 vai tro trong viéc cung cap dinh dudng ma con
gitip nang cao strc khoe, day lui cac bénh 1y tim mach, ngan ngira ung thu, cai

thién strc khoe duong rudt, nang cao tim trang... B0 Y té dua ra ba thong diép rd



rang, kéu goi ngudi dan an chin, ubng soi, an toan thyc pham dé phong, chong
dich bénh; Thuc hién 16i song khoa hoc, dinh dudng day du dé ting cuong stc dé
khang; Khong tiép xuc dong vat dm, chét va khong st dung thue phdm khong an
toan; tir 46 ting cudng strc dé khang, chit dong phong chéng dich bénh.

5. Tiém vaccine day di

Khéng chi tré em, bat ky ai ciing déu can tiém chung day du, dung lich dé
phong chdng dich bénh nguy hiém. Viéc tir chdi tiém chiing hodc chd doi vacxin
c6 thé 1a nguyén nhan dan dén nguy co mac bénh truyén nhiém nguy hiém. Khong
tu v dung khang sinh Khi ban than hay con cai ¢ nhitng biéu hién bat thudng vé
strc khoe nhu sbt, ho, s6 miii,... nguoi dan thuong tu mua thude vé diéu tri hodc
“bat chudc” don thudce ctia ngudi khac, ddn dén tinh trang st dung khang sinh tuy
tién da kéo theo nhiéu hé luy. Nguy hiém hon 1a gop phan 1am gia ting su khang
thudc, gay yéu va mat dan di tac dung chita bénh cta khang sinh. Bd Y té khuyén
cédo ngudi dan khi c6 dau hiéu mic bénh, dén ngay co s¢ y té gan nhat dé duoc tu
van, tham kham kip thoi; khong ty ¥ mua va st dung khang sinh dé phong va
chira bénh.

Nguén: Bo Y té



