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hwe hién chi dao cua Téong LDLDVN nham day manh
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tuyén truyén vé phong, chéng dich COVID-19 va chadm
séc strc khde sau mac COVID-19 cho ngudi lao déng
nham déng gép thiét thuc vao céng cudc phong, chéng
dich bénh cta cé nuéc; Nha xuét ban Lao Bong phbi hop
voi Vién Khoa hoc An toan va Vé sinh lao déng cung Vién
Strc khde nghé nghiép va Méi truong (BO Y té) véi cac
chuyén gia trong céng tac phong, chéng dich COVID-19,
dura trén céc tai liéu cla quéc té bién soan, Quyét dinh sé
1242/QP-BYT ngay 18/5/2022 cta BY Y té, xuét bén cubn
sach “Sé tay phuc héi va chdm séc strc khée sau mac
COVID-19 cho ngwdi lao dong”.

Bang nhitng hinh dnh minh hoa don gién, cach hudéng
dan dé hiéu hy vong cuén sach sé mang lai nhiing théng
tin hiru ich cho nguoi lao ddng, cac co quan, doanh nghiép,
khu céng nghiép, khu ché xuét ... vé céch phuc héi chirc
ndng va tw chdm séc strc khde déi véi mét sé bénh sau
khi mdc COVID.

Nha xuét ban Lao BoOng xin trdn trong cdm on nhém bién
soan da tham gia thdm dinh, bién soan néi dung cudn
sach nay.

Trén trong gidi thiéu cung ban doc.

NHA XUAT BAN LAO BONG



I. TONG QUAN VE DI CHI'NG HAU COVID

1. Pinh nghia

Tinh trang hau COVID-19 dwoc dinh nghia la bénh
xdy ra & nhitng ngudi cé tién sir cé thé hoac da
duwoc xac nhan nhiém SARS-CoV-2; thwdng xuat hién
sau ba thang ké tr khi bat dau khéi phat COVID-19, véi
céc triéu chirng va anh hudng kéo dai trong it nhét hai
thang. Cac triéu chirng va anh hwéng cua tinh trang
hau COVID-19 khéng thé dwoc giai thich bang mot
chan doan thay thé .
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. ! 12 Hei chirng hau
Nhi&m Covid-19 ‘ tuan Covid-19

2 .. ' e Bénh sau viém cép tinh
cap tinh . Cac phan (*ng qua truNge— ® Co ché chua duwoc
~ gian mién dich biét dén day du
© e Virus tiép tuc nhan lén e Khong ¢ virus va dap
e Tén thuong co (ng mién dich & giai
quan dich doan nay
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@ L a tinh trang cac triéu chirng con kéo

HOI CHUNG dai sau 3 thang ké twv khi méc Covid-19.
HAU ; -
COVID-19 ® Anh huéng dén sirc khde tam than, thé

chéat, gay suy gidm dén kha nang lao dong.

(*) Nguén WHO - Té chirc Y té thé gioi



2. Nhirng biéu hién ctia hau Covid

NHONG BIEU HIEN THONG THUONG

Than kinh L3 ¢ T

- La 1an: Thwong gap - Trdm cam sau

nhét %5?3 chén thwong ) Thuong
- Mat Vi giéC, khiru gléC - Stress sau gép
~Bénh nang va dot quy ~“~7 - Lo l4ng

- Sbng cb lap

- Panh tréng nguc:
Thwéong gép nhét

- Viém co tim va
viém mang ngoai tim
- Suy tim

- Kho thé va ho:
Thwéong gép nhat

- Dau nguc

- Toén thwong phdi
mo ké hau Covid .

- Mét méi va dau co':
Thuwdng gép nhat

- Pau khop

- Bénh ly than kinh ngoai
bién

- Thiéu mau & dau chi




KHI GAP CAC DAU HIEU
“BAO DONG DO” SAU
BAN CAN LIEN HE NGAY
V01 CAC NHAN VIEN Y TE

® Kho thé, tirc ngwe khi hoat q’(f)ng nhe mé tinh trang
khong cai thién khi thay déi bat ky tw thé nao dé lam
giam triéu chirng kho thé.

® Co sw thay dé[ tinh trang khé thé khi ban nghi ngoi
nhwng khéng thay d& hon khi thuee hién cac ky thuat
kiém soat dwong thé.

() Théy dau’ngl_fc,,tim dap nhanh hoac chong mat
khi & mot so tw thé hodc trong qua trinh tap luyén
hay hoat dong thé Iwc.

® Tinh trang lan 16n ngay cang té hon hodc cam
thay kho néi hay khé hiéu 1o néi.

® Théay yéu trén mat, canh tay hay chan, dac biét 1a
mot bén co thé.

® Tinh trgng lo &u hay tam trang té di, hay ban cé y
nghi muon tw lam hai ban than.




Xem trang 8

Kho thé
y Hut hoi

Xem trang 10

Budn nén
Chan an

Giong noi
va nuot

b 7/ mat

Xem trang 21

Cang thang
Io‘éu,
tram cam

Xem trang 18

Suy giam
tri nh&
Hay quén
Lo dang

Xem trang 22

Strc khoe
tam than,
va van dong

Xem trang 24

Dau co
Dau khop
Dau tirc nguwec

Xem trang 32

Xem trang 35




Il. HUONG Xy LY BOI VOI TUNG MUC BO CUA
TINH TRANG HAU COVID BE PHUC HOI, GIUP
DUY TRI SU'C KHOE VA KHA NANG LAO PONG

1. kni bi mét méi ban xtr ly nhw thé nao?

TEGKIEMNANGILUONG)
vAlQUAN|LY/METIMO])

ét mai la triéu chirng ma nhirng nguwoi dang
hdi phuc sau COVID-19 gap phai nhiéu
nhat. Mét méi & day dwoc mod ta la mot cdm
giac nang né/qua tai vé ca thé chat va tinh than.

Mét moi vé: thé chét‘: Khi mét mai, ban sé cém’théy co
thé minh rat nang né va ngay ca nhirng chuyén déng
nho cling tiéu ton rat nhiéu nang luvong.

Mét moi vé nhan thirc va tinh than: Khi mét méi, ban

sé& kho suy ngh, tap trung hoac tiép nhan théng tin méi
va tri nhé cling nhw cdng viéc cta ban bi anh hudéng.



Mét méi c6 thé khién ban kiét strc sau khi hoan thanh
nhirng cdng viéc thwdrng ngay va ban cé thé thire day
v&i cdm giac mét mdi nhw trwdc khi ngu. Mirc d6 mét
mai clia ban cé thé thay ddi theo tuan, theo ngay hodc
theo gi®. Vi vay, can chia nhd cac cong viéc dé lam,
két hop lam viéc va nghi ngoi, khéng lam viéc khi
triéu chirng mét maéi xuat hién, tranh cac tw thé gay
gang strc. Ban hay nh& dén sw hd tro tr ngudi khac
hodc dén cac phong kham chuyén khoa khi mét mai
kéo dai.




2. Khi bi kho thé
y ban phai lam gi?

hé thé la triéu chirng thwdng gap sau khi khéi bénh

do COVID-19 gay ra. Nguyén nhan cua khoé thé: Do
tén thwong tai phdi, tim mach hay yéu co. Cam giac kho
thd co thé 1am ban lo au va lam tinh trang khé thé nang
hon. Ban can gilr binh tinh va thwc hién cac bién phap
kiém soat viéc kho thd.
Tinh trang kho théd cla ban sé dwgc cai thién khi ban
dan héi phuc hodc khi ban tang cuéng hoat dong thé

lwe. Cac tw thé va cac ky thuat dudi day cling co thé
gitp kiém soat tinh trang nay.

TU THE LAM GIAM KHO THO

Nam sép

® Nam sép co thé giup gidm kho thd. Tw thé nay co
thé sé khong thoai mai v&i tat ca moi ngudi nhung la
mot tw thé gilp cai thién tinh trang kho thé.
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N&m nghiéng mét bén cao dau

® Nam nghiéng mét bén, lay gbi gbi dau va cb, mot
bén chan dau gbi co nhe.

A

-
Ngbi cui dau ra truéc Ngbi cui dau ra trwéc
(Khéng co ban
trwdc mat)
® Ngdi canh ban, phan o Ngoi trén ghé, cui
trén co thé tir eo gap vé dau, dat tay lén dui

trwdc, cui dau, dat mot hoac trén tay vin cla
chiéc gdi ké dau va cb. ghé



® Dirng cui dau, cb
thé twa tay vao lung
ghé, bé ctra sb hay bé
mat chac chan khac.

DPlrng cui dau ra trwdc

&

® DPbing dwa Iwng
vao twdng, tay chéng
héng hoac eo. Chan
cach twong 30cm va
m& réng bang vai.

bung dwa lwng



CAC KY THUAT THO
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1. 'I:hc’y duwoc
kiem soat

2. Thé theo nhip

® Ngdi & tw thé thoai mai va chac chan.
® Dat mét tay Ién ngwe va mot tay 1én bung.

® Hay nhdm mat khi co thé cam thay thodi mai (néu
khéng thoadi mai hady mé& mat) va tap trung vao viéc hit
tho.

® Hit vao nhe nhang béng mii (hodc bang miéng néu
ban khong thé 1am béng mdii) va thé ra bang miéng.

® Khi ban thé, ban s& cdm thay ban tay dé trén bung
nhé cao hon ban tay dé trén ngwe. (Thé bung la chinh:
Khi hit vao bung phinh to 1én, khi thé ra bung sé xep
xubng).

® Hay cb gang tirng chut mét va lam cho nhip thé cla
ban cham lai, thw gian va tron tru.
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3. kni gap van deé vé
giong néi va nuot
ban nén lam gi?

COVID-19 c6 thé gay dau hong, ho, kho chiju
va cam giac chat nhay dong lai trong cb hong,
do d6 ban cadm thdy can phai hang giong
thworng xuyén. Giong néi ctia ban cé thé bj
yéu, bi hut hoi hodc khan, dac biét néu truwdc
doé ban phai thé may (hay dat 6ng thé). Ban
c6 thé cam thay cd hong/ dworng hd hép trén
nhay cadm hon vé&i moéi tredo'ng xung quanh so
véi trwdc khi bi bénh. Néu cac triéu chirng
cua ban khoéng thuyén giam theo thoi gian, vui
long tham khdo y kién cta chuyén gia cham
séc strc khoe.



LOI KHUYEN CHO CAC VAN BE
VOI GIONG NOI CUA BAN

® Cb gang udng du nuwéc.

® Pirng cang giong (c6 géng khéng cao giong, la
hét).

® X6ng hoi nwéc (trum khan 1én dau va hit vao voi
hoi nu"é’c tlr bat nwée soi) trong 10 - 15 phut cé thé
gitp cap 4m cho thanh quan.

O,Trénh an khuya hoac nhirng thirc an gay kho tiéu
dé khéng bij trao ngwoc da day.

® B0 hut thudc 4.

® Si dung cac cach giao tiép khac (viét, nhan tin,
st dung ct chi...) néu viéc néi chuyén kho khan
hoac khéng thoai mai.

LO'l KHUYEN KHI Bl HO DAI DANG

® Thir thé bang mii thay vi miéng.
® Th&r ngam d6 ngot dun sdi (it dwdng)

® Th “bai tap ngirng ho” (khi ban cam thay muén
ho thi hday ngam miéng va dung tay che miéng lai
dé lam diu con ho).

° Néq ban bj ho vé dém do trao ngwoc da day, hay
thr nam nghiéng vé 1 bén hoac dung goi ké cao
dau (cd).

® S{* dung cac loai thqc“')c siro ho déng y, cac bai
chira ho dc“mg y ¢cb truyén dan tdc (mat ong, girng,
c6 chanh, quat ngam mat ong...)



KIEW|SOATICACIVAN/DE]
LIENJQUANIDENINUOTS

THUCJAN[BOJUONG)

Ban c6 thé cdm thay minh gap kho khan khi
nudt thirc &n va dd udng do cac co giup
nudt da bi yéu di. Béi v6i nhitng nguoi da
duwoc thd may trong bénh vién trwdc do, éng
thé c6 thé gay ra mot sb vét bam tim, sung cb
hong va hop thoai. Ban can chu y khi nuét dé
tranh bj sac va nhiém tring phéi.

Néu ban gap khé khan khi nudt, nhirng ky thut
dwdéi day co6 thé hiru ich:

® Ngoi thang lwng bét ctr khi nao ban dn hoic udng.

® Giir tw thé thang (ngdi, dirng, di) trong it nhat 30
phat sau an.

® Thir cac loai thirc an c6 do dac, lodng khac nhau
dé xem loai nao dé nudt hon. Hay an cham rai.

©



® Hay tap trung khi ban an hoac uéng. C gang
dung bira & chd yén tinh, tranh noéi chuyén trong khi
&n ho&c uéng vi diéu nay cé thé lam mé duwdng thé,
khién thirc an hodc dd ubng di sai dwdng.

® Hay chac chan rang miéng cta ban khéng c6
gi trwde khi can hoac nhap mét miéng nwéce khac.
Néu can, hay nudt thém lan nira.

® An nhiéu bira nhé trong ngay néu ban cam thay
mét khi an no.

® Néu ban bj ho hodc bi sic khi an va ubng, hay
tim I&i khuyén to chuyén gia y té, vi thirc an hoac dd
udng coé thé di sai dwong vao dwdng thé cha ban.

® Giir cho miéng cua ban sach sé bang cach vé
sinh rang miéng va uong du nwéc.

?;3‘
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4. kni gap cac van dé
vé cang thang, lo au,
tram cam va réi loan

giac nga ban phai lam

gi?

Mét mdi do mac COVID-19 va cac triéu
chirng 1au dai c6 thé gay ra nhivng bat &n
vé tam ly cho ngu&i bénh. Viéc trai qua cam
giac cang thang, lo au (lo l1ang, so hai) hodc
trdm cam (tdm trang chan nan, budn ba) luc
nay khéng phai la diéu qua bat thuwdng. Khi
khéng thé quay lai v&i cac hoat déng thudng
ngay hodc lam viéc theo cach ban muén thi
tam trang cla ban cé thé bi &nh huéng nhiéu
hon ban twéng.

Thw gian

Thw gidn giup tiét kiém ndng lwong han ché
ma ban c6 trong qua trinh hdi phuc sau khi bi
bénh. Diéu do giup ban kiém soat dwgc tinh
trang lo I&ng va cai thién tam trang. Duwéi day
la mot vi du vé mot ky thuat thw gian.



Ky thuat kiém soat tw duy

y e A BN thir toi co thé Ba thir 161 c6 thé
C i::r:r::at}(/)ll: ;it’t]ej K‘:ém nhan quoc ) nghe dugc?
‘ 1a gi? \_ .
4 N

Hai thir t6i c6 thé Mét thtr t6i c6 thé

ngli duoc? ném dwoc?

Hay suy nght cau tra 167 cho ban than mot cach
cham rai, txng cdu mét va danh it nhat 10 giay de
tap trung vao tirng cau héi mot.

(19



Ban dirng qua lo I&ng vé& céac triéu chirng cla
ban than b&i day la mot phan tat nhién cta qua
trinh héi phuc sau khi méc COVID-19.

Cac triéu chirng thudng lién quan dén nhau, sw
gia tdng mot triéu chirng cé thé dan dén su gia
tang cia mét triéu chirng khac. Néu cam thay
mét maoi, kha nang tap trung tri nh¢ cua ban sé
bi &nh hwéng, dan dén tang cadm giac lo au, va
két qua la ban cang thém mét mai.

Ky thuat thw gian luyén tap

Chon mét noi yén tinh, anh sang diu nhe, ban nam
thang, dudi tay chan va tha Idng hoan toan. Ty minh
nham va tap trung vao suy nghi "toan than yén tinh"
va chl y dén hoi thd cia ban than. Thuc hién khi thay
thoai mai va di vao giac ngu.

29



DAY LA MOT SO CACH PON GIAN BAN
CO THE LAM DE GIUP CAI THIEN VAN BE

® Ngu du giac:

% C6 théi quen ngtl va thirc day déu dan vao mot khung
gi®, str dung bdo thirc néu can thiét;

% Dam bao rang mai trwdng xung quanh khéng cé gi lam
phién ban, vi du nhw quéa nhiéu anh sang hoéc tiéng én;

% Cb gang nglrng st dung cac thiét bi dién t nhw dién
thoai va may tinh bdng mét tiéng trwére gidy di ngd; han ché
str dung cac chét kich thich anh huwéng dén gi4c ngu.

% Cb gang ap dung ky thuat thw gidan dé di vao gidc ngu.

® Cac phwong phap thw gian thay thé: Thién, tap
trung vao hinh anh hodc hinh dung, tdm, liéu phap thao
duwoc, thai cwe quyén, yoga va &m nhac.

® Giir két ndi véi xa hoi hét strc quan trong déi véi

strc khoée tinh than cla ban.

No6i chuyén voi nguoi

khac cé thé gitp ban
giam cang thang.

® An uéng lanh
manh va dan quay
tré lai cac hoat
dong la cach tét
nhat dé cai thién
tédm trang.
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5. kni gap cac van
dé lién quan dén sw
cha y, tri nhé va kiém
soat suy nghi ban
nén lam gi?

Trong thdi gian phuc héi sau COVID-19, ban
c6 thé gdp mot loat kho khan lién quan dén
cac k¥ ndng tw duy cta minh bao gébm cac van
dé vé tri nhé, sw cha y, xt ly théng tin, t6 chirc
va lap ké hoach (swong mu nado). Tinh trang
swong mu ndo thudng tré nén tdi t& hon do
mét mdi, cé nghia la ban cang mét mai, ban
cang nhan thay khoé khan hon véi cac ky nang
tw duy cdia minh.

Ban can nhan biét dwoc liéu ban c6 dang gap
phai nhirng khé khan nay hay khong, vi ching
c6 thé anh huwéng dén cac mbi quan hé, hoat
dong hang ngay va cong viéc. Néu ban gép bat
ky khé khdn nao trong sé nay, cac chién luoc
dwéi day c6 thé hivu ich:



O Giam thiéu cac yéu té gay mat tap trung (lam
viéc & moi trewd'ng yén tinh).

O Hoan thanh cac hoat dong khi it mét méi hon.
O Thwong xuyén nghi giai lao.
O Pat cho minh nhirng muc tiéu va dich dén hop ly.

O C6 thei gian biéu: Hay cb gang thiét Iap lich trinh
lam viéc hang ngay/ hang tuan cho minh.

O Str dung cac bién phap khuyén khich ban than
nhw hay tw thwéng cho minh - ubng mét tach tra
hoac ca phé, xem TV hoac di dao.

O Lam mét hoat dong mét 1an: Birng voi vang
hodc cb gang tiép nhan qua nhiéu thdng tin cling
mot ldc, vi diéu nay co thé dan dén sai sot.

O Tror giup: St dung danh sach, ghi cha,
nhat ky va lich cé thé gitp hé tro tri nho
va thoéi quen cua ban.

O Bai tap tri ndo: Hay thi nhirng s& thich mai, giai
cau dé, trd choi chiv va sé, cac bai tap tri nhé hoac
doc sach dé giup tang kha nang suy nghi, tw duy.



6. Tap luyén thé
duc, thé thao nhw
thé nao dé phuc hoi
swrc khoe?

VAN ATERTHEDLC)

hi cach ly & trong nha hoadc trong bénh vién do

nhiém COVID-19 mét thdi gian dai c6 thé lam gidm
strc khde va sy déo dai ctia ban moét cach dang ké. Tap
thé duc sé giup cai thién tinh trang nay, nhwng can dam
bao an toan va dwoc theo doi cung v&i cac triéu chirng
nhiém COVID-19 khac.

Néu ban géap tinh trang “mét mdi sau gang sc”, can
tranh tap thé duc hodc cac hoat dong khién ban gép
tinh trang d6 dé bao tdn nang lwong. Néu khong gép
tinh trang “mét madi sau géng stc”, ban c6 thé tvr tw
nang cao cac mirc d6 nang cla bai tap thé duc. Duy tri
tap luyén thwong xuyén 20-30 phut moi ngay. Ding lai
va nghi ngoi khi mét méi vwot qua ngwdng chiu dwng.

Tuy tirng mirc d6 mét mdi sau gang strc ban nén tap
theo cac giai doan nhuw sau:

@)



Giai doan 1

Céc bai tap khéi dong

® Dwa tay phai l1én cao,
nghiéng ngwdi sang trai
sao cho c6 cam giac kéo
gian phia bén phai cua
co thé.
Déi bén.

® Dua tay phia trwéc mat,
gilv tay thang sau d6 duwa
tay chéo nguwdi & ngang
tam vai. L4y tay con lai 6m
chat canh tay vao nguwc
dé c6 cam giac kéo gian
quanh vai.

Dbi bén.

® Ngbi & ria ghé, mét chan
dubi thang phia trwéc, got
cham san. bat tay Ién dui
chan kia dé gitr. Ngbi thdng
lwng gap nguoi tr hong vé
phia trwéc cho t&i khi cam
thdy c6 mét chut kéo gidn
nhe & phia sau cla chan
dang can kéo gian.

D6i bén.



F ® D&ng 2 chan dang ra,
mot chan trwdc mot chan
sau, nghiéng vé phia truéc
khoang 60°. Cong chéan
trwédc va gilr chan sau
thadng, got cham san. Ban
cam thay kéo gian & phia
sau clia chan trwéc.

Déi bén.

® Dirng thang, 1 tay vin vao
thanh ghé dé thang bang.
Cong mét chan 1én vé phia
sau, dung tay cung bén gilr
va kéo chan cham mong,
cdm thay kéo gidn & phan
dui.

Déi bén.

Giai doan 2

Cac hoat déng cwdng dd thap

Néu ban c6 thé chiu dwoc cdm giac gang strc khi
tap luyén, ban c6 thé téng tir tir thoi gian tap moi
ngay thém 10-15 phut. Ban sé& can danh it nhat
7 ngay & giai doan nay ma khong bi mét 1a (mét
méi sau gang strc) truée khi bwdc qua giai doan
ké tiép.
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Giai doan 3
Cac hoat déng cwong do
trung binh

Bai tap di bd nhanh, 1&n xudng cau thang, chay
bd, cli dau, thir cac bai tap tang tinh dbi khang
va tap trung vung than trén. Néu ban cho diém
bat clr hoat ddng nao sau day trén 5, dwng tap
trong giai doan nay.

Vi du vé cac bai tap
lam manh co cho TAY
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® Bai tap ting co nhj dau

Dé tay & hai bén, gitr mot
vat nang trong méi tay vi du
nhw mét lon thwe pham, long
ban tay hwéng Ién trén. Nhe
nhang nang phan dudi cla
ca hai tay (cong khuyu tay)
dé nang vat nang vé huwéng
vai va ha xuéng. C6 thé ngbi
hodc ding dé tap bai nay.




® Dy twong

D&t tay dbi dién twong &
ngang vai, cac ngon tay
hwdng 1é€n trén va ban chan
cach twong 30cm. Cham
cham ha than nguoi vé phia
twong bang cach cong tay,
sau dé day ngudi ra xa, cho
t&i khi tay dudi thang.

® Nang tay

Png thang, hai tay cam
mot vat nang & hai bén va
long ban tay hwéng vao
trong co' thé. Nang ca hai
canh tay Ién mrc ngang
vai va ti tir ha xubng.
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® Ng6bi - Birng

Ngbi trén ghé, hai chan
dang réng bang vai. Tay
dé hai bén hodc dan chéo
trwdc ngue, tr tir dirng
day, gi vi tri va dém
dén 3, sau do tv tlr ngodi
xubng.

® Thing dau géi

Ngbi trén ghé, hai ban
chan sat nhau.

Mét chan dwa 1én va gilr
chan thang trong mét ldc,
sau do tlr t» ha xuébng,
mot chan vuéng goc. Lap
lai & chan kia. Gia tang
thdi gian git chan thang
bang cach dém dén 3.
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® Squats

Prng thang, lwvng sat twong
hodc mét mat phang nao
dé cb dinh va chan dang
rong vira phai. Di chuyén
ban chan cach twdong 30cm,
chadm cham cong dau gbi
xubéng mét chut, lwng sé ha
thap xudng doc theo twong.
Gi héng cao hon dau gbi.
Dung lai mot chat trueéde khi
t tv dieng théng Ién.

® Nang go6t chan

Dat tay nhe nhang 1én mét
mat phang cb dinh (nhw mot
cai ghé) dé giir thang bang,
nhwng khéng dwa vao dé.
Tw tr nhén ngdn chan |én
va lai tr tr ha xuéng.



Giai doan 4

Tré lai cac bai tap thé duc
binh thwd'ng clia ban

Gio ban cé thé hoan toan trd vé cac
hoat déng thé duc, thé thao, van dong
thé lwc nhw binh thuwéng cha ban trudc
COVID-19.

Khéng nén tap thé duc néu bi dau.
Néu ban bi dau & cdc ving trén
co’ thé (nhw dau nguec), hay cam

thay hoa mat, chéng mat trong lic
tap, hay dirng ngay va dieng tap

lai néu chwa tham khéo y kién cua
nhén vién y té.




7. Khi gap cac con
dau ban nén lam gi?

Va

_E)au la triéu chirng thwdng gap cua nhirng
ngwoi dang trong qua trinh hdi phuc sau
khi madc COVID-19. Con dau cé thé & cac
vung cu thé trén co thé (dau khép, dau co,
dau d4u, dau nguc hoac dau bung) hoac dau
chung chung va lan rong. Con dau dai dang
(kéo dai hon ba thang) cé thé anh huéng va
dan dén méat ngu, cac mirc d6 mét mai, tam
trang va kha nang tap trung hoac lam viéc.
Néu ban gép cac triéu chirng dau cu thé,
merc d6 dau tram trong hon khi hoat déng,
ban c6 thé xin tw van cla can bo y té.
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LOI KHUYEN VE

CACH KIEM SOAT CON BAU

® D6i voi dau khép, dau co hodc dau toan than, cé
thé dung céac thudc gidm dau khoéng can ké don nhw
paracetamol hoac ibuprofen sau khi an.

® Can bo y té co thé ké cac loai thubc gidm dau khac
néu cac thudc néu trén khéng cé tac dung.

® Co6 thé kho dé loai bd hoan toan con dau dai dang.
Luc nay ban can hoc cach kiém soat dwoc con dau
va ngu tét hon dé tham gia cac hoat dong thiét yéu
hang ngay.

® Ngl ngon c6 thé gitp gidm céc triéu chirng dau.
Can thoi gian st dung thuéc gidm dau trung véi thoi
gian ngt sé& hiru ich néu con dau anh hwéng dén
gi4c ngl cua ban.

® Nghe nhac thw gidn hoéc thién.



Ngu khéng
ngon, ngu
kém
Mét mai
=

® Sip xép cac hoat déng hang ngay phu hop la
cong cu hiéu qué trong viéc kiém soat con dau cla
ban. Cac bai tap thé duc nhe ciing gitp co thé giai
phoéng cac chét trong co thé, gitp gidm mdc dd dau.

® Hay yén tam rang dau 14 triéu chirng thwdng gép
va viéc vuot qua con dau gibng nhw gitp pha vé
vong ludn quan clia con dau. Ban cé thé vuwot qua
cac con dau nhe nhung khéng nén cb gang qua
strc, vi didu do khién ban dau va mét méi hon (tinh
trang mét madi sau gang strc.



8. Kni bi chéng mit, d& nga ban phai

® Nga 1a sy kién ma mot nguwdi bi bat ng® roi xubng
dat hodc nén nha hay bé mét thap hon.

® Chéng mat la cdm giac hay ao giac vé chuyén
doéng cla co thé hoac vat xung quanh trong khi thyc
ra khéng co6 sw chuyén dong. Con chéng mat cé thé
chi dién ra vai giay hodc dai dén vai ngay, vai tuan
v&i biéu hién rét khac nhau tr nhe dén néng.

® Dé tranh bi chong mét, nga, khdng nén ngdi day
dot ngdt. Ban nén chuyén tw thé tir ndm nglra sang
nam nghiéng roi tlr tv ngdi day, dirng day khéi dong
trwde khi bat dau mét ngay maoi.

® Tap cac bai tap dé cai thién sirc manh ctia co, kha
ndng thang bang, cai thién tinh than va strc khoe.
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9 Ché d6 an udng nghi ngoi
nhw thé nao de phuc hoi strc
khée mét cach tét nhat?

>

OVID-19 c6 thé anh hudng dén sy

thém an va can nang cla ban theo
nhiéu cach khac nhau. Néu ban da phai
nam vién, ban c6 thé da gidm can. Mat
khac, ban ciing c6 thé da tang can khéng
mong mudn néu ban dang vat 16n v&i cac
tinh trang hdu COVID va it van dong hon
trwdc. DU & tinh trang nao, ban cling can
c6 ché do dinh dwéng tét va ubng dd nwéc
dé hd tro co thé trong qua trinh phuc héi.

CO MOT CHE PO AN UONG

LANH MANH VA CAN BANG

® Nén an trai cay, rau, cac loai dau, cac loai hat
va ngll cbc nguyén hat (nhw ngé, k&, yén mach,
lia mi, gao Ikt...);



® An it nhat nam phan céc loai trai cay va rau méi ngay
(1 phan = 80g) va nén an rau trong mbi bira an;

® Chon thuc phdm lam tlr ngii céc nguyén hat, bao gém
banh mi lam tlr ngii c6¢c nguyén hat, gao va mi éng;

® Chon cac loai dau nhw dau qua, dau lang va ca, trirng
va thit nac vi ching la ngudn cung cap protein déi dao;

® An/ ubng mot sb sadn pham tir sira hodc san pham
thay thé sira (chdng han nhw cac sadn pham tor dau
nanh) méi ngay;

® Han ché an man, chat béo va duwong:

® Khoéng nén an it hon 5g mudi mdi ngay - twong dwong
v&i khoang 1 thia ca phé khoéng nén an it hon 50g
dworng mbi ngay - twong dwong voi khoang 12 thia ca
phé, lwong chét béo nén it hon 30% téng ndng lwong
&n vao - chon chét béo khéng bao hoa co trong ca, qua
bo, cac loai hat va trong dau thuwc vat hon 1a chat béo
b&o hoa va chat béo chuyén héa;

® Udng nhiéu nwéc - cb gang 6-8 ly méi ngay;

® Néu mét méi, chan an, khéng an duwoc du sé lwong
can thiét thi nén an udng thém cac loai sira hodc san
ph&m b sung dinh dwéng.




LOI KHUYEN NEU BAN

Bl GIAM MUI HOAC VI

® Dam bao vé sinh rang miéng tét bang cach
danh rang hai lan méi ngay.

® Thuc hién huan luyén khiru giac, bao gém ngi
chanh, hoa héng, dinh hwong va bach dan trong
20 giay méi lan, hai lan mét ngay.

® S& dung cac loai thao dwoc va gia vi nhw 6t,
nwédc chanh, rau thom... dé ting thém hwong vi
cho mén an cda ban, nhwng hay than trong vi mot
s6 loai c6 thé lam trdm trong thém tinh trang trao
nguoc da day.

uay tré lai lam viéc cé thé Ia mot thach thire sau khi

mac COVID-19 va can dam bao ban da sén sang
dé lam viéc. Duéi day la nhivng lwu y khi ban quay tré
lai lam viéc.

® Nghi lam cho dén khi ban cam thay du khoe.

® Trao dbi v&i ngudi siv dung lao dong vé tinh trang
strc khée cua ban.

)



® Néu ban cam thay du sirc khde dé quay lai lam
viéc, hay tham khao y kién cta can bo y té tai noi lam
viéc dé cho phép ban quay tré lai lam viéc.

® Xem xét cac trach nhiém cong viéc cla ban va
danh gia xem liéu ban c6 thé lam toan bo vai trd hodc
chi mét phan cong viéc.

® Théo luan v&i nguwdi st dung lao déng vé ké hoach
quay tré lai lam viéc bao gébm viéc tdng dan cac dau
viéc trong mot khoang thoi gian (hay con goi la “tr&
lai lam viéc theo tirng giai doan”) va xem xét thwdng
xuyén ké hoach nay. Diéu nay gidp ngan ngira sy tai
phat cla cac triéu chirng va giam viéc xin nghi.

® Nguwoi s dung lao ddng nén hé tro qua trinh quay
tr& lai lam viéc theo giai doan (cé thé mat vai tuan
ho&c vai thang tuly theo tinh chét clia cac triéu chirng
va tinh chat céng viéc cla ban).

® Néu ban khoéng thé dap rng yéu cau cong viéc,
ban cé thé can nhac viéc thay ddi nhiém vu hoac
cbng viéc.

® Néu ban cho rang tinh trang strc khée ctia minh ¢
thé anh hwdng dén cong viéc vé lau dai, nén tham
khao y kién cta can bo y t& va nguwdi st dung lao
dong dé cé cac diéu chinh can thiét dwa trén quy dinh
cla phap luat va chinh sach ciia nha nwéc.
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