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TAI LIEU GIAO DUC SUC KHOE
KHOA YHCT

Lan ban hanh: 01

Ngay ban hanh:10/ 08 /2023

1. Nguoi c6 lién quan phdi nghién citu va thuc hién dung cdc néi dung cia

quy dinh nay.

2. Noi dung trong quy dinh nay cé hiéu luc thi hinh nhw sw chi dao cua Gidm

doc bénh vién.

3. Cdc tai liéu dwoc dong ddau kiém sodt. Ddng tai trén trang web
benhviendakhoahalong.vn . Cdc khoa, phong khi ¢6 nhu cau bé sung tai
liéu ban ciing dé nghi lién h¢ Phong diéu dwing dé c6 ban déng déu kiém
sodt. Nhan vién bénh vién duoc cung cdp file mém khi c6 nhu cdu dé chia

sé thong tin khi can.

NOI NHAN (ghi ré noi nhdn réi dinh déu X 6 bén canh)

sp ok Phong Ké hoach - T6 Quan 1y chét
X | Giam doc X VITBYT X lrong
X | Phé Giam dbc X | Céc don vi 1am sang

X | Cac phong chic niang | X

Céc don vi can lam sang

THEO DOI SUA POI TAI LIEU (finh trang siva déi so véi bin truwée do)

TT Vi tri Hang muc sira d6i

Tém tit ndi dung hang muc sira ddi
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Tai liéu gido duc sirc khoa Y hoc ¢é truyén TLGDSK.01.DDYH

I. MUC PICH

Quy dinh thong nhat tai liéu gido duc sirc khoe tham khao cho ngudi bénh
tai Bénh vién nham dam bao thuc hanh dung quy dinh vé ndi dung va hinh tic tu
van, huéng dan, gido duc sirc khoe cho ngudi bénh dén kham va diéu tri.

I1. PHAM VI AP DUNG

Ap dung d6i véi tat ca cac khoa lam sang, trong toan don vi .

I1I. TRACH NHIEM

- Nhén vién dugc giao nhiém vu thuc hién tu van , cung cép thong tin cho
nguoi bénh phai tuan tha dung nhitng ndi dung nay.

- Phong diéu dudng, to quan ly chat luong, truong khoa, diéu dudng trudng
khoa lam sang chiu trach nhi€ém giam sat tuan thu quy trinh
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Tai liéu gido duc sitc khoa Y hoc ¢é truyén TLGDSK.01.DDYH

MUC LUC
STT NOI DUNG TRANG
I | Gido duc strc khée bénh Mat ngii 5-8
2 | Mdt s6 kién thire hau Covid tir chuyén gia 9-16

Ché d dinh dudng cho bénh nhan dau thin kinh lién

s 17-19
suon

Tong s6 tai liéu GDSK: 02
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Tai liéu giao duc siec khoa Y hoc o truyén TLGDSK.01.DDYH

1. GIAO DUC SUC KHOE
BENH MAT NGU

I. POI TUQONG

- Bénh nhan va nguoi nha bénh nhan

II. THOT GIAN:

-30 phat

III. NOI DUNG:

1. Pai cuwong:

- Mét ngu (insomnia) hay kho ngu (sleeping dificulties) la mot chimg bénh
gdy anh huong nghiém trong dén doi song cua bat ki ddi tuong nao.

Khé ngu ¢6 nhiéu dang: khé di vao glac ngu, ngu khong yen glac day sém
khong ngt lai dugc, hodc tinh ddy nhiéu lan trong khi ngii, mdi lan dai hon 30
phut.

2. Nguyén nhan:

- Théi quen vé gidc ng ngay tir nho;

- Tam 1i ludn sg sét, lo léng,

Nir gi6i bi khé nga nhiéu hon nam gidi, nhat 1a & tudi gan man kinh. Nguyén
nhan c6 1€ do nhitng bénh lién quan hon la do thiéu hooc mon. Cang 16n tudi nguy
co mat ngu cang cao.
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Tai ligu gido duc sitc khoa Y hoc ¢6 truyén TLGDSK.01. PDYH

2. Tac hai ciia bénh

Mat ngu lau ngdy c6 thé dan dén mot loat nhimg hau qua sau:

- Anh huéng t6i ngoai hinh, lan da: da xam, khé quang mét tham, xuét hién
nhiéu nép nhan;

- Anh huéng t6i tinh than: 1& do, ué oai, mét moi, mét tdp trung, kém minh
man, dé c4u gin, cing thing;

- Anh huéng t6i tim mach: tang nguy co cao huyét ap, bénh tiéu duong;

- Anh huédng t6i hé mién dich: suy giam hé mién dich, ting nguy co ung thu;

- Anh huéng t6i ndo bg: suy giam tri nhé, hity hoai ndo, tram cam.

4. Diéu tri:

Piéu tri bing phuwong phdp tiy y:

- Sir dung thudc an than;

- Thay ddi ché d¢ an udng khoa hoc hon nhu b sung céc chat:

+ Vitamin B1: ¢6 trong gao lirc, thit lgn tuoi, ca tuoi, ga, sita dau nanh, mang
tay...giup gia tdng hoat dong cuia cac day than kinh

- Ngu va thirc d@y dung gid méi ngay (thire day vao khoang 5 — 7 gid sang).

- Tuyét doi khong duge sir dung céc chét kich thich (ca phe, tra, thudc 14, rugu...)
vao cudi budi chiéu, déc biét 1a trude khi di ngu.

- Tranh ngu nhiéu ban ngay, vao gidc ngu trua nén ngu khoang 30 — 60 phut la vira
du.

- Tép thé duc budi sang déu dan. Khéng nén tap thé duc sat gio di ngu (1 - 2 gio
truée ngu) do lam ting kich thich hé than kinh nén khé ngu hon.

- Trude khi di ngu 20 phit nén ngdm chan nude am.

- Phong ngui nén thodng, sach s&, khong qué néng hay qua lanh, tranh 4nh sang.

- Ché d6 dinh dudng hop Ii.

Piéu tri bcfng phwong phdp Y hoc c¢é truyén: ]

- Ngoai viéc dung thudc tay vy, viée sir dung mét s loai thuc pham c6 thé giup
ban cai thién dugc tinh trang mat ngii va cé giac ngu ngon hon:
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Tai liéu gido duc sikc khoa Y hoc ¢é truyén TLGDSK.01.DDYH

- Cay trinh nir: Trinh nir (cay xau hd) co tac dung 1am diu than kinh, an than
va chira bénh kho ngu. Lay khoang 20 14 cdy trinh nit khé hodc tuoi, cho vao 100ml
nudce sac 1én udng.

- Moc nhi den

Moc nhi den c¢6 vi ngot, tinh binh thuong gitp dudng huyét, thong mach, ich
khi, an than. Ban c6 thé dung mdc nhi den chira mat ngu nhu sau:

Pem moc nhi den khoang 30 gram nau véi 1 lit nudc ciing véi 40 gram hat sen,
30 gram téo tau cho dén khi cac nguyén liéu chin mém la dugc. Thém mot it mat
ong hodc dudng phén dé co gide ngli ngon lanh.

- Tring

Néu ban thuong ngii khong ngon gidc vao ban dém, hay cung cap cho co thé
day du luong protem trong bita an nhe trudc khi 1én givong bang cach in 1 qua
tring. Nguoi mat ngu thuong xuyén ciing nén tranh nhimg bita dn c¢6 quéd nhiéu
dudng nhu banh, keo... 1am ting ndng do duong trong mau gay kho ngu, hay tinh
gidc luc nira dém

- Yén mach

Bén trong yén mach cé chira ham luong 16n carbohydrate dé ban ngti ngon hon.
Piédu déng noi ¢ déay 1a khi sir dung yén mach, co thé ban sé& dan tu san xuat chat
Serotonin tu nhién — mot hoat chét dan truyén than kinh giap co thé thu gidn tuyét
VOI.

Tinh chét cham ti€u hoa cua yén mach s& glup ban danh mét glac den sang ma
khong lo phai thirc gidc giita dém vi bung “s6i” con cao. Pé hd trg gidc ngu tot
nhét, ban nén an yén mach trudce lac di ngii khoang 30 phiit.

- Sen

- Sen 12 mét nguyén li¢u gitp an than rat ndi tiéng dén tir tu nhién, sen glup
dudng tam, cb tinh, thu gian dau 6c. Tat ca cac b phan nhu cu, hat, tim.. . déu c6
tac dung giup chita mét ngu réat tot. Phd bién nhét la tim sen, phan 156i ndm giita hat
sen.

-Tam sen c6 vi ding, mau xanh thuong duoc dung lam thude an than, diéu tri mat
ng, suy nhuoc co thé. Lay tAm sen hdm lay nuéc udng giup tri bénh.

-Trong ct sen lai chira mdt ham lugng 16n cac chét vitamin B6 giup giam cing
thing, xua tan con dau dau, chong lai sy hdi hop von lam gidc ngii kho khan doi
voi ban.

- Sen gitp diéu tri mat ngu hiéu qua cho ngudi thuong tran troc vao ban dém.

- Pau xanh

- Trong dau xanh nguyén vo, nguoi ta tim thay mot lugng lon cac Vitamin B6
gilip san sinh ra noi tiét tb Hormone melatonin — hoat chét tiéu chuan giap ban ngu
sau hon.

- Pé dung d4au xanh chita mat ngu, 1y 50 gram dau xanh néu kém véi 10 gram
duong phén va 200ml nude. An khi con néng dé chira mat ng kinh nién hodc
thuong xuyén cang thfmg.

- Ca

- Ham luong dinh dudng c6 trong ca rat cao, dic biét 1a Tryprophan — hop chét
gitip an than ty nhién dé gay budn nga vao ban dém. Ngudi méat ngi nén thudng
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Tai li¢u gido duc sitc khoa Y hoc cé truyén TLGDSK.01. DDYH

xuyén an thém céc loai cd chira nhiéu Tryptophan nhu ca hoi, cé thon bon, c4 ngr,
ca thu...

- Ca chua

- Ca chua la thuc pham quen thudc trong gia dinh ban, nhung khéng phai ai
cling biét tic dung ctia ca chua nhu mat “khéc tinh” cia chimg mét ngu.

- Ca chua dugc nhiéu nguoi 4p dung dé chita mét ngu kha hiéu qua.
Néu ban bj mét ngu hang dém, gidc ngu chép chon thi hay ubng nuéce ép ca chua
pha chat mét ong trudc khi ngi khoang 30 phut. Thuc phdm nay s& gitp co thé
sang khodi, diéu hoa than kinh, giup ngl ngon va siu hon.

- Sira chua

Céc loai sita chua rat tét cho nguoi bi chimg mét ngn. Ham lugng Canxi ¢6 bén
trong stra chua cling gilp giam cing thang, 6n dinh tinh thin va nio bg. Do do,
vigc an sita chua trude khi di ngu sé giup ban duoc ngon giac lai xua tan nhimg lo
au, cang thing trong cudc séng ban ngay.

- Chubdi

Trong chudi rat giau cic chit nhu magie va kali giup co bip duoc thu gian.

Trong chudi con chtamdt s6 chét gitip diéu chinh lwong hormone gay ngti cho

co thé.

Truéc khi di ngi, ban c6 thé tién hanh tron 1 qué chudi véi 1 cbe sita va cho
thém it da roi thuong thirc dé c6 thé d& ngi hon./.

Luu y: Nhitng théi quen can trinh gitip cdi thi¢n gidc ngu:

- bi ngti khong dung gio, tdt nhat la trude 22 gio

- Khong str dung dién thoai truéc khi di ngu.

- Khong Str dung ca phé vao méi budi chiéu va tdi

- Uéng cac loai nude trude khi di ngu

- Giuong ngt phai luén sach s&, thoang mat, anh sang vira du, khong dé sang
qua

*TAI LIEU THAM KHAO:

- https://soyte.namdinh.gov.vn > Mt ngu.>
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Tai liéu gido duc sikc khoa ¥ hoc ¢ truyén TLGDSK.01.DDYH

~_ 2.GIAODUYC SUC KHOE )
MOT SO KIEN THU'C HAU COVID 19 TU CHUYEN GIA

I. POI TUQNG

- Bénh phé.n va nguoi nha bénh nhan

I1. THOI GIAN:

-30 phut

III. NOQI DUNG:

1. Pai cuong:

- Hién nay theo thong ké s ngudi khoi bénh COVID-19 tai nude ta 1a hon
1,8 triéu nguoi. Tuy nhién trong s6 nay khong it ngudi gip céc triéu chimg
cua hdi chung hau COVID.Chuyén gia phuc héi chirc nang BS. Chu Thi
Quynh Tho - Khoa Phuc hdi chire nang Truong Pai hoc Y Ha Noi sé chi
cach tmg phd vadi hoi ching nay.

1. Cac triéu chirng hau COVID

BS. Chu Thi Quynh Tho cho biét, theo Trung tim kiém soat va phong ngira
dich bénh (CDC) cua My, hoi chirmg hau COVID dugc dinh nghia la céc dau hiéu
va triéu chimg mai xuat hién, hodc da c6 nhung tiép tuc tién trién sau khi nhiém
COVID-19 tir 4 tuan tré 1én.

Cac triéu chirng thwong gap

- Mét méi: Ngudi bénh thudng xuyén cam thdy mét méi vo cd, chang lam
viéc gi nang nhoc ma ciing tu nhién cam thay mét, khong c6 himg thi lam viéc gi
ca...

- Khé thé: Ngudi bénh cam thay kho thé, hay bi hut hoi. Chi lam viéc gi d6
mot thoi gian ngén la da bi doan hoi, tham chi chi di di lai lai cling cam théy kho
thd..

- Suy giam tri nho: Nguoi bénh tu nhién hay bi quén, mac du trudce khi
mac COVID-19 nguoi bénh khong bi nhu vay. Vira néi xong da quén minh néi gi,
su viéc mai xay ra da bi quén, quén lam viéc gi, quén dé do vat gi do ¢ dau...

- Réi logn gidc ngii: Mic du da am tinh véi SARS-CoV-2 nhung nguoi bénh
thinh thoang khong tai nao ngu dugc vao ban dém. Ban ngay nhitng lic dang lam
viéc lai buon ngu...

- Mat tdp trung: Ngudi bénh kho tap trung vao cong viéc dang thuc hién,
hiéu suat lam viéc giam sut, thuong xuyén bi xao nhang boi nhitng chuyén lat
vat...

- Pau co: Nguoi bénh cam thay dau nhirc co bip mot cach vo cd, ngudi
moi, co dau...

Va mat so triéu chung khac.
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Tai liéu gido duc sirc khoa Y hoc cé truyén TLGDSK.01.DDYH

Hau Covid 19 : Nhirng biéu hién théng thudng

()

Thin kinh Tam thin
LG 3n ~ thuémg gip nhit Tedm cam sau chin thuong "1 Thudng
M3t vi gide, khiv gidc kéo dal oo .| Sr€SS s3U chin thuong J gdpnhit
8&nh ndo v 46t quy Lo ling
Séng ¢é tip
Phéi . S @ . . Tim mach ,
Khé thér va ho ~ thudmg glp nhit Dénk trdng npue - thudmg go nhit
Dau ngye T Videmn co tiny va vidm ming ngodi tim
Tén thirong phdi mé ké hiu COVID oy e
Da Triéu chirng chung
NGi min 85 . Thudmg | 4 N | Mt mdi va dau cor - Thudmg gdp nhit
N&i man mi day gip nhit K. w2y Dau khép
Ngén chin Covid kéo dii NN 7| Bénh ly thin kinh ngoai bién
. Thidu mébu & Shu chi

Cdc tri¢u chirng it gap

Dau tirc ngue: Nguoi bénh cam thiy dau tirc & vung nguc, nhu ¢6 vt gi
chen & vung nguc...

Hoi hop: Mic du khéng c6 viée gi quan trong, trang thai tinh than can bing
nhung ngudi bénh van cam thay hdi hop khong yén...

Ho kéo dai: Nguoi bénh bj nhimng con ho dai déng, kéo dai nhidu ngay, tham
chi hang thang troi khong dit.

Va mét s triéu chimg khac.

-Tét ca céc triéu chimg néi trén déu c6 thé gay anh hudng t6i sinh hoat hang
ngay, 1am han ché tham gia cac hoat dong, cong viéc, 1am giam chét luong cudce
song cua nguoi bénh sau khoi COVID-19.

2. Giai phap khic phuc hgi chirng hiu COVID BS. Chu Thi Quynh Tho

- Khi gép céc tri¢u chimg hau COVID, ngudi bénh cin thong bao ngay cho
bac sT diéu tri ctia minh biét dé c6 huéng khic phuc sém, trénh dé kéo dai lam anh
huong t6i cong viée va chét luong cudc séng, cling nhu dan dén cac di ching kho
hdi phuc, tham chi khéng héi phuc.
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Tai liéu gido duc siec khoa Y hoc cé truyén TLGDSK.01.DDYH

-Tuy vao déc diém lam sang cua nguoi bénh ma céc bac si s€ tu van cho
nguoi bénh nén tham kham va diéu tri tai chuyén khoa nao. Truong hop bénh nhan
¢6 di ching than kinh can dugc kham xét va di€u tri bai chuyén gia vé than kinh.

- Néu bénh nhan bi giam chuirc nang than dai déng can duoc theo ddi boi
chuyén gia vé than tiét niéu.

- Cac roi loan vé tam ly, tdm than nhu lo au, tram cam, roi loan giac ngu...
can dugc kham suc khoe tam than...

- C4c véan dé vé phuc héi chirc nang can duoc hd tro phu thudc vao triéu
chirg va han ché vé mit chirc nang cua bénh nhan véi muc tiéu phuc hoi lai cac
chirc ning, phong ngira cac rdi loan tam ly, dam bao chét luong cudc séng, gitp
bénh nhan quay trd lai voi cong viée va cude song thuong ngay.

Cdc vin dé phuc héi chirc ning hiu COVID bao gom:

« Suy giam hoat dong thé chat

« Suy giam chirc niang hé hép

« R&i loan nubt

« Suy giam kha nang giao tiép

« Suy giam nhan thuc

« Cac van dé suc khoe tam ly

« Han ché thuc hién sinh hoat hang ngay...

- Khi bénh nhén gip cac vin d& vé suy giam hoat dong thé chat, tiy vao mirc
d6 bénh nhan s& dugc céc bac si phuc hoi chirc nang hoac cac bac si thé thao
huéng dan tap céc bai tap giup phuc hdi chirc ning van dong.

- Néu bénh nhén gip cac van dé c6 lién quan dén viéc suy giam chirc ning
ho6 hap ngudi bénh can dugce phuc hoi chure nang hé hap, thong qua céc bai tap tho
nhu thd co hoanh, thd chim méi, céc bai tap lam tang co luc co hd hép, tap Yoga,

- Khi bi suy giam kha ning giao tiép: Bénh nhén can dugc can thiép béi
chuyén vién am ngr tri liéu. Bénh nhan COVID-19 c6 thé gap cac rdi loan vé
giong, ddc biét & bénh nhan sau dat ong ndi khi quan kéo dai.

Bénh nhan c6 cac van dé vé strc khoe tdm ly can dugc tu van va chita tri boi
bac sitam ly...

- Ngoai ra, dé som phuc hdi strc khde sau mic COVID-19 nguoi bénh nén

¢6 ké hoach dinh dudng va chuong trinh tap luyén nham gitp co thé dan dan thich
nghi voi nhip song binh thuong nhu:

+ Dam bao ché d6 dinh dudng t6t, ché do dinh dudng phuc hdi strc khde cho
ngudi bénh sau miac COVID-19.

Ngay ban hanh: 10/ 08 /2023— Luu hanh noi bo Trang 11|19



Tai liéu gido duc sirc khoa Y hoc cé truyén I'LGDSK.01l. DDYH

+ C6 ké hoach tap luyén nham khoi phuc lai thé chit, cling nhu duy tri mét
16i séng khoa hoc, tranh lam viéc qua strc ngay sau khi khoi COVID-19...

Luu y: Néu thdy hut hoi va khé thé nhiéu ban nén thuc hién

« Can binh tinh, tap tho béng cach hit thé sdu va thé ra cham rai

o Thd mim moi

« Hit hoi nuéc néng, hodc xit théng mii gitp duong thd thong thoang hon

« Chon tu thé ngdi thoai mai

« St dung quat cAm tay dé quat khong khi qua miii va mit c6 thé gilp loai bo
cam gidc khé thé. Luc cua ludng khong khi trong khi hit s& gitp ban cam
thay nhu cé thém khéng khi vao phéi.

. Ubng tra gimg bang cach ct vai lat glmg tuoi cho vao 2 coc nude soi. Day
nép trong 10 phut, cho thém chanh va mat ong vao roi ubng, giup dé tho
hon.

« Khong hoat dong lién tuc, dic biét tranh hoat dong khom lung gap nguoi
nhu nghé bde vac, khiéng dd ning, can c6 thoi gian nghi ngoi thudng xuyén
trong mot hoat dong.

«  Chuan bi thiét bj do 4p dd bdo hoa oxy trong méau ngoai bién (Sp02)

« Lam viéc véi tan suét vira phai, nho su gitp d& tir nguoi khac, khong lam
viéc qua géng suc

» Bt dau vi tap thé dyc tir tir di bd dén khi khoe manh c6 thé chay bo. Tuyét
d6i khong tap chay khi ban than thdy con kho the

« Tép thé véi cac bai tap don gian nhu dong tac thién

« Tho bung thu gian: Ky thuat thé nay c6 thé giup ich néu ban khé hé hap sau
khi thyuc hién bét ky hoat dong nao. N6 c6 thé gitip ban cam thay thoai mai
hon néu ban cam thay lo lang hodc hoang loan.
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phai Iam sao

3. Cac bai tap tho cho nguoi mic Covid

- Bé tang cuong chic nang phoi, giam thiéu su pha hoai cta virus lén dudng
ho hap, ban nén tham khao y kién cta bac si trude tap luyén. Tuy thudc vao tinh
trang stc khoe ma s& ép dung bai tap khac nhau. Déi voi nhitng ngudi co nhip tim
khong on dinh, dau nguc thi viéc tap luyén co thé khién cac triéu ching tré nén
tram trong hon.

- Dudi day 1a mot so bai tap thd cho nguoi méc Covid, ban c6 thé tham khao
va ap dung sao cho phu hop:

- Hit tho sau:

- Thong thuong, trong mdi phut phoi chi hit thé tir 12 - 15 nhip. bé tang kha
nang hoat dong ctia phdi, ban nén tap cach hit tho sau vao bat ky thoi diém nao
trong ngay. Nhung thoi diém t6t nhat van 1a trude lac di ngu va sau khi thic day.

- Bai tép hit tho séu c6 tac dyng mo rong xoang nguc, phan phdi oxy dén
khip co thé, dong thoi loai bo CO2 ra ngoai. Dic biét, hit thé sdu con gitip ban thu
gian co thé, tinh than.

- Pong tac thue hién kha don gian, ban chi can tha 1ong co mat roi hit khong
khi bén ngoai vao phdi mot cach sau nhat c6 thé. Sau do6 tho ra tir tir bang miéng va
lap di lap nhiéu lan.
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Bai tap hit tho sdu c6 tac dung mé réng xoang nguc, phan phdi oxy dén khp co thé, déng
thoi loai b6 CO2 ra ngoai

Thé mim méi:

- Thé mim méi 1a bai tap tho cho ngudi méc Covid nhim muc dich ting
luong oxy va lam thong thoang phéi. Dé mang lai hi¢u qua, ban nén thuc hién bai
tap nay nhiéu lan.

- Pau tién ban nén ngdi & tu thé thu gidn va bat dau hit vao bang mii. Luc
nay miéng nén dong, trudce khi chuén bj thé ra thi ban nén mim mdi nhu dang huyt
sdo. Sau d6 ban tir tir thd khong khi trong phdi ra hét bén ngoai. Thei gian tho ra sé
kéo dai gap doi so véi thoi gian hit vao.

- Dong tac chiim méi vira thue hign sé tao nén cong day khi o dong trong
phé nang ra ngoai. Pong théi giup ban can bot khi va giir duong thd ma 1au hon, tur
d6 giam sé lan the trong mdi phut.

Thé co hoanh:

- Bai tép tho cho nguoi mic Covid ma ban khong nén bo qua dé 1a tho co
hoanh hay con duge goi 1a tho thé bung. Bai tap nay sé gilip ban cai thién chirc
nang co hoanh - mét co hé hép chinh nam phia dudi phoi. Tir do, khong khi sé&
dugc nhiéu dén déy phoi hon, gitip viéc trao doi khi tré nén da dang.

- Bé thé co hoanh, truéc hét ban nén ngdi trén ghé thu gian hodc nim xuong
thoai mai. Lung nén giit thang, mit nham, dong thoi dat mot tay 1én nguc hodc
bung dé cam nhan su di chuyén cua khong khi.

- Sau d6, ban bét dau hit vao cham. Lic nay ban tay dat ¢ bung s& co cam
gidc phinh Ién, 16ng nguec it di chuyén. Tiép theo thé ra va hép bung dan theo nhip.
Ban nén tho tir tir qua miéng sao cho thoi gian hit vao bang nura thoi gian tho ra.

- bé mang lai hiéu qua ban khong nén géng qua strc khi thd co hoanh. Mdi
ngay chi nén thuc hién 3 - 6 1an, mdi 1an Iap lai khoang 3 - 6 dong tac.
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Dé thé co hoanh ban nén ngdi trén ghe hodc ndm xudng thodi méi, sau dé dat mét tay lén
nguc, bung dé cam nhan su di chuyén cda khéng khi

Ngap cur

- Ngap cuoi la bai tap tho cho nguoi mic Covid ¢6 tac dung mo rong 1ong
nguc, co hoanh, dong thoi diéu chinh lugng oxy. Trude khi thuc hién bai tap nay,
ban nén ngdi thang 15ung, dudi canh tay ngang bang vai. Sau d6 mé to miéng nhu
ltc ngap. Cudi cung dua canh tay xudng dat trén dui va chuyén céi ngép thanh nu
cuol.

Pranayama:

- Pé tang dung tich phdi, diéu hoa nhip tho ban co the ap dung bai tdp

Pranayama. Dong tac thuc hién ciing rat don gian, ban chi can ngdi o tu thé bt
chéo chan hodc quy trén mat dat. Giit thang lung roi hit vao mét hoi that sau sau do
tho ra mot cach cham rai. Ban nén gilt nguyén tu thé va lap lai nhip tho it nhat 10
lan.
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V6i bai tap Pranayama, ban chi can ngéi & tu thé bét chéo chén réi hit vao mét hoi that séu
sau do tho ra tr tor

- Trong qua trinh thuc hién c4c bai tép thd cho ngudi mic Covid, ban nén
bat dau tur tr va 1ap lai nhiéu lan dé mang lai hiéu qua. Tranh voi vang hodc tap
luyén qud mirc khién tinh trang khoé thé tré nén trAm trong hon. Ngoai cac bai tap
ndy ban c6 thé két hop véi di bg, boi 16i dé ting nhip tim, nhip thé.

- Bé duoc tu vén bai tap thd phu hop véi tinh trang suc khoe, ban nén lién
hé véi cac bac si chuyén khoa - Bénh vién Pa khoa MEDLATEC. Théng qua
dudng day néng: 1900 56 56 56, ban s& nhanh chong két ndi va trao ddi véi bac si
ve nhitng van dé lién quan khac.

*TAI LIEU THAM KHAO:

1.Hudng dan céce bai tdp tho cho nguoi mdc Covid / Medlatec
2.Hdu covid-https.//suckhoedoisong.vn » Y hoc 360
3.Bs Chu Quynh Tho —Chuyén gia chi cdch ung phé hgu covid 19
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3. GIAO DYC SUC KHOE
CHE PO DINH DUONG CHO BENH NHAN PAU THAN KINH LIEN

SUON
I. POI TUONG
- Bénh nhén va nguoi nha bénh nhan
II. THOI GIAN:
- 30 phat

III. NOI DUNG:

1. Dai cwong:

Ché do dinh dudng rat quan trong trong qua trinh phuc héi bénh va nang cao
strc khoe tdt nhat. Biét cach bo sung day du nhirng thanh phan dinh dudng cho co
thé va tranh nhiing thuc pham khong t6t chinh 1a cach hd tro qua trinh chita bénh
néi chung va bénh dau day than kinh lién suon néi riéng, dat dugce thanh cong va
som khoi bénh.

1. Nguoi bénh dau diy than kinh lién suwon nén in gi la tot nhat?

Nhitng 4m anh vé triéu chimng dau than kinh lién suon mang den chinh la
nhimg con dau dau tire nguc, dau cot song gay anh huong dén cudc song Do do,
ngoai viéc dung thude va tap vat Iy tri liéu, ché do an udng nhiéu chat dinh dudng
can thiét s& giGp co thé dugce phuc hoi va tang cuong suc khoe dé doi pho voi
bénh. Nhimg thuc pham ma ngudi bénh can cht y bo sung la:

Thue phim chira nhiéu can xi va dam

Trong céc blra an thudng ngay, moi nguoi nén dam bao lugng chat dam va
canxi can thiét; tang cudng rau xanh, hoa qua chin dé bd sung cac vitamin nhu A,
B, D. Cac thuc pham nén dung la céc loai ca, sita, trimg, céc loai dau, céc loai rau
qua mau xanh dam, mau vang, do...

Thuwe pham chira vitamin B6

Thit ga, cac loai ngii cdc va hat nhu dau nanh, hat huong duong, hat 6c cho,
dau phong, rau chan vit, chudi...rat doi dao vitamin B6. Chat nay khi vao co thé sé
thac day hong cau duoc san sinh, giam dau than kinh va chita lanh céc ton thuong
& day than kinh lién suon.

Thue pham chira axit folic

Axit folic hay vitamin B9 ¢6 tac dong 1on dén viéc tao mau va té bao, tham
gia vao qua trinh hoat dong cua cac day than kinh, do d6 lam giam dau than kinh
nhanh chéng. Ban hdy an nhi¢u déu Ha Lan, mang tdy, bong cai xanh, nam, bo,
cam, quyt....dé tdng cuong axit folic cho co thé.
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Mang tay cé chira nhiéu axit folic tot cho nguoi dau day than kinh lién suon

Thue pham chira vitamin B12

Thit bo, thit ctru, ca ngtr, ca hE‘)i, cé thu, cac loai hai san, gan dong vat, trimg,
stra...chtra ham lugng vitamin B12 rat cao, ¢6 kha nang cai thién hé than kinh va
tham gia vao viéc tai tao té bao. Nho vdy ma khi dn nhiéu thuc pham nay, nguoi
bénh s& giam dau va ngin ngira tinh trang viém dau & day than kinh lién suon hiéu
qua.

Bo6 sung Vitamin C

Vitamin C khong chi gitip co thé nang cao hé mién dich ma con ¢6 kha ning
cai thién nhiing t6n thuong & day than kinh. Cac loai trdi cdy cam, chanh, quyt,
budi, dura, dau tay, kiwi hay ca chua, bap cai...l1a ngudn vitamin C tur nhién rat tot
cho nhitng nguoi dang bi dau day than kinh lién suon.

2. Nguoi bénh dau day than kinh lién swon kiéng an gi ?

Khéng nhimg chdm chi bo sung céc thuc pham ¢6 loi, ching ta ciing nén
kiéng va han ché mot so thuc pham c6 tac dong xau den viéc diéu tri dau day than
kinh lién suon nhu:

Kiéng d6 iin thirc udng chira chét kich thich

Ruou bia, thude 14, ca phé la nhimng thic uéng ludén nim trong top thuc
pham can han che st dung cho du 1a ban ¢6 bi bénh hay khong. Pac biét, trong
truong hop ban dang g@p van dé dau than kinh lién suon thi can phai cht y kiéng
nhiéu hon boi vi ching ¢6 kha ning lam suy giam chat luong xuong khép va lam
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tdng nguy co mac bénh lodng xuong, viém khop, thodi hoa khép...va lam nhiing
con dau than kinh lién suon tram trong hon.

Han ché an muoi

Ham luong mudi cao trong khau phéan an hang ngay c6 thé lam giam churc
nang cua xuong khép va cac co quan khac . Pac biét, dn qua man deé khién hé than
kinh hoat dong kém hiéu qua va gip nhiéu su cé, khong tot cho nguoi bi dau day
than kinh lién suon

Thirc ain nhanh hoic chira nhiéu diu m&

Cac loai thic dn nhanh thuong chta lugng mudi va dau mé cao s€ lam tang
nguy co gdy viém va lam con dau than kinh lién suon kéo dai dai dang. Bén canh
do, nhimng loai thire an nay cling khong tdt cho sirc khoe chung ta, dé gy béo phi,
tiéu duong, cao huyét ap... :

Hy vong, v6i nhiing chia sé trén day vé viéc dau than kinh lién suon kiéng
an gi va nén an gi, ngudi bénh sé& ¢ thém nhiéu kién thtrc bo ich trong viée didu
chinh ché d¢ dinh dudng hop 1y cho minh dé hd tro didu tri dau day than kinh lién
suon dat hiéu qua tot nhat.

Néu ban can giup do, hdy goi cho Hello Doctor ching t6i theo sb dién
thoai: 1900 1246, ching toi ludn sin long dugc ho tro cho ban.

*TAI LIEU THAM KHAO:

- Quy trinh diéu dudng — Healthe Viét Nam
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