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I. Phần thường thức

01  Virus COVID-19 và COVID-19 là gì?

Virus corona là một gia tộc lớn, bao gồm nhiều loại virus, chúng có 
thể gây cảm cúm, cũng có thể gây 
nên bệnh nghiêm trọng, thậm chí 
dẫn đến tử vong. Hội chứng hô hấp 
Trung Đông (MERS) và “viêm phổi 
không điển hình” (SARS) đều do 
virus corona gây ra.

Virus COVID-19 là virus corona 
chủng mới mà trước đây chưa từng 
phát hiện thấy ở loài người. Bệnh viêm phổi do nhiễm chủng virus này được 
Tổ chức Y tế Thế giới đặt tên là “COVID-19”.
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02
 Virus COVID-19 có gì đặc biệt?

Virus COVID-19 mẫn cảm với nhiệt và tia tử ngoại, ở nhiệt độ 56oC trong 
30 phút hay các dung môi như etyl ete, cồn y tế 75%, chất khử trùng chứa 
clo, peracetic axit và chloroform… đều có thể diệt virus một cách hiệu quả, 
chlorhexidine không tiêu diệt được hiệu quả virus.

Vì có các gai nhô lên 
bề mặt giống như chiếc 
vương miện nên chúng 
tôi được đặt tên là virus 
corona.

Ta có thể khiến cho con 
người bị sốt, ho, mệt mỏi 
kiệt sức, đau nhức toàn 
thân, khó thở, thậm chí tử 
vong!

Tháng 12 năm 2019
Thành phố Vũ Hán, tỉnh Hồ Bắc, Trung Quốc lần lượt xuất hiện các bệnh 
nhân viêm phổi không rõ nguyên nhân.

Ngày 12 tháng 01 năm 2020
Tổ chức Y tế Thế giới tạm đặt tên virus corona chủng mới này là “2019-
nCoV”.

Ngày 11 tháng 02 năm 2020
Tổ chức Y tế Thế giới gọi căn bệnh do virus corona chủng mới này gây ra 
là “COVID-19”.
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05  Vì sao phải tiến hành quan sát y tế 14 ngày đối với 
người có tiếp xúc mật thiết?

Thời gian ủ bệnh thông thường của người nhiễm virus COVID-19 là 
1~14 ngày, đa số là 3~7 ngày, chỉ các trường hợp quá 14 ngày vẫn chưa phát 
bệnh mới có thể cơ bản xác định là không bị lây nhiễm.

Việc quan sát y tế nghiêm ngặt là một hành động thể hiện trách nhiệm 
đối với an toàn sức khỏe cộng đồng, cũng là cách làm thông dụng trong xã 

hội quốc tế.

06
 Làm sao phán đoán được mình có cần đi viện hay 

không?

Nếu có triệu chứng sốt (thân nhiệt ≥37,3℃), mệt mỏi, ho khan, chưa hẳn 
đã nói lên rằng bạn bị nhiễm, nhưng nếu xuất hiện các triệu chứng trên, đồng 
thời bạn lại rơi vào một trong các trường hợp dưới đây, thì lúc này bạn dứt 
khoát phải đến cơ sở y tế được chỉ định để kiểm tra sàng lọc và chẩn đoán.

① Từng cư trú hoặc đi du lịch ở vùng có ca nhiễm trong vòng 14 ngày 
trước khi khởi phát; ② Từng tiếp xúc với người nhiễm virus COVID-19 
(người xét nghiệm axit nucleic dương tính) trong vòng 14 ngày trước khi 
khởi phát; ③ Từng tiếp xúc với người bệnh đến từ vùng có ca nhiễm trong 

04  Vật nuôi có lây nhiễm virus COVID-19 hay không?

Hiện nay, không có bằng chứng cho thấy động vật nuôi như chó, mèo 
có thể lây nhiễm virus COVID-19. Sau khi tiếp xúc với vật nuôi, dùng xà 
phòng và nước để rửa tay có thể giảm rõ rệt sự lây lan các vi khuẩn thường 
gặp khác giữa người với vật nuôi, như vi khuẩn đại tràng E.coli và vi khuẩn 
salmonella v.v…
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07  Phải làm gì khi nghi ngờ bản thân hoặc người xung 
quanh mình bị nhiễm virus COVID-19?

Nếu nghi ngờ bản thân hoặc người xung quanh bị nhiễm virus COVID-19, 
cần báo ngay cho người nhà biết và lập tức giữ khoảng cách, đeo khẩu trang 
và tới bệnh viện được chỉ định gần nhất để thăm khám.

Tránh việc lại đi ra ngoài, tụ họp hay đi du lịch. Ở nhà cũng phải đeo 
khẩu trang, đồng thời chú ý thông gió khử trùng, không tiếp xúc gần (trong 

vòng 1m) với người nhà.

08
 Khi đi viện khám cần lưu ý điều gì?

Khi tới bệnh viện gần nhất thăm khám, cần phải kê khai thành thật và chi 
tiết với bác sĩ các triệu chứng cũng như lịch trình gần đây của mình, đặc biệt 
là gần đây có đi du lịch hay cư trú ở vùng có ca nhiễm hay không, tình hình 
tiếp xúc với người nhiễm virus COVID-19, tình hình tiếp xúc với động vật 
v.v… Hết sức tránh đi các phương tiện giao thông công cộng như tàu điện 
ngầm, xe buýt…, tránh đến những nơi tập trung đông người. Đặc biệt cần 
phải nhớ luôn luôn đeo khẩu trang y tế loại dùng một lần để bảo vệ bản thân 
và mọi người.

vòng 14 ngày trước khi khởi phát; ④ Khởi phát bệnh mang tính tập trung 
(Trong vòng 14 ngày, tại các nơi có phạm vi hẹp như trong gia đình, văn 
phòng, lớp học ở trường… xuất hiện 2 trường hợp bệnh trở lên bị sốt và có 
triệu chứng về đường hô hấp).
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09  Viêm phổi do nhiễm virus COVID-19 có chữa khỏi 
được không?

Bệnh viêm phổi do nhiễm virus COVID-19 có thể chữa khỏi. Song do 
hiện nay chưa có thuốc đặc trị virus COVID-19, việc điều trị cho bệnh nhân 
chủ yếu áp dụng điều trị triệu chứng (sốt thì hạ sốt, ho thì giảm ho) và điều 
trị hỗ trợ (tăng cường dinh dưỡng, nâng cao sức đề kháng). Các bác sĩ đang 
nỗ lực nghiên cứu để tìm ra thuốc điều trị hiệu quả, mà đối với bản thân 
virus, cũng cần phải dựa vào vệ sĩ của cơ thể _ tế bào miễn dịch mới tiêu diệt 
chúng được triệt để.

Do COVID-19 có tính nguy hại nghiêm trọng, nên khi bản thân bị nhiễm 

virus COVID-19 phải đi khám kịp thời và nghe lời bác sĩ, phối hợp điều trị.

10
  Có vắc xin phòng COVID-19 không?

Tạm thời không có. Căn bệnh mới cần thời gian tương đối dài mới có 
thể nghiên cứu bào chế được vắc xin. Hiện tại, những nhà nghiên cứu khoa 
học của Trung Quốc và các nước khác trên thế giới đang chạy đua từng phút 
giây, gấp rút quy củ nghiên cứu thuốc điều trị và bào chế vắc xin phòng 
COVID-19.
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Ở nơi công cộng phòng vệ thế nào?

Khi đi ra ngoài, phải đeo khẩu trang, giảm thiểu rủi ro tiếp 
xúc với nguồn bệnh. Khi từ bên ngoài về nhà phải kịp thời rửa 
tay, nếu có triệu chứng sốt hoặc lây nhiễm đường hô hấp khác, 
đặc biệt là sốt liên tục không hạ, phải kịp thời đến bệnh viện 
khám.

Không khạc nhổ bừa bãi. Có thể nhổ vào khăn giấy rồi 
khi thuận tiện bỏ nó vào thùng rác kín. Khi ho hoặc hắt hơi, cần 
dùng khăn giấy che kín hoàn toàn mũi và miệng, đồng thời vứt 
ngay khăn giấy đã dùng đó vào thùng “rác thải có hại”, ngăn 
chặn virus phát tán; sau khi ho hay hắt hơi cần phải rửa tay, tránh 
chạm tay vào mắt, mũi hoặc miệng.

Kịp thời khử trùng. sau khi tiếp xúc với những đồ dùng 
công cộng như sách, bàn, ghế ngồi tại nơi công cộng, phải kịp 
thời rửa tay hoặc dùng sản phẩm sát khuẩn có chứa cồn để làm 
sạch tay.

Khi nói chuyện ở nơi công cộng, giữ khoảng cách trên 1m (độ dài 
cánh tay giơ thẳng) với mọi người.

Hết sức tránh ăn bên ngoài.

Hết sức tránh tới những nơi tập trung đông người, như 
siêu thị, căng-tin, các khu vui chơi giải trí, quán internet, quán 
game, nhà hàng ăn v.v… Không hội họp nhóm cụm.
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Đi xe buýt

Đi xe riêng

Phòng vệ thế nào khi đi ra ngoài tham gia giao thông

1. Khi đi xe phải đeo khẩu trang. Cố gắng sử dụng khẩu 
trang y tế dùng một lần.

2. Lúc ho hay hắt hơi cố gắng tránh xa mọi người, nên dùng 
mặt trong khuỷu tay hoặc khăn giấy để che kín mũi miệng.

3. Khi trên xe gặp người bị cảm, cố gắng tránh tiếp xúc. Có 
thể mở cửa sổ xe cho thoáng khí. 

4. Sau khi xuống xe lập tức dùng xà phòng hoặc nước rửa tay 
để rửa tay, hoặc lau tay bằng gel rửa tay khô.

1. Thông thường, xe riêng không cần phải xử lý khử trùng, chỉ cần 
thường xuyên thông gió thoáng khí là được.

2. Lái xe sau khi trở về từ nơi công cộng, hãy sát khuẩn tay bằng chất 
khử trùng, khi cần thiết cũng có thể dùng các sản phẩm khử trùng như 
chất khử trùng chứa clo hay cồn 75% để lau bề mặt các đồ vật trong xe.

3. Người có triệu chứng khả nghi (sốt, ho, đau họng…) khi đi xe cần 
phải giữ khoảng cách, không bật tuần hoàn bên trong, mở cửa sổ vừa 
phải cho thoáng khí. Chờ sau khi người có triệu chứng khả nghi xuống 
xe thì nhanh chóng mở cửa sổ thông gió, đồng thời tiến hành khử trùng 
bề mặt các đồ vật mà người đó đã chạm vào. Nếu xe chở người bệnh 
đã được chẩn đoán xác định nhiễm, phải kịp thời tiêu độc khử trùng và 
thông báo cho cơ quan liên quan tại địa phương để xử lý.
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Ăn uống khoa học như thế nào để đẩy lùi 
COVID-19?

IV. Ăn uống khoa học

01

Thực phẩm đa dạng với thành phần chủ đạo là ngũ cốc

Cần bảo đảm lượng thực phẩm từ ngũ cốc với 250g~400g nạp vào 
mỗi ngày, gồm gạo, lúa mì, ngô, kiều mạch, khoai lang, khoai tây v.v…

Tập thể dục vừa phải duy trì cân nặng

Duy trì vận động vừa phải, giảm thời gian ngồi lâu, mỗi tiếng đứng 
dậy vận động một chút.

Ăn nhiều trái cây rau củ, các sản phẩm từ sữa, đậu nành

Ăn nhiều rau xanh và trái cây tươi, mỗi ngày hơn 5 loại, tổng lượng 
nạp vào tốt nhất nên ở mức trên 500g, trong đó một nửa là rau quả có màu 
sẫm. Mỗi ngày uống một túi sữa, cần ăn nhiều thực phẩm từ đậu nành.
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Ăn cá, thịt gia cầm, trứng và thịt nạc với lượng thích hợp

Cần cung cấp đủ thực phẩm giàu protein, gồm thịt nạc, thịt gia cầm, 
cá, tôm, trứng…, mỗi ngày nạp vào 150~200g. Kiên trì mỗi ngày ăn một 
quả trứng gà, hạn chế ăn thịt mỡ, các sản phẩm muối và hun khói.

Ít muối ít dầu, hạn chế đường và bia rượu

Ăn uống thanh đạm, lượng dầu ăn dùng nấu mỗi ngày không quá 
30g. Khống chế lượng nạp muối ăn, bao gồm cả muối ăn có trong nước 
tương và thức ăn khác, lượng muối ăn nạp vào của mỗi người mỗi ngày 
không quá 6g. Thiếu niên nhi đồng không nên uống bia rượu. Khống 
chế lượng đường nạp vào, mỗi ngày không quá 50g, tốt nhất khống chế 
ở mức dưới 25g. Uống đủ nước, mỗi ngày 7~8 cốc (1500~1700ml), nên 
uống nước đun sôi để nguội.

Nói không với sự lãng phí

Quý trọng thức ăn, chuẩn bị bữa ăn theo nhu cầu, nên chia nhỏ để 
tránh lãng phí; lựa chọn thực phẩm tươi sạch đảm bảo vệ sinh và cách 
chế biến phù hợp; chuẩn bị đồ ăn sống và chín để riêng, đồ ăn chín khi 
làm nóng lần 2 phải nóng già.

Học cách đọc nhãn mác thực phẩm, lựa chọn thực phẩm hợp lý; cố 
gắng ăn tại nhà, thưởng thức món ăn và nuôi dưỡng tình thân; kế thừa 
nét văn hóa tốt đẹp, tạo làn gió mới về ẩm thực văn minh.
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Làm sao sắp xếp hợp lý tỷ lệ và thời gian 3 bữa ăn

Năng lượng và chất dinh dưỡng 
cung cấp từ bữa sáng, bữa trưa và bữa 
tối lần lượt nên chiếm 25%~30%, 
35%~40% và 30%~35% tổng lượng 
của cả ngày.

Bữa sáng trong khoảng 6:30~8:30, bữa 
trưa11:30~13:30, bữa tối 17:30~19:30 là 
phù hợp.

Tỷ lệ 3 bữa

Thời gian 3 bữa

02
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VI. Chuyên gia giải đáp thắc mắc

Không ăn thịt động vật hoang dã là sẽ không bị lây 
nhiễm sao?

Ngoài khẩu trang y tế dùng một lần, khẩu trang N95 
hay KN95 ra, các loại khẩu trang khác (như khẩu 
trang thường, khẩu trang bông…) không có tác 
dụng cách li với virus sao? Đeo nhiều lớp khẩu trang 
có thể phòng ngừa lây nhiễm virus COVID-19 tốt 
hơn không? Khẩu trang càng dày thì hiệu quả chống 
virus càng cao phải không?

Hiện nay, virus COVID-19 đã vượt khỏi phạm vi chỉ lây truyền 
tự nhiên giữa người với động vật hoang dã, đã xuất hiện lây từ 
người sang người. Con đường lây truyền chủ yếu là thông qua giọt 
bắn từ đường hô hấp và lây qua tiếp xúc.

Khẩu trang y tế dùng một lần, khẩu trang N95 hay KN95 là lựa chọn 
hàng đầu, các loại khẩu trang khác không có hiệu quả phòng vệ cao như ba 
loại này. Đơn cử như khẩu trang y tế dùng một lần, nếu đeo đúng cách sản 
phẩm đạt chuẩn thì một cái là có thể đạt được hiệu quả phòng hộ. Việc đeo 
nhiều lớp khẩu trang cũng không thể làm tăng thêm hiệu quả phòng hộ, mà 
trái lại còn gây bí, không thoáng khí.
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Khi quanh mình không có dịch, có thể không 
cần đeo khẩu trang không?

Hút thuốc và uống rượu có thể phòng chống 
lây nhiễm COVID-19 không?

Cho dù quanh mình có dịch hay không, cũng nên đeo 
khẩu trang khi ra khỏi nhà. Hiện tại, COVID-19 đang bùng 
phát, người mang virus có thể xuất hiện ở khắp nơi trên thế 
giới, trong khi có một số người mang virus còn chưa có triệu 
chứng bệnh, điều này có nghĩa là mỗi người đều có khả năng 
tiếp xúc với người mang virus.

Khi hút thuốc, tay sẽ nhiều lần chạm vào mũi miệng, virus có thể vì thế 
mà đi vào cơ thể; ngoài ra, khi hút thuốc không thể đeo khẩu trang, đây cũng 
là lý do khiến sự bảo vệ bản thân bị giảm sút. Cồn 75% có thể có tác dụng 
tiêu diệt virus, song dùng cồn khử trùng và uống rượu là hai việc khác nhau. 
Nếu đem rượu nồng độ cao cho tiếp xúc trực tiếp với virus có lẽ sẽ có thể giết 
chết virus, nhưng rượu uống vào bụng rồi, nồng độ sẽ nhanh chóng bị hòa 
loãng, rất khó có tác dụng diệt khuẩn tiêu độc. Hơn nữa, uống nhiều rượu 
có thể làm giảm sức đề kháng, khiến cho con người càng dễ bị nhiễm bệnh.
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Ăn tỏi, uống trà có thể phòng ngừa COVID-19 
không?

Trong thời kỳ dịch COVID-19 bùng phát, gia 
cầm gia súc với hải sản đều không được ăn sao?

Uống nước 60oC hoặc tắm nước nóng có thể 
phòng ngừa lây nhiễm virus COVID-19 không?

Chiết xuất tỏi có thể diệt khuẩn, nhưng bản thân tỏi thì 
không có tác dụng kháng virus. Do vậy, bất luận là ăn trực 
tiếp hay ép lấy nước uống thì đều không có tác dụng. Hiện 
nay chưa có bằng chứng nào cho thấy uống trà có thể phòng 
ngừa COVID-19.

Nguồn gốc của virus COVID-19 lần này chủ yếu xuất phát 
từ động vật hoang dã được bán trái phép, hiện chưa xác định 
có tồn tại vật chủ trung gian. Các sản phẩm thịt được bán qua 
các kênh chính thức vẫn có thể ăn bình thường.

Ở điều kiện bình thường, gia nhiệt 56oC trong 30 phút là có thể tiêu diệt 
virus một cách hiệu quả. Nhưng đối tượng mà virus tấn công là hệ hô hấp, 
còn nước nóng lại đi vào hệ tiêu hóa, uống nước nóng hoặc tắm bằng nước 
nóng như vậy không những không thể diệt được virus, mà còn rất dễ gây 
bỏng.
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Trong thời kỳ dịch COVID-19 bùng phát, có 
bắt buộc phải ở nhà cách li 14 ngày?

Các sản phẩm điện tử như điện thoại cầm tay 
có cần khử trùng không?

Thuốc kháng sinh hay thuốc chống cúm có thể 
phòng ngừa lây nhiễm virus COVID-19 không?

Mọi người cần tăng cường ý thức phòng vệ, sớm phát hiện, 
sớm cách li, giảm thiểu lan truyền một cách tối đa, nhưng cũng 
không nên hoang mang. Hết sức hạn chế qua lại thăm người 
thân và bạn bè, ít lui tới những nơi đông người, ra đường phải 
đeo khẩu trang, trong nhà cần lưu ý thông gió, rửa tay thường 
xuyên, chăm vận động, ít thức khuya.

Cần thiết. Sau khi đi từ bên ngoài về nhà, hãy tắt nguồn 
điện thoại di động, dùng bông nhúng vào cồn y tế 75% để khử 
trùng cho điện thoại. Khi khử trùng, không được bỏ qua ống 
nghe, micro, lỗ cắm tai nghe, lỗ cáp sạc và các chỗ nối cạnh 
của sản phẩm điện tử.

Thuốc kháng sinh được dùng để điều trị nhiễm khuẩn, tác nhân gây bệnh 
COVID-19 là một loại virus, uống kháng sinh không những không có tác 
dụng phòng ngừa và điều trị mà còn có thể gây phản ứng thuốc bất lợi. Các 
loại thuốc chống cúm, như Oseltamivir (Tamiflu) và Ribavirin đều không 
thể ngăn ngừa được virus COVID-19, và đến nay vẫn chưa có loại thuốc đặc 
trị nào có thể sử dụng để điều trị COVID-19.
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