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Puong Dau V4i Cang Thang Trong Dot Bung Phat
Bénh Dich Truyén Nhiém
Nhing diéu ban nén biét

Khi ban nghe, doc ho3c xem tin tirc vé su’ bling phat ctia mdt b&nh truyén nhiém nhu Ebola, ban cé thé
s& cam thay lo I8ng va cé dau hiéu cing thang - ngay ca khi dich bénh danh hwdng dén nhitng ngudi &
xa noi ban sdng va ban khéng cé nguy co mac bénh. Nhitng dau hiéu cing thang nay 13 binh thudng,
va c6 thé xuat hién & nhitng ngudi cé ngudi than dang & cac noi bi anh hudng bdi su’ bling phat dich.
Trudc sy bung phat clia bénh truyén nhiém, hay theo ddi strc khée thé chat va tinh than cta chinh ban.
Nhan biét ré nhitng dau hiéu cdng thdng & ban than va ngudi than. Biét cach gidm bét cing thang, va
khi ndo can nh& dén su gitp d& clia ngudi khac.

Nhan biét ddu hiéu c0a cdng thdng

Nhitng phan ¢ng vé& hanh vi, thé chat, cdm xdc va nhan thirc liét ké dudi day déu 13 cac dau hiéu lo
I3ng va cang thang thudng gdp. Ban cé thé nhan ra mdt s& phan &ng trong s nay trong thuc t& khi

mot dot dich bénh bung phat.

HANH VI:

Tang hodc gidm mdrc nang lu'gng va hoat
dbng trong ngay

Tang st dung ru'gu bia, thudc 14 hodc cac
loai ma tuy bat hop phap

Hay cau ban, thudng xuyén bdc phat con
gian, hay cai co

Khé thu gian hodc khé ngu

Hay khoc

Lo I&ng qué mdrc

Ldc ndo cling muén & moét minh

D6 16i cho ngudi khac vé moi chuyén

Khé giao tiép hodc lang nghe ngudi khac

Biét khi nao nén tim kiém gidp d&
Ban cé thé s& roi vao trang thai cuc ky
budn b va lo I8ng khi nghe tin vé mot dot
bung phat dich, ngay ca khi ban cé it hoac
khéng cé nguy co bi nhiém bénh. Néu ban
ho3c ai dé ban biét cé dau hiéu cing
thang (xem danh sach bén trai) trong vai
ngay hodc vai tuan, hay tim kiém trg gidp
bang céch truy cap cdc ngudn ho trg &
cudi t& théng tin nay. Lién lac véi budng
day clru hd tu t&r quéc gia ngay lap tic
néu ban hodc ngudi ma ban biét de doa
lam tén thu'ong hodc giét chét ban than
hodc ngudi khac, hoac lién tuc ndi hoac
viét vé céi chét, su’ chét chéc hodc tu tir.

Khé gilip d& ho3c tiép nhan sy gilip d& tir ngudi khac

Khoéng thé cam thay vui vé hodc thodi mai
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CO THE:

= Dau da day hodc tiéu chay

= Dau dau va cac bd phan khac trén co thé
= An khdng ngon hodc 3n quéa nhiéu

= D6 mo hdi hodc én lanh

= Run hodc co giat co

= Dé bj giat minh

TINH THAN:

= Lo I&dng hodc s¢ hai

= Channan

= M3c cdm t0i 0i

= Tlc gian

= Cam thay minh nhu anh huing, hung phan la
thuwdng hodc thay minh 1a “bat kha xam pham”

= Khdng quan tam dén bat c diéu gi

= Chodng ngop bdi nhitng ndi budn phién

SUY NGHT:

= Gap kho khan trong viéc ghi nh& moi th&
= Cam thay bdi roi

= Khé suy nghi ré rang va tap trung

= Kho khan trong viéc dua ra quyét dinh

Biét cdch gidi tdéa cdng thdng
Ban cé thé kiém soat va [am gidm bdt cing

thdng bang cach danh thdi gian tw chdm séc
ban than.

LUON GIU GOC NHIN “TOAN CANH™:
D3t ra gidi han thoi gian danh dé doc hodc xem
tin tlrc vé dot dich. Nhu cau cap nhat tin tic vé
dot dich 1a dé hiéu, dic biét néu ban cé ngudi
than & nhi*ng noi cé nhiéu ngu'di bi bénh.
Nhuwng hdy ddm bdo danh du thi gio tdch minh
ra khai nhirng tin t&rc dé dé tap trung vao nhirng
diéu t6t dep dang dién ra trong cudc song va
nhi*ng diéu ban vén van dang ndm trong tam
kiém soéat clia ban.

TIEP NHAN THONG TIN XAC THUC:

Tim dén nhitng ngu'di va nhitng ngudn tai
nguyén ban cé thé tin twdng dé cé duoc nhitng
thdng tin strc khée chinh x&c. Tim hiéu théng tin
vé dot dich tir ho va cach ban cé thé tu’ bao vé
minh khoi bénh tat, néu ban cé nguy co mic
bénh. Ban cé thé lién hé vé&i déi ngli nhan vién y
té & cac phong kham, bénh vién, cac dudng day
néng hd tro thdng tin clia B3 Y Té, céc théng tin
chinh théng tir chinh quyén trung uong va dia
phuong hodc t8 chirc qudc té. Hay xem noi
dung trang tiép theo dé biét danh sach céc
ngudn théng tin xac thuc vé dot dich.

GIU GIN SUC KHOE:
= An thuc pham lanh manh, va uéng dd nudc.
= Tranh lam dung caffeine va ru'gu bia.

= Khong st dung thudc |4 hodc céc loai ma tuly
bat hop phép.

= Ngu da giac va nghi ngoi.
= Tap thé duc.
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AP DUNG CAC PHUONG PHAP THU GIAN CHU Y BEN CO THE, CAM XUC VA TINH

THYC TE: THAN CUA BAN THAN:

= Thu gidn thudng xuyén bang nhitng hoat déng = Nhan biét va chl y c4c dau hiéu canh bdo sém
cé ich cho co thé. Hit thé sau, kéo dan co, thién vé cing thang.
dinh, rira mat va tay hoac tham gia vao nhirng .

Nhan ra nhirng trai nghiém trong qua khir dang

s& thich tha vi. anh hudng dén céch suy nghii va cdm nhan cua

= Dlrng hap tap hay tap trung lién tuc vao cac ban vé si kién Ian nay nhu thé nao, hay nghf vé
hoat déng gay cing thang, hay lam mdt diéu g cach ban d& xr ly suy nghi, cam xdc va hanh vi
dé thu vi sau mot nhiém vu khé khan. lién quan cac sy kién trudc kia ra sao.

= Danh thdi gian nghi & nha dé thu gian. An mot = Hiéu rdng cam giac cing thdng, chan nan, t4i 15
bita &n ngon, doc sach, nghe nhac, tdm, hodc hodc tirc gian 13 diéu binh thudng sau mot sy
tro chuyén vai gia dinh. kién nhu dot bung phat dich bénh, ngay ca khi

= Thudng xuyén chia sé cam xdc cla ban vdi nd khdng de doa trurc tiép dén ban.
nhitrng ngudi than yéu va ban be. = K&t ndi vdi nhirng ngudi khac cling dang gdp

cdng thang nhu ban. Chia sé cdm xuc cta ban
vé bénh dich, cac théng tin sirc khde dang tin
cay va tan hudng ca nhirng cudc trdo chuyén
khong lién quan dén bénh dich, dé nhac nh&
ban than vé nhiéu diéu quan trong va tich cuc
khac trong cudc séng.

. = Danh th&i gian dé 1Am méi tinh than théng qua

thién dinh, cau nguyén hodc gitp d& ngudi
khac khi can.

-
=
=

Cdc ngudn théng tin va cdc
dudng day suc khoe lién quan
trong dot bung phat dich:

Cong thong tin ctia BO Y Té Viét Nam vé

dich COVID-19:
Ch3m séc sirc khée thé chat dé gilp gidm https://ncov.moh.gov.vn/
cadng thang. Hay ludn biét dirng lai mot : -
chut dé tap trung vao nhirng diéu tich To Churc Y Té Thé Gicgi (World Health

Organization - WHO):

cuc trong cudc séng cta ban, nhu két noi ;
http://www.who.int/en

v&i nhirng ngu'di than yéu.
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Cdc ngudn théng tin va cdc dudng day suc khée lién quan trong dot
bung phat dich

Cong thdng tin cGia Chinh Phu: S
http://chinhphu.vn/ \ " DANH SACH SO DIENTHOAI
Q\\ CACBENHVIEN

Béo Sirc Khée va P&i Séng - Co Quan _
Ng6n Luan ctaBo Y Té: DANH SACH BENH VIEN S DIEN THOAI
https://suckhoedoisong.vn/

Bénh vién Bach Mai 0969 85 1616
Bénh vién Nhiét déi Trung uong 0969241616
Bénh Vién E 0912 16 8887
Bénh vién Nhi Trung uong 037 2884712
Bénh vién Phéi Trung uong 0967 941616
Bénh vién Viét Nam - Thuy Dién - Uong Bi | 0966 68 1313
> Bénh vién Da khoa Thai Nguyén 0913 39 4495
danh cho ngu'i dan Viét Nam va Ung Bénh vién Trung uong Hué 0965 301212
dung Vietnam Health Declaration danh Bénh vién Chg Ray 0969871010

cho ngudi nhap canh vao Viét Nam: Bénh vién Da khoa Trung uong Can Tho | 0907 73 6736
) : Bénh vién Xanh Pon Ha Néi 0904 13 8502

Bénh vién Vinmec Ha Noi 0934 47 2768
. . . Bénh vién Pa Nang 0903 58 3881
Cdng thong tin vé COVID-19 cua TP. Ho Bénh vién Nhiét d6i TP.H6 Chi Minh | 0967 341010
Chi Minh: Bénh vién Nhi déng 1 0913 11 7965
http://covid19.hochiminhcity.gov.vn/ Bénh vién Nhi déng 2 0798 42 9841
Bénh vién Da khoa tinh Pong Nai 0819 63 4807
Bénh vién Nhiét d6i Khanh Hoa 0913 46 4257
Bénh vién tinh Khanh Hoa 0965 37 1515
Bénh vién tinh Thai Binh 0989 50 6515
Bénh vién tinh Lang Son 0396 80 2226
BoYté 19003228

Trang thong tin chinh thirc vé cac giai
phap CNTT hé tro phong, chong dich
COVID-19, trong cé hu'éng dan tai va sur
dung hai rng dung: Ung dung NCOVI

O X IN UL AW =

https://ncovi.vn/

* Luu y: Cac thong tin trong to thong tin nay khdong bao ham sy’ chirng thu'c ctia Trung tam Dich vu
Strc khde TAm than, Cuc Quén ly céc Dich vu Diéu Tri Nghién va Strc Khde Tam Than Hoa Ky ho3c Bo
Y té va Dich vu Nhan sinh Hoa Ky.

Hiéu dinh va chinh sta cho phu hap véi béi canh Viet Nam:
UMP - Viietnam - HIV Trung Tam Chuyén Giao Céng Nghé Diéu Tri Nghién Chdt va HIV
ATTC - Daqi Hoc Y Dugc TP. HCM

217 Hong Bang, Quan 5, TP. HCM.
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