Cam nang phong chéng dich bénh va bao vé strc khoe

Bién phap phong ngtra
cho strc khoe va hanh phuc
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DPinh nghia vé strc khée dich thwc

T6 chire Y té Thé gidi (WHO) dinh nghia vé
strc khoé: “Stre khoé chan chinh khdng chi la
khéng c6 bénh tat, ma no phai la trang thai
khoé manh vé thé chat, tam ly, xa hoi va strc
khoé téng th&.” Chi khi toan bd tap thé khoé
manh thi strc khoé clia moi ca nhan moi
dwoc dam bao. ; gidbng nhau Co, moi ngu o
déu co thé duy tri strc khde clia chinh minh
va co mot cach dé dat dwoc strc
khde cta ca nhom. 3




Bién phap phong nguwa
! cho strc khoe va hanh phuc

Phwong phap cham soc stre khde tot nhat 1a gitr gin strc khde
@ ca mdi trwdng bén trong va mdi tredng bén ngoai. Moi
trworng bén trong dé cap dén co thé va tdm tri ctia chung ta.
Cai thién kha nang mién dich va thic day sw can bang cla co
thé va tinh than 1a nhirng cach co ban dé ngan ngtra dich
bénh.

Té bao & tat ca cac bd phan trén co thé chang
ta déu c6 kha nang mién dich béo vé&, néu bd
phan nao dé yéu thi mam bénh sé lgi dung
diém yéu nay dé xam nhap. Néu tam day du,
ludn tri niém tot, khi tét thi té bao tot dworc tai
tao, té& bao hoai ttr bi tiéu trte, khi bénh khdng
dé xam nhap.




Cai thién kha nang mién dich = phong chong dich hiéu qua

Tranh ba diéu dé giir strc khoe

Thwdng xuy@n nhac nhé ban than tranh “ba diéu” vi gilr tinh than lanh manh
la diéu quan trong dé ngan ngtra cac bénh truyén nhiém.
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Lam theo nam diéu dé giir strc khoe

Thuwe hién theo “ndm diéu” dé xay dwng nén tang virng chac cho cuéc sbng
lanh manh va bao vé ban than khoéi sw de doa cua bénh tat.

Ubng thém nwéc am dé
thai doc té ra khoi co thé.

Rira tay thu’o’ng xuyen de ngan
chan sw lay truyén ctia mam bénh.

Than trong. Chu y cac
dwdng lay truyén va cac
bién phap phong tranh.

Tap thé duc nhiéu hon dé cai thién
s trao doi chat cua ban va nhan
dwoc lieu lwgng anh nang mat troi

Han hoan Duy tri trang N © 4% .x . Ao X
thai mi&n dich tét nhét hang ngay de tang cuong he thong
mién dich cua ban.




Thwong xuyén riva tay dé
Ngan ngwa lay truyéen dich bénh

Nhiéu loai vi rat da biét cha yéu lay truyén qua chat dich co thé cia bénh
nhan (d&m, nwdc bot, chat nhay mii, nwéc mat, tinh dich, mau, nuwdc
tiéu, phan), vét can cda vat trung gian (mudi, bo chét hodc con tring
khac), hoac phan cua chubt hoac moét sb nhirng con thu khac.

Rira tay thwéng xuy@n gitp loai bd mam bénh khai tay, day la cach hiéu
qué dé ngan nglra mam bénh xam nhap vao mat, mdi va miéng.

© Rra tay trwdc khi cham vao bat c thir gi sau khi vé nha.

© Rra tay trudc khi cham vao mat, mii hodc miéng cta ban hodc ngudi khac.

© Rra tay trwdc khi an hodc ché bién thirc an.

© Sau khi vé nha, rira tay trwde khi cham vao bat clir thi gi.

© Rra tay sau khi cham vao dd vat & noi cdng cong, chang han nhw tay vin, tay
nam clra, nat thang may, v.v.




Tao bau khong khi vui ve
va tang cwéong kha nang mien dich

Gilr cho tdm trang thodi mai, vui v&, néi nhirng I&i tot dep, nudi
dwéng mét trai tim nhan hau va l1am nhirng viéc tot co thé giup
tang cwdng hé thédng mién dich cda ban va bao vé ban than
khoi bénh tat.

M6t bau khdng khi vui vé cé thé 1am cho co thé cua ban :
© Thuw gian céac co va xwong.

© Huyét ap binh thweng, nhip tim 8n dinh va chuyén hoa tét.
© keep a healthy complexion.

© enhance your immune system.

Kiém soat tinh khi cua ban va
Hay cham séc co thé cta ban

N&i gian anh huwéng dén ban va nhirtng nguoi
khac ca vé thé chat va tinh than. Hay nhé dng
tirc gian, diéu nay co loi cho ca ban va nhirng
nguwoi khac.




Tam quan trong cta cac bién phap phong ngira

Gitr khodng cach véi xa héi, rira tay thworng xuyén, khdng cham vao mat,
mdi va miéng, nang cao sirc chira va kha nang mién dich cua phai.




Hay can than va dwng lo Iang
Hiéu tinh huong va dirng lo lang.

Bénh co thé dé dang lay truyén qua dwdng tiép xuc gan gii gitra nguoi
v&i ngudi va cac phwong tién giao théng qudc té. Viéc ndm bat thong tin
chinh xac va hivu ich vé cach phong chéng bénh cé thé gitp ban canh
giac va ngan chan s lo l1ang do tin don gay ra.

Trai tim tinh 1ang c6 thé loai bé nhirng lo l1ang khéng can thiét. Lo lang, so
hai va céng’théng khéng giup ich dwoc gi ma thay vao do, chung tao ra
nhiéu doc t6 hon va lam gidm kha nang mién dich.

Vi vay, bang cach duy tri mot tam tri binh tinh va 6n dinh,
sw tu luyén clia tam tri cé thé hé tro’ cude sdng.
Tha 16ng, yén tinh va tw nhién, moi thir sé dién
ra tot dep, va tdm hoén binh an sé giup

ban an toan.




Danh sach kiém tra bao vé sirc khoe

Sw du,ng cac phwong phap phu ho"p dé cham sdc cudc sdng hang ngay
va nhac nhé& ban than thwe hién diéu dé moi ngay.

Ché do an:

o Udng nhiéu nwéc &m hon va db nhiéu md héi hon dé loai bé doc td khdi co thé.
o Suc miéng bang nwdc mubi.

o Gitr mdt ché dd an udng can bang bang cach an nhiéu rau va trai cay.

o An & nha thwéng xuyén va gilr sach dung cu nha bép.

Quan 4o:
o Nén thay quan 4o thwéng xuyén, va quan 4o ca nhan nén dwoc giat riéng voi
quan 4o bén ngoai.

o Mang theo khan tay va gidy vé sinh clia riéng ban.

Nha ¢:

0 Duy tri sy lwu thGng khong khi trong nha.
o Gilr gin vé sinh mai trudng.

o Ngu da giac méi ngay.




Van tai:

o Tranh dén nhirng noi kém théng thoang va déng duc.

o Tranh dén thdm ngudi bénh trir khi can thiét.

o Gilr khoang cach thich hgp khi néi chuyén véi nguwdi khac.
Néu ban ra vao nhirng noi déng ngudi, hoac di cac phwong tién giao théng cdng céng,
vui Idng deo khau trang.

Swre khoe:

o D& y xem ban c6 bi sét hay &n lanh hay khéng, do nhiét do co thé ngay lap tirc,
néu co bat thuwong, hay di kham cang sém cang tot.

o Chu y dén théng tin phong chdng dich bénh méi nhét va tiép thu cac phwong phap
cham soc sire khée dung dan.

o St dung dién thoai, video hodc phan mém xa hoi dé quan tam dén nguoi than va ban
bé, chia s& quan niém dung dén vé phong chéng dich va gitp ho yén tam.

Hoat dong:

o Tap thé duc va nghi ngoi thich hop.

o Tam nang ndm dén bay phut mdi ngay.
0 Hat nhivng bai hat tich cuc hon mdi ngay dé git tam trang vui vé. <
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Giup dé lan nhau
Gilr an toan va khée manh

Chung ta thudc vé mét dai gia dinh. Stre khée
cia méi ca nhan déu c6 mdi quan hé twong hd
v&i nhau. Sv an toan cua chung ta phu thudc
vao ban va téi.

Bén canh viéc phong chdéng dich ca nhan, can
thwe hién phong chdng dich toan dan, chi khi
kha nang mién dich ciia nhom dwoc nang cao
thi tac hai cia mam bénh méi thuc sy dwoc
kiém ché. Moi ngudi c6 tdm 16ng nhan hau, néi
diéu tdt, lam viéc tét, thwe hanh nhirng diéu
chinh yéu trong phong chdng dich bénh va
cham séc strc khde hang ngay sé co thé duy tri
trang thai can bang thé chat va tinh than khée
manh.
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