
Giảng viên Nguyễn  văn Đông –khoa KHCB 
Bài viết tham gia chuyên  đề :
“Những biện pháp phòng chống dich bệnh tại gia đình và nơi làm việc”
Những ngày đầu tháng 3 tình hình dich bệnh do virus corona đã lan truyền trên qui mô toàn cầu .Việt Nam là đất nước duy nhất đã chống dich tốt 16/16 trường hơp nhiễm dich đã đươc cứu chữa vượt qua nguy kịch ra viện. Trong khi thế giới dich bệnh đáng báo động ,Việt Nam cũng phải đón nhận những người xa quê làm việc học tập từ các nước có dich hoăc đi qua vùng dich ,nên việc chuẩn bị các cơ sở cách ly và biện pháp chống dich là cấp thiết và hết sức quan trọng. Vậy mỗi người là công dân Việt Nam với ý thức  bảo vệ bản thân ,gia đình, cộng đồngdân cư, cần tich cực tham gia chống dich .Thiết thực là có những hiểu biết và biện pháp phòng chống dich tại gia đình và nơi làm  việc,hổ trợ chính quyền địa phương và cơ quan làm việc.
1/ những tìm hiểu  để ngăn ngừa corona :
a/ Những tin tức về corona có rất nhiều trên mạng  khi đọc tôi chọn lựa thông tin thực tế dễ hiểu dễ nhớ cụ thể: phải biết chính xác các triệu chứng nhiễm bệnh ,dương tính từ các chuyên gia bác sĩ có chuyên môn.
-Nếu  bị sổ mũi,có đờm,dãi thì bị bệnh cảm thông thường 
-Coronavirus viêm phổi chỉ ho khan ,không có sổ mũi
-virus này không chịu nổi nhiệt độ cao,rất dễ bị tiêu diệt ở nhiệt độ khoảng 26-27 độ c
-Nếu ai đó hắt xì,nó sẽ bay khoảng 3m trươc khi rơi xuống đất và không tồn tại trong không gian
-nếu nó rơi trên bề măt kim loại nó có thể sống it nhất 12h –vì vậynếu chạm vào loại bề mặt này rửa tay ngay vơi xà phòng 
-trên vải chúng sống khoảng 6-12h,loại xà phòng giặt thông thường đủ để giết chúng 
-Uống nước nóng hiệu quả trị mọi virusnên đừng uống nước đá lạnh trong thơi điểm dich bệnh này
-rửa tay thương xuyên vì virus có thể bám ơ đây 5-10 phút trong khoảng thời gian này ta vô tình giụi mắt móc mũi mà không để ý
 -Cũng nên suc miệng để ngăn ngừa –chỉ một dung dich muôi thông thường vơi nươc ấm là đủ
b/Triệu chứng
Viruscorona  nhiễm cổ họng trước ,vì vậy bạn sẽ đau cổ họng khoảng 3,4 ngày
Sau đó sẽ hoà vào nươc mũi rồi tới khí quản,và phổi gây viêm phổi-mất thêm 5,6 ngày nữa
Khi viêm phổi xảy ra,sẽ kèm theo sốt cao và khó thở.
Nghẽn khí quản cảm giác như đang bi chết đuối .hãy đi bac sĩ lập tức
2/ Biện pháp phòng chống –Dịch bệnh chủ yếu lây lan từ người sang người vì thế các biện pháp phòng chống hợp lý từ chính bản thân mọi người với nhau khi tiếp xúc qua môi trường xã hội gia đình và nơi làm việc 
a/ Bản thân – gia đình
 Nguyên tắc là biết vệ sinh cá nhân đúng cách
* Bệnh sẽ nhiễm vào cổ họng trước  vậy nên phải vệ sinh miệng bằng cách súc miệng nước muối 3 lần /ngày –trước ngủ-sau ngủ dậy-và từ chỗ đông ngươi về
*Hạn chế sờ tay lên mặt ,mũi,mắt miệng vì bệnh từ ngoài vào cơ thể theo các đường này .vậy thường xuyên rửa tay bằng xà phòng ,với dung dich sát khuẩn càng tốt 
*Khi ho ,hắt hơi phải che miệng mũi vì phép lich sự cũng vừa ngăn văng vãi nước bọt ra xa 
*Tự theo dõi sức khoẻ hằng ngày  như xem  sốt ,ho các triêu chứng nghi ngờ nhiễm bệnh mà đi bac sĩ kiểm tra .Khi ra khỏi nhà cần trang bị khẩu trang, găng tay vừa chống nắng vừa tránh nhiễm khuẩn,bụi qua hô hấp –đeo khẩu trang đúng cách là che kín cả niệng và mũi- vấn đề khẩu trang theo tôi thì khẩu trang vải là ok rồi ,trong thời điểm khẩu trang y tế đang thiếu thốn cho các bác sĩ nhân viên y tế khi tiếp xúc với ngươi bệnh mà người dân lại tranh lấy ,vậy là khó khăn cho việc chống dịch cho bệnh viện 
*Hạn chế tiếp xúc-tránh tập trung đám đông –không nên đi du lich vào vùng đang có dich bệnh.Trường hợp buột phải đến thì phải biết tư bảo vệ trang phục quần áo khẩu trang.
* Tăng cường hệ miễn dịch như giữ ấm cơ thể-sinh hoạt hơp lý-duy  trì tập thể dục ,nghỉ ngơi điều độ -Ăn uống thêm những thực phẩm nâng cao hệ miễn dịch,trái cây tươi có nhiều vitamin tang cường sức đề kháng
*Uông nước nhiều lần nên là nước ấm gữi cho cổ họng không bị khô 
*Các thành viên trong gia đình cần  biết quan tâm nhiều hơn –biết giữ vệ sinh nhà cữa sach sẽ từ trong nhà ra ngoài –Mở cữa sổ vào buổi sáng cho thoáng mát-lau chùi vệ sinh các vật dụng thường dùng như tay năm cữa… –các thiết bị công nghệ máy tính điện thoại  …tránh vi khuẩn xâm nhập thực hiện ăn uống đủ chất ,ăn chin uông sôi.
*Không kỳ thị người từ vùng dịch về ,người có triệu chứng cảm cúm chưa rõ nguyên do .Hổ trợ chính quyền địa  phương về việc chấp hành các qui định phòng chống dich lây lan cộng đồng 
b/ Nơi làm việc.
Việc phải tiếp xúc là tất nhiên :
- Nên phải đeo khẩu trang -  giữ  khoảng cách người vói người từ 1 đến 2 mét trong các phương tiện công cộng
-Nếu phải vào thang máy thì tránh chạm mọi thứ ,nếu cham phải dùng bao tay dĩ nhiên cơ quan cũng đã vệ sinh sach sẽ ta không chủ quan 
-Trong văn phòng phải vệ sinh sach sẽ như ở nhà ,mở cữa thoáng mát ,không nên dùng máy điều hoà trong thời điểm này .
-Với trường học:
 *Giáo viên là người trực tiếp với học sinh nên phải đươc tập huấn phòng chống dịch –nắm bắt kip thời các chỉ đạo của nhà nước ,nhà trường thông báo kịp thời cho PHHS và hoc sinh thực hiện các biện pháp phòng chống dich cho bản thân và gia đình –ổn đinh tư tưởng và xư lý các tình huống triệu chứng bệnh hoc sinh
*Đảm bảo việc đo thân nhiệt –nươc uống hơp vệ sinh –căn tin đảm bảo sach sẽ triệt trùng thưc phẩm – việc hoc sinh có đeo khẩu trang trong lơp học  không thì  do cơ quan y tế  các chuyên gia ,nhà nước đủ thong tin bảo đảm khi cho hoc sinh quay lai hoc ,PHHS không là chyên gia nên việc cho mang khẩu trang hơi lạm dụng tất nhiên sẽ xảy ra tình trạng khan hiêm khẩu trang..
*Bố trí đảm bảo nơi rửa tay có xà phòng nươc sạch- nhà vệ sinh sach sẽ ,diệt khuẩn các thiết bị vệ sinh trong trương hoc 
*Lớp học đã lau dọn vệ sinh sát khuẩn , thoáng mát –nhà trường an toàn vệ sinh khử khuẩn giám sát chặc chẽ sưc khoẻ hoc sinh 
[bookmark: _GoBack]-Dịch bệnh lây lan đến nay đã khá lâu ,Việt Nam không chỉ chống dịch trong nước mà còn cho cả thế giới .Hiện dịch đã lan truyền đến 86 quốc gia, thống kê đên hiện tại ngày 6/3/2020 có 97000 nguoi nhiễm bệnh  -3350 người tử vong . Việt nam là nước có kinh nghiệm khá tốt trong việc chống dịch .Tôi tin vơi cách chỉ đạo chống dịch của nhà nước ta văn minh lich sư nhân đạo tình thương chu đáo và chặc chẽ ,việc các em hoc sinh trở lại trường học  không phải mang khẩu trang ,nươc ta giữ vững tinh thần chống dich như chống giặc.






