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Bdo vé Ban than va Nguoi khac dé Phong tranh COVID-19

Hiéu vé COVID-19

Chung ta dang déi mat véi dai dich clia mét can bénh hé hap lay lan nhanh chéng tir ngudi nay sang
nguwoi khac do loai vi-rut corona maéi gay ra. Can bénh nay dwoc goi la bénh vi-rat corona 2019
(COVID-19). Tinh hinh hién nay dan dén mét nguy co’ nghiém trong vé strc khde cong déng. CAc triéu
chirng COVID-19 c6 thé tir nhe (hoac khéng cé triéu chirng) dén bénh nang. Moi ngu®i déu cé nguy
co bj nhiém COVID-19. Nguwdi Ién tudi va ngwdi dan thudc moi Itva tudi cé tinh trang bénh Iy nghiém
trong c6 thé cé nguy co cao hon bi mac bénh néng hon.

Hiéu cach bénh lay lan
e COVID-19 chu yéu lay tlr ngwdi sang ngudi. Ban c6 thé bi nhiém bénh khi tiép xic gan
(khoang 6 feet) v&i ngudi bi COVID-19 tr cac giot dich hd hap khi ngwdi nhiém bénh ho, hat
hoi hoac néi chuyén.
e Ban ciing c6 thé bi nhiém bénh khi cham vao bé mat hodc vat c6 vi-rit trén dé va sau dé cham
vao miéng, mii hodc mét.

Hién tai chwa cé vac-xin d& ngdn ngira COVID-19. Cach t6t nhat d& phong tranh bénh nay la tranh
tiép xac v&i vi-rit nay. Hay tim hiéu céac triéu chirng COVID-19 va céc viéc khac ma ban c6 thé lam dé
tw bdo v& minh bang cach truy cap trang web cia CDC tai cdc.gov/coronavirus. St dung t& hwéng
dan nay dé gitp bao vé ban than, ngwdi than va hang xém cla ban.

Rira tay thuwdng xuyén
e Rra tay thwdng xuyén bang xa phong va nuwéc trong it nhat 20 gidy, dac biét 1a sau khi ban & noi
cobng cdng, hoac sau khi xi mii, ho hoac hat hoi.
e Xa phong va nwéc ludn ludn tét hon, nhung néu khdng c6 sén xa phong va nudc, hay st dung
chét khiy triing tay c6 chira it nhat 60% con.
e Tranh cham vao mat, mii va miéng bang tay chua rtra.

O nha cang nhiéu Cang tot va tranh tlep xuc gan v&i ngudi khac

e Onha cang nhiéu cang tét va tranh tiép xdc gan voi nhwng ngwcyl khéng & cung nha.

e Tranh tat ca cac chuyén di ra ngoai khéng phai vi Iy do thiét yéu, va cac cudc tu hop I&n va nhd &
nha riéng va noi céng céng.

e DA tranh nhirng chuyén di khéng can thiét, hdy mua du thuéc di ding trong 1 thang va thuc
pham va vat dung du dung trong 2 tuan. St dung céc dich vu kham bénh tir xa b4t ct khi nao cé
thé dé lién lac v&i bac si clia ban qua video, dién thoai hodc email, thay vi gap mét trwc tiép.

o Lwong thubc theo don du dung trong 1 thang bao gém céc loai thubc khéng ké don nhw
thuéc giam ho, thubc ha sét, nhiét ké va cac thiét bi hodc dung cu y té khac. Hai
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bac si hoac nha thudc tai dia phwong cla ban xem thudc mua theo don cé thé dwoc giao
dén nha cda ban khéng, hodc ban c6 thé 13y thuéc & 6 ctra lai xe qua (drive thru) khdng
can vao trong khong.

o Lwong thwe phdm da dung trong 2 tuan ciing bao gbm nwéc, vat dung vé sinh va khiv
trung nha clra, xa phong, cac san pham ti glay va cac vat dung vé sinh ca nhan. Lién hé
v&i cac clra hang tap héa tai dia phwong cia ban dé xem ho c6 cung cép dich vu dat hang
trc tuyén véi cac lwa chon giao hang tan nha khong tiép xtc hodc khach dén lay hang dé
trén via he hay khong.

O noi cdng cdng, hdy che miéng va mii cua ban bang mot khau trang vai che mat va
thwe hién gian khoang cach giao tiép
e Deo khau trang che mat khi & noi cdng cong, va thwc hién gidn khoang céch giao tiép bang cach
gitr khoang céach 6 feet gitra ban va nhirng ngui khac.
o Khéng nén deo khau trang vai cho tré nhd duéi 2 tudi, bat cr ai bi kho thd hodc khéng thé
thao khau trang ra néu khong co sw tro gitp. Théng tin chi tiét vé khau trang vai c6 tai:
cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/diy-cloth-face-coverings.htmi

Luén che mat khi ho va hat hoi
e Luén che miéng va mii bang khan gidy khi ban ho hoac hat hoi hodc s dung mat trong khuyu
tay cua ban. V&t khan giéy da dung vao thung rac.
e Ngay lap tic rira tay bang xa phong va nuwdc trong it nhéat 20 gidy. Xa phong va nwéc ludn ludn
tét hon, nhwng néu khdng c6 san xa phong va nwdc, hay str dung chét khir tring tay c6 chtra it
nhat 60% con.

Lau sach va khtr trung cac bé mat thwdng céd ngwdi cham vao moi ngay

e Lausach VA Khie trung cac bé mat thuwong cod ngwoi cham vao méi ngay. Nhirng bé mat nay bao
gdm ban, tay ndm ctra, cong tdc dén, mat bép, tay cdm, ban lam viéc, dién thoai, ban phim, nha
vé sinh, voi nwéc va bon riva.

e Né&u cac bé mat 1dm béan, hay lau sach chang. St dung chat tay rira hodc xa phong va nuéc
trwdc khi khir trang.

e Sau do, dung mét chat kh trung dung trong gia dinh. Phan I&n cac chat khi trung phd bién dung
trong gia dinh cé dang ky EPA déu hiéu qua. Cac san pham nay la dé dung trén cac bé mit,
KHONG dé dung cho ngwoi.

e Thdng tin chi tiét vé vé sinh va khir tring ngdi nha ca ban c6 tai cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-your-home.html

Cac Thong tin Thém

e Trung tam Kiém soéat Dich bénh: cdc.gov/coronavirus

e HOi Chir Thap B6 Hoa Ky: redcross.org/coronavirus

e Pwong day Tro gitip Quéc gia vé Cang thang do Thién tai (National Disaster Distress
Helpline): Danh cho tat ca nhirng nguwdi dang gap cang thang vé méat cdm xuc lién quan dén
COVID-19. Goi s6 1-800-985-5990 hodc nhan tin TalkWithUs dén sb 66746 dé noi chuyén voi
mot tw van vién an can. TTY 1-800-846-8517. Ngwei néi tiéng Tay Ban Nha. Goi s6 1-800-985-
5990 va nhan sb "2* & 50 Tiéu Bang, nhan tin Hablanos dén s 66746. O’ Puerto Rico, nhan tin
Hablanos dén sb 1-787-339-2663

e Néu ban cam thay qua tai v&i nhivng cdm xic nhw budn ba, trAm cam, lo I&ng hodc cam thay
mudn 1am hai chinh minh ho&c ngu®i khac, hay goi 911 hodc BPuong day Ngdn chan Ty tlr Toan
Québc (National Suicide Prevention Lifeline) theo sb 1-800-273-TALK (1-800-273- 8255).
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