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Ai la nguwoi sir dung tai liéu nay?

Tai liéu nay cung cap hudng dan phuc hdi chic nang va tu chim soc dbi
véi mot so bénh lién quan sau mac COVID-19 danh cho nguoi trudng thanh. Tai
lidu nay c6 thé két hop cuing véi huéng dan chiam soc tir cac nhan vién y té.

Tai liéu nay duoc bién soan boi cac chuyén gia cham séc, diéu tri, phuc hoi
chtrc nang V& ¢6 sy tham van vai chinh nhitng nguoi bi COVID-19 d3 binh phuc
trén co s tai lieu cua To chuc Y té thé gidi. Mic du céc tai liu tham khao
khong dé doc nhung cac 1oi khuyén déu dua trén bang ching. Van con rat nhiéu
thir chung ta chwa biét vé qua trinh hdi phuc sau COVID-19 va sé& ngay cang c6
nhiéu cac bang chuang.

COVID-19 c6 thé gay ra cac van dé sicc khoe va céc triéu chiing 1au dai
anh huong dén cac sinh hoat thuong ngay. Trong mot s trudng hop, nhing
triéu ching nay c6 thé ton tai qué 12 tuan va nay duoc goi la cac tinh trang sau
méac COVID-19, d6ng thoi cling duoc biét dén nhu COVID-19 kéo dai, hay hoi
ching sau mac COVID-19. C4c triéu ching thong thuong duoc cai thién theo
thoi gian va tai liéu ndy cung cap nhiing goi y thiét thue dé ban tu quan Iy cac
triéu chung thong thuong nay. Néu cac triéu chung nay xau dan di hoac khdng
duoc cai thién theo thoi gian, viéc thim kham bai nhan vién y té 12 can thiét.

Ban c6 thé doc tai liéu nay theo ting phan nho, bat dau véi cac muc lién
quan dén cac triéu chirng ma ban mong mudn duoc cai thién nhiéu nhat.

Thém vao d6, cac nhan vién y té ¢ thé dua ra cac goi y diéu chinh céc 10i
khuyén trong tai liéu sao cho phl hop véi ban. Céc loi khuyén trong huéng dan
nay khdng thay thé cac chuong trinh phuc hdi chirc ning ca nhan hay bat ky 1oi
khuy&n nao ma ban nhan duoc tir c4c nhan vién y té.

Gia dinh va ban bé cua ban c6 thé gitp hd tro ban khi ban hdi phuc, va sé&
rat hiru ich khi chia sé tai liéu nay véi ho.
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“Dau hiéu canh bao”can sw tre gitp y
té khancaptir nhan vién y té

Nhitng“bién chung y khoa c6 thé XUat hién trong qua trinh phuc hoi sau
mac COVID-19 ‘va can sy tham kham y té khan cap. Ban can lién hé ngay Vi
nhan vién y té néu ban xuat hién bat ky triéu ching nguy hiém nao sau day:

- Ban thiy kho thé khi hoat dong nhe ma tinh trang ndy khdng cai thién khi
thuc hién bat ky tur thé lam giam khé thé nao trong cac tu the dugc mo ta ¢ trang 2-3.

- C6 su thay doi tinh trang khé thé khi ban nghi ngoi ma khong thay d&
hon khi thuc hién cac ki thuat van dong va tap thé duc dugc néu ¢ trang 4.

- Ban thay dau ngyc, tim dap nhanh hOaQ chéng mit khi & mot sb tu thé
hoac trong qua trinh tap luyén hay hoat dong thé luc.

~ - Tinh trang 1an 16n ngdy cang xau di hodc ban cam thay kho néi hay kho

hiéu loi nai.

- Ban thay thay doi cam gi4c va van dong trén mit, tay hay chan, dac biét 1a
cac dau hiéu nay chi c6 & mot bén co thé, va/hoac tinh trang lo au hay tam trang
xau di, hay ban c6 y nghi muon lam hai ban théan.



Kiém soat kho thé

Kiém soat&ho thé

- Nguyén nhan cua kho tha: do ton thuong tai phéi, tim mach hay yéu co

- Kho thé thuong xuét hién khi hoat dong géng stc

- Khi xuat hign kh6 thé: Hay binh tinh, ding cac hoat dong gang suc, lya
chon tu the phu hop dé giam khd tho, tap the hoanh va thé theo nhip: Hit vao
tr,LréC khi thuc hién hoat dong gang suc, tho ra trong khi thuc hién hoat dong
' gang suc.
Tu thé lam giam kho thé

Mot sé tu thé 1am giam kho tho: hdy két hop tap thd ¢ cac tu thé nay dé
giam kho tho

Nam sap Nam nghiéng mot bén cao dau,
véi dau goi co nhe

Ngoi cai dau ra trudc Ngoi cai dau ra trudc (khdng c6 ban
truedc mat)



Ding cui dau ra trude, tay dya vao cau Bung dya lung vao tuong, tay chong
thang, bau cua s6 hay bé mat chac hong hoac eo. Chan cach tuong 30cm
chan. va mé rong bang vai.

€ac ky thuat thé

~* Thé' co hoanh hay thé bung gitp thu
gidn va giam kho tho

- Nam hoac ngoi tu thé thoai mai, 1 tay dat
Ién bung, tha long co thé va tap trung vao
viéc hit tho.

- Hit vao tir tir bang mili, dong thoi bung
phinh Ién day tay lén.

- Nin hoi 1-2 gidy sau nin hoi cang lau cang
tot.

- Thé ra bang miéng, dong thoi bung hop lai.
- Nin hoi trudc khi tiép tuc nhip thé tiép theo.

* Thé theo nhip

Néu kho tho khi ging stc nhur
leo cau thang, di 1én doc hdy chia
nho hoat dong dé thuc hién dé dang.
Vi du khi leo cau thang.

- Hit vao bing miii buéc 1 chan
I&n cau thang

- Thé ra bang miéng dong thoi
budc tiep chan tiep theo Ién.




Van dong va tap thé duc
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O trong nha hoic trong bénh vién do nhiém COVID-19 mét thoi gian dai
lam giam sc manh va stc bén cua co. Tap thé duc gidp cai thién sac manh va
stc bén cua cac co. Tuy nhién, viéc tap thé duc can dam bao an toan va can
duoc theo dBi clng véi cac dau hiéu nhiém COVID-19 khac.

Doi khi ban c6 cam giac rat mét hoic céc triéu ching khac nhu kiéu “kiét
stc” hodc “mét 13” sau khi ging suc du rat it. Khoa hoc goi ching nay 13 “mét
moi sau gang stc”. Triéu chimg nay dién hinh s& xuat hién khoang vai gio sau
khi gang stc ca vé thé chat va tinh than. Binh thuong can 24 gio tré 1én dé phuc
héi co the, phuc hdi nang luong, do tap trung, giac nga, tri nhé.

Néu ban gap tinh trang “mét moi sau giang sic”, ban tranh tap thé duc hoac
cac hoat dong gang suc khién ban gap tinh trang mét moi, ma chi can dam bao
da nang luong. Néu khong ¢ hién tugng mét méi gang stc, ban cé thé nang cao
cac mirc do nang cua bai tap thé duc mot cach tur tir. Ban c6 thé dung thang diém
do luong mirc @6 mét moi (Borg - CR 10) dé tang muc d6 van dong cua minh.

Thang nay la cong cu khach quan dé danh gia muc d6 nang ma ban cam giac
duoc khi tap, tir 0 (khéng gang sirc) tai 10 (gang sac nhiéu nhat).

Tuy ngudi va tly thoi diém ma ciing v6i cling mot hoat dong, diém Borg - CR 10
c6 khac nhau. Vi du, véi viéc dibo, ban céthé danhgia1diém (cuc nhe) nhung c6
ngudi khac danh gia 4 diém (cd chit gang stc) hodc ngay chinh ban vao mot ngay
kh&c ban ciing c6 thé cho diém khac. Ban sé viét nhitng hoat dong hang ngay cua
minh ra va danh gia diém Borg - CR 10 dé theo ddi tinh trang caa minh va hudng
dan dé minh tang dan mic d6 van dong caa minh.



Borg-CR 10 Cac giai doan

Piém Murc d§ giang sirc 1

0 Nghi ngoi/ khong gang stc chit
nao

Cuc ky dé dang/ rat nhe nhang

Dé/ Rat nhe

Trung binh/ Nhe

C6 cht gang stic

Gang suc

Gang suc nhiéu
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Gang stc rat nhiéu
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Gang stc toi da

Cic giai doan tap thé duc

Tap the duc dugc chia thanh 5 giai doan, moi giai doan, duy tri it nhat 7
ngay trudc khi chuyén qua giai doan khac véi cudng do cao hon. Neu ban thay
mét moi nhicéu sau khi tap thi phai giam cuong d6 tap, chuyén giam giai doan
tap nhe nhang hon.

Néu ban c6 cac triéu chimg nhu dau nguc hoic chong mit, nén ding ngay
Iap tac va lién hé nhan vién y té dé duoc ho tro.

Giai doan 1

Chuan bj quay lai tap thé duc (diém Borg - CR 10 tir O - 1 diém)

Th}_xc hién céc bai tap kiém soat hoi thd, di bo nhe nhang, bai tap gidn co va
thang bang.

~ Ban c6 thé dung hoac ngdi dé thyc hién thu gian co. MJi lan thu gidn co

can thuc hién nhe nhang va nén gitr tir 15 — 20 gidy moi dong tac.

Néu ban thay thang diém dénh gid mét moi (Borg-CR 10) tang 1én 1 diem,
khuyen cao ban dung bai tap giai doan nay ngay.
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Pua tay phai 1én cao va sau d6 nghiéng nhe sang
trai cho dén khi ban cam nhan dugc cing gian
suon bén phai ciia minh, sau d6 doi bén.

Pua tay vé phia trugc ban, giit tay thang, dua tay
chéo nguodi & ngang tim vai. LAy tay con lai 6m chay
canh tay vao nguc dé co thé cam thay kéo gian
quanh vai. Sau d6 ddi bén.

Ngdi & ria ghé, chan thang phia trudc ban, got cham
san. Pat tay caa ban 1én dui chan kia dé giir. Ngoi
thang lung, gap nguoi tir hong vé phia trudc cho toi
khi ban cam thay c6 mot chit kéo gidn nhe & phia
sau cua chan dudi thang. Sau d6 doi bén.

Hai chan dtng so le, mot chan trudc mot chan sau,
nghiéng ngudi V& phia trudc véi mot tay chdng
twong. Khuyu chan truéc, giir chan sau thang va got
cham san cho dén khi chan sau cam thay kéo gian.
Sau d6 doi bén.



‘ Pung thing vin tay vao thanh ghé dé giit thang bang.
Gap mot chan Ién vé phia sau, dung tay cung bén gitr
va kéo chan cham moéng. Sau d6 doi bén.

Giai dean 2
Céc'hoat dong cwong do thap (diém Borg-CR 10 tir 2-3 diém)

Hoat dong di bd, lam viéc nha hoac l1am vuon nhe nhang.

Néu ban hoan thanh duoc bai tap dé dang (diém Borg-CR 10 tir 2-3 diem),
ban cé thé tang tur tir thoi gian tdp moi ngay 10-15 phat. Ban sé duy tri bg‘;li tap
giz}i doan néx 7 ngay ma khong bi mét la trude khi bude qua giai doan ke tiep.
Néu thang diém mét Borg-CR 10 trén 3, khuyen céo ban dung tap.

Giai doan 3
C4c hoat dong cwong dd trung binh (diém Borg-CR 10 tir 3-5 diém)

Bai tap di bo nhanh, 1&n xudng cau thang, chay bg, cii dau, thir cac bai tap
tang tinh doi khéng va tap trung vung than trén. Néu thang diém mét Borg-CR
10 trén 5, khuyen cao dung tap.

Bai tip lam manh co TAY

” Bai tap tiing sitc manh co nhi diu
° Hai tay cam vat nang co thé Ia ta tay, chai nuéc loc
B ) hudng long ban tay‘lén trén. Nhe nhéng,néng cang
' ® tay (gap khuyu tay vé hudng vai, va ha xuong. Co thé
ngoi hoac ding dé thuc hién bai tap.

Pay tuong

Nguoi bénh dung cach tuong 20cm, hudng mat vé
r: phia tudong, dua mot tay 1én ngang vai chéng tudng.

Tur tir ha than minh vé phia tudng bang cach gap

khuyu tay, sau d6 ddy ngudi ra xa tuong, cho téi khi

tay dugc dudi thang. Tuong tu dao lam tay bén doi

dien.



Nang tay

Nguoi bénh ding thang, hai tay cam vat niang véi long
ban tay hudng vao trong. Nang ca hai canh tay I1én muc
ngang vai va tir tir ha xuéng.

Bai tap 1am manh co CHAN

Ngoi — Pieng

Ngoi trén ghé, ban chan dang rong bang vai. Tay ¢ hai
bén hoac dan chéo trudc nguc, tur tor dang day, git vi
tri ding va dém dén 3, sau d6 tir tir ngoi xudng ghé

Thing dau goi

Ngoi trén ghé, ban chan sat nhau.

Dudi thang dau gbi ting bén va gitt & tu thé nay mot
lac, sau d6 tir tir ha xubng. Lap lai & chan kia. Gia ting
thoi gian gitt chan thang bang cach dém dén 3.

Squats

Pung thang, lung sat tuong hoic mot mat phang nao
d6 ¢6 dinh va chan dang rong bang vai. Di chuyén ban
chan cach tuong 30 cm,tir tir khuy dau goi xuéng mot
chut, lung s& ha thap xudng doc theo tudong. Giir héng
cao hon dau goi.

Dung lai mot lac trude khi tir tir dng thang dau goi tro
lai.



Nang goét chan

Dit tay nhe nhang 1&n mot mat phang ¢ dinh (nhu mot
cai ghé) dé gitr thang bang, nhung khong dua vao do.
Ttr tir nhdn ngén chan [8n va tir tir ha xubng lai.

9

Giai doan 4
C4c bai tap cwong df trung binh véi ky ning van hanh va diéu hep (diém
5Borg-CR 10 tir 5 - 7 diém)
Bai tap chay bo, dap xe dap, boi 161, hoc khiéu vii.
Néu thang diém mét Borg-CR 10 trén 7, khuyén céo ding tap.
Giai doan 5
Tré lai cac bai tap thé duc binh thuwong (diém Borg-CR 10 tir 8-10 diém)

Ban c6 thé trg vé cac hoat dong thé duc, thé thao, van dong thé luc nhu
binh thuong cua ban truéc COVID-19.

Khong nén tap thé duc néu bi dau. Néu ban bi dau, nhw dau nguc, hay cam
thay hoa mit, chong mit trong I(c tap, hay dirng ngay va dirng tap lai néu chwa
noi chuyén véi nhan vién y té.
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Tiét kiemniang lwong va quan ly mét méi

Mét moi 1a'mot trong nhiing trigu chimg thuong gap nhat & giai doan hoi
phuc sau mac'.COVID-19, dugc mo ta la mot cam giac qua tai hay kiét suc ca ve
thé chat va tinh than.

Mét méi vé thé chit: khi mét moi, ban s& cam thiy cothé minh rat nang né va
ngay canhitng hoat dong thé luc du nhe nhang ciing tiéu ton rat nhicu nang luong.

Mét méi vé nhan thiec va tinh than: khi mét moi, ban s& khd tap trung suy
nghi, hozc tiép nhan thdng tin méi, tri nhé cling nhu cong viéc, hoc tap cua ban bi
anh huong. Tham chi ca viéc tim tir ngit don gian dé viét hay noi ciing c6 thé tro
thanh kho khan.

Mét moi lam cho ban kiét sicc sau khi hoan thanh nhiing céng viéc thuong
ngay. Ban c6 thé thirc day véi cam giac mét moi y nhu trude khi ngu. Muac do mét
mai cua ban co thé thay doi theo tuan, theo ngay hoic theo gio. Ban khong con
dong luc dé lam bat cir diéu gi vi qua mét va/hoac cam thay co thé minh sé& kiét
stc ngay ca khi thuc hién nhiing viéc don gian nhét, trong khi rat kho giai thich
tinh trang kiét sicc cia minh cho gia dinh, ban bé va dong nghiép hiéu.

Gilp nguoi khac hiéu duoc sy mét mai caa ban va cach né tac dong dén ban co
thé tao ra su khac biét 16n @oi véi cach ban doi pho va quan ly sy mét moi cua
minh.

Xay dwng nhip do

Nhip d6 1a mot chién lugc gilp ban tranh bi ton thuong dong thoi quan ly
cac hoat dong cua ban ma khdng lam nang thém céac triéu ching hién c6. Ban
nén xay dung mot ké hoach linh hoat cho phép ban hoat dong trong kha nang hién
tai ciia minh va tranh bi qua tai. Sau d6, mac do hoat dong cua ban c6 thé dugc ting
dan 1én mot cach cé kiém soat theo thoi gian, khi muc nang lugng va céc triéu
chirng caa ban dugc cai thién.

Bang cach diéu chinh nhip do cac hoat dong ciia minh, ban dam bao rang:
- bang kiém soét dugc nhirng yéu cau ty dat ra ddi véi ban than.
- Nhitng yéu cau nay phu hop véi kha ning hién tai caa minh.

- Ban dang boc 19 thé chat va tinh than cia minh trude nhitng yéu cau nay mot
cach thuong xuyén va co kiém soat dé ho trg qua trinh phuc hoi dan dan cua ban.

Budc dau tién 1a suy nghi xem hién tai ban cé thé thuc hién va quan ly bao
nhiéu hoat dong ma khdng c6 nguy co bi qua sirc hoac tai phat. Quan trong la
dung nén so sanh véi nguoi khac hoac vai chinh minh trudce kia. Tiur do ban s€
tao lap duoc nén tang cua hoat dong, 1a sé luong cong viéc hay hoat dong ban co
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thé thuc hién mdi ngay mot cach an toan.
Hoat dong wu tién

Khi mic ning lugng cua ban thap, ban nén dam bao rang ning luong st
dung s& duoc danh.cho céc hoat dong quan trong nhat. S& rat hitu ich khi xac
dinh nhitng hoat dong nao trong ngay caa ban 1a can thiét - nghia la nhitng viéc
nao “can” lam va nhitng viéc ban “mudn” lam, nhitng viéc nao ¢ thé dugc thuc
hién vao mot thoi diém khéc, hodc mot ngay khac va nhiing viéc ma nguoi khac
c6 thé hd tro.

Lap ké hoach

Khi Iap ké hoach cho ngay hoac tuan cua ban, tot nhat nén phan bé deu cac
hoat .dong thay vi ¢d géng thuc hién tat ca ching trong mot ngay. Hay ngh1 xem
khi nao mic nang lugng cua ban cé thé dat muc tét nhat va hoan thanh céc viéc
tén nhiéu ning lwong vao thoi diém d6. Liéu mot hoat dong nao do cé thé duoc
bo tri lai dé khdng can phai lam xong hét cuing mét Iic khong? Vi du ban co thé
chi don dep mét phong thay vi toan bo ngdi nha trong mét lan khdng?

Tuong tu viéc 1ap ké hoach cho cac hoat dong cua ban, 1ap ké hoach dé nghi
ngoi va thu gian giup ban “nap nang lugng” cling quan trong khong kém. Hay 1én
ké hoach dé nghi ngoi nhiéu lan trong ngay néu can thiét.

Xay dung nhat ky hoat dong hoic mot ké hoach hang ngay s€ giup ban diéu
chinh nhip do ctia ban than va uvu tién nhiing gi ban mudn va can lam. C6 thé
phai thir vai lan truéc khi c6 thé di dang hudng. Nhung khi ban cam thay da tim
duoc dung cap do cua minh, thi diéu quan trong l1a phai dam bao mot khoang thoi
gian nhat quan trudc khi ting mac hoat dong.

Kham va tw van quan Iy mét méi

Néu tinh trang mét moi kéo dai miac du da tir didu chinh vé nhip do va céac
hoat dong uu tién, anh huong rd rét dén sic khoe va sinh hoat hang ngay, kém theo
mot s6 triéu chung nhu (1) Mét méi sau khi l1am viéc gang stc va kéo dai trén 24
gio; (2) Ngu khong yén giac; (3) Suy giam tri nhd hoac kha nang tap trung; (4) Pau
co, dau nhiéu khép nhung khong sung, néng, do; Pau hong hoic loét miéng; dau
dau ...thi ban can di kham tai phong kham chuyén khoa dé duoc chan doan va diéu
tri pht hop. Ngoai ra, néu cam thay mét moi kéo dai sau mac COVID-19, dong thoi
c6 bénh man tinh vé& tim mach (bénh mach vanh, suy tim...), bénh néi khoa (dai
thao duong, bénh than man, bénh phdi tic nghén man tinh...) hoac cé bién chang
vé tim mach, hé hép...trong thoi gian nhiém COVID-19, ban khdng nén tri hodn
ma can kham va quan ly sém tai cac phong kham chuyén khoa tuong tGng.
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Kiém soat cac van dé vé giong noi

CA4c van dé végiong noi

COVID-19 ¢4 thé gay dau hong, ho khd chiu va cam giac chat nhay dong lai
trong co hong, do do ban cam thay can phai hang giong thuong xuyén. Giong noi
cua ban co thé bi yéu, bi hut hoi hoic khan giong, dac biét neu trudc do ban duoc tho
may (dat dng tho) trong bénh vién. Ban c6 thé cam thay ¢ hong/dudng hd hap trén
nhgy cam hon Voi mql trudng Xung quanh so Vp'l trudc ](hl bi bénh. Vi du: ban cé
thé bi ho,, cam giac that c6 hong hoac kho the néu ban tiép xic véi mot mui huong
nong. Neu céc,triéu ching cua ban khéng thuyén giam theo thoi gian, vui long
tham khao y kién ctaa chuyén gia cham soc suc khoe.

Loi khuyén cho cac van dé véi giong noi

- C6 géng udng du nudc. Nhap nuée thuong xuyén, lién tuc trong ngay dé gitr
cho day thanh &m ctia ban mém mai, dam bao hoat dong cua day thanh am.

- Bing canggiong, cao giong hodc la hét vidieu ndy c6 thé lam cang day thanh
quan caa ban. Bung thitham vi dicu nay c6 thé lam trung day thanh quan cia ban
lam giong néi khong binh thuong.

- Xéng hoi nudc (trim khan 1én dau va hit vao véi hoi nuoc tir bat nudc soi)
trong 10 -15 phut c6 thé giup cap am cho duong thanh am.

- Trao nguoc da day gé lam cho hong bi rat, kho chiu gay anh huong day
thanh &m, giong noi thay doi, vi vay ban nén tranh cac loai thirc an kho tiéu, tranh
an khuya.

- Bo hat thude 14; khéng udng ruou.

- Sir dung céc céch giao tiép khéc, chang han nhu viét, nhan tin hoac st dung
ctr chi, néu viéc noi chuyén khoé khan hoac khdng thoai mai.

Loi khuyén khi bi ho dai diang

- Thar the bang miii thay vi miéng dé tranh kich thich niém mac hong, niém
mac miéng gay ho.

- Thir ngam d6 ngot dun si (it duong)

- Thir “Bai tap ngumg ho”. Khi ban cam thay mudn ho, hay ngam miéng va
dung tay che lai (LAM DIU con ho). Dong thai, tu NUOT con ho. DUNG  thé -
tam dung. Khi ban bat dau tho lai, hdy hit vao va thé ra bang miii mot cach NHE
NHANG.

- Néu ban bj ho vé dém do trao nguoc da day, hay thirnam nghiéng vé mot bén
hodc dung goi ké cao dau (co).
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Kiém soat cac vandéliénquandén nuot

Ban c6 cam thay minh gap kho khan khi nudt thic an va d6 uéng. Diéu nay
1a do cac co tham gia vao qua trinh nudt c6 thé da bi yéu di. Ddi véi nhiing
ngudi da‘ting thd may trong bénh vién trude do, dng the co thé gay ra mot sb
vét bam tim va sung né vung ludi, hau hong, nip thanh quan va day thanh. Ban
can cht y khi nuét dé tranh bi sac va c6 thé dan téi viem phoi hit. Biéu nay co
thé xay ra néu thirc an/d6 udng “di sai dudng” va di vao phoi cua ban.

Néu ban gip khé khin khi nudt, nhirng viéc 1am dwéi day c6 thé hiru ich:

- Ngoi thang lung bit cir khi ndo ban dn heiic uéng. Khéng bao gio an
hoac uong khi dang nam.

- Giir tw thé thang (ngdi, dumg, di) trong it nhat 30 phut sau an.

- Thir céc loai thirc in c6 d6 dic loang khac nhau dé xem loai nao dé
nudt hon. Liac dau co thé chon thirc an mém, min va/ hodc am hoac cat thirc an
ran thanh nhirng miéng rat nhé. Hay an cham, khong vi vang, nhai ky.

- Hay tap trung khi ban in heiic udng. Cé gang ding bira & chd yén tinh.
Han ché ndi chuyén trong khi an hoac uong dé tranh mé rong duong tho, dé
tranh sac, nuot nghen hoac khién thic an hoac d6 uong di xuodng sai duong vao
ph¢ quan, phoi.

- Hay chic chin ring khoang miéng cia ban khong co gi trude khi an
hoac uong maot miéng nudc khac. Neu can, hdy nuot thém lan nira.

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

- Néu ban bi ho hoic bi sic khi an va uéng, hdy tim 16i khuyén tir chuyén
giay te, vi thurc an hoac do uong co thé di sai duong vao duong thé cuaa ban.

- Giir cho khoang miéng ciia ban sach sé bang cach danh ring va udng du
nudc.
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Dinh dudng va cac van dé lién quan
den khwru giac, vi giac

COVID-19 ¢6 thé anh huong dén sy thém an va tinh trang dinh dudng,
trong d6 mot'sd ngudi bi giam can do dn udng kém nhung mot sé nguoi lai ting
can do it-vin dong. Do d6, cin phai c6 mot ché do dinh dudng cin doi, hop
1y, lanh manh dé cai thién tinh trang dinh dudng, gop phan phuc hdi st khoe
mot cach toan dién.

- Pam bao ban duoc cung cap du thuc pham, an du 3 bira chinh, in ngay ca
khi b1 mét, khong mudn an. Néu luong an vao it, khong da thi nén chia nho dé
an thanh nhiéu bita hon.

- Mdi bita dn can co Qﬁ 4 nhom thu’g phém , chit bot dL,rb‘ng, chat dam, Ché}t
béo, vitamin va khoang chat nhu sau: Chat bt duong (ngii coc, khoai cu...); chat
dam (thit, ca, tom, trimg, sita, dau do...); chat béo (dau m@);q vitamin va khoén’g
chat (rau xanh va qua chin...). S0 luong cac nhom thuc pham tiéu thy can doi
trong ngay theo khuyén nghi cta thap dinh dudng hgp 1y cho céac lra tudi.

- Néu mét moi, chan an, khong an dugc du $6 luong can thiét thi ban nén an
ubng thém cac loai sira, san pham bd sung dinh dudng giau ning luong va giau
protein tir 1-3 1an/ngdy. Pic biét can an udng day du, phong ngira suy kiét véi
nhimg ddi twong d& bi ton thwong nhu ngudi cao tudi, nguodi cd bénh nén, phu
nit mang thai, cho con b, tré nho, ...

- V&1 nguoi c6 bénh nén, can tuan thu thudc theo don va duoc hudéng dan
ché do dinh dudng phu hop vai tinh trang bénh, tinh trang dinh dudng boi cac
bac si.

- Udng nhiéu nuéc, trung binh 6-8 ly mdi ngdy. Han ché sir dung nudc ngot
dong chai, ruou, bia, chat kich thich, ...

- Han ché an man, han ché chit béo va duong:

+ Nén 4n it hon 5g mudi mdi ngdy (twong duong khoang 1 thia ca phé)

+ Nén an it hon 50g dudng mdi ngdy (twong duong khoang 12 thia ca phé).

+ Luong chét béo nén it hon 30% téng ning luong dn vao. Chon chit béo
khong bao hoa c6 trong ca, qua bo, cac loai hat va trong dau thyc vat hon 1a chét
béo bdo hoa (md, bo, ...) va chit béo chuyén hoa (banh, keo, diu qua xao ran
nhiéu lan, ...).

- bam bao v¢ sinh an toan thyc pham, thuc hi¢n an chin, uéng sé1. Poc ky
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nhan thuc pham trudce khi sir dung.

- i kham tu van dinh dudng dé duoc cic nhan vién y té tu vin bd sung vi
chat dinh dudng cho pht hop, an toan.

Loi khuyén khi bigiam hoic mat khiru gidc (mui) hodc vi giac

- Pam béo v¢é sinh ring miéng t6t bang cach danh rang hai 1an mdi ngay.

- Thuc hién viéc hudn luyén khiru gidc, bao gdm ngtri mot sd thao duoc co
mui thom (chanh, hoa hong, dinh huong, bach dan...) trong 20 gidy mdi lan, hai
1an mot ngay.

-8t dung céc loai thao dugc va gia vi nhu 6t, nudc chanh va céc loai thao
dugc tuoi dé ting thém huong vi cho moén an. Tuy nhién can luu y c6 thé 1am
tram trong thém tinh trang trao nguoc da day thuc quan véi mot ) nguoi, can
han ché st dung khi gip van dé nay.
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Kiém soat cac van dé lién quan dén swchuyy,
tri nhé vasuy nghird rang

Trong thaigian phuc hdi sau COVID-19, ban ¢ thé gap mot loat kho khin
lién quan dén kha nang suy nghi cua minh (dugC goi 1a “nhan thirc”). Nhing kho
khin nay c6 thé bao gdbm cac van dé vé tri nhé, chi'y, xi Iy thong tin, lap ké hoach
va to chire. Pay con duoc goi la tinh trang "swong mu ndo". Tinh trang suong mu
ndo thuong tré nén toi t& hon do mét méi, nghia 1a ban cang mét mai, ban cang
nhan'thay ban cé nhiéu kho khan hon déi véi kha ning suy nghi ciia minh.

Piéu quan trong la ban va gia dinh phai nhan biét dugc liéu ban c6 dang
gap phai nhimg kho khan nay hay khong, vi ching c6 thé anh huéng dén cac
moi quan hé, hoat dong hang ngay va viéc ban quay tro lai cong viéc hoac hoc
tap. Néu ban gap bat ky kho khin nao trong s6 nay, cac viéc lam dudi day co thé
hitu ich:

- Giam thiéu sw xao nhang: ¢é gang lam viéc trong méi truong yén tinh
khdng co sy phan tam. Ban c6 thé st dung nit bit tai néu can. Néu ban bi phan
tam khi doc van ban, hiy danh dau cac phan cta vin ban bang cach sir dung giay
hoac sir dung ngon tay caa ban 1am diém danh dau.

- Hoan thanh cac hoat dong khi it mét moi hon: Khi ban lam mot viéc ma
doi héi k§ nang tu duy, hay 1ap ké hoach cho viéc hay vao thoi diém ban bot mét
méi hon. Vi du, néu cang vé chiéu ban cang cam thidy mét moi thi hay 1am cong
viéc vao budi sang.

- Thwong xuyén nghi giai lao: Néu van dé tré nén toi té hon do mét mai,
hay lam viéc trong thoi gian ngan hon va nghi giai lao.

- it cho minh nhirng muc tiéu va dich dén hop 1y: C6 céi gi d6 chic chan
va rd rang dé hudng téi s& gitp ban duy tri dong lec. Hay dam bao ban dit ra cac
muc tiéu thuc té c6 thé dat dugc.Vi du: chi doc 05 trang séch mdi ngay.

- Co thot gian biéu: Ban hay cb gang thiét lap lich trinh 1am viéc hang
ngay va hang tuan cho minh. N6 c6 thé hitu ich néu ban lap ké hoach cac hoat
dong trude thoi han. Ciing cd thé s& hitu ich néu ban ghi chép lai, hoic chia nho
moi thir thanh cac phan c6 thé quan ly duoc.

- Sir dung cac bién phap khuyén khich: Khi ban dat dwoc muc tiéu hoac
muc dich, hiy tu thuong cho minh - hay thir lam diéu gi d6 rat don gian, chang
han nhu udng maot tach tra hoac ca phé, xem tivi hoic di dao.

- Lam mét hoat dong mat lan: Bung voi vang hoac cégang tiép nhan qua
nhiéu théng tin ciing mot luc, vi diéu nay c6 thé dan dén sai lam trong xur ly
thong tin.

- Tro gitip: Sir dung danh sach, ghi chd, nhat ky va lich cé thé gitp hd trg
tri nhé va thoi quen caa ban.
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- Bai tap tri ndo: ban cd thé tha nhitng so thich méi, giai cau dd, tro choi
chir va sb, cac bai tap tri nhé hoic doc dé gidp ban suy nghi. Bét dau voi céc bai
tap tri ndo thach thic ban nhung 6 thé dat dugc va ting do kho khi ban cd thé.
Diéu nay rat quan trong dé giit cho ban ¢ dong luc.

- Ngoai ra, ca¢ bién phap nang cao thé trang, cac chién luoc lam giam cang
thang cd thé cai thién tinh trang swong mu nio nhu: ngu du gidc va dung gio, tap
thé duc, thu gidn; suy nghi tich cuc, ché d6 an udng hop ly, tranh céc chit tac
dong tam than nhu reou, bia, chét kich thich, ...
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Kiém soat cac van dé vé cang thang, lo
au, tram cam va giac ngua

Mét moi‘do mic COVID 19 va cac triéu chung lau dai c6 thé gay ra cing
thang cho nguoi bénh. Nhitng Iy do ndy anh huéng dén tam trang cua ban 1a diéu
dé hiéu. Viéc trai qua cam giac cang thang, lo au (lo lang, so hai) hoac tram cam
(tam trang chéan nan, budn ba) khdng phai 1a diéu bat binh thuong. Ban co thé
nhan thay nhitng suy nghi hodc cam xdc tiéu cuc lién quan dén su sbng st caa ban
than, dic biét khi ban rat kndng khoe. Tam trang cua ban c6 thé bi anh huong
nhiéu hon boi su khé chiu khi khong thé quay lai cac hoat dong thuong ngay hoac
lam viéc theo cach ban muén. Pay 1a mot s6 diéu don gian ban cd thé lam dé
gilp cai thién van de.

Thuw gian

Thu gidn gidp tiét kiém nang lugng han ché ma ban c6 trong qué trinh hoi
phuc sau khi bi bénh. DBiéu d6 gilp ban kiém soét duoc tinh trang lo ling va cai
thién tam trang. Du6i day lamot sé vi du vé mot ky thuat thugian.

K§ thuat noi dat
Tho nhe va tu tir va ty hoi ban than:

y

1

Namthir tdico the  Bonthirtdicothé  Ba thir toi c6 the Hai thir toi co the Mot thur toi ¢6 the
nhin thay la gi? cam nhan dugc la  nghe duoc? ngui dugc? ném duoc?
gi?

Hay suy nghi cau tra 161 cho ban than mot cach cham rdi, tirng cau mot va
danh it nhat 10 giay dé tap trung vao tirng cau hoi mét.

Diéu quan trong can nhg 1a cac triéu ching cua ban 14 mot phan tat nhién
cta qué trinh hdi phuc sau khi miac COVID-19. Lo ling va suy nghi vé cac triéu
chting caa ban than cé thé khién ban cam thdy té hon. Vi du, néu ban tap trung
vao nhirng con dau dau, ban c6 kha ning cam thay dau d¢au nhiéu hon.



19

K¥ thuét thu gian luyén tap

Chon mét noi yén tinh, anh sang diu nhe hoic khéng quéa chéi, ban nam
thang, dudi tay chan vaitha long hoan toan. Ty minh nham va tap trung vao suy
nghi “toan than yén tinh” dong thoi chi y dén hoi tho cia ban than. Ban co thé
thuc hién lip di 1ap lai cho dén khi cam thay thoai méi hoic tir tir di vao gidc
ngu.

Ngoai ra, diéu quan trong can biét 1a cac triéu chung thuong lién quan dén
nhau: su gia tdng cia mot triéu chiing cd thé dan dén sy gia ting cua mét triéu chieng
khac. Néu ban cam thiy mét moi, khanang tap trung cua ban s bj anh huong, saudo
s& anh huong dén tri nhé caa ban, diéu nay dan dén tang cam giac lo au, va két qua
la ban mét moi. Nhu ban thay day, diéu nay tré thanh mot vong luan quan. Chican
cai thien mét triéu ching sé dan dén su cai thién cua mét triéu chung khéc.

* Pay 1a mot so6 diéu don gian ban co thé 1am dé giGp cai thién van dé

- Vé sinh giic ngi:

~ + C6 th6i quen ngu va thiic day déu dan, sir dung bo thirc néu can thiét de

nhac nho ban;

+ Ban hogcgiadinh va ngudi chamséc cd thé co gang dam bao rang mi truong
xung quanh khdng cé gi lam phién ban, vi du nhu qué nhiéu anh sang hoac o6n ao;

+ C6 gang ngung str dung cAc thiét b dién tir nhu dién thoai va may tinh
bang mot tieng trudc gio di ngu;

+ Khong hozc han ché st dung céc chat anh huéng dén giac nga nhu: ruou,
bia, ca phé, thuoc 14,...hay cac chat tac dong den tdm than khéc;

+ C6 gang &p dung k¥ thuat thu gidn dé di vao giac ngu.

- Cac ky thuét thu gidn thay thé: Céc vi du vé ki thuat thu gian bao gom

thién, tap trung vao hinh anh, tim liéu phap thao dugc, Théi cuc quyén, Yoga va
am nhac.

- Giir két noi véi xa hai hét sic quan trong dbi véi sic khoe tinh than caa
ban. NOi chuyén véi nguoi khac gilp ban giam cang thang va ho tro ban.

- An uong lanh manh va dan dan quay tré lai cac hoat dgng hodc sé
thich hang ngay la cach tot dé gidp cai thién tam trang caa ban.
* Mt 56 bign phdp don gian gitip hé tro cho ban:

- Danh thoi gian thu gidn nhiéu hon, c6 thé chon cac cong Viéc tao su hing
thd cho ban than (nghe nhac, cam hoa, cham soc cay canh...)

- Danh thoi gian tap thé duc, choi thé thao, rén luyén thé chat phu hop. Néu
khong tap thé duc, ban nén dan dan hinh thanh thoéi quen nay.

- Binh tinh trudc céc thdng tin y té, chon loc ngudn thdng tin chinh théng.

- Chia sé vé6i nguoi than va tim kiém sy giup d& tir chuy@n gia stic khoé Tam
than khi cé cac van dé nhu mét moi kéo dai, lo lang hoac buon chan qua muc, mat
htrng tha vai moi viéc, nga kém kéo dai, hay cd nhiing suy nghi tiéu cuc.
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Kiem soat dau

Pau la triéu ching thu:ong gap cua nhiing nguoi hoi phuc sau khi mic
COVID-19: Con dau c6 thé ¢ cac ving cu thé trén co thé (dau khop, dau co, dau
dau, dau hguc hoic dau bung) hodc dau toan chung chung hoic lan rong. Con
dau dai dang (kéo dai hon ba thang) c6 thé anh huéng va dan dén mat ngu, cac
mue d6 mét moi, tam trang va kha nang tap trung hoac lam viéc. Néu ban gap
cac triéu chimg dau cu thé, Vi du nhu dau nguc, muc d6 dau tram trong hon khi
hoat dong, ban c6 thé xin tu van cua can bo y té.

Loi khuyén vé cach kiém soat con dau

- Doi v6i dau khop, dau co hogc dau toan than, ban cé thé dung cac thuoc
giamdau khdng can ké don nhu paracetamol hoac ibuprofen sau khi an.

- Can bo y té co thé ké cac loai thubc giam dau néu cac thudc néu trén khong
cé tac dung.

- C6 thé kho dé loai bo hoan toan con dau dai dang. Huéng tdi viéc kiém soat
duoc con dau cho phép ban hoat dong va ngu tét hon, va c6 thé tham gia cac hoat
dong thiét yéu hang ngay.

- Ngu ngon c6 thé gip giam céc triéu chung dau. Can thoi gian st dung
thudc giam dau tring véi thoi gian ngu sé hitu ich néu con dau anh huéng dén
giac ngu cua ban.

- Nghe nhac thu gian hoac thién Dau
cling c6 thé gitp gidm muc dg dau. /-y N
Sép xép cac hoat dong hang ngay Ngi
la cong cu hiéu qua trong viéc kiém Lo auva khéng
soat con dau cua ban. Céc bai tap thé  trim cam :;I] ::;1 peon. ngu
duc nhe ciing gitip co thé giai phong =
c4c chat trong co thé, goi 1a endorphin ‘\ dau
gilp giam murc d6 dau. J
- Hay yén tdm rang dau la triéu Cing Mt
chung thuong gap va viée vuot qua thine
con dau giong nhu giup pha v vong S

ludn quan cta con dau. Ban cO thé
vuot qua cac con dau dau nhe nhung
khdng nén ¢ gang qué strc, vi diéu dé
khién ban dau va mét moi hon (tinh
trang mét moi sau gang sic (PEM)).
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Quay tré lai lam viéc

Viéc quay tré lai 1am viéc c6 thé 1a mot thach thic sau khi miac COVID-19
va can Ién ké hoach va quan ly can than @€ dam bao ban da san sang dé lam viéc.

Duwoiday la nhirng lwu y khi ban quay tré lai lam viéc:
- Nghi 1am cho dén khi ban cam thay du khoe.
- Trao d6i voi chu lao déng vé tinh trang sic khoe cua ban.

- Néu ban cam thay du sic khoe dé quay lai 1am viéc, hdy tham khao y kién
cua can by té va can bo y té lao dong tai noi lam viéc dé cho phép ban quay tré
lai lam viéc.

- Xem xét cac trach nhiém cong viéc cua ban va danh gia xem liéu ban c6 thé
lam toan bo vai tro hoac chi mét phan céng viéc.

- Thao luan véi nguoi st dung lao dong vé ké hoach quay tr lai 1am viéc bao
gom viéc tang dan cac dau viéc trong mot khoang thoi gian (hay con goi 1a “trd
lai 1am viéc theo tirng giai doan”) vaxem xétthuong xuyén kéhoachnay. Piéunay
gilpnganngura sutai phat cua cac triéu ching va giam viéc xin nghi. Khi ban quay
lai, c6 thé thuc hién cac diéu chinh di véi nhip d6 cong viéc, vi du thoi gian bat
dau va két thic cong viéc, 1am viéc tai nha hoic bat dau bang nhiing nhiém vu
nhe nhang.

- Chu lao dong nén hé tro qua trinh quay tro lai 1am viéc theo giai doan, n6
cb thé mat vai tuan hoac vai thang tuy theo tinh chat cua cac triéu ching va tinh
chat cong viéc caaban.

- Néu ban khéng thé dap ng yéu cau cdng viéc cua ban, ban c6 thé can
nhac viéc thay doi nhiém vu hoac cong viéc.

- Néu ban cho riang tinh trang stc khoe cua minh cé thé anh huéng dén
cong viéc vé lau dai, nén tham khao y kién caa can bo y té va nguoi sir dung lao
dong dé co thé thuc hién cac diéu chinh can thiét dva trén chinh sach nha nudc
va cac y&u cau phap ly.
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Nhat ky theo ddi Vui long cho biét trong cot dau tién Trong cc cdt tiép theo, cho diém tung trigu  Nhap sb diém cia ban hang tuan
triéu chirng liéu day la mot trieu ching mai ke tur chf;ng trén thang diém tr 0-3 (0 Ia‘khéng dé xem ligu cac tricu chung cua
’ khi mac bénh hay la mét triéu ching xuat hién, 1 1a van dé nhe, 2 la van dé trung ban dang tién trién tot hon hay t&
cii truée khi ban'mac binh, 3 1a vin dé nghiém trong hodic lam di (tai phat).
COVID-19: X40 tron cudc song).
Cac triéu Chl'l’ng Céactriégu | Ngay | Ngay | Ngay | Ngay | Ngay Ngay

ching méi  piém = biém = Piém = Diém = Diém = Diém
Co/Khong (-3 0-3 0-3 0-3 0-3  0-3

Ban c6 tré nén kho thé khi'di 1én cau thang hoidc khi mic quan 4o cho ban than khong?

Ban c6 bi ho/kh6 chiu ¢ hong/thay dbi giong ndi khong?

Ban c6 bt ky thay ddi gi vé khiru gi4c hoic vi giac khong?

Ban c6 gap'kho khin khi nuét thirc an long hoic rin khdng?

Ban c6 cam thiy mét méi trong ngay khong?

Ban c6 cam thay cac triéu chirng tré nén toi té hon tir 6-24 gid sau khi ging stc vé thé chat hoac tinh than khdng?

Ban c6 bi dau (dau khép/dau co/dau dau/dau bung) khéng?

Ban c6 bj danh tréng nguc (tim dap nhanh) khi di chuyén hozc hoat dong khdng?

Ban c6 chong mit khi di chuyén hoac hoat dong khong?

Ban c6 gap kho khan véi gidc nga khdng?

Ban c6 gap van dé vé nhan thirc (tri nha/kha nang tap trung/lap ké hoach) khdng?

Ban c6 cam thay lo ling khdng?

Ban c6 cam thiy chan nan khong?

Ban c6 bat cir van dé gi trong viéc giao tiép (tim tir ngir thich hop) khong?

Ban c6 van dé khi di chuyén (di dong) khong?

Ban c6 gap vandétrong viéc thuc hién cac hoat ddng chim séc ca nhan hang ngay nhu tim rira hoic mac quan
4o khoéng?

Ban c6 gap van dé vé cac hoat dong hang ngay khac nhu viéc nha hogc di mua sim khong?

Ban c6 gap van dé vé viéc chim séc cac thanh vién trong gia dinh hoic trao dbi véi ban bé khong?

CA4c triéu chiring khac (ghi rd) -

Céc triéu ching khéc (ghi rd) -

Céc triéu ching khéac (ghi rd) -
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Tai liéu tham khao:

~ 1.BJ Y t¢, 2020, Hudng dan phyc hdi chire nang bénh viém duong ho hap
cap tinh do SARS-CoV-2 (COVID-19) (Ban hanh kem theo Quyét dinh so
1719/Qb-BYT ngay 15 thang 4 nam 2020 cua B truong Bo Y te).

2. BO Y t& 2021, Quyet dinh s6 5904/BYT-KCB ngay 29/12/2021 vé viéc
nghiém thu va ban hanh Videoclip huéng dan Phuc hoi chic ning bénh viém
duong ho hap cap do Sars-CoV-2 (COVID-19).

3..“Support for rehabilitation: self-management after COVID-19-related
iliness, second edition; 2021. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO”.
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