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DOI PHO VOI SU
CANG THANG TRONG
gMUA DICH COVID-19

Trong giai doan khing hodng nhu dich bénh hién nay thi viéc cdm
thay budn bé, lo ldng, sg héi hodc cdng thdng vé tinh than Lla
nhing diéu tu nhién. Do dd, viéc cham sdc siic khde vé thé chat,
tinh than, va tdm Ly ctia quy vi va cho cé& nhiing ngudi than yéu cla
quy vi Lla diéu rat quan trong.

Giirlién lac - Tro chuyén
vGi cdc ngudi khac

Hay danh thai gian dé lién lac chia s& méi quan
tém cling nhu cdm gidc cla quy vi véi gia dinh va ban
bé, mdc du quy vi khdng thé gap ho truc tiép.

= Chém séc cho co thé

& C8 gdng cham séc cho co thé vdéi cdc loai thuc phdm b6
‘ dudng bén canh nang hoat ddng va ngl di gidc. Néu cé thé,

héy danh thsi gian dé hdoa minh véi thién nhién ngoai trai, du
chi vai phit méi ngdy. Tim cdch tap thé duc va ndng van
ddéng. Nhirng ai dang trong giai doan dang dugc

diéu tri bénh thi nén lién lac véi cdc chuyén gia y té hodc
tham khao y ki€n véi bdc si khi can thiét.
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Theo doi thong tin cdp nhat,
nhung cdn nghi ngoi

Quy vi nén c@p nhat tin tuc trong thagi gian ndy, nhung hay
luén cdnh gidc véi nhitng théng tin gid, bao gém ca cdc
tin tdc, bai viét trén cdc mang truyén théng xé& hoi. Truy
cép théng tin qua cdc ngudn ddng tin cdy nhu CDC hodc
Bb Y té& ti€u bang Virginia. Hay nghi ngoi sau khi xem, doc
hodc nghe tin tdc néu quy vi cdm thdy chdn ndn budn ba.

Chdm séc stic khée tdm than

Boi b8 siic khde téim than cla quy vi bdng cdc hoat déng don
gidn ma quy vi yéu thich va gat bd nhimng lo ldng khéng can
thiét ra khéi déu. Danh thai gian dé nghi ngoi. Lién lac vdéi cdc
chuyén gia y t&€ cham séc stc khde tinh than néu quy

vi bi céing thdng d&n muc dé gdy cdn tré téi cdc hoat

ddéng hang ngdy cla minh kéo dai trong vai ngay hodc vai
tudn lién tiép. Nhirng ngudi mdc cdc bénh trang vé tam than
cé tu trudc nén lién lac véi chuyén gia y t& hodc tham khéo y
ki€n bdc si khi céan thiét.
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Yéu cau giup do
Néu su cdng thdng tinh thén dang dnh hudng dén cdc hoat déng
trong cudc séng haing ngay cla quy vi trong vai ngay hodc vai
tudn, hdy lién lac v8i ngusi ma quy vi tin tudng, chdng han nhu
mdt vi ldnh dao tdn gido hodc chuyén gia y té€. Nhirng ngudi dé
ting cé hodc dang ¢ van dé vé tédm thdn nén goi cho bdc si dé
sdp x&p cdch lién lac va tham khéo y kién khi cén thiét. bung tu
diéu tri cho minh. Tuyét déi trdnh s dung thuéc ld, ma tly hodc
rucu nhu la phuong cdch dé gidi quyét su cdng thdng tinh than
va cdc cdm xuc tiéu cuc dang cé cua quy vi.
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