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Muc luc

A - DINH NGHIA VA TRIEU CHUNG

B - HUGONG DAN PHUC HOI SAU cOVID-19

1.Khd thd, hut hoi, rdi loan mau tho
2.H6i hép

3. Mét moi

4.Tap luyén thé chat

5.Pau co, khép

6.Suy giam tri nhéd/hay quén, lo dang
7.Chéng mit, dé té ngs

8.Giong ndi, nubt

9.Cham séc¢ gidc ngu
10.Dinh dudng

11.S0c khoe tam than

C - THAM GIA BIEN SOAN VA TRINH BAY
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COVID KEO DAI
LA Gi ?

La khi mét ngudi co cac triéu
chirng Covid dai dang nhiéu
hon 12 tuan ké tir khi duoc
test duong tinh hoac co cac
triéu chirng nhu nhiém covid.

Hay tu danh gia theo bang 1 dudi
day, néu nhu cé it nhat 1 tricu
ching cé diém danh gid ¢ ca 2 muc
tdn s6 va muc dé tram trong cha
triéu chirng 16n hon hodc bang 2 thi
c6 thé ban mac Covid kéo dai.
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Dinh nghia

Bang 1: Bang tu dinh gid tim soit Covid kéo dai
Vui Idng dinh diu [V néu ban ¢é cic triéu chirng sau:

TAN SUAT TRIEU CHUNG MUC B0 TRAM TRONG
Trang & thang qgua, cic trigu Trong G thang gua, cic
¢ chimg anh huong dén bar trigu chung anh huong din
Trl&u thuong xuyen khongy bian nhu thé nao?
> L) = khong oo xuat hken 0 = khéng cé triéu chimg
[ 3
ch““g 1 It ®uak hidr 1 = &nh hudng nhe
¥ Al Fidn /2 thisl glan 2 = anh huong vira phal

£ highn hbu hét thdd gian | 3 = anh hirdng nhidu

ual nien mot e 4 = anh huong rat nhigu

O|11|2|3 4|10|1|2|3|4

Cam thidy mét
nhoc, ndng né khi
bt diu tip thé
duc

Cé dau co, hay
mét mai xuat hién
gau 1 ngay hoat
dgng binh thuong
khéng glng sie

Mét mai tinh than
sau 1 glng sic
nhe

Tap luyén rat nhe
vin gay mét mol
thé chat

Hét ndng Ilugng
hodc mét moi sau
1 hoat dong thé
chét vira phai



Triéu chirng

M&t s& TRIEU CHUNG PHO BIEN

thuong gap
! ' "}
5 '
s Khé ng Y Khoé th-:.:r
7
T-‘” Pau co % _? Hay quén

+_ Dau khop P A Lodang

g

Budnnén (g %) Suc khoe

Chan an 1 | tam than
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Triéu chirng

Ban hiy tu kiém tra cic vin dé gip phai sau Covid

Hay dién CO holic KHONG vao céc thai diém trude khi tip néu ban cé
hodc khing cé triéu ching dé. Bién va ghi chd tridu ching cé tang hay
giam trong cac thai diém tiép theo nhdm theo dai tét hon.

. Mai
Truoc Sau Sau Sau
Triéu chi 3 5 ban
|
chirng ) s Xemo
tap tudn tudn tuan trang

Mét mol / mét moi
sau 1 hoat dong 22
thé chét holic tinh
than
Suy giam tri
nhé/hay quén, lo 35
dang
Pau ngyc/ Khd
thé/ hut hal 08
©4anh tréng nguc/
tim dap thinh thich 18
BPau co, dau khap 33
Chéng mit va dé
té nga 38
Cdé viin dé vé giong
néi va nudt 52
Khd nad 57
Buén nén, chan in 62
Cé vin dé vé sie 67

kh&e tdm than



HUGNG DAN
PHUC HOI
SAU
COVID-19




Kho tho

- Dinh nghia

- Bai tap kiém soat nhip thé

. Tu thé thu gian gitip giam khé tho
- Cac bai tap tho quan trong

- Tap manh co hé hap

- Bai tap thai trir dam nhét
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Khé thé la gi ?

Dinh nghia
Khd thd 1a mét triéu chirng rat phd bién &
nhing ngudi mic COVID kéo dai
Ban c6 thé thd nhanh va néng hon binh thuéng

RS .

Cac
oy rothe 3ay kho ey Khi khé thé ban cdn

[ -
a Thay quén do

) &

Nglng néi va
di chuyén

>

Cho ban than /& /=
= [ thoi gian phuc , {
e bi vao héinhip thd gy ¥
‘ phéng tdm

Thu gidn bang
cach nhin vao
buc tranh hoac

&
HJA Lam viéc xung canh vat
quanh nha
Kiém soat £

nhiép tho .
A\ -

Ban cin phai binh tinh khi cam thiy
khé thé va tim cach giai quyét




Bai tap kiém soat nhip thé

Tap trung vao nhip thé, thé cham, thu
gidn va thd nhjp nhang. C6 thé kiém
soat nhip thé bang thé mim méi.

Thé mim moi

—A

o /’\
Mim méi va hit vao bing mii
trong 2 nhip, gil 3-5 giay néu
khéng kho tho sau khi hit vao

Chum mdi nhu dang thdi sao
va thé ra tir tir bAng miéng
trong 4 nhip

Giup ban di b trén bé mit
phang, leo ciu thang va lén

Kiém soit hoi

thé khi di bd

c

Hit vao trong 1
dén 2 budc chan

xudng déc.

c

Tho ra trong 1
dén 2 budc chan

Luru ¥: €8 ging thu gidn ¢8 va vai va kiém soat nhip thé.



Tu thé thu gidn gilp
giam khé tho

Ngéi nga nguéi 2 Ngéi dua vao
phia truéc: ban:
ﬁkﬁ ng
Ngdi ngd ngudi vé Ng&i nga ngudi vé phia
phia trudc, dat khuyu trude, dat khuyu tay lén
tay l1&n dau gdi ban (thém nhiéu géi dé
thoai mai)
3 N3im nghiéng a Pirng ngi ngudi
véi diu cao: phia truéc
& B

K ]

Mam nghiéng vé 1 bén,
thém nhiéu gdi duéi dau Bung ngd ngudi vé phia
va vai, 2 g8i co 1 chut truéde, 2 khuyu tay trén
ghé, tudng hodc lan can
(HOAC gay hodc khung
tap di trong luc ban dang
di bé)

5 Dungduatudng:
c.

|
Pbung tua lung vo

tudng, 2 tay tha long



Cac bai tap tho quan trong

Céc bai tap tho cé thé gilip ban kiém sodét tinh trang khé tho
va giam tac dong cua nd dén cac hoat ddng hang ngay.

Tho bung  Tvthéngsi Tu thé ném
a AP0y

Mot tay dat 1én nguc, 1tay dat |én bung (cam nhan dé
di déng cua nguc va bung)

> Hit vao bang mii, bung phinh |&n (tay & bung di 1&én)
Hit vao gilr lai 3-4s

Thé tir tir bdng miéng, méi cham lai (giéng nhu théi
a sdo) ,bung xep xudng (tay ¢ bung di xudng)

Hit vao 1-2 nhip, thd ra 1-2-3-4 nhip (lic thd ra gap doi
85 ldc hit vao)

AN

- Khi hit vao va thé ra khéng cin qué ging sirc ma hiy tip tir tir
dé lam quen.

« Nén tip luyén it nhit 3 1in/ngay, méi 18n khoang tir 5 - 10 phit.



Cac bai tap tho quan trong

Céc bai tap thd cé thé gilip ban kiém sodt tinh trang khé tho
va giam tac dong cua nd dén cac hoat ddng hang ngay.

Thé phdi hop tay

Tu thé ndm

« B1: Bua tay l&n trén mad réng 16ng nguc kém hit thd
vao. Sau doé gilr hoi tho khoang 3 - 5 gidy (néu ban

khéng bi khé tha).

« B2: bua tay xuéng déng thoi thd ra nhu phuong phap
the chum maéi.

AN

« Khi hit vao va tho ra khéng ciin qua ging sirc ma hiy
tap tir tir dé 1am quen.

« Nén tap luyén it nhat 3 18n/ngay, méi 1dn khoang tir
5 - 10 phiit.



Tap manh co hé hap

1. Tap manh co hit vao bing
dung cu chuyén biét

khéng phé bién trén thi trudng
nén co thé thay thé bang binh
®  huée (baitap 2)

i Tuy nhién, dung cu nay kha dat va

2. Tap manh co hit vao bing E‘”‘
binh nuéc '
« B1: Chiim méi thé ra hoi dai bang miéng "

nhu huyt sdo (bung xep xudng)

« B2: Ngay khi chuan bi hit vao, ngam binh
nuédc hit vao bang miéng (bung phinh I1&n)

» B3: Tha léng tho ra nhe nhang khéng
géng stic

« B4: Hit thd 1-2 nhip tho sau va lap lai ki
thuat

Xem video theo mi GR
nay dé tap chi tiét hon

3. Tap manh co hoanh

« B1: C6 thé thay cuén sach mong
bing 1 vat ndng cé khéi luong

khoang 0,5-1kg v
« B2: Hit vao bang mii, miéng (¥, = _.f.'-", b oY
I ’ . e I.| § & 1 ; ." 'L'._,-"'.
ngam lai (bung phdng I&n), gi b - H“/J i1
lai 3-4 giay —

« B3: Tho ra bang miéng (bung
xep xudng)
+ B4: Lap lai ki thuat



Bai tap thai trir dam nhét

i Néu nhu ban khéng cé dam, ban cé
e thé bé qua nhém bai tip nay

Thoé chu ky chu dong

Kiém soat hoi tho

20-30s
i _.-II
Ho dét ngét téng Hit thé sau
dam nhét ra ngoai 3-4 1an

Kiém soat haoi thd Kiém soéat hoi thd
20-30s h 20-30s

Hit tho séau
3-4 lan



Bai tap thai trir dam nhét

" Néu nhu ban khéng cé dam, ban cé
e thé bé qua nhém bai tip nay

Thé binh nuéc

i Chudn bi dung cu nhu hinh, dam bao ding
théng sé ky thuat dé dat duoc hiéu qua tdi uu.

duéng kinh
ong nudoc
lem
1)
- »
ang hut
ngap nuoc
10cm muc nudc trong
binh la 13cm
&ng hit
cach day
binh 3cm

2 Thd ra hoi dai




Bai tap thai trir dam nhét

Y Néu nhur ban khéng c¢é dam, ban cé
H thé bé qua nhém bai tip nay

Tho binh nuéc

3  Hit vao sdu, sau dé miéng ngdm 8ng hut va thdi ra qua
miéng dai nhat cé thé sao cho binh nudc ndi bot khi

a » Sau dé tha long, hit tho
vai nhip binh thudng va
lap lai ki thuat.

« N&u ban cé nhiéu dam
thi thuc hién 3 lan/ngay,
5-10 phut/lan







" Hi hop M

» M&u nghe duoc tiéng tim dap manh, dap nhanh thi dé la

cam gidc hdi hdp, danh tréng nauc.

« Hol hép cd thé gip & ngudl binh thudng hodc cd bénh Iy,
« GAn 70% bénh nhan hiu COVID- 19 cé triéu ching héi hép kéo dai.
« Mét 58 bénh nhin can thai gian dai dé héi phuc kha nidng ging suc

(nhidu tudn/thing) dic biét 14 bénh ndng, ndm lau, it vin déng.
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Phan loai
|

Hbi hép c6 thé |1a biéu hién cla hé tim mach hoac
hé co quan khac (hd hap, ndi tiét, huyét hoc, than kinh,...)

Hoi hdp sinh ly

Café, tra, chat kich thich, rugu bla, nuée thng lue..
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Lo léng cing thing Mat ngu
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Hoat déng manh Thai ki
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H&i hép bénh ly

Bénh nén cd san:

« Suy tim
« Bénh van tim

+ R&i loan nhijp tim
Tén thuong tim do COVID-18 G
chwa phyc héi hoan toan Y

=

« Bénh mach vanh

Tén thuong méai xult hign sau dot bénh,
ot thé lién quan hobc khéng lign guan
COVID- 19,

T i o i i e e e e e e i i

---------------------------------------------




GEFTTTYETTER.
Di kham khi..

Lén tudi, suy yéu,
nha xa, séng mdt minh

C& bénh nén dac biét
la hé tim mach

a}}

Tén thuong tim mach ndng trong
dogt nhiém COVID- 19

R e i

i
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Triéu ching kéo dai
lap di lap lai nhiéu lan

et
0
" ]

Xudt hién khi gang sutrc hodc
val nhirng hoat déng nhe

Co trigéu chimng di kém

Gia dinh cé tién sl dot tr do tim
cac bénh Iy tim di truyén

s o thilly 16 g —ssmeeee




TN T,
Kham khan khi..

Keém theo mét trong cac triéu chung, dac biét khi
thay dai tu thé dét ngdt ;

« Chong mat, choang vang

« Pau nguc, kho tho
« Ngat

a Kém nén 6i, vd md héi, sét, dic biét & ngudi céd bénh nén
i

ﬂ i %

Néu nhip tim >120 lan/phut hoac tang hon >30 nhip/phut
so v@i nhip tim binh thudng va kéo dai

“MH%"

Hay gdp Bac sT dé dugc tu van hodc goi vao tdng dai tu van
bénh tim mach cua so Y té dia phuong

(TPHCM: 1022)




Dinh hghia

Cachxarly




Cé nhirng muic do
khac nhau tuy vao
tinh trang moi ca nhéan,
muc dé hoat déng thé chat

Khéng thé
hoat déng
Vi
cam thay
mét moi

Tang
nhip tho,

khéng thé
noi chuyén ﬁi

Tang
nhip tho,

néi chuyén
Khéng hut hoi
kho chiu
khi

hoat déng

Khéngmét Métnhe Métning Méttrim trong




Cach xur ly A

Xac dinh nhip tim phi hop

Nhip tim trong cac sinh hoat hing ngay nén duy

tri dudi cac muc tuong (rng voi tudi

57 tudi
e Sinh hoat W!
]

hang ngay 93 hoic 94

)

Bang kiém nhip tim khi hoat déng

et

“Judi | 25 | 25 30 35|40 45|50 55 60| 65|70 |75 |80 85|90
Nhip tim~_ | | |
na ;“]5 107 :“]5 :“:IE 100 g7 85 : i a0 | B8 | 85 | B3 | B0 i?E

|| |
Mam |10 108 105 102 99 9?!94 91 88 | 86|83 80|77 (75 72

M

Nhip tim hién tai cua ban la ??7?




Bao toan nang luong

Lén k& hoach cho ngay hodc tuan

Chia nhé céc hoat déng dé lam <@t hop lam viéc vdi nghi ngai
{ngdn su mét mai dién ra)

Ding lam viéc *)
truac khi "
triéu ching "
mét mai xuét hién .

________________

4 @,ﬂvs?

Cap thiét Khéng cén thidt

Lén ké hoach

1
Khéng ]ﬁe?{
quan trong

: Nh glip d& )

GQuan trong




Bao toan nang luong

Tranh céc tu thé gdy gang sic, yéu ciu su hd tro khi cin

Trénh cui ngudi, ndng vat niing Sir dung tu thé ngdi thay vi
dirng lam viéc

Sap xép chd nghi ngoi théng thoana, yén tinh

, 7 ° l '
= \1\

Khi d5 s3n sang, cd thé ting khéng qua
= 20% 58 lugong hoat déng
Gilr &n dinh khoang tuan trudc khi tang thém

%‘;’ Suy nghi vé& nhiing gi ban can dé hoan thanh
trude khi bit ddu mét hoat dong

{7 Viét lai ké hoach va cac hoat dong dé dé
4 theo di nhé!




TAP LUYEN

THE DUC

Tap luyén hiéu qua
- Baitap

2

,LO




BAN LO LANG VE VIEC TAP LUYEN

Bl HUT HOI?

PIEU CHINH BAI TAP

Khéng téng cudng dd bai tadp quéd nhanh
Khéng thic diy ban thin tip luyén qua
mire

"Hay lang nghe co thé cua ban”

THOI GIAN
Duy tri tap luyén thudng xuyén 20-30
phut/ngay, 5 ngay/tuin

e Nén khol déng va lam ngudl trude va sau
H tap

p
LUU Y

Dirng lai va nghi ngoi khi mét mai vuot
qua ngudng chiu dyng
Chéng mat hoac SpO2 giam 5-10%

Thang diém kho tho

- 0-05 - 1-2 w 3-5 W -7 ® :w0

Khéng cé - rit nhg  REt ahe - nhe Trung binh - nhidu Mhidu - r8t nhiu Khé thé gén
khéng ding ké nhu 16 da

BAN CO VAN DE VE TIM MACH
Nén tham van nhan vién y t& trudc khi tap luyén lai




BAl TAP DANH CHO CHAN

i

Pi b Budc lén buc
Gap héng va gap Dudi thang géi &
gdi & tu thé ngdi tu thé

a2 T

Gap dudi ¢8 chan Xoay cd chan




Gap dudi géi Nang/ha chan
Tao vom ban chan Gap dudi ngén chan

Bic ciu Dang chén & tu thé ndm
nghiéng




BAl TAP DANH CHO TAY

Xoay vai Gio cao hai tay

Gap khuyu véi vat An vai xuéng
nang givéng/nén

X

Dang ngang vai 90 Gio hai tay l1én cao  Gap khuyu khi hai
dd vai vat nang v&i vat nang vai dang ngang




BAI TAP KET HOP CHAN VA

THAN MINH

i » 1
Nhén goét chan co vin tay Nhén mai chan cé vin tay
Squat Squat vdi vat nang

N

Pung sang ngdi va
nguoc lai
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- Ky thuatithirenien
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KEO DAN CO A

-t ]
« Thuc hién nhe nhang & tu thé& ngdi hodc ding % '

+ Mi cir déng nén gil lai 15- 20 giay

"5 dong tac T

y

+ Muc tiéu gitp giam dau va cung co

Bua canh tay phai cla ban |&n tran nha réi nghiéng ngudi sang
trai mét chit, ban s& cam thiy cing doc bén phai co thé.
Lap lai & bén dé&i dién.

“\ Bua canh tay ra trudc va gilr thang. Bua ngang qua ngudi,
diung tay con lai ép vao nguc dé ban cam thiy cing quanh val.
Lap lai & bén déi dién

Mgdi trén mép ghé&, lung va chan gil thang, gét chin cham
dat. Bat tay 1&n dli cén lal, hol uén cong vé phia trude dén
! k khi thay phan sau clia chan cang ra. Lap lai bén d&i dién

Bung vin tudng hodc vit chiac chin lam diém tua. Bang thing,

budc mdt chan ra sau, gap gdi, gilr cho chan sau thang, got
chén cham dat. Ban s& thiy cdng mét sau cla cang chéan.
ﬂ Lap lai & bén d&i dién.

Pung thang lung, vin vat chic chin lam diém tua. Co mét chan

ra sau, tay gir mat ca chén hodc mu ban chan. Gilr dau géi gan
q nhau, ban chin cham méng dén khi thiy cdng mat trude clha dui.

Lap lai bén d&i dién




Lo dang

(suy giam tri nho)

- Dinh nghia
« Cach xir ly




DINHNGHIA

./ i-:'?

- )
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CACH XU LY
Chia nho I Tap trung |
céng viéc dé thuc vao tirng viéc dang lam
H“: ) : .
g — ‘., | | e .

Dung sé tay Duy tri tap thé duc
ghi chép: (it nhat 10 phut/lan)

PE:: ﬁ_w‘g‘ﬁ- E'G-“rﬁg 1:!; n

|
‘ ¥ Cae cude hen auan
|
i

La tinh trang mot ngudi suy nghi va
xur i théng tin cham hon, kho tap
trung va kém biéu hién hay quén.

hién
™

-""ﬂlﬁ.l: w kifn cldn L ﬂ
( g3k ai, & ddv, lam
gl..)

¥

mgubn; World Health Organdzation (20313, * Support for Aehabiiitation Seif-Management aftor COVID-19-Related finess®,




Can dam bao ngu du giac -

Piéu chinh vé méi trwdng séng -

Dan nhan cho céc Théng nhat Ghi nhac nhé tai vi
d6 vat dé ghinhd vi | vi tri cha céc dé vat tri quan trong.
tri cdc do vat dé. Vi Vi du:

du: gia vi, tu dd, noi
dé dung cu nau an... kil v %

sau khi niu

U 2
Q U

rudc khi ra khoi nha

! [ ﬁ Nhé I8y chia khéa
t

Nhé badm xa nudc
sau khi di vé sinh

l_’l Nsb st

rgudn: World Heaith Organdzation (2021}, " Support for Rehabiitation Seif-Managomsent aftar COVID-18-Rolatod Nine”,
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- Dinh nghia
- Baitap
Luuy




Té nga la gi?

Té nga la su kién ma mot ngudi
bi bat ngd roi xudng dat hodc
nén nha, hodc bé mat thap hon

Cach xir Ii dé giip ban phéng ngira .

Tranh chuyén thé Kiém soit Dirng djy khéi déng
Tranh ngdi day - trudc khi bt ddu
dét ngét twr thE mét ngay méi.
| S
— Chuyén thé
r tir ndm ngda sang nam

nghidéng, tir tir nggi diy.

_r;.__ I.-h-._,,!
X v

Rén luyén cac bai tap

Leoi ich cia bai tap

[ )
& Cai thién - Cai thién
suc manh co o 3 Pl

thing bing
@ Cai thién
tinh than

Cai thién
sirc khoe




Rén luyén cac bai tap

Luu y khi tap luyén

Tap Mac
it nhat 3 ao quan thoai
ngay /tuan mai va giay
dép vira van.
C6 thé chia . Téng
cdc bai tap ra, dan dé kho hoac
khéng can phai tang trong luong ta
lam tat ca clng dé ting sirc manh
mot luc
Su cirng co Ludn sir dung
s& bién mat khi co vat dung virng chac
thé ban quen hon véi nhu canh ban, ghé
bai tap sofa.

Lién hé bic si néu ban cam thiy

™

) Choéng mat, dau nguc, hay hut hoi (ban
' khéng thé ndi bdi vi bi hut hoi) khi ban tap,
" @
'bl_hgll'ﬁil

Néu ban thay dau khép hay co, dirng lai,
kiém tra tu thé& clia minh va thir lai. Néu
con dau, lién hé vai chuyén gia.

L




BAI TAP KHOI DONG

Luén bt diu véi bai tap 1am dm dé chudn bi co thé
ban cho bai tap chinh.
Cé 8 bai tap lam néng/ khai déng trong phan nay.

NGOI NHAC CHAN
(U 30 giay

- Ngéi thdng ngudi & 1/3 trudc clha ghé.
Khéng dua vao ghé. Gik hai bén canh ghé.
- Ludn phién nhic tirng chén 1én va ha
xudng mot cach co kiém soat.

- Mhip diéu thoai mai.

DU DUATAY
(O30 giay

- Ngbi thang, khéng dya vac ghé. Bat ca ban
chan trén san, cing chan vuéng géc

mat san nha.

- Hai khuyu tay co lai va du dua canh tay
(el ddng dién ra & vai). Nhip diéu thoai
mal.

cU PONG DAU

%Moi bén 5 1an

- Ngéi thing, khéng dua. Xocay diu
cham sang phai.

- Guay vé vi tri ban ddu (nhin thing
vé trudce)

- Xoay sang tral.

cU DONG cO

5 lan

- Mgéi thang va dat mot tay 1én cam

- Dung tay hudng cho cam thang vé
sau (khéng lam c8 cong vé trudc hodc
vé sau).

- Tha léng




BAI TAP KHOI DONG

Ludn bit diu véi bal tap lam am a8 chusn bi co thé
ban cho bai tap chinh.

UGN LUNG
5 1an

- Bung thang hai chan réng bing vai.
- Hai tay ch&ng héng ( ngén cai
hudng vé trudc, 4 ngén con lai
huéng ra sau).

- Nglra ngué&i nhe nhang vé sau

VAN DONG THAN

&% Méi bén 5 lan

- Birng thing, hal tay chéng héng.
Khéng cuir déng héng.

- Xoay sang phai cang xa cang tét
( vAn cam thay thoai mai).

- Lap lai nhu vay sang bén trai

cU PONG cO CHAN

X = = o
Moi bén 5 lan

- Mgdi thang khéng dya vao ghé,
Vin hai bén ghég&.

- Bbat got chan cham san.

- Nhdc ngén lén va ha xudng vij tri

KEO DAN BAP CHAN
(O Gir 8 giay mbi chan

- Ngéi thang ngudi, git hai canh bén ghé.
- Bat chan trai phang trén mat san, chan
phai thang ra trudc- gét trén san.

-Ngéc ngén chan phai vé phia than nguai
cho dén khi ban cam thdy cdng mit sau
cdng chéan




" B3I T9p Gia Tang Sarc Manh T

CO XUONG KHOP

Tap manh co dui

« Néu ban cé ta, quan né
quanh cé chan.

. Ngdi thang, lung dua vao
ghé. Pa chan thang lén
cham trong khi dém dén 2.

« Ha chan xuéng trong khi
dém dén 4.

« Nghi va lap lai 10 lan.

- Lap lai bén chan kia.

Tap manh co bén hong

« Quan ta quanh cé chan,

. Birng bén canh ban chac
chan, vin mot hoéc hai tay
vao ban.

. Gilr chdn mang ta thang, mii
chan hudng vé trudc.

» Bua chan cham sang bén.

- Bua chan cham vé lai.

« Khi nghi dirng chiu strc nang
co thé déu trén hai chan.

- Lap lai 10 1an cho méi bén.

f r
‘W




" oait4p g ting sucmann T

CO XUONG KHOP

Nhoén gét - khong vin
. Pirng thang, nhin vé truéc.
« Hai chan réng bang vai.
« Bung nhon got Ién va ha
xuéng cham.
. Lap lai bai tap 20 lan.

Pung ngoc ngon chan
- khong vin

« Pirng thang nhin vé trudc.

+ Hai chan rong bang vai.

« Bing ngéc ngon chan lén
va ha xuéng.

. Lap lai 20 lan.




" Baithp oiating sicmanh I

CO XUONG KHOP

Tap manh co sau diii - géi

- Budc mét vat ndng/ ta quanh cé chan.

. Pirng thang, hai tay vin vao ban hay tu
chic chan.

« Co gdi chdm, hudéng chan vé méng, gilr
hai dau gdi sat nhau.

« Ha chan xudéng cham.

« Khi nghi, ding chiu suc ndng co thé trén
hai chan déu nhau.

. Lap lai 10 l1an.



'BAITAP THANG BANG T

Khuyu géi

« Piing thing, hai tay chéng
héna.

- Ha ngudi vé sau giéng nhu
ngdi xudéng. Pam bao rang
got chan khéng bi nhén lén va
gdi nam trudc cac ngén chan.

+ Ha xudng cham, déu trén hai
chéan va dung lén lai.

. 3 hiép x 10 1an 1ap lai.

i lui g6t chan nay cham miii chan kia

« Dirng thang va nhin vé trudc.

- Pat hai chan trén mét dudng
thang.

« Mii chan nay cham got chan
kia.

« Di lbi trén mét dudng thang.

« Lap lai lién tuc 10 budc.

« Chuyén hudng, |ap lai bai tap




BAITAP THANG BANG T

Pi trén mét dudng thang -
khéng hé tro

. Bung thang, nhin vé truéc.

« Dat hai chan trén moét duong
thang.

. Di trén mét dudng thang.

« Lap lai 10 buoc.

« Xoay ngudi va lap lai bai tap.

Dirng trén moét chan

. Ping thang ngudi bén canh
ban hay ké chic chan,
khoéng vin.

- Nhin thang vé trudc.

« Gi(r thdng bang trén mét
chan, giir hai dau gdi khép
gan nhau.

- Gilr vi thé nay 30 giay.

« Dat chan xudéng va lap lai
voi chan kia.




A1 TAp THANG BAnG T

Di lui - khéng hé tro

. PUrng thang nhin vé truéc.
« Bi lui 10 budc.

« Xoay nguoi,
« Di lui 10 budc vé vi tri ban dau.
- Lap lai.

Tir ngdi sang dirng

. Ngéi thang, cach xa lung
tua cua ghé.

- Dat hai chan hoi lui vé
sau so voi dau géi, hai
chan réng bang vai.

« Cudi ngudi vé trude, mat

4 nhin thang.

« DPidng day ma khong
dung tay vin.

- Bua chén lui vé sau cham
gh& va ngdi xuéng mébt
cach c6 cham rai.

. Lap lai 10 lan.




"BAITAP THANG BANG T

Pi bing gét chan
- khéng vin

« Dirng thang va nhin vé trudc.

« Pirng bang gét chan, mii chan
ngoc [én khéng cham san nha.

« Di 10 budc bang gét chan.

« D&t ban chan xudng va xoay
ngudi theo nguoc lai.

« Lap lai.

Pi bing miii chan
- khéng vin

. Purng thang va nhin vé truéc.

« Pung nhon got.

- Di 10 budc bang mii chan.

« Ha g6t xudng va xoay ngudi
theo nguoc lai.

« Di 10 budc trén mii chan.

« Lap lai.




Pi biang gét chan
- khong vin

. Dirng thing va nhin vé truéec.

+ Pung bang gét chan, mii chan
ngoc lén khéng cham san nha.

- i 10 buéc bang goét chan.

« Pat ban chan xuéng va xoay
ngudi theo nguoc lai.

« Lap lai.

Pi bang miii chan
- khong vin

. Bung thang va nhin vé trudc.

» Bing nhén goét.

. Pi 10 budc bang mii chan.

» Ha g6t xudng va xoay ngudi
theo nguoc lai.

« D110 budc trén mii chan.

» Lap lai.




" Diéuchinh W

vé médi trudéng séng

Boc mép ban ghé,
goc nhon

C8& dinh tham chui
chan, day dién dudi

San nha sach sé khéng
" ¢ vt nho nhu dé choi
tré em

Sap x&p db dac
thudn tién va trong
tam vai

T

L&i di théng thodng
' dé dac khéng chan

Toilet nén 1ap thém thanh
vin va tham chéng truot

.

Ban an gin nha bép
dé thuan tién di

chuyén

Cau thang du anh
% sang co thanh vin

Mang giay hoac dép
cé qual cd dinh

Luu y:

Mol ngudi h8y tudn tha tit ca nguyén
tic trén dé khéng danh d8i bing nhing
cl nga dang tiéc nha!l!

1AO
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- Thay déi giong néi
- Khé khan khi nuot




‘-L-L 4 NN Ngusi bi  nhiém
L Covid-19 cé thé gap
A phai nhitng van dé
B |_ lién quan dén giong
= néi do mét sé nguyén
A & nhdn nhu: ho dai
k: dang, dit &ng tho,
. trao nguoc da day

thuc quan...

1. Giong khan 2.Tiéng nho hon
truoc a’ 'J._“.T‘-E_.- :

MOT SO
DAU HIEU
THUONG GAP

3. N6i hut hoi hoac 4, Pau, khé ¢é hong
cén gang strc nhiéu hodc tang hang
thudng xuyén




CHAM SOC GIONG
/" NEN

1. Udng di nude (1,5-2 lit nudc mdi 2. Ba&i vai trao nguoc da day-thyuc
ngay) quan: nén nam dau giudng cao 30 da,

han ché nudc udng cd gas
m : '
ar s | ;-*'j

3. Sir dung d& vat tao &m thanh khi 4. Han ché ting hing giong lién tuc.
goi hodc dé tao su chi v nhu chuéng,  Cé thé thue hién “nudt ngay sau khi
dién thoai. C6 thé sdr dung céc céch ngap” khi thdy ngda trong hong
khac dé giao ti8p nhu: viét chir, nhan

tin, cir chi
M KHONG NEN

@ @

1. Tranh dé udng cd caffein hodc cd 2. Tranh sir dyng giong qua muc

cén nhu rugu, bia nhu nél te, la lén
Tranh néi thi thim

® NEu tinh trang giong khéng cai thién, ban nén lién
hé véi bac sy Tai Mii Hong hodc chuyén vién Ngén
ng(r tri liéu dé duoc tham kham va tu van cu thé.




Wl
KHO KHAN o pcorenspion
KHI NUOT 7 nounhan: s sna e
khé khan trong vide nhal/nudt thie
an mét cich an toan,..

Mot sO
DAU HIEU THUONG GAP

*Séc hodac ho trong hoéc sau khi nuét

*Kho nhai thac an
*Cam giac mac ket trong cé hong
*BDau khi nudt

*Khé khan kiém soat nuéc bot
*Thire an roi vai tir mii hodc miéng

*Thé chat kém, dé mét moi trong
sudt bira an
*Thai gian an kéo dai




e e ArhL
30 phit sau khi &n
+Duy trl tu th& ngdi

oimiinsz = Céc phuong phap

?mm i v AN UéNG khi &n nhu col
wongeniacon = AN TOAN il

*Chia nhd hlh an fladla «Mhai ki truée khi nust

trong ngay dé «Co thé nudt lal

tranh mét 2-3 lan dé lam sach
thirc &n trong miéng

€2 KHUYEN CAO Y TE

*Ngung &n/uéng néu c6 diu hiéu: ho, sic, nghen
*Bdo bac s hodc chuyén vién Ngdn ng(r tri lléu

néu glp cic diu hidu sau:

12 5

1. Khé tha khi 2. S6t, ho 3. Syt can 4. Khé khén &n/udng
dn hoac sau dn dai -:ling dét ngdt khéng cai thién







Panh gia gidc ngi

mwmmmmm

Trudc day Hién tai
« Ban di ngu va thirc day lic may gio?
« Ban ngu bao nhiéu tiéng?
« Gifc ngl cua ban co bi gidn doan
hay khéng?
« Ban co cam thay mét maoi sau khi
thiac day khéng?

Diéu gi anh huéng dén gidc ngl clia ban?

£

i

4

[ p
i

Ding dién thoai Hau nhiém
trude khi ngt Covid19
L :

i) & By )

e 'Ir".-,_"-j'

[ )

[
Lo au, Tra, ca phé, ruou,

thiéu tuong tac xa hoi thuéc 14,...



Cai thién giac ngu

Viéc thirc diy vao nﬁllm#tﬂlﬁ‘lﬁﬁnmﬁlm
la rat quan trong (_'D
Théi diém thic day la cdi neo gilra ngay va dém,
la chia khéa diéu chinh "déng h& sinh hoc” cua co thé

h Hiy tim dén anh sing
% ngay khi ban thirc diy
_. 7 k3 Anh sing la y&u t&

diéu hda nhip thic ngl

Hl manh nhat

Han ché thiét bi dién tir 1-2 gi& trudc ngi
Anh sang xanh s& gay anh hudng
dén chat lugng giac ngu

ﬁff .3 Trénh thirc khuya,
; ngu bix

\/ H Khi ta ngu it hon vi

- 1\ cong viéc, viéc hoc,
‘m viéc gia dinh va s& ngu
ok bl vao 1thdi diém
[ | khong pha hop vai
déng hé sinh hoc cla

chung ta. Nén tranh
théi quen nay

Tép thé duc vao ciing mét théi diém méi ngay



Cai thién giac ngu

Hay thirec day
vao ciing mét théi diém nhu moi ngay
néu ban cé 1dém khéng ngon gisc.

« Birng "ngu nudng”.

« Pirng ¢ 9ing di ngl sém hon vao dém hém sau.

« Khi trén troc mai khéng ngu dugc, dimng ép minh di
vao gide ngu. Hay ngl khi sin sang.

Mét vai "meo” dé cé
mét gidc ngl ngon hon:

Thu gidn tinh than trudc
{v‘ khi ngua 1-2 gid

Tranh rugu, ca phé, thudce 14,
thiét bi dién ti,...

Xiy dung va hinh thanh théi quen tét:

Pé cé mdt thdi quen tét, ta can duy tri thue hién vao
cung mdot thoi didm méi ngay trong vong it nhat 1 tuan,
li twdng la 2 tuan. Co thé tu ghi nhan va danh gia qua
bang theo déi sau:
00

~ N3 e o Tha 3 Thir 4 Tha 5 Thi 6 Thi 7 CN
Hoat dong

Thirc day ldc ...



Cai thién giac ngu

Bac si &) =

Chao bac sT! Mt ngd didu tr|
nhur thé nao a?

Chao ban! Mat ngl cd thé didu trj
bing liéu phap nhin thirc hanh vi
va khéng cin dung dén thudc.

£&i khi cac vin dé vé gifc ngl la
biéu hién cla cac van dé sic khoe
tam than.

Nhung néu khdng cai thién
thi phai lam sao a7

MNé&u gifc ngl cla ban bj kéo dai trong mot
khoang théi gian, anh hudng dén céng viéc
holic khién ban lo ling, hiy dén glip tél holic
nhirng chuyén gia vé& cham soc gidc ngl.

Cam on bac 5T nhiéu a!




Dinh_
Duong

« Theo doi can nang

» Ché dé an udng hop ly
- Xir Iy cic van dé vé an uéng
- Cac van dé can luru y khac

1,|I" . i
. ¢ L

| hx



Sau khi khoi bénh Covid-19, dac biét cac bénh nhan trai qua
théi gian ndm vién diéu tri covid kéo dai. Thuéng cam thay
chan an va sut can do co thé qua véu, qua mét .Cé thé an udng
it hon trudc khi bi nhiém. Diéu nay hoan toan binh thudng, tuy
nhién can tranh viéc sut can qua nhiéu dan dén teo cac khdi
co. Mot 6 luu v vé dinh dudng phuc hdi sau Covid-19 dé xay
dung lai khéi co va quay lai céc hoat dong binh thudng. i

Theo doi can nang

& Khéng tét
L ; 0 sirc khoe
s

I\

- 5

Thira can
Anh huéng dén
dién tién bénh,

n il

-.ﬁ...' Ft
i Thiéu can
Giam kha ning hdi phuc
sau Covid-19.
&b .
= el
_I b * ¥ ;




Ché dé dnudng hop ly

An da 3 bira chinh cé thé bé sung
1- 2 bira phu

An da dang cic loai thuc phim

Ting cudng thuc phim giau dam (Protein):
duy trl khéi co va ting cudng hé mién dich
« An maoi bira 3n chinh
hoac bilra phu.
« An céc loai nhu: thit, ca, trdng, sira,
cac loai dau va hat.
« An ca nhiéu béo nhu: ca thu, ca moi,
cé hoi..
Luu v: néu cé bénh Iy gan than can tu van bac
si ché& dd an ca thé.
Thue pham giau tinh bét (Carbohydrate):
cung cip ning luong chinh cho co thé

« An du luong ngii céc nhu: com, ban, phd, mi...
« Rau va trai cay: g
+Cung cap chat xo, vitamin, khodng chat gitp hd
tro mien dich.
+An nhiéu vao médi bra an:

» Cé thé bé sung da vitamin hodc da vi chat néu
khéng thé an luong rau va trai cay dugc nhu binh
thuong.

« Phoi ndng hodc hoi v kién béac si vé viéc bd sung
vitamin D.

Uéng du nuéec.
« 8 - 10 cBc nudc hay k\‘ .



Xir li cdc van dé vé an udéng

11 €2, Chianho biia &n, &n 4-6 bira/ngay.
(-} h

. v r@
. 2 v
“ An thuc phdm gidu dam trude mbi bira an. t ﬂ
A

- An thuc pham giau nang lugng An khéng ngon hodc
- g va giau dam. ddy byng khé tisu
il
Uéng sira cao ndng luong hodc cac thuc uéng
- bé sung thay thé bira phu, néu an it hon 50% so
‘ binh thudng.

-}

Thém cac loai thao moc, cac gia

. vi khac nhau vao mén an. _*ﬁ-{’*;n.
(4
| a

Su dung keo chua, bac ha, keo singum

Thay a6i
98¢ truéc bira an néu thay khé miéng. ‘@

Vé sinh rang miéng thudng xuyén.

Tuan thu ché dd an danh cho bénh nhan
néu da duoc danh gia kha nang nuét.

" - - &

Sur dung thire an léng nhu chao,
sUp Xay,....



Cac van dé can luu y khic

AW W 4
Thuéng xuyén 5 1 ."‘ b
van déng thé luc R, Vs Y
< “ q_.. L ;
Tham khio ¥ kién cic £ »
chuyén gia vat ly hoac ‘ﬂ
huén luyén vién thé thao R ,'lb__' !{;
Ngu di giac
C& ging ngi va thirc ddy
ding gi& moi ngay
Ling nghe co thé
Nghi ngoi nhiéu hon

so v&i binh thuéng




Cham séc
sirc khoe
tam than

- Tong quan

- Ky thuat thuc hién

)




Triéu chirng tam Iy, tam than

Pt bifin nhik Lo Audo Covid  'ciuquimic

trong cae tridu chimg vé turong lai
tém Iy do Covid-19 vé ca sirc khoe
va ganh ndng kinh té
.- —
Lo so qua mirc Lo so vi théng tin sal léch
vé sirc khoe tir mang x3 hdi hodc

thigu thang tin vé cédc
chinh sach cda Chinh Phu

cua ban thin va gla dinh

R &
Kigt sirc Mit cin bing cudcsdng  Cidc triju chirng khiic
vasuy nghitiducwe  kho khan trong cin béng gilta  MAt tap trung, mit ngu,
do ap lyc cdng viéc trach nhiém gia dinh va céng viéc, mai co, byc doc
dac biét & phu nir .
& : L
\ ¥
™
Xung dét trong hua
dua ra lua chon cd thé mang tinh tdn hai cd nhin vl nguwdi thin
o —, (nén hay khéng nén tiém viic-xin,

nén hay khéng nén dua ngudi thin Ién tudi nhip vién khi méc bénh,...)



Triéu chirng tam Iy, tam than

Tam trang buén - Khéng cé hy vong

kéo dai lién tyuc Trsm cam cam thiy ban thin

khéng cd gia trl
.._:_-‘,_-:_ ; 1..

mat hirng thu trong nhing
sO thich théng thudng

Cam giac ¢d don
kéo dai do gidn cach xa hi,
dic biét d6i vai ngudi lén tubi,
ngudi sinh hoat mot minh

t'-‘r‘

Thuédng xuyén mét moi Giam giao tiép Thay déi thél quen
cham chap, kho tap trung do sinh hoat mdt minh an udng va giac ngl
hodc khéng mudn giao tiép
do sinh hoat trong
mdi trudng cd mbu thudn

-
o1
¥ i)
Str dung co ché phéng vé khéng phii hop
Khéng sir dung hodic sir dung cac co ché, phan ing phéng vé khéng phi hop

;é |
o



Cach xur li cac triéu chirng

K&t ndi véi ngudi than Giir cho ban than
gia dinh, ban bé luén hoat déng

qua digén thoal hofic video va duy tri s& thich ¢a nhin
- Céc chién lugc -
urng phé D
[ N L aha

Duy tri thé duc Tu chim séc ban than Trao dél, chia sé

trong nha hodc ngoai troi gilr thai do tich cuc, lac guan v déng nghiép
{hanh lang, quanh nha) ' _ trong cong viéc

-~ £

&

I
/
§ o= -

Cac phuong phap quan ly strc khée tam ly

Sir dung cdc chifn lwge MNguavanghingoiheply  Cinbing hoat déng

Nhan thiac - Hanh vi dam bao vé sinh giac ngu trong cong viéc va ddi séng
-y
L pp

Ay

Tim kiém su tro gidp chuyén mén al

tir cdc Mha Tam Iy vh Bac &7 TAm thén khi cin thist



Nhén dién va thay thé suy nghi chua hop li

Suy nghi giy cing thang D L IJ -
~ G

Tat ca moi tha déu té hai

—

Tai sao chi tdi gap phai nhitng van dé nay ? {L/}
Téi khéng di sic duong dau véi hoan canh
Tél phai kiém sodt dugc moi thi \§
Tuong lai chi cé mdt mau am dam :
Hay thar héi ban than ban

Cé phai nhirng suy nght trén ldc ndo cling ddng ?

Cé bang ching nao cho thay diéu nguoc lai ?
Téi cé dang dua ra nhirng yéu cau/tiéu chuin qua cao khéng ?
Téi c& nhirng sirc manh/gid tri/nguén lyc nao ?

Bau |4 nhirng suy nghi can bang, toan dién hon ?



Can bing hoat déng va nhat ki cing thing

An udng Nghi ngoi

Cin bing giira

viéc van dong va nghi ngoi
gilra cong viéc va dai séng
mét cach hop ly

Giai tri

Ghi chii, theo ddi cing thing va cach xir li
Gié Mirc d6 cing thdng Thél glan céing thing Tinh hufing Sur viée trude dé Cam xuc



Tap luyén chanh niém

Luyén tap S.T.O.P
Stop (dirng lai)

Take a breath (Hit tha)
Observe (Quan sit co thé va cam xic)
Proceed (Tiép tuc)



THAM GIA BIEN SOAN
VA TRINH BAY

BAN CHi PAO

PGS.TS. Nguyén Van Chinh Trudng Khoa Piéu dudng Ky thuat Y hoc
TS. Tran Thuy Khanh Linh Phé trudng Khoa Piéu dudng - Ky thuat Y hoc

BAN NOI DUNG

ThS. Lé Thanh Van - Trudng nhém.........Bd mdn K¥ thuat Phuc héi chirc nang
ThS. Nguyén Ngoc Minh.......cceeceiinneenee.sBO mOn Ky thuat Phuc héi chtic nang
ThS. Nguyé&n Thanh DUY..cccerinrresrecesnennneness. BO MON K thuat Phuc héi chic ndng
ThS. Phan Th& Nguy@én.........cciinseensBO mén K thuat Phuc héi chirc ndng
ThS. Huynh Chung........ccciinceneireseineann. BO mon Ky thuat Phuc héi chirc ndng
CN. Nguyén Minh SaNg...cieisinnren . BO mON Ky thuat Phuc héi chiic ndng
CN. Tran Thi Bich Hanh........c...cccccceeeeeee. BO mdn Ky thuat Phuc héi chiric ndng
CN. Nguyén DUc Sinh.....eccieecnisen e BO mon Ky thuat Phuc héi chirc ndng
CN. Nguyén Huynh Ngoc Mai Tram.........B6 mén Ky thuat Phuc héi chtc nang
CN. Pham Ngoc Pat.....ccucrenceencsccereenn. B0 mOn Ky thuat Phuc héi chirc ndng
CN. TrAn Hru DUC....cccceeeeeeceeccrreerreeeeeee..B® méN K§ thuat Phuc héi chic ndng
CN. Nguyén Mai Ngoc Poan...........cee.e.....BO mdn Ky thuat Phuc hdi chirc ndng
CN. Trdn Long Bién.........cceceeecererennee..B® mdn Ky thuat Phuc hdi chirc nang
ThS.BS. DUoNg DUY KRO@......c i ceecennnnnnnnsssncnss e e oo BO MAN NI t&ng quat
ThS.BS. Nguyén Ngoc Thanh Van........ccvesceeneceeneee. B0 mén NOi tdng quat
TS.BS. Pham Thi Lan Anh........ccccocceirirciiieiiiieic v sse e e BO mON Dinh dudng
ThS. Nguyén HONg An.....ceeeceeeeeessssseesenne. BO mdn Tam ly hoc, PH Hoa Sen

CN. Nguyén Vi Thi Kim Li€N....cccriccccreninssnssieneenenen. DH NUuremberg Erlangen
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