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LOI MO PAU

rong bbi canh bénh viém phdi cap do Corona

virus (Covid-19), bit ngudn tir Vit Han - Ho Béc

- Trung Quéc tir dau thang 12 nim 2019, gy ra
dich lay lan nhanh va dién bién phirc tap. Ngay 31 thang
01 nam 2020 T Chtc Y Té Thé Gisi (WHO) di ban bd
“Tinh trang Y té Khan cip Toan cau”. Ngay 01 thang 02
niam 2020, Viét Nam di cong bd Dich Viém phéi Céap do
Virus Corona.

Dé g pho khan cip véi dich Viém phoi cap do virus
Corona (Covid-19), Khoa Dinh dudng Tiét Ché - Bénh
vién Phoi Trung Uong da gip rat soan thao “Huéng dan
Dinh duéng H trg Dy phong va Diéu tri Viém phoi cap do
virus Corona (Covid-19)”, dung lam tai liéu tuyén truyén,
tap huin cho cén bo tai khoa va trong bénh vién vé cac
bién phap du phong phd cap phong chng lay nhiém dich
bénh, véi phuong cham mdi can bd y té s& 1a mot tuyén
truyén vién tich cuc gop phan dap tat dich bénh Viém phoi
cap do virus Corona (Covid-19) trong thoi gian sém nht.
Tai liéu “Hudéng dan Dinh dudng HO trg Dy phong va
Diéu tri Viém phoi cap do virus Corona (Covid-19)” dugc

trinh bay v&i bon phan chinh sau day:
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- Phin 1: Dinh dudng trong du phong Viém phoi cap
Corona

- Phan 2: Dinh dudng trong diéu tri Viém phoi cip
Corona

- Phén 3: Mot s6 luu v vé vé sinh an toan thuc phém

- Phén 4: Nang cao mién dich théng qua luyén tap

Do thoi gian ¢6 han, tai liéu “Hudng dan Dinh dudng
Hb tro Dy phong va Diéu tri Viém phdi cap do virus
Corona (Covid-19)” khong thé tranh khoi nhitng thiéu
sot. Mong cac quy dong nghiép va doc gia gui 1oi gop ¥
quy bau dé ching toi tiép tuc hoan thién tai liéu.

Cau chuc cho tat ca dong nghiép cua toi stc khoe va
binh an!

Nguyén mong nhitng ngudi bénh vuot qua thur thach,
nhanh chéng binh phuc!

Nguyén cau cho Dich Viém Phoi Cap Corona
(Covid-19) sém duoc khéng ché hoan toan!

Binh an tdi1 tat ca moi nguoi!
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DANH MUC CHU VIET TAT

BN: Bénh nhan

BV: Bénh vién

BVPTW: Bénh vién Phoi Trung wong
DD: Dinh dudng

bTb: bai thdo duong

KSNK: Kiém soat nhiém khuan

MST: Malnutrition Screening Tool
NL: Nang luong

NVYT: NhanviénY té

NRS: Nutrition Risk Screening Tool
nCoV:  Novel Corona Virus

LS: Lam sang

SDD: Suy dinh dudng

SGA: Subjective Global Assessment tool
T™: Tinh mach

VSATTP: V¢ sinh an toan thyc pham
WHO:  World Health Organization
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DINH DUGNG TRONG DU PHONG
VIEM PHOI CAP CORONA
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én canh cac bién phap du phong 1ay nhiém virus

Corona theo khuyén cdo ctia BO Y té va T chuic

Y té Thé gidi, viéc dam bao ché d6 dinh dudng
day du va duy tri mot 16i séng tich cuc, lanh manh dong
vai trd quan trong gitip ning cao mién dich va phong
chdng dich bénh.

Mot ché d6 an da dang thuc pham, ddy du va can bang
cac yéu to da lugng va vi lugng dong vai trd vo cling quan
trong d6i v6i chirc ning hé mién dich, c6 thé giup giam
nguy co mic cling nhu rat ngan thoi gian diéu tri bénh.
Tuy nhién, ngay ca d6i véi nhitng ngudi khoe manh chua
mic bénh, ché d6 an khong day du thiéu ca sb luong va
chat lugng van con rat pho bién, diéu nay khién cho hé

mién dich bi suy yéu va dé mac bénh.

Nguyén tic dinh duéng
Sau day 1a mot s6 nguyén tac dinh dudng giup duy tri
hé mién dich khoe manh, tir d6 phong chéng bénh viém
phéi cip Corona.
< Pam bao cung cap di ning hrong thong qua cac
bira in hang ngay. Nhiéu ngudi Viét c6 thoi quen
duy tri 03 bita chinh trong ngay (bira sang, bira
trua, bira téi). Tuy nhi€n, mot ) ngudi con bo bira,

dic biét 14 bita sang. Nhitng thoi quen nay khién
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cho tong nang luong qua bita an hang ngay khong
dap tng da nhu cau co thé, khién co thé mét moi,
hé mién dich suy giam, dé mic bénh. Bé cung cép
du nang lugng qua céac bita an hang ngay, chung ta
can dam bao khéng bé bira, in & 03 bita chinh,
va luu y an thém bira phu gitra gio (sira, stra chua,
hoa qua, dau/dd/hat ngii cdc rang/siy).

B6 sung thuc phim nhiéu dam (protein) trong
cic bira dn hang ngay. Mot ché do an du dam
(protein) cé vai trd rit quan trong gitip co thé duy
tri hé mién dich khoe manh va giup nhanh lanh
bénh. C6 thé hinh dung khi chiung ta mudn dan cai
phong bi thi can ho dan, co thé ta cling vay, can mot
loai “hd dan” dic biét gitp lam lanh vét thuong, d6
chinh 1a chat dam (protein). Chat dam con cung
cap nguyén liéu tong hop céc té bao bach cau va
khang thé dugc vi nhu nhitng binh linh trong cudc
chién chdng lai vi khuan va vi rat xdm nhap co
thé. Pam (protein) c6 nhiéu trong cac loai thuc
pham sau: thit, cd, tritng, siva, va cdc loai ddu/do.
MJi nguoi can an 5-6 phdn dam (protein)/ngay.
Moi phan dam (protein) trong duong 40g thit/ca/
tom, 1 qua tring ga/vit, 1 bia dau phu, 1 cdc sira.

Nén phdi hop da dang thwe phdm trong bita an, sir
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L)

dung dam tur ca nguén dong vat va thyc vat dé dat
tong s6 dam (protein) co thé cdn mdi ngay.

B6 sung cac loai thwe phim gidu vitamin va
khoang chit cé tac dung ting cwong mién dich
trong bira dn hang ngay. An nhiéu hon thuc pham
co ngué)n géc dong vat, thuc vat nhiéu Vitamin A
va Caroten (gan, trimg, khoai lang, bi ngd, ca rét,
du du, xoai, bong cai/xup lo...). An nhiéu hon céc
loai rau xanh va hoa qua nhiéu vitamin C (cam,
budi, 6i...), cac loai thuc pham chira nhiéu kém
(dau, d6, hat hanh nhan, thit heo, thit bo, hau,
50...). An nhiéu hon thyc pham nhiéu Selen (trimg,
nam, tom, dau dd, ngil cdc, thit heo bo.. .). Nghién
ctru cho thay bd sung kém c6 tac dung phong bénh
nhiém trang dic biét 1a viém phdi & ngudi cao tudi.
Bo sung cac loai thwe pham nhiéu vitamin A va
omega-3. Do 1a cé va cac loai hai san. Ca nén co
mit trong bita 4n it nhat 2 1an mdi tuan. Vitamin A
va omega-3 dong vai tro quan trong trong hé mién
dich duong hé hap. Co thé dung vién dau ca udng
bd sung hang ngay. Ngoai ra cac loai hai san con 1a
ngudn cung cip k&m rat tot cho hé mién dich cua
co thé.

Bo sung cac loai rau, cii gia vi nhiéu héa thuc
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vét va tinh diu trong bira dn hang ngay. Ting
cuong st dung, hanh, té1i, gung, sa, chanh, va cac
loai rau thom nhiéu héa thue vat va tinh dau (bac
ha, kinh gidi, tia to...) trong cac bira an hang ngay
vi nhitng thuc pham nay c6 tinh khang khuan cao.
C6 thé ubng vién tinh dau toi hodc 1-2 nhanh t6i

tuoi, nudc gung am, nudc chanh sa am.

L)

> Bo sung cic ché pham dinh duéng dic tri
tang cuwong sirc khoe giau nang lwgng va dam.
Nhitng ngudi cao tudi, tré nho, nhimg bénh nhan
mic cac bénh maén tinh, nguoi thiéu can hodc suy
dinh dudng thuong c6 ché d6 an ubng khong du
dinh dudng. Nhirng nguoi nay nén bo sung cac ché
pham dinh dudng gidu ning luong va dam, vi du
sita nudc hodc sira bot tily theo do tudi va bénh
1y néu c6. Mdi ngay bo sung khong qua 500 calo,
tuong duong 2 cdc sita. Nén tham van bac sy dinh
dudng hodc nhan vién y t& (NVYT) dé co hudng
dan lya chon san pham phu hop.

<% B0 sung cac loai vitamin tong hop, khoang chat

va diu ca. Ché d6 in day du van 1a phuong phap

hitu hiéu trong viéc cung cip cac vitamin va khoang

chat trén. Trong trudng hop ché do an khong day

dua, c6 thé xem xét uong bo sung thuoc da sinh to
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L)

L)

chtra vitamin A, vitamin C, vitamin D, kém (Zn),
va Selenium (Se). Ddy 1a cac chit giup ting cudng
hé mién dich cho co thé trong giai doan dich viém
phéi cap do virus Corona.

Udng nhiéu nwéc, dic biét 1a nwée 4m. Chi can
cam thiy c6 chut kho hong phai uéng nuée ngay.
Luu ¥ mdi ngay udng khong dudi 1500ml nudc
am. Ubng timg ngum nho, nhiéu lan trong ngay.
Luu ¥ mot sé d6i twong nhu tré em va ngudi cao
tudi can bod sung nudc thudng xuyén chir khong
doi cam giac khat.

Khong in kiéng, hiy in da dang nhiéu thuc
pham. Trong giai doan nay can phai an da dang
cac loai thyc pham, mau sic va dinh dudng phong
phu. C6 ging an khong duéi 15 loai thuwe phim
méi ngay, ké ca gia vi.

Han ché d0 diu m&, d6 chién ran, do ngot.
Nhitng thyc phim nay cung cp nhiéu ning luong,
nhung giy day bung kho tiéu, khong cung cip du
dam va cac vitamin co thé can cho hé mién dich.
Pam bio vé sinh an toan thwe phim. An chin,
udng s6i. Cac loai thit, ¢4, trimg phai duoc niu chin
hoan toan. Pé riéng thyc pham séng, chin. Thuc
pham tuoi chua sir dung phai cat ngin da ta lanh.
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Thuc pham dd ndu chwa an ngay phai cit ngin mat
ti lanh. Rira tay trude khi 4n, trude va sau khi ché
bién thuc an, sau khi di vé sinh hodc tiép xtic véi bé
mat c6 nguy co. Han ché an hang quan.

» Han ché bia ruou, tiéc tung, tu tip dong nguoi,

L)

dé han ché su lay lan cua dich bénh do virus Corona
truyén qua dudng hd hap va tiép xic truc tiép véi

bé mit nhiém.

Cach bd tri bira dn trong ngay

Nhin chung, dé dam bao cung cip du ning luong,
dam va cac chat dinh dudng thiét yéu cho co thé nang cao
mién dich, phong chéng dich bénh Viém phdi cap do virus
Corona trong giai doan ndy, dé nghi khéng nén an kiéng
va dam bao sy da dang thuc phém trong mdi bita an.

Bén canh d6, ché do lam viéc, nghi ngoi, an udng, ngi
nghi can c6 quy luat. Ngii dii gidc, ddm bao thoi gian ngl
mdi ngdy khong it hon 7 tiéng, trdnh thikc khuya. Thuc
hién cac bai tip thé duc cd nhdn, thoi gian moi ngay tap
luyén it nhat 30 phiit cac bai tdp & cudng do trung binh
lam tang nhip tim va nhip tha, nhung han ché tham gia cac
nhom hoat dong thé thao dong ngudi dé tranh lay nhidm
chéo. Tiép xtic anh ning mit troi nhe 15 phit mdi ngay

gitip co thé tong hop du vitamin D.
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Céc bira an trong ngdy s& gom 03 bita chinh va 03
bita phu. Thoi gian gitra cac blta an khong cach nhau qué
3 tiéng. Dudi dy 1a cach bé tri gio dn va sinh hoat goi ¥:

06:30 sang e Ngu day, ubng 1 ly nu6e 4m 100 ml
e Tap thé duc ca nhan 30 phut
e Ubng 1 ly nuc 4m 100 ml sau tap thé duc
07:30 sang e Ansang: Chéo ddu xanh thit nac + 1 cdc sita
09:30 sang e Bita phu sang: Hoa qua (cam, budi...).
° Uéng nudc Am ngum nho, lién tuc.
12:00 trua e An trua: Com ca thu s6t ca chua + 1 qua chudi
03:00 chiéu e Bita phu chiéu: Sita chua 1 hop 100g hoic 1
nam dau hat cac loai (dau phong, hat diéu, hat
huéng duong, hat 6c cho...).
e Ubng nudc am ngum nho, lién tyc.
05:30 chiédu e Ubng 1 ly nudc &m 100 ml
e Tap thé duc ca nhan 30 phut
e Ubng 1 ly nuc 4m 100 ml sau tap thé duc
07:00 tdi e An toi: Com ga rang 14 chanh + cam/budi
trang mi¢ng
09:00 tbi e Bita phu dém: Ubng 1 cbc sira
° Uéng nude am, ngum nho, lién tuc
10:00 t6i e Dingu

Udng nuée ding cach giip phong chdng dich
Corona

Co thé hang ngay can khoang 2 - 2,5 lit nudc tir thuc
pham va do ubng dé bu lai lugng nudc mét qua cac con

duong khac nhau. Ty 1& 2/3 lugng nuée do d6 udng cung
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cap, phan con lai do thuc pham khac cung cap. Nhu cau

nay phu thudc vao trong luong co thé, hoat dong thé luc.

. Ze x A Nhu ciu nuée/dich
Nhom tudi va can nang (mVkg cin ning)
ml/kg cin ning

Tré em 1-10kg 100ml/kg can nang/ngay

1000ml + 50ml/kg cho mdi 10kg can

Tre 11-20k
reem 2 nang tang thém

1500ml + 20ml/kg cho mdi 20kg can

Tré em >21k
reem 2 nang tang thém

Vi thanh nién (10-18

a 40ml/kg can nang/ngay
tuoi)

Nguoi truong thanh 35ml/kg can nang/ngay

Vi du: mot ngudi 40 tudi ¢6 can ning 55kg, nhu cu
nudc moi ngay 1a 55 x 35 = 1925 ml/ngay (twong duong
8-10 cbc nude/ngay).

Mot sé luu ¥ vé udng nude trong dy phong dich

Corona:

< Khong duge dé miéng va co kho, can udng timg
ngum nho, udng cham, uéng nhiéu lan trong ngay,
udng ngay ca khi khong khat.

% Can uéng nudc sach, da dun soi, uéng Am.

% Khong udng nudc dun di dun lai nhicu lan.
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% Khong nén uong nudc ngot thay cho nudce loc.
¢ Han ché bia, ruou, café vi ¢o6 tac dung loi tiéu lam

tang toc do mat nude qua than.

M6t s6 mén dn hodc thue phim goi y

An nhimg thyc pham giau dinh dudng va udng nhiéu
nude co thé cung cip cac dudng chat thiét yéu cho co thé
va gitp co thé khong bi thiéu nuéc, giup du phong nhiém
cling nhu day nhanh qué trinh hdi phuc. Mot s6 moén an,
dd ubng co thé hd tro du phong va diéu tri Viém phdi cip

do virus Corona.

Chao ga hanh tia to
e (Cong dung:
- Co6 thé gitip giam viém nhiém, ddy nhanh qué
trinh phuc héi ciia co thé
- Gidm triéu chirng ngat miii, gidm nhe cac tricu
chtng duong ho hap trén
- Giau dinh dudng, dé tiéu hoa, dé nau, bo sung
thém nudc cho co thé
e Nguyén liéu: (cho 4 phan in)
- Gaote 100g
- Gao nép 30g
- Dbd xanh 20g
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Ga 1/2 con
Hanh kho, hanh 14, tia t6, gimg, gia vi, mim,

tiéu

e (Ciach nau:

Gao va d6 vo sach, hanh va tia t6 ria sach va
thai nhd, hanh khé nudng thom, gung cao vo
thai 1at mdng.

Ga lam sach, ludc chin, xé s¢i nho.

Cho gao va dd vao ndi nude lude ga ninh liu riu
cung xuong ga, hanh kho nudéng. Khi gao da
chin nhtr, dic sanh thi gip bé xuong ra.

Cho thit dd x¢ nhé vao ndi, dun sdi ltra to hon
mot chat, ném gia vi vura an, rac hanh va tia to
thai nho vao, tron déu, tat bép.

Mic ra bat, ric hat tiéu va vai lat gimg thai

mong, an ngay khi nong.

Nuwdc girng, chanh, sd, mat ong:

e Cong dung:

Gitip 1am sach dudng ho hap trén
Phong ngira viém nhiém dudng ho hap va virus

corona

e Nguyén li¢u:

Chanh ta: 5 qua. Rura sach, 10t léy vO.
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- Sa: 15 cu. Rua sach, dap dap.
- Gumng tuoi: 1 ci. Rira sach, dé nguyén vo, thai
14t mong.
- Mat ong: 2 thia canh (20ml)
e (Céch lam:
- Dun s6i nudc, cho sa dap dap vao dao déu, cho
vo chanh va gimg tuoi thai 1at vao, dao déu.
Pun liu riu khoang 2-3 phut, tat lira, diy vung.
- Chét ra lo/binh thuy tinh, cho 2 thia mat ong
khudy déu.
e (Céch dung:
- Ubng am. Mbi lan dung 1 ly 100ml (sang ngu

day, gitra ngay, va trudc khi di ngu).

Cac mon an twr ca:
e (Cong dung:

- Langudn thuc pham giau dam, dé tiéu hoa

- Bén canh d6 day ciing 1 nhom thyc pham giup
nang cao hé mién dich.

- Vitamin A va omega -3 trong c4 giup nang cao
hé mién dich trong co thé, gidm viém nhiém,
tang hoat tinh cua bach cau, dai thuc bao, bao
vé co thé khoi virus, vi khuan.

e Khuyén nghi:
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- Nén an it nhat 200g c4 mdi tuan

Céc thue phidm giau Vitamin A va Caroten (trai
cAy chin mau vang, cam, du di, gan): vitamin A can
thiét cho viéc duy tri toan ven niém mac duong ho hap va
tiéu hoa gitp tao thanh hang rao ngan sy xam nhép cua
virut, vi khuén.

Cic thwe phim giau Vitamin C (cam, buéi, cac loai
rau 14 xanh): Vitamin C gitip nang cao mién dich, giam triéu
chimg viém.

Cic thye pham giau Vitamin D (gan ca, trimg ga
hoic ngii coc ¢6 bo sung vitamin D) co vai tro trong viéc
kich hoat hé théng mién dich cta co thé

Cac loai hat giau Vitamin E (hanh nhan, hwéng
dwong, hat bi...): Vitamin E 1a chat chat chdng oxy hoa
manh, giam nhiém khuén duong ho hép, ho tro hoat dong
ctia cac té bao mién dich va khang thé.

Cac thwe pham giau kém Zn (thit, hai san): Kém
can thiét cho hoat dong ctia cac té bao mién dich, bao gdm
bach cau.

Cac thwe pham giau Seleninum (tom, nam, trirng,
dau dd): Selenium gitp nang cao mién dich, phong ngira
l1ao hoa.

Cic loai gia vi c6 tinh khang khuin (t6i, girng,
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hanh...): Cac chat hoa thuc vat gitp khang viém, ning
cao mién dich co thé.
Sita chua: Gilp ting cudng sin xuat gramma

interferon gitp e che sy nhan Ién cua virus.

20 HUOGNG DAN DINH DUGNG
H& tro Dy phong & Diéu tri Viém phéi cip do Virus Corona (Covid-19)



DINH DUGNG TRONG DIEU TR
VIEM PHOI CAP CORONA
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én canh ap dung lién tyc va triét dé nhirng nguyén

tic dinh dudng trong du phong 14y nhidm Corona

(Phan 1), khi mot nguoi dd nhidm virus Corona
can duoc tang cuong chim séc dinh dudng dé gitip nang
cao thé trang, giam nhe triéu ching va rat ngén thoi gian
diéu tri, tang hiéu qua diéu tri.

Hu6ng din chung trong quan 1y ché do dinh dudng
va nudi dudng nhitng ngudi mac viém phoi cap do virus
Corona duogc xay dung dua trén cac khuyén nghi cta TH
chic Y t& Thé gi¢i (WHO) vé Chim séc Dinh dudng
cho tré em va nguoi 16n khi mic virus, c6 su bd sung va
diéu chinh cho phu hgp véi bdi canh ctia Viét Nam, ¢ cac
khoa lam sang tai cdc bénh vién, bao gém Bénh vién Phéi

Trung Uong.

Nguyén tic chim séc dinh dudng chung cho nguoi

bénh nhiém Corona:

1. Nguoi bénh can dugc cung cip cac bira an day du néu
ngudi bénh van tinh tio va c6 thé nhai, nudt.

2. Nhu cau dinh dudng va ché d6 cham soéc dinh dudng
cho timg ngudi bénh s& duoc danh gid va quyét
dinh dya theo tinh trang dinh dudng cta ting bénh
nhan, tién trién va mac d6 nang cuia bénh, cling nhu
cac chi sd khac nhu bénh déng nhiém, bénh lién
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quan dén chuyén hoa, va tudi cua timg nguoi. Thong
thuong nguoi bénh duoc cung cip ché do an nhiém
khudn NKO1 va NKO2 theo “Huéng dan ché do an
bénh vién” cua Bo Y té. Véi nhimng truong hop dong
nhiém dai thao duong, suy than, bénh Iy gan mat, ting
huyét ap.... s& c6 ché d6 phu hop tuwong tng.

Céc bira an cung cap cho nguoi bénh dam bao ndng
s6t, ngon mi¢ng, du dudng chit, dé tiéu hoa, co thé
ché bién ¢ dang long, nhuyén, mém, hay théng thuong
(phu thudc vao tinh trang, nhu cu va kha nang nhai
nubt ctia ngudi bénh)

Céc bita an dam bao khong can sy hd tro tir nhan vién y
té khi cho bénh nhan an (vi NVYT thoi diém nay rat ban
ron, it thoi gian), dam bao vé sinh an toan thuc pham, c6
thé bao quéan trong phong bénh (ti/ban an canh giudng
bénh) khoang 1-2 tiéng ma van an toan, khong/it nguy
co nhiém ban, khong can st dung nhiéu dung cu ho trg
an ubng vi day co thé 13 ngudn lay nhiém.

Néu c6 thé, nén tim hiéu xem BN ¢6 thé an gi, thich
an gi (BN lya chon thyc don yéu thich, dua trén nhiing
thuc don sin c¢6) dé giup BN an duoc nhiéu hon, can
bang gitta yéu cau/nhu cu dinh dudng ma BN can dat
duoc voi so thich an cta tung nguoi.

Ul tién sir dung céc thue phim cao ning luong va giau
dudng chét, cac ché pham hd tro dinh dudng cao dam
cao nang luong, ting cuong vitamin va chat khoang
duoc ché bién sin cho BN ¢ giai doan sém ciia bénh,
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vi giai doan nay ngudi bénh van con kha ning dn, con
vi giac; cho nhitng BN d nhiém bénh 1au hon (vi du
2 tudn); nhitng BN dang trong giai doan phuc hdi va
nhitng BN sau khi ra vién.

7. Céc loai thuc pham va ché pham dinh dudng diéu tri
can duoc can nhéc va st dung dang, pht hop véi tinh
trang 1am sang cua ngudi bénh nhiém Viém phoi cap
do virus Corona (nguoi l6n va tré¢ nho trén 6 thang)
(Bang 1). Lva chon phuong thirc nuéi an dugc trinh
bay trong Hinh 1.

8. Luu y véinhitng BN c6 chi dinh nuéi an qua dng sonde
da day, can chuan bj du nhan lyc hd tro, trang thiét bi
can thiét, thuc hanh kiém soat nhiém khuéan va quan 1y/
xtr 1y chét thai dung quy dinh dé du phong lay nhiém.

9. Tang cuong gidm sat VSATTP cac blra an cho nguoi
bénh, bao gdm ngudn thyc pham dau vio, quy trinh
ché bién thuc pham, quy trinh bao quan va van chuyén
thuc phém sau ché bién, bao ho lao dong cho nguoi
ché bién va tiép xuc véi thuc pham, quy trinh giao
nhan suat an, quy trinh xir Iy dung cu an udng nham
dam bao han ché tdi da 14y nhiém chéo.

K¢ hoach nudi duwéng ngudi bénh nhiém Corona:
Lap ké hoach nudi dudng ngudi bénh dya theo tinh
trang dinh dudng va bénh canh 1am sang ting BN. Uu

tién nudi an duong miéng, bat dau cang som cang tot.
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Ké hoach hd trg dinh dudng cho bénh nhan dugc tom tat
trong so d6 Hinh 1.

Chan an va mit cam giac thém an 13 mot trong nhing
can tro thudng gip & ngudi bénh nhiém virus Corona.
C6 thé bd sung Vitamin B1 (250mg/ngay) va/hodc mot

s6 thude hd trg nhu dong rudt, chdng dy bung, kho tiéu.

BN bi SDD hodc c6 nguy co SDD
(MST hodc danh gia LS)

Dénh gid rdi loan nudt

Ché d6 an cao NL cao /\

dam =+ san pham hé trg
(va diéu chinh dg daclong | An toan dé nudi dn dutng Khong an toan dé nudi an
dva theo tinh trang D miéng, hé tiéu hoa bt dutng miéng
RL nudt)

Y !

th:mg the hoéNc kho f’at nhu | Hoi chan nhom LS: BN phi hgp nui dn qua s
cau DD khuyén nghi theo > »>| Ghihd so

VT R sonde hay nudi an TM?
dudng miéng > 7 ngay

{ !

Hé tiéu héa khong hoat ddng hodc BN khong thé
Hé tiéu héa hoat dong binh thuong dat NL khuyén nghj qua dudng tiéu héa >7 ngay
hodc > 3 ngay ddi véi BN ndng

{ |

| Nudi an qua sonde | | Nudian TM |

Hinh 1. K& hoach hd tro dinh dudng

Theo doi va danh gid tinh trang dinh dudng doéi khi
gap kho khan & BN ndng vi anh huong cua cac liéu phap
diéu tri nhu can thiép ndi soi, xét nghiém, ti€ém truyén,

loc mau... Do vay viéc theo doi va Ién ké hoach can thiép
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dinh dudng can dugc phan tich va phéi hop véi bénh canh

lam sang.

Mot s chi s6 thuong ding trong theo ddi dinh dudng

bao gom:

Kha ndng dung nap dinh dudng qua duong tiéu

hoa:

o Ché d6 dinh dudng hién tai ciia bénh nhan?

o Bénh nhan dung nap dugc bao nhi€u ning
luong, dam?

o Dau hiéu kém dung nap dinh dudng dudng tiéu
hoa? (dau bung, chuéng bung, dich ton du da
day cao, trao ngugc, non, ti€u chay, tdo bon...)

Can ning cua bénh nhin: danh gia hang tuan hoic

hang ngay theo dién bién tinh trang 1am sang cua

ngudi bénh, danh gia cin bang dich vao ra.

Tinh trang dinh dudng dua trén tham kham lam

sang, s dung bo cong cu phu hgp (Nutritional Risk

Screening tool-NRS, Malnutrition Screening Tool-

MST, Subjective Global Assessment-SGA, ...).

Po khdi co, 16p md dudi da: nhan dién suy giam

khdi co hodc danh gia tinh trang cai thién dinh

dudng.

Panh gia truong luc co: co ban tay, cing tay, canh

tay, ngdn cai.
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- Puong mau: danh gia nhiéu 1an mot ngay néu cap
tinh, danh gia mdi ngay néu di 6n dinh.

- Dién giai dd6 mau (Magnesium, phosphate): trong
theo ddi hoi chimg nuéi an lai: danh gia nhiéu lan
mot ngay néu cip tinh, danh gia mdi ngay néu da
6n dinh.

- Churc nang than (ure, creatinin): tuy theo tinh trang
bénh dé danh gia hang ngay néu bénh dién bién cap
tinh, mdi tuAn mot 1an néu tinh trang da 6n dinh.

- Men gan: tiy theo tinh trang bénh dé danh gia mdi
2 ngay néu bénh dién bién cap tinh, mdi tudn mot
lan néu tinh trang da 6n dinh.

- Albumin, prealbumin: bi tic dong boi tinh trang
viém, phan bd dich, mét ra khoi co thé, loc mau,
suy gan/than. Tty theo tinh trang bénh dé danh gia
mdi 2 ngay néu bénh dién bién cip tinh, mdi tuan

mét 1an néu tinh trang da 6n dinh.

Cach tinh nhu cau ning lrong va dam:

|| Nhuchuninglugng

- 30-35kcal/kg can nang 1.2-1.5g/kg can nang
Nguoi lon An = R o
thuc té/ngay thuc té/ngay

100kcal/kg can nang 1.0g/kg can nang thuc

Tré em ; :
thuc té/ngay té/ngay
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Mot s6 lwu y vé thuit ngir:

@
L X4

Nén bit ddu nudi dudng véi thé tich it, sau do
tang dan thé tich dé dat nhu cau dinh dudng. Nang
lugng nén dat 80%-100% nhung khong qua 110%
nhu cau.

Du ning luong: khi ning luong cung cap dap tng
nhu cau nang luong theo can ning nén co.

Thiéu ning luong: khi ning luong cung cip chi dat
70% nhu cau ning luong.

Thira ning lwong: khi ning lugng cung cip dat trén
110% nhu cau ning luong.

Thiéu dam: khi cung cap dam < 0.5g/kg/ngay.
Can nang thyc té: 1a can nang do dugc trong bénh
vién va ap dung khi BN khong c6 phu, ¢6 chuéng

hodc sut can cap tinh.

Mot s6 luu y khac:

K/
L X4

Trong giai doan hdi phuc khuyén khich ngudi
bénh dn dugc nhiéu nhat co thé theo kha nang
cua ho.

Bép an chuén bj c4c suit an can cach biét véi khu
vuc diéu tri Corona.

P in duoc dung trong: (i) bat, cung voi diia va
thia dat tai phong cta bénh nhan, phat riéng cho

HUOGNG DAN DINH DUGNG
H& tro Dy phong & Diéu tri Viém phéi cip do Virus Corona (Covid-19)



>

D)

tig bénh nhan (cit trong ti dau giudng), véi quy
trinh lam sach khtr khuan dung cu bang Clo; (ii)
va/hodc dung cu ding mét lan (dng hut, thia, dia,
dlia) nén duoc ddt sau khi sir dung. Viéc nay chi co
thé phdi hop véi don vi quan 1y va xu Iy chat thai
cua bénh vién theo quy trinh nghiém ngat.

Quy trinh thu gom bat, dia, diia, mudng, khay an,
bd dung cu nudi dn qua ong thong cua nguodi bi
nhiém phai tuan tha quy dinh vé chéng nhiém
khuan nghiém ngit, ngudi thu gom phai mang
gang tay va cac phuong tién bao ho khac, cac dung
cu mang vé phai ngam, rira bang xa phong, hap
trong céc thiét bi chuyén dung. Dung cu ban mang
vé phai duoc di chuyén bang duong riéng khong
cit ngang cac khu vuc khac. B6 tri dung cu riéng
cho nhém ngudi bénh nhiém.

Ché d6 an nén ¢6 sin & cac dang: an com, an mém
(chdo, bun, mién, phd), an 16ng (soup) dé phu hop
v6i lya chon theo tinh trang bénh ctia BN.

Hau hét ngudi bénh s& mat vi giac, an khong ngon
miéng, do viy nhitng dang thirc in mém hoic 10ng
s& gitip BN tiéu hoa va dung nap t6t hon.

Chia nho bita 4n, an lam nhiéu 1an s& giup BN dung
nap t6t hon.
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T6t nhat BN nén duoc tu lya chon ché do an, diéu
nay giup BN c6 cam gidc chu dong va tu dua ra
quyét dinh, do vay ho s& c¢6 xu hudng muén dn va
an nhiéu hon. Tuy nhién viéc nay sé chi cé thé kha
thi khi s6 lugng BN khong dong va co s& vat chat,
nha bép duoc trang bi day du, sdn sang.

Céc bira an cho BN nén tién hanh trong khong khi
thoai mai, khong nén tao thém ap luc 1én cac bira
an khién BN cing thang.

Néu BN kho nubt, nén huéng dan BN ngdi day khi
an, hodc an trong tu thé nira nam nira ngdi. Dung
6ng hat dé giup BN an udng dé dang hon.

Vé6i nhitng BN ¢ giai doan hdi phuc, cac bita an
hang ngay (bira an gia dinh) c6 thé do bénh vién
cung cip hodc do ngudi than chuan bi néu co thé.
Hudng dan ngudi nha BN cach lva chon thuc
pham va ché bién khau phan an da ning luong
va dudng chit va thuc hanh vé sinh dung cu dung
cach.

Vi nhitng BN an it tor 5 ngay tr¢ 1én, khi nudi
dudng can chu ¥ tinh toan k§y lugng thuc pham dé
tranh nhitng van dé nuéi an lai (refeeding), dam
bao du nang luong va dam trong mdi khau phan

~

an.
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Lua chon ché d9/ché pham dinh dudng cho ngudi

bénh nhiém Corona:

Bang 1. Cac ché do/ché pham dinh dudng

phu hop tinh trang 1am sang ngudi bénh nhiém

Loai ché dd/

ché phim

Viém phoi cap do virus Corona

Uu diém

Nhén xét

Tinh trang

Lam sang

dinh duéng

Ché do in
thuong hoac
an mém theo
ma s6 bénh
Iy cta bénh
vién (soup,
chdo, com)

Ché d¢ an
qua sonde
da day theo
mi sd bénh
ly cua bénh
vién  (soup
sonde bénh
vién)

* C6 san tai BV

« Dya trén ngudn
thuc phdm c6 sin
tai dia phuong

* Quen thudc voi
nguoi bénh

+ C6 san tai BV

« Dya trén ngudn
thuc phdm c6 sin
tai dia phuong

* Quen thudc voi
nguoi bénh

+ Co thé kiém soat
duoc sb luong thuc
phim dua vao co
thé BN

+ C6 thé khong du ning
luong va dudng chét
néu strc an ctia BN kém
+ C6 nguy co nhiém
khuén trong méi trudng
bénh phong néu dé qua
2 gio

« Can bd sung ché phim
dinh dudng cao dam
cao nang lugng

* Quy trinh xur ly dung
cu sau st dung can tuan
thu chat, tranh 1y chéo

* Nang lugng va cac
chat dinh dudng, dic
biét cac yéu t6 vi luong
¢6 thé hao hut trong qua
trinh ninh, nAu, xay,
nghién, loc bé ba, hoa
long.

+ C6 nguy co nhiém
khuén trong méi truong
bénh phong néu dé qua
2 gio

+ Can bd sung ché pham
dinh dudng cao dam
cao nang lugng

* Quy trinh xtr ly dung
cu sau st dung can tuan
thu chat, tranh l1ay chéo
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+ BN van con kha
nang an duong
miéng, khong co
r6i loan nudt

e Luu y chon
mi s6 ché do
an phu hop voi
bénh 1y nén, dic
biét co lién quan
16i loan chuyén
héa (BTD, chuc
nang gan, than
suy giam...)

* BN sutrc an kém
hodc khong thé
an duong miéng
do tinh trang lam
sang (suy ho hép,
r6i loan nudt,
khong tinh, thd
may...)

* Luu y chon
mi s6 ché do
an phu hop voi
bénh 1y nén, dic
biét c6 lién quan
161 loan chuyén
héa (BTD, chuc
nang gan, than
suy giam...)



Loai ché do/

ché phim

dinh duong

Uu diém

Nhan xét

Tinh trang

Lam sang

Bich nu6i an
qua sonde
da day (ché

* Dam bao vé sinh
« Suit 4n riéng biét
cho tirng BN

« Chua c6 ché phim e« BN sirc an kém
nudi an qua sonde dong  hodc khong thé

g6i san cho tré nho

an duong miéng

phim dinh D& an, d& tiéu hoa < Dit tién do tinh trang lam
dudng dong + Khong cin phai sang (suy ho hép,
g6i san) chuén bi, c6 thé dat r6i loan nubt,
trong bénh phong khong tinh, tho
trong vong 24 gio may...)
v6i nguy co nhidém « Chon ché phim
khuén t6i thiéu dinh dudng phu
« Cung cip du ning hop v6i nhu cau
luong va cac chat nang luong va
dinh dudng, bao bénh 1y nén cua
gbm cac yéu t da nguoi bénh
luong va vi lugng
« Khong cin vé sinh
khtr khuén dung cu
sau st dung, han
ché lay nhiém chéo
Ché phim «Pam béo vésinh  +Chua co ché phdm cao « BN strc an kém
dinh dudng - Sut an riéng biét dam cao ning lwgng e Chon ché phim
cao dam cao cho tirng BN cho tré nho dinh dudng phu
ning luong ¢ Dang ubng, d& <« C6 nguy co nhidm hop v6i nhu ciu
dang dung ti€u hoa khuén sau khi mé ma niang luong va
dich dong + Ngudn bd sung chua st dung (>3 gid)  bénh 1y nén cia
g6i sin (lon, nang luong va dam < Dit tién nguoi bénh
lo, hop) t6t cho nhimg BN

chua an du qua cac
blta an chinh, giup
BN dat duoc nhu
cdu NL va dam co
thé can mdi ngay

* Khong can vé sinh
khtr khuén dung cu
sau st dung, han
ché 1ay nhiém chéo
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Loai ché do/

ché phim Uu diém

dinh duong

Nhan xét

Tinh trang

Lam sang

Stra bot  Stta pha dang
cong thic  nudc, dé tiéu hoa

Ché do e+ Sin c6 tai gia
an do gia dinh, than quen véi
dinh tr nidu BN

(chdo, soup,

com, nudc

hoa qua...)

« Can nguén nudc sach,
dam bao vé sinh

* Dung cu pha phai sach,
khu vuc pha phai sach

* Nguoi pha phai lam
dung thao tac ky thuat

« Mot s6 BN bit dung
nap lactose c6 thé co
cac tac dyng phu lén
duong tiéu hoa do vay
khong thé ubng sita

« Nguy co nhidm khuén
chéo khi dé & bénh
phong > 2 gi¢

* Quy trinh xtt Iy dung cu
sau str dung can tuan tha
chat, tranh l1ay chéo

« Nguy co liay nhiém
virus corona qua cac
dung cu pha (ly, cbc,
mudng, lon sita...)

+ C6 thé khong du nang
lvong va dudng chét
theo nhu céu co thé néu
satc an BN kém hoac
blra an chua dugc xay
dung can dbi

« Can bd sung ché phim
dinh dudng cao dam
cao nang lugng

« Nguy co nhidm khuén
khi dé & bénh phong
trén 3 gio

* BN suc an kém
« Chon ché pham
dinh dudng phu
hop vé6i nhu cau
nang lugng va
bénh 1y nén cua
nguoi bénh

* BN an duogc
duong  miéng
va khong co rdi
loan nudt
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Loai ché do/ 0
Tinh trang

ché phim Uu diém Nhén xét

X _ Lam sang
dinh dudng

* Quy trinh xtr ly dung
cu sau sur dung can tuan
thu chat, tranh 1y chéo
o Nén han ché loai hinh
ndy vi c6 thé lay nhiém ra
cho céc thanh vién khac
trong gia dinh khi tiép
xtc cc dung cu an ubng.

Bo sung vitamin va khoang chat:

Viée bd sung vitamin va khoang chat gitp hd tro hé
mién dich phuc hdi va rat ngén thot gian diéu tri bénh,
gop phén giam nhe tri¢u chung bénh.

- Vitamin A: 5000UI

- Vitamin C liéu cao 500-1000mg/ngay

- Vitamin D: 3000IU/ngay

- Vitamin B1: 250mg/ngay

- Ké&m Zn: 20mg/ngay (kém nguyén to)

- DAu c4 bién sidu (Omega-3): 1000mg/ngay

Cham soc dinh duéng cho tré nho va tré so sinh:
Cham soc dinh dudng cho tré nho va tré so sinh khi
tré bi nhiém virus Corona sé& tuan theo mot sé nguyén tic

sau day:
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1. Dbi voi tré trén 6 thang tudi cho tdi 59 thang tudi:
chu vi vong canh tay, can ning theo chiéu cao va
dau hiéu phu cé thé duoc su dung dé sang loc tinh
trang suy dinh dudng.

2. Piéu tri dinh dudng cho tré so sinh va tré nho theo
huéng dan ddi véi cac trudng hop suy dinh dudng
cap tinh, phdi hop véi diéu tri bénh viém phoi cap
Corona. Tham khao thém quyét dinh 4487/QP-
BYT ngay 18/8/2016.

3. Dbi v6i tré dang bu me¢ ma me bi mic Corona, tré
chua c6 triéu chimg mac Corona, khuyén nghi tach
riéng me va con, nudi dudng tré bang ché pham sita
thay thé.

4. Néu tré dang bt me ma ca me va con déu bi mic
Corona, nguy co cta viéc khong bu me cao hon bat
ky loi ich nao khac cua viéc dung ché pham sita
thay thé. Do vay, néu ngudi me van con da khoe dé
cho con bu, hay hd tro nguoi me tiép tuc nudi con
bang sita me. Néu nguoi me sic khoe yéu khong
thé cho con bu, khi d6 s& dung ché pham sita thay
thé nuoi con.

5. Phwong phap nuéi dudng dung ché pham sira thay
thé 14 an toan nhét cho tré nhé dudi 6 thang (sira bot
cong thire). Khong khuyén khich dung vi nuéi thay
the.

J
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Cham soc dinh dudng khi ra vién:

Khi nguo1 bénh da khéi bénh, cac xét nghiém am tinh
v6i virus Corona va tinh trang 1am sang d4 6n dinh va san
sang dé ra vién, day 1a ltc dé co ké hoach chim soc dinh
dudng cho bénh nhan khi tré vé cong dong, giup phuc hoi
co thé tdt va tranh tai nhiém Corona.

4 N
1. Khi nguoi bénh da khong con mic Corona va di

khoi bénh, trude khi ra vién, can phai sang loc va
danh gia dé phat hién nguy co suy dinh dudng cip
tinh.

2. Nhitng BN khi ra vién bi suy dinh dudng cap tinh
nén tiép tuc sir dung ché pham dinh dudng cao dam
cao nang luong trong it nhat 1 thang sau ra vién.

3. Nhitng BN khi ra vién khong bi suy dinh dudng
nén c6 ché do bd sung dinh dudng vao bita in hang
ngay (thém 2 - 3 bita phu/ngay, bao gdm sira, sita

chua, hoa qua...) trong it nhat 2 tuan.
- J
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MOT SO LUU Y VE VE SINH
AN TOAN THUC PHAM
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Khi di mua thuc phém:

St dung gang tay, khau trang khi di mua thuc
pham.

Khéng mua thit vat nuéi bi 61, hong.

Tranh xa khu vuc chira chét thai va nude thai trong
cho.

Tuyét doi khong tiép xuc, su dung thit dong vat
chét do bénh vi day 1a ngudn gay bénh nguy hiém.
Rira tay sach bang xa phong hodc cac dung dich
sat khuan ngay sau khi tiép xuc véi gia stc, gia
cam va cac loai thit séng dé tranh mang mam bénh

vé nha.

Khi ché bién thwe pham tai nha:

St dung tap dé, ging tay, khau trang khi ché bién
cac san pham thit, trimg gia cam.

St dung dao va thét riéng khi nau an dé tranh lay
chéo tir thuc pham sdng vao do an chin.

Rira tay bang xa phong va nudc sach dé loai bo
mam bénh sau khi tiép xic v6i thyc pham séng
hoic trude khi tiép xtc véi thuc pham chin.

N4u chin cac loai thit, trimg gia cdm trudc khi dn
dé dam bao tiéu diét cac mam bénh (nhu virus, vi
khuén...)
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An uong dam bao v¢ sinh:

@
L X4

0

Lu6n dn chin, uéng soi dé han ché nguy co lay
truyén bénh qua thyc pham.

Khong str dung diia, thia c4 nhan dé 1y cac mén an
dung chung nham han ché nguy co 1ay nhiém virus,
vi khuan qua duong an ubng. Trén mam hay ban an,
phai c6 thia/diia dé 1ay thirc an vao bat riéng, sau d6
moi st dung thia, diia ¢4 nhan dé thudng thirc mon
an ciia minh.

Khéng ubng chung ly/cde/chén nude véi ngudoi
khéc.

Mot so nguyén tac vé sinh khac:

K/
L X4

L)

Khéong diing chung d6 dung ca nhan: nhu khin
mit, ban chai danh ring, cdc udng nudc. Giat khin
thuong xuyén va gitt cho khan ludn khd, sach.
Khong treo khdan mat, khan tdm Am uGt trong nha
tam.

Tranh dé tay tiép xiic véi mit, mit, miii, mi¢ng:
Trong thoi gian con dich bénh nén han ché bat tay
hodc 6m ngudi khac. Nén dung khin gidy sach khi
dui mét hodc lau vét ban. Rira tay ding cach véi
xa phong va nudc 4m, hodc dung nudce rira tay kho

trudc khi deo gang tay.
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R/
0‘0

Cén than khi cham vao cdc dd vat: nén cha y
cac vat dung, hoac céc vi tri hay dugc moi nguoi
thuong xuyén tiép xtc, st dung & noi cong cong
nhu tay nam ctra, tay vin cau thang hay bat ky db
vat nao co bé mit tiép xuc véi tay. Vi thé nén deo
ging tay khi dén cac noi cong cong nhu siéu thi,
cong vién. Rua tay ngay sau khi sir dung nha v¢
sinh cong cong; sau khi rira tay, tranh tiép xtic vao
khod voi nudc, tay nam cira (co thé 16t tay bang
mot chiée khan giéy sach dé khoa voi nuée, hodc dé
dong/m¢ cura, sau d6 vt khan vao thung rac). Tai
gia dinh, hay chu y gilr gin v¢ sinh cac vat dung nhu
ban phim may tinh, di¢n thoai dé ban, dién thoai di
dong, do choi, laptop..., hdy lau sach cac vat dung

nay thuong xuyén.
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NANG CAO MIEN DICH
THONG QUA LUYEN TAP
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GIOI THIEU CHUNG

Virus Corona ciing nhu hau hét cac loai virus khac,
thudng c6 xu huéng tan cong nhitng ngudi c6 hé mién
dich yéu. Néu co thé ban khée manh, luyén tap thuong
xuyén, s& giup ting kha ning chdng lai virus. Hay duy tri
mot thoi quen van dong déu dan, danh ra it nhat 30 phut
dén 1 tiéng mdi ngay dé tap thé duc, tuy nhién han ché
tham gia cac hoat dong thé duc nhom, tai nhitng noi dong
nguoi trong giai doan virus Corona dang lay lan chua
kiém soat. Theo khuyén nghi cua T6 chirc Y té thé gidi,
dé duy tri strc khoe mdi nguoi trudng thanh can luyén tap
& cuong do vira (Iam tang nhip tim) 150 phat/ tuan hoic
& cudng d6 manh (toat md hoéi) 75 phat/ tuan. Pé ting
cudng loi ich cua viée luyén tap, can duy tri luyén tap &
cuong d6 vira 300 phut/tuan hodc ¢ cudng dd manh 150
phuat/ tudn. Pong thoi can duy tri cac loai hinh van dong
c6 tinh khang lyc nham ting cudng sirc co 2 1an/ tuan.

M&i ca nhan c6 thé lya chon mon thé thao phu hop,
tap yoga, tap tho, thién dudng sinh. Néu nhu viée duy tri
ché do dinh dudng hang ngay gitip nang cao thé trang, thé
chat co thé, thi viéc tip luyén thong qua yoga hay thién s&
gitip ban cin bang va nudi dudng tinh than, nhit 13 trong
giai doan dich bénh. Luyén tap thuong xuyén s€ giup ban

binh tdm, giam lo ling, hoang mang va giam stress. Nang
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cao stc khoe thé chat va tinh than dong vai tro vo cung
quan trong giup duy tri hé mién dich khée manh, phong
chéng virus mot cach hiéu qua.

Trong khudn kho tai liéu hudng dan nay, xin dugc gisi
thiéu mot phuong thic tap luyén ma ban c6 thé ap dung &
bat ky noi nao, khi ndo, khi ban dang khoe manh hay dang
yéu mét, & nha hay tai co quan, cho du ban chi mdt minh
van thyc hién duoc ma khong can bat cir dung cy hd tro
nao. D6 1a phuong phap thién chii tAim vao hoi thé.

Pay 1a phuong phap tap trung vao diéu than dé an
tam. Phuong phap nay tuong tu nhu yoga va co ich cho
strc khoe, gitip nang cao hé mién dich co thé ban. N¢ ciing
cho phép ban hit thd sau va dua vao co thé mot luong
khong khi dang ké. Néu nhu sy cing thang, lo ling c6 thé
gdy ra nhitng phan mg tiéu cuc cho co thé, 1am suy giam
mién dich co thé thi ciing tuong ty tim binh an, cin bang
s€ co nhitng hi¢u qua tich cuc dén hé mién dich va suc
khée cua chung ta.

Hién nay phuong phap thién chu tdm vao hoi tho da
dugc ap dung rong rai tai cac truong hoc tir cép tiéu hoc
& nhiéu noi trén thé gi61 nhu Uc, Canada, NewZealand;
tai cac bénh vién dic biét 1a cac bénh vién diéu tri cho
bénh nhan méic cac bénh man tinh, suy giam mién dich

nhu ung thu.
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Hay tho nhe nhang, thong tha, va hoc cach doi xu tir
tén v4i ban than. Tap trung vao gidy phat hién tai, tic 13
dua tam tri cia ta “vé nha”, xa roi nhitng rong rudi trong

cac lo lang thudng ngay.

CHUAN BI KHONG GIAN LUYEN TAP

Chon khong gian md, thoang néu & ngoai troi. Hodc
c6 thé trong phong lam viéc gid nghi trua, phong doc
sach, phong khach hay tham chi la phong sinh hoat ctua
gia dinh ban.

CHUAN BI TU THE TAP THO
C6 bay tiéu chi can ap dung dé chuan bi cho viéc tap
thé cua ban dat két qua tdt nhat:

1. Ngbi khoanh chan xép bang trén san nha, hoic
ngdi trén ghé chan dat vudng goc véi san nha.
Giir cho lung thang.

Vai dé xudi tu nhién.

C6 hoi ctii vé phia trudc.

nokw N

Mait mé va hoi nhin xudng khoang khong ching

mot mét & phia trudce

N

Miéng hoi mé, dau ludi cham vao vom mi¢ng
7. Hai tay dé nhe trén hai dau gbi, 1ong ban tay

ngua
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CAC BUOC TAP THO:
Trong khi tip th, hdy giit cho lung ban luén thang va

lam theo trinh tu sau day:

l.

Dung mdt ngdn tay bit nhe 16 miii phai va hit vao
bang 16 mii trai mot hoi dai va sau

Khi hit vao phinh bung, hinh dung khong khi di
vao mdt cai “tai” chinh la bung (dan dién) — Gilr

hoi thd lai trong vai giay

. Dung mot ngon tay bit nhe 16 mili tréi va thd ra qua

16 miii phai
Tiép dén, hit vao bang 16 mili phai, bit 16 mili trai.

Gitr hoi thd lai mot 14t va thé ra qua 16 mili trai.

. Tiép theo, nhe nhang hit vao bang ca hai 16 mii

cung luc. Thd manh hit ra dé day khong khi ra

ngoai cang nhiéu cang tot.

Luu y: Khi ban dang nhiém cac bénh iy qua duong

hé6 hédp, ban hoan toan c6 thé vira deo khau trang vira tip

thd dé tranh 14y nhiém cho moéi truong xung quanh.

THIEN CHU TAM VAO HOI THO:
Khi thyc hanh tap tho, ban c6 thé két hop voi thién

mot cach hiéu qua. Khi hit sau vao, ban hinh dung tat ca

nang luong va nhimg diéu tt dep tich cuc s& di vao co thé

minh nhu mot ludng anh séng trang tinh khiét. Khi thé ra
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chung ta hiy hinh dung tat ca nhiing nang lugng tiéu cuc

nhu lo lang, gian gitt, budn chan ...di ra ngoai dudi dang

lan khoi den hoac sam mau.

1.

Bat dau thé ra mot hoi dai qua ca hai 16 mili, hinh
dung moi lo ling, gian dit, budn chan, cing thang
va that vong theo hoi thd di ra ngoai dudi dang mot
lan khoi den.

Dung mdt ngdn tay bit bén miii tréi, hit vao that
sau bang bén miii phai va giit hoi thé lai noi bung
(dan dién) trong vai gidy — hinh dung nhitng diéu
tich cuc, vui vé, hanh phtc, binh an di vao co thé
ban duéi hinh thirc ludng anh sang trang.

Sau d6, bit bén miii phai, tho ra bang bén mili tréi,
ddng thoi hinh dung tat ca nhiing ning lugng tiéu
cuc (lo lang, budn chén, that vong...) theo d6 dira
ngoai trong hinh thurc 1an khoi den.

Mot 1an nita hit vao bang 16 miii trai tat ca nhiing

gi tich cuc dudi hinh thire ludng anh sang tring.

. Bit bén miii trai va thé ra qua 16 mili phai toan bo

tu tudng ti€u cuc trong hinh thic lan khoi den.
Hit that su bang ca hai 16 mili toan bd nhitng tu
tudng tich cuc tét dep trong hinh thirc ludng anh
sang tring di vao co thé.

Thé manh ra qua hai 16 miii dé day toan b nhiing
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tu tudng ti€u cuc ra ngoai trong hinh thirc lan khoi
den.

Day 1a cach thién cha tim vao hoi thd. Khi méi tap,
ban c6 thé thyc hanh bai thién nay ba lan trong mdi budi,
sau d6 khi di quen c6 thé tang dan. Phuong phép nay gitp
ban an tinh, va viéc thuc hanh s& tro nén dé dang néu ban
thuc hanh thuong xuyén, lién tuc. Ban dau, c6 thé chi
duogc vai phiut nhung khi dugce luyén tap hang ngay, cam
gi4c binh an, tinh lang s& dén v6i ban. Khi tim an, than s&

an. Chuc cac ban déu duoc an lac tir tam!
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