
KHOA HOÏC THEÅ THAO SOÁ 1/2021

Cô sôû khoa hoïc cuûa nguyeân taéc 5K trong phoøng,
choáng dòch Covid-19 & aùp duïng vaøo thi ñaáu, 

taäp luyeän theå duïc theå thao
PGS. TS. BS. Voõ Töôøng Kha 

TOÙM TAÉT: 
SARS-CoV-2 thuoäc Betacoronavirus, kyù sinh ôû

dôi vaø chim, ñoäng vaät coù xöông soáng coù maùu noùng.
SARS-CoV-2 coù voû boïc, haït vi ruùt hình troøn hoaëc
baàu duïc hoaëc ña dieän, ñöôøng kính 60-140nm.
SARS-CoV-2 cuøng loaøi vôùi SARS-CoV gaây beänh
SARS naêm 2003; 2 Vi ruùt coù boä gen gioáng nhau
(94,6%) caùc chuoãi axit amin (coù tôùi 80% söï töông
töï trình töï nucleotide). Ñoä daøi boä gen cuûa SARS-
CoV-2 khoaûng 25-32 kilobase. Tyû leä ñoät bieán cuûa
SARS-CoV-2 khoaûng töø 1,05x10-3 ñeán 1,26x10-3
cho moãi vò trí moãi naêm, 2 gen S vaø N ñöôïc löïa
choïn ñeå theo doõi ñoät bieán cuûa vi ruùt.SARS-CoV-
2 coù maët khaép nôi. SARS-CoV-2 thích hôïp ôû khí
haäu oân ñôùi, vaøo muøa ñoâng, ít hôn muøa thu vaø muøa
xuaân. SARS-CoV-2 coù theå soáng 5 ngaøy ôû moâi
tröôøng laïnh (22-25 ñoä C, 40-50% ñoä aåm), nhieät ñoä
taêng leân 38-390C khaû naêng soáng soùt giaûm. SARS-
CoV-2 laây qua gioït baén cuûa ngöôøi bò nhieãm SARS-
CoV-2; Ñoâi khi coù theå laây qua khoâng khí; Ít laây
lan hôn khi tieáp xuùc vôùi caùc beà maët bònhieãm
SARS-CoV-2; Hieám khi laây giöõa ngöôøi vaø ñoäng
vaät. Mieãn dòch hình thaønh ngay sau khi bò nhieãm
nhöng daàn maát ñi theo thôøi gian, taùi nhieãm laø phoå
bieán. Ngöôøi coù tuoåi, ngöôøi maéc beänh maïn tính,
söùc ñeà khaùng keùm, suy giaûm mieãn dòch deã bò
nhieãm SARS-CoV-2. Phoøng choáng laây nhieãm
SARS-CoV-2 laø thöïc hieän nguyeân taéc 5K (Khaåu
trang - Khöû khuaån - Khoaûng caùch - Khoâng tuï taäp
- Khai baùo y teá) vaø lieäu phaùp vaccine toaøn daân.
Ñoái vôùi vaän ñoäng vieân vaø ngöôøi taäp luyeän thi ñaáu
theå duïc theå thao, ngoaøi vieâc thöïc hieän nguyeân taéc
5 K thì theâm caùc giaûi phaùp: choïn moân theå thao
ñaûm baûo giaûn caùch; di chuyeån 01 chieàu; di chuyeån
theo chieàu gioù, ñaûm baûo löu thoâng khí vaø coâng
suaát vaän ñoäng 60-70% khi mang khaåu trang ñeå
traùnh nôï oxy.

Töø khoùa: .

ABSTRACT:
SARS-CoV-2 belongs to Betacoronavirus, parasitic

in bats and birds, warm-blooded vertebrates.
SARS-CoV-2 has a circular or oval or multifaceted
virus particle cover, diameter 60-140nm. 
SARS-CoV-2 of the same species as SARS-CoV
that caused SARS in 2003; Viruses have the same
genome (94.6%) of amino acid sequences (up to
80% similar nucleotide sequence). The genome
length of SARS-CoV-2 is approximately 25-32 
kilobase. Mutation rates of SARS-CoV-2 ranged
from 1.05x10-3 to 1.26x10-3 per site per year, and
two S and N genes were selected to monitor for
viral mutations. SARS-CoV-2 is everywhere.
SARS-CoV-2 is suitable in temperate climate, in
winter, less than in autumn and spring. 
SARS-CoV-2 can live for 5 days in cold environ-
ments (22-25 degrees C, 40-50% humidity), when
the temperature increases to 38-390C, the sur-
vival decreases. SARS-CoV-2 is spread through
the droplet of a person infected with SARS-CoV-2;
Can sometimes be transmitted through the air;
Less spread by contact with SARS-CoV-2 infected
surfaces; Rarely spread between humans and 
animals. Immunity develops shortly after an 
infection but fades away over time, reinfection is
common. Elderly people, people with chronic 
diseases, people with weakened immune systems
are susceptible to SARS-CoV-2 infection.
Prevention of infection with SARS-CoV-2 is to fol-
low the 5 K principle (Mask - Disinfection - How -
Non-Convergence - Medical Report) and vaccine
therapy. For athletes and trainees who compete in
physical training and sports, in addition to the
implementation of the 5 K principle, additional
solutions: choose a sport to ensure distance; 
01-way travel; move in the wind direction and
ensure air circulation and motor capacity of 60-
70% when wearing a mask to avoid oxygen debt.

Keywords: SARS-CoV-2; Prevention of 
SARS-CoV-2;  5 K; Masks; Disinfection; Distance;

Do not gather; Medical Report.
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1.  ÑAËT VAÁN ÑEÀ 
Dòch vieâm ñöôøng hoâ haáp caáp do chuûng vi ruùt môùi

SARS-CoV-2 laàn ñaàu tieân xuaát hieän taïi thaønh phoá Vuõ
Haùn, tænh Hoà Baéc, Trung Quoác. Ñeán nay, dòch beänh
ñaõ laây lan nhanh treân toaøn theá giôùi vôùi 223 nöôùc vaø
vuøng laõnh thoå, coù 111.102.016 ca maéc, coù 2.462.911
ca töû vong. Vieät Nam ñaõ traûi qua 04 laàn dòch khôûi
phaùt vôùi 48 tænh thaønh coù 2.395 ca nhieãm, coù 35 ca töû
vong.

Theá giôùi ñaõ khaån tröông tìm nhieàu giaûi phaùp ñeå
ngaên chaën söï laây lan cuûa vi ruùt SARS-CoV-2, giaûm
thieåu söï thieät haïi veà maïng soáng cuûa nhaân daân vaø thieät
haïi neàn kinh teá cuûa nhaân loaïi. Tuy nhieân, cho ñeán nay
caùc giaûi phaùp naøy vaãn chöa toaøn dieän, trieät ñeå. Nhôø
hieåu ñöôïc ñaëc ñieåm sinh hoïc cuûa vi ruùt SARS-CoV-2,
söï noã löïc chính trò cuûa caùc caáp ñaûng, chính quyeàn,
cuøng vôùi söï chaáp haønh nghieâm tuùc caùc giaûi phaùp
phoøng choáng dòch vi ruùt SARS-CoV-2 cuûa ngöôøi daân,
neân nöôùc ta ñaõ töøng böôùc kieåm soaùt, ñaåy luøi ñöôïc dòch
beänh, ñaûm baûo thöïc hieän thaønh coâng muïc tieâu keùp
“Vöøa phoøng choáng dòch, vöøa duy trì, phaùt trieån kinh
teá”. Söû duïng phöông phaùp toång hôïp taøi lieäu nghieân
cöùu, trong baøi baùo naøy chuùng toâi trình baøy: “Cô sôû
khoa hoïc cuûa nguyeân taéc 5K trong phoøng, choáng dòch
COVID-19, aùp duïng vaøo thi ñaáu, taäp luyeän theå duïc
theå thao”.

2. CÔ SÔÛ KHOA HOÏC
2.1. Ñaëc ñieåm sinh hoïc cuûa vi ruùt SARS-CoV-2
2.1.1. Phaân chuûng loaïi
SARS-CoV-2 (nCoV/COVID-19/Vi ruùt Corona)

thuoäc Betacoronavirus: kyù sinh gaây beänh ôû caày
höông, chuoät, dôi truyeàn sang ngöôøi. Vi ruùt SARS-
CoV-2 laø moät bieán theå cuûa Vi ruùt Corona (vuøng gen

ORF). Doøng Betacoronavirus goàm:Vi ruùt phaân laäp töø
laïc ñaø (UAE) nhaùnh A; Vi ruùt phaân laäp  töø  ngöôøi
(HCoV-OC43) nhaùnh A; Vi ruùt phaân laäp töø  ngöôøi
(SARS-CoV)- nCoV nhaùnh B; Vi ruùt phaân laäp  töø
ngöôøi (MERS-CoV)- nhaùnh C vaø vi ruùt phaân laäp töø
dôi: nhaùnh A,B,C, D.

2.1.2. Ñaëc ñieåm sinh hoïc
2.1.2.1. Hình thaùi vaø caáu truùc: SARS-CoV-2 coù voû

boïc, haït vi ruùt hình troøn hoaëc baàu duïc, thöôøng laø ña
dieän vôùi ñöôøng kính 60-140nm. Ñaëc ñieåm di truyeàn
khaùc vôùi vi ruùt SARS (gioáng 80% genes) vaø khaùc vi
ruùt MERS-CoV. 

Caáu truùc: Caùc Coronavirus laø caùc RNA vi ruùt kích
thöôùc trung bình, coù teân baét nguoàn töø hình daïng gioáng
nhö vöông mieän ñaëc tröng cuûa chuùng (Corona tieáng
La tinh nghóa laø vöông mieän - Hình 1). Boä gen maõ hoùa
boán hoaëc naêm loaïi protein caáu truùc: S, M, N, HE vaø
E. HCoV-229E, HCoV-NL63 vaø SARS-CoV sôû höõu
boán gen maõ hoùa caùc protein S, M, N vaø E töông öùng,
trong khi HCoV-OC43 vaø HCoV-HKU1 chöùa gen thöù
naêm maõ hoùa protein HE. 

Caùc protein: Protein spike (S) taïo thaønh caùc gai
ñaëc tröng trong "vöông mieän" coronavirus. Noù bò gly-
cosyl hoùa maïnh, coù theå taïo thaønh moät homotrimer, vaø
laø receptor giuùp gaén vaø hôïp nhaát vôùi maøng teá baøo vaät
chuû. Caùc thaønh phaàn cuûa protein S laø khaùng nguyeân
chính kích thích sinh khaùng theå trung hoøa, cuõng laø
muïc tieâu cuûa teá baøo lympho gaây ñoäc teá baøo. 

Protein nucleocapsid (N) lieân keát vôùi boä gen RNA
taïo thaønh nucleocapsid. Noù coù theå tham gia vaøo quaù
trình ñieàu hoøa toång hôïp RNA cuûa vi ruùt vaø coù theå
töông taùc vôùi protein M trong quaù trình naûy choài cuûa
vi ruùt. Protein E: Chöùc naêng khoâng ñöôïc bieát ñeán,
maëc duø trong

Hình 1. Hình aûnh nCov phoùng ñaïi döôùi kính hieån vi ñieän töû
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SARS-CoV, protein E cuøng vôùi M vaø N laø caàn
thieát ñeå laép raùp vaø giaûi phoùng vi ruùt. Protein M ñoùng
vai troø trong söï laép raùp vi ruùt (Hình 2). Caùc glycopro-
tein hemagglutinin-esterase (HE) chæ ñöôïc tìm thaáy
trong caùc Betacoronavirus, HCoV-OC43 vaø HKU1.
Hemagglutinin lieân keát vôùi neuraminic acid treân beà
maët teá baøo chuû, coù theå cho pheùp söï haáp phuï ban ñaàu
cuûa vi ruùt vaøo maøng. Caùc gen HE cuûa coronavirus coù
trình töï töông ñoàng trình töï vôùi glycoprotein vi ruùt
cuùm C vaø coù theå phaûn aùnh söï taùi hôïp sôùm giöõa hai
loaïi vi ruùt. 

2.1.2.2. Caáu truùc gen cuûa nCoV: Boä gen cuûa
SARS-CoV-2 coù ñoä daøi khoaûng 25-32 kilobase, ñaây
laø vi ruùt coù boä gen lôùn nhaát trong soá caùc vi ruùt RNA.
Boä gen bao goàm caùc vuøng: vuøng 5UTR, khung ñoïc
môû, vuøng 3UTR vaø cuoái cuøng laø Ñuoâi-poly (A). Hai
phaàn ba ñaàu tieân cuûa boä gen maõ hoùa cho caùc protein
phi caáu truùc töø 2 khung môû ñoïc ORF1a vaø ORF1b. 1/3

cuoái cuûa boä gen maõ hoùa cho caùc protein caáu truùc. Coù
4 protein caáu truùc ñöôïc baûo toàn treân caùc nCoV ñoù laø
protein (S), protein maøng (M), protein voû (E) vaø
nucleocapsid (N) protein (Hình 4). Protein S chòu
traùch nhieäm lieân keát vôùi teá baøo vaät chuû vaø laø thuï theå
ñeå vi ruùt xaâm nhaäp vaøo teá baøo vaät chuû. Caùc protein
M, E vaø N laø moät phaàn cuûa nucleocapsid cuûa caùc haït
vi ruùt. SARS-CoV-2 cuøng loaøi vôùi SARS-CoV gaây
beänh SARS ñaàu naêm 2003; 2 Vi ruùt coù boä gen gioáng
nhau tôùi 94,6% caùc chuoãi axit amin (coù tôùi 80% söï
töông töï trình töï nucleotide ôû caû 2 chuûng vi ruùt). Teân
SARS-CoV-2 khaùc vôùi teân cuûa caên beänh maø Toå chöùc
Y teá theá giôùi (WHO) ñaõ chính thöùc chæ ñònh laø
COVID-19.

Trong boä gen cuûa SARS-CoV-2 coù moät gen thieát
yeáu laø gen RdRp (RNA phuï thuoäc RNA polymerase),
gen naøy coù ñoä baûo toàn cao, ñieàu naøy laøm cho gen naøy
raát höõu ích ñeå ño löôøng khoaûng caùch söï tieán hoùa vaø söï

Hình 2. Caáu taïo cuûa nCoV phoùng ñaïi döôùi kính hieån vi ñieän töû

Hình 3. Caáu truùc boä gen cuûa nCoV Hình 4. Chu kyø nhaân leân cuûa nCoV
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lieân quan cuûa chuùng vôùi vi ruùt khaùc. Maët khaùc gen
naøy cuøng duøng ñeå phaùt hieän chaån ñoaùn SARS-CoV-2.
Caùc vi ruùt RNA coù tyû leä ñoät bieán cao hôn caùc vi ruùt
DNA, daãn ñeán trong quaù trình boä gen cuûa vi ruùt sao
cheùp coù moät soá caùc sai khaùc cuûa boä gen vi ruùt ñöôïc
taïo ra. Ñieàu naøy seõ taïo ra moät quaàn theå vi ruùt coù boä
gen ña daïng. Vôùi moãi chu kyø nhaân leân cuûa vi ruùt, söï
khaùc bieät tích luõy giöõa boä gen vi ruùt ban ñaàu vaø boä
gen vi ruùt con chaùu. Ñieàu naøy coù theå ñoùng goùp vaøo söï
khaùc bieät caùc trieäu chöùng, dieãn bieán laâm saøng giöõa
caùc beänh nhaân maéc COVID-19 ôû caùc thôøi ñieåm khaùc
nhau.

2.1.2.3. Tieán hoùa cuûa nCoV: Tyû leä ñoät bieán treân boä
gen cuûa SARS-CoV-2 trong caùc nhoùm khaùc nhau töø
1,05x10-3 ñeán 1,26x10-3 thay theá moãi vò trí moãi naêm,
tyû leä naøy töông töï nhö tyû leä ñoät bieán cuûa MERS-CoV.
Hieän nay 2 gen ñang ñöôïc löïa choïn ñeå theo doõi caùc
ñoät bieán cuûa vi ruùt laø gen S vaø gen N, ñoät bieán vaø
thích nghi trong caùc gen S vaø N coù theå aûnh höôûng ñeán
söï oån ñònh vaø khaû naêng gaây beänh cuûa vi ruùt. SARS-
CoV-2 ñang phaùt trieån, tieán hoùa trong quaù trình xaûy
ra ñaïi dòch. Söï tieán hoùa cuûa SARS-CoV-2 khoâng dieãn
ra nhanh hôn so vôùi caùc vi ruùt khaùc trong moät oå dòch.
Tuy nhieân, coù caùc nhoùm SARS-CoV-2 khaùc nhau
ñang phaùt trieån khi COVID-19 lan roäng treân toaøn ñòa
caàu. Ñaây laø hoaøn toaøn bình thöôøng vaø khoâng coù nghóa
laø coù nhöõng chuûng SARS-CoV-2 môùi coù ñoäc löïc
maïnh hôn, gaây beänh nhieàu hôn caùc chuûng ñang löu
haønh.

2.1.2.4. Ñaëc ñieåm dòch teã: Caùc Coronaviruscoù maët
khaép nôi. Dôi, chim vaø ñoäng vaät coù xöông soáng coù
maùu noùng, laø vaät chuû lyù töôûng cho nguoàn gen
Coronavirus (vôùi dôi laø Alphacoronavirus vaø
Betacoronavirus, vaø chim laø Gammacoronavirus vaø
Deltacoronavirus). Caùc Coronavirus  ñaõ ñöôïc lieân keát
vôùi dôi trong moät thôøi gian daøi vaø toå tieân cuûa vi ruùt
SARS ñaõ laây nhieãm laàn ñaàu tieân caùc loaøi thuoäc
chiHipposideridae, sau ñoù laây lan sang caùc loaøi thuoäc
hoïRholophidaevaø sau ñoù ñeán caày höông, cuoái cuøng
laây sang ngöôøi. ÔÛ vuøng khí haäu oân ñôùi, nhieãm
Coronavirus xaûy ra chuû yeáu vaøo muøa ñoâng, muøa thu
hoaëc muøa xuaân maëc thì caùc ñôït dòch nhoû hôn, tuy
nhieân nhieãm vi ruùt coù theå xaûy ra baát cöù luùc naøo trong
naêm.Vi ruùt Corona khoâng öu theá soáng vaø laây beänh toát
ôû xöù nhieät ñôùi. Nghieân cöùu cuûa Ñaïi Hoïc Hong Kong
cho thaáy vi ruùt hoï Corona, nhö SARS, coù theå soáng 5
ngaøy ôû moâi tröôøng laïnh (22-250C, 40-50% ñoä aåm),
khi nhieät ñoä taêng leân 38-390C thì khaû naêng soáng soùt
giaûm. Nhieãm HCoV-OC43 laø phoå bieán nhaát trong boán
chuûng (khoâng keå ñeán SARS-CoV, MERS-CoV vaø
SARS-CoV-2), tieáp theo laø HCoV-NL63, nhöng tyû leä
dòch löu haønh cuûa caùc chuûng khaùc nhau trong töøng

naêm thöôøng khoâng theå ñoaùn tröôùc. Nhieãm HCoV gaëp
ôû taát caû caùc nhoùm tuoåi vaø ít phoå bieán hôn so vôùi nhöõng
taùc nhaân nhö rhinovirus, vi ruùt cuùm hoaëc vi ruùt hôïp
baøo hoâ haáp nhöng phoå bieán hôn caùc loaïi vi ruùt ñöôøng
hoâ haáp khaùc. Tyû leä nhaäp vieän nhieãm truøng ñöôøng hoâ
haáp döôùi lieân quan ñeán HCoV cho daân soá döôùi 5 tuoåi
khoaûng 1,5 treân 1000 treû em moãi naêm. Ñoàng nhieãm
vôùi caùc vi ruùt khaùc laø khaù phoå bieán, ñaëc bieät laø ôû treû
nhoû. Mieãn dòch vôùi SARS-CoV-2 phaùt trieån ngay sau
khi bò nhieãm nhöng daàn maát ñi theo thôøi gian. Taùi
nhieãm laø phoå bieán, coù leõ laø do söï taïo thaønh ñaùp öùng
mieãn dòch yeáu, cuõng coù theå do bieán ñoåi khaùng
nguyeân.

2.1.2.5. Cô cheá beänh sinh: SARS-CoV-2 - 2 xaâm
nhaäp vaøo ñöôøng hoâ haáp. Caùc protein S cuûa nCoV gaén
vôùi thuï theå DPP4 (CD 26) treân beà maët teá baøo bieåu moâ
pheá quaûn cuûa ngöôøi, giuùp chuùng xaâm nhaäp vaøo cô theå
vaät chuû. Do thuï theå DPP4 coù maët ôû nhieàu loïai teá baøo
pheá nang, thaän, ruoät, teá baøo gan vaø caû töông baøo neân
nCoV coøn coù theå gaây toån thöông nhieàu taïng khaùc. Khi
SARS-CoV-2 gaây nhieãm caùc ñaïi thöïc baøo vaø baïch
caàu ñôn nhaân, kích thích lympho baøo giaûi phoùng caùc
cytokin (IL 12, TL 8, IFN-aõ) vaø chemokine (IP-
10/CXCL-10, MCP-1/CCL-2, MIP-1aù/CCL-3,
RANTES/CCL-5) khôûi phaùt quaù trình vieâm vaø gaây
toån thöông caùc phuû taïng. Ngoaøi caùc cytokine keå treân,
coøn coù söï gia taêng cuûa chemotactic protein-1 (MCP-
1) vaø interferon-gamma-caûm öùng protein-10 (IP-10)
laøm öùc cheá taêng sinh cuûa caùc teá baøo doøng tuûy, daãn
ñeán giaûm baïch caàu.

2.2. Ñöôøng laây vaø yeáu toá nguy cô
Ñöôøng laây: 1) Laây qua gioït baén cuûa ngöôøi bò

nhieãm SARS-CoV-2: Nhöõng ngöôøi ôû gaàn (phaïm vi 6
feet ~1,8 meùt) vôùi ngöôøi maéc COVID-19 hoaëc tieáp
xuùc tröïc tieáp vôùi ngöôøi ñoù (phaïm vi 3 feet 0,91meùt)
seõ coù nguy cô laây nhieãm cao nhaát. Khi nhöõng ngöôøi
nhieãmCOVID-19 ho, haét hôi, haùt, troø chuyeän hoaëc hít
thôû, hoï seõ taïo racaùc gioït baén töø ñöôøng hoâ haáp. Nhöõng
gioït baén naøy coù theå coù kích thöôùc töø nhöõng gioït lôùn
(moät soá gioït coù theå nhìn thaáy ñöôïc) ñeán nhöõng gioït
nhoû hôn. Caùc gioït nhoû cuõng coù theå taïo thaønh caùc haït
khi chuùng khoâ nhanh trong luoàng khoâng khí. Khi caùc
gioït baén töø ñöôøng hoâ haáp töø ngöôøi nhieãm COVID-19
di chuyeån ra xa hôn, maät ñoä caùc gioït baén giaûm xuoáng.
Caùc gioït baén lôùn hôn seõ rôi xuoáng trong khoâng khí do
troïng löïc. Caùc gioït baén vaø haït nhoû hôn phaùt taùn trong
khoâng khí. Caùc gioït baén töøñöôøng hoâ haáp gaây nhieãm
beänhkhi ngöôøi khaùchít vaøo hoaëc caùc gioït ñoù ñoïng laïi
treân caùc maøng nhaày nhö caùc maøng nhaày beân trong
muõi vaø mieäng. Theo thôøi gian, soá löôïng vi-ruùt laây
nhieãm trong caùc gioït baén töø ñöôøng hoâ haáp giaûm daàn; 
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2) Ñoâi khi coù theå laây lan qua khoâng khí: moät soá laây
nhieãm coù theå laây lan khi phôi nhieãm vôùi vi-ruùt ôû daïng
gioït baén nhoû vaø caùc haït nhoû coù theå toàn taïi trong khoâng
khí töø vaøi phuùt ñeán haøng giôø. Nhöõng vi-ruùt naøy coù theå
laây nhieãm sang ngöôøi ôû caùch xa ngöôøi bò nhieãm vôùi
khoaûng caùch hôn 6 feet hoaëc sau khi ngöôøi naøy rôøi
khoûi choã ñoù. Söï laây truyeàn naøy xaûy ra trong khoâng
gian kín, khoâng coù ñuû heä thoáng thoâng gioù. Ñoâi khi
ngöôøi bò nhieãm beänh ñang thôû maïnh nhö khi ñang haùt
hoaëc taäp theå duïc. Loaïi laây lan naøy laø moät con ñöôøng
quan troïng laøm laây lan caùc beänh truyeàn nhieãm khaùc
nhö beänh lao, beänh sôûi vaø thuûy ñaäu; 

3) Laây lan ít phoå bieán hôn khi tieáp xuùc vôùi caùc beà
maët bònhieãm baån: Caùc gioït baén töø ñöôøng hoâ haáp cuõng
coù theå rôi treân caùc beà maët vaø ñoà vaät. Moät ngöôøi coù theå
bò nhieãm COVID-19 khichaïm vaøo beà maët hoaëc ñoà vaät
coù dính vi-ruùt treân ñoù vaø sau ñoù chaïm vaøo mieäng, muõi
hoaëc maét cuûa hoï. Laây nhieãm do chaïm vaøo caùc beà maët
khoâng phaûi laø caùch laây truyeàn phoå bieán cuûaCOVID-
19; 

4) Hieám khi laây lan giöõa ngöôøi vaø ñoäng vaät: Coù veû
chuûng vi-ruùt gaây beänh COVID-19 coù theå laây lantöø
ngöôøi sang ñoäng vaättrong moät soá tröôøng hôïp, tuy
nhieân nguy cô COVID-19 laây lantöø ñoäng vaät sang
ngöôøiñöôïc coi laø thaáp. Coù moät soá löôïng nhoû thuù cöng
treân toaøn theá giôùi, bao goàm caû meøo vaø choù, ñöôïc baùo
caùo bò nhieãm vi-ruùt gaây ra COVID-19, phaàn lôùn sau
khi tieáp xuùc gaàn vôùi ngöôøi maéc beänh COVID-19.
Nghieân cöùu cuûa taùc giaû Qun Li vaø coäng söï cho thaáy
heä soá laây nhieãm cô baûn (R0) cuûa SARS-CoV-2 laø 2,2.
Raát ít tröôøng hôïp xaûy ra ôû treû em vaø gaàn moät nöûa soá
beänh nhaân laø ngöôøi töø 60 tuoåi trôû leân. Bieán theå SARS-
CoV-2 hieän nay coù toác ñoä laây nhieãm gaáp 70 laàn soù vôùi
chuûng ñaàu naêm 2020. 

Yeáu toá nguy cô: nhöõng ñaùnh giaù ban ñaàu cuûa taïp
chí Bloomberg cho thaáy ña soá caùc beänh nhaân nhieãm
SARS-CoV-2 töû vong laø nam giôùi vaø tuoåi trung bình
cuûa nhoùm beänh nhaân töû vong laø 72 tuoåi, trong soá naøy
coù ñeán 83% beänh nhaân töû vong laø treân 65 tuoåi. Trong
soá nhöõng beänh nhaân töû vong coù tôùi 50% beänh nhaân
maéc caùc beänh maïn tính keøm theo. Nhö vaäy, chuùng ta
coù theå noùi laø nhöõng ngöôøi lôùn tuoåi, coù beänh maïn tính,
heä mieãn dòch yeáu ... laø nhöõng ngöôøi coù nguy cô töû
vong cao nhaát vì beänh COVID-19.

3. AÙp duïng thöïc tieãn phoøng choáng dòch COVID-
19 vaø taäp luyeän, thi ñaáu Theå duïc theå thao

Boä Y teá ñaõ khuyeán caùo aùp duïng nguyeân taéc 5K vaø
höôùng daãn thaùi ñoä öùng xöû caùc F lieân quan dòch SARS-
CoV-2.

Nguyeân taéc 5K bao goàm: KHAÅU TRANG: Ñeo
khaåu trang vaûi thöôøng xuyeân taïi nôi coâng coäng, nôi

taäp trung ñoâng ngöôøi; ñeo khaåu trang y teá taïi caùc cô
sôû y teá, khu caùch ly; KHÖÛ KHUAÅN: Röûa tay thöôøng
xuyeân baèng xaø phoøng hoaëc dung dòch saùt khuaån tay.
Veä sinh caùc beà maët/vaät duïng thöôøng xuyeân tieáp xuùc
(tay naém cöûa, ñieän thoaïi, maùy tính baûng, maët baøn,
gheá…). Giöõ veä sinh, lau röûa vaø ñeå nhaø cöûa thoâng
thoaùng; KHOAÛNG CAÙCH: Giöõ khoaûng caùch khi tieáp
xuùc vôùi ngöôøi khaùc; KHOÂNG TUÏ TAÄPñoâng ngöôøi;
KHAI BAÙO Y TEÁ: thöïc hieän khai baùo y teá treân App
NCOVI; caøi ñaët öùng duïng BlueZone taïi ñòa chæ
https://www.bluezone.gov.vn ñeå ñöôïc caûnh baùo nguy
cô laây nhieãm COVID-19.

Thaùi ñoä öùng xöû caùc F lieân quan dòch SARS-CoV-
2: Caên cöù khuyeán caùo cuûa Boä y teá vaø thöïc tieãn coâng
taùc khai baùo, phoøng choáng dòch hieän nay cuûa caùc
CDC ñòa phöông,  khuyeán caùo thaùi ñoä xöû lyù khi gaëp
caùc tình huoáng F lieân quan ñeán SARS-CoV-2 nhö sau:
Voøng 1 (F0): Caùch ly taïi cô sôû y teá vôùi caùc tröôøng hôïp
nhieãm beänh (F0) vaø ngöôøi nhaø ñaõ tieáp xuùc gaàn vôùi
beänh nhaân (cuõng coi nhö laø beänh nhaân ± F0). F0 khai
baùo vôùi chính quyeàn ñòa phöông, cô quan CDC ñòa
phöông vaø cô quan coâng taùc lòch söû tieáp xuùc gaàn vôùi
danh saùch F1; Voøng 2 (F1): Caùch ly taïi cô sôû caùch ly
taäp trung daønh cho ngöôøi tieáp xuùc gaàn vôùi ngöôøi nhaø
beänh nhaân hoaëc beänh nhaân (F0). F1 khai baùo vôùi
chính quyeàn ñòa phöông, cô quan CDC ñòa phöông vaø
cô quan coâng taùc lòch söû tieáp xuùc gaàn vôùi danh saùch
F2; Voøng 3 (F2): Caùch ly taïi coäng ñoàng (taïi nhaø) ñoái
vôùi ngöôøi tieáp xuùc vôùi ngöôøi tieáp xuùc F1 coù söï giaùm
saùt chaët cheõ cuûa chính quyeàn, y teá. F2 khai baùo vôùi
chính quyeàn ñòa phöông vaø cô quan coâng taùc lòch söû
tieáp xuùc gaàn vôùi danh saùch F3; Voøng 4 (F3): Caùch ly
taïi coäng ñoàng (taïi nhaø) ñoái vôùi ngöôøi tieáp xuùc vôùi
ngöôøi tieáp xuùc F2 coù söï giaùm saùt chaët cheõ cuûa chính
quyeàn, y teá (F2). F3 khai baùo vôùi cô quan coâng taùc
lòch söû tieáp xuùc gaàn vôùi danh saùch F4; Voøng 5: Caùch
ly caû moät coäng ñoàng neáu coù nhieàu ca beänh.

09 khuyeán caùo trong taäp luyeän, thi ñaáu Theå duïc
theå thao: beân caïnh tuaân thuû  nguyeân taéc 5K cuûa Boä Y
teá, taäp luyeän thi ñaáu Theå duïc theå thao caàn thöïc hieän
09 noäi dung sau: 1) Thöôøng xuyeân röûa tay ñuùng caùch
baèng xaø phoøng döôùi voøi nöôùc saïch hoaëc baèng dung
dòch saùt khuaån coù coàn (ít nhaát 60% coàn); veä sinh
thoâng thoaùng cô sôû taäp luyeän vaø lau röûa, khöû truøng beà
maët caùc thieát bò, duïng cuï theå duïc theå thao tröôùc vaø sau
khi taäp luyeän; 2) Chæ tieán haønh taäp luyeän theå duïc theå
thao vôùi caùc hình thöùc vaø noäi dung phuø hôïp (trong
nhaø, ngoaøi trôøi, trong caùc cô sôû taäp luyeän) sau khi aên
vaø keát thuùc taäp luyeän tröôùc böõa aên ít nhaát 30 phuùt;
thôøi gian taäp luyeän ít nhaát 03 buoåi/tuaàn, khoâng quaù 2
laàn/ngaøy, moãi buoåi töø 30-60 phuùt; 3). Ñeo khaåu trang
khi taäp luyeän nôi coâng coäng vaø nghieâm tuùc thöïc hieän
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quy taéc “moät chieàu” trong taäp luyeän TDTT: chaïy, ñi
boä, ñöùng taäp luyeän caùc baøi theå duïc, vaø caùc loaïi hình
taäp luyeän coù ñoâng ngöôøi cuøng taäp, vôùi cöï ly cuøng moät
chieàu giaõn caùch toái thieåu 2,0 m trôû leân vaø giaõn caùch
treân cuøng 1 chieàu; 4) Trong tröôøng hôïp ñeo khaåu
trang khi taäp luyeän caàn löïa choïn caùc loaïi hình, hình
thöùc vaän ñoäng phuø hôïp vôùi caù nhaân vaø thöïc hieän
nguyeân taéc toång khoái löôïng baøi taäp thöïc hieän vaø
cöôøng ñoä thöïc hieän baøi taäp chæ baèng khoaûng 60%-
70% khoái löôïng vaø cöôøng ñoä baøi taäp khi khoâng ñeo
khaåu trang - traùnh tình traïng thieáu oxy khi cô theå vaän
ñoäng; 5) Trang thieát bò, duïng cuï vaø trang phuïc taäp
luyeän phaûi phuø hôïp vôùi caù nhaân vaø noäi dung, hình
thöùc taäp luyeän ñeå ñaûm baûo hieäu quaû vaø an toaøn,
phoøng traùnh tai naïn, chaán thöông; 6) Vieäc taäp luyeän
TDTT nhaèm duy trì söùc khoûe, taêng cöôøng khaû naêng
mieãn dòch neân caàn höôùng ñeán choïn löïa caùc baøi taäp,
caùc moân theå thao taùc ñoäng ñeán heä tuaàn hoaøn, hoâ haáp
laø chính; khuyeán khích choïn löïa caùc moân loaïi hình
vaän ñoäng nhö ñi boä, chaïy chaäm, theå duïc tay khoâng,
yoya, ñaïp xe ñaïp, caùc baøi taäp bieåu dieãn voõ thuaät, caùc
moân Theå thao ñoái khaùng coù cöï ly giaõn caùch hôïp lyù
nhö caàu loâng, boùng baøn, quaàn vôït vôùi löôïng vaän ñoäng

hôïp lyù phuø hôïp vôùi ngöôøi taäp luyeän; 7) Neáu baïn coù
daáu hieäu soát, ho, haét hôi vaø khoù thôû, haõy töï caùch ly taïi
nhaø, ñeo khaåu trang döøng taäp luyeän vaø goïi cho cô sôû
y teá gaàn nhaát ñeå ñöôïc tö vaán, thaêm khaùm vaø xaùc ñònh
nguyeân nhaân; 8). Thöïc hieän khai baùo y teá tröïc tuyeán
https://tokhaiyte.vn hoaëc taûi öùng duïng NCOVI töø ñòa
chæ https://ncovi vaø thöôøng xuyeân caäp nhaäp tình traïng
söùc khoûe cuûa baûn thaân; 9) Caøi ñaët öùng duïng Bluezone
ñeå ñöôïc caûnh baùo nguy cô laây nhieãm COVID-19.

4. KEÁT LUAÄN
Cuõng gioáng nhö caùc loaïi vi ruùt khaùc vieäc ngaên

chaën vi ruùt SARS-CoV-2 phaûi baèng caùc bieän phaùp
khoâng tieáp xuùc vôùi nguoàn laây vaø chôø ñôïi lieäu phaùp
vaccine toaøn daân. Hieåu bieát ñaëc ñieåm sinh hoïc cuûa vi
ruùt SARS-CoV-2, laøm cô sôû khoa hoïc ñeå ñeà ra caùc
bieän phaùp phoøng, choáng laây nhieãm vi ruùt SARS-CoV-
2. Caùc bieän phaùp phoøng choáng laây nhieãm vi ruùt
SARS-CoV-2 laø thöïc hieän nguyeân taéc 5 K “Khaåu
trang - Khöû khuaån - Khoaûng caùch - Khoâng tuï taäp -
Khai baùo y teá” ñöôïc aùp duïng troïng caùc hoaït ñoäng
cuoäc soáng haøng ngaøy vaø 9 khuyeán caùo trong caùc hoaït
ñoäng theå duïc theå thao.

TAØI LIEÄU THAM KHAÛO
1. Alexandra C. Walls, Young-Jun Park, M. Alejandra Tortorici et al (2020). Structure, Function, and

Antigenicity of the SARS-CoV-2 Spike Glycoprotein,  Open Access Published: March 09, 2020, Vol.181 (2),
pp.281-292. DOI: https://doi.org/10.1016/j.cell.2020.02.058.

2. Boä Y teá (2021).Thoáng keâ dòch COVID-19 taïi Vieät Nam. Truy caäp ngaøy 22/02/2021, töøhttp://thuvienphapluat.vn
3.  Boä y teá (2021). Ñaëc ñieåm vi ruùt cuûa Coronavi ruùt vaø chuûng SARS-CoV-2.Trang tin veà dòch beänh vieâm

ñöôøng hoâ haáp caáp COVID-19. Truy caäp ngaøy 22/02/2021, töø https://ncov.moh.gov.vn/.
4. Boä Y teá (2020). Khuyeán caùo "5K" chung soáng an toaøn vôùi dòch beänh. Trang tin veà dòch beänh vieâm ñöôøng

hoâ haáp Covd-19. Truy caäp ngaøy 22/02/2021, töø https://ncov. moh.gov.vn/en/-/bo-y-te-khuyen-cao-5k-chung-
song-an-toan-voi-dich-benh

5. Chen Y, Liu Q and Guo D (2020). Emerging coronavi ruùtes: genome structure, replication, and patho-
genesis.Journal of Medical Virology.

6. Emillia Wilson, Golfgang Preiser  et al (2021).“Virology”. COVID Reference Sixth Edition 2021.6,
Steinh#user Verlag, pp. 153-171. 

7. McIntosh K, Peiris JSM (2009), “Coronavi ruùtes”, Clinical Virology 3rd ed, p.1155.
8. OceanBank (2020). Boä Y teá khuyeán caùo phaân loaïi caùch ly vaø höôùng daãn töï caùch ly ñeå traùnh laây lan dòch

Covid -19. Truy caäp 25/02/2021, töø http://oceanbank.vn/tin-tuc/chi-tiet/4994/bo-y-te-khuyen-cao-phan-loai-
cach-ly-va-huong-dan-tu-cach-ly-de-tranh-lay-lan-dich-COVID-19.html

9. Rothe C et al (2020). Transmission of 2019-nCoV Infection from an Asymptomatic Contact in
Germany.New England Journal of Medicine.

10. Trung Taâm Quoác Gia veà Chuûng Ngöøa vaø Beänh Hoâ Haáp (2021). Phaân Ban Beänh Do Vi-ruùt. Centers for
Disease Control and Prevention. Truy caäp ngaøy 25/02/2021, töø https://vietnamese.cdc.gov/coronavi ruùt/2019-
ncov/prevent-getting-sick/how-covid-spreads.html.

Nguoàn baøi baùo: Baøi baùo laø keát quaû nghieân cöùu toång hôïp taøi lieäu tham khaûo vaø caùc coâng trình nghieân cöùu
khoa hoïc trong nöôùc vaø quoác teá. 

(Ngaøy Toøa soaïn nhaän ñöôïc baøi: 16/9/2020; ngaøy phaûn bieän ñaùnh giaù: 12/12/2020; ngaøy chaáp nhaän ñaêng: 9/1/2021)


