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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Bệnh lây qua đường hô hấp là một nhóm bệnh phổ biến, gây ra bởi các loại virus và vi khuẩn
khác nhau, bao gồm cúm, COVID-19, và virus hợp bào hô hấp (RSV). Những bệnh này có thể
gây ra các triệu chứng từ nhẹ đến nặng và thậm chí có thể dẫn đến tử vong, đặc biệt ở những
người có nguy cơ cao như trẻ em, người già, và những người có bệnh nền. Việc phòng ngừa
bệnh lây qua đường hô hấp là rất quan trọng để bảo vệ sức khỏe cộng đồng và giảm thiểu
gánh nặng cho hệ thống y tế.

Các chiến lược phòng ngừa cơ bản

Tiêm chủng
Tiêm chủng là biện pháp hiệu quả nhất để phòng ngừa nhiều bệnh lây qua đường hô hấp. Các
loại vắc-xin như vắc-xin cúm, vắc-xin COVID-19, và vắc-xin RSV đã được chứng minh là giảm
nguy cơ mắc bệnh và biến chứng nặng. CDC khuyến cáo mọi người nên cập nhật các loại vắc-
xin theo lịch tiêm chủng.
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Thông tin về tiêm chủng

Vệ sinh cá nhân
Thực hành vệ sinh cá nhân tốt là một trong những cách hiệu quả nhất để ngăn ngừa sự lây
lan của các bệnh lây qua đường hô hấp. Điều này bao gồm:

Rửa tay thường xuyên bằng xà phòng và nước trong ít nhất 20 giây.
Sử dụng dung dịch rửa tay chứa cồn nếu không có xà phòng và nước.
Tránh chạm vào mặt, đặc biệt là mắt, mũi, và miệng.
Hướng dẫn vệ sinh cá nhân

Chất lượng không khí
Đảm bảo không khí trong nhà sạch sẽ và thông thoáng có thể giúp giảm nguy cơ lây nhiễm.
Sử dụng máy lọc không khí và mở cửa sổ để tăng cường thông gió là những biện pháp hữu
ích.

Thông tin về chất lượng không khí

Sử dụng khẩu trang
Đeo khẩu trang có thể giúp ngăn ngừa sự lây lan của virus, đặc biệt là trong các tình huống
không thể duy trì khoảng cách an toàn. Khẩu trang y tế hoặc khẩu trang vải đều có thể sử
dụng, tùy thuộc vào tình huống cụ thể.

Hướng dẫn sử dụng khẩu trang

Giữ khoảng cách
Duy trì khoảng cách ít nhất 1 mét với người khác, đặc biệt là những người có triệu chứng

https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/immunizations.html
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/hygiene.html
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/air-quality.html
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/masks.html
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bệnh hô hấp, có thể giảm nguy cơ lây nhiễm.

Hướng dẫn giữ khoảng cách

Các biện pháp phòng ngừa bổ sung
Ngoài các biện pháp cơ bản, có một số biện pháp bổ sung có thể được áp dụng để tăng cường
bảo vệ:

Kiểm tra sức khỏe định kỳ: Đặc biệt quan trọng đối với những người có nguy cơ cao mắc
bệnh nặng.
Sử dụng các biện pháp phòng ngừa khi có triệu chứng: Nếu bạn có triệu chứng của bệnh
hô hấp, hãy ở nhà và tránh tiếp xúc với người khác để ngăn ngừa lây lan.
Hướng dẫn kiểm tra sức khỏe

Thời điểm quan trọng để áp dụng các biện pháp phòng ngừa
Các biện pháp phòng ngừa nên được áp dụng đặc biệt trong các tình huống sau:

Khi có sự gia tăng các ca bệnh hô hấp trong cộng đồng.
Khi bạn hoặc người xung quanh có triệu chứng bệnh hoặc đang hồi phục sau bệnh.
Khi bạn hoặc người xung quanh có các yếu tố nguy cơ cao mắc bệnh nặng.
Thông tin về thời điểm áp dụng biện pháp phòng ngừa

Kết luận
Phòng ngừa bệnh lây qua đường hô hấp là một nhiệm vụ quan trọng và cần thiết để bảo vệ
sức khỏe cộng đồng. Bằng cách tuân thủ các biện pháp phòng ngừa cơ bản và bổ sung,
chúng ta có thể giảm thiểu nguy cơ lây nhiễm và bảo vệ những người dễ bị tổn thương trong
xã hội. Hãy luôn cập nhật thông tin từ các nguồn uy tín như CDC để có những hướng dẫn mới

https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/physical-distancing.html
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/testing.html
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/data/index.html


Phòng ngừa bệnh lây truyền qua đường hô hấp: Hướng dẫn đầy đủ và chi tiết

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US https://dinhduongus.com | 4

nhất và chính xác nhất.

Tài liệu tham khảo
CDC – Phòng ngừa bệnh hô hấp.1.
CDC – Bệnh hô hấp.2.

https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/prevention/index.html
https://www.cdc.gov/respiratory-viruses/index.html

