BAO VE SUC KHOE VA SAC DIEN TRONG MUA DICH COVID-19

PGS.TS.BS Lé Hanh
Chuyén khoa Tgo hinh-Tham my

1. C6 cau ndi vui rang “phu nit dén chét van phdi dep”, cho nén di thdp thém vé bénh dich

COVID-19 thi phdi dep van khéng quén cham chiit cho dung nhan ciia minh. Vdy, nguoi phy

nit can luu y gi nhdt trong viéc giz gin sdc voc cia minh?

Dep 1a thé manh, 14 tai san, 1a gidy théng hanh, 1a chia khoa van ning ¢é mo cac canh cira

doi. Pong v 1a “phuy nir dén chét van phai dep! C6é nam yéu té quyét dinh sirc khée va sic

dién can theo:

Di truyén — Méi truong - Dinh dudng- Tap luyén — Tam thai (60%)

C6 thé tac dong trén ca 5 yéu td trén dé khoe, ting strc dé khang va dep

Di truyén: t6 chat, co dia tré 1au, khoe, dé khang tbt, ngoai hinh (nhd vao nganh tao hinh

tham my, rén luyén sé tré dep hon).

M&éi trwong: xanh sach, thanh vang, khdng khi sach, ion -, ozone, gio, ...

Dinh duéng ding cach: nhiéu rau qua, trang, hai san. Udng nude du, sita. Uong vitamin.

Khong uéng rugu nhiéu. Khéng hit thuéc.

An séng nhw hoang tit, én triea nhw Vua, dn t6i nhw an may.

Tap luyén:

- Tang stc dé khang: thé duc, thé thao, khdng qué stc.

- Tap khi cong, yoga cac thé 1am ting strc dé khang cua co thé.

- Nén tap khi céng: cac thé 1am hung phén, ting chu chuyén khi toan than va cac bai tap ting
cuong do manh mé, cuong trang caa bo hd hap trén-dudi.

Tam thai: quan trong: gitr cho tdm yén tinh — Theo Pp Festinger: 20 % thai d6 la do nguyén

nhan bén ngoai — 80 % la do cdch minh phan ng véi nguyén nhan do!

- Trénh tic gian: 3 chir quy gia can gi.

- Gitr tdm an vui. Cudi nhiéu

- Bétlo lang, ghen hon, ...

- 3N: Nang luong (Energy) Nhiét thanh (Enthousiasm), Nhan ai (Empathy)

Picu d9: Lam viéc 8 gio, nghi ngoi 8 gio, ngu 8 gio - kiéu hoat dong cua tréi tim

2. Nguoi ta néi “ban tay tiét 16 tudi that cua phu nit”. Mia dich nay, di dau ciing phdi rira

tay bang héa chdt. Nhiéu chj em lo ldng viée thuong xuyén dung dung dich sat khuan tay



nhanh, hay riza tay bang xa phong nhiéu lan trong ngay sé dé bi khd da tay. Vdy, phdi 1am
sao dé ngan ngira hay khdc phuc tinh trang nay?

Hai bo phan phoi bay, dé 130 hda: Mat va tay
Téc dung cua hda chat sat tring trén da tay thi c6 nhung khdng nhiéu.

Giit cho ban tay dep rat kho. Ban tay dep hiém! Dang ban tay — da - mo dudi da - cac khép,
“gan” tay. Tay bup mang...

Mt, tay: bui, &nh sang, nhiét do, 4m do, ton hai khi lao dong.

Giir gin: mang gang - giit am. ..giir da khéng chai.

Rura tay bang xa phong tét — nhiéu nuéc (20 gidy) tranh dung chat sét tring.
Dinh dudng tét, udng nhiéu nuéc.

Dung my pham cho tay nhu mit.

Ctru van ban tay da bi 140 hoa: cay md ty than.

3. V4i nhitng chi em 1am trong nganh y té, cdc y bdc st ¢ tuyén dau chong dich, viée deo mat
ng hay khdu trang N95 trong nhiéu gio dé lai vét han sau trén mdt, mét sé bj tray da, kich
ing... Vay, lam thé nao dé khdac phuc?

Cot day deo vira phai.

Thay dbi nhiéu loai khau trang khac nhau dé thay doi chd tua.

L6t gac & cac diém tiép xuc nhiéu

Xu ly: Diéu dau tién 1a hdy st dung nudc mudi sinh 1y dé 1am sach da mit va dé cho lan da
duoc khd thoang, sach s& nham thic day quéa trinh phuc hdi da. Can chi y 1a khéng ma sét,
cha rara bé mat qua manh vi sé khién cho da dé bi bong hay tray xudc thém.

Massage nhe trén chd han da ting kich thich tuan hoan mau

Thoa kem dudng da.

Giam thoi gian mang khau trang va mit na.

4. Tp. Ho Chi Minh va cac tinh phia Nam dang buréc vao mua ndng, chi sé tia cuec tim (UV)
lién tuc ¢ mirc rat cao va cuc ky cao (10-13). Du ¢6 Iénh gidn cach x& héi, han ché ra ngoai,
it tiep xUc truc tiép véi &nh nang mat troi. Nhung, & trong nha cé tranh dwoc tia UV khéng?
C06 can thoa kem chang ning khéng? Nhiéu chi em cho rang, quanh qudn trong nha hodc c6
ra ngodi ciing deo khdu trang nén khong can thoa kem, diéu nay c6 ding khéng?

Do tuén tha [énh gidn cach x& hoi nén kha nang tiép xuc véi anh nang mat troi ciia moi ngudi
khéng qué nhiéu. Tuy nhién, van phai chl y thoa kem chong ning thudng truc ngay ca khi
c4c ban sinh hoat, 1am viéc tai nha ¢ nhiing noi c¢6 anh nang xuyén qua 6 ctra kinh ciing nhu
chiéu truc tiép vao da hay lan da ciia ban von c6 céc van dé nhay cam véi anh nang mit troi.
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Hon nita, Viéc ting cudng tiép can anh sang xanh tir may tinh, dién thoai ciing c6 tac hai nhu
mot dang tia buc xa khién da c6 nguy co 130 hoa nhanh chong, cac té bao chét duoc san sinh
ra nhiéu hon, da bj khd, san sui, ton thuong tir bén trong, xin mau lam mét di vé tu nhién lang
min cua da.

Do d6, viéc bdi kem chéng ning 1a diéu can thiét gitp bao vé lan da khoi nhimg tac dong cua
anh sang xanh nguy hai kia.

5. Gan day, cac nha dich t& ciing huéng dan dung dén UV dé diét virus. Vay, tia UV tir dén
chiéu va tia UV tir &nh ndng mit troi ¢d hoan toan gidng nhau khong? Néu ching ta vé tinh
di vao khu vuc dang chiéu dén UV ma khong che chan thi ¢d nguy hiém nhu thé nao? Liéu
c6 dua dén lo ngai vé ung thu da do sir dung dén UV trong cong ddng?

Tia cuc tim hay tia UV 12 mot loai bt xa dién tir bat ngudn tir &nh nang mat troi va khéng
thé nhin thay bang mat thuong. Ngudn tia cuc tim tu nhién nay gém 3 loai co ban 14 céc tia
UVA, UVB, UVC. Ngoai ra, chinh con ngudi ciing da san xuat ra nguon tia cuc tim nhan tao,
nhu cac thiét bi giwong nhuém da, dén UV, dén chiéu chita bénh, dén diét khuan, dén halogen
va mot so loai may phat ra tia laser. Viéc tng dung dén chiéu dé khir trung khong khi trong
phong kin bang tia cuc tim 1a phuong phap tiét tring sir dung tia cuc tim (UVC) dé giét hay
lam bét hoat céc vi sinh vat.

Tia cuc tim 12 loai tia doc hai néu tiép xuc tryc tiép do ¢ nhiing tac dong nhat dinh toi co thé
con nguoi, trong d6 chu yéu 1a mét va da. Van dé phoi nhiém tia cuc tim khéng an toan 1a
yéu t6 hang dau dan dén ung thu da, chu yéu 13 ung thu té bao day va té bao gai. Di véi mit
thi tia UV c6 thé xuyén qua duoc gidc mac di vao thily tinh thé va véng mac. Néu phoi sang
quéa lau s& dua dén tinh trang thoi hoa hoang diém hay duc thuy tinh thé hay gay ra cac bénh
Vvé giac mac.

Nhu vay, c6 thé thay viéc st dung thiét bi chiéu tia UV tai nha can phai that can than, tuan
thu dung k¥ thuat, sir dung dung dién tich, mdi 1an str dung khoang 30 phat dén 1 gio 12 toi
da véi cdng suat vira phai khoang 10-15W. Tranh chum tia tic dong dén da, mat n6i riéng va
suc khoe con ngudi noi chung.

6. Trong thoi gian gidn cach xa héi, rdt nhiéu logi mdt ng “tir nhién” dwroc chi em thyec hién
tai nha nhw mat na tréi cdy, cac loai bér dau, bét ngii coc, sira va sira chua, ... Vdy, viéc dap
Mat ng Mai tudn nén dap mdy lan 1a vira phai? Cac logi da dau, da thiong, da khd, da nhay
cam phu hop vai logi mat ng nao?

Hién nay c6 phong trao dip mit na tu ché tir cac nguyén liéu thién nhién nhu tir rau cu, trai
cay tuoi, cac loai tinh dau, tinh bot, ... Nhiing loai nay co6 gia thanh rat ré, nhung khong thuc
su an toan va hiéu qua. Cac nguyén liéu tir thién nhién vin chtra cac doc t6, chat kich thich
chua duoc loc bo, mit na tu ché lai khong dugc kiém soat vé chét luong va mirc do an toan



vé sinh nén rat dé gay di img, gay hai cho da, dac biét la doi véi nhiing lan da nhay cam, hay
kich timg. Khong khuyén dung. C6 nhiéu loai mit na chuyén dung: tac dung chi yéu la gitr,
tang do am cho da va lam sach bé mat da ma théi.

Viéc dap mat na mdi ngay la thuc su sai 1am vi nd khdng nhirng phan khoa hoc ma con khién
da ban bi “ngdp” trong dudng chat va tao hiéu qua nguoc khéng mong muén lam da rat dé bi
di tng va hang rao da s& mat kha nang dé khang. T4t nhét 14 chi nén dap mat na tir 1 dén 3
lan mdi tuan ty loai da.

Hién nay c6 rat nhiéu loai mat na dugc béan trén thi truong. MGi loai danh cho mét loai da
khac nhau. Nén duoc kham va tu van bai cac chuyén gia vé viéc dung loai mit na nao!

7. Hién tai, cdc co sé thdam my twe nhdn, cde spa, ... dang tam dong cira, lam gidn doan Viéc
tri liéu cham séc da nhu peel da, tri liéu bang &nh sang, ... ciia mét sé chi em phu niz. Viéc
gidn doan ndy c6 dnh huéng dén qua trinh tri liéu hay khdng? Qua muadich ho ¢d can Iam
lai tir dau khéng?

Viéc gian doan thuc té ciing khong anh huong qué nhiéu dén cac quy trinh tri liéu néu van
tuan thia va thuc hién day di cac bude cham soc tai nha vén da duoc chuyén vién hudng dan
cu thé trude d6 thi sau giai doan hoa nhap x& hoi van co thé tién hanh cac cudc tri liéu tiép
sau.

8. Riéng doi Véi Viéce peel da dé giam tham nam, chi em c6 thé tiép tuc ti peel da tgi nha
khéng? Lam sao dé peel da tai nha dwroc an toan?

Vin dé tu peel da tai nha hién nay dang 13 xu hudng tu lam dep caa nhiéu phu nit. Peel da
khong gidng nhu tay da chét trong budc skin care hang tuan ciia ban ma anh huong dén nhiing
l6p da sau hon, da “séng. Vi vay, viéc tu peel nay 1a vo cuing nguy hiém vi néu khdng cé kinh
nghiém va hiéu biét nhat dinh c6 thé dan dén nhiing hau qua nghiém trong, tham chi 1a hay
hoai nhan sac, nhat 1a nhitng nguoi ¢é tinh trang sam ndm — va muén tu chira.

Nhu vay, dé peel da dat duoc két qua tét nhat cac ban can dén bac si chuyén khoa dé duoc
chi dinh loai peel nao va tan suat thuc hién. Qua trinh diéu tri phai duoc béc si theo ddi sat
dé bao dam két qua va tranh bién chang

9. Viéc lam dep tai nha theo hwong dan trén mang hay kinh nghiém truyén tai it nhiéu ciing
Xdy ra cdac trwong hop kich #ng, di #ng. Vay, phai lam gi khi da b; kich w#ng, di #ng? Truong
hop nao phdi di gap BS da liéu ngay?

Néu xay ra tinh trang kich &ng, di tng da, ban phai:

- Ngung ngay viéc sir dung my pham, han ché viéc dung cham hay so tay vao ving da bi
viém nhiém, man do.



- Lam sach da ngay lap tirc bang nudc tinh khiét dé chic chan rang cac hoat chét bén trong
my pham da duoc loai bo khoi bé mat da.

- Dung da lanh chuom nhe gilp giam sung va xit nudc khoang giau nguyén té vi luong
selenium gidp 1am diu da va giam kich ¢ng. Tuyét dbi khdng sir dung nuéc nong hay hoi
néng tiép xuc trén da.

- Khéng str dung bat ky my pham nao trong thoi gian dang bi kich ang dé tranh tuyét di viéc
di ung, khién tinh trang da bi ning thém

- Néu tinh trang tré nén nghiém trong hon, ban can dén ngay bénh vién hay phong kham
chuyén khoa da liéu dé dugc Bac si chira tri kip thoi. Khi di, nhé mang theo loai kem ban da
dung dé Bac si c6 thé d& dang hon trong viéc chan doan va diéu trj bénh.

10. Ciing c6 mét o chi em dd lén ké hoach lam dep sau khi dich két thic. Vdn dé khién nhiéu
nguoi “dau dau” dé la xéa seo: seo 16i, seo 16m, seo trd’ng (mdt sac té), seo tham. Pé loai
bo nhitng seo nay, ching ta c6 nhitng phuong phdp nao? Co cach nao xéa bo Sed hoan toan
khong?

Seo la mot van nan caa phau thuat tham my. Viéc mang seo Xau trén ngudi anh huéng nhiéu
dén tam Iy cta ngudi bi seo. Hién da co nhiéu cong nghé mai, ké ca noi khoa va ngoai khoa
va phdi hop da mo thuc dé khac phuc céc loai seo nay. Tuy nhién, dé viéc diéu tri seo co két
qua tot nhat doi hoi ban phai dugc khdm k§, chan doan chinh xac, hét stc kién tri va chap
nhan két qua khong hoan hao. Diéu tri sai, qué lam s& 1am seo té hon trudc.

11. Chdm séc mdi téc ciing la van dé nhiéu nguoi quan tam, dac biét la trong giai doan co
nhiéu diéu dé stress nhw dich bénh COVID-19, nhat 1a nhitng nguwroi trung nién nam gii vi tri
lanh dao co quan hay chi doanh nghiép, ho nhdn thdy toc bi rung nhiéu hon. Vdy phdi lam
sao dé ngdn ngira rung toc trong va sau mua dich?

Toc 1a biéu hién cua sicc khoe va mot 1an da dep 1a két qua caa su cham soc toan dién va lau
dai. Bé ngan ngtra trinh trang rung toc va gilp téc thém khoe, ching ta can luu ¥ cac diém
sau:

- Can giit tinh than thoai mai, tranh dé stress, han ché cac tac dong xau tir moi trudng.

- B0 sung cac chét can thiét nhu vitamin, khoang chat nham can bang ngi tiét té trong co
the.

- Cha ¥ dén bita an hang ngay: an cac thuc pham lam dep da c6 chtra nhiéu protein nhu
thit, ¢4, trimng, sita, cac san pham chitra vitamin C (trai cdy c6 vi chua, rau xanh, ca chua...)
bd sung vitamin B, B5, vitamin H két hop vién udng dudng toc.

- Chon san pham chiam séc toc gitp bd sung dudng chat ciing 1a diéu can thiét.

- Chéng ning cho téc: Khi ra duong can phai che chin téc can than bang non rong vanh
va sir dung céc binh xit dudng toc chéng nang dé toc duoc bao vé toan dién.
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- Han ché str dung céc dung cu lam téc bang nhiét: Khong nén thudng xuyén siy toc, han
ché udn, dudi, dap toc...

- Gdi dau va massage da dau dung cach: Str dung cac mat na da dau tir thién nhién nhu
mat ong, dau dira, dau oliu dudng toc, trimg ga dé gilp toc chac khoe va mém muot hon.

12. Nhiéu chj em ciing bén khodn & nha nhiéu ngay, it vdn déng sé ddn dén thira can. Nhiing
phu ni# da ting phdu hit mé giam béo ciing lo ngai kndng gi dwoc dang dep sau ky gidn
cach x& hgi. Vdy, nguroi phu niz nén theo cac bai tdp hodc loi khuyén nao dé tu tin tré lai
cdng sd va cugc song sau mua dich?
Pé tranh tang can — béo phi, can thyc hién it nhat 2 viéc 1a; c6 mot ché do an udng hop ly va
thuong xuy@n van dong thé luc cach thich hop.
Giira viéc van dong co thé va an kiéng thi can chd y vai trd cua viéc an kiéng trong giam can
la chinh va c6 tinh quyét dinh hon so v&i viéc van dong co thé. Ngoai 2 yéu té trén, cac
phuong phap giam can hiéu qua khéac cé thé 1am nhiing bién phap hd tro.
Ché d6 an hop Iy bao gom viéc giam ning luong an vao nhung phai dam bao day du chat
dinh dudng, Trong viéc an udng hop 1y, ngudi an kiéng phai giam luong chét tinh bot, chat
béo nhat Ia chat béo c6 nguon gbe dong vat. Tang an chat dam, thuc vat (cac loai hat) dong
vat (hai, thuy san, gia cam).

Udng that nhiéu nudc, bat ky IGc nao c6 thé udng, mdi ngay nén udng tir 3 — 4 1it nudce loc.
Nén uéng nudc trudc bira an va ngay khi nga day.
Tich cuc van dong co thé mot cach déu din va thuong xuyén tir 30 — 60 phit hoac hon mdi
ngay, qua viéc di bo, chay bg, dap xe, thé duc tham my, khi cong, yoga, v& thuat... s& gilp
giam can hoac duy tri dugc trong luong can. Chi y tap nang, d6 mo héi trén 30 phit méi co
tac dung giam can.
Tang khéi lwong van dong: dang nhiéu hon, di lai, lam viéc trong nha, I&én xudng cau thang.
Phau thuat hit m& khong dung dé giam can.
An du, ngu vira, the sau, tap déu, lao dong tot, 1am viéc thién!

13. Spa, thdm my vién la méi trwong dé 18y nhiém. Vdy, 1am thé ndo d@é dam bao an toan cho
ca khéch hang lan chuyén vién lam dep?

Can thiép thu phau thuat tham my an toan La méi quan tdm Ién cia nganh tham my!
DPuong lay nhiém:

- qua giot ban, giot bay > cach xa 2m

- qua thuc an, truc tiép vat dung, tir tay qua tay, ... vao mili miéng

- triéu chimg mo hd, d& bo qua va nham lan trong giai doan dau



- khéng triéu chimg nhung da c6 thé 1ay nhiém, ...
Céc bién phép an toan tai phong kham:
- Bénh nhan: Phiéu khai strc khoe: tu giac nhan dinh vé tinh trang cua minh: dich t&, triéu
chung quan trong: sot, dau hong, chay mdi, mat mui, ...
- Phong kham: xem moi nguoi nhu 1a COVID +. Va ¢o bién phap phong ngua:

e Nhan bénh nhan theo gi¢ hen — mang mask - khéng ngdi gan nhau trong phong cho.
e Do than nhiét, kham lam sang miii hong néu can

e S(c miéng — rira miii tién phau

e Bénh nhan ludn mang mask khi 1am thao tdc & moi viing cia co thé

e Bic si mang mask va tim chan hay mask N95 khi [am phau tha thuat

Bon An toan cin hru y khi di lam phiu thuat thAm my:

Bénh nhan an toan

Phau thuat thu thuat an toan
Bac st an toan

Co s an toan.

bicu khong dugc xem nhe nhat cua doi ngudi chinh 14 stc khoe ctia ban than, mot khi stic
khoe khong con nita, moi tht cling déu s€ tro nén vo nghial /.



