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Thw cua Thi trwong

GUi nhitng Béng huong Houston cla Toi,

Nam nay 1a ndm khong giéng nhu nhiing nam trudc do dai dich COVID-19 gay ra,
va c& nhan t6i mudn cdm on quy vi vi da gilt an toan cho ban than, gia dinh va cong
déng béng céch deo khau trang, thudng xuyén rlra tay va tich cuc tham gia gian
céch xa hdi. Vao Thang Tu ndm 2020, t6i da thanh 1ap Nhém Céng tac Phan Ung
Cong bang Y t&€ (H.E.R.) vé COVID-19 d€ gilp nhiing nhém ngudi dé bj tén thuong
va c6 nguy ca cao nhat clia Houston ti€p can dugc hudng dan, ngudn trg gidp va
ngudn vat tu quan trong. Toi da chi dinh va yéu cau

Tiéu ban Gido duc Y t&€ Cong cong ctia Nhém Céng tac H.E.R. xdy dung Chuong
trinh Nghién clu sinh Gido duc Y t€ Cdng déng (Chuong Trinh CHEF) vé COVID-19
va Chuong trinh Gido duc CHEF vé COVID-19 dem lai gido duc y t& cdng cong dé
ti€p can va dang tin cay vé cach chdng lai COVID-19 trong céc cdng déng dé bi tén
thuong nhét cta ching ta.

Haon 100 ngudi Houston tir céc cdng déng dé bi tén thuong nhat ctia ching ta da
nhan dugc chiing nhan la nhan vién y t&€ cong déng va nhan vién truy vét ngudi ti€p
xic ti Pai hoc Céng déng Houston, Dai hoc Lone Star va Dai hoc Houston dé trd
thanh céc chuong trinh CHEF. Ho da xay dung mét chién dich gido duc y té céng
cdng dé trao quyén cho nhitng ngudi dan Houston ddi phé véi COVID-19, bao gém
viéc thanh 14p Chuong Trinh CHEF vé COVID-19. Trong nhiing théang thédng qua,

céc Chuong Trinh CHEF cla chiing t6i da lam viéc vdi Tiéu ban Gido duc Y t& Cong
cdng ctia Nhém Céng tac H.E.R. va cac nha chuyén mon tai Trudng Y t&€ Cong cdng
cla Trung t&m Khoa hoc Y t& Pai hoc Texas dé soan thao tai liéu nay, va hién ching
t6i dang chia sé cung quy vi.

Muc dich clia chuong trinh gido duc nay |a nhdm tap trung va don gian hdéa thong
tin v&€ COVID-19, nén quy vi khong can phai tim kiém nhiéu trang web va nguén
théng tin d& tim cau trd I&i ma quy vi can, Chuong trinh nay cling cung c&p cho quy
vi, gia dinh va cdng déng clia quy vi mdt cAm nang téng hop vé théng tin, nguén tro
gilip, va céc ho trg y t& cong cong déng tin cay dé giai quyét cac tdc dong vé tam
than, thé chat, va x& hdi clia dai dich day théach thic nay.

T6i khuyé&n khich quy vi doc va phd bién cho nhitng ngudi khéc, d€ moi ngudi dan
Houston déu dugc trang bi nhitng thdng tin kién thic chudn xéc nhdm cai thién sic
khoe, su an toan va phuc lgi ctia minh.

Ching ta van gilt vilng cong dong Houston Manh Mé ("Houston Strong") nh& vao
nd luc clia quy vi trong viéc tuén th cac hudng dan va bién phap y t€ cdng cong.

Xin cdm on quy vi.

Trén trong,

-?—“n.u$‘-g_}.1~t.~‘:'.'%n'i_ ML

Sylvester Turner
Thi trudng | Thanh phd Houston
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Loi Noi Pau va Loi Cam On

Vao Théang Tu ndm 2020, Thi trudng Sylvester Turner da cho ra mat Nhém Céng tdc Phan ting Céng béng
Y t& (Nhém Céng tdc H.E.R.) d€ ho trg cac nd luc phuc héi ctia Houston thong qua viée tap trung vao cong
bang, va éng giai thich,

“Toi trién khai Nhém Cong tac H.E.R. @& dua nhi€u ngudn trg gitip hon dén céc khu vuc lan cin cua
Houston c6 nguy co lay lan dich bénh COVID-19 trong cong dong cao nhat. Nhém Cong tac sé nd luc
thuc hién st ménh ctia minh va dang phéi hgp vdi Van phong Thi trudng va S&'Y t€ Houston dé xéc
dinh céc hoat dong phan (ng nhanh ma Thanh phd cé thé thuc hién nham ho trg stic khoe thé chat va
tinh than cho nhiing cu dan dé bi t6n thuong nhat".

Sang kién nay dugc dan dat bai nam Giam doc Bo phén clia Van phong Thi trudng bao gém: Shannon
Buggs (Céc Céng dong Hoan chinh), Janice Weaver (Quan hé Cdng dong), Marissa Aho (Kha ndng Phuc
héi), Susan Christian (Su kién D&c biét), va Juliet Stipeche (Gido duc). Gidm déc Ban Phuc héi va Ung phé
Marvin Odum sé diéu hanh hoat déng ting phd dugce diéu phdi ctia Thanh phd nham chéng lai cudc khing
hoang stc khoe cong dong va suy thodi kinh t& do dai dich coronavirus gay ra.

Nhém Cong tac H.E.R. sé lam viéc dé giai quyét su mat cdng bang vé y té va kha nang ti€p can y t€ bang
céch ddy nhanh céc hoat dong phan ting nhanh, c6 muc tiéu va dua trén dif liéu cho céc cu dan trong 22
Khu Siéu L4n C4n uu tién cta thanh pho. Nhém bao gém han 50 nha lanh dao dan su dén ti céc linh vuc
khac nhau bao gém céac bac si chuyén khoa, nha chuyén mon vy té cdng céng, nha séng tao truyén thong,
nha khoa hoc d{f liéu, nha chuyén mén cdéng nghé, nha gido duc, cac nha lanh dao tin ngudng va lanh dao
cdng dong. Nam Tiéu ban ctia Nhém Céng tac dugc thanh lap dé tp trung vao céac linh vuc chuyén nghanh
phu bao gom D liéu va Do ludng, Lanh dao Tin ngudng & Céng dong, Tiép thi & Truyén thong, Tiép cén
Céng nghé, Cham séc Y té€, va Gido duc Y t&€ Cong cong. Mbi thanh vién da danh rat nhiéu thai gian va tai
nang clia minh cho nd luc toan thanh phd nay, va chdng tdéi mudn cam on ho da lanh dao, phuc vu va céng
hién.

Thi trudng Turner yéu ciu Tiéu ban Gido duc Y t€ Cong cdng xay dung céc chién luge déi méi dé gido duc
va tao diéu kién cho ngudi dan Houston trong cudc chién chéng lai COVID-19. Bang céch st dung cac nhan
t6 quyét dinh mang tinh xa hoi vé y t&, tiéu ban nay da phdi hop véi céc sd'y té cong cdng, trudng hoc, van
phong chinh phu, céc t6 chic philgi nhuén dia phuong, va céc t6 chic cdng dong dé xay dung mdt chuong
trinh gido duc vé COVID-19 chu trong vao cdng dong va mot ké hoach chién luge dé thic day viéc ti€p can
cdng bang vdi thong tin y t& cdng codng, khda dao tao, ngudn trg gitp va cac dich vu chdm séc stic khoe lién
quan dén COVID-19. Trong né luc Uing phd clia minh, ti€u ban da xay dung mot sang kién Thi trudng mdi
dugc goi la Chuong trinh Nghién ciu sinh Gido duc Y t€ Cong dong (Chuong Trinh CHEF) vé COVID-19.

Chuong trinh nay da trao quyén cho hon 110 ngudi tir 18 tudi trd 1én tir cdc vung lan cin ctia Houston dugc
xac dinh 1a cé kha nang bi tén thuong nhiéu nhat bang céch st dung dit liéu vé tén thuang xa hoi, dit liéu
y t& va dif liéu vé kha nang ti€p can clia CDC dé tra thanh Cac Chuong Trinh CHEF. Chiing t6i tich cuc tim
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kiém co hdi cho nhiing ngudi tré tudi déng vai tro la Cac Chuong Trinh CHEF ban ddu ctia ching téi va cdm
on JP Morgan Chase Vi su tai trg hao phdng clia ho dé tao diéu kién cho su phat trién chuong trinh nay. Tat
cad Céc Chuong Trinh CHEF déu da nhéan dugc su gido duc va dao tao tai Dai hoc Coéng dong Houston, Dai
hoc Lone Star, hodc Dai hoc Houston dé trg thanh nhan vién y té céng dong dugc chiing nhan va nhan vién
truy v&t ngudi ti€p xdc dugc chiing nhan trude khi dugc trién khai dé phuc vu cdng déng.

Céc Chuong Trinh CHEF cling dugc dao tao chuyén sdu mot tudn tai Thanh pho Houston dé phat trién

cac ky ndng can thiét va dugc dao tao vé céch ti€p can, giang day kién thiic, va cach truyén dat thong diép
vé COVID-19, cling nhu dinh huéng cho céc chuang trinh va nguén trg gidp cé lién quan dén COVID cla
Quan Harris va Thanh phé Houston. Céc Chuong Trinh CHEF sau dé bat dau hoat dong thuc t&€ nham cung
cép ndi dung gido duc y t& cdng cdng cho cdng ddng vé céch thitc d6i phé véi COVID-19 va bat dau mot
phan nhiém vu clia ho bao gém viéc phét trién chuong trinh gido duc than thién véi cdéng dong va dé tiép
can hon nay.

Ti€éu ban Gido duc Y t€ Cong cdng clia Nhém Cong tdc H.E.R. va Céc Chuong Trinh CHEF da hop tac

véi céc nha chuyén mon y té tai Truong Y t&€ Cong cong UTHealthdé xay dung Chuaong trinh Gido duc vé
COVID-19 trong Cong déng quan trong nay. Chuong trinh dugc thiét k& dé trd thanh moét nguén trg gidp kip
thai va déang tin céy cé thé duge Cac Chuong Trinh CHEF stf dung dé chia sé théng tin stic khde cong déng
cb gié tri lién quan dén COVID-19 trong cdng dong clia ho. Chuong trinh nay du dinh sé dugc stra d6i hodc
b6 sung khi céc nguén trg gitip mai dugc xay dung, va nd sé déng vai trd nhu 13 tai liéu tham khao va trg
gilip trong va sau céc khda dao tao lién quan dén COVID cta Chuong Trinh CHEF.

Chng téi cling hy vong rang quy vi sé stt dung tai liéu nay nhu 1a huéng dan va ngudn trg gilip dé nang
cao kién thic can thiét cho ban than dé bao vé ban than, nhitng ngudi than yéu, ban be, gia dinh va cong
doéng. Vui long danh thoi gian dé xem noi dung, chia sé vdi nhiing ngudi khac, va gitp ching téi trong cudc
chién chéng lai COVID-19. Vi COVID-19 la mét bénh truyén nhiém trong cdng déng, ching ta can phai doan
k&t bén nhau, nhu chiing ta van thudng lam, dé bao vé ban than va nhiing ngudi khac bang kién thic, thoi
quen, va ky nang dé dam bao rang Houston than yéu cla ching ta sé ti€p tuc khoe khoan va vitng manh.

Tran trong,

Juliet Stipeche
Giam doc, B6 phan Gido duc cla Van phong Thi trudng
Trudng Van phong Thi trudng, Nhém Céng téc H.E.R, Tiéu ban Gido duc Y t& Céng cdng

B phan Gido duc cta Van
phong Thi truéng
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Loi Cam On

Chung t6i muén cam on céc thanh vién cuta Tiéu ban Gido duc Y t€ Cong céng clia Nhém Céng téc
H.E.R. clia Thi trudng vi su 1dnh dao, céng hién va phuc vu to 1én cla ho:

Céc Thanh vién clia Tiéu ban Gido duc Y t&€ Cong cdng thudc Nhém Céng tac H.E.R.

+ Dong Chu Tich: Asim Shah MD, Gido su kiém Phé Chu tich Diéu hanh, Khoa Tam than, Dai hoc
Y Baylor & Trudng khoa Tam than Bénh vién Ben Taub

& Dong Chu Tich: Rosie Valadez McStay, MPH, Trg ly Phé Chd tich Quan hé Chinh phd va Quyén
lgi Cong dong, Bénh vién Nhi dong Texas

+ Dong Trudng Nhém: Juliet Stipeche, Giam déc, B phan Gido duc clia Van phong Thi trudng
+ Nelson Bowman, UNICEF Hoa Ky

+ Brandon Denton, Phé Gidm déc, B phan Gido duc cla Van phong Thi trudng

+ Ts Tonyel Edwards, Houston Endowment

+ Kimberly Hatter JD, Van phong Thi trudng, Giam déc Dy an cla Bloomberg Associates

+ Ts Melanie Johnson, Chu tich kiém Téng Gidam d6c Diéu hanh, Collaborative for Children

+ Keila N. Lopez, MD MPH, Béc si Tim mach Nhi khoa, Gidm ddc Y khoa Chuyén ti€p Tim mach,
Bénh vién Nhi dong Texas/Dai hoc Y Baylor

+ Silvia Mintz JD, Luét su, Van phong Luéat Silvia Mintz

+ Misty Mousa-Lanza, Giam doc, Déi tac Kinh doanh, Univision Communications Inc.

+ Stephanie Nellons Paige Téng Giam déc Diéu hanh/Chu tich, Nellons Paige Group, Inc
# John Puder, Texas Hunger Initiative

+ Norma Torres Mendoza, nha chuyén mon tu van, EY-Parthenon

+ Janice Weaver, Van phong Thj trudng, Gidam déc Bo phdn Quan hé Céng dong

e Ts Pam Wells, Gidm d6c Diéu hanh, Khu vuc IV ESC

Chung t6i bay to long biét on va tran trong déi véi Truong Y t&€ Cong cdng UTHealth vi da cong
tac vdi chiing t6i dé xay dung Chuong trinh Gido duc trong Cong déng vé COVID-19 va hé trg
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Céc Chuong Trinh CHEF cua ching t6i. Ching t6i xin cdm on Dean Eric Boerwinkle, PhD, Christine
Markham, PhD, Lara S. Savas, PhD, Paula M. Cuccaro, PhD, va Allison Olmsted. Chung t6i cling cam
on Céc Chuong Trinh CHEF xuét sac cua ching t6i, nhiing ngusi duge ghi danh trong tai liéu nay.

Chuing t6i biét on céc dai tac gido duc khac nhau da hé trg cho nd luc nay bao gom Dai hoc Cong
déng Houston, Dai hoc Lone Star, Dai hoc Houston, va Dai hoc Rice. Ching t6i xin cam on cac doi
tac khac nhau clia minh bao gébm David Persse, MD, Giam d6c Y té€ - Thanh ph6 Houston, Giam doc
Stephen Williams va S& Y t€ Houston, Quan Harris, S& Y t&€ Céng cdng Quéan Harris, Dai hoc Y Baylor,
Karla Fredricks, MD, MPH, FAAP, Christopher Greeley, MD, MS, Quianta Moore, JD, MD, Jie Wu, MA,
Bénh vién Nhi Texas, Norma Atherton va Kristi Rangel (MBK) dén tir S& Y t&€ Houston, JP Morgan
Chase, To chiic Greater Houston Community Foundation, Hire Houston Youth, Shift Press, Bloomberg
Philanthropies va Workforce Solutions. Chding t6i xin cdm on Hoc khu Déc lap Houston da hé trg
chiing t6i tuyén dung Céc Chuong Trinh CHEF.

Chuong trinh nay sé khéng thé thuc hién dugc néu khdng cé céc thanh vién xuét séc thudc BO phén
Gido duc cla Van phong Thi truéng bao gém Jo-Anne Reed (Diéu phdi vién Tai trg, Be Well, Be
Connected), Laura Cuellar (Di€u phdi vién Dy an, UNICEF USA CFCI), Alfredo Dominguez (Nghién
clu sinh, Lead for America), va Brittany Johnson (Diéu phdi vién, Cities Connecting Children to
Nature).

Ching t6i cling xin cdm on B6 phan Gido duc cta Van phong Thi trudng va cdc cuu nhan vién va
céac thyc tap sinh dang quy dén ti Hire Houston Youth va céc Thuc tap sinh Chuong trinh Thi trudng
cla Dai hoc Houston, nhitng ngudi da dem lai su ho trg to I6n va kién thic chuyén sau trong viéc xay
dung va trién khai chuong trinh CHEF ctia Thi trudng va céc hoat dong (ng phé véi COVID-19, déc
biét la Cindy Nguyen, Mary Brewer, va Luis Moreno.

NéEu chding t6i bo sét mot ai do, chuing t6i xin 16i va cdm on quy vi da gilp chdng t6i trong nd luc
hudng téi cdng déng nay dé gilt Houston ludn vitng manh (Houston Strong) trong cudc chién chéng
lai COVID-19.

Cac Thanh vién Nhém Truyén thong vé COVID-19 clia Trung tdm Nghién ciiu Phong
ngtia va Nang cao Suc khoe thudc Trudng Y té Céng cdng UTHealth:

Ts Lara Savas

Ts Christine Markham
Ts Paula Cuccaro

Ts Melissa Valerio
Mary K. Martin

Emily Adlparvar
Allison Olmsted
Nicole Yeung

Jacklyn Asamoah
Adeteju Adeniji
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Thong Tin Chung

Sau khi xem phan nay, quy vi sé c6 thé...

+ Giai thich 3 céch thong thuong ma Dich Bénh Coronavirus 2019 (COVID-19) c6 thé lay lan
o Liét ké it nhat 3 triéu ching lién quan dén COVID-19

+ N&u ra hai nhém ngudi cé thé gap phai cac hdu qua nghiém trong hon tir COVID-19.

¢ Xac dinh céc cdch dé biét mot ngudn théng tin cé thé dang tin cdy hay khéng

a. Coronavirus la gi?

+ Dich Bénh Coronavirus 2019 (COVID-19) la m6t
do virus SARS-CoV-2 lay truyén, day 1a mét loai coronavirus!

+ Loai virus méi nay da lay lan trén toan céu. Theo thdi gian, ching ta ti€p tuc hiéu thém vé céch
né lay lan va cdch dé bao vé ban than va nhiing ngudi khéc t6t hon

+ Hién tai, khdng c6 vac-xin phong nglta COVID-19 hoac thudc déc tri d€ gilp nhitng ngudi bi
bénh.

+ HA&u hét nhitng ngudi khde manh nhiém COVID-19 sé cé céc triéu chiing ti nhe dén nang va hoi
phuc. Tuy nhién, mét s6 ngudi ¢6 thé bi anh hudng lau dai hodc thdm chi tif vong

Bénh dwong hé hap 13 mot thuat ngil chung cho bat ky bénh nao anh huéng dén phdi va cé thé anh hudrig dén kha
nang tha clia mét nguai.

Loai virus nay mdi va dang thay déi, c6 nghia la chiing ta van chua biét vé nhitng anh hudng lau dai.
T6t nhéat la quy vi nén gilt gin stic khde cho ban than va gia dinh bang céch dua ra nhiing Iya chon
an toan.

|
(:) o O Oo o Q ﬁ :
o ) o I I ‘
Rlra tay DPeo khau trang Tranh tiép xdc Khéng cham vao mat

Chuong trinh Gido duc vé COVID-19 cho Céng dong 9



b. Coronavirus Lay lan Nhu thé nao?

Coronavirus cht yéu lay tir ngudi sang ngudi. Quy vi ¢6 thé bi nhiém theo
nhiing con duong sau:’

L

Khi quy vi tiép xtc Quy vj ti€p xuc Vi Quy vi cham vao bé
gan (6 feet hoac céc giot ban dudng mé&t hoac d6 vat c6
dd dai hai sai tay) ho6 hap vang ra khi virus, sau dé cham
vGi mot ngudi ngudi bénh ho, hat vao miéng, mii hoac
nhiém COVID-19. hoi hodc néi chuyén, mét clia minh.2

Vi chiing ta biét virus 18y lan nhu thé& nao, ching ta c¢6 thé phong ngtra nd bang cach thuc hanh céc hanh
vi an toan nhu rira tay, gian cach than thé, deo khau trang, va trénh cham vao méat, mii va miéng.

Né&u moi ngudi lam tron trach nhiém clia minh dé bao vé ban than va nhitng ngudi khéc, thi chiing ta
c6 thé

Hinh &nh clia S&'Y t& Houston?

Lam phang dwong

cong:
lam cham su lay lan cla
Khéng cé virus dén mdc ching
oa 2 ta cé du giuong bénh
SN 2 dé chadm séc cho ngudi

Bao vé

bénh. Diéu nay doi hoi
moi ngusi phai lam tron
tradch nhiém ctia minh.

Thdi gian Ké ti Ca Dau tién

* “Nang luc clia hé thong y t&" ¢4 nghia la kha nang bénh vién c6 thé diéu tri cho bao nhiéu bénh nhan

+ NEu chidng ta khong lam cham su 1y lan (ché nhé [én mau doé & trén), sé cé nhiéu ca bénh hon s6
luong ma bénh vién clia chiing ta cé thé diéu tri, diéu nay sé khién ho bi qué tai

+ NE&u chiing ta c6 thé lam cham su lay lan (chd nhé 1én mau xanh & trén), chiing ta sé ¢ it ca nhiém
COVID-19 hon tai mét thai diém nhéat dinh, di€éu nay gilip céc bénh vién khéng bi qua tai
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Hay thw
nghi xem! .

Mot s6 hoat ddng ma chiing ta lam trong cudc séng hang ngay cé thé khién ching ta cé
nguy co bi nhiém bénh la gi? Nhiing céch gilp ching ta c6 thé tranh nhiing hoat dong
nay la gi, hodc nhitng budc chiing ta cé thé thuc hién dé bao vé ban than néu ching ta
phai thuc hién nhitng hoat dong nay?

c. Cac Triéu chiing cua COVID-19 4 ) %9
. i S&t hodc én lanh Ho, thé gap

# Cd4c triéu ching chinh cta COVID-19 bao gém sét,

ho va tha gap. Céc triéu chiing khac bao gém dau 14

co va dau ngudi, mét moi, dau dau, bat dau mat N6n mia hodc

vi gidc hodc khitu gidc, dau hong, nghet mii hodc 1 tiéu chay

chay nudc mdi, buén ndn hodc nbn mira, va tiéu .

hay3 Pau ca hoac
chay dau ngudi

+ NE&u quy vi cé nhiing triéu chiing nay, hay thuc hién
céc bién phap bdo vé va goi cho béac si clia minh

* NE&u quy vi co bat ky dau hiéu khan cap nao, hay
tim kiém su trg gilp ngay lap tuc:

Kho thd
« Quy vi khdng thé thiic dy hodc gilt tinh téo
» Con dau hodc tic nguc khong thuyén giam
Mbi hodc mat tim tai

B&t dau bi I 1an
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Mot s6 ngusi néi rang COVID-19 gidng nhu bénh cim. Diéu nay
khéng ding! COVID-19 c6 thé nghiém trong han nhiéu s0 vGi Hay nh(,_“

bé,nh f:l.’lm: Bérjh géy\tCr vong cho nhiéu nchjTi hdq va (\Jé ’Ehé dan Khi c6 nghi ngd, hay goi
derj cac yan \de lau dai. Néu quy\v! lfh(l)Ang chacﬂchrfm v~e ?acl tfleu , cho phong kham hodc s&y
ching cta minh, lya chon an toan la lién lac v&i bac si va di lam xét
nghiém.?

t€ dia phuong cua quy vi.

Céc bién chiing cia COVID-19°

+ Day la mét loai virus mdi va cé thé cé nhiing bién chiing lau dai
ma ching ta van chua biét vé nd. Mot sd bién chiing dugc ghi
nhan bao gom:

« Viém phéi
« Suy ho hap
« Suy da tang

d. Cac Nhém Ngudi c6 Nguy co Cao

+ Moi nguoi déu cé bi nhiém COVID-19. Tuy nhién, dua trén nhiing gi chdng
tOi biét, mdt s6 nhdm ngudi cé nguy ¢a bi bién chiing ndng cao han

+ Dudi day la mét s6 nhdm ngudi ¢6 nhiéu kha nang bi anh hudng sic khoe toi té hon
néu ho bi nhiém COVID-19®

Ngudi Gia
- Ngudi tir 65 tudi tra 1én

- Nhitng ngui séng trong vién dudng ldo hodc co s chdm séc dai han

Nhitng ngudi c6 cac Tinh trang Bénh Tu Trudc
- Nhitng ngudi & moi Itta tudi cé bénh ly nén, dac biét néu khéng dugc kiém soat tét. Vi
du nhitng ngudi mac:

Bénh phdi man tinh (COPD) [ o
Hen suyén viia hodc nédng
Bénh ti€u dudng

Bénh ly tim nghiém trong
- Nhitng nguai bi . Vi du nhiing nguai:

Bi béo phi (chi s6 khéi co thé [BMI] tir 30 trd 1&n)

Bi bénh than man tinh hodc dang loc méau
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Bi ung thu
Bi suy giam mién dich
Bi HIV hodc AIDS dugc kiém soét kém
« D4 s dung corticosteroid va céc thudc lam suy giam mién dich khéc kéo dai

« D3 dugc cay ghép tly xuong hodc ndi tang

Nguy co’: quy vi cé kha ndng méc bénh ra sao Nguy co cao ¢é nghia 1a quy vi ¢ nhiéu kha nang
sé bj anh hudng stc khde t6i t& hon néu méac bénh,

Suy giam mién dich cé nghia 1a hé théng mién dich clia mdt ngudi qué yéu dé chéng lai cac

nhiém trling.

Ha Dudi day la video tir Trung tdm Kiém soét va Phong ngtra Dich bénh (CDC)
y . vé nhitng ngudi cé nguy ca cao hon va nhiing viéc can lam dé chuén bi:

xem thur! https://youtu.be/gb7shu_sdQ0

Hay nghi vé nhiing nhém ngudi dugc coi la “cé nguy cao” Quy vi ¢ nguy ca

]
253

Hay thir bi nhiém COVID-19 khéng? Tai sao hoac tai sao khéng? Su khac biét gilta
hi I "cé nguy ¢o” va "cd nguy co cao” 1a gi? Quy vi ¢ thé dua ra vi du vé tling
ngni xem: nhém ngudi nay khéng?

Bat ky ai cling ¢4 thé bi nhiém COVID-19! Gilip cdng ddéng clia quy Vi
hiéu rdng mac du nhitng ngudi cé tinh trang bénh tir trude va ngudi cao
tudi cé kha nang mac bénh nay cao han, nhung moi ngusi phoi nhiém

v3i COVID-19 déu c6 thé méc bénh! Ching ta can bao vé chinh minh va
nhiing ngudi trong gia dinh cé nguy co cao hon. Gitp cong dong cta quy
vi hiéu diéu nay bang céch céng bd s6 lugng céac trudng hop nhing ngudi
khéng cd tinh trang bénh tU trudc ma cling bi nhiém COVID-19,

e. Lam thé& nao dé biét Ngudn thdng tin cé Pang tin cdy hay khéng

Thong tin vé COVID-19 sé thay ddi khi cac nha khoa hoc hiéu thém vé virus va cach né anh hudng dén
chiing ta. Khi doc nhitng thong tin trén mang hodc nghe tin tlic hoac dai phat thanh, diéu quan trong la
phai biét cé thé tin cay dugc hay khong.

Dudi day la mot s6 151 khuyén vé cach dé biét liéu nguén thong tin clia quy vi c6 dang tin céy hay
khéng dé cé théng tin chinh xac va cap nhéat.”

+ Tim kiém cac té chirc dwoc biét dén nhiéu. Day thudng sé la cac co quan chinh phu, trudng

dai hoc, hodc céc quy hoac t6 chic phi lgi nhuén. Trang web thudng sé két thic bang dudi “.org’,
"edu” hodc ".gov" Mt s6 vi du: s
Worm:hh
Organization

4 UTHealth

...........................
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+ Tim kiém cac trang web cé chuyén mén. Tim kiém céc trang web chuyén vé chi dé ma quy vij
dang tim kiém. Vi du: néu quy vi dang tim kiém thong tin vé cach phong ngtra, hay truy cap vao Trung
tAm Kiém soét va Phong ngtra Dich bénh (CDC) thay vi mét blog

+ Tranh cac trang thwong mai. Nhiéu khi, néu mot cong ty s& hitu mét trang web hodc dang c6 gang
ban mdt san pham, thong tin clia ho ¢6 thé mang tinh thién kién. Nhiéu trang web thuong mai két thic
bang dudi “.com”

¢ Hay can than véi . Nguén ma quy vi nhan tin tlc rat quan trong.

S dung biéu d6 bén dudi lam huéng dan dé biét cac ngudn théng tin cd thé cd sai léch

Hinh anh tif Ad Fontes Media®

+ Kiém tra ngay thang. Néu 13 thong tin cl, nd cé thé khdng con phi hop nita

+ Xem xét trang web trong nhw thé nao. Néu trang web cé ngdn ngir dugc viét kém hodc dugc thiét
k& t6i, d6 cb thé la dau hiéu cho thay trang web d6 khong dang tin céy

¢ Tranh cac tac gia an danh. N&u ai d6 viét diéu gi ma ho sén sang bao vé, ho nhiéu kha ning sé ghi
rd tén minh. Néu quy vi cé thé nhin thay tén cla tac gia, quy vi cling cé thé tra Google dé xem ly lich
cla ho va céc bai viét khdc ma ho la tac gia

+ Kiém tra cac dworng lién két. Cac trang web uy tin thudng lién két véi nhau. Nhap thdng tin sau vao
phén tim kiém Google cta quy vi: http://www.[TRANG WEB].com va thay thé [TRANG WEB] bang tén
mién cua trang web ma quy vi dang tim ki€ém. Néu nhiéu trang web xuat hién vi ching c6 chla dudng
lién két dén trang web ma quy vi tim kiém, va nhiing trang web dé cé vé cé uy tin, thi dé la dau hiéu tot

Nguén: noi dua ra thong tin.,

Thién kién: thanh kién dé ting ho hodc chdng lai mét diéu, mdt ngudi hodc nhém ngudi so véi thd
khéc, thudng theo céch dugc coi la khéng cong béng.
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- g-) Hay suy nghi vé mot s6 thong tin khédng chinh xdc ma quy vi cé thé da dugc nghe

Hay thor vé COVID-19. Quy vi c6 nhé ngudn ma quy vi dugc biét vé thong tin nay? Diéu gi
hi I lam cho théng tin mang tinh thién kién hoac khong chinh xéc, dya trén nhiing gi
nghi xem: chiing ta hién da bigt? Thao luan véi déng nghiép.

Phong ngiwra COVID-19

Sau khi xem phan nay, quy vi sé c6 thé...

*
*
*

Liét ké 5 budc dé rira tay ding céch

KE tén it nhat 3 thai diém ma quy vi nén rilra tay

Mb ta uu va nhuge diém culia viéc st dung dung dich sat khuén tay so vdi viéc ria tay
thong thuong

Giai thich gidn cach xa hoi hoac gian céach than thé la gi

Liét ké it nhat 3 cach dé bao vé ban than va nhitng ngudi khac khi Houston mé cita tré
lai cac doanh nghiép va nha hang

a.

Ria Tay

Coronavirus cé thé ton tai lau dai trén céc bé mat (ngay ca khi chidng ta khong thé nhin
thay nd)! Vi vay, diéu rat quan trong la phai gitt cho tay ludn sach sé.

Cac Bwéc Riva Tay®
Lam theo nam budc sau moi khi quy vj rifa tay:

Cha me nén khuyén khich tré thuc hanh vé sinh tay
va gilp tré hoc céc budc ria tay & nha.

Lam uét tay bang nudc sach (nudc &m hodc lanh), tit voi, va thoa xa phong.

2. Thoa déu tay bang cach cha tay vdi xa phong. Thoa xa phong trén mu ban tay, k& ngén tay

va dudi moéng tay.

3. Cha tay trong it nhat 20 gidy. Can cach dé dém thai gian? Ngan nga bai hat "Happy Birthday"

tUr dau dén cuéi hai lan.

4. Ra sach tay dudi voi nuéc sach.
5. Lam kho tay bang khan sach hodc may say.
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Dwéi day la nhirng
diéu quy vi c6 thé chia
sé v&i cong dong, gia
dinh hoac ban bé cua
minh vé chu dé riva
tay va mam bénh:

5 BUOC
dé ria
tay

dung cach

R\ /2
Intermountain
Healthcare

GERMS VI TRUNG
are all around you. c6 & khdp nai quanh quy vi

94906.

9  huo

| — ==

Stay healthy. Gilr gin stc khoe.

Wash your hands. Hay ra tay.

o« ¢ Wd:s
www.cdc.gov/handwashing G comisoot www.cdc.gov/handwashing “
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N = Ban tay tréng
I\ c6 vé sach van
c6thé c6
nhiéu vi truing
0 6 hait
© Lam uét @6

Wasv. et Soal:j5 ) @ Lay xa
YOUR (@

phong

Hay p:
' eScrub R aa © Cha ;ay
H f‘NdS! 4 T ay 1

0
o 00

= ==

oRinse | © Xa nudc
\

©Lam kho

Khi nao can Rra tay®

+ Trwéc, trong, va sau khi chuén bj thic an

¢ Trwéece khian ~ .
+ Trwdéc va sau khi cham séc nguai bi bénh nén mdra hoac Hay nhd---
tiéu chay tai nha Hay coi nhu moi bé mat
+ Trwéc va sau khi xtr ly vét cdt hodc vét thuong déu cé thé cd virus. Ruta
+ Sau khi di vé sinh tay nhiéu lan trong ngay.
+ Sau khi thay td hodc lam sach cho tré sau khi di vé sinh
+ Sau khi xi m{i, ho ho&c hét hoi
+ Sau khi cham vao déng vét, thic an, hoac chét thai cla
dong vat
+ Sau khi xtr ly thiic an cho vat nudi
+ Sau khi cham vao rac
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Trong dai dich COVID-19, quy vi cang nén rifa tay sach sé:"

* Sau khi quy vi dén noi cong cong va cham vao mét d6 vat hodc bé mat
Vi du: tay ndm clra, ban, bom xang, xe day hang, man hinh/mady thu ngan dién ti, tay cam,

thanh vin, hodc chd ngdi trén xe buyt hodc xe Ilta cdng cdng, ndt bdm thang may

* Trudc khi cham vao mat, mii hodc miéng vi d6 la cach mam bénh xam nhép vao co
thé ching ta
+ Khiquy vi vé dén nha sau khi ra ngoai hoac da dén noi cong cong

~ > ? Nhiing bé mat nao bi cham vao nhiéu nhét trong nha cta quy vi?
Hay th U’ Trong cong déng cla quy vi?
Lam th& nao quy vi c¢6 thé khuyén khich moi ngudi rira tay sau khi

ng hl xem ! cham vao nhiing thi nay?

Dung dich Sat khuan Tay®

+ Rua tay bang xa phong va nudc la céch t6t nhat dé loai bd mam bénh trong hau hét céc truong
hop. Néu khéng ¢ xa phong va nuéc, thi quy vi cé thé sir dung dung dich sét khuén tay c6
chla it nhat 60% con

+ Tim hiéu xem dung dich sat khuén cé chua it nhat 60% con hay khong bang céch xem nhan
san pham

Dung dich st khu&n c6 thé nhanh chéng lam gidm mam bénh cé trén tay trong nhiéu trudng hop.
Tuy nhién, dung dich sét khuan...

+ Khong loai bo tat ca cac loai mam bénh.
* Cb6thé khdng hiéu qua khi tay ban hodc nhon thay ro.
& COthé khong loai bd dugc cac hda chat doc hai

khoi tay nhu thudc trir sdu va kim loai ndng

Hay nhg...
Khi cé thé, rira tay |a
== céch TOT NHAT dé loai
bd mam bénh. Dung

dich séat khuén 1a mot

bién phap du phong tét
@ nhung KHONG BAO GIO
nén dung dé thay thé
cho viéc ria tay.

Luu y! Viéc nuét dung dich sét khuén tay chita con cé thé gay ngd
doc cdn néu nudt phai nhiéu hon mot vai ngum, DE xa tam tay tré
nho va gidm sét viéc st dung cuia céc con.
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Céc budc St dung Dung dich Sat khuan Tay®

Céc budc st dung dung dich st khuén tay tuong tu nhu viéc rita tay:

+ Cho san pham gel vao long ban tay. Doc nhan dé biét sé lugng chinh xac.

+ Cha hai tay vao nhau.

+ Thoa déu gel 1&n khap céc bé méat clia ban tay va céc ngdn tay cho dén khi kho tay.
Qué trinh nay sé méat khoang 20 giay.

~ > . g G . 7 ~ ~ 7 2 Z 2 . N N N P N
Quy vi c6 thé nghi ra cach dé nhac nhdg gia dinh, ban be va cac thanh
Hay thuw @

vién trong céng dong ria tay khéng? Quy vi sé st dung phuong phéap

ng hT xem ' sang tao nao (vi du: dp phich trong phong tdm, nha bép, v.v.)?

b. Gian cach Xa hdi va Giadn cach Than thé
a gt

+ Gién cach Xa hoi la gitr khoang céch gitta quy vi va nhitng ngudi khac khong séng cung vai quy vi
+ Gian céch xa hoi gilp kiém soét su lay lan cua virus. Moi ngudi nén gilt khoang cach vdi nhiing ngudi khac
it nhat 6 feet (2 mét) khi & noi cong cdng, ngay cé khi ho khdng cd biéu hién bat ky triéu ching nao

29

Gian cach Xa hgi va Gian
céach Than thé...

khéc nhau nhu thé nao?

Chding cé nghia giéng nhau,
nhung quy vi c6 thé thdy moi
ngudi dé cap dén viéc nay bang
céch st dung hai tén goi nay.

-\
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E”) Nghi vé nhitng noi cé thé khé thuc hién gidn céch xa héi. Néu ai d6 néi

Héy thfP v3i quy vi rdng ho muén di du tiéc nuéng gia dinh véi anh chi em ho, thi
ngh'i' xem! quy vi s& lam thé& nao dé ngan ho di? C6 phuong én nao khéc dé thuc
hién hoat ddong nay trong khi van thuc hanh gian cach xa héi khéng?

Nhiéu gia dinh séng trong nhitng ngdi nha déng ddc hodc phai st dung
To6i Co ﬂmﬁ phuaong tién giao thong cdng cdng, noi sé khé dé thuc hién gidn cach xa

P = hoi. Trong nhiing trudng hop nay, hdy khuyén khich céc thanh vién cong
th? Ho t}‘r‘?’ . d6ng khong giao luu véi nhiing ngudi bén ngoai gia dinh ma ho séng
Cong dong Cua cling, hodc trong trudng hop tham gia giao théng céng cdng, hay rira tay
minh Nhw the nao hoéc sét khuén tay thudng xuyén va luén deo khéu trang.

Céc Céch dé Thuc hanh Gian cach X3 hoi'3"

Trénh tiép xdc gan véi nhitng ngudi c6 triéu ching

Tranh cac dam doéng va nhiing ngi ddng ngudi

Khéng 6m, hén, hodc béat tay

Khong t6 chic hoac tham du cac cudc tu hop xa hoi véi ban bé va gia dinh

Lam céc cdng viéc It vat ctia quy vi truc tuyén néu cé thé (vi du: mua hang tap hda,
kham béc si thong qua cudc hen khdm qua mang, viv.)

SU dung dién thoai néu quy vi can trao d6i véi bac si va goi dién trude cho nha thudc
dé dat va lay thude

* Han ché céac chuyén di mua do tap hda chi cho mét ngusi trong mdi hd gia dinh
Né&u quy vi can di ra ngoai, hay tranh di vao gi cao diém

+ NE&u quy vi phai truc tiép dén, hay tranh xa nhiing ngudi khac it nhat 6 feet va khir
trung céc do vat ma quy vi bubc phai cham vao

* L 2ER BN 2R R 4

L 4

Toi Co
thé Hé tro
Cdng dong Cua
minh Nhw thé nao

Nhiéu gia dinh séng trong nhitng ngdi nha déng duc
hodc phai sir dung phuaong tién giao thong céng
cdng, noi sé kho dé thuc hién gidn céch xa hoi.
Trong nhiing trudng hop nay, hdy khuyén
khich céc thanh vién cong dong khéng
giao luu vdi nhitng nguai bén ngoai gia
dinh ma ho séng cung, hodc trong trudng
hgp tham gia giao thong cong cdng, hay
rlfa tay hodc sat khudn tay thudng xuyén
va ludn deo khau trang.

L]

1

N
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c. Khautrang

+ CDC khuyén nghi deo d6 che mat vai khi di ra ngoai dé gilip phong ngtra su lay lan cla

COVID-19

+ Ngay cang c6 nhiéu bang chiing cho thay khau trang gilp lam gidm su lay nhiém virus va
tham chi c6 thé 1am gidm s8 ca tir vong va méc bénh bang céch gidm s6 ca bénh nang™®

Sau day la video clia Trung tdm Kiém soét va Phong nglta Dich
bénh (CDC) vé céach tu lam kh&u trang tai nha:

xem tho! *

Céach Chon Khau Trang'®

+ Dudi day la mot s6 diéu nén lam va khéng nén lam:

Dudgc lam bing loai vai
khién quy vi kho thé,
vi du nhu nhua vinyl

(6 van thé ra hoac16 thong
hoi cho phép cac phan tir
vi riit thodt ra ngoai

Danh cho nhan vién y té,
bao gdm mét na phong ddc
N95 hodc mat na phiu thuat

Y
A

Néu quy vi c6 thé, hay tim
mét chiéc khau trang danh
cho tré em

Néu quy vi khéng thé tim
duoc khau trang danh cho
- tré em, hay kiém tra dé
3 dam bao mat na vira khit
v Vi miii, miéng va du6i cim
o o

KHONG deo cho tré em
dudi 2 tudi

Awr'a

&/

* Nhimng luu y dac biét khi chon kh&u trang:

CacTinh hudng Dac biét: Tré em W CacTinh huéng Dac biét: Kinh mét

KHONG chon khau trang CHON khau trang

thé giat dugc, thoang khi

Che hoan toan miii va
miéng ctia quy vi

Vuia khit véi cac canh ctia

<« khudn mat va khong c6

khoang trong

Néu quy vi deo kinh, hay tim
khau trang 6m sat miii hoac
khau trang ¢6 day budc miii

d& han ché hoi ma kinh.

€6 hai hoac nhiéu ldp vai c6

Tam khén trum mat va cd & Tim che mat

Deo tam khan trum mat
Va ¢6 ¢6 hai ldp, hodc gap
dé tao thanh hai ldp

Luu y: Dang tién hanh danh
gia nhung van chua biét dugc
hiéu qua vao thai diém nay
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https://www.youtube.com/watch?v=tPx1yqvJgf4

Céach Deo Khau Trang'®

+ Deo khiu trang ding céch va lién tuc dé dugc bao vé t6t nhat
NhG rira tay hoac sét khuan tay trude khi deo khiu trang
KHONG cham vao khau trang khi deo

+ Khi deo, khau trang can:
Che dugc mii va miéng va dugc gitt ¢6 dinh dudi cam cla quy Vi
VUa khit vGi hai bén khudn mat ctia quy vi

- [ ]

+ Co& nhiéu cach phé bién ma moi ngudi hay deo khau trang khong dung va lam cho
ching kém hiéu qua:

KHONG deo khau trang
®a &

(LR
\./

Xung quanh @ Trén tran Dudi mm Chi deo trén miii

= B A

Trén cdm Treo ling lang & mét bén tai Trén tay
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Khi deo d6 che mat 14

S dung lai @6 che mat dung moét lan

Dung chung kh&u trang da st dung hodc khéng sach véi ngudi khéac

Dé d6 che méat da st dung & noi ngudi khéc cé thé cham vao

Théo kh&u trang ra hodc kéo né xuéng qua mii va miéng khi giao ti€p véi ngudi khac

L 2BR JER 2R 4

Céach Thao Khau Trang'®

* Dudi day la mét s6 budec ma quy vi nén lam theo khi thdo khau trang clia minh:

Cach thao khau trang

3]

Can than, thao day Chi cam vao day Gap cac goc bén Luu y khdng cham vao mt,
ra sau dau hoac deo qua tai hoac ngoai lai véi nhau mii, va miéng khi thao va
kéo cang day deo day budc rira tay ngay sau khi thao
qua tai

Lam sach Khau trang'®

+ Khé&u trang nén dugc lam sach thudng xuyén. Ludn thdo khiu trang ding céch va ria
tay clia quy vi sau khi cd&m hodc cham vao khau trang da st dung
Gi&t chung khau trang cling vdi dé gidt thudng xuyén ctia quy vi
St dung bot giat thong thudng va dat ché doé nuéc &m nhét thich hgp danh cho vai dung dé
lam khau trang
St dung ché dd nhiét cao nhat va dé trong may sdy cho dén khi khé hoan toan

Thay thé kh&u trang cla
quy vi khi né bi 8m, rach,

bén hodc hu hong.
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Ngay céa khi deo kh&u trang, diéu quan trong la phai tiép tuc thuc
hanh cac hanh dong phong ngtra khac nhu gian cach xa hoi,

rlfa tay, lau chui cac bé méat thuong xuyén cham

vao trong nha, va hay & nha khi quy vi bi bénh*

Céach Peo Khau Trang

Budc 1: Rifa tay Budc 2: Peo khau Budc 3: Dam bdo Budc 4: Dieu chinh  Budc 5: Dam bao

trudc khi deo va trang vao dé che né vita khit véi hai déy deo khi can réng quy vi cé thé

thao khau trang. kin mi va miéng bén khudn mat thiét dé khau trang  thd dugc dé dang.
cla quy vi. clia quy Vi. khong bj rai ra.

L&i khuyén dé St dung Khau trang Hiéu qua

¢ Day deo phai dugc gan vao khau trang va vua khit véi hai tai

* Miéng che mat qua I6n hodac l1dng 1éo sé lam giam hiéu qua

¢ Giat khdu trang ctia quy vi thudng xuyén dé loai bd moi mam bénh

+ Tranh cham vao mat bén ngoai khu trang trong va sau khi st dung. Néu quy vi cham

vao nd, hay rira tay ciia minh

Luu y! Tré em dudi 2 tudi hodc bat ky ngudi nao bi khé thé hoac khdng thé tu thao
khau trang ma khdng c6 su trg giip KHONG nén deo khau trang.

d. Tranh Cham Vao Mat

Tranh cham vao mét, mdi va miéng néu trudc dé quy vi chua rira tay cia minh, D6 ¢6 thé 1a
mdt thdi quen khé bd, nhung néu thuc hanh t6t, quy vi c¢é thé tu bao vé ban than tét hon!

Sau day 1a video clia nha tam ly hoc clia Dai hoc Rice ndi vé mbt sé céch

Hay . ma quy vi c6 thé thir d€ bo théi quen s& 1én mat:
xem thw https://www.youtube.com/watch?v=GwXfXZai-wk
Hay chai mét trd choi - néu quy vi séng véi gia dinh hodc ¢é ban clng
phong, hay th thach nhau lam thr va khong cham vao mat minh ca ngay.
Héy thor Ai charr] vao mat ho sé dugc d:énh cjé’u kilé’m dé'ml bén canh tén cua ho. ’
-~ Vao cudi ngay, ngudi c6 sé diém kiém dém it nhat sé thang! Quy vi cé thé
nghi xem! nght ra mdt cach th vi khéc dé thu hit ban b, gia dinh va cac thanh vién

trong céng dong bod théi quen cham vao mat khong?
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https://www.youtube.com/watch?v=GwXfXZai-wk

Toi Co B “’l-&% Gilp nhitng ngudi ma quy vi biét @& ho hi€éu ré han vé cach phong chéng

th 2 H = t COVID-19. Chia sé chi tiét vé cach COVID-19 lay nhiém va tdm quan trong cla viéc
enro ‘rg’ . rlfa tay trong 20 gidy, tudn tha gidn céach xa hoi, sit dung khau trang & nai céng
Cong dong Cua cdng, va trdnh cham vao mat, mii va miéng dé phong nglta nhiém COVID-19.

minh Nhw thé nao

e. Khu trung cac Vat dung Ca nhan va cac Bé mat trong Nha clia Quy vi

+ Coquan Bao vé Mai trudng (EPA) c6 mét danh séch céc san phdm cé hiéu qua chéng
lai COVID-19. Khi khir tring bé mat, diéu quan trong 1a st dung chat tdy rita dugc EPA
phé duyét va lam theo hudng dan cé trén chai lo"

¢ Xem ndi dung dudi day dé biét sdu budc st dung chat khir tring an toan va hiéu qua:'®

6 Budc dé St dung Chat Khir 48
trung An toan & Hiéu qua. ¥

Budc 1: Kiém tra xem san pham ctia quy vi
c6 dugc EPA chdp thuan hay khéng

Tim s6 dang ky EPA trén san pham. Sau d6, hay kiém tra xem n6 ¢6 ndm trong
danh sach cac chat khir tring duoc chap thuan ciia EPA hay khéng tai: epa.gov/listn

Budc 2: Poc huéng dan

Lam theo huéng dan ciia san pham. Kiém tra “use sites (ngi sif dung)” va “surface types
(loai bé mat)” dé xem quy vi c6 thé sit dung san pham & dau. Doc "precautionary
statements (canh bao than trong khi sir dung)."

Buéc 3: Lam sach truéc bé mat
Dam bao rita bé mat bing xa phong va nudc néu huéng din c6 dé cap dén viec lam
sach truéc hodc néu bé mat ban thay ré.

Budc 4: Dam bao tuan tha thai gian ti€p xuic
Quy vi c6 thé tim thay théi gian tiép xuc trong cac huéng dén. Bé mat phai dugc duy
tri UGt trong sudt thai gian dé dam bao san phim c6 hidu qua.

Budc 5: Peo gang tay va ria tay

D3i véi gang tay dung mét Ian, hay viit ching sau méi lan vé sinh. Déi véi
géng tay c6 thé tai stit dung, hay danh mét déi dé khir trung COVID-19. Rira
tay sau khi thao gang tay.

I .
j Budc 6: Tim kiém thong tin

=AW
coronavirus.gov

Day chat nap va dé xa tam tay tré em.

Céac B& mat Quan trong can Khir trung™
Dién thoai

May tinh, ban phim, iPad

Mét bép

Dung cu Dung chung

Vi nudc va niim xa nudc trong nha vé sinh
Cong tac den

Tay ndm clra

Ké dau giuong

L 2ER 2ER 2ER JEE JEE JEE K 4
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f. Bao vé Ban than khi Houston M& ctia Trd lai

Nhirng diéu quy vi can biét:2°

+ Ndi chung, quy vi cang tiép xuic gan vdi nhitng ngudi khac va tiép xic dé cang lau thi nguy co lay lan
COVID-19 cang cao

+ N&u quy vi quyét dinh tham gia vao céc hoat dong cdng cong, hay tiép tuc bao vé ban than bang cach
thuc hanh cac hanh dong phong ngtia hang ngay

¢ Hay mang theo nhiing vat dung nay khi di ra ngoai: khdu trang, khan gidy, va dung dich sét khuan tay chita
it nhat 60% con, néu c6 thé

¢ Khoéng cé céch nao dé dam bao nguy co lay nhiém bang khong, va muic dé rdi ro cho mot hoat ddong phu
thudc vao nhiéu yéu t8, chdng han nhu:

COVID-19 cé dang lay lan trong cdng dong clia quy vi khdng?

Quy vi ¢4 tiép xdc gan véi ngudi bi bénh hodc bat ky ai khdng deo khéu trang (va cd thé khdng ¢d triéu chiing)
khong?

Quy vi ¢6 nguy ca cao bj bénh nang khong?

Quy vi ¢6 thuc hién céc hanh déng hang ngay dé bao vé ban than khoi COVID-19 khéng?

¢ Diéu quan trong la quy vi phai can nhac tinh huéng cé nhan clia minh va nguy ca ¢é thé xay ra véi ban
than, gia dinh va cong dong trudc khi di ra ngoai

Hiéu nhitng Nguy co’ Tiém an khi Pi Ra Ngoai?° . .
Hay nhg...

+ Quy vi cang tiép xdc gan vdi nhiing ngudi khac va tiép xic dé cang et )
TAT CA céc hoat dong déu

lau, thi nguy ca lay lan COVID-19 cang cao. Hay thif nght xem!
1. Quy vi Sé tiép xuc vdi bao nhiéu nguoi?

c6 nguy co NHAT BINH. Tot
nhét la chon nhitng nguoi
cd nguy co thap nhéat.

Tiép xtc véi nhiéu ngudi han lam tang nguy c¢a clia quy Vi

J trong mét nhém véi nhitng ngudi khong thuc hién gian cach xa hoi
hoac khéng deo kh&u trang sé lam ting nguy ca clia quy Vi.
Ti€p xuc vdi nhiing ngudi mdi (vi du: nhitng ngudi khdng séng cung vai quy vi) cling lam tang nguy co clia quy vi
Mot s6 ngudi ¢d virus nhung khéng cd bat ky triéu chiing nao, va ngudi ta van chua biét vé tan suét tiép xic ma
nhiing ngudi khdng ¢é triéu ching cé thé truyén virus cho ngudi khac

2. Quy vi cé thé gil khodng cach 6 feet giiia ban thdn va ngudi khdc khéng? Quy vi sé & di ra ngoai hay &
nha?
Quy vi cang & gan nhitng ngudi ¢4 thé bi nhiém bénh, nguy co méc bénh sé& cang cao
Gilt khoang céch véi nhitng ngudi khéac dac biét quan trong doi véi nhitng ngudi cé nguy co mac bénh nang cao
han, chdng han nhu ngudi gia va nhiing ngudi ¢é bénh nén.
Khéng gian trong nha cé nhiéu nguy co han khéng gian ngoai trdi, do ¢é thé khé gitt moi ngudi céch xa nhau hon
va it théng gid hon

3. Khoang thdi gian quy vi sé tiép xtc vdi moi ngudi la bao ldu?
Danh nhiéu thai gian hon vdi nhiing ngudi ¢d thé bi nhiém bénh sé lam tang nguy ca bi nhiém bénh clia quy vi
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Danh nhiéu thdi gian hon véi moi ngudi sé lam tang nguy cd bi nhiém bénh clia ho néu cé kha

ndng quy vi da bi nhiém bénh
Diéu gi Lam cho céac Hoat ddng Trd nén An toan hon?°

Cac hoat ddng sé an toan hon néu:

* Quy vi c6 thé gilt khodng céch 6 feet gitta ban than va ngudi khac. COVID-19 14y lan dé
dang hon gilta nhitng ngudi cach nhau trong vong 6 feet

¢ Chuing dugc t6 chiic & khong gian ngoai trdi. Khong gian trong nha it thong gid, khé gilt
moi ngudi xa nhau hon do dé sé cang cé nhiéu nguy co

+ Moi ngudi déu deo khéau trang. Tiép xdc ma khéng deo khau trang cling lam tdng nguy cg

. Cachudng dan Giam Nguy co Nhiém COVID-19

Nhiing diéu lam Gia tang Rui ro Nhiing diéu lam Gidm Rui ro
Khdng Deo Deo Khau .
:; Khdu trang trang *
DIEM
Khodng AN TOAN
Noi Dong Khong gian céch 6 feet Khdng gian
diic Trong nha Gita Moi Ngoai trdi
ngudi
H 3/@ www.cdc.gov/coronavirus

Uu tién cac khdng gian ngoai trdi, nai moi ngudi deo khau trang va gilr khoang cach 6 feet véi
nhitng ngudi khac

Trach nhiém ctia Quy vi véi Gia dinh va Ban be

Tat ca ching ta déu dang bo 13 thai gian vui vé bén gia dinh va ban bé. Hay 1am theo cac
budc sau dé gilt cho quy vi va nhitng ngudi than yéu ctia minh dugc an toan va khée manh:
Chao nhau bang cach mim cudi va vay tay; diing &m hoéc bat tay
Cung cép khau trang hodc yéu ciu khach ty mang theo kh&u trang ctia ho
Han ché& s6 ngudi & cac khu vuc chuén bi thuc phdm va chi chi dinh mét s6 ngusi déng tin cay
(nhimg ngudi rat c&n than trong viéce rlra tay ky ludng va khdng cham vao mat) dé xir ly thuc pham
Ké xa ban gh& dé moi ngudi cach nhau sau feet
Pi dén ban I8y thiic &n tiing ngudi mot Héy nhd...
Dénh dau rd rang khu vuc rlra tay va sat khuén tay Tat ca ching ta déu c6 vai trd quan

Lam sach tat ca cac bé mat sau méi 20 phdt trong va chiu trach nhiém trong viéc

lam ph&ng dudng cong va phong
ngUa su lay lan ctia COVID-19.

RUfa tay trudc va sau khi &n hodc cdm ndm dé an
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Néu quy vi tham du mot sy kién va KHONG mang khau trang, KHONG dugc cung cap
khau trang, va KHONG THE thuc hanh gidn cach xa hdi, thi quy vi sé can phai rdi khdi
budi tu hop.

Nhing nhan vién thiét yéu thuong phai d6i mat véi nhitng khé khan trong viéc thuc
hién gidn cach xa hoi. Trong trudng hop nay, riia tay, deo khau trang va trdnh cham vao
mat, mli va miéng cang trd nén quan trong hon. Néu quy vi cdm thay bi bénh, hoac biét
minh dé tiép xdc v3di ngudi cd virus, hay tranh xa nha minh va di lam xét nghiém!

Quy vi nén xay dung mdt ké hoach dé phong trudng hop khan cap xay ra trong dot bung
phat coronavirus.

Danh sach Kiém tra trong Trudng hop Khan cap:'*
M Danh séach céc lién lac va s6 dién thoai quan trong (vi du: bac si hodc nha cung cép dich vu cham
séc stic khoe, gia dinh va ban bé cla quy vi)
M Danh séach céc dich vu ting phd khén cép hodc céc nguén trg gitp trong cong déng sé van mad clra
(vi du: trudng hoc va trung tdm cdng dong dang cung cdp céc ngudn trg gidip mién phi)
M Trong trudng hop ctfa hang déng clfa, quy vi can cé lugng thudc khéng ké toa trong 2 tuén, thuc

pham va vat dung cé nhan céan thiét

Hay nheg...
Nhiing hanh déng quy vi
thuc hién c6 thé gilt an

toan cho gia dinh va ban be
clia minh. Quy vi ¢6 thé clu
mang séng bang céch dua
ra quyét dinh ding dan.
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Duéi day la nhitng hinh 4nh ma quy vi c6 thé chia sé véi cdng ddng, gia dinh hodc ban
bé dé dua ra quyét dinh t6t nhat khi di ra ngoai:

COVID-19 TRUGC KHI QUY V! pl...

C6 bao nhiéu nguai & véi quy vi?

C6 bao nhiéu ngudi sé ¢ d6?

Quy vi c6 thé duy tri khoang cach an toan véi nhiing
nguoi khac khong?

Hinh anh tir B& phan Phan phai
Email ctia Ho6i déng Gilr gin Stc
Quy vi sé & d6 bao lau? khde clia Thi trudng San Antonio
Trong nha hay ngoai troi.

Dia diém c6 tuan theo cac huéng dan khong?

Nhén thifc dugc cac mirc d6 rui ro khac nhau trong cac moi
truong khac nhau.

C6 mét sé noi COVID-19 lay lan dé dang hon:

3

Méi trudng tiép Khéng gian han

xdc gan ché va khép kin
vGi nhiéu ngudi Ddc biét la noi moi nguoi vGi diéu kién théng
xung quanh €6 cdc cudc tro chuyén gié kém
& muc dé gan

RUi ro cao hon & nhiing noi ma cac yéu

t6 nay chéng chéo lén nhau.

Ngay ca khi cac han ché dugc dé bé, hay can
nhiac noi quy vi sé dén va #Chi y An toan
bang cach tranh Ba khu vuc trén.

8 @

Tranh nhiing noi Duy tri khodng Khi c6 thé, hay Gilr tay sach DPeo khéu trang
déng ngudi va han céch it nhat mé clia s6 va sé va che néu dugc yéu cau
ché thdi gian trong 1m vGi nhiing clia ra vao dé miéng khi ho ho&c néu khéng

khéng gian kin ngudi khac théng gi6 va hét hoi thé gian cach.

Néu quy vi khéng khée, hay & nha trir khi can tim kiém dich vu
cham sécy t€ khan cap.
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Mt sé hoat ddng cé nguy ca cao hon nhiing hoat ddng khac:

coviD-19

(ORONAVIRUS

NAM DUGCTHONG TIN:

Hiéu rd Nquy co clia
Quy vi trong Dich
COVID-19

Trén thang diém tir 1 dén 10,

miic do nquy co cia viéc nay Ia...

Duge xép hang bdi cdc bde i tir Nhdm Dic
nhiém TMA COVID-19 va Uy ban TMA vé
Bénh Truyén nhiém.

Hay gid dinh rdng nhiing nguoi tham gia
vao cdc hoat dong nay dang tudn theo cdc
quy trinh an toan duoc khuyén nghi

hién hanh khi cd thé.

TEXAS MEDICAL
ASSOCIATION

"’

Physicians Caring for Texans

Mé thu

Mang d6 an mua it nha hang vé

Bom xang

Chai tennis

i cdm trai

Dimua hang tap héa

i bo, chay hodc dap xe vdi nhing nguoi khac

Chai golf

( khach san hai dém

Ngdi trong phong chd cta bdc si

i thu vién hodc bdo tang

An &nha hang (bén ngoai)

Di bd trong khu trung tam sam udt

Danh mdt gid ¢ san choi

An t6i & nha nqudsi khac

Tham dy tiéc nuéng ¢ san

Ra bai bién

Di mua sm tai trung tam thuong mai

G tré dén trudng, trai hodc nha tré

Lam viéc mot tudn trong toa nha van phong

Boi trong bé bai cdng cong

Dén tham ngudi than hodc ban be I6n tudi tai nha cla ho

i dén tiém lam toc hodc tiém cdt toc

An &nha hang (bén trong)

Tham du mot ddm cudi hodc dam tang

Di lai bang méy bay

Choibéng r

Dd bong

Om hoiic bét tay khi chao héi mot ngudi ban

An bita &n tu phucvu

Tap thé duc tai phong tap thé duc

i cong vién gidi tri

Dén rap chiéu phim

Tham dy mt budi hoa nhac 6n

Di dén mot san van dong thé thao

Tham dy mt budi I& ton gido véi hon 500 tin d6

Di quan bar

Hiép hoi Y khoa Texas | 401 W. 15th St. | Austin, TX 78701-1680

www.texmed.org O Y @texmed

© @wearetma
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N&u quy vi tham dy mét sy kién va KHONG mang khau trang, KHONG dugc
cung cap khau trang, va KHONG THE thuc hanh gian cach xa hoi, thi quy vi

sé can phai rdi khoi budi tu hop.
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Nhan vién Thiét yéu?2

¢ Ngoai cac hanh vi bdo vé thong thudng, cé nhiing budc khac ma nhén vién thiét yéu cé thé thuc
hién dé bao vé ban than va gia dinh ho:

Mang theo dung dich sat khuén tay trong trudng hap quy vi khong thé di rita tay trong thai gian lam viéc
Tréanh di chung chuyén xe véi déng nghiép va cd géng di dén va rdi khéi noi lam viéc mét minh

Dé& céc phu kién (tic 1a dé trang stc, ca vat, nhan, déng hé) & nha

NE&u quy vi deo kinh &p trong, hdy can nhac deo kinh mat dé it phai cham vao méat hon

¢ L&p k& hoach khi quy vi v& nha cé thé gilp giam su lay lan:
NEu c6 thé, hay thay quén o sach trudc khi vé& nha. Néu khéng, hay chuén bi s&n mét chiéc tui gan 16i vao
nha dé quy vi cd thé bd quan do ban vao dé
Ruta tay hodc st dung dung dich sat khuén tay sau khi c&i bd quan 4o ban va truéce khi cham vao quéan do
sach
Céi giay ma quy vi mang dé di lam trudc khi vao nha
Gigt quan do ban ngay lap tdc bang céch st dung bot giat thong thudng
Thuc hién céc bién phdp phong ngtra thong thudng nhu lam sach céc bé mat hay cham vao va ria tay

thudng xuyén

Tré Lai Truong Hoc

¢ Céc thong tin danh cho nha truong, phu huynh va hoc sinh dé gy nham lan. Tré va phu huynh nén
thuc hién cac hanh déng bao vé giéng nhu nhitng ngudi khéc, va phu huynh nén thuc hién dé lam
guong nhitng hanh déng nay cho con caéi cta ho.

¢ Hay hdi trudng hoc clia quy vi vé ké hoach md clfa trd lai clia ho d€ quy vi c6 thé dua ra quyét dinh
tot nhat cho gia dinh minh.
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Xem bén duéi dé tim hiéu vé mét sd nguén trg gitp danh cho tré va phu huynh:

HAY LA ANH HUNG: CHIEN

DAU CHONG LAI COVID-19

Thém mot s6 mau sac cho anh
hung cua quy vi!

Anh hung
lam gi?

Rura tay trong
20 giay

Peo d6 che
mat Ién mai
va miéng

Tranh cham

@ vao mét,
B mdi va mién
2 eng

clia quy Vi

Gilr khodng cach
i o\ © feet (haiban lam
@ ' W) viec) gitra quy viva

nhing ngudi khac

Ngudi hiing cta quy vi la ai? Viét tén cia mét ngudi tiing 1a

] o
UTHéélth anh hung COVID déi véi quy vi:

The Umverslty nf Texas
Health Sci

School of Public Health
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GIUP PG ANH HUNG CUA QUY

w CHIE'N PAU VGI COVID-19

/Tré emphaning )
nhu thé nao?
¢ Phan ting phu thuéc vao
dd tudi
¢ Tré nhé hon cé thé cam lo
lang, khé chiu, sg hai va
tham chi c6 thé khoc
e Trél6n hon c6 thé khéng
phan ing hodc c6 nhiéu

.\ cau hoi kho tra loi /

Phai Lam gi Néu Ngu&i hung ciia Quy
Vi Cam thay Lo lang

Chap nhan cach ho phan ting. Phan Ung tiéu cuc vdi nhiting tha 0

m&i mé I3 binh thucng

e An Ui ho. Hay cho ho biét rang diéu d6 khéng sao ca.

o Hay vui tuoi va thé hién tinh yéu thuong. Cudi cé thé la nhiing
khodnh khéc thu gién va ngot ngao cé thé gidp can bang nhimng
céng thang.

o Tim kiém cac phuaong tién tich cuc. Chia sé nhimng ciu chuyén vé
nhing anh huing ngoai ddi thuc.

o NGi vé cau chuyén d6. C8 vii ho sn sang thir va thira nhan réng
quy vi biét diéu d6 khéng hé dé dang. Thao luan vé y nghia cua viéc t
ré thanh mét anh hung.

e Hay la mét tam guong. Anh hung nhé bé dé y lam theo quy vi.

Cho ho thay réng quy vi ciing deo khau trang, rra tay va khéng cham vao mt.

Nguén: KidsHealth.org

Nguén giup d& Bé sung
Tro chai va Trang Té mau cho Tré em Thong tin cho Phu huynh 'IIF

Sesame Street: Quan tam lan Nhau PBS: Nguén trg giup COVID l l I l l all
http: ing ps:// pbs. i for-parent €

The University of Texas

Tro choi Brainpop Trung Tam Klém Soat va Phong Ngtra Dich Bénh Health Sci
P i health/di: inj irus/2019-ncov/daily-
uriesandconditions/coronavirus/ Ilfe copmg/talkmg -with-children.html School of Public Health

g. BaovaCOVID-19

Viéc 1ap k& hoach cho mua béo va céc thdm hoa tiém &n khac cd thé rat cang thang, va vi
mua bdo nam 2020 xay ra trong thai gian dién ra dai dich COVID-19 nén nd c¢é thé trd nén
dac biét cdng thang. Hay hiéu rang viéc 1ap k& hoach cé thé khic nhau do nhu cau béo vé
ban than va nhitng ngusi khac khai COVID-19.

Dudi day la mot s6 10 khuyén gilip quy vi va gia dinh minh luén an toan;2324
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Chuan bi cho Mua Béao

¢ Hay danh cho minh nhiéu thai gian hon binh thudng dé chuén bi nguén cung dé an, nudc uéng va
thudc men trong trudng hop khén cép, st dung dich vu giao hang tan nha khi cd thé hoac goi dién
cho céc nha thudc trude khi 1y thudc.

¢ Luuy dén huéng dan cua dia phuong vé céc ké hoach clp nhat vé sa tan va cac noi tam trd, gom
ca nai tam trd cho vat nudi ctia guy vi.

+ Khi hdi thdm tinh hinh hang xém va ban be, hdy dam bao tuan thd theo céac khuyén nghi vé gian
cach xa hoi (cach ngudi khac 6 feet).

Chuén bi dé So tan

¢ Chuan bi mét "bd vat dung” bao gém nhiing thit sau:
Nudc: M6t gallon nude cho méi ngudi mdi ngay trong it nhat ba ngay, d€ udng va danh cho hoat dong vé
sinh
Thuc phadm: Nguén cung cap thuc phdm khéng dé hong trong it nhat ba ngay
Radio quay bang tay ho&c chay bang pin va Radio Thdi ti€t NOAA ¢6 canh béo bang &m béo va pin dy
phong cho ca hai thiét bi nay
Deén pin va pin du phong
B d6 so cdu
Thudc men
Coi dé béo hiéu khi can su trg gilp
Khé&u trang chéng bui dé€ gitip loc khong khi bi 6 nhiém, t&m nhua va bang keo dé tri an tai cho
Khan gidy &m, tdi dung réc va day budc nhua dung cho hoat déng vé sinh ¢ nhan

C&-18 hodc kém dé tat/khda céc thiét bi tién ich

Dung cu ma hdp thuc phdm bang tay
Ban dé vung lan can
Dién thoai di ddng kem bd sac, bién tan hoac bd sac nang lugng mat troi

Thuc an, day xich, cii, thuéc men cho vét nudi

+ Biét mot noi an toan dé tam trd va c6 mdt s6 cach dé nhén canh bao
thai tiét, chdng han nhu canh béo qua dién thoai di déng clia Co
quan Dich vu Thai ti€t Quéc gia, Radio Thai tiét NOAA, hodc canh
béo trén trén Twitter (@NWS).

¢ Tim hiéu xem liéu noi tam trd cong cdng tai dia phuong cua

quy vi c6 ma clra hay khéng. Dia diém tam trd clia quy vi ¢6

thé sé khac trong nam nay do dai dich COVID-19.
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o L&p k& hoach va chuén bi mot bo vat dung phong tham hoa cho vat nudi clia guy vi. Tim hiéu
xem liéu noi tam trd tham hoa clia quy vi c6 chap nhan vat nudi hay khdong. Thong thudng, khi
cac noi tam trd sé chap nhan vat nudi, vat nubi sé & trong mét khu vuc riéng biét véi con ngudi.

¢ Hay tudn thi céc bién phap phong ngira an toan khi st dung phuong tién di chuyén dé so tan.

3 cuing vé6i Ban be hoic Gia dinh
NE&u quy vi & cuing véi nhitng ngudi khac khdng thudc hd gia dinh minh dé so tan khoi con bao:

¢ Hay ndi chuyén vdi nhitng ngudi ma quy vi du dinh & cling vé cach dé tat ca moi ngudi cd thé tu
bdo vé minh t6t nhat khoi COVID-19. Hay xem xét xem c¢6 ai trong ho gia dinh clia quy vi c6 nguy
cd cao mac bénh ndng do COVID-19 hay khéng.

¢ Tuén thl cac hanh dong phong nguia hang ngay va biét phai lam gi néu cé ai d6 trong gia dinh
quy vi hodc gia dinh ho bi bénh.

Pam bao An toan Sau Con Bao

¢ Tiép tuc tuan tha cac hanh dong phong nglra @€ bao vé ban than va nhiing ngudi khac

¢ C4thé méat nhiéu thai gian han binh thudng dé khéi phuc lai nguén dién va nudc da bi mat.
Thuc hién cac budc dé phong nglta ngd ddc cdc-bon monoxit néu quy vi s dung méy phat dién.

+ N&u quy vi bi thuang hoéc bi bénh, hay lién lac véi nha cung cép dich vu y t& ciia minh dé dugc
cung cap khuyén nghi diéu tri. Gitt vét thuong sach dé trdnh nhiém trung. Hay nhé rang, viéc ti€p
cén dich vu cham séc y té ¢ thé khé khan hon binh thudng trong thai ky dai dich.

* Sau mdt con bao, khéng cd gi la néu xuét hién chubt bo, va cac loai gay hai khac c6
géng xdm nhap vao nha hoac tda nha ctia quy vi. Quy vi can biét rang vdi viéc ddng
clta nha hang va céc co sd thuong mai do COVID-19, da c6 béo céo vé loai gdm nham
hoat dong nhiéu hon khi chdng c6 tim kiém céc ngudn thic an khac.Hay thuc hién
theo céc khuyén nghi dé ngan chan céc loai gay hai khoi nha clia quy vi.

Can thiep COVID-19

Sau khi xem phan nay, quy vi sé c6 thé... A
* X&c dinh khi nao can khuyén nghi lam xét nghiém va cung cép céc

nguon trg gitip xét nghiém thich hop.
* M0 ta muc dich cua viéc truy vét nguai ti€ép xuc.
Giai thich "viéc lay lan khong triéu chiing” va né lién quan dén thai ky 0 bénh nhu thé nao.
* Liét ké cac budc can lam theo dua trén két qua xét nghiém duaong tinh hodc 4m tinh.

*

a. Thong tin Chung vé Xét nghiém & Thanh phé Houston?®

Bat ky ai, bat ké triéu ching, déu cé thé lam xét nghiém. Thong tin vé vi tri clia cac diém xét nghiém mién
phi dugc cap nhat hang ngay, va quy vi c¢é thé tim thay tai: https://houstonemergency.org/covid-19-testing/
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Khi nao quy vi nén di xét nghiém?

+ Néu quy vi dang gadp phai céc triéu chiing ctia coronavirus

+ N&u quy vi cho rang hoac biét rang minh d ti€p xuc véi ngudi cé két qua xét nghiém duong
tinh véi bénh

+ NEu quy vi mudn biét tinh trang clia minh

Théng tin B8 sung

* SQ3Y té€ Houston va céc dbi tac dai ly cung cap cac diém xét nghiém mién phi trén toan thanh
phd cé nhan vién ndi tiéng Tay Ban Nha.

* Viéc Ién lich xét nghiém COVID-19 thong qua trang web bao mat hodc qua dién thoai rat an
toan. Cac nhan vién COVID-19 cua S& Y t€ Houston da tuyén thé sé bao méat danh tinh cho
moi ngudi. Quy vi sé khdng phai cung cap s6 an sinh xa hdi, théng tin tai khoan ngan hang
hoéc tai liéu chiing minh vé quyén céng dan.

* Xét nghiém COVID-19 khong anh hudng dén tinh trang Thé Xanh hodc don xin thé thudng tru

nhan (khéng dugc coi la "gdnh nang cong cong”). Nhitng ngudi khdng co gidy to sé khdng bi

truc xuét néu ho cé két qua duong tinh.

Chuong trinh Gido duc



b. Phailam gi néu Quy vi Cho rang Minh da bi Phoi nhiém
Loi Khuyén Danh Cho Nhiing Nguoi Pa Tiing & Gan Ngudi Nhiém COVID-192°

o O Nha. B4t ky ai d3 tiép xtc gan (trong vong it nhat 15 phit trong khoang cach 6 feet) véi ngudi nhiém
COVID-19 c&n & nha trong vong 14 ngay sau khi , dua trén thai gian tién trién bénh.
+ Di Xét Nghiém. Sau khi phai nhiém, quy vi can dai it nhat nam ngay trudc khi di xét nghiém.

NEu quy vi xét nghiém duong tinh, hay & nha trir khi gap céc triéu chiing nghiém trong va théng béo cho nhimng
ngudi da ti€p xic gan day.

NE&u quy vi biét minh da bi phai nhiém va két qua xét nghiém am tinh, quy vi van nén ti€p tuc tu cach ly trong
vong 14 ngay.

Luu y: Xem "Céc Dia diém Xét nghiém" dé biét noi can dén dé lam xét nghiém va "Hau Xét nghiém COVID-19"

dé biét thém thdng tin chung v& nhitng viéc can lam vai két qua xét nghiém néu quy vi khdng bi phoi nhiém,

Phoi nhiém c6 nghia 1a da tiép xtc véi nguyén nhan gay bénh, trong trudng hop nay la COVID-19

Sau day la video ctia S3 Y té Houston tir Chién dich
"Better Together/"Juntos Mejor":

xem thoe! *

(English)

c. Phailam gi néu Quy vi hoac Nguai khac trong Gia dinh Quy vi bi Bénh
Né&u Quy Vi Bi Bénh:?”

+ N&u quy vi cho rang minh ¢4 thé bi bénh, hay cach ly ban than khoi nhitng ngudi khac trong gia
dinh (Xem phéan "Bao vé Ban than khi Cham séc Nguai bi Bénh").

¢ Hay & nha ngoai trir trudng hop can ra ngoai dé dugc chdm séc y t& Néu quy vi can tim kiém dich

vu chdm séc, hdy goi cho van phong béc si trude khi d@&n kham va cho ho biét vé céc triéu ching

clia minh.,

Hay deo khau trang che kin miéng va mi cta minh khi gap bat ky ai (ké ca ngudi trong gia dinh!)

Thutng xuyén rlra tay sach sé va gitr khoang céch it nhat 6 feet véi ngusi khac.

Thudng xuyén lam sach tat ca O

Tranh ti€p xdc gan véi vat nudi ctia quy vi; nhg mot nguoi ban p O’s

hoac thanh vién gia dinh dang tin cdy cham séc chdng ho quy vi. e

* & o o

Cac bé mat hay cham vao Ia céc khu vuc nhu dién thoai, diéu khién tif xa,
tay ndm clfa, quay, mat ban, bén cau, ban phim, va céc ké canh giudng.
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https://www.youtube.com/watch?v=gBsIJsxPBrYmonth.html

Néu Quy Vi Pang Cham Séc Ngudi Bi Bénh:28

Néu quy vi séng cung véi nhiing ngudi trong cling ho gia dinh, thi quy vi ¢ thé cham séc ngudi khac néu
ho bi nhiém COVID-19. Hay nhd rang dé cham séc ngudi khéc, trude hét quy vi phai gitt cho minh dugc an
toan va khde manh. Ngay ca nhiing ngudi cham sdc tré tudi cling ¢ nguy co bi bénh! Day la nhimng diéu
quy vi can lam dé gilt an toan:

Chu y cac Dau hiéu Canh bao

¢ Kiém tra céc triéu ching nhu sét, ho, mét moi, dau dau, dau ngudi, thd gap, dau hong, mat vi gidc va/
hodc khu gidc, tiéu chay, budn ndn va nén mua.

+ Goi cho béc s néu ngudi bénh khéng thuyén gidm sau hai tudn. Trong céc trudng hop khan cép véy
t€, hay goi 911 va cho nhén vién diéu van biét rang ngudi d c6 thé bi nhiém COVID-19.

Hay

\'0/& CDC c6 mét Trinh Kiém tra (Self-Checker) truc tuyén dé giip huéng dan quy vi
k‘p vé thoi diém dua ra quyét dinh tim ki€ém dich vu cham séc va di lam xét nghiém:
|+ '

xem thuor

Khi nao can goi 911

NE&u ai d6 ¢é BAT KY d4u hiéu ndo trong s6 nay, hay tim kiém dich vu cham séc y t& khan cap ngay l4p tuc.

¢ Khothd

+ Dau dai dang va tiic nguc -~ ”

o B&tdaubjldlan Hay nhg...

¢ Khoéng c6 kha ndng duy tri su tinh tdo hodc khéng thé thic day Nhi€u ngudi da tir vong do cham tré
¢ MO0i hodc mat tim tai tim ki€ém su cham sdc y t€. Goi 911

trong bét ky trudng hop khan cép nao.

Béo vé Ban than khi Cham séc Ngudi bi Bénh?8
* Han ché tiép xic véi ngudi bi bénh
Nguai chdm séc khong duge & gan ngudi ¢d nguy ¢o cao mac bénh ndng do COVID-19 trong vong 6 feet.
NE&u cé thé, hay bé trif mot phong & va phong vé sinh riéng biét cho ngudi bi bénh. Néu quy vi khong thé gitr
khoadng céch, hay dam bao rang quy vi cé duge maoi trudng thdng khi tdt—quy vi c6 thé ma clra s6 dé cai thién
luu théng khdng kh.
Tranh viéc cé khach dén tham.
An uéng trong phong hoac khu vuc riéng biét.
KHONG dung chung vat dung cé nhan véi ngudi bi bénh. Vi du: Khéng diing chung céc, d6 bac, khin tim, d6 trai

4‘ y ~§‘

¥

giuong, dién thoai di dong, v.v.
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html

& Thuong xuyén Rifa Tay va Lam sach céc Vat dung

R tay thudng xuyén hodc stt dung dung dich sat khuén tay khi quy vi khdng thé ria tay.
Lam sach céc phong trong nha, dac biét 1a phong tdm va phong ngu.
Ruta d6 dung da qua st dung bang nudc néng, xa phong bang céch st dung gang tay.
NEu ngudi bi bénh cd thé tu vé sinh, hdy cung cap cho ho khan gidy va chét tdy rua.

¢ DAam bdo An toan khi VUt bd Rac

SUr dung thung rac cé 16t tui.
Thém mot tui ni-léng dé 16t bén trong thling réc.
St dung gang tay khi dé réc.
Dam bao An toan khi Giat gi
Gi&t va say khd quan do. KHONG gili quén 4o ban.
. D6 gigt cla ngudi bi bénh CO THE giat chung véi @6 clia ngudi khac.
Rua tay sau khi cho quan o uét vao may séy.
Lam kho quéan do hoan toan bang nhiét d6 cao néu cd thé.

Lam sach va kh(r trung céc gid dung.
¢ Theo doi slc khoe clia ban than.

- O nha néu cé thé trong thai gian quy vi dang chdm séc ngudi mac COVID-19,
Ngudi chdm séc ¢d thé ra khdi nha ctia ho 14 ngay sau lan ti€p xdc gan nhat véi ngusi bi bénh (dua trén
thai gian tién trién bénh), hoac 14 ngay sau khi ngusi bi bénh dép (ing

céc tiéu chudn dé cham dut viéc cach ly tai nha.



https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/end-home-isolation.html

Sau day la dudng lién két dén trang web clia CDC dé biét thém thong tin vé céc tiéu
chi’cham dut viéc cach ly tai nha:
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/end-home-isolation.html

Liuc nao can deo Khau trang hodc mang Gang tay khi & Nha?®

D6 véi ngusi bi bénh, ho céan: Hay nhg...
KHONG nén deo khau trang vai
¢ Deo khau trang bat ci khi ndo ho & gan ngudi khéac, ké ca nhiting cho tré em dudi 2 tudi, bat ky ai bi
ngudai trong nha ho khé tha hodc khong thé tu thao

kh&u trang.

Da6i v6i ngusi cham séc ngudi bi bénh, ho can:
+ Mang gang tay khi ho cham hoéc ti€p xuc vdi

* mau, phan, dich co thé clia ngudi bénh. VUit gang tay sau khi st dung
va riia tay ngay sau doé.

* Mang gang tay khi c&m nam d6 dac clia ngudi bi bénh.

& Yéu cau ngudi bi bénh deo kh&u trang hodc d6 che mat trudce khi
nguci cham séc vao phong.

¢ Deo khau trang vai che kin mi va miéng khi cham sdc ngudi bi bénh.

L&i khuyén dé Quan ly Khéng gian Séng Chung?®
Lam theo t&t ca cdc hudng dan trén hét muc cé thé. Ngoai ra, quy vi cd thé:

* Chicho mét ngudi trong gia dinh cham séc ngudi bi bénh, Néu cé thé, ngudi nay khong nén
la ngudi cé nguy co cao va ngudi nay nén giam thiéu viéc ti€p xuic véi ngusi khéac

* Ngudi bi bénh khéng nén chuén bi thic an cho ngudi khéc

¢ MG cla s6 va bat quat dé dua khdng khi trong lanh vao nha va gidp luu thong

¢ Danh cho ngudi bénh mot phong riéng biét néu cé thé. Néu quy vi phai & chung phong:
Duy tri khodng céach 6 feet gilta céc giuong
Nam ngl ngugc chiéu vdi nhau

Phan chia khéng gian bang céch st dung rém tdm, tdm bia cling, hoac rao chan khac
dé ngan céach véi givong clia ngudi bénh
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¢ Danh cho ngudi bénh phong vé sinh riéng biét néu cé thé.
Né&u quy vi phai dung chung phong vé sinh:

- Nguai bi bénh can lam sach va khif trung céc bé mét thudng
xuyén cham vao trong phong vé sinh sau méi lan st dung

- Né&u dé ngudi khéc lau don:

. Hay md& cla ra vao va clia sd bén ngoai trudce khi di vao va st
dung quat thdng gié dé tang luu thong khong khi

. Deo khau trang va dgi cang lau cang tét sau khi ngudi bénh
st dung phong vé sinh xong réi mdi di vao dé lau don cho lan
st dung tiép sau

Khi séng gan nhau,
viéc ruia tay, khit tring
céc bé mat, va deo
kh&u trang cang tré

nén quan trong hon!

A
1@
) |

y
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T6i C6 thé Ho
troo Cong dong
Cua minh Nhw
thé nao?

d. Truy vét Ngwei tiép xac

Truy vét Ngwoi tiép xic la gi?3°

avs

Gilp nhiing ngudi xung quanh quy vi cam thay tu tin vao kha nang
tu cham sdéc cho ban than hodc thanh vién trong gia dinh néu bi
nhiém COVID-19. D& nghi ho thiét 1ap muc tiéu vé céch ho sé chuén
bi néu ¢6 ngusi trong nha ho bi nhiém COVID-19 bang cach tu hoi:
t6i can c6 nhitng gi & nha dé cham séc cho ngudi mac COVID-19?
Lam cach nao t6i cé thé dam bao ngusi mac COVID-19 dugc céch
ly va khéng cé ai khac bi bénh?

Khi cé trudng hop duong tinh véi coronavirus dugc xac dinh, nhan vién y t€ cong cdng sé goi dién dé hoi
théng tin vé nhitng ngudi ti€p xdc gan day dé canh béo vé viéc cé kha nang phai nhiém cho nhimng ngudi
nay cang sém cang tot. Diéu nay dugc goi la truy vét nguai ti€p xic. Trong céac cudc goi nay, nhan vién y té
cdng cdng cling sé gilup hudng dan bénh nhan néu ho dang gap céc triéu ching.

(COVID-19)

QUY TRINH TIM KIEM NGU'G1 TIEP XUC

P,

—0O0-9—0

Truy vé&t ngudi ti€p xic khong

Bénh nhan vai COVID-19 Benh nhan xéc dinh tiép xic Ngubi iép xic dugc phan Nguoi tlePXU(dUUCSBP xép SO o .
dugc phong vin logi désip xép phai la diéu mdi, va thudng
‘______________i(einiqu_yr_ﬂrlh_diiu_rrgcgllhi_e'lz __________ ® du’dC su dUng khi co Su bung
Bitdduty cdchy W EE -- phét clia mot dich bénh
: rghmacs e truyén nhiém. Vi du vé céc
Ngumnepxucduocthong béo R L .
Tyt Cdch ly kiém dich Tu Cdch ly kiém dich ddt bUng phat dICh benh
; v v khéc khi viéc truy vét nguoi

-
Ngud“‘\éfxﬂcdnggng EE % Follow up with contact daily tiép xdc da dugc st dung la
ty cich ly iém dich sau L . >
14ngay ketulan fiép xic ' Giclth{eu nguoi tiép d!Ch Ebola, Iao, va HIV.

cudi cing néu khong setnohien i thieu ngudi tiép xdc 61 nha

¢d triéu ching néuchét cung cdp dich vu y té néu can thiét

xc dé dugc hd trg
dichwy

néu nudi tiép xtc xét nghlem co két qua duong tinh hodc hinh thanh
cactrigu chiing COVID-19, diéu tra ca nhiém a can thiét.

cdc.gov/COVID19
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Nhirng diéu Co ban vé Truy vét Ngwei tiép xuac

¢ DE bao vé quyén riéng tu ctia bénh nhan, nhitng ngudi tiép xuc chi dugc
théng béo rang ho c6 thé da bi phai nhiém véi mét ngusi bi nhiém bénh,
chr khong phai la ai c6 thé da phoi nhiém cho ho.

¢ Dich vu Hb trg dugc Cung cép

Nhitng ngudi tiép xtc dugce phé bién kién thic, cung cép thong tin va
hé trg dé hiéu vé nguy co cua ho.

Ho dugc yéu ciu cach ly ban than khoi nhitng ngudi khac khoéng bi
phai nhiém va theo ddi tinh hinh bénh ctia ban than.

Ho dugc cho biét rang ho cd thé lay bénh cho ngudi khac ngay ca khi
ban than ho khong cam thay bi bénh (xem phan “lay lan khong triéu
chung”).

+ Nhiing ngudi tiép xic dugc khuyén khich & nha va duy tri gidn céch xa
hoi véi nhitng ngudi khéc (it nhat 6 feet) cho dén hét 14 ngay sau lan phoi
nhiém cudi cung, phong trudng hop ho cling bi nhiém bénh. Ho sé dugc
huéng dan lién lac véi nhan vién y t€ cong cong néu co bat ky thay déi nao
trong cac triéu chung.

Nhan vién Truy vét Ngwoi Tiép Xiac S& KHONG:

Hay nhg...

Viéc tinh toan thai gian la rat

quan trong! Lién lac cang
sdm thi ching ta cang c6 co
hoi lam cham su lay lan.

+ Tiét 16 danh tinh ctia quy vi cho nhitng ngudi quy vi xac dinh la ngudi ti€p xdc gan (trir khi quy vi cho phép)

& Sudung théng tin ctia quy vi cho béat ky muc dich nao khac

¢ Yéu cu thong tin an sinh x& hdi, thdng tin ngan hang hodc thé tin dung ctia quy vi

Cac Cong dong Wu tién can Truy vét Nguweoi tiép xtc

* Céc co sd cham séc suc khoe, bao gom céc co s& cham séc
dai han (nhu vién dudng 1ao)

+ Nha tip thé/nha ndi trd (co s& sinh séng noi ¢6 khong gian
déng ngusi dung chung nhu phong vé sinh, nha bép, vv.)

& Cosdtam tri cho nguai vo gia cu
+ Cadsd cai huan lién bang, tiéu bang va dia phuong

+ Nha 3§ doéng duc, nhiéu thé hé (noi nhiéu ngudi & cac Ita tudi
khac nhau cung chung séng)

Viéc xac dinh nhiing ngudi tiép
xdc va dam bao ho khong ti€p
xUc véi nhitng nguci khac la
diéu quan trong dé bao vé céc
cong déng khoi su lay lan rong
hon. Néu céc cdng dong khong
thé cach ly bénh nhan va dam
bado nhiing ngudi ti€p xic cd

thé céch ly ban than ho khoi
nhitng ngudi khac, thi su lay
lan clia COVID-19 trong cong
déng co thé sé tang 1én dén
muc can phai c6 céc bién phap
cép thiét dé€ ngan chan virus.
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e.

Lay lan ma Khéng c6 Triéu chirng (Lay lan “Khéng Triéu Chirng”)

Sau khi mét ngudi bi phoi nhiém vdéi virus, ¢ thé mat tir 2 dén 14 ngay dé phéat bénh (cé hodc khéng ¢6 triéu
ching) va trung binh la 5 - 6 ngay. Thoi ky nay dugc goi la thoi ky G bénh,

Néu Quy vi Khéng cé Triéu chirng thi Diéu nay c6 Y nghia gi?*'

*

Khi moét ngudi khéng cé bat ky triéu chiing nao nhu tha gép, sét hodc ho NHUNG bi nhiém virus, thi ho
dugc goi la khéng cé triéu chirng.

Trung tAm Kiém soét va Phong nglta Dich bénh (CDC) udc tinh rang khodng 35% (7 trong s6 20) nhiing
ngudi méc COVID-19 la khong cd triéu chiing, nhung nhitng ngudi dé ciing ¢6 kha ndng lay lan virus
nhu nhitng nguai cé triéu chdng.

Diéu nay khac vdi giai doan tién triéu chieng, c6 nghia & mot ngudi nao dé bi nhiém bénh khéng biéu
hién triéu chiing nhung sau dé sé bat dau cé céc triéu ching.

Trong ca hai trudng hop, ngudi bi bénh cé thé 1ay lan virus ma khéng cé cam gidc 6m mét hodc trong ¢
vé dm mét.

The&i ky G bénh: con dworc goi la thoi

ky “tién triéu chirng”, day la

thoi ky mot nguwoi co thé

Ngudi tré tudi 1a nhém dac biét cé kha ndng khong lay nhiém cho nguoi
cé triéu chiing, va c6 thé gép phan vao viéc lay lan khac, ngay ca khi

Coronavirus ngay ca khi ho khéng cam thay bj bénh. khong c6 triu
chirng.
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Hay thir &)

Vao Thang Tam tai Quan Harris, nhiing ngudi tré tudi (20-39 tudi) chiém hon
40% céc trudng hop nhiém Coronavirus. Nhiéu ngusi tré tudi khéng “cam

n h'i' xem ' thay" bi 6m mét, vi vAy ho cé thé thuc hién cac hanh vi kém an toan hon. Quy
g = vi c6 thé ndi diéu gi véi cdc thanh vién trong cong déng dé ho hiéu vé su lay
lan khong triéu chiing va y nghia cta diéu nay d6i véi gia dinh ho?

COVID-19 LAY LAN THEO CACH NAY:
—

Pl SAU MOT BUGC

X X Pl TRUGC MOT BUGC

32

Trong t6i da 14 ngay sau khi bi phoi
nhiém, quy vi van c6 thé lay nhiém
cho cha me, anh chi em, c6 di chu
bac, ban be, hang xém, va nhiing
ngudi ma quy vi tiép xdc gan, ngay ca
khi quy vi cam thay én.

Chuong trinh Gido duc vé COVID-19 cho Céng dong

Né&u quy vi cho rang quy vi ¢ thé da bi phoi nhiém
Coronavirus, di€u quan trong la phai hanh déng nhu
la quy vi dang bi bénh, ngay ca khi quy vi van cam
thay khoe manh. Thuc hién theo céac hudng dan trong
“Néu Quy vi Bi Bénh" va c¢6 gang cach ly ban than,
khong cham vao cac bé méat nhu tay ndm clra, cong
tac den, tay ndm clta t0 lanh, mé&t quay, vv., dong thai
thuc hanh rita tay va deo khau trang.




i. Cac Dja diém Xét nghiém
e Cac Nguon trg gilp vé Xét nghiém cuia S Y t€ Houston:
«» Ban do céc Dia diém Xét nghiém: houstonemergency.org/covid-19-testing/

«» Téng Dai COVID-19: 832-393-4220
 Goi s6 nay dé Ién lich hen xét nghiém va tim hiéu céc thong tin khéc

e Céc Nguon trg gidp vé Xét nghiém cltia S Y t&€ Céng cdng Quén Harris (HCPH):

. Céc Dia diém Xét nghiém: publichealth.harriscountytx.gov/Resources/2019-Novel-Coronavirus/
COVID-19-Testing-Information

« S& Y té Cong cOng Quan Harris: 832-927-7575

« Goi sO nay dé Ién lich hen xét nghiém va tim hiéu céc thong tin khéc

. Bat dau tir ngay 6 Thang Tam, quy vi cling c6 thé dat lich hen tai cac dia diém trén tai www.
DolNeedaCOVID19Test.com

o DE gilp quy vi dua ra quyét dinh liéu c6 nén lam xét nghiém hay khéng, hdy st dung Céng cu Dénh gia
sau: covcheck.hctx.net

H&u hét moi dia diém déu c6 théng tin bang Tiéng Anh va Tiéng Tay Ban Nha. Céc dudng day dién thoai cd
nhan vién ndi dugc hai th( tiéng va ngudi goi dién cd thé yéu cau thong dich vién gilp dd doi vdi cac ngdn
ng{ khac. Cé théng tin b6 sung bang Tiéng Trung va Tiéng Viét trén trang ctia HCPH.

COVID-19
@ NEGATIVE

> 4
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ii. Diéu gi Xay ra khi lam Xét nghiém COVID-19

Mot s6 dia diém xét nghiém c6 nhing yéu cdu khac nhau. Moi ngusi nén hdi & céc trang web va céc
s6 dién thoai & trén dé biét cac quy trinh cu thé cho tiing dia diém (xem "Dia diém Xét nghiém”).

Cac Loai Xét Nghiém?33

Céc dia diém dai tac cung cép cac xét nghiém virus bang hinh thic tam béng miii hong hoic tam
béng quét miéng , diéu nay sé cho biét liéu quy vi hién cé bi nhiém virus hay khong.

Mét loai xét nghiém khac, 13 xét nghiém khang thé, tim kiém kha ning nhiém virus trong qué khu
Tam béng miii hong

* Mot tdm bdng nho, mém déo dugc dua tur tir vao mét hodc ca hai bén mdi clia quy vi trong
10-15 gidy mbi bén.

¢ Sau dé, tdm bong dugc dat trong mét 6ng mau dd va gui dén phong thi nghiém dé lam xét
nghiém.

Xét nghiém nay hoi khé chiu nhung khong gay dau dén. Chi nén dua tam bong vao bén trong khdng
qué 15 gidy va tai nhiéu dia diém xét nghiém, xét nghiém tam bong sé dugc tu thuc hién.

H&u hét céc xét nghiém cé trong khu vuc Houston la xét nghiém tdm bong mdi hong. Quy vi ¢ thé
hoi qua dién thoai khi d&t lich hen dé quy vi chuén bi s&n sang.

Sau day la video tU Detroit Free Press trinh bay chi tiét
vé xét nghiém t&m bong mii hong:
https://www.youtube.com/watch?v=cXE74GRe6Lc

~

xem thuor!

H&u hét céc xét nghiém cé trong khu vuc

Houston la xét nghiém tam bdng mii hong.

Quy vi c6 thé hoi qua dién thoai khi dat lich
® hen d& quy vi chuén bi sén sang.
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Tam béng quét miéng
Sau day la huéng dan cho viéc xét nghiém bang tdm béng quét miéng:
¢ Dam bdo khong an trude khi lam xét nghiém nay!

Hit sdu va ho 3 dén 5 lan

Quét miéng trong 20 giay theo thi tu sau:

1. Béntrong ca hai ma

2. Nudu dudi va nudu trén

3. Trén va dudi lugi

4. Vom miéng

Dat tdm bong vao 6ng cé chét long, tron déu,
va guii dén phong thi nghiém d@é lam xét nghiém

Hay
xem thur!

Day la video tlr houstonemergency.org trinh bay chi tiét xét nghiém tam bong quét
miéng https://www.youtube.com/watch?v=LNopEE7IC6E&feature=youtu.be

Xét Nghiém Khang Thé

¢ Xét nghiém khang thé tim kiém céc khang thé trong
mau mau, c6 thé cho biét liéu quy vi c6 bi nhiém
Coronavirus trong qué khit hay khong. Cac khang thé
gilip chdéng lai cac nhiém trung trong co thé va cé thé
cung cap kha nang mién dich. C6 thé mat 1-3 tuén sau
khi nhiém bénh dé co thé tao khéang thé.
’
¢ Céc xét nghiém khang thé KHONG duoc sird g dé
chén doan viéc nhiém COVID-19 hién tai. =
.
DE biét thém thdng tin vé céc loai xét nghiém khéc nhau,
hay xem duong lién két nay:
https://coronavirus.jhu.edu/downloads/JHU Facts
About COVID-19 _tests.pdf
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Moi ngw®i nén Mang theo gi dén cac Dia diém Xét nghiém?2®
¢ Thong thuong, thit duy nhat dugc yéu cau tai tat ca céac dia diém la thé can cude ID ¢6 anh

+ Coé bat ky diéu gi khac néu la tré em khong?
« Tré em c6 thé dugc xét nghiém tai S& Y t€ Houston va cac co quan doi tdc néu cac em cd thé tu
dung tdm béng mii ma khéng can hé trg. Cha me cta nhiing tré khong thé tu lam xét nghiém nén
lién lac v6i nha cung cép dich vu cham séc chinh ctia ho dé sép x€p viéc xét nghiém

Sau day la video tUr houstonemergency.org/covid19 trinh bay chi tiét vé viéc lam
xét nghiém https://www.youtube.com/watch?v=vsQVxsQY3jc&feature=youtu.be

UNITED STATES OF AMERICA PERMANENT RESIDENT

Moi ngudi KHONG can phai ching
minh tinh trang cu trd hodc tinh
trang nhép cu & Houston. Théng

tin thu dugc thdng qua xét nghiém,
diéu tri hoac dich vu vé COVID-19 sé

khong dugc st dung chéng lai bat ky
ngucoi nao trong qua trinh danh gia
gadnh nang céng cong cua ho.

To6i c6 thé Dén dau néu To6i khéng c6 Bao hiém?2®

* Xét nghiém tai hai dia diém xét nghiém trong cong déng c6 dinh ctia S& Y t€ Houston
(San van dong Butler va Delmar) cling nhu tai Ban Quan ly Tinh trang Khén cép Texas
(TDEM) va Trung tdm Y t& United Memorial (UMMC) |4 mién phi
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iii. Hau Xét nghiém COVID-19
Hwéng dan Chung Hau Xét nghiém
+ Xem huéng dan vé nhiing viéc can lam trong khi ch& két qua xét nghiém, va trang CDC nay dé

biét chi tiét vé thai diém quy vi c6 thé & gdn nhitng ngudi khdc néu quy vi cho rdng minh da mac
COVID-19.

Néu Toi Xét nghiém Dwong tinh, Téi C6 nén Néi véi Ngwei khac khéng?

+ Nhimng ngudi c6 két qua xét nghiém duong tinh sé dugc sy t€ dia phuong cta ho lién lac thong qua
qua trinh truy vét nguai tiép xdc. Tuy nhién, néu quy vi biét nhitng ngudi ma quy vi da tiép xuc, thi quy
vi nén ndi vdi ho dé ho cling ¢d thé duge xét nghiém

Cach Tién hanh Xét nghiém B6 sung Khi Can?®

* Théng tin nay sé dugc cung cép trong qué trinh diéu tra ngudi ti€p xudc. Nhiéu xét nghiém khong phai
liic nao cling can thiét

Phai Lam gi néu Quy vi Xét nghiém Dwong tinh véi COVID-1934

Khong dén bénh

+ DU khong cé triéu chiing hay ¢ triéu ching, quy vi va gia dinh minh van vién dé fim kiém sy
phai & nha. cham séc tris khi quy
* Hay théng bdo cho chu lao dong vé két qua xét nghiém duong tinh cla quy vi gap trudng hop
vi. Théo luén vé céach lam viéc tU xa, néu cd thé. khan cap vé y té.

¢ Lién lac v6i nhan vién CHEF/CHW/Promotor de Salud clia quy vi d€ hé trg
trong viéc tim ki€m céc ngudn trg gilip tai dia phuong vé ti thuc pham va
céc nhu yéu phdm khéc, trong trudng hgp céan thiét
¢ Bénh vién chi danh cho céc trudng hop khan cdp. Khdng can dén bénh vién vi hau hét céc trudng
hop bénh déu cé thé cham sdc tai nha.
- Goi cho dudng day ndng y td Ask-my-nurse khi cé céc triéu ching nhe: 713-634-1110
o Tim ki€m su cham séc y t& ngay 1ap tic néu quy vi cé BAT KY triéu chiing nao sau day:
. Cuc ky khé thé
Khé thic day
Mo6i hodc mat tim tai
Noi liu IuGi (mdi ¢ hodc dién bién x&u hon)
. DPau nguc hodc tic nguc dai déng
B4t dau co giat hodc bi co giat khong ngling
» Chéng mat hoac chodng vang nghiém trong lién tuc

Nhan vién sé Goi cho Téi néu Té6i c6 Két qua Dwong tinh ch?

¢ Cac dia diém xét nghiém khéac nhau sé c6 céc quy trinh thi tuc khdc nhau. Hay hoi dia diém xét
nghiém xem khi nao va lam thé& nao quy vi cé thé dé nhan dugc két qua ctia minh

* Nhan vién truy viét ngudi ti€p xic ctia SG Y t€ Houston sé lién lac véi quy vi qua dién thoai, tin nhan
hodc email. Viéc cdng tac véi nhan vién truy vét ngudi tiép xdc sé gilp bao vé gia dinh va cdng dong
clia quy vi bang cach 1am cham su lay lan cia COVID-19 (xem “Truy v&t Ngudi tiép xuc”)?®
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Théng tin B6 sung3*

+ Hau hét moi ngudi thudng gép phai céc triéu chiing nhe nhu sét va ho. Thudc khong ké toa cé
thé gitp lam gidm céc triéu ching nay

¢ Diéu quan trong la phai nghi ngoi va uéng nhiéu nudc trong khi héi phuc
¢ Hién chua cé véc-xin hoac thudc dé diéu tri hodc phong nglra COVID-19
Khi nao Viéc Cach ly Tai Nha Két thuc?34
1. Quy vi da hét s6t trong it nhat 3 ngay ma
khong can st dung thuéc giam sét nhu
acetaminophen (vi du: Tylenol)
VA

2. Céc triéu chung khéc cua quy vi da dugc
cai thién

VA

3. DA it nhat 7 ngay troi qua ké tur khi céc triéu
chiing cuia quy vi xuat hién 1an dau tién

* N&u quy vi xét nghiém duong tinh véi COVID-19, hay & nha va han ché tiép xic véi nhitng ngudi khéc
cho dén khi:

e Tham khao y kién cht lao dong clia quy vi trudce khi tra lai lam viéc

+ NE&u quy vi khdng thé lam viéc trong mot thoi gian dai vi xét nghiém duong tinh, hay xem phan “Nguon
trg gilip B6 sung” dé dugc ho trg

Néu Quy vi Xét nghiém Am tinh véi COVID-1934

¢ Quy vi c6 thé khong bi nhiém virus vao lic nay. Tuy nhién, quy vi cé thé da bi phai nhiém va sé cé két
qua duong tinh sau dé

+ Ching nao virus gdy COVID-19 con dang lay lan trong cdng déng cuta quy vi,

hay tiép tuc lam theo céc khuyén nghi dé tu bao vé ban than minh, bao gém: Hay nhé...
« Thuc hanh gian cach xa hoi K&t qua xét nghiém am
« Thudng xuyén rira tay hoac sat khuan tay tinh khong c6 nghia la quy
- Deo khau trang hoac dé che mat vai vi khong bi nhiém bénh

« Tranh cham vao mat minh
« Tranh tu tap giao ti€p xa hoi theo hudng dan cta dia phuong
¢ Thuc hién theo huéng dan ctia nha cung cap dich vu cham sdc stc khoe clia quy vi va sd 'y té cla tiéu
bang va dia phuong

Chuang trinh Gido duc vé COVID-19 cho Céng déng 51



Strc khde Tam than
va Sirc khoe Cam xltc

Sau khi xem phan nay, quy vi sé c6 thé...

1.

Dinh nghia dugc thé nao 1a cing thang va thé nao la lo 1&ng va giai thich ching khéc nhau nhu
thé nao

N&u ra it nhat 3 vi du vé cach d8i phé vdi cang thang va lo lang

Xdc dinh dugc it nhat 5 nhém ngudi ¢6 thé c6 phan ting cang thing nhiéu hon trong dot bung
phat dich bénh nay

Giai thich vé hién tuong suy giam long thuong va cach né cé thé anh hudng dén céc thanh vién
trong cong dong

Strc Khée Tam Than3°

Sic khoe tAm than la moét phan quan trong cua suc khoe téng thé va su vui khde clia con ngudi.
N6 anh hudng dén cach ching ta suy nghi, cdm nhan va hanh dong. N6 cling ¢6 thé anh hudng
dén céch ching ta xt ly cdng thang, tdc dong dén nhiing ngudi khéc, va dua ra lua chon trong
truong hap khan cap

Nhiing ngudi c6 bénh ly stic khde tdm than tu trudc hoac réi loan sif dung chét kich thich ¢
thé dac biét dé bi tén thuang trong trudng hop khéan cép. Nhiing ngudi nay nén tiép tuc diéu tri
va luu y dén céc triéu chiing mai c6 hoac khi céc triéu chiing dién bién xau di. Néu ai d6 cé céc
triéu chiing méi hodc dién bién x4u di, hdy goi cho nha cung cap dich vu chdm séc sic khoe

Strc khée Tam than trong Dai dich3®

*

Pai dich cé thé gay cang thang. Nbi sg hai va lo 1dng vé mét dich bénh mdi va nhitng diéu chua
biét c6 thé xdm chiém va gay ra nhiing cdm xdic manh & ngudi I6n va tré em

Nhiing thay déi dét ngét vé tinh hinh tai chinh, su 6n dinh thuc phdm va nha & cd thé lam gia
tang su cang thdng va lo Iang. Trén hét, cdc hanh dong y té€ cong cdng, chdng han nhu gidn
céch xa hoi, ¢ thé khién moi ngudi cam thay bi cd 1ap va c¢d don va cé thé lam trdm trong thém
tinh hinh vén d& kho khan.,

Viéc bi mat ngudi than hodc thanh vién cong déng cling cé thé lam gia tang su cang
thadng va lo 14ng

Viéc tim kiém céc ngudn trg gilp vé tai chinh, nha & va thuc pham, cling nhu tim céch dé dai
phé véi cdng thang va lo 1dng mdt cach lanh manh sé gidp quy vi, nhitng ngudi ma quy vi quan
tam, va cong dong clia quy vi trd nén manh mé hon
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~ > g
Hay th u-’ @) Hay nghi vé khodng thdi gian quy vi bi cdng thang ho&c cam thay lo lang.

~ Quy vi da vugt qua né nhu thé nao? Quy vi da ¢ thé lam gi khac?
nghi xem!

a. Lo ldng va Cing thang
¢ Lo lang la cdm giac bon chén ma mot s6 ngudi ¢6 khi khdng biét két qua clia mot su kién

¢ Cang thang 1a cdm gidc ap luc ma céc cd nhan cam thay khi ho phai trdi qua nhiing tinh
hudng khé khan

¢ Khicéch séng clia chiing ta budc phai thay déi trong mot dot buing phat dich bénh, nhiéu
ngudi cdm thay cang thdng va lo 1&ng do ndi so hai vé nhiing diéu khoéng rd, khdng chac
chéan, va khéng 6n dinh xay ra trong cudc séng cla ho.

¢ Lamot nhan vién y t€ cong dong , diéu quan trong la phai nhan ra khi nao diéu nay xay ra dé
quy vi ¢ thé tim céch trg giip dé (ng phd

Cang thang va lo Idng trong thei gian bung phat dich bénh truyén nhiém déi khi cé6 thé
gay ra cac triéu chirng sau:3®

+ Sg héiva lo lang vé suic khde clia ban than va suic khde clia nhiing ngudi than yéu, vé tinh
hinh tai chinh hodc cong viéc clia minh, hodc viéc mat di cac dich vu hé trg ma quy vi trdng
cay vao

Thay d6i trong théi quen ngl hodc an udng

Khé ngt hodc kho tap trung

Céc bénh man tinh x4u di

Bénh trang suc khde tdm than x4u di

Tang viéc st dung thudc 14, va/hodc rugu bia va cac chéat khac

L 2B JER 2NN BN 4

...day chi la mot vai vi du. Hay nhé rang nhitng ngudi khac nhau cé thé thé hién
sy cang thdng va lo 1&ng clia ho theo nhiing cach khéc nhau.

Céch quy vi iing phd vdi cang thdng trong thai gian dién ra dai dich COVID-19 ¢6 thé phu
thudc vao hoan canh séng cta quy vi, su ho trg xa hoi tir gia dinh hodc ban be, tinh hinh tai
chinh, tinh hinh stic khde va cam xic cua quy vi, cdng dong nai quy vi sinh séng va nhiéu
yéu t6 khéc. Nhiing thay doi ¢ thé xay ra do dai dich COVID-19 va nhiing cach ma ching
ta cd gédng dé ngan chan su lay lan cua virus cé thé anh hudng dén bat ky ai.
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M6t s6 nhém ngwei cé thé phan trvng manh hon véi sw cing thang trong khiing hoang. Nhém nay
bao gém nhirng ngwoi sau:*®

¢ C6 nguy ca cao méc bénh nang do COVID-19 (vi du: ngui gia, va nhitng ngudi & moi Ida tusi cé moét sébénh
ly nén nhét dinh)
o Tré em va thanh thi€u nién

¢ Ngudi cham séc

¢ Nhiing ngudi & tuyén dau, chdng han nhu _nha cung cép dich vu chdm séc stic khde va céc phan ng vién
dau tién

¢ Nhing nhéan vién thiét yéu lam viéc trong nganh céng nghiép thuc pham

¢ Hién dang mac bénh tdm than

e Sudung chéat kich thich hodc bi réi loan sif dung chéat kich thich

+ Mat viéc, bi giam gid lam, hodc ¢d nhiing thay déi I6n khac trong céng viée clia ho

+ Bikhuyét tat hodac chdm phat trién

+ Bic0 lap vé mat xa hoi véi nhiing ngudi khac, gém nhiing ngusi séng moét minh, va nhitng ngudi séng & ving
nong thon hodc bién gidi

¢ Thubc cdc nhém chiing toc va dén toc thiéu sé

¢ Khong tiép can dugc thong tin bang ngdn ngit chinh ctia ho

+ Nhing ngudi vé gia cu hodc khéng 6n dinh vé nha &

¢ S8ng trong cédc mai trudng tap thé

Nhirng méi Quan ngai trong Qua trinh Phuc héi khéi COVID-19 hodc Két thiic viéc Cach ly Tai Nha3®

Quy vi cé thé bi cang thang khi bi cach ly khdi nhiing ngudi khac néu quy vi da tiing phai nhiém hodc bi phoi
nhiém véi COVID-19. M&i ngudi khi két thic thai gian céch ly tai nha cd thé cam thay khac nhau vé diéu dé. Cac
phan Uing cdm xuc ¢ thé bao gém:

e Cam xtc l&n 16n, bao gdm ca sw nhe nhém.

¢ So hai va lo lang cho stic khde clia ban than va sc khoe clia nhitng ngudi than yéu.

¢ Cang thang vi da trai qua viéc bi nhiém COVID-19 va viéc phai gidm séat ban than hodc bi ngudi khac gidm
sat.

+ Bubn ba, tirc gian, hodc that vong vi ban bé hodc ngudi than so méc bénh tir quy vi, mac du quy vi da
hét bénh dé cd thé & bén nhiing ngudi khac.

+ Cam thay c6 16i vé viéc khong thé thuc hién cdng viéc binh thudng hodc nghia vu nudi day con cai khi quy
vi bi nhiém COVID-19.

¢ Lo lang vé viéc bj tai nhiém hoac bi bénh lai mac du quy vi da tiing méc

¢ COVID-19.

Nhirng thay doi khac vé strc khoe cam xtic hodc strc khoe tam than...

Tré em cling c6 thé cdm thay lo 1dng hoac cé nhiing cam xuc
manh khac néu tré, hodc ai d6 ma tré biét méc phai COVID-19,
ngay ca khi stic khoe ho da cai thién va cé thé & gan ngudi khac.
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/for-parents.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/stress-coping/young-adults.html
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https://www.cdc.gov/aging/publications/features/lonely-older-adults.html
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/homeless-shelters/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/shared-congregate-house/index.html

Cang thang hoic Lo lang Nghiém trong

+ Goi cho nha cung cép dich vu chdm séc stic khde clia quy vi néu cdng thang hoac lo 1dng gay can trd
cac hoat ddng hang ngay ctia quy vi trong vai ngay lién tiép. Ngoai ra, hay xem phan “Ung phd” va "Céc
Nguén trg gilp va Céng cu"” dé biét thém théng tin.

Tw to3®

¢ Kinh nghiém séng khac nhau anh hudng dén nguy co tu ti clia mét ngudi. Vi du, nguy ca tu tif cao hon
& nhitng ngudi tiing bi bao luc, bao gém lam dung tré em, bi bat nat, ho&c bao luc tinh duc.

¢ Cam giac bi co lap, tram cam, lo lang va nhiing cang thang khéc v& mat cadm xic hodc tai chinh ducc
cho 1a cé thé lam tang nguy co tu td, Moi ngudi cé thé cé nhiéu kha nang sé trai qua nhiing cdm giac
nay trong mét cudc khiing hoang nhu dai dich.

¢ Su hd trg ti gia dinh va cong dong, hodc viéc cam thay dugc két ndi, va tiép can véi su tu van hoac liéu
phép truc tiép hodc qua mang cé thé gilp gidi quyét cac suy nghi va hanh vi tu ty, dac biét 1a trong mot
cudc khiing hodng nhu dai dich COVID-19. Hay xem phan “Ung phd” va “Céc Ngudn trg gilp va Cong
cu"” dé biét thém thong tin.
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b. Pau buén va Mat mat

+ Nhiéu ngudi dang phai trai qua dau budn trong dai dich COVID-19. Dau budn la mét
phan (ng binh thutng doi véi su mat mét trong hodc sau mot tham hoa hodc su kién
dau thuong khac.

¢ Dau bubn cd thé xay ra khi ngudi ta phai chiu viéc mat di ngudi than, cling nhu khi gap
phai nhiing thay déi Ién trong théi quen hang ngay vén thudng mang lai cho ching ta sy
thoai mai va én dinh.

¢ Phan Ung dau budn thudng cé la:3%

Sdc, khong tin, hodc pht nhén
Lo lang

Phién mudn

Tlc gian

Buon ba kéo dai

Ma&t ngui va chén an

* MOt s6 ngudi c6 thé phai trai qua nhiéu mat mat trong mét tham hoa hodc sy kién khan
cép quy md I6n. Do dai dich COVID-19, quy vi c6 thé khong thé & bén canh ngudi than
khi ho qua ddi, hodc khdng thé truc ti€ép chia buén vé mat méat ngudi than véi ban beé va
gia dinh.

o Céc t6n that khac bao gém that nghiép, hodc khéng ki€ém du tién, mat hodc gidm céc
dich vu hé trg, va nhiing thay déi khac trong théi quen séng ctia quy vi. Nhitng méat mat
nay c6 thé xay ra dong thdi, c6 thé lam phdc tap hoac kéo dai sy dau budn va khién kéo
dai kha nang thich nghi, chira lanh va phuc hoi ctia mét nguai.

* Moi ngudi ing phd véi sy mat mét theo nhiéu cach khac nhau. Xem phéan
“Ung phd” va "Céc Nguén trg gitip va Céng cu” dé duac trg gilp trong viéc
Ung phé vai nhitng khé khan nay.

’

1e)

-
0

~

g Hay tudng tuogng hang xém cutia quy vi dang goi
~ > dién cho quy vi. Anh &y ndi vdi quy vi rang anh
H ay th w é} &y da cam thay bat luc va tuyét vong ké tur
~ khi bat dau bung phat dich COVID-19.
ng hl xem ! Anh 8y dang séng mot minh. Quy
vi sé dua ra i khuyén gi cho
anh 8y? Quy vi cé cung
cép cho anh 8y bat
ky nguén trg
gidp nao khéng?
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c. Ung phé

+ Daiphd 13 thuc hién cac hanh dong 1anh manh dé gidm thiéu va 1am chl cang thang.

+ DOi véi mot s6 ngudi trong thai gian bung phat dich COVID-19, cén cén kha nang chéng
chiu cé thé trong gidng nhu thé nay, trong dé hdu qua tiéu cuc I16n hon két qua tich cuc va
khi€n moi ngudi cam thay cang thang va qua tai:3”

Can can kha nang chéng

) Ng‘ﬁ;?a“ Trg cép Tht chiu la mét can can twéng
x:: COVID-19 nghiép tu‘:c_rng cho thay viéc can
‘ cac méi ?"\:‘an ()_l:l‘h;-i :;:rh bévng_?itva mét’tich; cwc va
Gian cach h'tf,rcugggg hé Dap ung : mat tiéu cwc c6 the giup
Than thé " cita moi ngwoi thanh cong
ngay ca trong thoi diém
khoé khan.
Két qua Tich cuc
Két qua Tiéu cuc Piém tua

¢ Lanhan viény té€ cong dong, quy vi cé thé lam viéc véi cac ca nhan va cong dong dé chuyén can
cén sang bén phai bang céch diéu huéng moi ngudi dén céc ngudn trg gidip va dau ra hitu ich:

1. Loai bd Mit Tiéu cuc 2. Thé hién Mat Tich cuc

Giam cac 1 GHREE
g Nguén gay
1 Nguén gay Céang thing

Céng thing

Trudng
. Trg cdp Thét
° ¢ hqc‘::ng nghiép
& Mat Mai quan Nha &
Ngugi than N Cac I
» . Mic Tro c&p Thit Vigc hé DAp Ung On dinh
Mat ' covip-19 nghiép
o giquan  Nhad Hb trg cac
acMai a o .
) Truéng G baping  Ondinh | Ngwithan Méi quan hé
Giancdch o pong ) Gian cach Mic Dap ing
Than thé N ) Thanthé  COVID-19
( Két qua Tich cyc ( )
R R K&t qua Tich cuc
Két qua Tiéu cuc pigmta 3. Di chuyén Diém tua "
Diém tua

Giam cac
1 Nguén gay

Céng thing
hocBéng
&
Mt
Vige
Tre cép Tha
Nghigp
. CicMsiquan
Giancach g hé Dap ing a6
Thanthé oot than On dinh
CovID.19

Hé tro cic
M6i quan hg
Diping -

(

Két qua Tiéu cuc

Tang cuong
3 Ky ndng Séng
Cét16i
Piém tua

CLLLLLLLLLLLLLLLLLK
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Png phé véi viéc Gian cach Xa hoi3®

Trong khi thuc hanh gidn céch than thé, c6 nhitng chién luge tu cham séc ban than dé dang cd thé gidp
gidm cam giac trdm cam va lo 1ang hodc ngan nglta nhitng cam giac nay truéce khi ching xuét hién.

Dudi day la mot s6 16 khuyén ti Mental Health First Aid (So clu Sdc khoe Tam than) dé cham séc suic khoe
tdm than cla quy vi trong khi thuc hanh gién cach than thé:

1. An uéng lanh manh va tap thé duc thudng xuyén dé gidm
céc triéu ching trdm cam va lo lang. Tap thé duc thadm chi
cé thé gidi phdng céc endorphin, gilp kich hoat cam giéac
tich cuc trong co thé.

2. Thuc hanh liéu phap thu gian. Thi tap trung vao viéc cang
va tha 16ng cdc nhdm co hodc thuc hién céc bai tap tha.

3. M@ clra cho anh sang vao. Dai vai moét s6 ngudi, tang
cuong tiép xuic véi dnh sang co thé cai thién céc triéu chiing
cla bénh tram cam. Néu cd thé, quy vi hdy md clta dé c6
nhiéu dnh sdng mat tr&i chiéu vao.

4. Hay cham séc ban than minh! Hay dai xt véi ban than
bang tinh yéu thuong giéng nhu quy vi van lam véi ban bé.

5. Giil lién lac. Ngay ca khi khéng thé gap mat truc tiép, quy vi
van c6 thé lién lac vdi nhitng ngudi ma quy vi yéu mén trén
mang xa hoi. Tat ca ching ta dang phai trai qua khoang thoi
gian dang sg¢ va bat 6n nay cung nhau.

6. Giam sat thai gian doc tin tic. Mac du quy vi ¢6 thé mudn
cép nhét tin tiic COVID-19 dén tiing phut, nhung viéc doc
tin tic qua nhiéu co thé khién quy vi bi qué tai. Can bang
thai gian doc tin tuc véi cac hoat dong khac ma quy vi yéu
thich, chdng han nhu doc séch, ndu &n hodc nghe nhac.

Viéc tu cham séc ban than khdng doi hoi quy vi phai di ra ngoai hodc tiéu nhiéu tién.

Thém nhiing thay d6i nho vao théi quen sinh hoat clia quy vi ¢6 thé tao ra su khéc biét
@ !6nchotdm trang va stc khde téng thé cta quy vi.
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L&i khuyén d& Ung ph6 véi Lo ldng va Cang thang:3%4°

¢ An uéng lanh manh va tap thé duc thudng xuyén. Dam bdo moi ngudi dugc tiép can véi cac ngudn
trg gitp vé thuc phadm. Nhiing hoat déng nay cé thé lam gidm céc triéu ching cang thang va lo 1ang.

+ Han ché bia rugu va caffein, von la nhiing thi cé thé lam trdm trong thém tinh trang lo lang va gay ra
céc con hoang loan.

+ Ngu dua gidc. Khi cang thdng, co thé quy vi can dugc ngu va nghi ngai nhiéu hon.

+ Hay danh thai gian ra ngoai dé thu gian. Goi dién cho ngudi co yéu quy cla quy vi, doc mot cudn
sach hodc nhin ra clra s6 va hit thd siu. Bét lo 1dng vé cac van dé sé gilp quy vi nhan dau han.

¢ Hit thd sau. Hit vao va thd ra tu tu.

+ Hay c6 gang hét siic minh. Day & khodng thai gian khd khan doi véi tat ca moi ngudi, va hay tu hao vé
nhitng thanh tyu nho.

+ Chap nhan rang quy vi khéng thé kiém soat tat ca moi thi.
+ Hay 16 ra hai hudc. Nu cudi la liéu thudc tét nhat!

+ Duy tri mét thai dd tich cuc. C6 gang thay thé nhitng suy nghi tiéu cuc bang
nhitng suy nghi tich cuc.

+ Hay tap cach biét an. Mdi ngay, hay nghi vé mot diéu tot dep da xay
ra hodc diéu ma quy vi biét on, chdng han nhu dugc an loai ngili céc
yéu thich, hoac ndi chuyén vui vé vdi thanh vién trong gia dinh.

+ Hay tham gia vao cac hoat dong. Lam tinh nguyén vién hoac
tim céch khéc dé hoat dong tich cuc trong cong déng clia quy
vi, diéu nay sé tao ra mot mang ludi hé trg va gidp quy vi thoat
khoi cang thang hang ngay.

¢ Tim hiéu xem diéu gi khié€n quy vi lo l&ng. Viét nhat ky khi quy
vi dang cam thay cang thang hodc lo 18ng va ¢6 géng tao ra thoéi
quen.

+ N6i chuyén véi moi ngudi. N6i véi ban beé va gia dinh rang
quy vi dang cam thay qué tai. N6i chuyén véi bac st hoac
nha tri liéu dé dugc trg gitip chuyén mon.

¢ Hiéu ré vé cac théng tin kién thic chuan xac. Hiéu
biét su that vé COVID-19 va ngan chén viéc lan truyén
tin don cd thé gilp gidm su cang thang va ky thi. Hiéu
dugc nguy co doi véi ban than va nhiing ngusi ma
quy vi quan tdm co thé gitp quy vi két ndi véi nhiing
ngudi khac va lam cho dgt bung phat dich bénh bét
cang thang han.

¢ Hay cham sé6c ban than minh! Hay nhé rang day la
khoang thai gian khé khan va quy vi ¢6 thé mac sai lam
hodc cé mét ngay toi té.
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UNG PHO V01 STRESS

QUAN LY BUNG PHAT VIRUS

Dudi day la mét s6 hinh anh vé cach ma quy vi cé thé iing phé véi lo lang va cing thang. Hay thoai mai chia sé hinh anh
nay véi ban bé, gia dinh va céng déng:

i°

NOI CHUYEN VOl
GIA DINH VA BAN BE

@

DUY TRI LOI SONG
KHOE MANH: CHE
DO AN PHU HOP,
TAP THE DUC, NGU

Y

‘ o

.;\J

TRO CHUYEN
VGl MOT CO VAN

DUY TRI THOI QUEN
CUA QUY VI KHI
CcO THE

N/

KHONG SU DUNG
RUOU, THUOC LA
HOAC MA TUY

SU DUNG KY NANG VA

PHUONG PHAP UNG

PHO TRONG QUA KHU

CUA QUY VI

LAM THEO CAC QUY

XAC NHAN CAM
NHAN CUA MINH

TAP TRUNG VAO
CAC HOAT DONG
TICH CUC

A i

TIM KIEM THONG
TIN CHINH XAC

CHUAN BI NGUON CUNG
CAP NUGC, THUC PHAM
VA CAC MAT HANG
GIA DUNG

TAT KET NOI VOI
TRUYEN THONG

VA GIGI HAN SU
HOANG LOAN

TRINH VE SINH
AN TOAN
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d.

L 4

Suy giam Long thuong

Suy giam léng thwong [a mot thuat ng duge st dung dé mé ta su phién mudn vé mat cam
xuc, thé chét, va tinh than & nhitng ngudi dang chdm séc cho ngudi khéc. N6 lién quan dén viéc
cham séc nhiing ngudi hodc ddng vat dang phai trai qua nhitng dau dén va dau khé vé cam xdc

hoac thé chat.4?

L&i khuyén danh cho Nhan vién Y té va cac Phan ling vién Dau tién:*?

L 4

Suy giam léng thwong 13 tinh trang mét moi vé mat cam xic
va thé chét c6 thé xay ra & nhiing ngudi cham séc.

lich sinh hoat cla quy vi trudc dai dich. P
50} y
«  Cb6géng ngu du giéc. )
»  Danh thoi gian dé€ &n nhimng bita &n t6t cho sic khoe. @ '

Trao d&i véi dong nghiép, ngudi gidm sat va nhan vién cla quy vi vé& nhiing cang thang trong
cbng viéc.

Noi chuyén cdi md vé viéc dai dich dang anh huang dén cong viéc ctia quy vi nhu thé nao.
Xac dinh céc yéu t6 gay ra cang thang va cung nhau tim ra gii phép.

Hi vé cach ti€p can cdc ngudn trg gilp vé sic khde tAm than tai noi lam viéc clia quy vi.

Nhac nhd ban than rang moi ngudi dang & trong mot tinh huéng bat thudng con nhiing nguén trg
gilp thi han ché.

X&c dinh va ch&p nhan nhitng diéu ma quy vi khong kiém soat dugc.

Nhén ra rang quy vi dang thuc hién mét vai trd quan trong trong viéc chién dau chéng lai dai dich
nay va quy vi dang lam hét sic minh véi cédc nguén trg gilip san co.

Tang cudng cam giac kiém soat clia quy vi bang cach duy tri mét théi quen hang

ngay lién tuc néu cd thé — t6t nhat la mot théi quen tuong tu nhu

Hay giai lao trong ca lam viéc cia minh dé nghi

ngoi, thu gién, hodc hoi han tinh hinh
déng nghiép, ban bé va gia dinh.

Khi khdong phai lam viéc, hdy lam nhiing
diéu quy vi yéu thich.

Hay tam dung xem, doc hodc nghe cac tin
tlic vé COVID-19.
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+ Ne&u quy vi cdm thay minh cé thé dang lam dung rugu bia hodc céc loai thudc khéc.
(bao gém ca thudc ké toa),_hay dé nghi dugc gidp dé.

+ Tham gia céc bai tp thad chanh niém va thién dinh.

+ N&u quy vi dang dugc diéu tri bénh tdm than, hay ti€p tuc diéu tri va néi chuyén vdi
bac si ctia minh néu quy vi gap phai céc triéu chiing méi hodc ¢ dién bién xau di.

Cham sé6c ban than va céng dong cua quy vi

¢ Lamo6t nhan vién y t€ cong dong , ban than quy vi c6 thé phai
do6i méat vai tinh trang suy giam long thuong. Dam bao rang
quy vi can bang gita viéc cham séc ngudi khac véi viéc cham xem_"
soc cho chinh minh.

¢ Gilp nhitng ngudi khdc ting phd véi cang thang clia ho, chang
han nhu bang céach cung cédp hb trg xa hoi, cling cd thé khién
cho céng déng clia quy vi trd nén manh mé hon.

+ Trong thoi gian tang cuong gidn cach xa hoi, moi ngudi van co
thé duy tri cac két néi xa hoi va cham séc cho sic khoe tAm
than ctia ho. Goi dién thoai hoac tro chuyén video ¢ thé gidp
quy vi va nhiing ngudi than yéu clia minh cam thay dugc két
noi véi xa hoi, bét ¢o don hodc cd lap.

Xem phan "Céc Nguén
trg gilp B6 sung” dé biét
thong tin vé cac ngudn
trg gilp vé tai chinh, thuc
ph&m, nha &, va stc khde

tAdm than ndi chung.

Duéi day 1a mot sé hinh anh dé nhic nhd nhan vién y té (ing
phé véi finh trang cing thang mét cach lanh manh. Hay thoai
mai chia sé hinh anh nay véi ban bé, gia dinh va cdng déng:

14 - -—wr -
Nhén viény té T
A ” . Nhanviény té
Q.‘:y - v.’a ':hleu fio.ng'ngl:lg’p nhan Tranh s& dung céc chién luogc déi
v:‘e,,n :te cu.;a quy vi c6 thé cam Ciang théng va nhitng cam giac lién quan phé vé ich nhu thuéc 13, ruou
W7 LEDLGE d&n né hoan toan khéng phan anh ring hoic cac loai ma tay khac.
5 1a diéu khé binh thuémna khi ca quy vi khéng thé lam t&t céng viéc ciia Nhiing diéu nay c6 thé lam suy
D6 la diéu kha binh thuéng khi cam minh hoéc la quy vi yéu dudi. giam siic khée tinh than va thé

thay nhu vay trong tinh hinh
hién tai.

chat cha quy vi.

#Coronavirus #COVID19

@ World Health
Organization

#Coronavirus #COVID19

@ World Health
Organization

#Coronavirus #COVID19

@ World Health
Organization

La mot nhan vién y t& cong déng, quy vi cd thé sé gap phai nhitng tinh

~ >
Hay th W huéng khé khan cé thé khién quy vi cdng thdng. Hay nhé trao d6i vai
~ déng nghiép va ngudi gidm sat cta quy vi dé biét rang quy vi khéng
ng hl xem! don ddc va quy vi c6 thé tim ra nhitng cach lanh manh dé tu tng phd.
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Cac Bién phap Lanh manh

Sau khi xem phan nay, quy vi sé cé thé...

1. Néu ra it nhat ba I6i khuyén dé an udng lanh manh trong COVID-19.

2. Xéc dinh nhiing cach ch dong dé tiép tuc gian cach xa hoi khi & bén ngoai.
3. M6 ta dugc hai luu y dac biét d6i vsi nhitng ngudi ¢6 céc bénh ly tir trude.

4, Phai lam gi trong trudng hop lay lan trong cdng déng

a. Ché& do An uéng
Téng Quat vé An uéng Lanh manh 43
¢ Khong c6 loai thitc an hoac thuc phadm b sung nao cé thé phong

ngua hodc chita khdi COVID-19, nhung cé médt ché do an udng lanh
manh la rat quan trong vi nhitng gi chiing ta an va uéng cé thé anh

hudng dén kha nang phong ngira, chéng lai va phuc héi ctia co thé Hay nhg...
sau nhiém bénh. Viéc an udng lanh manh sé
lam gidm nguy co mac céc
¢ Dinh dudng t6t cling cé thé lam gidm kha nang mac cac van dé suc bénh co thé khién cho hau qua
khoe khéc bao gém tr COVID trd nén toi té hon,
Béo phi
Bénh tim

Bénh tiéu dudng
Mot s6 loai ung thu

e Hay sang tao! Diéu quan trong la phai dua ra nhitng Iya chon tét
nhat c6 thé trong pham vi cac nguén trg gidp ma ching ta co.

+ Daéi véi tré so sinh, mdt ché dd &n udng lanh manh cé nghia 1a bu
me hoan toan trong sau thang dau, va bat dau an céc thuc phdm
dinh dudng va an toan dé bé sung cho sita me tir 6 thang tudi dén
2 tudi tra lén,

¢ Doi véi tré nhé, mot ché dd an udng lanh manh va can béng
la diéu can thiét cho su tang trudng va phat trién.

¢ D6i v&i ngwoi e, diéu nay cé thé gilip ddm bao cudc
s6ng khoe manh va nang déng hon.
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Hay xem thu!
Sau day la duong lién két dén mot cudn sach day ndu an cung cap céc
codng thidc ndu &n cho nhitng ngudi mua sam c6 ngan sach han ché, dac
biét 1& nhitng ngudi dang nhan trg c&p SNAP/Tem phiéu Thuc pham
(Tiéng Anh va Tiéng Tay Ban Nha):
https://www.leannebrown.com/cookbooks/

Hay nhé...
Néu céc thanh vién cong déng gap khd khan khi tiép can thuc pham,

hay xem phan “Céc Nguén trg gilip BS sung” dé biét vé céc té chiic ¢
thé trg gidp.

L&i khuyén tir Chién dich #HealthyAtHome cuia T8 chiic Y t&€ Thé gigi.*3

An nhiéu loai thuc phdm, bao gém trai cay va rau

Giam lugng mudi

An mét luong vira phai chat béo va dau

Han ché &n duong

Gill nudc cho co thé: Udng du nudc

Tranh viéc st dung d6 udng c6 cén nguy hiém va cé hai
Cho tré so sinh va tré nho bu sita me

NooswN S

Lol
KHUYEN

o/ I &
KHUYEN 2

World Health
Organization
VE DINH DUONG

Organization

hodc giir & muc

Han ché an dé ngot
va dé uéng cé duong
#HEALTHYATHOME
(O NHA KHOE MANH)

TOI THIEU
néu quy vi uéng b
| #HEALTHYATHOME
(G NHA KHOE MANH)

v

Hay nhélll
Néu céac thanh vién cdng
dong gap khé khan khi tiép

can thuc pham, hay xem
phan “Céc Nguon trg gitip
B& sung” dé biét vé céc to
chuc c6 thé trg giup.

Lol |
KHUYEN

VE DINH DUGNG

World Health
Organization

Uédng nhiéu

Nudc

#HEALTHYATHOME
(6 NHA KHOE MANH)
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Sau day 1a dudng lién két dén trang web ¢ céc tu tai liéu ma quy vi c6 thé sl
dung trong cdng d6ng clia minh:
https://hungerandhealth.feedingamerica.org/resources/?search=&resource-
types=covid-19- resource&languages=null&sources=null

Loi khuyén Danh cho cac Ba me dang Cho Con Bu**

¢ Phu nir mdc COVID-19 c6 thé tiép tuc cho con bt néu ho muén. Tuy nhién, ho nén
thuc hién céc bién phap dam bao vé sinh dudng hd hédp trong khi cho con bu:
Deo kh&u trang khi ¢6 thé
RUra tay trudc va sau khi cham vao em bé

Thudng xuyén lam sach va khir tring cdc bé méat ma ho da cham vao

* N&u khdéng du khoe dé cé thé cho con bu do virus hodc céc bién ching khéc, cac ba me
can dugc hé trg dé cho tré so sinh an sita me mot cach an toan bang moi céch cé thé.

Vé sinh Thuc pham*°

¢ Hién tai khdng c6 bang chiing vé viéc thuc phdm hodc bao bi
thuc phdm cé lién quan dén viéc lay truyén COVID-19. Giéng nhu
céc loai virus khéc, cé kha nang virus gay ra COVID-19 cé thé ton
tai trén cac bé méat hodc do vat. Vi ly do d6, diéu quan trong la

phai tuan theo bén budc chinh clia an toan thuc phdm: rita sach,

cét riéng, ndu chin, va d&é nguoi.

xem tho!

Sau day la duong lién két dén Tu Salud ;Si Cuenta! Céc
Nguon trg giip Giang day vé tdm quan trong cla viéc Tap
thé duc va An uéng Lanh manh (video bang Tiéng Anh va
Tiéng Tay Ban Nha):
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https://www.fda.gov/food/buy-store-serve-safe-food/safe-food-handling
https://www.fda.gov/media/115453/download
https://www.fda.gov/media/115449/download
https://www.fda.gov/media/115446/download

b. Tap thé duc

¢ Hoat ddng thé chéat thudng xuyén cd lgi cho co thé va tam tri. NG ¢ thé lam giam huyét dp cao, gilp
ki€ém soét can nang, cling nhu gitip phong ngla bénh tim, dét quy, tiéu dudng loai 2, va nhiéu loai
bénh ung thu khac nhau, tt ca déu la nhitng bénh Iy cé thé lam tang cla
COVID-19.

+ Hoat ddng thé chat thuong xuyén cd thé gitip ching ta hinh thanh théi quen va tét cho sic khde tdm
than cla chuing ta - gidm nguy co trdm cam, suy giam nhan thic, va tri hoan su khai phat clia ching
sa sUt tri tué - va cai thién cam giac téng thé. 4!

+ Daidich COVID-19 cé nghia la nhiéu nguai trong chiing ta dang & nha va ngéi nhiéu han binh thudng.
R4t khoé cho nhiéu ngudi trong ching ta dé thuc hién céc bai tap thé duc ma ching ta thuong thuc
hién. Diéu d6 thAm chi con khé hon déi véi nhitng ngudi khong thudng tap thé duc nhiéu.

e Hay nhé rang nhiing viéc nhd sé cong don lgi ich. Hay ¢6 gang lam nhing gi quy vi c6 thé bang cach
gitt cho né that don gian:*®

Thuc hién céc bai tdp nhu ding Ién ngdi xuéng hodc chéng day tai nha
Leo cau thang moi ltc quy vi c6 thé
Khi di b6, hay di nhanh trong 30 gidy, sau dé di chadm trong 30 gidy va c( luan phién nhu thé

N&u l4i xe, dimg ludn tim diém db xe gan clta hang nhat

Mdrc d6 nghiém trong: muic d6 anh hudng ctia bénh dén ca thé.

Hay
xem thur!

Sau day la dudng lién két mot s6 nguén trg gidp tap thé duc truc tuyén
mién phi https://www.nytimes.com/wirecutter/blog/free- home-workouts/

i. Céach duy tri gian cach xa hoi khi di ra ngoai*’

+ Chuén bi cho viéc Di chuyén: Can nhéc céac lua chon gién cach xa hoi dé di lai an toan khi chay di lam
viéc vat hodc dén va roi khoi chd lam, du la di bo, di xe dap, xe lan, hay st dung phuang tién cong cong, di
chung xe, hay taxi.

Khi st dung phuong tién céng cong, hdy c6 géng giit khoang cach véi cac hanh khach khac hodc ngudi diéu
khién phuong tién céng cong it nhat 6 feet -tranh di chung xe ma phai dén nhiéu hanh khach, va ngdi & ghé sau
trong céc xe to hon dé quy vi cd thé cach ngudi lai xe it nhat 6 feet. Lam theo céc 16i khuyén bé sung sau dé bao vé

ban than khi s&r dung phuong tién giao thong.

H ~ h > %9 Khi quy vi dang dgi & bén xe buyt hodc chon chd ngdi trén xe buyt hodc xe
ay t u, Ilra, di chung xe hodc taxi, quy vi cé thé gilt an toan va bao vé minh va nhing
ng h'i' xem ' ngudi khdc bang nhitng cdch nao? Cé céc vi du hodc chién lugec nao?

[ |
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CDC cé céc ngudn trg gilp tuyét vai vé viéc st dung khau trang va dé
che mat: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-
sick/diy-cloth-face-coverings.html

Hay
xem thu!

= Han ché Tiép xuc khi Chay di lam Viéc vat: Chi dén truc ti€p céc clfa hang ban dé dung thiét yéu cho
gia dinh khi quy vi thuc su can, va gilt khoang céch véi nhiing ngudi khac khong thudce hé gia dinh cua

quy vi it nhat 6 feet khi dang mua s&m va xép hang.

Né&u cé thé, hay st dung dich vu lai xe qua mua, nhan hang bén 1€ dudng, hoic giao hang tdn nha dé
han ché tiép xuc truc ti€p véi ngudi khac. Duy tri gidn céch than thé gilta quy vi va ngudi cung cép dich vu

giao hang trong qué trinh trao d6i hang hda va hay deo kh&u trang vai.

¢ Chon cac Hoat Pong Xa Héi An Toan: Co thé duy tri két ndi xa hdi véi ban bé va ngudi than
khéng séng cung nha quy vi bang cach goi dién, trd chuyén video, hodc duy tri két néi thong qua
mang xa hoi.

+ N&u gap truc tiép nhimng ngudi khac (vi du: tai budi tu tdp nho ngoai trdi, & san, hoac tu tap & 16i
lai xe vao nha véi mét nhédm nhé ban be hodc thanh vién trong gia dinh), hay gitt khodng céch vdi
nhitng ngudi khac khdng thudc gia dinh quy vi it nhat 6 feet. Hay lam theo céc budc sau dé gilt an
toan néu quy vi tham gia vao céc hoat ddng cé nhan va xa hoi bén ngoai nha cdia minh,

+ Nang ddng Nhwng Van Gitr Khoang cach: Can nhéc viéc di bo, di xe dap, hodc xe 1&n trong
khu phé clia quy vi hodc & mot dia diém an toan khac, noi quy vi ¢ thé duy tri khoang céch it nhat
6 feet gilta ban than va nhiing nguoi di bo va di xe dap khédc. Néu quy vi quyét dinh di dén cong
vién, dudng mon, hodc co s gidi tri gan do, trudc tién hay kiém tra xem noi dé cé bi déng clra
hodc cé han ché nao khong. NEu ma clra, hay can nhac xem co thé ¢ bao nhiéu ngudi khac & dé
va chon mot vi tri @€ cd thé gilt khoang céch it nhéat 6 feet gitta ban than quy vi va nhiing ngudi
khac khéng thudc gia dinh quy vi.
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¢. Nhiing Luu y Dac biét danh cho nhitng Ngudi cé Méi quan ngai vé Sic khée

Diéu quan trong la thuc hanh céc hanh vi lanh manh dé giam nguy ca mac bénh cla quy vi.
Nhiing ngudi c6 bénh tif trude cd nhiéu nguy ca bi bién chiing hon néu ho nhiém virus. Xem
phan "Céac Nhém ngudi ¢ Nguy co Cao” dé biét thém thong tin.

Lap k& hoach cho Coronavirus khi c6 Bénh Tu Trudc: 8

Thu thap cac vat dung:

¢ S@ dién thoai clia bac siva nhdm cham séc stc khde, nha thudc va céng ty bao hiém
clia quy Vi

¢ Danh séch céc loai thuéc va liéu lugng st dung (bao gém vitamin va chat bé sung)
+ Céc loai carb don gidn nhu soda théng thuong, mat ong, mdt, Jell-O, keo cling hodc kem

que dé gilp gill lugng dudng trong mau néu quy vi c6 nguy cd tut dudng huyét va qua
dm mét dé cd thé &n
¢ NE&u tinh trang khan cap dugc tuyén b6, hdy mua thém thudc ké toa dé quy vi khdong
phai roi khoi nha
Néu khdng thé dén nha thudc, quy vi hay tim hiéu vé dich vu giao thudc tan nha
¢ Ludn ludn cd du insulin cho tuén sap tdi, phong trudng hop quy vi bi 8m hoac khong thé
di mua thém

Néu quy vi dang gap khé khan trong viéc thanh todn cho insulin hodc biét ai d6 trong tinh
trang nhu vay, thi ADA cé céc ngudn trg gitip — hay truy cép InsulinHelp.org

¢ Céc vat tu b6 sung nhu con y té va xa phong dé rlfa tay

+ Céc que thi glucagon va ketone, trong trudng hop
dudng huyét [én cao hodc xudng thap

¢ Chuén bi du dé gia dung va doé tap hda dé quy
vi c6 thé sén sang & trong nha trong mot thoi gian

Hay
xem thir!
Video CDC vé nhiing ngugi c6

nguy cd cao va nhiing viéc can lam
(chuan bi) https://youtu.be/qb7shu_sdQ0
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Néi chuyén véi nhém cham séc strc khée cua quy vi.
Hay sn sang dé thao luan nhiing diéu sau:

¢ Khinao nén goi dén van phong béc si clia quy vi (d€ hoi vé ketone, thay déi lugng thic an, diéu chinh
thudce, vv.)

Kiém tra lugng dudng trong mau bao lau mét 1an

Khi nao can kiém tra ketone

Thudc ma quy vi can st dung khi bi cdm lanh, cdm, nhiém virus, va cé nhiém trung khac

Bat ky thay d6i nao déi véi thudce tiéu dudng khi quy vi bi bénh

* & o o

Daoi vdi nhing qubi dang s dung Medicare, hay ghi nhé: Medicare da tam thoi mé rong Hay nhé...

pham vi bao hiém ) . . . ) Luén kiém tra phan
cuia céc dich vu telehealth dé gilp quy vi cé thé truy cap tU nhiéu dia C{iém hon, bao gom ngay thang dé bist
ca nha & cua quy vi, va ¢ nhiéu loai cdng cu thong tin lién lac hon, chang han nhu dién thai diém théng tin
thoai théng minh. Diéu nay sé giip dam bao quy vi c6 thé kham béc si tif nha ctia minh
ma khong phai dén van phong béac si hodc bénh vién, von di sé khién quy vi va nhiing
ngudi khac c6 nguy co phoi nhiém COVID-19. Quy vi cd thé tim hiéu thém tai medicare.
gov/medicare-coronavirus va bang cach doc cac Cau Hoi Thudng Gap (FAQ).4°

dugc cap nhat 1an
cudi - cac huéng dan
sé thay ddi khi cé
thém thong tin mdi.

d. Phailam gi trong Truong hgp Lay lan trong Céng dong

Moi ngudi nén gia dinh rang Coronavirus dang hién dién trong céng dong ctia minh, cho du quy vi c6 thay
nd hay khong. Sau day 1a nhing diéu quy vi can lam d@é gilt an toan:

¢ Thuc hanh céc hanh vi an toan nhu rita tay hodc sat khuan tay, deo khiu trang hodc d6 che mét vai, gilt
khoang céch sdu feet (2 mét) gitta quy vi va ngudi khdc, va trdnh cham vao méat, miéng hoac miii cla
minh.

¢ Hanh déng nhu thé quy vi dang bi bénh! Quy vi khdng cé céc triéu chiing khdng ¢ nghia 1a quy vi
khoéng thé 14y lan virus.

¢ Trénh céc hoat ddong khong thiét yéu dé gitt an toan cho ban than va nhitng ngudi than yéu clia minh.,

Xem céac dudng lién két sau dé biét vé nhiing luu y dic biét danh cho céc t6 chiic cu thé:

e Céc Cong dong Tin ngudng: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/faith-based.html
e Céc T6 chiic Cong dong Chung:
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/organizations/community-based.html
o Tiém Lam Moéng:
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/organizations/nail-salon-employers.html
+ Nha hang va Quan Bar:
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/organizations/business-employers/bars-
restaurants.html
¢ Céc Dia diém Xay dung va Céng nhan Xay dung:
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/organizations/construction-workers.html
e Hudng dan Ma ctfa Trd lai vé viéc Vé sinh va Khit trung Khéng gian Cong cong, Nai lam viéc, Doanh
nghiép, Trudng hoc va Nha &:
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/reopen-guidance.html
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Cac Nguon tro gitip Bo sung

Ti€p can Thong tin Cap nhat vé Coronavirus

*

Trang chdi vé& COVID-19 clia Trung tdm Kiém soét va Phong nglta Dich bénh:
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html

NOi dung M6 ta: Truy clp trang nay dé biét théng tin va huéng dan cép nhét vé Coronavirus &
Hoa Ky

Trang chu clia S Y t€ Cong cong Quan Harris COVID-19:
https://publichealth.harriscountytx.gov/Resources/2019-Novel-Coronavirus

No6i dung M6 ta: Truy cép trang nay dé biét thong tin cap nhét vé Coronavirus trong khu vuc
Greater Houston

Chuong trinh Gido duc va Huéng dan vé Cdng viéc Cdng dong

L 4

L6 trinh COVID-19 D4u tién trong Cong dong:
https://www.communityfirstcovid19.org/communicate-key-messages-with-your-community
Thong tin va nguén trg gitp dé truyén dat thong diép chinh véi cac cong déng clia quy vi

Coronavirus en Pictogramas:
https://clintonhealth.app.box.com/s/70sj28ivsx4ycxegiykszkm62319ndeu
Hinh d6 hoa va ngdn nglt Tay Ban Nha don gian dé giai thich su that co ban vé Coronavirus

Hudng dan Gén két Cong dong ctia Hoi déng Lap k& hoach Khu vuc D6 thi Boston:
https://www.mapc.org/wp-content/uploads/2017/08/MAPC-Community-Engagement-
Guide-2016.pdf

No6i dung M6 ta: SIr dung huéng dan nay dé tim hiéu vé céc Ioi khuyén vé céch trién khai céac
chuaong trinh trong cdng déng cuia quy vi

Hudng dan An toan vé Coronavirus ctia MHP Salud:
https://mhpsalud.org/portfolio/coronavirus-safety- guide/

No6i dung Mo ta: Tao mot tai khoan mién phi dé truy cap phién ban PDF cla nguén trg gilp
song ngl Tiéng Anh/Tiéng Tay Ban Nha nay

Céc Nguon trg gitp vé COVID-19 cta Hiép hoi Quoc gia vé Nhan vién Y t€ Cong dong
(NACHW): https://nachw.org/covid-19-resources/

No6i dung M6 ta: Hay truy cap trang web nay dé biét vé nhing théng tin ma mét nhan vién y té
cdng doéng can biét cling nhu mot s6 ngudn trg gidip va hinh dé hoa dé doc danh cho céc thanh
vién cong dong
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Hudng dan K& hoach Hanh déng Truyén théng vé Nguy co va Tham gia vao Cdng dong:
bit.ly/COVID19prepare

Xem céc phu luc dé biét vé céc cong cu khao sat dé danh gia niém tin va y tudng ctia cong déng
vé Coronavirus dé tim ra cach t6t nhat dé 1ap k& hoach cho nd luc ctia quy vi

Cac Nguon trg gitp ctia SGY té Houston

*

Céc Dia diém Xét nghiém COVID-19: Céc dia diém xét nghiém COVID-19 tryc thudc S3 Y t&
Houston déu mién phi, véi thai gian cha dai t6i thiéu, két quéa trung binh tir 2-4 ngay, va uu tién
hang d4u la an toan. Truy cdp HoustonEmergency.org/covid19 hodc goi 832-393-4220 dé tim mot
dia diém & gan quy vi.

Xét nghiém Tai Nha: S3'Y t€ Houston cung cép xét nghiém COVID-19 tai nha cho nhiing nguoi
hoi du diéu kién séng & Quéan Harris, bao goém viéc xét nghiém cho céc nhém cong déng. Hay goi
832-393-4301 hodc 1-800-213-8471 dé biét thong tin.

Téng Dai COVID-19: S& Y t& Houston diéu hanh mot téng dai COVID-19 dé trg giip moi nguoi
giai dap céc thac mac va cung cap cac ngudn trg gitip vé COVID-19, bao gobm ca viéc gilp xac
dinh vi tri cho céc dia diém xét nghiém mién phi. Quy vi ¢ thé goi dén téng dai theo s6 832-393-
4220 Thd Hai-Thi Bay, tif 7:30 a.m. dén 4 p.m. Gi¢ lam viéc dugc kéo dai dén 5 p.m. vao Thir Ba
va Thut Nam.

Hb trg Stic khoe TAm than Let's Beat COVID: Let's Beat COVID-19 cua S3 Y té Houston: Gido duc
Suc khde, va Dich vu Hb trg, mot dudng day trg gitip vé stic khoe tam than va cac ngudn trg gidp
khac ludn cé sén dé gilp bat ky ai diéu chinh tinh than va cam xtc trong thai ky dai dich, chi
trong vao phu huynh va ngudi gidm ho cla tré em trong dé tudi di hoc, ngudi cung cép dich vu
gilr tré, gido vién, va cac nhan vién Thanh phé Houston

DPudng day Tro gitp: Moi ngudi ¢d thé goi s8 713-999-9442 dé lién lac véi mot nha chuyén mén sdic
khoe t&m than dugc dao tao, ngudi sé cung cép su can thiép va theo doi thich hgp. Budng day trg gilp
hoat ddng 7 ngay mai tuén tir 1 p.m. dén 11 p.m. cho dén hét ngay 24 Thang Mudi Hai.

H6 trg Khac: Chuong trinh ciing cung cap cdc nhdm hd trg, bd cong cy, khéa dao tao truc tuyén va céc
ngudn trg gidip khdc dé hd trg nhu cdu tinh than va cdm xudc clia moi ngudsi.

Trang web: Truy cép houston-beatcovid.com dé biét thém théng tin.

Puong day néng vé Bao luc Gia dinh va Lam dung Tinh duc cla Trung tdm Phu nit Khu vuc
Houston: S&Y t&€ Houston dang md rdng nang luc va pham vi ti€p can clia Dudng day néng vé
Bao luc Gia dinh va Lam dung Tinh duc cutia Trung tdm Phu n{t Khu vuc Houston. Nhitng ngudi bi
bao Iuc gia dinh ¢4 thé goi s 713-528-2121 dé dugc gilp dd va ho trg ngay lap tuc.

Ca quan Khu vuc vé Ngudi cao tudi clia Quan Harris: Co quan Khu vuc vé Ngudi cao tudi clia
Quan Harris clia SG'Y t&€ Houston ludn nd Iyc dé tiép tuc phuc vu nhu ciu clia nhitng ngudi cao
tu6i séng tai Quan Harris cho dén hét cudc khing hoang COVID-19. Nhing ngudi tif 60 tudi trd
lén s6ng tai Quan Harris va dang can thuc phdm hodc céc dich vu khac nhu ho trg tién thué nha,
hé trg di chuyén, 16i gidi thiéu, va tu van quyén lgi c6 thé goi s6 832-393-4301.
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Cac Nguén trg gitip Chung

L 4

Budng day trg gilp 211 Texas/United Way: https://www.unitedwayhouston.org/211/

Quay s6 2-1-1 dé lién lac véi dudng day trg gilp 24/7, noi céc nha chuyén mén duge dao tao sé
cung cap thoéng tin va su gidi thiéu tir nhiéu t6 chdc dich vu xa hoi khac nhau, C6 sdn bang nhiéu
ngon ngl; cé nguai phién dich theo yéu cau.

Aunt Bertha - Mang luéi Cham séc Xa hoi: https://www.auntbertha.com
SUr dung trang web nay dé tim ki€ém thuc phdm, nha &, phap ly, tai chinh va céc nguén trg gidp
khac theo ma zip

Goi Nguon trg gitup vé COVID-19 cla Houston: https://www.cdrchouston.org/resources
Pugc xay dung bdi Trung tdm Ngudn trg gilip Thiét k& Céng déng tai Pai hoc Houston C&m nang
nguén trg gilip bang Tiéng Anh/Tiéng Tay Ban Nha trong khu vuc Houston

Cac Nguon trg gitp vé Suc khoe Tam than

Trg gilip Ngay lap tic cho Khung hoang Suc khde Tam than:
Céc Nguon trg giip Quéc gia:

*

Disaster Distress (Phién mudn do Tham hoa): 1-800-985-5990 (nh&n phim 2 cho Tiéng Tay Ban
Nha), hodc nhan tin TalkWithUs cho Tiéng Anh hodc Hablanos cho Tiéng Tay Ban Nha gui tdi
66746, Nhiing ngudi néi Tiéng Tay Ban Nha dén tl Puerto Rico cé thé nhan tin Hablanos t6i s6
1-787-339-2663.

Dudng day Trg gitip Quéc gia vé Ngan nglfa Tu tir: 1-800-273-TALK (8255) cho Tiéng Anh, 1-888-
628-9454 cho Tiéng Tay Ban Nha, hodc_Tro chuyén vé Khing hoang trén Dudng day Trg gitp.

Budng day néng Quéc gia vé Bao luc Gia dinh: 1-800-799-7233 hoac nhan tin LOVEIS gui 22522

Duong day néng Quéc gia vé Lam dung Tré em: 1-800-4AChild (1-800-422-4453) hodc nhéan tin
1-800-422-4453

Duong day néng Qudc gia vé Tan cdng Tinh duc: 1-800-656-HOPE (4673) hoac Tro chuyén Truc
tuyén

The Eldercare Locator: 1-800-677-1116 Huéng dan TTY

DBudng day Khung hodng Cuu chién binh: 1-800-273-TALK (8255) hoac Tro chuyén vé Khing
hoang hodc nhén tin dén: 8388255
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https://www.samhsa.gov/disaster-preparedness
http://www.suicidepreventionlifeline.org/
https://suicidepreventionlifeline.org/chat/
https://www.thehotline.org/
https://www.childhelp.org/hotline/
https://rainn.org/
https://eldercare.acl.gov/Public/Index.aspx
https://www.veteranscrisisline.net/

Cac Nguén trg gitp tai Dia phuong:

Goi 9.

Pudng day Suc khde Hanh vi COVID19: https://theharriscenter.org/COVID-19-Support- Line-and-
Resources hodc goi (833) 986-1919

Texas Rio Grande Legal Aide: https://wwwirla.org/covid19-main hodc 1-866-757- 1570 (ho cung cap
I&i khuyén phép ly va gidi thiéu dén céc ngudn trg gitip khac cho céc nan nhéan bi tan céng)

Tim kiém Diéu tri Lam dung Chat Kich thich ho&c Tu van Stic khée Tam than:
Céac Nguén trg gitup Quéc gia:

L 2BR JER 2R 4

Puong day Tro gitip Quéc gia cua SAMHSA: 1-800-662-HELP (4357) va TTY 1-800-487-4889
Trang web Dinh vi Dich vu Diéu tri

Ban d6 Tiép xtc cla cac Trung tAm Y t& D tiéu chuén Lién bang dugc Chon

Lién minh Quéc gia vé Phuc hoi Sdc khde Tam than va Lam dung Chéat Kich thich (NAMHSAR):
http://www.namhsar.org hodc goi (844)-341-8612

Cac Nguén trg gitp tai Dia phuong:

L 4

*
*

The Right Step- Houston (trung tdm diéu tri nghién):

https://www.rightsteprehabhouston.com hoac goi (832) 917-0310

Phong thi nghiém Nghién clu Stic khoe va Lo lang / Phong kham Diéu tri S dung Chéat Kich thich:
https://uh.edu/class/psychology/clinical-psych/research/ahrl-sutc/

hodc goi (713) 743-8056

Chuong trinh ADAPT: https://www.adaptprograms.com/locations/houston-tx/

hodc goi (855) 862- 3278

HG6i dong Phuc hoi: https://www.councilonrecovery.org hodc goi (713) 942- 4100

Trung tdm Diéu tri La Hacienda: https://www.lahacienda.com hoéac goi (713) 977- 5202

Cac Nguén trg gitp vé Stic khoe Tam than Khac:

*

Céc Nguon trg gitp Bo's Place Houston: https://drive.google.com/drive/folders/TAHXDTM
SGBx21Us_SirgQg-tiFd6jcex

No&i dung M6 ta: Xem céc ngudn trg gilp va hoat dong song nglt Tiéng Anh/Tiéng Tay Ban Nha danh cho

ngudi I8n, gia dinh va tré em dé ddi phé véi cing thang, lo 1dng va dau budn

Cac Nguén trg gitip Da Ngon ngii

L 4

Cac Tai liéu Ba Ngbn ngif tu CDC: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/communication/
print-resources.html?Sort=Date%3A%3Adesc

No&i dung M6 ta: Trang web cung cép céac ap phich cé thé dugc sir dung trong cdng déng bang nhiéu ngén

nglt khac nhau (tm ki€ém ngdn nglt mong mudén dé tim tat ca céc nguén trg gilp c6 sén)
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SAMHSA’s National Helpline:
https://findtreatment.samhsa.gov/
https://data.cms.gov/Government/Map-Selected-Federally-Qualified-Health-Center-FQH/hqut-bhwm

+ Trang ch Cac Nguon trg gilp Da Ngon nglf ctia UNICEF:
https://drive.google.com/drive/folders/127dKagd-rsPqyQrp5KNg2C7dvsDelfWk

Noi dung M6 ta: Xem céc ngudn trg gilp danh cho tré em, phu huynh, va ngudi cham séc bang nhiéu ngén
ngit khac nhau (Tiéng Anh, Tiéng Tay Ban Nha, Tiéng A Rép, Tiéng Quan Thoai, v.)

e Céac Ngubn trg gilp Da Ngon nglr vé COVID-19 cla Hoi dong Tay New York vé Stic khde nghé
nghiép: https://wnycosh.org/coronavirus/

N6i dung M6 ta: Nhiéu ap phich da ngon ngil hon, bao gém video cho ASL vé chi @€ Coronavirus
Cac Nguén tro giup Khac

+ Hiép hdi Can hd Houston - Trg gitip Tai chinh cho Ngudi Thué nha:
https://haaonline.org/financialhelp

¢ Céc Nguon trg gitip vé COVID-19 ctua Ngéan hang Thuc phdm Houston (HFB):
https://www.houstonfoodbank.org/covid19/

HFB cung cép céc dich vu cho céc gia dinh bi anh hudng bdi COVID-19. Xem ban doé clia ho dé biét
céc diém phan phéi khac nhau vé thuc phdm, ndng san va bita an ché bién s&n trong thanh pha.

Nhiing diéu hudng vién dugc chiing nhan cling cé thé trg gitp vé ing dung SNAP, ho trg tién thué
nha, va hé trg tién ich.

+ Ngudi nhap cu Hoéi du Diéu kién Tham gia cac Chuong trinh Céng cdng trong Dich COVID-19:
https://protectingimmigrantfamilies.org/immigrant-eligibility-for-public-programs-during- covid-19/

Xem tai liéu nay dé biét thong tin vé céc hanh déng va hd trg cla lién bang va tinh sdn ¢6 clia
chiing d6i véi nhitng ngudi nhap cu

¢ Trg gilp Phap ly Lone Star: https://lonestarlegal.blog/covid-19-eviction-resources/

Hb trg vé thong tin truc xuét va tich thu nha lién quan dén COVID-19, béi thudng that nghiép, quyén
loi cong cbng, va cac truong hgp bao Iuc gia dinh.

+ The Way Home - Hudng dan Ngudn trg gitip clia Houston cho nhitng Nguoi V6 Gia Cu:
https://irp- cdn.multiscreensite.com/2d521d2c/files/uploaded/Street Map Final 011519.pdf

Xem ba trang ti€p theo dé biét vé céc td roi vGi cac ngudn trg gitip c6 thé dugc phan phdi trong
cdng ddng clia quy vi. Céc td roi c6 sdn bang céc ngén ngii khac theo yéu cau.'
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