10 khoa hoc vang giup do mang song gia
dinh va vi du nhu than

Cham soc sinh mang gia dinh la diéu kha la quan trong nhung ma khéng hé don gian. 1 thoi gian
thanh phéan than trong nha bi nhiém trung vi-rut thuong nhéat virus tao thanh binh, tac dong lay cho
qué dd chang han nhw 14 cuc ky cao. Bai viét & duéi clia hapacol sé tw van gitip ban 10 phuong phép
cho gitp d¢ tinh ménh gia dinh va déi twong than:

1. Tiém phong tranh bénh giup cho ca gia dinh

Tiém chung 1a mot gidi phép dé€ tranh, duy tri stc khde gitp néu than va gia dinh. Truong hop gia
dinh c6 tré nhd, ban thiét yéu tiém phong hau nhw theo sy huéng dan cta thay lang. Tré em nguyén
vong dugc tiém chung khong it theo quy dinh va khuyén khich tir bo y t€, néu tiém vac xin hai hoa
phong bénh binh 1y bach hau, uén van, ho ga, bai liét...

Nhiing binh cé thé khong tram trong véi tinh huéng to nhung ma lai khd la hinh thanh & tré so sinh,
gia du ho ga, hemophilus influenza b s& hitu tré du6i 5 do tudi.

2. Téi ké hoach giup ché do an uéng cach va lanh manh

Khé&u phén an udng gay nén da dang 1én mic d6 sinh mang va tinh than cia moi thanh vién trong gia
dinh. d6i twong ban la nguoi bénh noi tro hay giup do tinh ménh cho ca gia dinh, thi ban nhat thiét
phai quan tdm chon thuc phdm va vao menu ky thuét déi véi gia dinh minh.

Can thiét phai xem xét va méi ban tdm nhu cau ciing nhw mitc d6 sinh mang cta méi thanh vién dé
b6 sung ding céc chat hoat chat say mé, chéng roi vao vai ba tinh huéng: khong du chat rat hay
thtra dinh dudng. Viéc nay cho gia dinh lam giam duwoc qua mirc bénh: thira can béo phi, suy chat,
khong du vitamin, khodng hoat chét hodc tiéu duong, huyét ap cao.

diéu tra va nam nhing thong tin vé hoat chat sé cho ban sap duwoc ché do an udéng chat luong tot
gitp tinh ménh ca gia dinh.

3. Rua sach tay dung ly tuwong

Meo duy tri tinh mang va khong duoc can bénh vat phd quat 1a hang ngay rira tay sach sé. Ban c6
kha nang da timg nghe viéc nay 16n nhat tuy vy ria tay la mé say rat nhiéu lan dé ngan ngura vi
trung lay truyén.

Héy tdp thoi quen rira tay dung ham mé gitp con ban vao vai ba thoi gian can phai c6 thi du trudc va
dudi thoi diém an, thoi diém choi (diéu nay cho tranh vi-rat dong lai & trén nhitmg mén dé choi, ro
rang khu choi chung), duéi thoi gian hat twong déi, ho ludén vudt ve dong véat va sau thoi gian di cau.

D€ gitp cho khong to don thuan hoc hdi va dom thdy théi quen, ca gia dinh hay cung nhau ria tay
that ky theo huéng dan 6 budc ctia bd y té:

e Budc 1: khién wét hai long ban tay véi nudc, thoa xa phong vao long ban tay, xat hai long ban
tay so hitu nhau.

e Budc 2: cha long ban tay nay dén mu, ké hién nhién cta ban tay kia va nguoc lai.

 Budc 3: cha xat 2 long ban tay 1én nhau, miét manh mot s6 ké trong ngon tay.



» Budc 4: cha mat xung quanh céc ngdn tay cua ban tay nay téi long ban tay kia va nguoc lai (mu
tay dé khum khép véi long ban tay).

 Budc 5: 4p dung ban tay nay xoay ngén dang cua ban tay kia va nguoc lai (long ban tay 6m tiéu
dung ngoén cai).

» Budc 6: xoay cac dau ngon tay cua ban tay nay téi long ban tay kia va nguoc lai. Rira sach tay
1én ¢6 tay sau voi nudc ra va ra doi kho tay.

Ban cling can thiét phai gan gel rira tay kho giup phé bién déi twong dé dé phong gia du khéng cé
bon rira tay thoi gian di ra ngoai.
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ban tay nay vao long ban tay kia  cdi cda ban tay kia va nguge lal  tay nay vao lbng ban tay kia va
ngudc lai. Rifa sach tay dudi wbi
nudc chay va lam khb tay

4. ap dung khan giay dung tuyét voi



|

Tép trung gia du thuong xuyén tiéu dung khan gidy moi thoi gian xi mili, song c¢6 nhing déi twong
vt khan gidy blra bai sau thoi diém dung. Cho nén, ban hay tap théi quen viit phé gidy ding bi quyét
lién duéi khi dung xong thay vi dé may ngay trd lai day ban rat hay tao nén roi vira qua san nha.

Nhiing virut va virus tuan thu khong cé 1¢i t6i tinh mang c6 kha ndng song bén cung véi moi truong
co thé trong 2 gio thuong chinh hon thay. Béi vy, don dep sach phan 16n vat dung sé ngan chan
phat hién truyén nhiém vi trung khap vi tri.

Hay dat cac thung rac riéng trong méi phong dé virt rac ding vi tri. Théi quen nay cling can dan dén
sau moi lan ban hat hoi hay ho vao khan giay.

Bénh nhén ban khéng mang theo khan gidy lic ra ngoai trw, hay tap thoi quen ho thuong nhét hat
hoi téi bén trong khuyu tay.

5. Gitr gin nha rua ray sach sé

Nha lam sach la khu vuc duoc twong d6i nhiéu nguoi bi bénh tiéu dung thuwong nhat lién tuc. Tc
khac ca lic ban di vao va ra that nhanh thi vi-rit van sy tich tu da dang xung quanh nha tam. Hay téi
ké hoach lau don nha vé sinh dinh ky, lau don bon rira mat, mat ban, bé toilet, bon tam va twong nha
tdm mang nhiig hoat chét tay ria.

Ban chai danh rang cla vai thanh vién gia dinh nh4t thiét dé giai phap nhau it nhat 2,5cm dé giit gin
16ng ban chai khong cham dén nhau, gidm thiéu vi truing gap phai qua lai. Ngoai ra, ban chai danh
rang cling nguyén vong thay thé méi dinh ky, dac thu sau khoang thoi gian 1ay nhiém bénh vi vi-rat
van c6 thé ton tai & &y dudi khi ban timg khéi phuc.

Truong hop con ban c¢é mdot vai do6 choi tha trong chau thuong xuyén bon tam déu dan thi ban cling
can thiét phai lam sach chiing rat hay. Nuéc ban c6 thoi gian van con toén dong trong vai ba mén doé
choi dy doi hoi ban mong muén ngdm ching 1én dung dich diét khudn trong vong 1 lan/tuén, ria
sach va phoi kho hoan toan.

DE gia dinh gilt duoc tinh mang chat lwong, hay phan d4u duy trl nha rira rdy duoc sach sé!



6. Rura ray can bép thuong hay

C6 1é ban chua biét, nha bép cé nguy co cat tot hon hét virut tap luyén binh hon ca nha lam sach. d6
14 Iy do ma ban can phai c6 rira rdy bép hodc va dé y t6i duoc bao vé d6 an lic ché bién dé an gitp
gia dinh.

Bénh Iy vi mén &n gay nén c6 thé khong qua dé ra tuy nhung déu dan dap Gmg pho bién moi mét, kho
chiu, dac thu bang tré em khoang thoi gian hé mién dich chuwa bién chuyén hoan thién.

Hay nhé rira tay ki luong trude khodng thoi gian sap ndu bat ¢ cai mén an nao, nhat la nhiing chiéc
thit song.

Ban ciing nén chuén bi hay gap thot dé dung gitp mét vai thitc an khac biét nhau d6 1a d6 song, do
chin thuong xuyén rau qua. Sau lic st dung, ban doi hoi rira thét sach sé, kiém tra xem c6 bat cit vét
nit rat hay ké hd nao bén trén thét lién tuc khong, do dé la khu ma virut thudng &n néap.

Mat ban bép, ta, chan va vai tay cam cling nguyén vong duoc lau va diét khuédn ludén. Ngoai ra, ban
can lén ké hoach giat giil vai ba gié lau trong nha bép thuong dé khong nén 14y vi khuén sang céc
vung ngoai.
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7. Thao tung vai dinh duong hau qua di ung
Long thi cung, mat bui, &m méc va vai ba dudng chat cé thé hdu qua di ing khéc ton tai trong nha
c6 kha nang phat hién khodi cam dang h6 hap va c6 cam gidc ban hoac nguoi than thuong hay hat
hoi, s6 mili.

Ching c6 khi con c¢6 nguy co tao nén bién chimg gitip mot s6 néu cé tién st hen suyén ludn di tng.



Do vay, ban nhat thiét phai théng ké cac yéu thich d€ phong chéng lwong vai ba vi nhw nay trong
khong khi, thanh phan bang may hut bui hang tuan thuwong nhéat tham do vé khuyén st dung b loc
khong khi trong nha.

Ban hdy nhé thay thé khan trai giwong va vo goi thuong hay, tin cay nhat cdp thiét giat ching voi
nudc &m hodc d&m. Ca cac con thu nhoéi béng trong phong ciing yéu cau duoc “tam giat” dinh ky do
dé 1a ché tuyét voi giup vai mat bui &n nau.

Ngudi bénh trong gia dinh c¢6 bénh nhén di tng d6i véi 16ng dong vat, phd quat 1a can thiét tuyét voi
ly con vat chay mot dia diém riéng. Ban c6 nguy co du trir cdc thudc khéng sinh phong nglra di img
trong nha dé st dung khoang thoi gian c6 cam gidc c6 dau hiéu di tng.

8. Kiém tra sic khée dinh ky giup cho ca gia dinh

Phong tranh hon tri. Ban mong muén lap xuat ké hoach tham khdm mang song dinh ky gitp da s6
thanh vién trong gia dinh, nham tré nén sém mat vai bi€u hién ching bénh hay nhiing méi quan tam
sttc khoe dé c6 cong nghé khac phuc, chira sém.

 Bang nguoi bi bénh 16n, ban khoan kham bénh tinh mang hoac sé cho ban kiém soat thap tinh
hinh tinh mang va nhan dwoc 10i qua trinh tlr bac si chuyén khoa dé khong dwgc nhiém phai
lam nhu: binh Iy tim mach, méu &p, tiéu dang thuong xuyén nhitng bénh ung thw khac biét.
Mong muén kham sttc tong quan 6 thang mot lan, ro rang 6ng ba bén trén 50 do tudi.

Vi nhw ¢6 nguoi trong gia dinh déu dan truyén bénh vat, bat budc kham bénh va xét nghiém
rat hay moi 3 thang.

e V6i mot vai bé nho, can thiét phai khdm bénh stc khoe két hop nhén xét cac chi s6 phét trién
cua tré. Diéu dé cho bé me khéng nhiing thao tung duwoc triéu ching bénh Iy ma con theo doi
duoc sy bién chuyén cua khong to, khong duoc duoc 1 s6 ban tdm su lién quan 1én suy dinh
dudng thuong hay béo phi.

9. Roi loan théi quen song tich cuc hon
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Tap thé duc thé thao va van dong loi ich t6t hon moi ngay. Ban chi budc phai né luc chuyén dong thé



dudng chat trong trong vong 30-60 phut moi ngay dé gitp tdng manh van dong cta hé théng luu
thong va cho co thé giai phdng nang lwong. Ban c6 kha nang ri nguoi mac bénh than trong gia dinh
di bo rat hay dap xe cung nhw mot di chuyén gitp cho két néi, 16i giai dép gilta nhiing thanh vién.

Vai cong liéu trinh nha cling cho co thé van dong thé luc, nguoi bi bénh lau don, hat bui, trd thanh
vuon thuong nhat dat ché di dao. dé cling la vai bi quyét chir tin giap cho ban dét chay lwong calo dw
thira.

Ngoai ra, ban yéu cau ro rang todn dé can s hitu lwong calo thuong hay giira tiéu thu va gidi phéng,
vira gitp cho dadm bao véc dang vira dé co thé nang dong, nhe nhang hon.

Can dén tranh thoi gian clia mot vai van dong thu dong nhw ngdi xem tivi, choi méay dac diém lién
tiép mot s6 tro choi video, nhat la tré nho chi can choi sau 2 tiéng moi ngay. Ban hay liéu trinh tré
tham gia 1én vai chuyén dong vui choi ngoai khéa khac biét.

10. Du trir mét so khang sinh co ban can phai

C6 nhing thudc khéng sinh va vt dung y té cap thiét ma ban quan trong chuén bi d€ cham sdc sinh
mang gia dinh uy tin hon, gitp cho theo doi va han ché cac quan tam cé kha nang bi.

Sau day la danh sach vai ba trang bi dé nghi nguyén vong c6 trong tu thudc khang sinh gia dinh doi
hoi co:

 Khang sinh ké don theo tinh trang chimg bénh dang cé cua thanh vién trong gia dinh

» Khang sinh suy yéu phién phiic, ha s6t (nhw paracetamol) lién tuc nsaids

» Thudc khéng sinh ngan ngtra di tmg, giam ho, ding nén sung méu, s6 mii

 Khang sinh tro tiéu héa, diéu tri tiéu chay, dai tién kho lién tiép chita tri nhiém trung loét da
day

e Khéang sinh m¢& sét trung, khang ndm

 Bdng cé nhan, gac va bang dinh y té

e Nhiét ké va may do huyét ap & nha

e Nhitng huéng dan trong nguoi khén cap
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