Vietnamese

COVID-19

Gilr gin sutic khoé tam than ctia chiing ta
trong thoi diém dai dich COVID-19 (Siéu Vi Corona)

1. Hoat déng co thé

Tap thé duc | t6t cho tinh than va co thé.

Chung ta c6 thé r&i nha dé di tap thé duc &

ngoai tuy nhién phai nhé duy tri 1.5 mét khodng céch
gira nhrng ngudi khac. Tap thé duc thudng xuyén va
chon cdc mén minh thich. Co thé la di bo, thé duc dudng
sinh (tai-chi), chay bd, yoga hodc mét mén tap thé duc
trong nha.

2. An uéng bé duéng

Dung thic dn bd dudng la t&t cho stc khoé

tam than va co thé. Hay &n nhiéu loai tréi cay, rau cai va
thic &n khéc cé nhiéu chét xa nhu gao nau, yén mach,
banh mi bot thd, dau ldng va cac loai dau.

Han ché cac mon an vat va thic udng khéng b duéng
¢6 nhiéu lugng dudng, céc loai m& khéng t6t cho sdc
khde va mudi. Cac mén an vt khdng bd duéng chira
lai it ché cho cac thic dn bd dudng ma chiing ta can dé
tang tinh khi, muc sinh lyc, tiéu hod va gidc ngu.

3. Gitrlién lac

Céac méi quan hé giao thiép la quan trong cho

stc khoé tadm than. Gilt lién lac vdi gia dinh va

ban bé qua dién thoai hodc mang truc tuyén. Chia sé cac
cadm xUc v8i ngudi than yéu va tin tudng nhiing ngudi
trong cdng ddng cing nhu khuyén khich ho chia sé véi
minh. Han ché cac cudc tham viéng gia dinh va ban bé.
Néu c6 dén tham viéng thi duy tri khodng cach xa hoi,
gi 1.5 mét cach nhitng ngudi khac, va thuc hién vé sinh
c& nhan. Bung tham viéng ai néu khong dugc khoé.

4. Ngung theo do6i

tin t’c va mang xa hoi

Mang xa hoi c6 thé gilip chung ta gitt lién lac,

tuy nhién dung qué nhiéu thdi gid trén mang c6 thé lam
chuiing ta cdm thdy cang thang. Theo dai tin tuc la tét,
nhung hay chon cac nguén cé6 thong tin tin nhiém, nhu
cla chinh phu.
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5. Duy tri l€ théi hang ngay E
Sép dac gid gidc dn va ngd thong thudng.
Tru tinh sinh hoat hang ngay dé cé cac thai

gid lam viéc nha, lién lac v8i ngudi khac, lam nhiing viéc
thich thd va nghi ngai.

6. Theo doéi stiic khoé tam than
va phtc lgi cia minh

Diéu rat quan trong la phai theo dbi stic khoé

tam thén va phdc Igi clia chidng ta. Clng rat tét néu
chuing ta biét dugc nhirng ngudi trong gia dinh, ban bé
va lang giéng c6 bj lo 1dng hay cang thang. Nhiing diéu
dé chi y bao gém trd ngai tap trung tu tuéng, thiéu nga,
va cdm thdy lo au hay bj 4p ddo. Day la cac dau hiéu cho
biét da dén Idc can kéu goi gitip da.

7.Tim hé tro

Pung sg ngai néi chuyén véi mét ai khi cdm
thdy cdng thdng va lo &u. Hay néi chuyén véi
ban beé va gia dinh vé cdm xdc clia minh. Lam nhu vay
khong phai la mét génh ndng cho ai.

Néu cadm thdy bj ap dado thi c6 thé noi chuyén vai
chuyén vién tu vén bat c( IUc nao, ngay nao bang céch
goi Budng Gidy Phuc Lgi Tam Than - Siéu Vi Corona
(Coronavirus Mental Wellbeing Line) s6 1800 512 348.
Hay goi s6 131 450 va ndi cho ho biét ngdn ngl cla
minh dé c6 théng dich vién mién phi trén dién thoai.
Sau d6 yéu cau thong dich vién néi dudng gidy dén
Dich Vuy Phtc Lgi Tam Théan - Siéu Vi Corona.

Néu su viéc dang trai qua lam cho cudc séng hang ngay
khé khan, hay lién lac v&i Bac SiToan Khoa (Bac ST Gia Binh).

Phoéng theo tap thong tin
Gitr Gin Suic Khde Tam Than cia ching ta Uc Pai Lo,
Stic Khoé Tam Than Uc Dai Loi, thdng Ba 2020
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