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Trudc khi SARS-CoV-2 xam nhap xuéng phéi va gay ra cac hdu qua nguy hiém hon thi chiing phai di qua duéng
ho hap trén. Ving miii, hong dugc xem la chat chdn gop phan ngan su xam nhap ciia SARS-CoV-2.

Bang viéc vé sinh dudng hé hap trén nhu xit miii, sic hong dung cach va thudng xuyén, dac biét la khi chiing
ta nghi ngo ban than c6 thé nhiém bénh sé la mét trong cac bién phap giup bao vé co thé. Khi chiing ta lam
diing thi sé han ché mét cach toi da vi-rut tir mii, hong xudng phéi, giam thiéu kha nang nhiém bénh.

@ Cach rita miii hang ngay

¢ Cham so6c mii ding cach ngoai viéc gitp han ché lay
nhiém SARS-CoV-2 con cho thay Igi ich clia viéc cham séc,
ho trg diéu tri, phong ngla viém mui cap va man tinh,
viém mdi xoang cap va man tinh, sau phau thuat mgi
xoang... Dac biét doi véi nhan vién y té thi hoc mdi chia
nhiéu tac nhan gay bénh nén rat can cham séc mii, tranh
lay nhiém bénh cho nguai khac.

¢ Dung dich dung dé cham séc mii hang ngay la nudc
mudi sinh ly. Nuéc mudi sinh ly dugc nghién cu nhiéu
trong y hoc cong déng, cé hiéu qua phong bénh va hé trg
diéu tri bénh dudng hé hap. Dung cu dé ria mai la binh
xit mdi nudc mudi sinh ly dang phun suong pha san
(nasal spray).

Mét sé luu y:

« Truong hop nudc mudi du chdy ngugc lai, dong vao
chan dau xit, phai lay dau xit ra lau kho binh xit.

Cac budc xit mii hang ngay: « C4t binh xit nai khé rdo sau khi dung.
+ Budc 1: Xit 1 bén mai 3 nhat; luu 'y cht]c,déiu Xit « Binh xit 1& dung cu vé sinh c& nhan, trdnh dung
hudng xuéng dat, lau dau xit bang khan giay sach chung, nhét 1a tré em. Phai nhic nha tré em day I3
» Budc 2: Bit mui bén con lai dé hi mai bén da xit. dung cu ca nhan.

» Ngudi dang nhiém bénh COVID-19 chi thuc hién xit
mai & phong vé sinh riéng, tranh lam phat tan giot
ban khi hi mi sau xit mi.

Lap lai tuang tu 2-3 lan cho méi bén.

@) Cach siichong hang ngay

¢ Viéc suc miéng dé thuc hién, nén moi nguai da lam dung. Do 1a cho nudc vao miéng, ngam miéng suc “uc, uc, uc’, roi
nhd bd nudc sic miéng. Tu thé dau thang, khédng can nglia c6. Stiic miéng trudc khi suc hong.

¢ Dung dich dung d@é stic hong hang ngay dung cho ngudi binh thudng va khéng ti€p xic gan bénh nhan COVID-19 la
nudc mudi sinh ly. N6 co thé dung dugc cho tré em tham chi la tré nhé. Cac nghién ciu cho thay cac dung dich c6
chta chat khir khuan lam thay d6i s6 lugng cac loai vi sinh thudng trd & vung hong, trong khi nuéc muéi sinh ly hau
nhu khong lam thay déi hé vi sinh thudng trd trong hong. Chua ké khi st dung lau dai nudc siic miéng co tinh dau,
chat khir khuan co thé kich thich hong gay bénh “viém hong man do nudc stic miéng”.

¢ Cacdang nuéc muéisinh ly c6 thé dugc sir dung la: (1) Chai nudc mudi sinh ly y té pha san: tién dung nhung ton tién.
(2) Nudc mudi sinh ly tu pha tai nha véi cong thic: 1 mudng ca phé mudi day trong 1 lit nudc séi dé nguoi. Dung dich
mudi loang tu pha nay chi nén st dung trong ngay, dé tranh nhiém khuan do dé qua dém.

¢ Dai vGi bénh nhan COVID-19 va ngudi tiép xuc gan bénh nhan COVID-19, cac bac si sé chi dinh sic hong dung dich
c6 cac chat khir khuan nhu povidone iodine, chlorhexidine.

Cac budc suc hong:
' gu‘c:‘c(:)1 :ICho raly mét lugng nudc suc hong via da khoang Mét sé Iuu y:
— m 2 Ry o
e Nén suc hong it nhat 5 lan: sang,
. Budc 2: Pua lugng nudc nay vao trong miéng. toi, sau 3 blia an la cac thoi diem
4 hong ching ta dong dich nhay tu
» Budc 3: PE stic hong co6 hiéu qua, ngoai tu thé ngla cé, - mai, hong mii hodc chat kich
can luu y thé lugi ra trudc khi kéu “kho... kho... kho..” Bay thich trong thuc an.

la dong tac quan trong, gitp nudc len qua khe hG xuéng
dugc hong miéng. Khi khéng theé Iuéi ra trudc, du c6 ngla
c6 t6i da, chuing ta chi stic miéng chd chua suc hong.

« Nén suc hong ngay khi di ra
ngoai vé nha, sau khi néi chuyén
hoac tiép xuc véi ngudi ngoai,
ngay sau khi boi [6i...

+ Budc 4: Nh6 bod phan nudc suc hong.




