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Nhiing trwong hep rira tay bang gel rira tay khé khong hiéu qua

Tai sao xa phong duge khuyén dung hon nuéc/gel rua tay kho? Va la thé nao dé han ché da tay bj kh, ngira
do phai rira tay bang xa phong, con thuong xuyén trong diéu kién dich bénh nhu thé ndy? Duéi day la céc
théng tin ma ban can biét dé bao vé strc khoé caa minh mot cach hiéu qua.

1. Taisao xa phong dugc khuyén nghi wu tién sir dung hon so véi dung dich sat khuan (nhw gel/nwéc
rira tay kho chira con 70 d¢ tro)

Rura tay thuong xuyén véi xa phong hodc con sat khuan 1a bién phép hitu hiéu dé han ché 1ay nhidm covid-
19. Tai sao vay?

Xa phong la chat hoat dong bé mat, cac phan tir phan cuc (Mot dau va nuwdc va mot dudi ki nude) caa né b
thé thay thé/hoa tan/lay di 16p mang lipid bao boc bén ngoai virus, virus khéng con bam dinh vao bé mat
da, ndi 1én cuing céc 16p bot xa phong, sau d6 dudi ap luc xa cia nudc sé clng tréi xudng cdng (Xem video
vé co ché tiéu diét virus cua xa phong tai day https://vnexpress.net/suc-khoe/xa-phong-tieu-diet-ncov-bang-
cach-nao-4071810.html).
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Con (ethanol/ruou ethyl) & nong do 60% tro 1én 1a mot tac nhan diét virus manh, 1am bat hoat céc loai virus
lipophilic (virus dugc bao quanh bai mot 16p vo lipoprotein bén ngoai 16i axit nucleic) va nhiéu loai virus
ua nudce do ethanol phéd v mang boc bén ngoai virus, 1am bién tinh nhanh chdng 16p protein.

Tuy nhién hiéu qud ciia con trén thac té c6 thé bi giam do mgt sé yéu té nhuw:

Néu tay bi ban, bam dinh céc chét hitu co hodc vo co (dat, dau md, thuc pham,...) thi cac chat ndy co thé
lam giam kha nang tiéu diét virus cia con (va cac hoa chat khac trong dung dich rira tay khd) theo 2 cach:
1) Céc chat ban nay c6 thé phan tng hoda hoc véi dung dich rira tay khd dan dén dung dich nay giam tinh
nang diét khuan hoac 1am cho khéi lugng chat diét khuan con lai it, khong du dé tin cong cac vi sinh vat;
2) Ngoai ra, cac chat hitu co, vo co nay co thé tao ra mot hang rao vat ly 1am cho virus khéng bi tin cong
boi hod chét diét khuan. Chinh vi vay, nguoi ta méi khuyén nghi néu tay sach thi c6 thé sat khuan bing
dich dich rura tay kho, con néu tay ban thi can phai rira bang xa phong .

V& khdi lugng, ban chi cin mot lugng xa phong kha nho, vai sw co xét va tao bot, c6 thé bao phu toan bo
ban tay cua ban mot cach dé dang. Trong khi d6, xoa gel khong dam bao ban da ngdm moi goc ban tay
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trong khéi legng dung dich sat khuan du hiéu qua ciing nhu thoi gian du dai (do dung dich sat khuan thuong
bay hoi nhanh). Mic di truyén thong khong dua hudng dan lugng gel can db ra tay tdi thiéu bao nhiéu dé
dam bao hiéu qua diét khuan, nhung ban cé thé tham khao muc 3-5ml theo huéng dan quy trinh ria tay cua
bénh vién Cho Ray tai day http:/choray.vn/quitrinhkiemsoat/Data/chuong4.html. Bi véi thoi gian tiép
xdc, mac di mot sé ngudn thong tin huéng dan thoi gian cha xat véi gel/nudce rira tay 1a 30 gidy nhung theo
huéng dan quy trinh rira tay caa bénh vién Cho Ray noi trén va huéng dan khir tring caa Trung tam Kiém
soat va phong ngtra dich bénh Hoa Ky (CDC) cap nhat thang 5/2019, ddi voi cac ching coronavirus nhu
SARS va MERS, dé tiéu diét can 1 phat tiép xtac/phoi nhidm (xem tai liéu tai ddy, trang 26/163).

Ngoai ra, khong phai st dung chat diét khuan lic nao ciing hiéu qua tuyét di do con phu thudc cac yéu td
khac nhu sb luong virus (s6 luong virus cang 16n, thoi gian dé tiéu diét virus cang dai), vi tri virus bam
dinh, cac hoat dong co hoc nhu cha xat, nhiét do, pH, do am twong ddi, ké ca ndng d6 cac hoé chat trong
dung dich/gel rira, mic do khang hoa chét ciia vi sinh vat sau mot thoi gian lién tuc tiép xuc,. ..

2. Téc hai caa rira tay thwong xuyén véi xa phong hoic dung dich sat khuan

Qua gan 2 thang dich bénh, ban da thay da tay bi khd hodc ngia chwa? Viéc rira tay thudng xuyén voi xa
phong hodc nudc rira tay kho, dac biét 1a phu nir thuong phai di cho, ndu an, lam da tay bi khd, rat, boc vay,
tham chi chay mau va ngua rat kho chiu. Déi voi nhitng ngudi ¢6 lan da nhay cam, bi viém da co dia hoic
bi cham s& thiy rd tac hai va c6 thé cam thiy so hai viéc rira tay nhu thé nay. Hon nita, khi da tay bi mat
I6p vi sinh vat 6 loi, mat do am va bi ton thuong sé& tao diéu kién cho vi sinh vat xam nhap vao co thé gay
viém, nhiém tring hoaic gay bénh.

Tay khd, ngira do rira nhiéu xa phong, nuéc riva tay kho

Tuy nhién, d6 chi 1a nhitng anh huong nhin thay dugc bén ngoai. Nguy hiém hon, xa phong diét khuan
thudng chira mot s6 hoé chét diét khuan, nhu tricosan, gay ra cac anh huong tiéu cuc ddi vai st khoe.
Nhiéu nghién ctu cho thay hoa chat nay gay ra rbi loan noi tiét, thay doi chuyén hda hormone tuyén giép,

. Khac vai viéc hap thu qua thuc pham s€ dugc cac co quan ndi tang trong co thé (nhu gan) loc bo bat
hOaC chuyén hoa trude khi di vao mau dén té bao, cac hoa chat trong nudc raa tay c6 thé tham thau qua da
va di truc tiép vao mau.

Ngoai ra, cac hoa chat khang khuan nay con lam gia ting hién twong khang khang sinh cua vi sinh vat —
mét hién twong rat dang lo ngai hién nay (do do, ngay 2/9/2016, Cuc Quan ly Thuc pham va Duoc pham
Hoa Ky (FDA) di thong bao triclosan va triclocarban phai duoc loai bo khoi tat ca cac san pham xa phong
khang khuan vao cudi nam 2017. Tuy nhién & thi truong Viét Nam, hoé chat nay van la thanh phan phé
bién trong nudc rira tay). C6 thé hau qua cua sau dot dich bénh covid-19 nay, ching ta s& phai di dién véi
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mot thyc trang nguy hiém khac do céc chung vi sinh vat da tién hod, bién doi dé mién dich vai cac loai
khéang sinh hién tai dang dugc st dung. Bung la mot vong luan quan khoéng hoi két!

Chua ké cac hoa chét nay sé& troi theo nudc thai va tich luy trong dong, thuc vat thuy sinh, tich luy trong
dat,... va cudi cung lai tac dong dén sirc khoé con ngudi khi chiing ta nam cudi chudi thirc an

3. Mt sé giai phap bao vé sitc khoé trong diéu kién dich bénh hién nay

Dé han ché dugc tac hai cua xa phong va nudc rira tay kho nhung van dam bao han ché lay nhiém covid-
19, dac biét véi nhirtng nguoi ¢o lan da nhay cam, ban ¢ thé can nhac mot so giai phap sau:

Peo ging tay. Ban c6 thé chuan bi mot sb doi gang tay dé thich hop véi cac hoat - dong khac nhau, nhu: di
ra ngoai hoic di cho 6 thé dung ging tay y té; raa bat dung gang tay dai, rong; niu dn dung gang tay ngan
va bo hon;...Géng tay sau khi di ra ngoai tr¢ vé hoic sau khi so ché thuc pham, ria bat,... s& duoc lam
sach vai xa phong thay Vi rira truc tiép tay véi xa phong. Mic du ban dau chua quen nhung ding 1au dan
s& khong con thay vuong viu, kho chiu nita (Iuu ¥, diing vt bo bira bii ging tay chua lam sach vi s& lam
virus lay lan).

Han ché di ra ngoai. Ban cd thé han ché di cho, di siéu thi mua thyc pham dé tranh 1y nhiém va han ché
ria tay nhiéu lan bang cach 1én danh sach day du va mua gop lai. i véi cac thuc pham tuoi séng van co
thé gitr dugc gia tri dinh dudng khi dé trong ngin da dai ngay. Tim hiéu thoi han bao quan trong tu lanh
(bao gom ngdn mét va ngan d4) ma van giir duoc gia trj dinh dudng doi vsi cac loai thuc pham pho bién
tai diy. Ngoai ra, giam di ra ngoai mua sam khong nhitng han ché lay nhiém ma con bao v¢ moéi truong
s6ng (giam tiéu ding s& giam san xuat, van chuyen d& 6 nhiém mai truong va cudi ciing s& giup ching ta
cai thién strc khoe, nang cao strc dé khang dé chong choi la dich bénh). Hon nita giam mua sam nhirng san
pham, dich vu khéng thuc su can thiét vao thoi diém nay con gilp chdng ta tiét kiém tién bac dé ddi dién
véi tinh trang suy thodi kinh té, bao gom mat viéc 1am, giam luong, gia ca leo thang trong thoi gian téi.
Nhu da phén tich ¢ trén, hoat dong rira tay khong phai lac nao ciing hiéu qua do con phu thudc nhiéu yéu
t5, do @6 cach hiru hiéu nhat Ia tranh tiép xdc véi ngudn lay bénh bang cach han ché di ra ngoai.

Giam tan suit rira tay véi xa phong bing cach sir dung mét s6 san pham tw ché an toan cho da tay
trong cac truong hop khéng tiép xdc véi nguon c6 nguy co lay nhiém covid-19, vi du khi lam viéc nha.
Trong céc truong hop nay ban khong nhét thiét phai rira tay véi xa phong hay nuéc ria tay kho ma co thé
sir dung mdt s6 san pham tw ché an toan cho da tay nhu pha gidm véi nudc lanh/nude may va mot it tinh
dau (tinh dau tram, sa,...) cling giup lam sach, diét khuan, khong kho da (xem hudng dan 1am nuéc ra tay,
nudc rira cde chén cuc ky don gian tir gidm, nudc va tinh dau tai day).

Nang cao hé mién dich ciia co thé thong qua ché do an udng, tap thé duc va han ché cing thang, stress
ciing rat hiéu qua trong viéc han ché da khé va tang stirc khoé cho lan da.

Cung nhau chia s¢ kién thirc dé vuot qua dai dich covid-19 nhung dimg dé lai hau qua stc khoé va mot moi
trrong song nguy hiem khong kém.

Quyét dinh ciia ban Ia hién tai va twong lai ciia tit ca chiing ta
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Cap nhat thdng tin hiru ich khac tir Oagree.com tai website: https://oagree.com hoac
https://facebook/oagree.fanpage
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