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Thư của Thị trưởng

Gửi những Đồng hương Houston của Tôi, 
 

Năm nay là năm không giống như những năm trước do đại dịch COVID-19 gây ra, 
và cá nhân tôi muốn cảm ơn quý vị vì đã giữ an toàn cho bản thân, gia đình và cộng 
đồng bằng cách đeo khẩu trang, thường xuyên rửa tay và tích cực tham gia giãn 
cách xã hội. Vào Tháng Tư năm 2020, tôi đã thành lập Nhóm Công tác Phản Ứng 
Công bằng Y tế (H.E.R.) về COVID-19 để giúp những nhóm người dễ bị tổn thương 
và có nguy cơ cao nhất của Houston tiếp cận được hướng dẫn, nguồn trợ giúp và 
nguồn vật tư quan trọng. Tôi đã chỉ định và yêu cầu  
Tiểu ban Giáo dục Y tế Công cộng của Nhóm Công tác H.E.R. xây dựng Chương 
trình Nghiên cứu sinh Giáo dục Y tế Cộng đồng (Chương Trình CHEF) về COVID-19 
và Chương trình Giáo dục CHEF về COVID-19 đem lại giáo dục y tế công cộng dễ 
tiếp cận và đáng tin cậy về cách chống lại COVID-19 trong các cộng đồng dễ bị tổn 
thương nhất của chúng ta.
 
Hơn 100 người Houston từ các cộng đồng dễ bị tổn thương nhất của chúng ta đã 
nhận được chứng nhận là nhân viên y tế cộng đồng và nhân viên truy vết người tiếp 
xúc từ Đại học Cộng đồng Houston, Đại học Lone Star và Đại học Houston để trở 
thành các chương trình CHEF. Họ đã xây dựng một chiến dịch giáo dục y tế công 
cộng để trao quyền cho những người dân Houston đối phó với COVID-19, bao gồm 
việc thành lập Chương Trình CHEF về COVID-19. Trong những tháng tháng qua, 
các Chương Trình CHEF của chúng tôi đã làm việc với Tiểu ban Giáo dục Y tế Công 
cộng của Nhóm Công tác H.E.R. và các  nhà chuyên môn tại Trường Y tế Công cộng 
của Trung tâm Khoa học Y tế Đại học Texas để soạn thảo tài liệu này, và hiện chúng 
tôi đang chia sẻ cùng quý vị.
 
Mục đích của chương trình giáo dục này là nhằm tập trung và đơn giản hóa thông 
tin về COVID-19, nên quý vị không cần phải tìm kiếm nhiều trang web và nguồn 
thông tin để tìm câu trả lời mà quý vị cần. Chương trình này cũng cung cấp cho quý 
vị, gia đình và cộng đồng của quý vị một cẩm nang tổng hợp về thông tin, nguồn trợ 
giúp, và các hỗ trợ y tế công cộng đáng tin cậy để giải quyết các tác động về tâm 
thần, thể chất, và xã hội của đại dịch đầy thách thức này.  
Tôi khuyến khích quý vị đọc và phổ biến cho những người khác, để mọi người dân 
Houston đều được trang bị những thông tin kiến thức chuẩn xác nhằm cải thiện sức 
khỏe, sự an toàn và phúc lợi của mình.  
 
Chúng ta vẫn giữ vững cộng đồng Houston Mạnh Mẽ ("Houston Strong") nhờ vào 
nỗ lực của quý vị trong việc tuân thủ các hướng dẫn và biện pháp y tế công cộng.
 
Xin cảm ơn quý vị. 

 
Trân trọng,
  

Sylvester Turner
Thị trưởng | Thành phố Houston
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Vào Tháng Tư năm 2020, Thị trưởng Sylvester Turner đã cho ra mắt Nhóm Công tác Phản ứng Công bằng 
Y tế (Nhóm Công tác  H.E.R.) để hỗ trợ các nỗ lực phục hồi của Houston thông qua việc tập trung vào công 
bằng, và ông giải thích,

“Tôi triển khai Nhóm Công tác H.E.R. để đưa nhiều nguồn trợ giúp hơn đến các khu vực lân cận của 
Houston có nguy cơ lây lan dịch bệnh COVID-19 trong cộng đồng cao nhất. Nhóm Công tác sẽ nỗ lực 
thực hiện sứ mệnh của mình và đang phối hợp với Văn phòng Thị trưởng và Sở Y tế Houston để xác 
định các hoạt động phản ứng nhanh mà Thành phố có thể thực hiện nhằm hỗ trợ sức khỏe thể chất và 
tinh thần cho những cư dân dễ bị tổn thương nhất”.  

Sáng kiến này được dẫn dắt bởi năm Giám đốc Bộ phận của Văn phòng Thị trưởng bao gồm: Shannon 
Buggs (Các Cộng đồng Hoàn chỉnh), Janice Weaver (Quan hệ Cộng đồng), Marissa Aho (Khả năng Phục 
hồi), Susan Christian (Sự kiện Đặc biệt), và Juliet Stipeche (Giáo dục). Giám đốc Ban Phục hồi và Ứng phó 
Marvin Odum sẽ điều hành hoạt động ứng phó được điều phối của Thành phố nhằm chống lại cuộc khủng 
hoảng sức khỏe cộng đồng và suy thoái kinh tế do đại dịch coronavirus gây ra.
 
Nhóm Công tác H.E.R. sẽ làm việc để giải quyết sự mất công bằng về y tế và khả năng tiếp cận y tế bằng 
cách đẩy nhanh các hoạt động phản ứng nhanh, có mục tiêu và dựa trên dữ liệu cho các cư dân trong 22 
Khu Siêu Lân Cận ưu tiên của thành phố. Nhóm bao gồm hơn 50 nhà lãnh đạo dân sự đến từ các lĩnh vực 
khác nhau bao gồm các bác sĩ chuyên khoa,  nhà chuyên môn y tế công cộng, nhà sáng tạo truyền thông, 
nhà khoa học dữ liệu,  nhà chuyên môn công nghệ, nhà giáo dục, các nhà lãnh đạo tín ngưỡng và lãnh đạo 
cộng đồng. Năm Tiểu ban của Nhóm Công tác được thành lập để tập trung vào các lĩnh vực chuyên nghành 
phụ bao gồm Dữ liệu và Đo lường, Lãnh đạo Tín ngưỡng & Cộng đồng, Tiếp thị & Truyền thông, Tiếp cận 
Công nghệ, Chăm sóc Y tế, và Giáo dục Y tế Công cộng. Mỗi thành viên đã dành rất nhiều thời gian và tài 
năng của mình cho nỗ lực toàn thành phố này, và chúng tôi muốn cảm ơn họ  đã lãnh đạo, phục vụ và cống 
hiến.
 
Thị trưởng Turner yêu cầu Tiểu ban Giáo dục Y tế Công cộng xây dựng các chiến lược đổi mới để giáo dục 
và tạo điều kiện cho người dân Houston trong cuộc chiến chống lại COVID-19. Bằng cách sử dụng các nhân 
tố quyết định mang tính xã hội về y tế, tiểu ban này đã phối hợp với các sở y tế công cộng, trường học, văn 
phòng chính phủ, các tổ chức phi lợi nhuận địa phương, và các tổ chức cộng đồng để xây dựng một chương 
trình giáo dục về COVID-19 chú trọng vào cộng đồng và một kế hoạch chiến lược để thúc đẩy việc tiếp cận 
công bằng với thông tin y tế công cộng, khóa đào tạo, nguồn trợ giúp và các dịch vụ chăm sóc sức khỏe liên 
quan đến COVID-19. Trong nỗ lực ứng phó của mình, tiểu ban đã xây dựng một sáng kiến Thị trưởng mới 
được gọi là Chương trình Nghiên cứu sinh Giáo dục Y tế Cộng đồng (Chương Trình CHEF) về COVID-19 . 
 
Chương trình này đã trao quyền cho hơn 110 người từ 18 tuổi trở lên từ các vùng lân cận của Houston được 
xác định là có khả năng bị tổn thương nhiều nhất bằng cách sử dụng dữ liệu về tổn thương xã hội, dữ liệu 
y tế và dữ liệu về khả năng tiếp cận của CDC để trở thành Các Chương Trình CHEF. Chúng tôi tích cực tìm 
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kiếm cơ hội cho những người trẻ tuổi đóng vai trò là Các Chương Trình CHEF ban đầu của chúng tôi và cảm 
ơn JP Morgan Chase vì sự tài trợ hào phóng của họ để tạo điều kiện cho sự phát triển chương trình này. Tất 
cả Các Chương Trình CHEF đều đã nhận được sự giáo dục và đào tạo tại Đại học Cộng đồng Houston, Đại 
học Lone Star, hoặc Đại học Houston để trở thành nhân viên y tế cộng đồng được chứng nhận và nhân viên 
truy vết người tiếp xúc được chứng nhận trước khi được triển khai để phục vụ cộng đồng.
 
Các Chương Trình CHEF cũng được đào tạo chuyên sâu một tuần tại Thành phố Houston để phát triển 
các kỹ năng cần thiết và được đào tạo về cách tiếp cận, giảng dạy kiến thức, và cách truyền đạt thông điệp 
về COVID-19, cũng như định hướng cho các chương trình và nguồn trợ giúp có liên quan đến COVID của 
Quận Harris và Thành phố Houston. Các Chương Trình CHEF sau đó bắt đầu hoạt động thực tế nhằm cung 
cấp nội dung giáo dục y tế công cộng cho cộng đồng về cách thức đối phó với COVID-19 và bắt đầu một 
phần nhiệm vụ của họ bao gồm việc phát triển chương trình giáo dục thân thiện với cộng đồng và dễ tiếp 
cận hơn này.

Tiểu ban Giáo dục Y tế Công cộng của Nhóm Công tác H.E.R. và  Các Chương Trình CHEF đã hợp tác 
với các nhà chuyên môn y tế tại Trường Y tế Công cộng UTHealthđể xây dựng Chương trình Giáo dục về 
COVID-19 trong Cộng đồng quan trọng này. Chương trình được thiết kế để trở thành một nguồn trợ giúp kịp 
thời và đáng tin cậy có thể được Các Chương Trình CHEF sử dụng để chia sẻ thông tin sức khỏe cộng đồng 
có giá trị liên quan đến COVID-19 trong cộng đồng của họ. Chương trình này dự định sẽ được sửa đổi hoặc 
bổ sung khi các nguồn trợ giúp mới được xây dựng, và nó sẽ đóng vai trò như là tài liệu tham khảo và trợ 
giúp trong và sau các khóa đào tạo liên quan đến COVID của Chương Trình CHEF.

Chúng tôi cũng hy vọng rằng quý vị sẽ sử dụng tài liệu này như là hướng dẫn và nguồn trợ giúp để nâng 
cao kiến thức cần thiết cho bản thân để bảo vệ bản thân, những người thân yêu, bạn bè, gia đình và cộng 
đồng. Vui lòng dành thời gian để xem nội dung, chia sẻ với những người khác, và giúp chúng tôi trong cuộc 
chiến chống lại COVID-19. Vì COVID-19 là một bệnh truyền nhiễm trong cộng đồng, chúng ta cần phải đoàn 
kết bên nhau, như chúng ta vẫn thường làm, để bảo vệ bản thân và những người khác bằng kiến thức, thói 
quen, và kỹ năng để đảm bảo rằng Houston thân yêu của chúng ta sẽ tiếp tục khỏe khoắn và vững mạnh.

Trân trọng, 

Juliet Stipeche
Giám đốc, Bộ phận Giáo dục của Văn phòng Thị trưởng
Trưởng Văn phòng Thị trưởng, Nhóm Công tác H.E.R., Tiểu ban Giáo dục Y tế Công cộng

Bộ phận Giáo dục của Văn 
phòng Thị trưởng
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Lời Cảm Ơn

Chúng tôi muốn cảm ơn các thành viên của Tiểu ban Giáo dục Y tế Công cộng của Nhóm Công tác 
H.E.R. của Thị trưởng vì sự lãnh đạo, cống hiến và phục vụ to lớn của họ:

Các Thành viên của Tiểu ban Giáo dục Y tế Công cộng thuộc Nhóm Công tác H.E.R.

	♦ Đồng Chủ Tịch: Asim Shah MD, Giáo sư kiêm Phó Chủ tịch Điều hành, Khoa Tâm thần, Đại học 
Y Baylor & Trưởng khoa Tâm thần Bệnh viện Ben Taub

	♦ Đồng Chủ Tịch: Rosie Valadez McStay, MPH, Trợ lý Phó Chủ tịch Quan hệ Chính phủ và Quyền 
lợi Cộng đồng, Bệnh viện Nhi đồng Texas

	♦ Đồng Trưởng Nhóm: Juliet Stipeche, Giám đốc, Bộ phận Giáo dục của Văn phòng Thị trưởng

	♦ Nelson Bowman, UNICEF Hoa Kỳ

	♦ Brandon Denton, Phó Giám đốc, Bộ phận Giáo dục của Văn phòng Thị trưởng

	♦ Ts Tonyel Edwards, Houston Endowment

	♦ Kimberly Hatter JD, Văn phòng Thị trưởng, Giám đốc Dự án của Bloomberg Associates

	♦ Ts Melanie Johnson, Chủ tịch kiêm Tổng Giám đốc Điều hành, Collaborative for Children

	♦ Keila N. Lopez, MD MPH, Bác sĩ Tim mạch Nhi khoa, Giám đốc Y khoa Chuyển tiếp Tim mạch, 
Bệnh viện Nhi đồng Texas/Đại học Y Baylor

	♦ Silvia Mintz JD, Luật sư, Văn phòng Luật Silvia Mintz

	♦ Misty Mousa-Lanza, Giám đốc, Đối tác Kinh doanh, Univision Communications Inc.

	♦ Stephanie Nellons Paige Tổng Giám đốc Điều hành/Chủ tịch, Nellons Paige Group, Inc

	♦ John Puder, Texas Hunger Initiative

	♦ Norma Torres Mendoza,  nhà chuyên môn tư vấn, EY-Parthenon

	♦ Janice Weaver, Văn phòng Thị trưởng, Giám đốc Bộ phận Quan hệ Cộng đồng

	♦ Ts Pam Wells, Giám đốc Điều hành, Khu vực IV ESC

Chúng tôi bày tỏ lòng biết ơn và trân trọng đối với Trường Y tế Công cộng UTHealth vì đã cộng 
tác với chúng tôi để xây dựng Chương trình Giáo dục trong Cộng đồng về COVID-19 và hỗ trợ 
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Các Chương Trình CHEF của chúng tôi. Chúng tôi xin cảm ơn Dean Eric Boerwinkle, PhD, Christine 
Markham, PhD, Lara S. Savas, PhD, Paula M. Cuccaro, PhD, và Allison Olmsted. Chúng tôi cũng cảm 
ơn Các Chương Trình CHEF xuất sắc của chúng tôi, những người được ghi danh trong tài liệu này.  

Chúng tôi biết ơn các đối tác giáo dục khác nhau đã hỗ trợ cho nỗ lực này bao gồm Đại học Cộng 
đồng Houston, Đại học Lone Star, Đại học Houston, và Đại học Rice. Chúng tôi xin cảm ơn các đối 
tác khác nhau của mình bao gồm David Persse, MD, Giám đốc Y tế - Thành phố Houston, Giám đốc 
Stephen Williams và Sở Y tế Houston, Quận Harris, Sở Y tế Công cộng Quận Harris, Đại học Y Baylor, 
Karla Fredricks, MD, MPH, FAAP, Christopher Greeley, MD, MS, Quianta Moore, JD, MD, Jie Wu, MA, 
Bệnh viện Nhi Texas, Norma Atherton và Kristi Rangel (MBK) đến từ Sở Y tế Houston, JP Morgan 
Chase, Tổ chức Greater Houston Community Foundation, Hire Houston Youth, Shift Press, Bloomberg 
Philanthropies và Workforce Solutions. Chúng tôi xin cảm ơn Học khu Độc lập Houston đã hỗ trợ 
chúng tôi tuyển dụng Các Chương Trình CHEF. 

Chương trình này sẽ không thể thực hiện được nếu không có các thành viên xuất sắc thuộc Bộ phận 
Giáo dục của Văn phòng Thị trưởng bao gồm Jo-Anne Reed (Điều phối viên Tài trợ, Be Well, Be 
Connected), Laura Cuellar (Điều phối viên Dự án, UNICEF USA CFCI), Alfredo Dominguez (Nghiên 
cứu sinh, Lead for America), và Brittany Johnson (Điều phối viên, Cities Connecting Children to 
Nature).  
Chúng tôi cũng xin cảm ơn Bộ phận Giáo dục của Văn phòng Thị trưởng và các cựu nhân viên và 
các thực tập sinh đáng quý đến từ Hire Houston Youth và các Thực tập sinh Chương trình Thị trưởng 
của Đại học Houston, những người đã đem lại sự hỗ trợ to lớn và kiến thức chuyên sâu trong việc xây 
dựng và triển khai chương trình CHEF của Thị trưởng và các hoạt động ứng phó với COVID-19, đặc 
biệt là Cindy Nguyen, Mary Brewer, và Luis Moreno.  

Nếu chúng tôi bỏ sót một ai đó, chúng tôi xin lỗi và cảm ơn quý vị đã giúp chúng tôi trong nỗ lực 
hướng tới cộng đồng này để giữ Houston luôn vững mạnh (Houston Strong) trong cuộc chiến chống 
lại COVID-19.

Các Thành viên Nhóm Truyền thông về COVID-19 của Trung tâm Nghiên cứu Phòng 
ngừa và Nâng cao Sức khỏe thuộc Trường Y tế Công cộng 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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a.	 Coronavirus là gì? 

	♦ Dịch Bệnh Coronavirus 2019 (COVID-19) là một bệnh đường hô hấp  
do virus SARS-CoV-2 lây truyền, đây là một loại coronavirus.1

	♦ Loại virus mới này đã lây lan trên toàn cầu. Theo thời gian, chúng ta tiếp tục hiểu thêm về cách 
nó lây lan và cách để bảo vệ bản thân và những người khác tốt hơn

	♦ Hiện tại, không có vắc-xin phòng ngừa COVID-19 hoặc thuốc đặc trị để giúp những người bị 
bệnh.

	♦ Hầu hết những người khỏe mạnh nhiễm COVID-19 sẽ có các triệu chứng từ nhẹ đến nặng và hồi 
phục. Tuy nhiên, một số người có thể bị ảnh hưởng lâu dài hoặc thậm chí tử vong

Loại virus này mới và đang thay đổi, có nghĩa là chúng ta vẫn chưa biết về những ảnh hưởng lâu dài.  
Tốt nhất là quý vị nên giữ gìn sức khỏe cho bản thân và gia đình bằng cách đưa ra những lựa chọn 
an toàn.

Bệnh đường hô hấp là một thuật ngữ chung cho bất kỳ bệnh nào ảnh hưởng đến phổi và có thể ảnh hưởng đến khả 
năng thở của một người.

Sau khi xem phần này, quý vị sẽ có thể…
	♦ Giải thích 3 cách thông thường mà Dịch Bệnh Coronavirus 2019 (COVID-19) có thể lây lan
	♦ Liệt kê ít nhất 3 triệu chứng liên quan đến COVID-19
	♦ Nêu ra hai nhóm người có thể gặp phải các hậu quả nghiêm trọng hơn từ COVID-19.
	♦ Xác định các cách để biết một nguồn thông tin có thể đáng tin cậy hay không

Thông Tin Chung

Rửa tay  Đeo khẩu trang Tránh tiếp xúc Không chạm vào mặt
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b.   Coronavirus Lây lan Như thế nào?  

Coronavirus chủ yếu lây từ người sang người. Quý vị có thể bị nhiễm theo 
những con đường sau:1

Quý vị chạm vào bề 
mặt hoặc đồ vật có 
virus, sau đó chạm 
vào miệng, mũi hoặc 
mắt của mình.2

Quý vị tiếp xúc với 
các giọt bắn đường 
hô hấp văng ra khi 
người bệnh ho, hắt 
hơi hoặc nói chuyện.

Khi quý vị tiếp xúc 
gần (6 feet hoặc 
độ dài hai sải tay) 
với một người 
nhiễm COVID-19.

Vì chúng ta biết virus lây lan như thế nào, chúng ta có thể phòng ngừa nó bằng cách thực hành các hành 
vi an toàn như rửa tay, giãn cách thân thể, đeo khẩu trang, và tránh chạm vào mắt, mũi và miệng.

Nếu mọi người làm tròn trách nhiệm của mình để bảo vệ bản thân và những người khác, thì chúng ta 
có thể làm phẳng đường cong.

	♦ “Năng lực của hệ thống y tế” có nghĩa là khả năng bệnh viện có thể điều trị cho bao nhiêu bệnh nhân
	♦ Nếu chúng ta không làm chậm sự lây lan (chỗ nhô lên màu đỏ ở trên), sẽ có nhiều ca bệnh hơn số 

lượng mà bệnh viện của chúng ta có thể điều trị, điều này sẽ khiến họ bị quá tải
	♦ Nếu chúng ta có thể làm chậm sự lây lan (chỗ nhô lên màu xanh ở trên), chúng ta sẽ có ít ca nhiễm 

COVID-19 hơn tại một thời điểm nhất định, điều này giúp các bệnh viện không bị quá tải

Hình ảnh của Sở Y tế Houston2

Thời gian Kể từ Ca Đầu tiên

Có Biện 
pháp Bảo vệ

Không có 
Biện pháp 

Bảo vệ

Số
 C

a 
M

ắc

1

2

3

Làm phẳng đường 
cong:  
làm chậm sự lây lan của 
virus đến mức chúng 
ta có đủ giường bệnh 
để chăm sóc cho người 
bệnh. Điều này đòi hỏi 
mọi người phải làm tròn 
trách nhiệm của mình.

Năng lực của Hệ thống Y tế
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Một số hoạt động mà chúng ta làm trong cuộc sống hàng ngày có thể khiến chúng ta có 
nguy cơ bị nhiễm bệnh là gì? Những cách giúp chúng ta có thể tránh những hoạt động 
này là gì, hoặc những bước chúng ta có thể thực hiện để bảo vệ bản thân nếu chúng ta 
phải thực hiện những hoạt động này?

Hãy thử 
nghĩ xem!

c.   Các Triệu chứng của COVID-19 

	♦ Các triệu chứng chính của COVID-19 bao gồm sốt, 
ho và thở gấp. Các triệu chứng khác bao gồm đau 
cơ và đau người, mệt mỏi, đau đầu, bắt đầu mất 
vị giác hoặc khứu giác, đau họng, nghẹt mũi hoặc 
chảy nước mũi, buồn nôn hoặc nôn mửa, và tiêu 
chảy3

	♦ Nếu quý vị có những triệu chứng này, hãy thực hiện 
các biện pháp bảo vệ và gọi cho bác sĩ của mình

	♦ Nếu quý vị có bất kỳ dấu hiệu khẩn cấp nào, hãy 
tìm kiếm sự trợ giúp ngay lập tức:

•	 Khó thở

•	 Quý vị không thể thức dậy hoặc giữ tỉnh táo

•	 Cơn đau hoặc tức ngực không thuyên giảm

•	 Môi hoặc mặt tím tái

•	 Bắt đầu bị lú lẫn

Ho, thở gấpSốt hoặc ớn lạnh

Nôn mửa hoặc 
tiêu chảy

Mệt mỏiĐau cơ hoặc 
đau người
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Một số người nói rằng COVID-19 giống như bệnh cúm. Điều này 
không đúng! COVID-19 có thể nghiêm trọng hơn nhiều so với 
bệnh cúm. Bệnh gây tử vong cho nhiều người hơn và có thể dẫn 
đến các vấn đề lâu dài. Nếu quý vị không chắc chắn về các triệu 
chứng của mình, lựa chọn an toàn là liên lạc với bác sĩ và đi làm xét 
nghiệm.4

Các biến chứng của COVID-195

	♦ Đây là một loại virus mới và có thể có những biến chứng lâu dài 
mà chúng ta vẫn chưa biết về nó. Một số biến chứng được ghi 
nhận bao gồm:

•	 Viêm phổi

•	 Suy hô hấp

•	 Suy đa tạng

Hãy nhớ…  
Khi có nghi ngờ, hãy gọi 
cho phòng khám hoặc sở y 
tế địa phương của quý vị.

d.   Các Nhóm Người có Nguy cơ Cao

	♦ Mọi người đều có nguy cơ bị nhiễm COVID-19. Tuy nhiên, dựa trên những gì chúng 
tôi biết, một số nhóm người có nguy cơ bị biến chứng nặng cao hơn

	♦ Dưới đây là một số nhóm người có nhiều khả năng bị ảnh hưởng sức khỏe tồi tệ hơn 
nếu họ bị nhiễm COVID-196

     
     Người Già
     – Người từ 65 tuổi trở lên
     – Những người sống trong viện dưỡng lão hoặc cơ sở chăm sóc dài hạn

    Những người có các Tình trạng Bệnh Từ Trước
    – Những người ở mọi lứa tuổi có bệnh lý nền, đặc biệt nếu không được kiểm soát tốt. Ví 
dụ những người mắc:

•	 Bệnh phổi mạn tính (COPD)

•	 Hen suyễn vừa hoặc nặng

•	 Bệnh tiểu đường

•	 Bệnh lý tim nghiêm trọng

    – Những người bị suy giảm miễn dịch. Ví dụ những người:

•	 Bị béo phì (chỉ số khối cơ thể [BMI] từ 30 trở lên)

•	 Bị bệnh thận mạn tính hoặc đang lọc máu
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•	 Bị ung thư

•	 Bị suy giảm miễn dịch

•	 Bị HIV hoặc AIDS được kiểm soát kém

•	 Đã sử dụng corticosteroid và các thuốc làm suy giảm miễn dịch khác kéo dài

•	 Đã được cấy ghép tủy xương hoặc nội tạng

Hãy nghĩ về những nhóm người được coi là “có nguy cơ”. Quý vị có nguy cơ 
bị nhiễm COVID-19 không? Tại sao hoặc tại sao không? Sự khác biệt giữa 
“có nguy cơ” và “có nguy cơ cao” là gì? Quý vị có thể đưa ra ví dụ về từng 
nhóm người này không?

Bất kỳ ai cũng có thể bị nhiễm COVID-19! Giúp cộng đồng của quý vị 
hiểu rằng mặc dù những người có tình trạng bệnh từ trước và người cao 
tuổi có khả năng mắc bệnh này cao hơn, nhưng mọi người phơi nhiễm 
với COVID-19 đều có thể mắc bệnh! Chúng ta cần bảo vệ chính mình và 
những người trong gia đình có nguy cơ cao hơn. Giúp cộng đồng của quý 
vị hiểu điều này bằng cách công bố số lượng các trường hợp những người 
không có tình trạng bệnh từ trước mà cũng bị nhiễm COVID-19.

Dưới đây là video từ Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch bệnh (CDC) 
về những người có nguy cơ cao hơn và những việc cần làm để chuẩn bị:  
https://youtu.be/qb7shu_sdQ0

Hãy thử 
nghĩ xem!

Hãy  
xem thử!

Suy giảm miễn dịch có nghĩa là hệ thống miễn dịch của một người quá yếu để chống lại các 
nhiễm trùng.

Nguy cơ: quý vị có khả năng mắc bệnh ra sao Nguy cơ cao có nghĩa là quý vị có nhiều khả năng 
sẽ bị ảnh hưởng sức khỏe tồi tệ hơn nếu mắc bệnh.

e.   Làm thế nào để biết Nguồn thông tin có Đáng tin cậy hay không

Thông tin về COVID-19 sẽ thay đổi khi các nhà khoa học hiểu thêm về virus và cách nó ảnh hưởng đến 
chúng ta. Khi đọc những thông tin trên mạng hoặc nghe tin tức hoặc đài phát thanh, điều quan trọng là 
phải biết nguồn thông tin này có thể tin cậy được hay không.

Dưới đây là một số lời khuyên về cách để biết liệu nguồn thông tin của quý vị có đáng tin cậy hay 
không để có thông tin chính xác và cập nhật:7

	♦ Tìm kiếm các tổ chức được biết đến nhiều. Đây thường sẽ là các cơ quan chính phủ, trường 
đại học, hoặc các quỹ hoặc tổ chức phi lợi nhuận. Trang web thường sẽ kết thúc bằng đuôi “.org”, 
“.edu” hoặc “.gov”. Một số ví dụ:

Tôi Có 
thể Hỗ trợ 
Cộng đồng Của 
mình Như thế nào
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	♦ Tìm kiếm các trang web có chuyên môn. Tìm kiếm các trang web chuyên về chủ đề mà quý vị 
đang tìm kiếm. Ví dụ: nếu quý vị đang tìm kiếm thông tin về cách phòng ngừa, hãy truy cập vào Trung 
tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch bệnh (CDC) thay vì một blog

	♦ Tránh các trang thương mại. Nhiều khi, nếu một công ty sở hữu một trang web hoặc đang cố gắng 
bán một sản phẩm, thông tin của họ có thể mang tính thiên kiến. Nhiều trang web thương mại kết thúc 
bằng đuôi “.com”

	♦ Hãy cẩn thận với thông tin mang tính thiên kiến. Nguồn mà quý vị nhận tin tức rất quan trọng.  
Sử dụng biểu đồ bên dưới làm hướng dẫn để biết các nguồn thông tin có thể có sai lệch

	♦ Kiểm tra ngày tháng. Nếu là thông tin cũ, nó có thể không còn phù hợp nữa
	♦ Xem xét trang web trông như thế nào. Nếu trang web có ngôn ngữ được viết kém hoặc được thiết 

kế tồi, đó có thể là dấu hiệu cho thấy trang web đó không đáng tin cậy
	♦ Tránh các tác giả ẩn danh. Nếu ai đó viết điều gì mà họ sẵn sàng bảo vệ, họ nhiều khả năng sẽ ghi 

rõ tên mình. Nếu quý vị có thể nhìn thấy tên của tác giả, quý vị cũng có thể tra Google để xem lý lịch 
của họ và các bài viết khác mà họ là tác giả

	♦ Kiểm tra các đường liên kết. Các trang web uy tín thường liên kết với nhau. Nhập thông tin sau vào 
phần tìm kiếm Google của quý vị: http://www.[TRANG WEB].com và thay thế [TRANG WEB] bằng tên 
miền của trang web mà quý vị đang tìm kiếm. Nếu nhiều trang web xuất hiện vì chúng có chứa đường 
liên kết đến trang web mà quý vị tìm kiếm, và những trang web đó có vẻ có uy tín, thì đó là dấu hiệu tốt

Hình ảnh từ Ad Fontes Media8

Nguồn: nơi đưa ra thông tin.

Thiên kiến: thành kiến để ủng hộ hoặc chống lại một điều, một người hoặc nhóm người so với thứ 
khác, thường theo cách được coi là không công bằng.
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Hãy suy nghĩ về một số thông tin không chính xác mà quý vị có thể đã được nghe 
về COVID-19. Quý vị có nhớ nguồn mà quý vị được biết về thông tin này? Điều gì 
làm cho thông tin mang tính thiên kiến hoặc không chính xác, dựa trên những gì 
chúng ta hiện đã biết? Thảo luận với đồng nghiệp.

a.	 Rửa Tay

Coronavirus có thể tồn tại lâu dài trên các bề mặt (ngay cả khi chúng ta không thể nhìn 
thấy nó)! Vì vậy, điều rất quan trọng là phải giữ cho tay luôn sạch sẽ.

Các Bước Rửa Tay9

Làm theo năm bước sau mỗi khi quý vị rửa tay:

1.	 Làm ướt tay bằng nước sạch (nước ấm hoặc lạnh), tắt vòi, và thoa xà phòng.
2.	 Thoa đều tay bằng cách chà tay với xà phòng. Thoa xà phòng trên mu bàn tay, kẽ ngón tay 

và dưới móng tay.
3.	 Chà tay trong ít nhất 20 giây. Cần cách để đếm thời gian? Ngân nga bài hát "Happy Birthday" 

từ đầu đến cuối hai lần.
4.	 Rửa sạch tay dưới vòi nước sạch.
5.	 Làm khô tay bằng khăn sạch hoặc máy sấy.

Cha mẹ nên khuyến khích trẻ thực hành vệ sinh tay  
và giúp trẻ học các bước rửa tay ở nhà.

Sau khi xem phần này, quý vị sẽ có thể…
	♦ Liệt kê 5 bước để rửa tay đúng cách
	♦ Kể tên ít nhất 3 thời điểm mà quý vị nên rửa tay
	♦ Mô tả ưu và nhược điểm của việc sử dụng dung dịch sát khuẩn tay so với việc rửa tay 

thông thường
	♦ Giải thích giãn cách xã hội hoặc giãn cách thân thể là gì
	♦ Liệt kê ít nhất 3 cách để bảo vệ bản thân và những người khác khi Houston mở cửa trở 

lại các doanh nghiệp và nhà hàng

Phòng ngừa COVID-19

Hãy thử 
nghĩ xem!
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10

9

5 BƯỚC

tay
đúng cách

để rửa Bước 1

Bước 3 Bước 4 Bước 5

Bước 2

LÀM 
ƯỚT 

CHÀ
TAY

RỬA 
SẠCH 
TAY

LÀM 
KHÔ 
TAY

TAY

THOA 
ĐỀU 
TAY

với nước sạch từ vòi 
(ấm hoặc lạnh), tắt vòi, 
và thoa xà phòng.

trong ít nhất 20 giây.

rửa sạch tay dưới 
vòi nước sạch. bằng khăn sạch 

hoặc máy sấy.

bằng cách chà tay 
với xà phòng

Thoa xà phòng trên 
mu bàn tay, kẽ ngón 
tay, và dưới móng tay.

Intermountain
Healthcare

Dưới đây là những 
điều quý vị có thể chia 
sẻ với cộng đồng, gia 
đình hoặc bạn bè của 
mình về chủ đề rửa 
tay và mầm bệnh:

Stay healthy.
Wash your hands.

are all around you.

www.cdc.gov/handwashingCS294906-F
PN300506

Giữ gìn sức khỏe.
Hãy rửa tay.

www.cdc.gov/handwashingCS294906-F
PN300506

 

có ở khắp nơi quanh quý vị.
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Hãy nhớ…  
Hãy coi như mọi bề mặt 
đều có thể có virus. Rửa 
tay nhiều lần trong ngày.

11

Hands  
that look 

clean can still 
have icky  

germs!

Wash 
Your
Hands!

This material was developed by CDC. The Life is Better with Clean Hands campaign is made possible by a partnership between 
the CDC Foundation, GOJO, and Staples. HHS/CDC does not endorse commercial products, services, or companies. 

 

 

Hãy 
Rửa 
Tay!

Tài liệu này do CDC biên soạn. Chiến dịch Life is Better with Clean Hands (Cuộc Sống Tốt đẹp Hơn với Bàn Tay Sạch) 
do CDC Foundation, GOJO, và Staples hợp tác tổ chức. HHS/CDC không ủng hộ các sản phẩm thương mại, dịch vụ, hay công ty

Bàn tay trông 
có vẻ sạch vẫn 

có thể có 
nhiều vi trùng 

có hại!

Lấy xà 
phòng

Làm ướt

Chà tay

Làm khô

Xả nước

Khi nào cần Rửa tay9

	♦ Trước, trong, và sau khi chuẩn bị thức ăn
	♦ Trước khi ăn
	♦ Trước và sau khi chăm sóc người bị bệnh nôn mửa hoặc 

tiêu chảy tại nhà
	♦ Trước và sau khi xử lý vết cắt hoặc vết thương
	♦ Sau khi đi vệ sinh
	♦ Sau khi thay tã hoặc làm sạch cho trẻ sau khi đi vệ sinh
	♦ Sau khi xì mũi, ho hoặc hắt hơi
	♦ Sau khi chạm vào động vật, thức ăn, hoặc chất thải của 

động vật
	♦ Sau khi xử lý thức ăn cho vật nuôi
	♦ Sau khi chạm vào rác
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Hãy nhớ…  
Khi có thể, rửa tay là 
cách TỐT NHẤT để loại 
bỏ mầm bệnh. Dung 
dịch sát khuẩn là một 
biện pháp dự phòng tốt 
nhưng KHÔNG BAO GIỜ 
nên dùng để thay thế 
cho việc rửa tay.Lưu ý! Việc nuốt dung dịch sát khuẩn tay chứa cồn có thể gây ngộ 

độc cồn nếu nuốt phải nhiều hơn một vài ngụm. Để xa tầm tay trẻ 
nhỏ và giám sát việc sử dụng của các con.

Trong đại dịch COVID-19, quý vị càng nên rửa tay sạch sẽ:12

	♦ Sau khi quý vị đến nơi công cộng và chạm vào một đồ vật hoặc bề mặt 
•	 Ví dụ: tay nắm cửa, bàn, bơm xăng, xe đẩy hàng, màn hình/máy thu ngân điện tử, tay cầm, 

thanh vịn, hoặc chỗ ngồi trên xe buýt hoặc xe lửa công cộng, nút bấm thang máy 

	♦ Trước khi chạm vào mắt, mũi hoặc miệng vì đó là cách mầm bệnh xâm nhập vào cơ 
thể chúng ta

	♦ Khi quý vị về đến nhà sau khi ra ngoài hoặc đã đến nơi công cộng

Hãy thử 
nghĩ xem!

Những bề mặt nào bị chạm vào nhiều nhất trong nhà của quý vị? 
Trong cộng đồng của quý vị?  
Làm thế nào quý vị có thể khuyến khích mọi người rửa tay sau khi 
chạm vào những thứ này?

Dung dịch Sát khuẩn Tay9

	♦ Rửa tay bằng xà phòng và nước là cách tốt nhất để loại bỏ mầm bệnh trong hầu hết các trường 
hợp. Nếu không có xà phòng và nước, thì quý vị có thể sử dụng dung dịch sát khuẩn tay có 
chứa ít nhất 60% cồn

	♦ Tìm hiểu xem dung dịch sát khuẩn có chứa ít nhất 60% cồn hay không bằng cách xem nhãn 
sản phẩm

Dung dịch sát khuẩn có thể nhanh chóng làm giảm mầm bệnh có trên tay trong nhiều trường hợp.  
Tuy nhiên, dung dịch sát khuẩn…

	♦ Không loại bỏ tất cả các loại mầm bệnh.
	♦ Có thể không hiệu quả khi tay bẩn hoặc nhờn thấy rõ.
	♦ Có thể không loại bỏ được các hóa chất độc hại  

khỏi tay như thuốc trừ sâu và kim loại nặng
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Các bước Sử dụng Dung dịch Sát khuẩn Tay9

Các bước sử dụng dung dịch sát khuẩn tay tương tự như việc rửa tay:
	♦ Cho sản phẩm gel vào lòng bàn tay. Đọc nhãn để biết số lượng chính xác.
	♦ Chà hai tay vào nhau.
	♦ Thoa đều gel lên khắp các bề mặt của bàn tay và các ngón tay cho đến khi khô tay. 

Quá trình này sẽ mất khoảng 20 giây.

Quý vị có thể nghĩ ra cách để nhắc nhở gia đình, bạn bè và các thành 
viên trong cộng đồng rửa tay không? Quý vị sẽ sử dụng phương pháp 
sáng tạo nào (ví dụ: áp phích trong phòng tắm, nhà bếp, v.v.)?

b.	 Giãn cách Xã hội và Giãn cách Thân thể

Giãn cách Xã hội và Giãn cách Thân thể là gì 13

	♦ Giãn cách Xã hội là giữ khoảng cách giữa quý vị và những người khác không sống cùng với quý vị
	♦ Giãn cách xã hội giúp kiểm soát sự lây lan của virus. Mọi người nên giữ khoảng cách với những người khác 

ít nhất 6 feet (2 mét) khi ở nơi công cộng, ngay cả khi họ không có biểu hiện bất kỳ triệu chứng nào

22mm

29

Giãn cách Xã hội và Giãn 
cách Thân thể…  
khác nhau như thế nào?  
Chúng có nghĩa giống nhau, 
nhưng quý vị có thể thấy mọi 
người đề cập đến việc này bằng 
cách sử dụng hai tên gọi này.

Hãy thử 
nghĩ xem!
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Nghĩ về những nơi có thể khó thực hiện giãn cách xã hội. Nếu ai đó nói 
với quý vị rằng họ muốn đi dự tiệc nướng gia đình với anh chị em họ, thì 
quý vị sẽ làm thế nào để ngăn họ đi? Có phương án nào khác để thực 
hiện hoạt động này trong khi vẫn thực hành giãn cách xã hội không?

Nhiều gia đình sống trong những ngôi nhà đông đúc hoặc phải sử dụng 
phương tiện giao thông công cộng, nơi sẽ khó để thực hiện giãn cách xã 
hội. Trong những trường hợp này, hãy khuyến khích các thành viên cộng 
đồng không giao lưu với những người bên ngoài gia đình mà họ sống 
cùng, hoặc trong trường hợp tham gia giao thông công cộng, hãy rửa tay 
hoặc sát khuẩn tay thường xuyên và luôn đeo khẩu trang.

Nhiều gia đình sống trong những ngôi nhà đông đúc 
hoặc phải sử dụng phương tiện giao thông công 
cộng, nơi sẽ khó để thực hiện giãn cách xã hội. 
Trong những trường hợp này, hãy khuyến 
khích các thành viên cộng đồng không 
giao lưu với những người bên ngoài gia 
đình mà họ sống cùng, hoặc trong trường 
hợp tham gia giao thông công cộng, hãy 
rửa tay hoặc sát khuẩn tay thường xuyên 
và luôn đeo khẩu trang.

Hãy thử 
nghĩ xem!

Tôi Có 
thể Hỗ trợ 
Cộng đồng Của 
mình Như thế nào

Tôi Có 
thể Hỗ trợ 
Cộng đồng Của 
mình Như thế nào

Các Cách để Thực hành Giãn cách Xã hội1,13,14

	♦ Tránh tiếp xúc gần với những người có triệu chứng
	♦ Tránh các đám đông và những nơi đông người
	♦ Không ôm, hôn, hoặc bắt tay
	♦ Không tổ chức hoặc tham dự các cuộc tụ họp xã hội với bạn bè và gia đình
	♦ Làm các công việc lặt vặt của quý vị trực tuyến nếu có thể (ví dụ: mua hàng tạp hóa, 

khám bác sĩ thông qua cuộc hẹn khám qua mạng, v.v.)
	♦ Sử dụng điện thoại nếu quý vị cần trao đổi với bác sĩ và gọi điện trước cho nhà thuốc 

để đặt và lấy thuốc
	♦ Hạn chế các chuyến đi mua đồ tạp hóa chỉ cho một người trong mỗi hộ gia đình
	♦ Nếu quý vị cần đi ra ngoài, hãy tránh đi vào giờ cao điểm
	♦ Nếu quý vị phải trực tiếp đến, hãy tránh xa những người khác ít nhất 6 feet và khử 

trùng các đồ vật mà quý vị buộc phải chạm vào
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Sau đây là video của Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch 
bệnh (CDC) về cách tự làm khẩu trang tại nhà: https://www.
youtube.com/watch?v=tPx1yqvJgf4

Hãy  
xem thử!

c.	 Khẩu trang

	♦ CDC khuyến nghị đeo đồ che mặt vải khi đi ra ngoài để giúp phòng ngừa sự lây lan của 
COVID-19

	♦ Ngày càng có nhiều bằng chứng cho thấy khẩu trang giúp làm giảm sự lây nhiễm virus và 
thậm chí có thể làm giảm số ca tử vong và mắc bệnh bằng cách giảm số ca bệnh nặng15

Cách Chọn Khẩu Trang16

	♦ Dưới đây là một số điều nên làm và không nên làm:

	♦ Những lưu ý đặc biệt khi chọn khẩu trang:

KHÔNG chọn khẩu trang

Được làm bằng loại vải 
khiến quý vị khó thở, 
ví dụ như nhựa vinyl

Có van thở ra hoặc lỗ thông 
hơi cho phép các phần tử 
vi rút thoát ra ngoài

Dành cho nhân viên y tế, 
bao gồm mặt nạ phòng độc 
N95 hoặc mặt nạ phẫu thuật 

CHỌN khẩu trang

Có hai hoặc nhiều lớp vải có 
thể giặt được, thoáng khí

Che hoàn toàn mũi và 
miệng của quý vị

Vừa khít với các cạnh của 
khuôn mặt và không có 
khoảng trống 

Tấm khăn trùm mặt và cổ & Tấm che mặt

Đeo tấm khăn trùm mặt 
và cổ có hai lớp, hoặc gấp 
để tạo thành hai lớp

Lưu ý: Đang tiến hành đánh 
giá nhưng vẫn chưa biết được 
hiệu quả vào thời điểm này

Các Tình huống Đặc biệt: Trẻ em

Nếu quý vị có thể, hãy tìm 
một chiếc khẩu trang dành 
cho trẻ em

Nếu quý vị không thể tìm 
được khẩu trang dành cho 
trẻ em, hãy kiểm tra để 
đảm bảo mặt nạ vừa khít 
với mũi, miệng và dưới cằm

KHÔNG đeo cho trẻ em 
dưới 2 tuổi

Các Tình huống Đặc biệt: Kính mắt
Nếu quý vị đeo kính, hãy tìm 
khẩu trang ôm sát mũi hoặc 
khẩu trang có dây buộc mũi 
để hạn chế hơi mờ kính.
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Cách Đeo Khẩu Trang16

	♦ Đeo khẩu trang đúng cách và liên tục để được bảo vệ tốt nhất
•	 Nhớ rửa tay hoặc sát khuẩn tay trước khi đeo khẩu trang

•	 KHÔNG chạm vào khẩu trang khi đeo

	♦ Khi đeo, khẩu trang cần:
•	 Che được mũi và miệng và được giữ cố định dưới cằm của quý vị

•	 Vừa khít với hai bên khuôn mặt của quý vị

	♦ Có nhiều cách phổ biến mà mọi người hay đeo khẩu trang không đúng và làm cho 
chúng kém hiệu quả:

KHÔNG đeo khẩu trang

Xung quanh cổ

Trên cằm Treo lủng lẳng ở một bên tai Trên tay

Trên trán Dưới mũi Chỉ đeo trên mũi
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Thay thế khẩu trang của 
quý vị khi nó bị ẩm, rách, 
bẩn hoặc hư hỏng.

Khi đeo đồ che mặt KHÔNG ĐƯỢC…14

	♦ Sử dụng lại đồ che mặt dùng một lần
	♦ Dùng chung khẩu trang đã sử dụng hoặc không sạch với người khác
	♦ Để đồ che mặt đã sử dụng ở nơi người khác có thể chạm vào
	♦ Tháo khẩu trang ra hoặc kéo nó xuống quá mũi và miệng khi giao tiếp với người khác

Cách Tháo Khẩu Trang16

	♦ Dưới đây là một số bước mà quý vị nên làm theo khi tháo khẩu trang của mình:

Làm sạch Khẩu trang16

	♦ Khẩu trang nên được làm sạch thường xuyên. Luôn tháo khẩu trang đúng cách và rửa 
tay của quý vị sau khi cầm hoặc chạm vào khẩu trang đã sử dụng

•	 Giặt chung khẩu trang cùng với đồ giặt thường xuyên của quý vị

•	 Sử dụng bột giặt thông thường và đặt chế độ nước ấm nhất thích hợp dành cho vải dùng để 

làm khẩu trang

•	 Sử dụng chế độ nhiệt cao nhất và để trong máy sấy cho đến khi khô hoàn toàn

1 2 3 4
Cẩn thận, tháo dây 
ra sau đầu hoặc 
kéo căng dây đeo 
qua tai

Chỉ cầm vào dây 
đeo qua tai hoặc 
dây buộc

Gấp các góc bên 
ngoài lại với nhau

Lưu ý không chạm vào mắt, 
mũi, và miệng khi tháo và 
rửa tay ngay sau khi tháo

Cách tháo khẩu trang 
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Ngay cả khi đeo khẩu trang, điều quan trọng là phải tiếp tục thực 
hành các hành động phòng ngừa khác như giãn cách xã hội, 
rửa tay, lau chùi các bề mặt thường xuyên chạm 
vào trong nhà, và hãy ở nhà khi quý vị bị bệnh.14

Cách Đeo Khẩu Trang

Lời khuyên để Sử dụng Khẩu trang Hiệu quả
	♦ Dây đeo phải được gắn vào khẩu trang và vừa khít với hai tai
	♦ Miếng che mặt quá lớn hoặc lỏng lẻo sẽ làm giảm hiệu quả
	♦ Giặt khẩu trang của quý vị thường xuyên để loại bỏ mọi mầm bệnh 
	♦ Tránh chạm vào mặt bên ngoài khẩu trang trong và sau khi sử dụng. Nếu quý vị chạm 

vào nó, hãy rửa tay của mình

Lưu ý! Trẻ em dưới 2 tuổi hoặc bất kỳ người nào bị khó thở hoặc không thể tự tháo 
khẩu trang mà không có sự trợ giúp KHÔNG nên đeo khẩu trang.

Bước 1: Rửa tay 
trước khi đeo và 
tháo khẩu trang.

Bước 2: Đeo khẩu 
trang vào để che 
kín mũi và miệng 
của quý vị.

Bước 3: Đảm bảo 
nó vừa khít với hai 
bên khuôn mặt 
của quý vị.

Bước 4: Điều chỉnh 
dây đeo khi cần 
thiết để khẩu trang 
không bị rơi ra.

Bước 5: Đảm bảo 
rằng quý vị có thể 
thở được dễ dàng.

d.	 Tránh Chạm Vào Mặt

Tránh chạm vào mắt, mũi và miệng nếu trước đó quý vị chưa rửa tay của mình. Đó có thể là 
một thói quen khó bỏ, nhưng nếu thực hành tốt, quý vị có thể tự bảo vệ bản thân tốt hơn!

Hãy chơi một trò chơi - nếu quý vị sống với gia đình hoặc có bạn cùng 
phòng, hãy thử thách nhau làm thử và không chạm vào mặt mình cả ngày. 
Ai chạm vào mặt họ sẽ được đánh dấu kiểm đếm bên cạnh tên của họ. 
Vào cuối ngày, người có số điểm kiểm đếm ít nhất sẽ thắng! Quý vị có thể 
nghĩ ra một cách thú vị khác để thu hút bạn bè, gia đình và các thành viên 
trong cộng đồng bỏ thói quen chạm vào mặt không?

Sau đây là video của nhà tâm lý học của Đại học Rice nói về một số cách 
mà quý vị có thể thử để bỏ thói quen sờ lên mặt:  
https://www.youtube.com/watch?v=GwXfXZai-wk

Hãy thử 
nghĩ xem!

Hãy  
xem thử!
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Giúp những người mà quý vị biết để họ hiểu rõ hơn về cách phòng chống 
COVID-19. Chia sẻ chi tiết về cách COVID-19 lây nhiễm và tầm quan trọng của việc 
rửa tay trong 20 giây, tuân thủ giãn cách xã hội, sử dụng khẩu trang ở nơi công 
cộng, và tránh chạm vào mắt, mũi và miệng để phòng ngừa nhiễm COVID-19.

e.	 Khử trùng các Vật dụng Cá nhân và các Bề mặt trong Nhà của Quý vị

	♦ Cơ quan Bảo vệ Môi trường (EPA) có một danh sách các sản phẩm có hiệu quả chống 
lại COVID-19. Khi khử trùng bề mặt, điều quan trọng là sử dụng chất tẩy rửa được EPA 
phê duyệt và làm theo hướng dẫn có trên chai lọ17

	♦ Xem nội dung dưới đây để biết sáu bước sử dụng chất khử trùng an toàn và hiệu quả:18

Các Bề mặt Quan trọng cần Khử trùng19

	♦ Điện thoại
	♦ Máy tính, bàn phím, iPad
	♦ Mặt bếp
	♦ Dụng cụ Dùng chung
	♦ Vòi nước và núm xả nước trong nhà vệ sinh
	♦ Công tắc đèn
	♦ Tay nắm cửa
	♦ Kệ đầu giường

CƠ QUAN BẢO VỆ MÔI TRƯỜNG
HOA KỲ

6 Bước để Sử dụng Chất Khử 
trùng An toàn & Hiệu quả.

Bước 1: Kiểm tra xem sản phẩm của quý vị 
có được EPA chấp thuận hay không

Bước 2: Đọc hướng dẫn

Bước 3: Làm sạch trước bề mặt 

Bước 4: Đảm bảo tuân thủ thời gian tiếp xúc

Bước 5: Đeo găng tay và rửa tay

Bước 6: Tìm kiếm thông tin

coronavirus.gov

Tìm số đăng ký EPA trên sản phẩm. Sau đó, hãy kiểm tra xem nó có nằm trong 
danh sách các chất khử trùng được chấp thuận của EPA hay không tại: epa.gov/listn

Làm theo hướng dẫn của sản phẩm. Kiểm tra “use sites (nơi sử dụng)” và “surface types 
(loại bề mặt)” để xem quý vị có thể sử dụng sản phẩm ở đâu. Đọc "precautionary 
statements (cảnh báo thận trọng khi sử dụng)."

Đảm bảo rửa bề mặt bằng xà phòng và nước nếu hướng dẫn có đề cập đến việc làm 
sạch trước hoặc nếu bề mặt bẩn thấy rõ. 

Đối với găng tay dùng một lần, hãy vứt chúng sau mỗi lần vệ sinh. Đối với 
găng tay có thể tái sử dụng, hãy dành một đôi để khử trùng COVID-19. Rửa 
tay sau khi tháo găng tay. 

Đậy chặt nắp và để xa tầm tay trẻ em.

Quý vị có thể tìm thấy thời gian tiếp xúc trong các hướng dẫn. Bề mặt phải được duy 
trì ướt trong suốt thời gian để đảm bảo sản phẩm có hiệu quả.

Tôi Có 
thể Hỗ trợ 
Cộng đồng Của 
mình Như thế nào
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f.	 Bảo vệ Bản thân khi Houston Mở cửa Trở lại

Những điều quý vị cần biết:20

	♦ Nói chung, quý vị càng tiếp xúc gần với những người khác và tiếp xúc đó càng lâu thì nguy cơ lây lan 
COVID-19 càng cao

	♦ Nếu quý vị quyết định tham gia vào các hoạt động công cộng, hãy tiếp tục bảo vệ bản thân bằng cách 
thực hành các hành động phòng ngừa hàng ngày

	♦ Hãy mang theo những vật dụng này khi đi ra ngoài: khẩu trang, khăn giấy, và dung dịch sát khuẩn tay chứa 
ít nhất 60% cồn, nếu có thể

	♦ Không có cách nào để đảm bảo nguy cơ lây nhiễm bằng không, và mức độ rủi ro cho một hoạt động phụ 
thuộc vào nhiều yếu tố, chẳng hạn như: 

•	 COVID-19 có đang lây lan trong cộng đồng của quý vị không?

•	 Quý vị có tiếp xúc gần với người bị bệnh hoặc bất kỳ ai không đeo khẩu trang (và có thể không có triệu chứng) 

không?

•	 Quý vị có nguy cơ cao bị bệnh nặng không?

•	 Quý vị có thực hiện các hành động hàng ngày để bảo vệ bản thân khỏi COVID-19 không? 

	♦ Điều quan trọng là quý vị phải cân nhắc tình huống cá nhân của mình và nguy cơ có thể xảy ra với bản 
thân, gia đình và cộng đồng trước khi đi ra ngoài

Hiểu những Nguy cơ Tiềm ẩn khi Đi Ra Ngoài20

	♦ Quý vị càng tiếp xúc gần với những người khác và tiếp xúc đó càng 
lâu, thì nguy cơ lây lan COVID-19 càng cao. Hãy thử nghĩ xem!

1.	 Quý vị sẽ tiếp xúc với bao nhiêu người?
•	 Tiếp xúc với nhiều người hơn làm tăng nguy cơ của quý vị

•	 Ở trong một nhóm với những người không thực hiện giãn cách xã hội 

hoặc không đeo khẩu trang sẽ làm tăng nguy cơ của quý vị.

•	 Tiếp xúc với những người mới (ví dụ: những người không sống cùng với quý vị) cũng làm tăng nguy cơ của quý vị

•	 Một số người có virus nhưng không có bất kỳ triệu chứng nào, và người ta vẫn chưa biết về tần suất tiếp xúc mà 

những người không có triệu chứng có thể truyền virus cho người khác
2.	 Quý vị có thể giữ khoảng cách 6 feet giữa bản thân và người khác không? Quý vị sẽ ở đi ra ngoài hay ở 

nhà?
•	 Quý vị càng ở gần những người có thể bị nhiễm bệnh, nguy cơ mắc bệnh sẽ càng cao

•	 Giữ khoảng cách với những người khác đặc biệt quan trọng đối với những người có nguy cơ mắc bệnh nặng cao 

hơn, chẳng hạn như người già và những người có bệnh nền.

•	 Không gian trong nhà có nhiều nguy cơ hơn không gian ngoài trời, do có thể khó giữ mọi người cách xa nhau hơn 

và ít thông gió hơn
3.	 Khoảng thời gian quý vị sẽ tiếp xúc với mọi người là bao lâu?
•	 Dành nhiều thời gian hơn với những người có thể bị nhiễm bệnh sẽ làm tăng nguy cơ bị nhiễm bệnh của quý vị

Hãy nhớ…  
TẤT CẢ các hoạt động đều 
có nguy cơ NHẤT ĐỊNH. Tốt 
nhất là chọn những người 
có nguy cơ thấp nhất.
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•	 Dành nhiều thời gian hơn với mọi người sẽ làm tăng nguy cơ bị nhiễm bệnh của họ nếu có khả 

năng quý vị đã bị nhiễm bệnh 

Điều gì Làm cho các Hoạt động Trở nên An toàn hơn20 

Các hoạt động sẽ an toàn hơn nếu:
	♦ Quý vị có thể giữ khoảng cách 6 feet giữa bản thân và người khác. COVID-19 lây lan dễ 

dàng hơn giữa những người cách nhau trong vòng 6 feet
	♦ Chúng được tổ chức ở không gian ngoài trời. Không gian trong nhà ít thông gió, khó giữ 

mọi người xa nhau hơn do đó sẽ càng có nhiều nguy cơ
	♦ Mọi người đều đeo khẩu trang. Tiếp xúc mà không đeo khẩu trang cũng làm tăng nguy cơ

Trách nhiệm của Quý vị với Gia đình và Bạn bè

Tất cả chúng ta đều đang bỏ lỡ thời gian vui vẻ bên gia đình và bạn bè. Hãy làm theo các 
bước sau để giữ cho quý vị và những người thân yêu của mình được an toàn và khỏe mạnh:

•	 Chào nhau bằng cách mỉm cười và vẫy tay; đừng ôm hoặc bắt tay

•	 Cung cấp khẩu trang hoặc yêu cầu khách tự mang theo khẩu trang của họ

•	 Hạn chế số người ở các khu vực chuẩn bị thực phẩm và chỉ chỉ định một số người đáng tin cậy 

(những người rất cẩn thận trong việc rửa tay kỹ lưỡng và không chạm vào mặt) để xử lý thực phẩm

•	 Kê xa bàn ghế để mọi người cách nhau sáu feet

•	 Đi đến bàn lấy thức ăn từng người một 

•	 Đánh dấu rõ ràng khu vực rửa tay và sát khuẩn tay

•	 Làm sạch tất cả các bề mặt sau mỗi 20 phút

•	 Rửa tay trước và sau khi ăn hoặc cầm nắm đồ ăn

Các hướng dẫn Giảm Nguy cơ Nhiễm COVID-19
Những điều làm Gia tăng Rủi ro

Không Đeo
Khẩu trang

Không gian
Trong nhà

Nơi Đông
đúc

ĐIỂM
NGUY
HIỂM

Đeo Khẩu
trang

Không gian
Ngoài trời

Khoảng
cách 6 feet 

Giữa Mọi
người

ĐIỂM
AN TOÀN

Những điều làm Giảm Rủi ro

www.cdc.gov/coronavirus

CS 319539     08/10/2020

Ưu tiên các không gian ngoài trời, nơi mọi người đeo khẩu trang và giữ khoảng cách 6 feet với 
những người khác

Hãy nhớ…  
Tất cả chúng ta đều có vai trò quan 
trọng và chịu trách nhiệm trong việc 
làm phẳng đường cong và phòng 
ngừa sự lây lan của COVID-19.
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Nếu quý vị tham dự một sự kiện và KHÔNG mang khẩu trang, KHÔNG được cung cấp 
khẩu trang, và KHÔNG THỂ thực hành giãn cách xã hội, thì quý vị sẽ cần phải rời khỏi 
buổi tụ họp.

Những nhân viên thiết yếu thường phải đối mặt với những khó khăn trong việc thực 
hiện giãn cách xã hội. Trong trường hợp này, rửa tay, đeo khẩu trang và tránh chạm vào 
mắt, mũi và miệng càng trở nên quan trọng hơn. Nếu quý vị cảm thấy bị bệnh, hoặc biết 
mình đã tiếp xúc với người có virus, hãy tránh xa nhà mình và đi làm xét nghiệm!

Quý vị nên xây dựng một kế hoạch đề phòng trường hợp khẩn cấp xảy ra trong đợt bùng 
phát coronavirus.

Danh sách Kiểm tra trong Trường hợp Khẩn cấp:14

	þ Danh sách các liên lạc và số điện thoại quan trọng (ví dụ: bác sĩ hoặc nhà cung cấp dịch vụ chăm 

sóc sức khỏe, gia đình và bạn bè của quý vị)

	þ Danh sách các dịch vụ ứng phó khẩn cấp hoặc các nguồn trợ giúp trong cộng đồng sẽ vẫn mở cửa 

(ví dụ: trường học và trung tâm cộng đồng đang cung cấp các nguồn trợ giúp miễn phí)

	þ Trong trường hợp cửa hàng đóng cửa, quý vị cần có lượng thuốc không kê toa trong 2 tuần, thực 

phẩm và vật dụng cá nhân cần thiết

Hãy nhớ…  
Những hành động quý vị 
thực hiện có thể giữ an 
toàn cho gia đình và bạn bè 
của mình. Quý vị có thể cứu 
mạng sống bằng cách đưa 
ra quyết định đúng đắn.
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Dưới đây là những hình ảnh mà quý vị có thể chia sẻ với cộng đồng, gia đình hoặc bạn 
bè để đưa ra quyết định tốt nhất khi đi ra ngoài:

6 ft

Có bao nhiêu người ở với quý vị?
Có bao nhiêu người sẽ ở đó? 
Quý vị có thể duy trì khoảng cách an toàn với những 
người khác không?

Quý vị sẽ ở đó bao lâu? Không nên ở lại quá lâu.

Trong nhà hay ngoài trời. Ngoài trời tốt hơn.

Địa điểm có tuân theo các hướng dẫn không? 
Có đeo khẩu trang không? Có giãn cách 6 ft không?

2 m

TRƯỚC KHI QUÝ VỊ ĐI…COVID-19 

Nơi đông
người 

Môi trường tiếp
xúc gần

Không gian hạn
chế và khép kín

Rủi ro cao hơn ở những nơi mà các yếu 
tố này chồng chéo lên nhau.

Ngay cả khi các hạn chế được dỡ bỏ, hãy cân 
nhắc nơi quý vị sẽ đến và #Chú ý An toàn 
bằng cách tránh Ba khu vực trên.

với nhiều người 
xung quanh

Đặc biệt là nơi mọi người 
có các cuộc trò chuyện 

ở mức độ gần 

với điều kiện thông
gió kém

Tránh những nơi
đông người và hạn
chế thời gian trong

không gian kín

Duy trì khoảng
cách ít nhất

1m với những
người khác

Khi có thể, hãy
mở cửa sổ và
cửa ra vào để

thông gió

Giữ tay sạch
sẽ và che

miệng khi ho
và hắt hơi

Đeo khẩu trang
nếu được yêu cầu
hoặc nếu không
thể giãn cách. 

1 2
Có một số nơi COVID-19 lây lan dễ dàng hơn:

Nhận thức được các mức độ rủi ro khác nhau trong các môi 
trường khác nhau.

3

Nếu quý vị không khỏe, hãy ở nhà trừ khi cần tìm kiếm dịch vụ
chăm sóc y tế khẩn cấp.

Tránh Ba nơi sau

Hình ảnh từ Bộ phận Phân phối 
Email của Hội đồng Giữ gìn Sức 
khỏe của Thị trưởng San Antonio
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COVID-19

NGUY CƠ THẤP
NGUY CƠ TRUNG BÌNH

NGUY CƠ CAO
NẮM ĐƯỢC THÔNG TIN:

CORONAVIRUS

Mở thư

Mang đồ ăn mua từ nhà hàng về

Bơm xăng

Chơi tennis

Đi cắm trại

Đi mua hàng tạp hóa

Đi bộ, chạy hoặc đạp xe với những người khác

Chơi golf

Ở khách sạn hai đêm

Ngồi trong phòng chờ của bác sĩ

Đi thư viện hoặc bảo tàng

Ăn ở nhà hàng (bên ngoài)

Đi bộ trong khu trung tâm sầm uất

Dành một giờ ở sân chơi

Ăn tối ở nhà người khác

Tham dự tiệc nướng ở sân

Ra bãi biển

Đi mua sắm tại trung tâm thương mại

Gửi trẻ đến trường, trại hoặc nhà trẻ

Làm việc một tuần trong tòa nhà văn phòng

Bơi trong bể bơi công cộng

Đến thăm người thân hoặc bạn bè lớn tuổi tại nhà của họ

Đi đến tiệm làm tóc hoặc tiệm cắt tóc

Ăn ở nhà hàng (bên trong)

Tham dự một đám cưới hoặc đám tang

Đi lại bằng máy bay

Chơi bóng rổ

Đá bóng

Ôm hoặc bắt tay khi chào hỏi một người bạn

Ăn bữa ăn tự phục vụ

Tập thể dục tại phòng tập thể dục

Đi công viên giải trí

Đến rạp chiếu phim

Tham dự một buổi hòa nhạc lớn

Đi đến một sân vận động thể thao

Tham dự một buổi lễ tôn giáo với hơn 500 tín đồ

Đi quán bar
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Hiểu rõ Nguy cơ của 
Quý vị trong Dịch 
COVID-19

THẤP-TRUNG BÌNH
TRUNG BÌNH-CAO

Trên thang điểm từ 1 đến 10, 
mức độ nguy cơ của việc này là...
Được xếp hạng bởi các bác sĩ từ Nhóm Đặc 
nhiệm TMA COVID-19 và Ủy ban TMA về 
Bệnh Truyền nhiễm.

Hãy giả định rằng những người tham gia 
vào các hoạt động này đang tuân theo các 
quy trình an toàn được khuyến nghị 
hiện hành khi có thể.

Hiệp hội Y khoa Texas  |  401 W. 15th St.  |  Austin, TX 78701-1680
www.texmed.org @texmed @wearetma

Một số hoạt động có nguy cơ cao hơn những hoạt động khác:

Nếu quý vị tham dự một sự kiện và KHÔNG mang khẩu trang, KHÔNG được 
cung cấp khẩu trang, và KHÔNG THỂ thực hành giãn cách xã hội, thì quý vị 
sẽ cần phải rời khỏi buổi tụ họp.
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Nhân viên Thiết yếu22 

	♦ Ngoài các hành vi bảo vệ thông thường, có những bước khác mà nhân viên thiết yếu có thể thực 
hiện để bảo vệ bản thân và gia đình họ: 

•	 Mang theo dung dịch sát khuẩn tay trong trường hợp quý vị không thể đi rửa tay trong thời gian làm việc

•	 Tránh đi chung chuyến xe với đồng nghiệp và cố gắng đi đến và rời khỏi nơi làm việc một mình

•	 Để các phụ kiện (tức là đồ trang sức, cà vạt, nhẫn, đồng hồ) ở nhà

•	 Nếu quý vị đeo kính áp tròng, hãy cân nhắc đeo kính mắt để ít phải chạm vào mắt hơn 

	♦ Lập kế hoạch khi quý vị về nhà có thể giúp giảm sự lây lan:
•	 Nếu có thể, hãy thay quần áo sạch trước khi về nhà. Nếu không, hãy chuẩn bị sẵn một chiếc túi gần lối vào 

nhà để quý vị có thể bỏ quần áo bẩn vào đó

•	 Rửa tay hoặc sử dụng dung dịch sát khuẩn tay sau khi cởi bỏ quần áo bẩn và trước khi chạm vào quần áo 

sạch

•	 Cởi giày mà quý vị mang để đi làm trước khi vào nhà

•	 Giặt quần áo bẩn ngay lập tức bằng cách sử dụng bột giặt thông thường

•	 Thực hiện các biện pháp phòng ngừa thông thường như làm sạch các bề mặt hay chạm vào và rửa tay 

thường xuyên 

Trở Lại Trường Học 

	♦ Các thông tin dành cho nhà trường, phụ huynh và học sinh dễ gây nhầm lẫn. Trẻ và phụ huynh nên 
thực hiện các hành động bảo vệ giống như những người khác, và phụ huynh nên thực hiện để làm 
gương những hành động này cho con cái của họ.

	♦ Hãy hỏi trường học của quý vị về kế hoạch mở cửa trở lại của họ để quý vị có thể đưa ra quyết định 
tốt nhất cho gia đình mình.
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Xem bên dưới để tìm hiểu về một số nguồn trợ giúp dành cho trẻ và phụ huynh:

Thêm một số màu sắc cho anh
hùng của quý vị!

Rửa tay trong
20 giây

Anh hùng
làm gì?

Đeo đồ che
mặt lên mũi

và miệng

Tránh chạm
vào mắt,

mũi và miệng
của quý vị

Giữ khoảng cách
6 feet (hai bàn làm
việc) giữa quý vị và
những người khác

Người hùng của quý vị là ai? Viết tên của một người từng là 
anh hùng COVID đối với quý vị:

HÃY LÀ ANH HÙNG: CHIẾN
ĐẤU CHỐNG LẠI COVID-19
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GIÚP ĐỠ ANH HÙNG CỦA QUÝ 
VỊ CHIẾN ĐẤU VỚI COVID-19

Phiên bản
cho phụ

huynh

Hướng dẫn Giúp đỡ 
Anh hùng của Quý vị

Phải Làm gì Nếu Người hùng của Quý 
vị Cảm thấy Lo lắng

Nguồn giúp đỡ Bổ sung
Trò chơi và Trang Tô màu cho Trẻ em Thông tin cho Phụ huynh

Sesame Street: Quan tâm lẫn Nhau 
https://www.sesamestreet.org/caring

PBS: Nguồn trợ giúp COVID 
https://www.pbs.org/parents/coronavirus-resources-for-parents

Nguồn: KidsHealth.org

Trung Tâm Kiểm Soát và Phòng Ngừa Dịch Bệnh
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-
life-coping/talking-with-children.html

Trò chơi Brainpop
https://www.brainpop.com/health/diseasesinj
uriesandconditions/coronavirus/

Trẻ em phản ứng 
như thế nào?

Tiến hành đeo khẩu trang và rửa 
tay thường xuyên ở nhà
Cùng nhau làm mặt nạ và khuyến 
khích trẻ em trang trí chúng
Kết hợp trò chơi:

Phản ứng phụ thuộc vào 
độ tuổi 
Trẻ nhỏ hơn có thể cảm lo 
lắng, khó chịu, sợ hãi và 
thậm chí có thể khóc
Trẻ lớn hơn có thể không 
phản ứng hoặc có nhiều 
câu hỏi khó trả lời

Luôn có sẵn khẩu trang và chất khử trùng

Chấp nhận cách họ phản ứng. Phản ứng tiêu cực với những thứ 
mới mẻ là bình thường.
An ủi họ. Hãy cho họ biết rằng điều đó không sao cả.
Hãy vui tươi và thể hiện tình yêu thương. Cười có thể là những 
khoảnh khắc thư giãn và ngọt ngào có thể giúp cân bằng những 
căng thẳng.
Tìm kiếm các phương tiện tích cực. Chia sẻ những câu chuyện về 
những anh hùng ngoài đời thực.
Nói về câu chuyện đó. Cổ vũ họ sẵn sàng thử và thừa nhận rằng 
quý vị biết điều đó không hề dễ dàng. Thảo luận về ý nghĩa của việc t
rở thành một anh hùng.
Hãy là một tấm gương. Anh hùng nhỏ bé để ý làm theo quý vị. 
Cho họ thấy rằng quý vị cũng đeo khẩu trang, rửa tay và không chạm vào mặt.

Ai có thể đợi lâu hơn mà không 
chạm vào mặt họ?
Đóng vai để làm mẫu cho những hành vi tốt

g.	 Bão và COVID-19

Việc lập kế hoạch cho mùa bão và các thảm họa tiềm ẩn khác có thể rất căng thẳng, và vì 
mùa bão năm 2020 xảy ra trong thời gian diễn ra đại dịch COVID-19 nên nó có thể trở nên 
đặc biệt căng thẳng. Hãy hiểu rằng việc lập kế hoạch có thể khác nhau do nhu cầu bảo vệ 
bản thân và những người khác khỏi COVID-19.  
 
Dưới đây là một số lời khuyên giúp quý vị và gia đình mình luôn an toàn:23,24
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Chuẩn bị cho Mùa Bão

	♦ Hãy dành cho mình nhiều thời gian hơn bình thường để chuẩn bị nguồn cung đồ ăn, nước uống và 
thuốc men trong trường hợp khẩn cấp, sử dụng dịch vụ giao hàng tận nhà khi có thể hoặc gọi điện 
cho các nhà thuốc trước khi lấy thuốc. 

	♦ Lưu ý đến hướng dẫn của địa phương về các kế hoạch cập nhật về sơ tán và các nơi tạm trú, gồm 
cả nơi tạm trú cho vật nuôi của quý vị. 

	♦ Khi hỏi thăm tình hình hàng xóm và bạn bè, hãy đảm bảo tuân thủ theo các khuyến nghị về giãn 
cách xã hội (cách người khác 6 feet).

Chuẩn bị để Sơ tán 

	♦ Chuẩn bị một “bộ vật dụng” bao gồm những thứ sau:
•	 Nước: Một gallon nước cho mỗi người mỗi ngày trong ít nhất ba ngày, để uống và dành cho hoạt động vệ 

sinh

•	 Thực phẩm: Nguồn cung cấp thực phẩm không dễ hỏng trong ít nhất ba ngày

•	 Radio quay bằng tay hoặc chạy bằng pin và Radio Thời tiết NOAA có cảnh báo bằng âm báo và pin dự 

phòng cho cả hai thiết bị này

•	 Đèn pin và pin dự phòng

•	 Bộ đồ sơ cứu

•	 Thuốc men

•	 Còi để báo hiệu khi cần sự trợ giúp

•	 Khẩu trang chống bụi để giúp lọc không khí bị ô nhiễm, tấm nhựa và băng keo để trú ẩn tại chỗ

•	 Khăn giấy ẩm, túi đựng rác và dây buộc nhựa dùng cho hoạt động vệ sinh cá nhân

•	 Cờ-lê hoặc kềm để tắt/khóa các thiết bị tiện ích

•	 Dụng cụ mở hộp thực phẩm bằng tay

•	 Bản đồ vùng lân cận

•	 Điện thoại di động kèm bộ sạc, biến tần hoặc bộ sạc năng lượng mặt trời

•	 Thức ăn, dây xích, cũi, thuốc men cho vật nuôi

•	 Khẩu trang (2 chiếc mỗi người)
•	 Găng tay
•	 Dung dịch sát khuẩn tay và xà phòng

	♦ Biết một nơi an toàn để tạm trú và có một số cách để nhận cảnh báo 
thời tiết, chẳng hạn như cảnh báo qua điện thoại di động của Cơ 
quan Dịch vụ Thời tiết Quốc gia, Radio Thời tiết NOAA, hoặc cảnh 
báo trên trên Twitter (@NWS). 

	♦ Tìm hiểu xem liệu nơi tạm trú công cộng tại địa phương của 
quý vị có mở cửa hay không. Địa điểm tạm trú của quý vị có 
thể sẽ khác trong năm nay do đại dịch COVID-19.
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https://www.cdc.gov/disasters/hurricanes/before.html
https://www.cdc.gov/disasters/hurricanes/before.html
https://www.cdc.gov/healthypets/emergencies/index.html
https://www.cdc.gov/healthypets/emergencies/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/social-distancing.html
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https://www.weather.gov/wrn/wea
https://www.weather.gov/wrn/wea
https://www.weather.gov/nwr/
https://twitter.com/NWS


	♦ Lập kế hoạch và chuẩn bị một bộ vật dụng phòng thảm họa cho vật nuôi của quý vị. Tìm hiểu 
xem liệu nơi tạm trú thảm họa của quý vị có chấp nhận vật nuôi hay không. Thông thường, khi 
các nơi tạm trú sẽ chấp nhận vật nuôi, vật nuôi sẽ ở trong một khu vực riêng biệt với con người. 

	♦ Hãy tuân thủ các biện pháp phòng ngừa an toàn khi sử dụng phương tiện di chuyển để sơ tán.

Ở cùng với Bạn bè hoặc Gia đình 
 
Nếu quý vị ở cùng với những người khác không thuộc hộ gia đình mình để sơ tán khỏi cơn bão:

	♦ Hãy nói chuyện với những người mà quý vị dự định ở cùng về cách để tất cả mọi người có thể tự 
bảo vệ mình tốt nhất khỏi COVID-19. Hãy xem xét xem có ai trong hộ gia đình của quý vị có nguy 
cơ cao mắc bệnh nặng do COVID-19 hay không. 

	♦ Tuân thủ các hành động phòng ngừa hàng ngày và biết phải làm gì nếu có ai đó trong gia đình 
quý vị hoặc gia đình họ bị bệnh.

Đảm bảo An toàn Sau Cơn Bão 

	♦ Tiếp tục tuân thủ các hành động phòng ngừa để bảo vệ bản thân và những người khác 
	♦ Có thể mất nhiều thời gian hơn bình thường để khôi phục lại nguồn điện và nước đã bị mất.  

Thực hiện các bước để phòng ngừa ngộ độc các-bon monoxít nếu quý vị sử dụng máy phát điện. 
	♦ Nếu quý vị bị thương hoặc bị bệnh, hãy liên lạc với nhà cung cấp dịch vụ y tế của mình để được 

cung cấp khuyến nghị điều trị. Giữ vết thương sạch để tránh nhiễm trùng. Hãy nhớ rằng, việc tiếp 
cận dịch vụ chăm sóc y tế có thể khó khăn hơn bình thường trong thời kỳ đại dịch. 

	♦ Sau một cơn bão, không có gì lạ nếu xuất hiện chuột bọ, và các loài gây hại khác cố 
gắng xâm nhập vào nhà hoặc tòa nhà của quý vị. Quý vị cần biết rằng với việc đóng 
cửa nhà hàng và các cơ sở thương mại do COVID-19, đã có báo cáo về loài gặm nhấm 
hoạt động nhiều hơn khi chúng cố tìm kiếm các nguồn thức ăn khác.Hãy thực hiện 
theo các khuyến nghị để ngăn chặn các loài gây hại khỏi nhà của quý vị.

Sau khi xem phần này, quý vị sẽ có thể…
	♦ Xác định khi nào cần khuyến nghị làm xét nghiệm và cung cấp các  

nguồn trợ giúp xét nghiệm thích hợp.
	♦ Mô tả mục đích của việc truy vết người tiếp xúc.
	♦ Giải thích “việc lây lan không triệu chứng” và nó liên quan đến thời kỳ ủ bệnh như thế nào.
	♦ Liệt kê các bước cần làm theo dựa trên kết quả xét nghiệm dương tính hoặc âm tính.

a.	 Thông tin Chung về Xét nghiệm ở Thành phố Houston25 

Bất kỳ ai, bất kể triệu chứng, đều có thể làm xét nghiệm. Thông tin về vị trí của các điểm xét nghiệm miễn 
phí được cập nhật hàng ngày, và quý vị có thể tìm thấy tại: https://houstonemergency.org/covid-19-testing/

Can thiệp COVID-19
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Khi nào quý vị nên đi xét nghiệm?

	♦ Nếu quý vị đang gặp phải các triệu chứng của coronavirus
	♦ Nếu quý vị cho rằng hoặc biết rằng mình đã tiếp xúc với người có kết quả xét nghiệm dương 

tính với bệnh
	♦ Nếu quý vị muốn biết tình trạng của mình

Thông tin Bổ sung

	♦ Sở Y tế Houston và các đối tác đại lý cung cấp các điểm xét nghiệm miễn phí trên toàn thành 
phố có nhân viên nói tiếng Tây Ban Nha.

	♦ Việc lên lịch xét nghiệm COVID-19 thông qua trang web bảo mật hoặc qua điện thoại rất an 
toàn. Các nhân viên COVID-19 của Sở Y tế Houston đã tuyên thệ sẽ bảo mật danh tính cho 
mọi người. Quý vị sẽ không phải cung cấp số an sinh xã hội, thông tin tài khoản ngân hàng 
hoặc tài liệu chứng minh về quyền công dân.

	♦ Xét nghiệm COVID-19 không ảnh hưởng đến tình trạng Thẻ Xanh hoặc đơn xin thẻ thường trú 
nhân (không được coi là “gánh nặng công cộng”). Những người không có giấy tờ sẽ không bị 
trục xuất nếu họ có kết quả dương tính.
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b.	 Phải làm gì nếu Quý vị Cho rằng Mình đã bị Phơi nhiễm 

Lời Khuyên Dành Cho Những Người Đã Từng Ở Gần Người Nhiễm COVID-1926

	♦ Ở Nhà. Bất kỳ ai đã tiếp xúc gần (trong vòng ít nhất 15 phút trong khoảng cách 6 feet) với người nhiễm 
COVID-19 cần ở nhà trong vòng 14 ngày sau khi phơi nhiễm, dựa trên thời gian tiến triển bệnh.

	♦ Đi Xét Nghiệm. Sau khi phơi nhiễm, quý vị cần đợi ít nhất năm ngày trước khi đi xét nghiệm. 

•	 Nếu quý vị xét nghiệm dương tính, hãy ở nhà trừ khi gặp các triệu chứng nghiêm trọng và thông báo cho những 

người đã tiếp xúc gần đây.

•	 Nếu quý vị biết mình đã bị phơi nhiễm và kết quả xét nghiệm âm tính, quý vị vẫn nên tiếp tục tự cách ly trong 

vòng 14 ngày.

•	 Lưu ý: Xem "Các Địa điểm Xét nghiệm" để biết nơi cần đến để làm xét nghiệm và "Hậu Xét nghiệm COVID-19" 

để biết thêm thông tin chung về những việc cần làm với kết quả xét nghiệm nếu quý vị không bị phơi nhiễm.

c.	 Phải làm gì nếu Quý vị hoặc Người khác trong Gia đình Quý vị bị Bệnh 

Nếu Quý Vị Bị Bệnh:27 

	♦ Nếu quý vị cho rằng mình có thể bị bệnh, hãy cách ly bản thân khỏi những người khác trong gia 
đình (Xem phần “Bảo vệ Bản thân khi Chăm sóc Người bị Bệnh”).

	♦ Hãy ở nhà ngoại trừ trường hợp cần ra ngoài để được chăm sóc y tế. Nếu quý vị cần tìm kiếm dịch 
vụ chăm sóc, hãy gọi cho văn phòng bác sĩ trước khi đến khám và cho họ biết về các triệu chứng 
của mình.

	♦ Hãy đeo khẩu trang che kín miệng và mũi của mình khi gặp bất kỳ ai (kể cả người trong gia đình!)
	♦ Thường xuyên rửa tay sạch sẽ và giữ khoảng cách ít nhất 6 feet với người khác.
	♦ Thường xuyên làm sạch tất cả các bề mặt hay chạm vào.
	♦ Tránh tiếp xúc gần với vật nuôi của quý vị; nhờ một người bạn  

hoặc thành viên gia đình đáng tin cậy chăm sóc chúng hộ quý vị.

Sau đây là video của Sở Y tế Houston từ Chiến dịch  
“Better Together/”Juntos Mejor”:  
https://www.youtube.com/watch?v=gBsIJsxPBrYmonth.html (English)

Phơi nhiễm có nghĩa là đã tiếp xúc với nguyên nhân gây bệnh, trong trường hợp này là COVID-19

Các bề mặt hay chạm vào là các khu vực như điện thoại, điều khiển từ xa,  
tay nắm cửa, quầy, mặt bàn, bồn cầu, bàn phím, và các kệ cạnh giường.

Hãy  
xem thử!
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Nếu Quý Vị Đang Chăm Sóc Người Bị Bệnh:28

Nếu quý vị sống cùng với những người trong cùng hộ gia đình, thì quý vị có thể chăm sóc người khác nếu 
họ bị nhiễm COVID-19. Hãy nhớ rằng để chăm sóc người khác, trước hết quý vị phải giữ cho mình được an 
toàn và khỏe mạnh. Ngay cả những người chăm sóc trẻ tuổi cũng có nguy cơ bị bệnh! Đây là những điều 
quý vị cần làm để giữ an toàn: 

Chú ý các Dấu hiệu Cảnh báo 

	♦ Kiểm tra các triệu chứng như sốt, ho, mệt mỏi, đau đầu, đau người, thở gấp, đau họng, mất vị giác và/
hoặc khứu giác, tiêu chảy, buồn nôn và nôn mửa.

	♦ Gọi cho bác sĩ nếu người bệnh không thuyên giảm sau hai tuần. Trong các trường hợp khẩn cấp về y 
tế, hãy gọi 911 và cho nhân viên điều vận biết rằng người đó có thể bị nhiễm COVID-19.

Khi nào cần gọi 911 

Nếu ai đó có BẤT KỲ dấu hiệu nào trong số này, hãy tìm kiếm dịch vụ chăm sóc y tế khẩn cấp ngay lập tức.
	♦ Khó thở
	♦ Đau dai dẳng và tức ngực
	♦ Bắt đầu bị lú lẫn
	♦ Không có khả năng duy trì sự tỉnh táo hoặc không thể thức dậy
	♦ Môi hoặc mặt tím tái 

Bảo vệ Bản thân khi Chăm sóc Người bị Bệnh28

	♦ Hạn chế tiếp xúc với người bị bệnh
•	 Người chăm sóc không được ở gần người có nguy cơ cao mắc bệnh nặng do COVID-19 trong vòng 6 feet.
•	 Nếu có thể, hãy bố trí một phòng ở và phòng vệ sinh riêng biệt cho người bị bệnh. Nếu quý vị không thể giữ 

khoảng cách, hãy đảm bảo rằng quý vị có được môi trường thông khí tốt—quý vị có thể mở cửa sổ để cải thiện 
lưu thông không khí.

•	 Tránh việc có khách đến thăm.
•	 Ăn uống trong phòng hoặc khu vực riêng biệt.
•	 KHÔNG dùng chung vật dụng cá nhân với người bị bệnh. Ví dụ: Không dùng chung cốc, đồ bạc, khăn tắm, đồ trải 

giường, điện thoại di động, v.v.

CDC có một Trình Kiểm tra (Self-Checker) trực tuyến để giúp hướng dẫn quý vị 
về thời điểm đưa ra quyết định tìm kiếm dịch vụ chăm sóc và đi làm xét nghiệm: 
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html

Hãy  
xem thử!

Hãy nhớ…  
Nhiều người đã tử vong do chậm trễ 
tìm kiếm sự chăm sóc y tế. Gọi 911 
trong bất kỳ trường hợp khẩn cấp nào.
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	♦ Thường xuyên Rửa Tay và Làm sạch các Vật dụng 

•	 Rửa tay thường xuyên hoặc sử dụng dung dịch sát khuẩn tay khi quý vị không thể rửa tay.

•	 Làm sạch các phòng trong nhà, đặc biệt là phòng tắm và phòng ngủ.

•	 Rửa đồ dùng đã qua sử dụng bằng nước nóng, xà phòng bằng cách sử dụng găng tay.

•	 Nếu người bị bệnh có thể tự vệ sinh, hãy cung cấp cho họ khăn giấy và chất tẩy rửa. 

	♦ Đảm bảo An toàn khi Vứt bỏ Rác 

•	 Sử dụng thùng rác có lót túi.

•	 Thêm một túi ni-lông để lót bên trong thùng rác.

•	 Sử dụng găng tay khi đổ rác.

•	 Đảm bảo An toàn khi Giặt giũ

•	 Giặt và sấy khô quần áo. KHÔNG giũ quần áo bẩn.

•	 Đồ giặt của người bị bệnh CÓ THỂ giặt chung với đồ của người khác.

•	 Rửa tay sau khi cho quần áo ướt vào máy sấy.

•	 Làm khô quần áo hoàn toàn bằng nhiệt độ cao nếu có thể.

•	 Làm sạch và khử trùng các giỏ đựng. 

	♦ Theo dõi sức khỏe của bản thân. 

•	 Ở nhà nếu có thể trong thời gian quý vị đang chăm sóc người mắc COVID-19.

•	 Người chăm sóc có thể ra khỏi nhà của họ 14 ngày sau lần tiếp xúc gần nhất với người bị bệnh (dựa trên 

thời gian tiến triển bệnh), hoặc 14 ngày sau khi người bị bệnh đáp ứng  

các tiêu chuẩn để chấm dứt việc cách ly tại nhà.
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Lúc nào cần đeo Khẩu trang hoặc mang Găng tay khi ở Nhà28

Đối với người bị bệnh, họ cần:

	♦ Đeo khẩu trang bất cứ khi nào họ ở gần người khác, kể cả những 
người trong nhà họ

Đối với người chăm sóc người bị bệnh, họ cần:

	♦ Mang găng tay khi họ chạm hoặc tiếp xúc với 

	♦ máu, phân, dịch cơ thể của người bệnh. Vứt găng tay sau khi sử dụng 
và rửa tay ngay sau đó. 

	♦ Mang găng tay khi cầm nắm đồ đạc của người bị bệnh. 

	♦ Yêu cầu người bị bệnh đeo khẩu trang hoặc đồ che mặt trước khi 
người chăm sóc vào phòng. 

	♦ Đeo khẩu trang vải che kín mũi và miệng khi chăm sóc người bị bệnh.

Hãy nhớ…  

KHÔNG nên đeo khẩu trang vải 
cho trẻ em dưới 2 tuổi, bất kỳ ai bị 
khó thở hoặc không thể tự tháo 
khẩu trang.

Lời khuyên để Quản lý Không gian Sống Chung29

Làm theo tất cả các hướng dẫn trên hết mức có thể. Ngoài ra, quý vị có thể:

	♦ Chỉ cho một người trong gia đình chăm sóc người bị bệnh. Nếu có thể, người này không nên 
là người có nguy cơ cao và người này nên giảm thiểu việc tiếp xúc với người khác

	♦ Người bị bệnh không nên chuẩn bị thức ăn cho người khác

	♦ Mở cửa sổ và bật quạt để đưa không khí trong lành vào nhà và giúp lưu thông

	♦ Dành cho người bệnh một phòng riêng biệt nếu có thể. Nếu quý vị phải ở chung phòng:

•	 Duy trì khoảng cách 6 feet giữa các giường
•	 Nằm ngủ ngược chiều với nhau
•	 Phân chia không gian bằng cách sử dụng rèm tắm, tấm bìa cứng, hoặc rào chắn khác 

để ngăn cách với giường của người bệnh

Sau đây là đường liên kết đến trang web của CDC để biết thêm thông tin về các tiêu 
chí chấm dứt việc cách ly tại nhà:
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/end-home-isolation.html

Hãy  
xem thử!
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	♦ Dành cho người bệnh phòng vệ sinh riêng biệt nếu có thể.  
Nếu quý vị phải dùng chung phòng vệ sinh:

•	 Người bị bệnh cần làm sạch và khử trùng các bề mặt thường 
xuyên chạm vào trong phòng vệ sinh sau mỗi lần sử dụng

•	 Nếu để người khác lau dọn:
•	 Hãy mở cửa ra vào và cửa sổ bên ngoài trước khi đi vào và sử 

dụng quạt thông gió để tăng lưu thông không khí
•	 Đeo khẩu trang và đợi càng lâu càng tốt sau khi người bệnh 

sử dụng phòng vệ sinh xong rồi mới đi vào để lau dọn cho lần 
sử dụng tiếp sau

Khi sống gần nhau, 
việc rửa tay, khử trùng 
các bề mặt, và đeo 
khẩu trang càng trở 
nên quan trọng hơn!

41Chương trình Giáo dục trong Cộng đồng về COVID-19



Tôi Có thể Hỗ 
trợ Cộng đồng 
Của mình Như 
thế nào?

Giúp những người xung quanh quý vị cảm thấy tự tin vào khả năng 
tự chăm sóc cho bản thân hoặc thành viên trong gia đình nếu bị 
nhiễm COVID-19. Đề nghị họ thiết lập mục tiêu về cách họ sẽ chuẩn 
bị nếu có người trong nhà họ bị nhiễm COVID-19 bằng cách tự hỏi: 
tôi cần có những gì ở nhà để chăm sóc cho người mắc COVID-19? 
Làm cách nào tôi có thể đảm bảo người mắc COVID-19 được cách 
ly và không có ai khác bị bệnh?

QUY TRÌNH TÌM KIẾM NGƯỜI TIẾP XÚC
(COVID-19)

Bệnh nhân với COVID-19
được phỏng vấn

Người tiếp xúc ngừng
tự cách ly k iểm dịch sau

14 ngày kể từ lần tiếp xúc
cuối cùng nếu không

có triệu chứng
Giới  thiệu người  t iếp xúc tới  nhà 

cung cấp dịch vụ y tế nếu cần thiết

Giới thiệu người tiếp
xúc để được hỗ trợ

dịch vụ

Follow up with contact daily

Người tiếp xúc được thông báo
xét nghiệm nếu có thể* 

xét nghiệm
nếu có thể* 

Bệnh nhân xác định tiếp xúc Người tiếp xúc được phân
loại để sắp xếp

Người tiếp xúc được sắp xếp

Xem quy trình điều tra ca nhiễm

Bắt đầu tự cách ly

Tự Cách ly kiểm dịch Tự Cách ly kiểm dịch

*nếu người tiếp xúc xét nghiệm có kết quả dương tính hoặc hình thành
các triệu chứng COVID-19, điều tra ca nhiễm là cần thiết. 

cdc.gov/COVID19

d.	 Truy vết Người tiếp xúc

Truy vết Người tiếp xúc là gì?30

Khi có trường hợp dương tính với coronavirus được xác định, nhân viên y tế công cộng sẽ gọi điện để hỏi 
thông tin về những người tiếp xúc gần đây để cảnh báo về việc có khả năng phơi nhiễm cho những người 
này càng sớm càng tốt. Điều này được gọi là truy vết người tiếp xúc. Trong các cuộc gọi này, nhân viên y tế 
công cộng cũng sẽ giúp hướng dẫn bệnh nhân nếu họ đang gặp các triệu chứng.

Truy vết người tiếp xúc không 
phải là điều mới, và thường 
được sử dụng khi có sự bùng 
phát của một dịch bệnh 
truyền nhiễm. Ví dụ về các 
đợt bùng phát dịch bệnh 
khác khi việc truy vết người 
tiếp xúc đã được sử dụng là 
dịch Ebola, lao, và HIV.
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Những điều Cơ bản về Truy vết Người tiếp xúc

	♦ Để bảo vệ quyền riêng tư của bệnh nhân, những người tiếp xúc chỉ được 
thông báo rằng họ có thể đã bị phơi nhiễm với một người bị nhiễm bệnh, 
chứ không phải là ai có thể đã phơi nhiễm cho họ.

	♦ Dịch vụ Hỗ trợ được Cung cấp 

•	 Những người tiếp xúc được phổ biến kiến thức, cung cấp thông tin và 
hỗ trợ để hiểu về nguy cơ của họ.

•	 Họ được yêu cầu cách ly bản thân khỏi những người khác không bị 
phơi nhiễm và theo dõi tình hình bệnh của bản thân.

•	 Họ được cho biết rằng họ có thể lây bệnh cho người khác ngay cả khi 
bản thân họ không cảm thấy bị bệnh (xem phần “lây lan không triệu 
chứng”).

	♦ Những người tiếp xúc được khuyến khích ở nhà và duy trì giãn cách xã 
hội với những người khác (ít nhất 6 feet) cho đến hết 14 ngày sau lần phơi 
nhiễm cuối cùng, phòng trường hợp họ cũng bị nhiễm bệnh. Họ sẽ được 
hướng dẫn liên lạc với nhân viên y tế công cộng nếu có bất kỳ thay đổi nào 
trong các triệu chứng.

Các Cộng đồng Ưu tiên cần Truy vết Người tiếp xúc

	♦ Các cơ sở chăm sóc sức khỏe, bao gồm các cơ sở chăm sóc 
dài hạn (như viện dưỡng lão) 

	♦ Nhà tập thể/nhà nội trú (cơ sở sinh sống nơi có không gian 
đông người dùng chung như phòng vệ sinh, nhà bếp, v.v.) 

	♦ Cơ sở tạm trú cho người vô gia cư 

	♦ Cơ sở cải huấn liên bang, tiểu bang và địa phương 

	♦ Nhà ở đông đúc, nhiều thế hệ (nơi nhiều người ở các lứa tuổi 
khác nhau cùng chung sống)

Nhân viên Truy vết Người Tiếp Xúc Sẽ KHÔNG: 

	♦ Tiết lộ danh tính của quý vị cho những người quý vị xác định là người tiếp xúc gần (trừ khi quý vị cho phép) 

	♦ Sử dụng thông tin của quý vị cho bất kỳ mục đích nào khác 

	♦ Yêu cầu thông tin an sinh xã hội, thông tin ngân hàng hoặc thẻ tín dụng của quý vị

Hãy nhớ…  

Việc tính toán thời gian là rất 
quan trọng! Liên lạc càng 
sớm thì chúng ta càng có cơ 
hội làm chậm sự lây lan.

Việc xác định những người tiếp 
xúc và đảm bảo họ không tiếp 
xúc với những người khác là 
điều quan trọng để bảo vệ các 
cộng đồng khỏi sự lây lan rộng 
hơn. Nếu các cộng đồng không 
thể cách ly bệnh nhân và đảm 
bảo những người tiếp xúc có 
thể cách ly bản thân họ khỏi 
những người khác, thì sự lây 
lan của COVID-19 trong cộng 
đồng có thể sẽ tăng lên đến 
mức cần phải có các biện pháp 
cấp thiết để ngăn chặn virus.
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e.	 Lây lan mà Không có Triệu chứng (Lây lan “Không Triệu Chứng”)

Sau khi một người bị phơi nhiễm với virus, có thể mất từ 2 đến 14 ngày để phát bệnh (có hoặc không có triệu 
chứng) và trung bình là 5 - 6 ngày. Thời kỳ này được gọi là thời kỳ ủ bệnh.

Nếu Quý vị Không có Triệu chứng thì Điều này có Ý nghĩa gì?31 

	♦ Khi một người không có bất kỳ triệu chứng nào như thở gấp, sốt hoặc ho NHƯNG bị nhiễm virus, thì họ 
được gọi là không có triệu chứng.

	♦ Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch bệnh (CDC) ước tính rằng khoảng 35% (7 trong số 20) những 
người mắc COVID-19 là không có triệu chứng, nhưng những người đó cũng có khả năng lây lan virus 
như những người có triệu chứng.

	♦ Điều này khác với giai đoạn tiền triệu chứng, có nghĩa là một người nào đó bị nhiễm bệnh không biểu 
hiện triệu chứng nhưng sau đó sẽ bắt đầu có các triệu chứng.

	♦ Trong cả hai trường hợp, người bị bệnh có thể lây lan virus mà không có cảm giác ốm mệt hoặc trông có 
vẻ ốm mệt.

Người trẻ tuổi là nhóm đặc biệt có khả năng không 
có triệu chứng, và có thể góp phần vào việc lây lan 
Coronavirus ngay cả khi họ không cảm thấy bị bệnh.

Thời kỳ ủ bệnh: còn được gọi là thời 
kỳ “tiền triệu chứng”, đây là 

thời kỳ một người có thể 
lây nhiễm cho người 

khác, ngay cả khi 
không có triệu 

chứng.

44Chương trình Giáo dục về COVID-19 cho Cộng đồng

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/planning-scenarios.html


Hãy thử 
nghĩ xem!

Vào Tháng Tám tại Quận Harris, những người trẻ tuổi (20-39 tuổi) chiếm hơn 
40% các trường hợp nhiễm Coronavirus. Nhiều người trẻ tuổi không “cảm 
thấy” bị ốm mệt, vì vậy họ có thể thực hiện các hành vi kém an toàn hơn. Quý 
vị có thể nói điều gì với các thành viên trong cộng đồng để họ hiểu về sự lây 
lan không triệu chứng và ý nghĩa của điều này đối với gia đình họ?

COVID-19 LÂY LAN THEO CÁCH NÀY:

Có thể lây bệnh 
và có triệu chứng

Có thể lây bệnh nhưng 
chưa có triệu chứng

Không 
bị nhiễm

Nếu quý vị chỉ tự cách ly khi biết là 
mình đã nhiễm bệnh

Nếu quý vị tự cách ly khi quý vị hoặc một người 
tiếp xúc gần biết bản thân đã nhiễm bệnh

CCO/Cho Công chúng: có thể tự do 
phỏng theo và sử dụng lại!

tác giả Marcel Salathe (chuyên gia dịch tễ) & 
Nicky Case (chuyên gia mô phỏng trực quan)

ĐI SAU MỘT BƯỚC ĐI TRƯỚC MỘT BƯỚC

32

Nếu quý vị cho rằng quý vị có thể đã bị phơi nhiễm 
Coronavirus, điều quan trọng là phải hành động như 
là quý vị đang bị bệnh, ngay cả khi quý vị vẫn cảm 
thấy khỏe mạnh. Thực hiện theo các hướng dẫn trong 
“Nếu Quý vị Bị Bệnh” và cố gắng cách ly bản thân, 
không chạm vào các bề mặt như tay nắm cửa, công 
tắc đèn, tay nắm cửa tủ lạnh, mặt quầy, v.v., đồng thời 
thực hành rửa tay và đeo khẩu trang.

Trong tối đa 14 ngày sau khi bị phơi 
nhiễm, quý vị vẫn có thể lây nhiễm 
cho cha mẹ, anh chị em, cô dì chú 
bác, bạn bè, hàng xóm, và những 
người mà quý vị tiếp xúc gần, ngay cả 
khi quý vị cảm thấy ổn.
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i.	 Các Địa điểm Xét nghiệm

	♦ Các Nguồn trợ giúp về Xét nghiệm của Sở Y tế Houston: 

•	 Bản đồ các Địa điểm Xét nghiệm: houstonemergency.org/covid-19-testing/
•	 Tổng Đài COVID-19: 832-393-4220
•	 Gọi số này để lên lịch hẹn xét nghiệm và tìm hiểu các thông tin khác

	♦ Các Nguồn trợ giúp về Xét nghiệm của Sở  Y tế Công cộng Quận Harris (HCPH): 

•	 Các Địa điểm Xét nghiệm: publichealth.harriscountytx.gov/Resources/2019-Novel-Coronavirus/
COVID-19-Testing-Information

•	 Sở  Y tế Công cộng Quận Harris: 832-927-7575
•	 Gọi số này để lên lịch hẹn xét nghiệm và tìm hiểu các thông tin khác
•	 Bắt đầu từ ngày 6 Tháng Tám, quý vị cũng có thể đặt lịch hẹn tại các địa điểm trên tại www.

DoINeedaCOVID19Test.com
 
	♦ Để giúp quý vị đưa ra quyết định liệu có nên làm xét nghiệm hay không, hãy sử dụng Công cụ Đánh giá 

sau: covcheck.hctx.net

Hầu hết mọi địa điểm đều có thông tin bằng Tiếng Anh và Tiếng Tây Ban Nha. Các đường dây điện thoại có 
nhân viên nói được hai thứ tiếng và người gọi điện có thể yêu cầu thông dịch viên giúp đỡ đối với các ngôn 
ngữ khác. Có thông tin bổ sung bằng Tiếng Trung và Tiếng Việt trên trang của HCPH.
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ii.	 Điều gì Xảy ra khi làm Xét nghiệm COVID-19
 
Một số địa điểm xét nghiệm có những yêu cầu khác nhau. Mọi người nên hỏi ở các trang web và các 
số điện thoại ở trên để biết các quy trình cụ thể cho từng địa điểm (xem “Địa điểm Xét nghiệm”).

Các Loại Xét Nghiệm33 

Các địa điểm đối tác cung cấp các xét nghiệm virus bằng hình thức  tăm bông mũi họng hoặc tăm 
bông quệt miệng , điều này sẽ cho biết liệu quý vị hiện có bị nhiễm virus hay không.

Một loại xét nghiệm khác, là xét nghiệm kháng thể, tìm kiếm khả năng nhiễm virus trong quá khứ 

Tăm bông mũi họng 

	♦ Một tăm bông nhỏ, mềm dẻo được đưa từ từ vào một hoặc cả hai bên mũi của quý vị trong  
10-15 giây mỗi bên.

	♦ Sau đó, tăm bông được đặt trong một ống màu đỏ và gửi đến phòng thí nghiệm để làm xét 
nghiệm.

Xét nghiệm này hơi khó chịu nhưng không gây đau đớn. Chỉ nên đưa tăm bông vào bên trong không 
quá 15 giây và tại nhiều địa điểm xét nghiệm, xét nghiệm tăm bông sẽ được tự thực hiện.
Hầu hết các xét nghiệm có trong khu vực Houston là xét nghiệm tăm bông mũi họng. Quý vị có thể 
hỏi qua điện thoại khi đặt lịch hẹn để quý vị chuẩn bị sẵn sàng.

Hầu hết các xét nghiệm có trong khu vực 
Houston là xét nghiệm tăm bông mũi họng. 
Quý vị có thể hỏi qua điện thoại khi đặt lịch 
hẹn để quý vị chuẩn bị sẵn sàng.

Sau đây là video từ Detroit Free Press trình bày chi tiết 
về xét nghiệm tăm bông mũi họng:  
https://www.youtube.com/watch?v=cXE74GRe6Lc

Hãy  
xem thử!
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Tăm bông quệt miệng

Sau đây là hướng dẫn cho việc xét nghiệm bằng tăm bông quệt miệng:

	♦ Đảm bảo không ăn trước khi làm xét nghiệm này! 

	♦ Hít sâu và ho 3 đến 5 lần 

	♦ Quệt miệng trong 20 giây theo thứ tự sau:
1.	 Bên trong cả hai má
2.	 Nướu dưới và nướu trên
3.	 Trên và dưới lưỡi
4.	 Vòm miệng 

	♦ Đặt tăm bông vào ống có chất lỏng, trộn đều,  
và gửi đến phòng thí nghiệm để làm xét nghiệm

Xét Nghiệm Kháng Thể

	♦ Xét nghiệm kháng thể tìm kiếm các kháng thể trong 
mẫu máu, có thể cho biết liệu quý vị có bị nhiễm 
Coronavirus trong quá khứ hay không. Các kháng thể 
giúp chống lại các nhiễm trùng trong cơ thể và có thể 
cung cấp khả năng miễn dịch. Có thể mất 1–3 tuần sau 
khi nhiễm bệnh để cơ thể tạo kháng thể. 

	♦ Các xét nghiệm kháng thể KHÔNG được sử dụng để 
chẩn đoán việc nhiễm COVID-19 hiện tại.

Để biết thêm thông tin về các loại xét nghiệm khác nhau, 
hãy xem đường liên kết này:  
https://coronavirus.jhu.edu/downloads/JHU_Facts_
About_COVID-19_tests.pdf

Đây là video từ houstonemergency.org trình bày chi tiết xét nghiệm tăm bông quệt 
miệng https://www.youtube.com/watch?v=LNopEE7lC6E&feature=youtu.be

Hãy  
xem thử!
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Mọi người nên Mang theo gì đến các Địa điểm Xét nghiệm?25

	♦ Thông thường, thứ duy nhất được yêu cầu tại tất cả các địa điểm là thẻ căn cước ID có ảnh 

	♦ Có bất kỳ điều gì khác nếu là trẻ em không?
•	 Trẻ em có thể được xét nghiệm tại Sở Y tế Houston và các cơ quan đối tác nếu các em có thể tự 

dùng tăm bông mũi mà không cần hỗ trợ. Cha mẹ của những trẻ không thể tự làm xét nghiệm nên 
liên lạc với nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc chính của họ để sắp xếp việc xét nghiệm

Tôi có thể Đến đâu nếu Tôi không có Bảo hiểm?25

	♦ Xét nghiệm tại hai địa điểm xét nghiệm trong cộng đồng cố định của Sở Y tế Houston 
(Sân vận động Butler và Delmar) cũng như tại Ban Quản lý Tình trạng Khẩn cấp Texas 
(TDEM) và Trung tâm Y tế United Memorial (UMMC) là miễn phí

Mọi người KHÔNG  cần phải chứng 
minh tình trạng cư trú hoặc tình 
trạng nhập cư ở Houston. Thông 
tin thu được thông qua xét nghiệm, 
điều trị hoặc dịch vụ về COVID-19 sẽ 
không được sử dụng chống lại bất kỳ 
người nào trong quá trình đánh giá 
gánh nặng công cộng của họ.

Sau đây là video từ houstonemergency.org/covid19 trình bày chi tiết về việc làm 
xét nghiệm https://www.youtube.com/watch?v=vsQVxsQY3jc&feature=youtu.be

Hãy  
xem thử!
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iii.	 Hậu Xét nghiệm COVID-19

Hướng dẫn Chung Hậu Xét nghiệm 

	♦ Xem hướng dẫn về những việc cần làm trong khi chờ kết quả xét nghiệm, và trang CDC này để 
biết chi tiết về thời điểm quý vị có thể ở gần những người khác nếu quý vị cho rằng mình đã mắc 
COVID-19.

Nếu Tôi Xét nghiệm Dương tính, Tôi Có nên Nói với Người khác không?
	♦ Những người có kết quả xét nghiệm dương tính sẽ được sở y tế địa phương của họ liên lạc thông qua 

quá trình truy vết người tiếp xúc. Tuy nhiên, nếu quý vị biết những người mà quý vị đã tiếp xúc, thì quý 
vị nên nói với họ để họ cũng có thể được xét nghiệm

Cách Tiến hành Xét nghiệm Bổ sung Khi Cần25 

	♦ Thông tin này sẽ được cung cấp trong quá trình điều tra người tiếp xúc. Nhiều xét nghiệm không phải 
lúc nào cũng cần thiết

Phải Làm gì nếu Quý vị Xét nghiệm Dương tính với COVID-1934

	♦ Dù không có triệu chứng hay có triệu chứng, quý vị và gia đình mình vẫn 
phải ở nhà. 

	♦ Hãy thông báo cho chủ lao động về kết quả xét nghiệm dương tính của quý 
vị. Thảo luận về cách làm việc từ xa, nếu có thể.

	♦ Liên lạc với nhân viên CHEF/CHW/Promotor de Salud của quý vị để hỗ trợ 
trong việc tìm kiếm các nguồn trợ giúp tại địa phương về tủ thực phẩm và 
các nhu yếu phẩm khác, trong trường hợp cần thiết

	♦ Bệnh viện chỉ dành cho các trường hợp khẩn cấp. Không cần đến bệnh viện vì hầu hết các trường 
hợp bệnh đều có thể chăm sóc tại nhà.

•	 Gọi cho đường dây nóng y tá Ask-my-nurse khi có các triệu chứng nhẹ: 713-634-1110
	♦ Tìm kiếm sự chăm sóc y tế ngay lập tức nếu quý vị có BẤT KỲ triệu chứng nào sau đây:

•	 Cực kỳ khó thở
•	 Khó thức dậy
•	 Môi hoặc mặt tím tái
•	 Nói líu lưỡi (mới có hoặc diễn biến xấu hơn)
•	 Đau ngực hoặc tức ngực dai dẳng
•	 Bắt đầu co giật hoặc bị co giật không ngừng
•	 Chóng mặt hoặc choáng váng nghiêm trọng liên tục

Nhân viên sẽ Gọi cho Tôi nếu Tôi có Kết quả Dương tính chứ?
	♦ Các địa điểm xét nghiệm khác nhau sẽ có các quy trình thủ tục khác nhau. Hãy hỏi địa điểm xét 

nghiệm xem khi nào và làm thế nào quý vị có thể để nhận được kết quả của mình
	♦ Nhân viên truy viết người tiếp xúc của Sở Y tế Houston sẽ liên lạc với quý vị qua điện thoại, tin nhắn 

hoặc email. Việc cộng tác với nhân viên truy vết người tiếp xúc sẽ giúp bảo vệ gia đình và cộng đồng 
của quý vị bằng cách làm chậm sự lây lan của COVID-19 (xem “Truy vết Người tiếp xúc”)25

Không đến bệnh 
viện để tìm kiếm sự 
chăm sóc trừ khi quý 
vị gặp trường hợp 
khẩn cấp về y tế.
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Thông tin Bổ sung34

	♦ Hầu hết mọi người thường gặp phải các triệu chứng nhẹ như sốt và ho. Thuốc không kê toa có 
thể giúp làm giảm các triệu chứng này 

	♦ Điều quan trọng là phải nghỉ ngơi và uống nhiều nước trong khi hồi phục 

	♦ Hiện chưa có vắc-xin hoặc thuốc để điều trị hoặc phòng ngừa COVID-19

Khi nào Việc Cách ly Tại Nhà Kết thúc?34

1.	 Quý vị đã hết sốt trong ít nhất 3 ngày mà 
không cần sử dụng thuốc giảm sốt như 
acetaminophen (ví dụ: Tylenol) 
 
VÀ 

2.	 Các triệu chứng khác của quý vị đã được 
cải thiện 
 
VÀ 

3.	 Đã ít nhất 7 ngày trôi qua kể từ khi các triệu 
chứng của quý vị xuất hiện lần đầu tiên

	♦ Nếu quý vị xét nghiệm dương tính với COVID-19, hãy ở nhà và hạn chế tiếp xúc với những người khác 
cho đến khi:

	♦ Tham khảo ý kiến chủ lao động của quý vị trước khi trở lại làm việc

	♦ Nếu quý vị không thể làm việc trong một thời gian dài vì xét nghiệm dương tính, hãy xem phần “Nguồn 
trợ giúp Bổ sung” để được hỗ trợ

Nếu Quý vị Xét nghiệm Âm tính với COVID-1934

	♦ Quý vị có thể không bị nhiễm virus vào lúc này. Tuy nhiên, quý vị có thể đã bị phơi nhiễm và sẽ có kết 
quả dương tính sau đó

	♦ Chừng nào virus gây COVID-19 còn đang lây lan trong cộng đồng của quý vị, 
hãy tiếp tục làm theo các khuyến nghị để tự bảo vệ bản thân mình, bao gồm:

•	 Thực hành giãn cách xã hội
•	 Thường xuyên rửa tay hoặc sát khuẩn tay
•	 Đeo khẩu trang hoặc đồ che mặt vải
•	 Tránh chạm vào mặt mình
•	 Tránh tụ tập giao tiếp xã hội theo hướng dẫn của địa phương

	♦ Thực hiện theo hướng dẫn của nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe của quý vị và sở y tế của tiểu 
bang và địa phương

Hãy nhớ…  

Kết quả xét nghiệm âm 
tính không có nghĩa là quý 
vị không bị nhiễm bệnh
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Sau khi xem phần này, quý vị sẽ có thể…
1.	 Định nghĩa được thế nào là căng thẳng và thế nào là lo lắng và giải thích chúng khác nhau như 

thế nào
2.	 Nêu ra ít nhất 3 ví dụ về cách đối phó với căng thẳng và lo lắng
3.	 Xác định được ít nhất 5 nhóm người có thể có phản ứng căng thẳng nhiều hơn trong đợt bùng 

phát dịch bệnh này
4.	 Giải thích về hiện tượng suy giảm lòng thương và cách nó có thể ảnh hưởng đến các thành viên 

trong cộng đồng

Sức Khỏe Tâm Thần35

	♦ Sức khỏe tâm thần là một phần quan trọng của sức khỏe tổng thể và sự vui khỏe của con người. 
Nó ảnh hưởng đến cách chúng ta suy nghĩ, cảm nhận và hành động. Nó cũng có thể ảnh hưởng 
đến cách chúng ta xử lý căng thẳng, tác động đến những người khác, và đưa ra lựa chọn trong 
trường hợp khẩn cấp

	♦ Những người có bệnh lý sức khỏe tâm thần từ trước hoặc rối loạn sử dụng chất kích thích có 
thể đặc biệt dễ bị tổn thương trong trường hợp khẩn cấp. Những người này nên tiếp tục điều trị 
và lưu ý đến các triệu chứng mới có hoặc khi các triệu chứng diễn biến xấu đi. Nếu ai đó có các 
triệu chứng mới hoặc diễn biến xấu đi, hãy gọi cho nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe

Sức khỏe Tâm thần trong Đại dịch35

	♦ Đại dịch có thể gây căng thẳng. Nỗi sợ hãi và lo lắng về một dịch bệnh mới và những điều chưa 
biết có thể xâm chiếm và gây ra những cảm xúc mạnh ở người lớn và trẻ em

	♦ Những thay đổi đột ngột về tình hình tài chính, sự ổn định thực phẩm và nhà ở có thể làm gia 
tăng sự căng thẳng và lo lắng. Trên hết, các hành động y tế công cộng, chẳng hạn như giãn 
cách xã hội, có thể khiến mọi người cảm thấy bị cô lập và cô đơn và có thể làm trầm trọng thêm 
tình hình vốn đã khó khăn.

	♦ Việc bị mất người thân hoặc thành viên cộng đồng cũng có thể làm gia tăng sự căng  
thẳng và lo lắng

	♦ Việc tìm kiếm các nguồn trợ giúp về tài chính, nhà ở và thực phẩm, cũng như tìm cách để đối 
phó với căng thẳng và lo lắng một cách lành mạnh sẽ giúp quý vị, những người mà quý vị quan 
tâm, và cộng đồng của quý vị trở nên mạnh mẽ hơn

Sức khỏe Tâm thần  
và Sức khỏe Cảm xúc
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a.	 Lo lắng và Căng thẳng

	♦ Lo lắng là cảm giác bồn chồn mà một số người có khi không biết kết quả của một sự kiện

	♦ Căng thẳng là cảm giác áp lực mà các cá nhân cảm thấy khi họ phải trải qua những tình 
huống khó khăn

	♦ Khi cách sống của chúng ta buộc phải thay đổi trong một đợt bùng phát dịch bệnh, nhiều 
người cảm thấy căng thẳng và lo lắng do nỗi sợ hãi về những điều không rõ, không chắc 
chắn, và không ổn định xảy ra trong cuộc sống của họ.

	♦ Là một nhân viên y tế cộng đồng , điều quan trọng là phải nhận ra khi nào điều này xảy ra để 
quý vị có thể tìm cách trợ giúp để ứng phó

Căng thẳng và lo lắng trong thời gian bùng phát dịch bệnh truyền nhiễm đôi khi có thể 
gây ra các triệu chứng sau:35

	♦ Sợ hãi và lo lắng về sức khỏe của bản thân và sức khỏe của những người thân yêu, về tình 
hình tài chính hoặc công việc của mình, hoặc việc mất đi các dịch vụ hỗ trợ mà quý vị trông 
cậy vào

	♦ Thay đổi trong thói quen ngủ hoặc ăn uống
	♦ Khó ngủ hoặc khó tập trung
	♦ Các bệnh mạn tính xấu đi
	♦ Bệnh trạng sức khỏe tâm thần xấu đi
	♦ Tăng việc sử dụng thuốc lá, và/hoặc rượu bia và các chất khác

Hãy thử 
nghĩ xem!

Hãy nghĩ về khoảng thời gian quý vị bị căng thẳng hoặc cảm thấy lo lắng. 
Quý vị đã vượt qua nó như thế nào? Quý vị đã có thể làm gì khác?

…đây chỉ là một vài ví dụ. Hãy nhớ rằng những người khác nhau có thể thể hiện
sự căng thẳng và lo lắng của họ theo những cách khác nhau.

Cách quý vị ứng phó với căng thẳng trong thời gian diễn ra đại dịch COVID-19 có thể phụ 
thuộc vào hoàn cảnh sống của quý vị, sự hỗ trợ xã hội từ gia đình hoặc bạn bè, tình hình tài 
chính, tình hình sức khỏe và cảm xúc của quý vị, cộng đồng nơi quý vị sinh sống và nhiều 
yếu tố khác. Những thay đổi có thể xảy ra do đại dịch COVID-19 và những cách mà chúng 
ta cố gắng để ngăn chặn sự lây lan của virus có thể ảnh hưởng đến bất kỳ ai.
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Một số nhóm người có thể phản ứng mạnh hơn với sự căng thẳng trong khủng hoảng. Nhóm này 
bao gồm những người sau:35

	♦ Có nguy cơ cao mắc bệnh nặng do COVID-19 (ví dụ: người già, và những người ở mọi lứa tuổi có một sốbệnh 
lý nền nhất định)

	♦ Trẻ em và thanh thiếu niên
	♦ Người chăm sóc
	♦ Những người ở tuyến đầu, chẳng hạn như  nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe và các phản ứng viên 

đầu tiên
	♦ Những nhân viên thiết yếu làm việc trong ngành công nghiệp thực phẩm
	♦ Hiện đang mắc bệnh tâm thần
	♦ Sử dụng chất kích thích hoặc bị rối loạn sử dụng chất kích thích
	♦ Mất việc, bị giảm giờ làm, hoặc có những thay đổi lớn khác trong công việc của họ
	♦ Bị khuyết tật hoặc chậm phát triển
	♦ Bị cô lập về mặt xã hội với những người khác, gồm những người sống một mình, và những người sống ở vùng 

nông thôn hoặc biên giới
	♦ Thuộc các nhóm chủng tộc và dân tộc thiểu số
	♦ Không tiếp cận được thông tin bằng ngôn ngữ chính của họ
	♦ Những người vô gia cư hoặc không ổn định về nhà ở
	♦ Sống trong các môi trường tập thể 

Những mối Quan ngại trong Quá trình Phục hồi khỏi COVID-19 hoặc Kết thúc việc Cách ly Tại Nhà35

Quý vị có thể bị căng thẳng khi bị cách ly khỏi những người khác nếu quý vị đã từng phơi nhiễm hoặc bị phơi 
nhiễm với COVID-19. Mỗi người khi kết thúc thời gian cách ly tại nhà có thể cảm thấy khác nhau về điều đó. Các 
phản ứng cảm xúc có thể bao gồm:

	♦ Cảm xúc lẫn lộn, bao gồm cả sự nhẹ nhõm.
	♦ Sợ hãi và lo lắng cho sức khỏe của bản thân và sức khỏe của những người thân yêu.
	♦ Căng thẳng vì đã trải qua việc bị nhiễm COVID-19 và việc phải giám sát bản thân hoặc bị người khác giám 

sát.
	♦ Buồn bã, tức giận, hoặc thất vọng vì bạn bè hoặc người thân sợ mắc bệnh từ quý vị, mặc dù quý vị đã 

hết bệnh để có thể ở bên những người khác.
	♦ Cảm thấy có lỗi về việc không thể thực hiện công việc bình thường hoặc nghĩa vụ nuôi dạy con cái khi quý 

vị bị nhiễm COVID-19.
	♦ Lo lắng về việc bị tái nhiễm hoặc bị bệnh lại mặc dù quý vị đã từng mắc
	♦ COVID-19.
	♦ Những thay đổi khác về sức khỏe cảm xúc hoặc sức khỏe tâm thần…

Trẻ em cũng có thể cảm thấy lo lắng hoặc có những cảm xúc 
mạnh khác nếu trẻ, hoặc ai đó mà trẻ biết mắc phải COVID-19, 
ngay cả khi sức khỏe họ đã cải thiện và có thể ở gần người khác.
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Căng thẳng hoặc Lo lắng Nghiêm trọng

	♦ Gọi cho nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe của quý vị nếu căng thẳng hoặc lo lắng gây cản trở 
các hoạt động hàng ngày của quý vị trong vài ngày liên tiếp. Ngoài ra, hãy xem phần “Ứng phó” và “Các 
Nguồn trợ giúp và Công cụ” để biết thêm thông tin.

 
Tự tử35

	♦ Kinh nghiệm sống khác nhau ảnh hưởng đến nguy cơ tự tử của một người. Ví dụ, nguy cơ tự tử cao hơn 
ở những người từng bị bạo lực, bao gồm lạm dụng trẻ em, bị bắt nạt, hoặc bạo lực tình dục.

	♦ Cảm giác bị cô lập, trầm cảm, lo lắng và những căng thẳng khác về mặt cảm xúc hoặc tài chính được 
cho là có thể làm tăng nguy cơ tự tử. Mọi người có thể có nhiều khả năng sẽ trải qua những cảm giác 
này trong một cuộc khủng hoảng như đại dịch.

	♦ Sự hỗ trợ từ gia đình và cộng đồng, hoặc việc cảm thấy được kết nối, và tiếp cận với sự tư vấn hoặc liệu 
pháp trực tiếp hoặc qua mạng có thể giúp giải quyết các suy nghĩ và hành vi tự tự, đặc biệt là trong một 
cuộc khủng hoảng như đại dịch COVID-19. Hãy xem phần “Ứng phó” và “Các Nguồn trợ giúp và Công 
cụ” để biết thêm thông tin.
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b.	 Đau buồn và Mất mát

	♦ Nhiều người đang phải trải qua đau buồn trong đại dịch COVID-19. Đau buồn là một 
phản ứng bình thường đối với sự mất mát trong hoặc sau một thảm họa hoặc sự kiện 
đau thương khác.

	♦ Đau buồn có thể xảy ra khi người ta phải chịu việc mất đi người thân, cũng như khi gặp 
phải những thay đổi lớn trong thói quen hàng ngày vốn thường mang lại cho chúng ta sự 
thoải mái và ổn định.

	♦ Phản ứng đau buồn thường có là:35

•	 Sốc, không tin, hoặc phủ nhận

•	 Lo lắng

•	 Phiền muộn

•	 Tức giận

•	 Buồn bã kéo dài

•	 Mất ngủ và chán ăn

	♦ Một số người có thể phải trải qua nhiều mất mát trong một thảm họa hoặc sự kiện khẩn 
cấp quy mô lớn. Do đại dịch COVID-19, quý vị có thể không thể ở bên cạnh người thân 
khi họ qua đời, hoặc không thể trực tiếp chia buồn về mất mát người thân với bạn bè và 
gia đình.

	♦ Các tổn thất khác bao gồm thất nghiệp, hoặc không kiếm đủ tiền, mất hoặc giảm các 
dịch vụ hỗ trợ, và những thay đổi khác trong thói quen sống của quý vị. Những mất mát 
này có thể xảy ra đồng thời, có thể làm phức tạp hoặc kéo dài sự đau buồn và khiến kéo 
dài khả năng thích nghi, chữa lành và phục hồi của một người.

	♦ Mọi người ứng phó với sự mất mát theo nhiều cách khác nhau. Xem phần 
“Ứng phó” và “Các Nguồn trợ giúp và Công cụ” để được trợ giúp trong việc 
ứng phó với những khó khăn này.

Hãy thử 
nghĩ xem!

Hãy tưởng tượng hàng xóm của quý vị đang gọi 
điện cho quý vị. Anh ấy nói với quý vị rằng anh 
ấy đã cảm thấy bất lực và tuyệt vọng kể từ 
khi bắt đầu bùng phát dịch COVID-19. 
Anh ấy đang sống một mình. Quý 
vị sẽ đưa ra lời khuyên gì cho 
anh ấy? Quý vị có cung 
cấp cho anh ấy bất 
kỳ nguồn trợ 
giúp nào không?
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c.	 Ứng phó

	♦ Đối phó là thực hiện các hành động lành mạnh để giảm thiểu và làm chủ căng thẳng.

	♦ Đối với một số người trong thời gian bùng phát dịch COVID-19, cán cân khả năng chống 
chịu có thể trông giống như thế này, trong đó hậu quả tiêu cực lớn hơn kết quả tích cực và 
khiến mọi người cảm thấy căng thẳng và quá tải:37

 	  

Người thân
Mắc

COVID-19
Trợ cấp Thất

nghiệp

Các Mối quan

hệ Đáp ứng
Giãn cách

Thân thể

Trường
học Đóng

cửa

Mất
Việc

Nhà ở
Ổn định

Kết quả Tiêu cực Điểm tựa

Kết quả Tích cực

	♦ Là nhân viên y tế cộng đồng, quý vị có thể làm việc với các cá nhân và cộng đồng để chuyển cán 
cân sang bên phải bằng cách điều hướng mọi người đến các nguồn trợ giúp và đầu ra hữu ích:

Cán cân khả năng chống 
chịu là một cán cân tưởng 
tượng cho thấy việc cân 
bằng giữa mặt tích cực và 
mặt tiêu cực có thể giúp 
mọi người thành công 
ngay cả trong thời điểm 
khó khăn.

Trợ cấp Thất
nghiệp

Các Mối quan

hệ Đáp ứng
Nhà ở

Ổn định

Hỗ trợ các 
Mối quan hệ 
Đáp ứng2

Trường
học Đóng

cửa
Mất

ViệcNgười thân
Mắc

COVID-19
Trợ cấp Thất

nghiệp

Các Mối quan

hệ Đáp ứng
Giãn cách

Thân thể

Trường
học Đóng

cửa

Mất
Việc

Nhà ở
Ổn định

Kết quả Tiêu cực

Kết quả Tiêu cực

Điểm tựa

Điểm tựa

Điểm tựa

Kết quả Tích cực
Kết quả Tích cực

Giảm các 
Nguồn gây 
Căng thẳng1

Giảm các 
Nguồn gây 
Căng thẳng1

1. Loại bỏ Mặt Tiêu cực 2. Thể hiện Mặt Tích cực

Trường
học Đóng

cửa

Mất
Việc

Giảm các 
Nguồn gây 
Căng thẳng1

3. Di chuyển Điểm tựa

Người thân
Mắc

COVID-19
Giãn cách

Thân thể

Người thân
Mắc

COVID-19

Giãn cách

Thân thể

Trợ cấp Thất
nghiệp

Các Mối quan
hệ Đáp ứng Nhà ở

Ổn định

Hỗ trợ các Mối quan hệ Đáp ứng
2

3 Tăng cường
Kỹ năng Sống

Cốt lõi
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1.	 Ăn uống lành mạnh và tập thể dục thường xuyên để giảm 
các triệu chứng trầm cảm và lo lắng. Tập thể dục thậm chí 
có thể giải phóng các endorphin, giúp kích hoạt cảm giác 
tích cực trong cơ thể.

4.	 Hãy chăm sóc bản thân mình! Hãy đối xử với bản thân 
bằng tình yêu thương giống như quý vị vẫn làm với bạn bè. 

2.	 Thực hành liệu pháp thư giãn. Thử tập trung vào việc căng 
và thả lỏng các nhóm cơ hoặc thực hiện các bài tập thở.

3.	 Mở cửa cho ánh sáng vào. Đối với một số người, tăng 
cường tiếp xúc với ánh sáng có thể cải thiện các triệu chứng 
của bệnh trầm cảm. Nếu có thể, quý vị hãy mở cửa để có 
nhiều ánh sáng mặt trời chiếu vào.

5.	 Giữ liên lạc. Ngay cả khi không thể gặp mặt trực tiếp, quý vị 
vẫn có thể liên lạc với những người mà quý vị yêu mến trên 
mạng xã hội. Tất cả chúng ta đang phải trải qua khoảng thời 
gian đáng sợ và bất ổn này cùng nhau.

6.	 Giám sát thời gian đọc tin tức. Mặc dù quý vị có thể muốn 
cập nhật tin tức COVID-19 đến từng phút, nhưng việc đọc 
tin tức quá nhiều có thể khiến quý vị bị quá tải. Cân bằng 
thời gian đọc tin tức với các hoạt động khác mà quý vị yêu 
thích, chẳng hạn như đọc sách, nấu ăn hoặc nghe nhạc.

Ứng phó với việc Giãn cách Xã hội38

Trong khi thực hành giãn cách thân thể, có những chiến lược tự chăm sóc bản thân dễ dàng có thể giúp 
giảm cảm giác trầm cảm và lo lắng hoặc ngăn ngừa những cảm giác này trước khi chúng xuất hiện.

Dưới đây là một số lời khuyên từ Mental Health First Aid (Sơ cứu Sức khỏe Tâm thần) để chăm sóc sức khỏe 
tâm thần của quý vị trong khi thực hành giãn cách thân thể:

Việc tự chăm sóc bản thân không đòi hỏi quý vị phải đi ra ngoài hoặc tiêu nhiều tiền. 
Thêm những thay đổi nhỏ vào thói quen sinh hoạt của quý vị có thể tạo ra sự khác biệt 
lớn cho tâm trạng và sức khỏe tổng thể của quý vị.
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Lời khuyên để Ứng phó với Lo lắng và Căng thẳng:39,40

	♦ Ăn uống lành mạnh và tập thể dục thường xuyên. Đảm bảo mọi người được tiếp cận với các nguồn 
trợ giúp về thực phẩm. Những hoạt động này có thể làm giảm các triệu chứng căng thẳng và lo lắng.

	♦ Hạn chế bia rượu và caffein, vốn là những thứ có thể làm trầm trọng thêm tình trạng lo lắng và gây ra 
các cơn hoảng loạn.

	♦ Ngủ đủ giấc. Khi căng thẳng, cơ thể quý vị cần được ngủ và nghỉ ngơi nhiều hơn.

	♦ Hãy dành thời gian ra ngoài để thư giãn. Gọi điện cho người cô yêu quý của quý vị, đọc một cuốn 
sách hoặc nhìn ra cửa sổ và hít thở sâu. Bớt lo lắng về các vấn đề sẽ giúp quý vị nhàn đầu hơn.

	♦ Hít thở sâu. Hít vào và thở ra từ từ.

	♦ Hãy cố gắng hết sức mình. Đây là khoảng thời gian khó khăn đối với tất cả mọi người, và hãy tự hào về 
những thành tựu nhỏ.

	♦ Chấp nhận rằng quý vị không thể kiểm soát tất cả mọi thứ.

	♦ Hãy tỏ ra hài hước. Nụ cười là liều thuốc tốt nhất!

	♦ Duy trì một thái độ tích cực. Cố gắng thay thế những suy nghĩ tiêu cực bằng 
những suy nghĩ tích cực.

	♦ Hãy tập cách biết ơn. Mỗi ngày, hãy nghĩ về một điều tốt đẹp đã xảy 
ra hoặc điều mà quý vị biết ơn, chẳng hạn như được ăn loại ngũ cốc 
yêu thích, hoặc nói chuyện vui vẻ với thành viên trong gia đình.

	♦ Hãy tham gia vào các hoạt động. Làm tình nguyện viên hoặc 
tìm cách khác để hoạt động tích cực trong cộng đồng của quý 
vị, điều này sẽ tạo ra một mạng lưới hỗ trợ và giúp quý vị thoát 
khỏi căng thẳng hàng ngày.

	♦ Tìm hiểu xem điều gì khiến quý vị lo lắng. Viết nhật ký khi quý 
vị đang cảm thấy căng thẳng hoặc lo lắng và cố gắng tạo ra thói 
quen.

	♦ Nói chuyện với mọi người. Nói với bạn bè và gia đình rằng 
quý vị đang cảm thấy quá tải. Nói chuyện với bác sĩ hoặc 
nhà trị liệu để được trợ giúp chuyên môn.

	♦ Hiểu rõ về các thông tin kiến thức chuẩn xác. Hiểu 
biết sự thật về COVID-19 và ngăn chặn việc lan truyền 
tin đồn có thể giúp giảm sự căng thẳng và kỳ thị. Hiểu 
được nguy cơ đối với bản thân và những người mà 
quý vị quan tâm có thể giúp quý vị kết nối với những 
người khác và làm cho đợt bùng phát dịch bệnh bớt 
căng thẳng hơn.

	♦ Hãy chăm sóc bản thân mình! Hãy nhớ rằng đây là 
khoảng thời gian khó khăn và quý vị có thể mắc sai lầm 
hoặc có một ngày tồi tệ.
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ỨNG PHÓ VỚI STRESS
Q U Ả N  LÝ  B Ù N G  P H ÁT  V I R U S

Dưới đây là một số hình ảnh về cách mà quý vị có thể ứng phó với lo lắng và căng thẳng. Hãy thoải mái chia sẻ hình ảnh 
này với bạn bè, gia đình và cộng đồng:

NÓI CHUYỆN VỚI
GIA ĐÌNH VÀ BẠN BÈ

DUY TRÌ  THÓI  QUEN
CỦA QUÝ VỊ  KHI

CÓ THỂ

TẬP TRUNG VÀO
CÁC HOẠT ĐỘNG

TÍCH CỰC

XÁC NHẬN CẢM
NHẬN CỦA MÌNH

DUY TRÌ  LỐI  SỐNG
KHỎE MẠNH:  CHẾ
ĐỘ ĂN PHÙ HỢP,

TẬP THỂ DỤC,  NGỦ

TRÒ CHUYỆN
VỚI  MỘT CỐ VẤN

KHÔNG SỬ DỤNG
RƯỢU,  THUỐC LÁ

HOẶC MA TÚY

TẮT KẾ T NỐI  VỚI
TRUYỀN THÔNG
VÀ GIỚI  HẠN SỰ

HOẢNG LOẠN

TÌM KIẾM THÔNG
TIN CHÍNH XÁC

SỬ DỤNG KỸ NĂNG VÀ
PHƯƠNG PHÁP ỨNG

PHÓ TRONG QUÁ KHỨ
CỦA QUÝ VỊ

LÀM THEO CÁC QUY
TRÌNH VỆ S INH

AN TOÀN

CHUẨN BỊ  NGUỒN CUNG
CẤP NƯỚC,  THỰC PHẨM

VÀ CÁC MẶT HÀNG
GIA DỤNG
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d.	 Suy giảm Lòng thương

	♦ Suy giảm lòng thương là một thuật ngữ được sử dụng để mô tả sự phiền muộn về mặt cảm 
xúc, thể chất, và tinh thần ở những người đang chăm sóc cho người khác. Nó liên quan đến việc 
chăm sóc những người hoặc động vật đang phải trải qua những đau đớn và đau khổ về cảm xúc 
hoặc thể chất.42

Lời khuyên dành cho Nhân viên Y tế và các Phản ứng viên Đầu tiên:42

	♦ Trao đổi với đồng nghiệp, người giám sát và nhân viên của quý vị về những căng thẳng trong 
công việc. 

•	 Nói chuyện cởi mở về việc đại dịch đang ảnh hưởng đến công việc của quý vị như thế nào.

•	 Xác định các yếu tố gây ra căng thẳng và cùng nhau tìm ra giải pháp.

•	 Hỏi về cách tiếp cận các nguồn trợ giúp về sức khỏe tâm thần tại nơi làm việc của quý vị. 

	♦ Nhắc nhở bản thân rằng mọi người đang ở trong một tình huống bất thường còn những nguồn trợ 
giúp thì hạn chế.

	♦ Xác định và chấp nhận những điều mà quý vị không kiểm soát được.
	♦ Nhận ra rằng quý vị đang thực hiện một vai trò quan trọng trong việc chiến đấu chống lại đại dịch 

này và quý vị đang làm hết sức mình với các nguồn trợ giúp sẵn có.
	♦ Tăng cường cảm giác kiểm soát của quý vị bằng cách duy trì một thói quen hàng 

ngày liên tục nếu có thể — tốt nhất là một thói quen tương tự như 
lịch sinh hoạt của quý vị trước đại dịch. 

•	 Có gắng ngủ đủ giấc.

•	 Dành thời gian để ăn những bữa ăn tốt cho sức khỏe.

•	 Hãy giải lao trong ca làm việc của mình để nghỉ 

ngơi, thư giãn, hoặc hỏi han tình hình 
đồng nghiệp, bạn bè và gia đình. 

	♦ Khi không phải làm việc, hãy làm những 
điều quý vị yêu thích.

	♦ Hãy tạm dừng xem, đọc hoặc nghe các tin 
tức về COVID-19. 

Suy giảm lòng thương là tình trạng mệt mỏi về mặt cảm xúc 
và thể chất có thể xảy ra ở những người chăm sóc.
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Hãy thử 
nghĩ xem!

Là một nhân viên y tế cộng đồng, quý vị có thể sẽ gặp phải những tình 
huống khó khăn có thể khiến quý vị căng thẳng. Hãy nhớ trao đổi với 
đồng nghiệp và người giám sát của quý vị để biết rằng quý vị không 
đơn độc và quý vị có thể tìm ra những cách lành mạnh để tự ứng phó.

	♦ Nếu quý vị cảm thấy mình có thể đang lạm dụng rượu bia hoặc các loại thuốc khác 
(bao gồm cả thuốc kê toa), hãy đề nghị được giúp đỡ.

	♦ Tham gia các bài tập thở chánh niệm và thiền định.
	♦ Nếu quý vị đang được điều trị bệnh tâm thần, hãy tiếp tục điều trị và nói chuyện với 

bác sĩ của mình nếu quý vị gặp phải các triệu chứng mới hoặc có diễn biến xấu đi.

Chăm sóc bản thân và cộng đồng của quý vị

	♦ Là một nhân viên y tế cộng đồng , bản thân quý vị có thể phải 
đối mặt với tình trạng suy giảm lòng thương. Đảm bảo rằng 
quý vị cân bằng giữa việc chăm sóc người khác với việc chăm 
sóc cho chính mình.

	♦ Giúp những người khác ứng phó với căng thẳng của họ, chẳng 
hạn như bằng cách cung cấp hỗ trợ xã hội, cũng có thể khiến 
cho cộng đồng của quý vị trở nên mạnh mẽ hơn.

	♦ Trong thời gian tăng cường giãn cách xã hội, mọi người vẫn có 
thể duy trì các kết nối xã hội và chăm sóc cho sức khỏe tâm 
thần của họ. Gọi điện thoại hoặc trò chuyện video có thể giúp 
quý vị và những người thân yêu của mình cảm thấy được kết 
nối với xã hội, bớt cô đơn hoặc cô lập.

 

Dưới đây là một số hình ảnh để nhắc nhở nhân viên y tế ứng 
phó với tình trạng căng thẳng một cách lành mạnh. Hãy thoải 
mái chia sẻ hình ảnh này với bạn bè, gia đình và cộng đồng:

Xem…  
Xem phần “Các Nguồn 
trợ giúp Bổ sung” để biết 
thông tin về các nguồn 
trợ giúp về tài chính, thực 
phẩm, nhà ở, và sức khỏe 
tâm thần nói chung.

Nhân viên y tế

#Coronavirus #COVID19

Quý vị và nhiều đồng nghiệp nhân 
viên y tế của quý vị có thể cảm 
thấy bị áp lực.

Đó là điều khá bình thường khi cảm 
thấy như vậy trong tình hình 
hiện tại.

Nhân viên y tế

#Coronavirus #COVID19

Căng thẳng và những cảm giác liên quan 
đến nó hoàn toàn không phản ánh rằng 
quý vị không thể làm tốt công việc của 
mình hoặc là quý vị yếu đuối.

Nhân viên y tế

#Coronavirus #COVID19

Tránh sử dụng các chiến lược đối 
phó vô ích như thuốc lá, rượu 
hoặc các loại ma túy khác. 
Những điều này có thể làm suy 
giảm sức khỏe tinh thần và thể 
chất của quý vị.

14
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Các Biện pháp Lành mạnh

Sau khi xem phần này, quý vị sẽ có thể…
1.	 Nêu ra ít nhất ba lời khuyên để ăn uống lành mạnh trong COVID-19.
2.	 Xác định những cách chủ động để tiếp tục giãn cách xã hội khi ở bên ngoài.
3.	 Mô tả được hai lưu ý đặc biệt đối với những người có các bệnh lý từ trước.
4.	 Phải làm gì trong trường hợp lây lan trong cộng đồng

a.	 Chế độ Ăn uống

Tổng Quát về Ăn uống Lành mạnh 43

	♦ Không có loại thức ăn hoặc thực phẩm bổ sung nào có thể phòng 
ngừa hoặc chữa khỏi COVID-19, nhưng có một chế độ ăn uống lành 
mạnh là rất quan trọng vì những gì chúng ta ăn và uống có thể ảnh 
hưởng đến khả năng phòng ngừa, chống lại và phục hồi của cơ thể 
sau nhiễm bệnh.

	♦ Dinh dưỡng tốt cũng có thể làm giảm khả năng mắc các vấn đề sức 
khỏe khác bao gồm:

•	 Béo phì

•	 Bệnh tim

•	 Bệnh tiểu đường

•	 Một số loại ung thư

	♦ Hãy sáng tạo! Điều quan trọng là phải đưa ra những lựa chọn tốt 
nhất có thể trong phạm vi các nguồn trợ giúp mà chúng ta có. 

	♦ Đối với trẻ sơ sinh, một chế độ ăn uống lành mạnh có nghĩa là bú 
mẹ hoàn toàn trong sáu tháng đầu, và bắt đầu ăn các thực phẩm 
dinh dưỡng và an toàn để bổ sung cho sữa mẹ từ 6 tháng tuổi đến 
2 tuổi trở lên.

	♦ Đối với trẻ nhỏ, một chế độ ăn uống lành mạnh và cân bằng  
là điều cần thiết cho sự tăng trưởng và phát triển.

	♦ Đối với người lớn, điều này có thể giúp đảm bảo cuộc  
sống khỏe mạnh và năng động hơn.

Hãy nhớ…  

Việc ăn uống lành mạnh sẽ 
làm giảm nguy cơ mắc các 
bệnh có thể khiến cho hậu quả 
từ COVID trở nên tồi tệ hơn.
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Lời khuyên từ Chiến dịch #HealthyAtHome của Tổ chức Y tế Thế giới.43

1.	 Ăn nhiều loại thực phẩm, bao gồm trái cây và rau
2.	 Giảm lượng muối
3.	 Ăn một lượng vừa phải chất béo và dầu
4.	 Hạn chế ăn đường
5.	 Giữ nước cho cơ thể: Uống đủ nước
6.	 Tránh việc sử dụng đồ uống có cồn nguy hiểm và có hại
7.	 Cho trẻ sơ sinh và trẻ nhỏ bú sữa mẹ

Sau đây là đường liên kết đến một cuốn sách dạy nấu ăn cung cấp các 
công thức nấu ăn cho những người mua sắm có ngân sách hạn chế, đặc 
biệt là những người đang nhận trợ cấp SNAP/Tem phiếu Thực phẩm  
(Tiếng Anh và Tiếng Tây Ban Nha): 
https://www.leannebrown.com/cookbooks/

Hãy xem thử!

Hãy nhớ…  

Nếu các thành viên cộng đồng gặp khó khăn khi tiếp cận thực phẩm, 
hãy xem phần “Các Nguồn trợ giúp Bổ sung” để biết về các tổ chức có 
thể trợ giúp.

GIẢM

TIÊU
Hạn chế ăn đồ ngọt

và đồ uống có đường

THỤ ĐƯỜNG

#HEALTHYATHOME
(Ở NHÀ KHỎE MẠNH)

VỀ DINH DƯỠNG

LỜI 
KHUYÊN

TRÁNH UỐNG 

TỐI THIỂU

Rượu

#HEALTHYATHOME
(Ở NHÀ KHỎE MẠNH)

hoặc giữ ở mức

nếu quý vị uống

VỀ DINH DƯỠNG

LỜI 
KHUYÊN

GIỮ NƯỚC
CHO CƠ THỂ

Uống nhiều

Nước
#HEALTHYATHOME

(Ở NHÀ KHỎE MẠNH)

VỀ DINH DƯỠNG

LỜI 
KHUYÊN

Hãy nhớ…  

Nếu các thành viên cộng 
đồng gặp khó khăn khi tiếp 
cận thực phẩm, hãy xem 
phần “Các Nguồn trợ giúp 
Bổ sung” để biết về các tổ 
chức có thể trợ giúp.
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Lời khuyên Dành cho các Bà mẹ đang Cho Con Bú44

	♦ Phụ nữ mắc COVID-19 có thể tiếp tục cho con bú nếu họ muốn. Tuy nhiên, họ nên 
thực hiện các biện pháp đảm bảo vệ sinh đường hô hấp trong khi cho con bú:

•	 Đeo khẩu trang khi có thể

•	 Rửa tay trước và sau khi chạm vào em bé

•	 Thường xuyên làm sạch và khử trùng các bề mặt mà họ đã chạm vào

	♦ Nếu không đủ khỏe để có thể cho con bú do virus hoặc các biến chứng khác, các bà mẹ 
cần được hỗ trợ để cho trẻ sơ sinh ăn sữa mẹ một cách an toàn bằng mọi cách có thể.

Sau đây là đường liên kết đến trang web có các tư tài liệu mà quý vị có thể sử 
dụng trong cộng đồng của mình:  
https://hungerandhealth.feedingamerica.org/resources/?search=&resource-
types=covid-19- resource&languages=null&sources=null

Hãy 
xem thử!

Sau đây là đường liên kết đến Tu Salud ¡Si Cuenta! Các 
Nguồn trợ giúp Giảng dạy về tầm quan trọng của việc Tập 
thể dục và Ăn uống Lành mạnh (video bằng Tiếng Anh và 
Tiếng Tây Ban Nha):  
https://www.tusaludsicuenta.org/our-initiatives/
community- health-worker-resources-training/

Vệ sinh Thực phẩm45

	♦ Hiện tại không có bằng chứng về việc thực phẩm hoặc bao bì 
thực phẩm có liên quan đến việc lây truyền COVID-19. Giống như 
các loại virus khác, có khả năng virus gây ra COVID-19 có thể tồn 
tại trên các bề mặt hoặc đồ vật. Vì lý do đó, điều quan trọng là 
phải tuân theo bốn bước chính của an toàn thực phẩm: rửa sạch, 
cất riêng, nấu chín, và để nguội.

Hãy 
xem thử!
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Hãy thử 
nghĩ xem!

Khi quý vị đang đợi ở bến xe buýt hoặc chọn chỗ ngồi trên xe buýt hoặc xe 
lửa, đi chung xe hoặc taxi, quý vị có thể giữ an toàn và bảo vệ mình và những 
người khác bằng những cách nào? Có các ví dụ hoặc chiến lược nào?

i.	 Cách duy trì giãn cách xã hội khi đi ra ngoài47

	♦ Chuẩn bị cho việc Di chuyển: Cân nhắc các lựa chọn giãn cách xã hội để đi lại an toàn khi chạy đi làm 
việc vặt hoặc đến và rời khỏi chỗ làm, dù là đi bộ, đi xe đạp, xe lăn, hay sử dụng phương tiện công cộng, đi 
chung xe, hay taxi. 

•	 Khi sử dụng phương tiện công cộng, hãy cố gắng giữ khoảng cách với các hành khách khác hoặc người điều 

khiển phương tiện công cộng ít nhất 6 feet –tránh đi chung xe mà phải đón nhiều hành khách, và ngồi ở ghế sau 

trong các xe to hơn để quý vị có thể cách người lái xe ít nhất 6 feet. Làm theo các lời khuyên bổ sung sau để bảo vệ 

bản thân khi sử dụng phương tiện giao thông.

b.	 Tập thể dục

	♦ Hoạt động thể chất thường xuyên có lợi cho cơ thể và tâm trí. Nó có thể làm giảm huyết áp cao, giúp 
kiểm soát cân nặng, cũng như giúp phòng ngừa bệnh tim, đột quỵ, tiểu đường loại 2, và nhiều loại 
bệnh ung thư khác nhau, tất cả đều là những bệnh lý có thể làm tăng mức độ nghiêm trọng của 
COVID-19.

	♦ Hoạt động thể chất thường xuyên có thể giúp chúng ta hình thành thói quen và tốt cho sức khỏe tâm 
thần của chúng ta - giảm nguy cơ trầm cảm, suy giảm nhận thức, và trì hoãn sự khởi phát của chứng 
sa sút trí tuệ - và cải thiện cảm giác tổng thể.41

	♦ Đại dịch COVID-19 có nghĩa là nhiều người trong chúng ta đang ở nhà và ngồi nhiều hơn bình thường. 
Rất khó cho nhiều người trong chúng ta để thực hiện các bài tập thể dục mà chúng ta thường thực 
hiện. Điều đó thậm chí còn khó hơn đối với những người không thường tập thể dục nhiều.

	♦ Hãy nhớ rằng những việc nhỏ sẽ cộng dồn lợi ích. Hãy cố gắng làm những gì quý vị có thể bằng cách 
giữ cho nó thật đơn giản:46

•	 Thực hiện các bài tập như đứng lên ngồi xuống hoặc chống đẩy tại nhà

•	 Leo cầu thang mọi lúc quý vị có thể

•	 Khi đi bộ, hãy đi nhanh trong 30 giây, sau đó đi chậm trong 30 giây và cứ luân phiên như thế

•	 Nếu lái xe, đừng luôn tìm điểm đỗ xe gần cửa hàng nhất

Sau đây là đường liên kết một số nguồn trợ giúp tập thể dục trực tuyến 
miễn phí https://www.nytimes.com/wirecutter/blog/free- home-workouts/

Hãy  
xem thử!

Mức độ nghiêm trọng: mức độ ảnh hưởng của bệnh đến cơ thể.
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•	 Hạn chế Tiếp xúc khi Chạy đi làm Việc vặt: Chỉ đến trực tiếp các cửa hàng bán đồ dùng thiết yếu cho 

gia đình khi quý vị thực sự cần, và giữ khoảng cách với những người khác không thuộc hộ gia đình của 

quý vị ít nhất 6 feet khi đang mua sắm và xếp hàng. 

•	 Nếu có thể, hãy sử dụng dịch vụ lái xe qua mua, nhận hàng bên lề đường, hoặc giao hàng tận nhà để 

hạn chế tiếp xúc trực tiếp với người khác. Duy trì giãn cách thân thể giữa quý vị và người cung cấp dịch vụ 

giao hàng trong quá trình trao đổi hàng hóa và hãy đeo khẩu trang vải. 

	♦ Chọn các Hoạt Động Xã Hội An Toàn: Có thể duy trì kết nối xã hội với bạn bè và người thân 
không sống cùng nhà quý vị bằng cách gọi điện, trò chuyện video, hoặc duy trì kết nối thông qua 
mạng xã hội. 

	♦ Nếu gặp trực tiếp những người khác (ví dụ: tại buổi tụ tập nhỏ ngoài trời, ở sân, hoặc tụ tập ở lối 
lái xe vào nhà với một nhóm nhỏ bạn bè hoặc thành viên trong gia đình), hãy giữ khoảng cách với 
những người khác không thuộc gia đình quý vị ít nhất 6 feet. Hãy làm theo các bước sau để giữ an 
toàn nếu quý vị tham gia vào các hoạt động cá nhân và xã hội bên ngoài nhà của mình. 

	♦ Năng động Nhưng Vẫn Giữ Khoảng cách: Cân nhắc việc đi bộ, đi xe đạp, hoặc xe lăn trong 
khu phố của quý vị hoặc ở một địa điểm an toàn khác, nơi quý vị có thể duy trì khoảng cách ít nhất 
6 feet giữa bản thân và những người đi bộ và đi xe đạp khác. Nếu quý vị quyết định đi đến công 
viên, đường mòn, hoặc cơ sở giải trí gần đó, trước tiên hãy kiểm tra xem nơi đó có bị đóng cửa 
hoặc có hạn chế nào không. Nếu mở cửa, hãy cân nhắc xem có thể có bao nhiêu người khác ở đó 
và chọn một vị trí để có thể giữ khoảng cách ít nhất 6 feet giữa bản thân quý vị và những người 
khác không thuộc gia đình quý vị.

CDC có các nguồn trợ giúp tuyệt vời về việc sử dụng khẩu trang và đồ 
che mặt: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-
sick/diy-cloth-face-coverings.html

Hãy 
xem thử!

Tích cực vận động ở nhà trong đợt bùng phát #COVID19

Các lớp tập thể dục 
trực tuyến

Khiêu vũ Chơi các trò chơi điện 
tử tích cực vận động

Nhảy dây Tập luyện cơ bắp và 
thăng bằng
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c.	 Những Lưu ý Đặc biệt dành cho những Người có Mối quan ngại về Sức khỏe 

Điều quan trọng là thực hành các hành vi lành mạnh để giảm nguy cơ mắc bệnh của quý vị. 
Những người có bệnh từ trước có nhiều nguy cơ bị biến chứng hơn nếu họ nhiễm virus. Xem 
phần “Các Nhóm người có Nguy cơ Cao” để biết thêm thông tin.

Lập kế hoạch cho Coronavirus khi có Bệnh Từ Trước:48 

Thu thập các vật dụng: 

	♦ Số điện thoại của bác sĩ và nhóm chăm sóc sức khỏe, nhà thuốc và công ty bảo hiểm 
của quý vị 

	♦ Danh sách các loại thuốc và liều lượng sử dụng (bao gồm vitamin và chất bổ sung) 

	♦ Các loại carb đơn giản như soda thông thường, mật ong, mứt, Jell-O, kẹo cứng hoặc kem 
que để giúp giữ lượng đường trong máu nếu quý vị có nguy cơ tụt đường huyết và quá 
ốm mệt để có thể ăn 

	♦ Nếu tình trạng khẩn cấp được tuyên bố, hãy mua thêm thuốc kê toa để quý vị không 
phải rời khỏi nhà

•	 Nếu không thể đến nhà thuốc, quý vị hãy tìm hiểu về dịch vụ giao thuốc tận nhà 

	♦ Luôn luôn có đủ insulin cho tuần sắp tới, phòng trường hợp quý vị bị ốm hoặc không thể 
đi mua thêm

•	 Nếu quý vị đang gặp khó khăn trong việc thanh toán cho insulin hoặc biết ai đó trong tình 
trạng như vậy, thì ADA có các nguồn trợ giúp — hãy truy cập InsulinHelp.org 

	♦ Các vật tư bổ sung như cồn y tế và xà phòng để rửa tay 

	♦ Các que thử glucagon và ketone, trong trường hợp  
đường huyết lên cao hoặc xuống thấp 

	♦ Chuẩn bị đủ đồ gia dụng và đồ tạp hóa để quý  
vị có thể sẵn sàng ở trong nhà trong một thời gian

Video CDC về những người có  
nguy cơ cao và những việc cần làm  
(chuẩn bị) https://youtu.be/qb7shu_sdQ0

Hãy 
xem thử!
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Nói chuyện với nhóm chăm sóc sức khỏe của quý vị.
Hãy sẵn sàng để thảo luận những điều sau:

	♦ Khi nào nên gọi đến văn phòng bác sĩ của quý vị (để hỏi về ketone, thay đổi lượng thức ăn, điều chỉnh 
thuốc, v.v.)

	♦ Kiểm tra lượng đường trong máu bao lâu một lần
	♦ Khi nào cần kiểm tra ketone
	♦ Thuốc mà quý vị cần sử dụng khi bị cảm lạnh, cúm, nhiễm virus, và cá nhiễm trùng khác
	♦ Bất kỳ thay đổi nào đối với thuốc tiểu đường khi quý vị bị bệnh

Đối với những người đang sử dụng Medicare, hãy ghi nhớ: Medicare đã tạm thời mở rộng 
phạm vi bảo hiểm 
của các dịch vụ telehealth để giúp quý vị có thể truy cập từ nhiều địa điểm hơn, bao gồm 
cả nhà ở của quý vị, và có nhiều loại công cụ thông tin liên lạc hơn, chẳng hạn như điện 
thoại thông minh. Điều này sẽ giúp đảm bảo quý vị có thể khám bác sĩ từ nhà của mình 
mà không phải đến văn phòng bác sĩ hoặc bệnh viện, vốn dĩ sẽ khiến quý vị và những 
người khác có nguy cơ phơi nhiễm COVID-19. Quý vị có thể tìm hiểu thêm tại medicare.
gov/medicare-coronavirus và bằng cách đọc các Câu Hỏi Thường Gặp (FAQ).49

d.	 Phải làm gì trong Trường hợp Lây lan trong Cộng đồng

Mọi người nên giả định rằng Coronavirus đang hiện diện trong cộng đồng của mình, cho dù quý vị có thấy 
nó hay không. Sau đây là những điều quý vị cần làm để giữ an toàn:

	♦ Thực hành các hành vi an toàn như rửa tay hoặc sát khuẩn tay, đeo khẩu trang hoặc đồ che mặt vải, giữ 
khoảng cách sáu feet (2 mét) giữa quý vị và người khác, và tránh chạm vào mắt, miệng hoặc mũi của 
mình.

	♦ Hành động như thể quý vị đang bị bệnh! Quý vị không có các triệu chứng không có nghĩa là quý vị 
không thể lây lan virus.

	♦ Tránh các hoạt động không thiết yếu để giữ an toàn cho bản thân và những người thân yêu của mình.

Xem các đường liên kết sau để biết về những lưu ý đặc biệt dành cho các tổ chức cụ thể:

	♦ Các Cộng đồng Tín ngưỡng: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/faith-based.html
	♦ Các Tổ chức Cộng đồng Chung:  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/organizations/community-based.html
	♦ Tiệm Làm Móng: 

 https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/organizations/nail-salon-employers.html
	♦ Nhà hàng và Quán Bar:  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/organizations/business-employers/bars-
restaurants.html

	♦ Các Địa điểm Xây dựng và Công nhân Xây dựng:  
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/organizations/construction-workers.html

	♦ Hướng dẫn Mở cửa Trở lại về việc Vệ sinh và Khử trùng Không gian Công cộng, Nơi làm việc, Doanh 
nghiệp, Trường học và Nhà ở:  
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/community/reopen-guidance.html

Hãy nhớ…  

Luôn kiểm tra phần 
ngày tháng để biết 
thời điểm thông tin 
được cập nhật lần 
cuối - các hướng dẫn 
sẽ thay đổi khi có 
thêm thông tin mới.

69Chương trình Giáo dục về COVID-19 cho Cộng đồng



Tiếp cận Thông tin Cập nhật về Coronavirus

	♦ Trang chủ về COVID-19 của Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch bệnh:  
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html 
Nội dung Mô tả: Truy cập trang này để biết thông tin và hướng dẫn cập nhật về Coronavirus ở 
Hoa Kỳ

	♦ Trang chủ của Sở Y tế Công cộng Quận Harris COVID-19:  
https://publichealth.harriscountytx.gov/Resources/2019-Novel-Coronavirus 
Nội dung Mô tả: Truy cập trang này để biết thông tin cập nhật về Coronavirus trong khu vực 
Greater Houston

Chương trình Giáo dục và Hướng dẫn về Công việc Cộng đồng

	♦ Lộ trình COVID-19 Đầu tiên trong Cộng đồng:  
https://www.communityfirstcovid19.org/communicate-key-messages-with-your-community 
Thông tin và nguồn trợ giúp để truyền đạt thông điệp chính với các cộng đồng của quý vị

 
	♦ Coronavirus en Pictogramas:  

https://clintonhealth.app.box.com/s/70sj28ivsx4ycxegiykszkm62319ndeu 
Hình đồ họa và ngôn ngữ Tây Ban Nha đơn giản để giải thích sự thật cơ bản về Coronavirus

	♦ Hướng dẫn Gắn kết Cộng đồng của Hội đồng Lập kế hoạch Khu vực Đô thị Boston:  
https://www.mapc.org/wp-content/uploads/2017/08/MAPC-Community-Engagement-
Guide-2016.pdf 
Nội dung Mô tả: Sử dụng hướng dẫn này để tìm hiểu về các lời khuyên về cách triển khai các 
chương trình trong cộng đồng của quý vị

	♦ Hướng dẫn An toàn về Coronavirus của MHP Salud:  
https://mhpsalud.org/portfolio/coronavirus-safety- guide/ 
Nội dung Mô tả: Tạo một tài khoản miễn phí để truy cập phiên bản PDF của nguồn trợ giúp 
song ngữ Tiếng Anh/Tiếng Tây Ban Nha này

	♦ Các Nguồn trợ giúp về COVID-19 của Hiệp hội Quốc gia về Nhân viên Y tế Cộng đồng 
(NACHW): https://nachw.org/covid-19-resources/ 
Nội dung Mô tả: Hãy truy cập trang web này để biết về những thông tin mà một nhân viên y tế 
cộng đồng cần biết cũng như một số nguồn trợ giúp và hình đồ họa dễ đọc dành cho các thành 
viên cộng đồng

Các Nguồn trợ giúp Bổ sung
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	♦ Hướng dẫn Kế hoạch Hành động Truyền thông về Nguy cơ và Tham gia vào Cộng đồng:  
bit.ly/COVID19prepare 
 
Xem các phụ lục để biết về các công cụ khảo sát để đánh giá niềm tin và ý tưởng của cộng đồng 
về Coronavirus để tìm ra cách tốt nhất để lập kế hoạch cho nỗ lực của quý vị

Các Nguồn trợ giúp của Sở Y tế Houston

	♦ Các Địa điểm Xét nghiệm COVID-19: Các địa điểm xét nghiệm COVID-19 trực thuộc Sở Y tế 
Houston đều miễn phí, với thời gian chờ đợi tối thiểu, kết quả trung bình từ 2-4 ngày, và ưu tiên 
hàng đầu là an toàn. Truy cập HoustonEmergency.org/covid19 hoặc gọi 832-393-4220 để tìm một 
địa điểm ở gần quý vị.  

	♦ Xét nghiệm Tại Nhà: Sở Y tế Houston cung cấp xét nghiệm COVID-19 tại nhà cho những người 
hội đủ điều kiện sống ở Quận Harris, bao gồm việc xét nghiệm cho các nhóm cộng đồng. Hãy gọi 
832-393-4301 hoặc 1-800-213-8471 để biết thông tin.  

	♦ Tổng Đài COVID-19: Sở Y tế Houston điều hành một tổng đài COVID-19 để trợ giúp mọi người 
giải đáp các thắc mắc và cung cấp các nguồn trợ giúp về COVID-19, bao gồm cả việc giúp xác 
định vị trí cho các địa điểm xét nghiệm miễn phí. Quý vị có thể gọi đến tổng đài theo số 832-393-
4220 Thứ Hai-Thứ Bảy, từ 7:30 a.m. đến 4 p.m. Giờ làm việc được kéo dài đến 5 p.m. vào Thứ Ba 
và Thứ Năm.  

	♦ Hỗ trợ Sức khỏe Tâm thần Let’s Beat COVID: Let’s Beat COVID-19 của Sở Y tế Houston: Giáo dục 
Sức khỏe, và Dịch vụ Hỗ trợ, một đường dây trợ giúp về sức khỏe tâm thần và các nguồn trợ giúp 
khác luôn có sẵn để giúp bất kỳ ai điều chỉnh tinh thần và cảm xúc trong thời kỳ đại dịch, chú 
trọng vào phụ huynh và người giám hộ của trẻ em trong độ tuổi đi học, người cung cấp dịch vụ 
giữ trẻ, giáo viên, và các nhân viên Thành phố Houston 

•	 Đường dây Trợ giúp: Mọi người có thể gọi số 713-999-9442 để liên lạc với một  nhà chuyên môn sức 
khỏe tâm thần được đào tạo, người sẽ cung cấp sự can thiệp và theo dõi thích hợp. Đường dây trợ giúp 
hoạt động 7 ngày mỗi tuần từ 1 p.m. đến 11 p.m. cho đến hết ngày 24 Tháng Mười Hai.

•	 Hỗ trợ Khác: Chương trình cũng cung cấp các nhóm hỗ trợ, bộ công cụ, khóa đào tạo trực tuyến và các 
nguồn trợ giúp khác để hỗ trợ nhu cầu tinh thần và cảm xúc của mọi người.

•	 Trang web: Truy cập houston-beatcovid.com để biết thêm thông tin. 

	♦ Đường dây nóng về Bạo lực Gia đình và Lạm dụng Tình dục của Trung tâm Phụ nữ Khu vực 
Houston: Sở Y tế Houston đang mở rộng năng lực và phạm vi tiếp cận của Đường dây nóng về 
Bạo lực Gia đình và Lạm dụng Tình dục của Trung tâm Phụ nữ Khu vực Houston. Những người bị 
bạo lực gia đình có thể gọi số 713-528-2121 để được giúp đỡ và hỗ trợ ngay lập tức. 

	♦ Cơ quan Khu vực về Người cao tuổi của Quận Harris: Cơ quan Khu vực về Người cao tuổi của 
Quận Harris của Sở Y tế Houston luôn nỗ lực để tiếp tục phục vụ nhu cầu của những người cao 
tuổi sống tại Quận Harris cho đến hết cuộc khủng hoảng COVID-19. Những người từ 60 tuổi trở 
lên sống tại Quận Harris và đang cần thực phẩm hoặc các dịch vụ khác như hỗ trợ tiền thuê nhà, 
hỗ trợ di chuyển, lời giới thiệu, và tư vấn quyền lợi có thể gọi số 832-393-4301.
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http://houstonemergency.org/covid19
http://houston-beatcovid.com/


Các Nguồn trợ giúp Chung

	♦ Đường dây trợ giúp 211 Texas/United Way: https://www.unitedwayhouston.org/211/ 
Quay số 2-1-1 để liên lạc với đường dây trợ giúp 24/7, nơi các nhà chuyên môn được đào tạo sẽ 
cung cấp thông tin và sự giới thiệu từ nhiều tổ chức dịch vụ xã hội khác nhau. Có sẵn bằng nhiều 
ngôn ngữ; có người phiên dịch theo yêu cầu.

	♦ Aunt Bertha - Mạng lưới Chăm sóc Xã hội: https://www.auntbertha.com 
Sử dụng trang web này để tìm kiếm thực phẩm, nhà ở, pháp lý, tài chính và các nguồn trợ giúp 
khác theo mã zip

	♦ Gói Nguồn trợ giúp về COVID-19 của Houston: https://www.cdrchouston.org/resources 
Được xây dựng bởi Trung tâm Nguồn trợ giúp Thiết kế Cộng đồng tại Đại học Houston Cẩm nang 
nguồn trợ giúp bằng Tiếng Anh/Tiếng Tây Ban Nha trong khu vực Houston

Các Nguồn trợ giúp về Sức khỏe Tâm thần

Trợ giúp Ngay lập tức cho Khủng hoảng Sức khỏe Tâm thần:
Các Nguồn trợ giúp Quốc gia:

	♦ Disaster Distress (Phiền muộn do Thảm họa): 1-800-985-5990 (nhấn phím 2 cho Tiếng Tây Ban 
Nha), hoặc nhắn tin TalkWithUs cho Tiếng Anh hoặc Hablanos cho Tiếng Tây Ban Nha gửi tới 
66746. Những người nói Tiếng Tây Ban Nha đến từ Puerto Rico có thể nhắn tin Hablanos tới số 
1-787-339-2663. 

	♦ Đường dây Trợ giúp Quốc gia về Ngăn ngừa Tự tử: 1-800-273-TALK (8255) cho Tiếng Anh, 1-888- 
628-9454 cho Tiếng Tây Ban Nhà, hoặc Trò chuyện về Khủng hoảng trên Đường dây Trợ giúp. 

	♦ Đường dây nóng Quốc gia về Bạo lực Gia đình: 1-800-799-7233 hoặc nhắn tin LOVEIS gửi 22522
 
	♦ Đường dây nóng Quốc gia về Lạm dụng Trẻ em: 1-800-4AChild (1-800-422-4453) hoặc nhắn tin 

1-800-422-4453 

	♦ Đường dây nóng Quốc gia về Tấn công Tình dục: 1-800-656-HOPE (4673) hoặc Trò chuyện Trực 
tuyến 

	♦ The Eldercare Locator: 1-800-677-1116 Hướng dẫn TTY 

	♦ Đường dây Khủng hoảng Cựu chiến binh: 1-800-273-TALK (8255) hoặc Trò chuyện về Khủng 
hoảng hoặc nhắn tin đến: 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/


Các Nguồn trợ giúp tại Địa phương:

	♦ Gọi 911.
	♦ Đường dây Sức khỏe Hành vi COVID19: https://theharriscenter.org/COVID-19-Support- Line-and-

Resources hoặc gọi (833) 986-1919
	♦ Texas Rio Grande Legal Aide: https://www.trla.org/covid19-main hoặc 1-866-757- 1570 (họ cung cấp 

lời khuyên pháp lý và giới thiệu đến các nguồn trợ giúp khác cho các nạn nhân bị tấn công) 

Tìm kiếm Điều trị Lạm dụng Chất Kích thích hoặc Tư vấn Sức khỏe Tâm thần:
Các Nguồn trợ giúp Quốc gia:

	♦ Đường dây Trợ giúp Quốc gia của SAMHSA: 1-800-662-HELP (4357) và TTY 1-800-487-4889
	♦ Trang web Định vị Dịch vụ Điều trị
	♦ Bản đồ Tiếp xúc của các Trung tâm Y tế Đủ tiêu chuẩn Liên bang được Chọn
	♦ Liên minh Quốc gia về Phục hồi Sức khỏe Tâm thần và Lạm dụng Chất Kích thích (NAMHSAR):  

http://www.namhsar.org hoặc gọi (844)-341-8612

Các Nguồn trợ giúp tại Địa phương:

	♦ The Right Step- Houston (trung tâm điều trị nghiện):  
https://www.rightsteprehabhouston.com hoặc gọi (832) 917-0310

	♦ Phòng thí nghiệm Nghiên cứu Sức khỏe và Lo lắng / Phòng khám Điều trị Sử dụng Chất Kích thích: 
https://uh.edu/class/psychology/clinical-psych/research/ahrl-sutc/  
hoặc gọi (713) 743-8056

	♦ Chương trình ADAPT: https://www.adaptprograms.com/locations/houston-tx/  
hoặc gọi (855) 862- 3278

	♦ Hội đồng Phục hồi: https://www.councilonrecovery.org hoặc gọi (713) 942- 4100
	♦ Trung tâm Điều trị La Hacienda: https://www.lahacienda.com hoặc gọi (713) 977- 5202

Các Nguồn trợ giúp về Sức khỏe Tâm thần Khác: 

	♦ Các Nguồn trợ giúp Bo’s Place Houston: https://drive.google.com/drive/folders/1AHXDTM_
SGBx21Us_SirgQg-tiFd6jcex 

•	 Nội dung Mô tả: Xem các nguồn trợ giúp và hoạt động song ngữ Tiếng Anh/Tiếng Tây Ban Nha dành cho 

người lớn, gia đình và trẻ em để đối phó với căng thẳng, lo lắng và đau buồn

Các Nguồn trợ giúp Đa Ngôn ngữ

	♦ Các Tài liệu Đa Ngôn ngữ từ CDC: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019- ncov/communication/
print-resources.html?Sort=Date%3A%3Adesc 

•	 Nội dung Mô tả: Trang web cung cấp các áp phích có thể được sử dụng trong cộng đồng bằng nhiều ngôn 

ngữ khác nhau (tìm kiếm ngôn ngữ mong muốn để tìm tất cả các nguồn trợ giúp có sẵn)
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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 chủ Các Nguồn trợ giúp Đa Ngôn ngữ của UNICEF:  
https://drive.google.com/drive/folders/127dKagd-rsPqyQrp5KNq2C7dvsDeJfWk 

•	 Nội dung Mô tả: Xem các nguồn trợ giúp dành cho trẻ em, phụ huynh, và người chăm sóc bằng nhiều ngôn 

ngữ khác nhau (Tiếng Anh, Tiếng Tây Ban Nha, Tiếng Ả Rập, Tiếng Quan Thoại, v.v.) 

	♦ Các Nguồn trợ giúp Đa Ngôn ngữ về COVID-19 của Hội đồng Tây New York về Sức khỏe nghề 
nghiệp: https://wnycosh.org/coronavirus/

•	 Nội dung Mô tả: Nhiều áp phích đa ngôn ngữ hơn, bao gồm video cho ASL về chủ đề Coronavirus

Các Nguồn trợ giúp Khác

	♦ Hiệp hội Căn hộ Houston - Trợ giúp Tài chính cho Người Thuê nhà:  
https://haaonline.org/financialhelp

	♦ Các Nguồn trợ giúp về COVID-19 của Ngân hàng Thực phẩm Houston (HFB):  
https://www.houstonfoodbank.org/covid19/ 

•	 HFB cung cấp các dịch vụ cho các gia đình bị ảnh hưởng bởi COVID-19. Xem bản đồ của họ để biết 
các điểm phân phối khác nhau về thực phẩm, nông sản và bữa ăn chế biến sẵn trong thành phố. 

•	 Những điều hướng viên được chứng nhận cũng có thể trợ giúp về ứng dụng SNAP, hỗ trợ tiền thuê 
nhà, và hỗ trợ tiện ích.

	♦ Người nhập cư Hội đủ Điều kiện Tham gia các Chương trình Công cộng trong Dịch COVID-19:  
https://protectingimmigrantfamilies.org/immigrant-eligibility-for-public-programs-during- covid-19/ 

•	 Xem tài liệu này để biết thông tin về các hành động và hỗ trợ của liên bang và tính sẵn có của 
chúng đối với những người nhập cư

	♦ Trợ giúp Pháp lý Lone Star: https://lonestarlegal.blog/covid-19-eviction-resources/ 

•	 Hỗ trợ về thông tin trục xuất và tịch thu nhà liên quan đến COVID-19, bồi thường thất nghiệp, quyền 
lợi công cộng, và các trường hợp bạo lực gia đình.

	♦ The Way Home - Hướng dẫn Nguồn trợ giúp của Houston cho những Người Vô Gia Cư:  
https://irp- cdn.multiscreensite.com/2d521d2c/files/uploaded/Street_Map_Final_011519.pdf

Xem ba trang tiếp theo để biết về các tờ rơi với các nguồn trợ giúp có thể được phân phối trong 
cộng đồng của quý vị. Các tờ rơi có sẵn bằng các ngôn ngữ khác theo yêu cầu.18
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