CHAM SOC SUC KHOE
KHI HIEN MAU MUA DICH COVID 19

“Mot giot mau cho di, mot cudc doi & lai” - phong trao “Hién mau nhan dao” dang dan tré thanh
nghia ctt hét stic nhan van ctia ngudi Viét Nam, dugc ca xa hdi téon vinh va ghi nhén, thé hién sy
yéu thuong san sé gitia con ngudi véi con ngudi. Pac biét, khi dich Covid 19 dang bung phat thi
lugng mau hién cang trd nén khan hiém, nhung cac ban diing lo, Thai bao Kinh t€ Sai Gon phai
hgp véi Trung tdm hién mau nhan dao TPHCM luén tuan tha chat ché quy trinh phong chéong
dich nhu: deo khéu trang, do nhiét d6 trudc khi vao toa soan, mau dang ky thong tin va to khai y
té bat budc sé dugc chuyén qua email dé quy ban doc khai béo trudc, sat khudn tay nhanh va gia
khoang cach téi thiéu 1,8m...

Theo d6, dé dam bao stic khde cho ban than va chét lugng mau cho di, nhiing ngudi tham gia hién
mau can chu y cac vin dé sau:

Trudce khi hién mau phai lam gi?

Nén dn nhiéu thyc phdm giau chét sat trong sudt hai tudn trude khi tham gia hién mau tinh nguyén,
nhu: thit do, c4, stia, dau, nho, ngti c6c nguyén hat, cai b6 x06i, dua hiu... Bén canh d6, dé ting kha
ning hép thu chét sit vén 1a thanh phin quan trong tao nén mdu, nén ting cuong thuc phdm giau
vitamin C. Vitamin C c6 nhiéu trong trai cay ho cam quyt, du du, 6i, dau tay, ca chua, ca rét, sip
lo, bap cai...

bém hom trude ngay hi€én mau, ngudi hi€én mau nén gid tinh than thoai mai, di nga sém, tranh
thtic qua khuya (ngt du 7-8 tiéng) va khong uéng d6 udéng c6 cén nhu bia, rugu...

B6 sung thém nudc vao budi sang trude khi hién mau (nudce loc va nudce ép trai ciy) nhung phai
tranh udng cac loai thiic uéng c6 gas. Tranh an thuc phdm giau chat béo (d6 chién, ga ran, khoai
tay chién...) va giau dam (t6m, cua, trling, thit nac, ca...) trong vong 24 gid trudc khi hién mau.

Budi sang di hién mau khong dugc bo biia sdng, vi dn trudc khi hién mau sé gitp 6n dinh lugng
dudng trong mau, nho vdy sé cam thdy t6t hon sau khi hién mau. Nén dung thic an thanh dam
nhu chdo, banh bao, banh mi...

Khi hién mau phai lam gi?
Khi di hién mau cdn mang theo gidy CMND, hoac gidy t¢ tiy than c¢é anh cia minh.

Mang theo mau da dién ddy du va trung thuc thong tin vao phiéu dang ky hién mau. Ban sé dugc
kiém tra, tu van stic khde du diéu kién hién mau lam test nhanh viém gan B...(Néu ban hién mau
lan dau va chua chich ngtia viém gan B)

Ban can nghi ngoi, thu gian va uéng nudc tra duong trong khi chd két qua xét nghiém.
Khéng nén nhin vao mai kim khi 18y mau, tha long co thé va phoi hgp véi nhan vién y té.

Trong thoi gian 14y mau néu thdy bat ct bi€u hién nhu: chéng mat, buén nén, va mo hoi, dau buést
6 vi tri kim tiém thi can bdo ngay cho nhan vién y té.



Ngay sau khi hién mau phai lam gi?
Chi dugc diing day va roi khoi vi tri khi duge su dong y cia nhén vién y té.

Néu c6 biéu hién chong mat buén nén nhe nén ndm nghi ngoi tai chd, c6 thé uéng mot chut nuse
am c6 pha duong hodc udng tra gling.

An nhe vao miéng bong bit tai vi tri mii kim 14y méu trong 5-10 pht, khong nén bo miéng bong
qua s6m sé gay chay mau. Néu thay chay mau thi ngay lap ttic &n miéng bong xuong bit chét vi tri
14y mau, xin thém miéng bdéng kho dé thay, tuyét d6i khong stt dung bong uét.

Néu xuét hién bam tim thi khong nén lo lang, ldy da lanh chuom nhe trén vét badm.Sau hai ngay vét
bam tim sé nhat dan, chuom am tai vi tri nay. Sau khoang 1 tuan vét bam tim sé hét.

B6 sung dinh duéng sau khi hién mau nhw thé nao?

» Sau khi hién mau, cAn u6éng nhiéu nudc trong vong 24 - 48 gid, vi no gitp bu dap mot lugng chat
long viia mat di va cling gitp ngan ngtia bi tut huyét ap. Bén canh do, ban nén an nhiéu thuc
phém giau chét sat, protein, acid folic va vitamin B12 vi chung l1a nhiing nguyén liéu chinh cho
qué trinh tao mau. Co thé sém hip thu dugc nhiing chat nay, sé dat muc tiéu b6 mau nhanh
chong.

o Mot s6 loai nudc udng giau dinh dudng c6 thé b sung sau khi hién méu la nudc mia va nude
ép cu cai duong (giau ham lugng sat); stia (giau cac loai vitamin, ddc biét 1a vitamin B12); nuéc
cam va nudc ép dua hdu (giau vitamin C, acid folic); nudc ép qua luu (giau sat, khoang chat va
vitamin C)...

o Nhiing loai thuc phdm b6 mau c6 thé b6 sung nhu thit bo (cé rat nhiéu dudng chit nhu protein,
sat, vitamin B12, B6, kém, magie, cac khoang chat cacnitin); ca hoi (chtia nhiéu loai vitamin nhu
D, B12, A, B6 cung cac nguyén té nhu canxi, kali, photpho, kém...); triing ga (cé mot ham lugng
16n vitamin A, D, B1, B6, B12...); tic ga (I1a bo phén chtta nhiéu chét sat nhat so v6i cac thanh phan
khéc ctia thit ga); hai san (giau sat va vitamin B12); gan dong vat (chita nhiéu sat); sup lo (cung
cdp vitamin A, C, magié va acid folic); khoai tay, bi do va ca r6t (nhiéu chat dinh dudng t6t cho
mau )

Sau khi hién mau néu ban c6 bt thuong gi vé stic khoe ban c6 thé dén TRUNG TAM HIEN MAU

NHAN DAO TP. HO CHI MINH- Dia chi: 106 Thién Phudc, Phuong 9, Quan Tan Binh, TP. H6
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Khi thyc hién dung cac diéu trén ban hoan toan cé thé hién mau nhac lai sau 12 tuan.




