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Ti€u chay

Néu ban di ngoai phan 1dng tir 3 1an trd 1én trong

mot ngay. Co thé do:

An thtrc dn hodc uong nudc da bi nhiém ban
Ton thuong tinh than va lo lang

Nhiém khuin ma hé théng bao vé co thé ban
khong chong la1 duogc

Tac dung phu ctia mot so loai thudc




Ti€u chay

Chung ta c6 thé lam gi?

Chia nhé thanh nhiéu bita in

An thirc an dé tiéu nhu com, chuéi..

Uong nhiéu nude nau chin

Uong dung dich bu nudc Oresol (ORS)

Khong an nhtrng thirc an cay, chién xao hoac
cac thuc an, thirc uong c6 nhiéu duong




Ti€u chay

= Khong uéng ca phe, tra dac hoac rugu

= Ludn sach s& sau moi lan di ngoai, rira va tham
kho vung hau mon can than

= Rira xa bong va nudc sau moi lan di ngoai hoic
sau khi cham s6c nguo1 bi tieu chay

= Chuom nong bung

= Nghi ngo1




Ti€u chay

Ban dén phong kham Khi:

= Thay mau lan trong phan

= Pi tiéu chay trén 04 lan mot ngay

= Tiéu chay kém sot

= Khi cam ?théy khat n}ré’c hodc ndn nhiéu nhung
khong thé an hoac uong




Tao bon

T4o0 bon co thé xay ra do tac dung phu cua thudc,

do nam lau hoic ché d6 an kém.

Ching ta c6 thé lam gi:

- Uér}g nhiéu nudc, it nhat 02 lit mSi ngay. Uong
nhi€u nudc khi thirc day vao budi sang

= Tap thé duc nhe nhu di bo

= An nhiéu trai ciy

= Xoa nhe¢ vung bung




Buon non va oi

Chiing ta c6 thé 1am gi?

= Chia thanh nhiéu bita dn nhd, n chao

= Udng ting ngum nho nudc chin, tra loang,
nudc ORS dén khi ngung 61

* Tranh thirc an cay va chién xao

= Suc miéng bﬁing nudc 4m

= Khi hét nén nén an long

= Nén dé mot cai chau hodc bo g?m noi ban nam




Buon non va oi

Ban dén phong kham khi:

Ban cam thay dau nhoi trong da day

Ban c¢6 sot

Non c6 lan mau

Non kéo dai hon mot ngay

Khi cam thay khat nudc nhung khong thé an
hoac udong, nudc tiéu vang sam

Tinh trang non khong giam ma con nang hon




Sot

Chung ta c6 thé lam gi?

= Ubng nhiéu nudc tham chi khi ban khong khat
= Coi bdt quan 4o nhung dung dé lanh

= Dung khin nhun nudc am dap 1én tran, hai bén
= nach, hai bén ben va lau toan than

= Uodng Paracetamol vién mo1 gio




Sot

Ban dén phong kham Khi:

= Sot kéo dai dai dang

= Cung gay hoic dau dau dir doi
= Giam su sang sudt

= NOn hoac ti€u chay

= (Co giat

= M¢Et mo1




Nhire dau

Ching ta c6 thé 1am gi?

= Dung cic ngoén tay nhe nhang xoa bop dau va thai
duong

= Nghi trong phong it anh sang, nham mat nghi ngoi

= Pap khan u6t [én mat va tran

= Tranh cac thl’rg uong co caffein nhu ca phé, tra dam
hay cac thirc uong co gas (s6 da)

= Ubng 02 vién paracetamol moi 6 gid kém thirc dn




Nhire dau

Ban dén phong kham Khi:
= Mit bi mo hodc nhoe

= Dung thuoc giam dau khong lam giam con dau

= Ban thuong xuyén nhtc dau hoac co nhtrng con
nhtc dau dir do1




Kho miéng

Chung ta c6 thé lam gi?

=  Xuc mieng bang nudc am co pha chut muoi
= Khong an thirc an ngot

= Tranh cac thic udng co caffein nhu ca phé, tra
dam hay cac thirc udng co gas (so da)




Kho miéng

Ban dén phong kham Khi:

= Ban thay nhiing not rop trén ludi va trong
mi¢ng

= Ban thay nudt thirc dn kho




Phat ban (ngira)

Chiing ta c6 thé 1am gi?

= Thuong xuyén tim rira véi xa bong khong mui
= Gi1tr da kho va sach

= Dung dung dich thoa giam ngtra

= Tranh ra nang khi bi phat ban (ngtra)

Ban dén phong kham Kkhi:
Tinh trang ngtra kéo dai




Thicu mau

Chung ta co thé lam gi?
= An nhi€u c4, thit va thit ga
= An nhié€u rau cai xanh va cac loai dau

Ban dén phong kham Kkhi:
= Ban di mét 3-4 tuan va cang lic cang thay mét
hon

= N¢u hai ban chan sung lén




Cam giac chong mat

Chung ta c6 thé lam gi?

= Ban nén ngoi xuodng dén khi thay hét chong mit
= Khong dugc khiéng vat nang hay di nhanh

= Nén dung EFV khi di ngu

Ban dén phong kham khi:
Tinh trang chong mat kéo dai




Rung toc

Chung ta c6 thé lam gi?

= Giit gin mai toc khong nhudm, udng hoic dudi
toc

= Khong dung san pham quang cdo giup moc toc

Ban dén phong kham Kkhi:
Tinh trang rung toc kéo dai




Té hoac dau ban tay, ban chan

Chung ta c6 thé 1am gi?

Mang giay, v& rong

Khi nam ngu khong dap 02 ban chan

Di bo nhung khéng di nhiéu

Ngam chén trong nudc am va massage nhe bang khin mém
Dung Ibuprofen dé giam dau va chong sung (400 mg moi
08 g10 sau an, dung qua 02 ngay phai co ¥ kién cua bac si)

Ban dén phong kham khi:
Tinh trang té chan khong giam ma con nang hon




Kho ngu va ac mong

Ching ta c6 thé 1am gi?

= Hay lam diéu gi d6 ma ban cam thay vui va dé chiu
trude khi di ngu

= Tranh udng ruou bia va tu y dung thudc nga vi s& lam
tinh trang nay xau di

=  Tranh thttc in nhiéu chat béo

Ban dén phong kham Kkhi:

Ban mat ngu nhi€u dém




Cam giac mét moi

Ching ta c6 thé 1am gi?
= Day va ngu dung g10
= Tap thé duc nhe

= Nau nhitng moén an don gian khi ban mét moi

Ban dén phong kham Kkhi:

= Ban cam thiy qua mét méi khong thé dn udng hoidc di
dirng duoc

= Ban khong thé nudt hoac an dé co6 strc khoe




Cam giac buon rau va lo lang

Chiing ta c6 thé 1am gi?
= Hay tam sy vo1 mo1 nguoi

Ban dén phong kham Kkhi:

= Tinh trang budn rau va lo lang nghi€ém trong
hon

= Ban c6 y dinh tu tur
= Ban qua gian dit hay s¢ hai




Ghe

Chung ta c6 thé 1am gi?

Diéu tri cing mot luc tat ca nguodi xung quanh

Tam xa bong thudc

Thoa thuoc tri ghé khap nguoi tir trén ¢d dén ngdn
chan, 07 dém lién tuc. Thoa nhic 01 tuan mot lan
dén khi that sy hét ngia

Tét ca quan 40 mung mén dem ngAm giit, phoi
nang lon

Giuong dem phoi nang 16n




Loét do nam lau

Chung ta c6 thé lam gi?

= @G1it cho da sach kho

= Thay doi tu thé nam cang nhiéu cang tot, it nhat
02 g10 mot lan

= Nam hoic ngoi trén gdi va ném mém

= (iat drap tra1 girong thuong xuyén




Ho

Chiing ta c6 thé 1am gi?

=  Uodng nhiéu nude

= Tap thé duc nhe

= Vo nhe lung

= Khéng nén khac nho dom bira bai

Ban dén phong kham khi:
= Ho trén 10 ngay

= Ho kém s6t

= Pom cé 1an mau

=  Tic nguc kho tho
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