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DINH DUONG VA CHAM SOC SUC KHOE NGUOI
CAO TUOI PHONG COVID - 19

Theo Bo Y té, dich bénh viém dudng
h6 hap cap do ching méi virus Coro-
na (SARS-CoV-2) giy ra van dang
din bién phirc tap, bénh c6 tinh 1ay lan
nhanh. Hién chua ¢6 véic xin dic hiéu
voi SARS-CoV-2, ma méi chi di€u tri
triéu chirng cung véi cac bién phép cach
ly, v¢ sinh, phong hd.

V6i nhém nguoi cao tudi 1a nhom dbi
tuong dé bi ton thuong do stc dé khang
kém va thuong kém theo nhiéu bénh
man tinh (cao huyét ap, tim mach, tiéu
duong...), khi mic bénh d& bi ning,
kho hoi phuc. Do d6, ngoai cac bién
phap phong bénh theo huéng din cta
Bo Y Té, ngudi cao tudi can quan tim
dén ché 46 dinh dudng, duy tri dn uéng
khoa hoc, hop vé sinh giup ting strc dé
khang dé phong chong bénh Covid-19.

Thay vi hoang mang lo lang trudc tinh
hinh dich bénh cing thiang, nguoi cao
tudi hdy gitr viing tdm 1y 6n dinh, binh
tinh tuan thii cac huéng dan phong bénh,
ap dung ché do dinh dudng va luyén tap
thé duc, ddc biét ludn dam bao tinh than
lac quan cung 16i sdng lanh manh!

1. Hay tuan thi huéng din phong
dich Covid-19 ciia B9 Y té:

- Rura tay thuong xuyén voi xa phong
trude khi an va sau khi ra khoi nha, dac

Cao Thi Hau!

biét khi tiép xtic v6i nhiéu ngudi.

- Tranh so tay khi chua dugc rira sach
1én mat, miii, miéng vi s& khién virus co
co hdi xam nhap vao co thé.

- Do nguoi cao tudi c6 hé mién dich
yéu nén tuyét d6i tranh dén nhiing
noi déng nguoi va tiép xtic v6i nhimg
ngudn c6 nguy co lay nhiém.

- Peo khau trang ding cach khi ra
khoi nha, khong so 1én mit ngoai khau
trang va khong nén dung mot chiée
khau trang nhiéu lan. Khau trang vai
can giat sach va phoi kho sau mdi lan st
dung. Khi ho hodc hat hoi, hiy che kin
mili, miéng bang khin tay, khin giay,
khau trang hodc khuyu tay dé bao vé
stc khoé nguoi xung quanh.

- Can giit noi 6 sach s&, thoang mat va
dung quat thay cho diéu hoa. Nha ctra
nén thuong xuyén v¢ sinh, khir trung,
nhét 14 cac noi, bé mit vat dung tiép xuc
thuong xuyén nhu phong khach, phong
ngu, nha vé sinh, tay nim ctra.

2. Ap dung ché d9 dinh duéng day
du, hop ly va da dang:

Dé tang cudng sict khoe va sirc dé
khang phong bénh Covid-19, nguoi cao
tudi can c6 mot ché do dinh dudng day
du (nang lugng), can dbi cac chat dinh
dudng, da dang va ddm bao vé sinh an
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toan thyc pham. Trong ché d6 an can
du chat dam tir cac thuc pham giau chat
dinh dudng nhu thit lgn, thit ga, c4, tom,
trimg, cac loai dau d6 nhu dau tuong
(dau nanh), dd xanh, d6 den... Khi ché
bién can cht y hop khau vi, so thich,
kha ning nhai nudt thirc an dé co thé
an du sb luong. Véi nhimg nguoi gay,
khong thé an di lugng thuyc pham can
thiét, nén an nhiéu bita va ubng thém
céc loai sira bd sung dinh dudng tir 1-2
cdc mdi ngay. Do kha ning tiéu hoa va
hap thu ctia ngudi cao tudi kém nén can
an nhiéu bira, ngoai 3 bita chinh (sang,
trua, t6i), nén an thém céc bita an phu
nhu: sira, stra chua, hoa qua, banh...

An nhiéu rau twoi, qua chin:

Rau xanh, qua chin rat can cho ngudi
cao tudi, day 1a ngudn cung cip chinh
vitamin va chat khoang cho co thé,
ching c6 vai tr0 quan trong véi qua
trinh mién dich, chéng oxy hoéa, bao
vé toan ven cua té bao trudc nhiing tac
nhan c6 hai tir méi truong (vi khuan,
virus ...). Ngoai cung cdp cac vitamin,
chat khoang con cung cap chat xo tranh
bi tho bon. Mbi ngay nén an khoang 300
grau, 200 g qua chin. Nén an nhirng loai
rau coa mau xanh sdm nhu rau mudng,
mE‘)ng toi, rau dén, rau ngot, rau cai ...
c6 nhiéu béta carotene, cac loai qua chin
nhu du du, xoai, cam, quyt, buoi.... la
ngudn vitamin A, vitamin C c6 tic dung
tang strc dé khang cho co thé...

Chii ¥ udng di nwéc:

Ubng nuée di, dang cach gop phan
phong chong dich bénh COVID-19.
Nguoi cao tudi do cam gic khat thuong

giam vi thé can dé phong thiéu nudc
dac biét vao mua he. Uéng du nuoc
gitip cho nhu dong rudt t6t, di dai tién
dé dang tranh tao bon dong thoi giup
ddo thai cac chit doc, cin ba ra khoi co
thé. Nudc dugc cung cép tir dd udng,
thirc an hang ngay. Mbi ngdy co thé can
khoang 2 lit — 2,5 lit, ngoai nudc dua
vao tir thitc an trong bita an, can udng
thém 6 -8 cbc, mbi cdc 200 ml (tuwong
duong 1500 ml), khi bi s6t can udng
nhiéu hon. Ubng nudc dun s6i dé am,
nudc ché xanh, cac loai ché thanh nhiét
(Atiso, nhén tran, hoa ctc...), nén udng
timg ngum nho va chia déu trong ngay
ngay ca khi khong khat dé gitr am cb
hong, khong udng nudc ngot thay nudc
loc. Han ché nhitng db ubng chira con
nhu bia, rugu, do uéng coga....

Pam bido vé sinh an toan thue pham:

Lu6n an chin, uéng 801, an cac thuc
phém tuoi, sach, an toan, ché bién dam
bao vé sinh dé han ché nguy co 1ay bénh
qua thyc pham. Khong nén dung chung
cac dd dung c4 nhan (céc, cac dung cu
an udng). Rira tay sach bang xa phong
va nudc sach ding cach trude bira an,
sau khi di vé sinh, khi tiép xtc voi cac
d6 vat... Khong nén tiép xuc véi cac vat
nuoi nhu chd, meo.

Dé tang cudng mién dich, bira an can
da dang cac loai thyuc phém chtr khong
phai chi c6 mot loai thuc phém cu thé
nao lam ting cuong mién dich. An da
dang thuc pham s& cung cip cac vita-
min va khoang chét can thiét dic biét
cac loai vitamin A, C, D, E, Sit, K&ém,
Selen... Cac chat nay dong vai trd quan
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trong gitip ting cuong hé mién dich, chéng
oxy hoa, duy tri sy toan ven cia niém mac
dudng ho hip va duong tiéu hoa.

Néu ngudi cao tudi c6 mic bénh ting
huyét ap, r6i loan m& mau, tiéu duong,
hay suy than, suy tim thi thuc hién ché
d6 an diéu tri cac bénh nay theo hudng
dan cua bac si.

3. Ché d@ sinh hoat: Duy tri hoat
dong va tap thé duc phu hop hang ngay,
thuc hién nép séng lanh manh vui vé.

Téang cuwdng van dong

Nguoi cao tudi thudng hay bi mét moi
nén ngai van dong. Pay la déu hiéu binh
thuong khi co thé dd bude vao giai doan
l3o hoa. Bé nang van dong, doi khi can
c6 su hd tro, dong vién tr ngudi ban
doi, tr con chau. Ngoai tap dudng sinh,
yoga c6 thé tap cac mon co cuong do
thé luc trung binh thép, mot cach nhe
nhang nhu: tap thé duc, xoa bop co thé,
dudng sinh, di bd... quan trong la phai
luong strc minh ma luyén tap. Moi ngay
nén van dong co thé nhe nhang 30 — 45
phut s& gitip co thé giai phong ning
lugng, xuong khdp chic khoé, déo dai,
g6p phan cai thién hé théng mién dich
cho co thé.

Pam bdo giac ngu ngon va siu

Khi ngu sdu, cic co quan trong co thé
nhu hé thong mién dich s& budc vao giai
doan nghi ngoi va hdi phyc. Dé ting
dé khang dé chdng choi v6i Covid-19,
khong chi nguoi cao tudi ma tit ca
moi nguoi can ngl du gidc va ngl sau.
Mbi dém can nga 7-8 tiéng. Vi thuong
day som nén thoi diém di ngi t6t nhat
khoang 21 — 22h. Gidc ngi mudn s&
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khong d thoi gian cho co thé hoi phuc.
Phong ngti nén yén tinh, tit dén hodc anh
sang nhe. Nhiét d§ phong khoang 26 —
27°C va thoang khi... Trude khi ngt 1-2
tiéng khong nén an no, c6 thé uéng mot
ly sita 4m gitp gidc ngl sau hon.

Giir tinh than lac quan va 16i song
lanh manh

Stuc khoe tinh thin cling rit quan
trong. Nhiéu nghién ciru cho thay,
tam 1y lac quan hay tinh trang cang
thang déu co tac dong khong nho dén
hé mién dich ctia con nguoi, dac biét
nguoi cao tudi. Tinh than vui vé, lac
quan h¢ mién dich s& manh hon, cac té
bao mién dich phan ung hiéu qua doi
v6i céc virus hodc vi trung xam nhap.
Trong thoi diém dich Covid-19 do phai
gian cach xa hoi, khong nén ra ngoai
giao tiép gip g& ban be, vi thé nguoi
cao tudi nén danh nhiéu thoi gian thu
dan nhu nghe nhac, ndu an, chim séc
cay cdi, tiép xtic véi thién nhién giap
tam hon thu thai. Choi dua véi con
chéau hay xem cac chuong trinh giai tri
trén tivi, doc sach cling 1a cach thic
gitip cho tinh than duoc thoai méi hon.
Ngudi cao tudi khong nén dé minh roi
vao cam giac cd doc gitta mot gia dinh
dong du, nén thuong xuyén tro chuyén
v6i nguoi than dé chia sé cam xuc, suy
nghi. Con chau cling nén quan tim
nhiéu hon dén doi song tinh than cia
bd me dé cac cu lac quan, yéu doi, tir
d6 c6 thé mién nhiém véi nhiéu bénh...

Thén trong khi c6 bénh man tinh

Nguoi cao tudi khi co cac bénh man
tinh nhu tiéu duong, bénh phdi tac nghén
man tinh, tim mach, huyét 4p... s& d&
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c6 nguy co lay nhiém virus hon. Nhiing
can bénh nay khién cac hé co quan giam
chirc ning, hé mién dich suy yéu, khong
du khoe manh dé phong, chong lai cac
mam bénh khac. Do do, ngudi cao tudi
nén luu ¥ didu tri t6t bénh 1y dang co.
Khi co thé c6 bat ky sy thay d6i nao nén
thong bio ngay cho bac si hodc dén co
quan y té kham cang som cang t6t.

Vé&i nguoi cao tudi dé phong dich
bénh Covid- 19 quan trong 1a c6 ché do
dinh dudng hop 1y, van dong thé luc
déu dan, tinh than lac quan vui vé sé&
tang cuong dugc stc khoe va kha nang
dé khang véi cac dich bénh.

4. Cac bai thudc giai cAm cim nén
tham khao

- Girng: Chta tinh dau diét nam, diét
khuén, hiéu qua voi cac chung viém
nhiém duong ho hap, viém hong nén
thuong dugc dung dé trir cam lanh
dudi dang tra gung ndéng, chdo gung.
Mut gimg, ging mudi co tic dung 6n
duong (1am 4m), tan han (chéng lanh),
tiéu dam. Gung thudng dugce nau canh
an gidi cam voi hanh 15 g, gung tuoi
6 g, la tia t0 6 g hoac gung tuoi 10 g
xat lat, cai be xanh 500 g xit doan.
Nau voi nude, sic 4 chén thanh 2 chén,
thém mudi vira miéng, uéng lam hai
lan. Ciing c6 thé lay gidm 500 ml, girng
tuoi va toi 16n mdi thtr 100 g rira sach,
xét 14t ngdm trong giam, day kin trong
30 ngay. Khi bi cam dung thic an kém

v6i 2 mudng ca phé 10 ml gidm ngam
gung toi.

- Téi: Chat khang sinh Allicin trong
té1 co tinh khang khuén, tri cac bénh
nhiém trung, lai c6 tinh ti€éu dam nén
duoc dung dé tri cac bénh duong ho hap
thuong gap khi bi cdm nhu viém hong,
viém phé quan. Canh hanh, t6i, girng an
noéng gitp toat md hoi, giai cam.

- Hanh: Lam loi ngii tang, gitp tang
cuong hé mién dich chéng lai sy xam
nhap cua vi khuan duong ho hap, tham
gia qua trinh thanh lap testosteron va
gitp an ngon. Riéng hanh tiy chtra cac
men tiéu héa chat duong va luong vita-
min C 16n (dap Gmg duoc 20% nhu cau
moi ngay) ciing mot luong canxi dang
ké. Vi thé, hanh thuong dugc ding phdi
hop dé giai cam.

- La x6ng: Nguyén li¢u thuong dung
la 14 huong nhu tia, chanh, budi, sa,
kinh gidi, tia t6, gimg, 14 16t... Cac loai
14 trén thudng chta tinh dau c6 cac hoat
chat nhu Eugenol, limonen, phellan-
dren..., gitip sat trung dudng ho hap khi
boc hoi do dun néng. Cho cac 14 vao
ndi, d6 nudc ngédp, day kin, dun soi.
Sau d6 mang ra, trium chan kin, mé nap
ndi tir tir cho hoi nudc chira tinh dau
boc 1én, hit thd that sdu va cham dé sat
trung duong ho hap va gitip md hoi toat
ra. Tuy nhién, nhiing ngudi tong trang
yéu hoac qua dm, bi mét nuée nhiéu thi
khong nén xong.
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