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Chao mung

COVID-19 da trd thanh mét phan trong cudc séng cla tat ca chung ta va da lam thay ddi cach ching ta tueng
tac véi nhau cling nhu thuc hién cac hoat déng hang ngay.

Tai liéu nay do mot nhém cac hoc sinh, phu huynh va cac nha truyén thong vé stic khée cong déng clia Quan
Multnomah thiét ké dé cung cap cac huéng dan va nguén hé trg vé COVID-19 cho ban va gia dinh khi chung
ta ti€p tuc vuot qua dai dich nay.

Dé biét thém thong tin, hay truy cap trang web COVID-19 clia chiing téi tai multco.us/covid19. Théng tin dugc
cung cap bang nhiéu thi tiéng.
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Waa maxay COVID-19?

COVID-19 la viét tat ctia COronaVlrus Disease 2019 (Vi-rat Corona 2019). COVID-19 lay lan dé dang tur nguoi
nay qua ngudi khac va c6 thé gay chét ngudi.
Cac triéu chiing cua COVID-19 la gi?

Cac triéu ching phé bién nhat ctia COVID-19 & tré em va tré vi thanh nién la sét va ho. Nhung tré em va tré vi
thanh nién c6 thé biéu hién bat ky triéu chiing nao sau day ctia COVID-19:

Tiéu chay bé dudi 1 tudi
Budn nén hodc nbn mura

e SGt (nhiét do tir 100,4°F tré 1én) hoac * Paubung
én lanh ® Mét moi
®* Ho ® Pau co hodc dau nhtic ca thé, dau dau
® Th& doc hodc kho thé ® MGi mat vi gidc hodc khiru giac
® Pau hong, nghet mi hodc sé mai ® (Chan an hoac an kém, dac biét d em
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Tré em va tré vi thanh nién, giéng nhu ngudi I1én, cling trai qua COVID-19 mdi ngudi mot khac. Mét sé ngudi
mac COVID-19 khéng ¢ triéu chiing nao. Mét vai ngudi khac chi cé moét vai triéu chiing nhe va cé thé phuc
héi tai nha. 0 mot s6 truong hop, cd ngudi gap triéu chiing nghiém trong va phai vao bénh vién. Mot s6 ngusi
t’r vong do COVID-19.

Mot s6 tré em va thanh thi€u nién gap phai mét tinh trang goi la Hdi chitng Viém Pa hé théng (Multisystem
Inflammatory Syndrome, MIS-C) sau khi nhiém COVID-19. Day la mét tinh trang hi€ém gap nhung c6 thé rat
nghiém trong. Hay lién lac véi phong kham hodc bac si ctia ban ngay lap tic néu ban hodc ngudi ban biét
dang biéu hién bat ky triéu ching nao ctia MIS-C:

* SOt ® Tiéu chay ® Matdongau
® Paubung * DPaucé e (Cam thay cuc ky mét
® NOn mua ® Phat ban maoi

MIS-C la mét tinh trang c6 thé diéu tri dugc va hau hét tré em héi phuc hoan toan sau khi nhiém can bénh nay.

Né&u quy vi nghi rang minh c6 triéu chiing ctia COVID-19 hoac MIS-C, diéu quan trong la quy vi can phai
bao cho phu huynh/nguéi cham séc va bac si ciia minh ngay lap tuc. Dliing b qua hodc che gidu céc triéu
ching. Cac triéu chiing COVID-19 c6 thé xuat hién trong khoang 2 dén 14 ngay sau khi tiép xic gan véi ngudi
nhiém COVID-19. Tiép xuc gan c6 nghia la ti€p xtc véi mot ngudi nao dé tir 15 phat trd 1én trong vong 6 foot
(2 mét) trong mét ngay, bat ké deo hay khéng deo khau trang. Cac triéu chiing bénh MIS-C xuat hién trong
khoang thdi gian tir hai dén sau tuan (thai gian trung binh la bon tuan) sau khi nhiém COVID-19. Hau hét tré
em mac MIS-C tiing cé két qua xét nghiém duong tinh véi COVID-19.

Cac nha khoa hoc va bac si dang tich cuc nghién ctu loai vi-rat gay ra COVID-19 va tim hiéu thém vé can bénh
nay mdi ngay.
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Khi nao nén tim dich vu cham séc y té khan cap
Tim dich vu cham séc y té khan cap ngay néu quy vi hodc mot ngudi nao dé thudc moi dé tudi cé bat
ky dau hiéu canh bao khan cap nao sau day:

® Khéthd e Khong thé tinh day hodc giti tinh tdo

® Pau dai ddng hodac tuc nguc ® Mat hodc méi tdi xanh

® Méibilalan ® Pau bung nghiém trong

Goi 911 hoic goi trudc cho co s& cap ciiu tai dia phuong cia quy vi. Cho ngusi truc téng dai biét quy
vi hodc ngudi can trg gitip c6 thé dang mac COVID-19.

COVID-19 lay lan nhu thé nao?

Vi-rat lay lan qua cac giot ban nhoé khi ngudi mac COVID-19 hat xi, ho, hat, hay néi chuyén.
® Cac giot ban chia vi-rat cé thé rai vao mat, mi, hodc miéng clia quy vi.
® Cac hat nho tir cac giot ban cé thé luu lai trong khéng khi, dac biét |a trong nha, va quy vi c6 thé hit ching
vao phéi.
® Cac giot ban c6 thé rai trén cac bé mat nhu dién thoai, tay ndm ctia, san nha, hodc mat ban. Néu quy vi
cham vao cac vat nay roi cham vao mat, mdi hodc miéng ma khong rira tay, quy vi c6 thé bi mac bénh.

Ai c6 nguy co cao nhat bi mac bénh nghiém trong?

Giéng nhu ngudi 6N, tré em va tré vi thanh nién c6 bénh trang nén, chang han nhu hen suyén, tiéu dudng, hay
bénh tim hodc phdi, c6 nguy co cao mac bénh nghiém trong.

Cac cong dong Nguai Da Den, Ban Dia, va Ngudi Da Mau ciling c6 nguy co cao hon bi mac bénh nghiém trong
do tac ddng clia nan phan biét ching toc.

Cac Bién Thé Khac

Vi-rat thudng thay déi va tao ra cac bién thé

Tat ca cac bién thé cua vi-rat gay bénh COVID-19 dang dugc theo d6i & Hoa Ky va trén toan thé gidi

Cac bién thé co kha nang lay nhiém manh hon 2-3 lan so véi vi-rat ban dau va c6 thé lay lan nhanh chéng
Nh{ng ngudi chua tiém chiing c6 nguy co mac bénh nang hodc can nhap vién cao hon

Vac-xin la mot phuong phap an toan va hiéu qua dé chéng lai tat ca cac bién thé ciia COVID-19

C6 thuoc chita COVID-19 khéng?

Hién tai ngudi ta chua tim ra phuang phap diéu tri can bénh nay, nhung mét loai vac-xin da dugc cap phép
va sif dung cho nhitng nguéi tir 5 tudi tré 1én. Cac nha nghién ciiu dang thir nghiém mét loai vac-xin cho tré
em dudi 5 tudi.

Learn more about the COVID-19 vaccine in the Phong ngira. Néu ban chua tiém chung day du, cach t6t nhat dé
bdo vé ban than trong thai gian chd doi la tiép tuc thuc hién cac bién phap phong ngtra COVID-19.
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TRE VI THANH NIEN VA VAC-XIN COVID-19

031022 VIETNAMESE

Vac-xin COVID19- Pfizer (hay Pfizer BioNTech) la vécxin duy nhat dugc cho phép st dung cho ngudi dudi 18 tudi. Néu
em dudi 18 tudi, hay tim lich hen tiém tai mét dia di€ém c6 st dung vac-xin Pfizer. Tré em ti 14-12 tudi: can phéi hop
vGi phu huynh hodc ngusi giam hé dé dugc tiém vacxin. Vac-xin Pfizer dugc cap phép st dung cho tré em tir 5-11
tudi & liéu lugng nhoé hon. Tré em va thanh thi€u nién tir 5-14 tudi nén héi y ki€n cha me hodc ngudi giam ho vé viéc
tiém vac-xin.

Tai sao em nén tiém vac-xin néu dang trong dod tudi tu 5 dén 17?

Mac du ngudi I16n tudi dugc coi la c6 nhiéu nguy ca bi bénh rat nang do COVD-19, nhung ké tir thang 1 nam 2021, s6
ca nhiém mdi va nhap vién déi véi ngusi dan Oregon trong do tudi tir 10 dén 19 dang tang lén. Vacxin gitp lam gidam
nguy co nhiém COVID-19 nang va lam gidam nguy ca lay lan
vi-rat cho ngudi than.

Mot ly do khac dé tiém vac-xin COVID-19 la dé bao vé stic
khoe clia cdng déng. Clir thém mét ngudi nhiém vi-rat \V 4
corona la vi-rat lai c6 thém co hoi dé thay ddi hoac
‘dot bién’ va tao ra bién thé méi c6 thé nguy hiém
hon hodc c6 nhiéu kha nang khang lai cac loai
vacxin va phuong phép diéu tri hién tai hon.
Trong cdéng déng cang co it lay nhiém thi nguy
0 tao ra cac bién thé vi-rit corona nguy hiém
cang giam di.

Em c6 can di cung phu huynh hoac ngugi

giam ho khi dén tiém vac-xin khéng?

Chung téi khuyén khich em nén cé phu huynh hoac nguai Ién dang tin cay khac cung déng hanh trong viéc cham séc
stic khoe; tuy nhién, néu tir 15 tudi trd nén, em cé thé tu quyét dinh trong viéc tiém vac-xin.
»  Tai Tiéu Bang Oregon, tré em tur 15 dén 17 tudi khong can phai cé ngudi I6n di cuing va cling khéng can phai c6
su dong y ctia phu huynh.
» Tréem tir5 dén 14 tudi phai di cuing véi phu huynh, ngudi giam hd hodc ngudi do phu huynh chi dinh.
«  Néu c6 ngudi khong phai la phu huynh hodc ngudi giam ho di cing vdi tré ti 5-14 tudi, ngudi dé
can cung cap bang chiing vé sy déng y ctia phu huynh/ngudi giam ho. Hay hoi nha cung cap
vac-xin hodc xem théng tin trén trang web clia ho trudc khi dén dé biét nhiing bang chiing nao sé
dugc chap nhan la sy déng y ctia phu huynh.
« Néu em dang st dung dich vu ctia moét trong cac Phong Tiém Ching cGia Quan Multnomah, hay st
dung mau nay: multco.us/covidparentalconsent

Em phai lam gi néu phu huynh hodc ngugi

giam hd khéng ung hd viéc em tiém vac-xin?

Nhan vién S& Y Té Quan Multnomah khuyén khich thanh thi€u nién nén trao déi véi phu huynh, ngusi giam hd hoac
nguai I6n dang tin cay khac khi tim kiém dich vu y té.

Thanh thiéu nién tur 15 tudi trd [én c6 thé tu minh quyét dinh vé dich vu y té va nha khoa ma khéng can su cho phép
cta phu huynh. Diéu nay gobm ca viéc tiém chiing.

Nhiéu ngudi tré dang rat mong dugc tiém vacxin dé gitip bao vé gia dinh va cong déng truéc COVID. A multnomah
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Cac tac dung phu la gi?
-~ &

Nhiéu ngugi bi dau nhic & vi tri tiém vac-xin trén canh tay. Tinh

trang mét mai va dau dau cling thudng gap. it gap hon la dau -

nhuc cg, 6n lanh, dau khép, ndbn mira hoac sét. Cac tac dung /

phu nay da phan bién mat sau mét hoac hai ngay. Néu céc tac

dung phu khéng bién mat, hay goi cho bac si ctia em. Néu em Pau nhc tai
khong c6 bac si, hdy goi 211. vi tri tiém

Vac-xin ¢é an toan cho thanh thiéu nién khéng?

Cé, vac-xin Pfizer rat an toan va hiéu qua.

Véac-xin nay da dugc thi nghiém trén hang nghin ngudi tham gia nghién ctru va da tao ra da dir liéu dé thuyét phuc
Co Quan Quan Ly Thuc Phdm va Dugc Pham (FDA) cho phép st dung trong truding hgp khan cap. Hay bao véi nha
cung cap vac-xin néu em tiing gap phan tng di ting nghiém trong véi bat ky loai vac-xin nao trudc day. Hay trao doi
VGi bac si vé viéc tiém vac-xin néu em dang mang thai hodc cho con bu. Theo déi cac thay déi vé stic khde va goi cho
nha cung cap néu em cam thay khéng khoe (dac biét la dau nguc, mét mai lién tuc, khé thd). Néu em gap phai phan
Ung sau khi tiém vac-xin, hay bao cho nha cung cap dich vu cham séc stic khoe va bao cao Bién C6 Bat Lgi bang cach
st dung mau truc tuyén ctia Hé Théng Bao Cdo Bién C6 Bat Loi Vac-xin (VAERS) tai vaers.hhs.gov/reportevent.html.
Phu huynh va ngudi giam ho cling c6 thé ghi danh tré vi thanh nién tai v-safe bit.ly/34bXT3v va thay tré hoan thanh
viéc kiém tra stc khde sau khi tiém véc-xin COVID-19.

Em c6 can phai tiém ca hai liéu khéng?
Dling. Vac-xin cta Pfizer gém hai liéu. Mot s6 ngudi da diéu kién tiém liéu nhac lai vai thang sau khi tiém liéu thu
hai va mot s6 da diéu kién tiém liéu b6 sung dua trén do tudi va tinh trang stc khde clia ho. Hay dam bao rang ban
nhan tat ca cac liéu ma minh du diéu kién.

Tiém vac-xin cé mat tién khong?
o) Khéng. Vac-xin COVID19- dugc tiém mién phi.

.&h Véc-xin sé dugc cung cap mién phi cho em. Em khéng can phai co bao hiém y té. Néu em c6
[ﬂﬂﬂ@}ﬂ [ﬂ}ﬂﬂ“ bdo hiém y t&, nha cung cap véc-xin cé thé tinh phi quan ly cho cédng ty bao hiém khi tiém

vac-xin cho em. Nhu vy cé nghia la c6 thé ho sé yéu cau em cung cap théng tin bao hiém khi
tiém véc-xin cho em. Nhung em khéng can phai cung cap thé bao hiém dé duoc tiém.

Em c6 thé tiém vac-xin tai mét truéng hoc é Quian Multnomah khéng?

DPung. Thanh thiéu nién tir 5-19 tudi c6 thé tiém véc-xin tai mét Trung Tam Stic Khde Hoc Sinh (Student Health
Center) bat ky thuéc Quan Multnomah. Xem trang 10 dé biét cac dia chi va sé dién thoai ctia Trung Tam Suic Khoe
Hoc Sinh.

Em c6 thé tu dit lich hen tiém vac-xin COVID-19 cho minh khdéng?

Cé, hay kiém tra vé6i van phong y té€ cia em néu cé. Ngoai ra con ¢cé nhiéu su kién tiém chiing do céc té chiic cong
déng va Quan Multnomabh t6 chiic vao cac ngay khac nhau va cac dia diém khac nhau. Hay goi 211 (hodc soan
ORVAX guii 898211) dé tim hiéu vé cac su kién tiém ching dang dién ra. Ngoai ra, hay truy cap trang web ctia Co
Quan Y Té Oregon (OHA) https://govstatus.egov.com/find-covid-19-vaccine hoac trang web ctia Trung Tam Kiém Soat

va Phong Ngua Dich Bénh (CDC) vaccines.gov.

Em can phai biét nhiing gi truéc khi dén budi hen tiém?
Em khéng can phai c6 gidy t& chirtng minh minh da diéu kién hay gidy t& tuy than, nhung c6 thé em sé muén
mang theo ID hoc sinh dé dé phong. Tuy nhién, em sé khong bi tir chdi tiém vacxin trong trudng hgp em khéng
mang theo gidy to tly than.
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Phan biét déi xu, ky thi, va COVID-19
Hay hé trg 1an nhau va chia sé théng tin thuc té, thay vi sg hai hay thu ghét
® Hay nhé rang chling toc, dan toc, va lién két véi mét qudc gia hay vung

mién khong khién cho bat ky ai c6 nhiéu kha nang lay lan COVID-19 hon.
® S dung cac thuat ngir dua trén khoa hoc, bao ham khi néi vé vi-rat, nhu
COVID-19, COVID, vi-rut corona chling mdi, hoac corona.
® Néu quy vi chia sé théng tin, hdy dam bao thong tin dugc xac minh bai cac
nguoén y té€ cong cdng co uy tin.
® Hay nhé rang COVID-19 lay lan rat dé dang va phat tan khap cong dong
chuing ta. Néu quy vi hay ngudi nao quy vi quen biét mac phai COVID-19,
hay t0 ra an can va cdm thong. Bing lam cho ban than hay bat ky ai phai
thdy ho then.
Bao cao phan biét déi xu
Su viéc do thu ghét va thién vi la bat ky hanh dong phan biét déi xtr nao ma cé
thé dugc thuc ddy bai chiing téc, mau da, tinh trang khuyét tat, tén gido, nguon
g6c qudc gia, khuynh hudng tinh duc hodc ban sac gidi tinh ctia ngudi khac.
Néu quy vi trai qua hodc ching kién hanh vi phan biét doi xd, chiing téi khuyén
khich quy vi hdy bdo cdo su viéc dén S& Tu Phap Oregon truc tuyén Oregon
Department of Justice hodc bang cach goi s6 1-844-924-2427. Hanh dong khong
can phai vi pham luat phap méi can dugc béo cao.

Nhan hé trg néu quy vi da trai qua phan biét déi xd: xem phan Nguén Luc trong
hudng dan nay.

Gitip ngan chin phan biét ddi xi va tao su céng bang chiing téc
e Tiép can cac nhédm hodc té chiic nd luc vi su cdng bang
chling toc trong trudng hoc hoac cong dong clia quy vi.
® Pong gop theo cac cach khac, nhu viét thu dén cac nha lap
phap, t6 chuc dién dan truc tuyén va quyén gop hay gay
quy vi cac muc dich.
® Tutrang bi cho ban than kién thic vé nan phan biét chiing
toc va tro chuyén vai gia dinh va ban bé vé diéu ching ta
c6 thé lam dé ngan chan phan biét chiing toc.
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Hudng Dan Cach Ly
va Co Lap Danh Cho
Hoc Sinh

Néu quy vi da tiép xtc véi ngudi nhiém COVID-19. (SRR [F[Ie)sTe]

Phoi nhiém cé nghia la & cing véi mét ngudi nao d6 tif 15 phut trd 1én trong pham vi 6 foot trong
mot ngay, bat ké deo hay khong deo khau trang.
NEU QUY VI QUY VI CAN LAM Gi

Cdp nhdt du cdc liéu @ * ‘
vac-xin

Khong can cach ly theo déi tai nha.

Quy vi da tiém tét ca cac liéu vac-xin (bao gém ca 1. Deo khéu trang vira vin khi & gan nhiing
liéu tang cudng) ma quy vi héi da diéu kién - xem ngusi khac trong 10 ngay sau khi phoi
Mt sau. nhiém.
2. Hay xét nghiém vao khoang ngay thu 5, néu
c6 thé.

Chua cdp nhat du cdc liéu Q + @ + ‘
vac-xin

Cach ly theo doi.

1. G nha trong 5 ngay sau khi phoi nhiém.
2. Sau do¢, tiép tuc deo khau trang vura vdn trong

Quy vi chua tiém tat ca cac liéu vac-xin (bao
gom ca liéu tang cudng) ma quy vi héi du
diéu kién - xem mat sau.

5 ngay n(a.
3. Xét nghiém vao khoang ngay thu 5, néu c6
thé.
C6 két qua xét nghiém @

COVID-19 duong tinh trong 90 e s
ngay qua va da B phuc, hién Khong can cach ly theo déi tai nha.
g o * 1. Deo khau trang vira van khi & gan nhimng

khong cé triéu ching ngudi khac trong 10 ngay sau khi phai nhiém
2. Quy vi khéng can phai xét nghiém lai. Két qua
xét nghiém cla quy vi van co thé duang tinh
ké tir 1an nhiém cudi cung.
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“Cap nhat da cac liéu” cé nghia la gi?
Quy vi da duoc tiém tdt ca cdc liéu vdc-xin COVID-19 dugc khuyén cdo, bao gobm bt cu liéu tdng cudng ndo khi héi
da diéu kién.

QUY VI DA CAP NHAT BU CAC LIEU
NEU QUY VI

v Da dugc tiém ngtra VA da tiém liéu ting cusng,
HOAC

e
18 tuol
8, uo v Pa hoan thanh liéu trinh vac-xin Pfizer hodc
= Moderna cach day hon 2 tuan va chua day 5
tro Ien thang truéc, HOAC

v D3 tiém véc-xin J&J hon 2 tuan va chua day 2
thang trudc.

~ 2o v Pa hoan thanh liéu trinh vc-xin Pfizer (liéu 1
5 dén 17 tuéi & 2) cach day hon 2 tuan.

Néu quy vi chua dugc chich ngtra, chi mdi chich ngtra mot phdn hodic néu quy vi hoi du diéu kién cho liéu
tdng cudng nhung chua chich, thi quy vi CHUA cdp nhat du cdc liéu.

Néu quy vi bi bénh hoac c6 két qua xét nghiém

du’o‘ng tinh véi COVID-19. Ko.Xe INg Lo\ 5 113NN

+

1. @ nha va tranh xa nhiting ngudi khac trong
it nhat 5 ngay, ngay ca khi quy vi khong co6
triéu chuing.

2. Sau 5 ngay, quy vi c6 thé ra khéi nha néu
khoéng sét trong it nhat 24 gid ma khong
dung thuéc ha sét va chi cé cac triéu ching
nhe dang cdi thién.

3. Tiép tuc deo khau trang can than khi & gan
nhlng ngudi khac trong 5 ngay nira.
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Xét Nghiém COVID-19

Test to Stay (Xét nghiém dé ti€p tuc dén truéng)

Néu ban bi phai nhiém tai trudng hoc, ban cé thé du diéu kién tham gia chuong trinh Test to Stay (Xét nghiém
dé tiép tuc dén trudng). Hay lién lac véi ban giam hiéu nha trudng cda ban dé tim hiéu thém.

Toi c6 thé xét nghiém COVID-19 é dau?

Cac Trung Tam Stc Khde Hoc Sinh (Student Health Center) thudéc Quan Multnomah. Tat ca thanh thiéu nién (tu
5 dén 19 tudi) tai Quan Multnomah déu dugc chao dén tai day du cé hay khéng cé béo hiém, bat ké ban di hoc
& dau. Ban c6 thé thuc hién xét nghiém COVID-19, tiém vac-xin COVID-19, dugc cham sdc sutic khde va nhan su
tu van. Ban KHONG PHAI TRA PHI khi xét nghiém va tiém vic-xin ngita COVID-19. Goi dién dé dt lich hen hoéc
ghé tham Trung Tam Suic Khde Hoc Sinh Quan Multnomah dé biét thém théng tin.

David Douglas | 503-988-3554 | SE Portland McDaniel | 503-988-3382 | NE Portland
Parkrose | 503-988-3392 | NE Portland Centennial | 503-988-5488 | SE Portland
Reynolds | 503-988-3340 | Troutdale Cleveland | 503-988-3350 | SE Portland
Roosevelt | 503-988-3909 | N Portland Jefferson | 503-988-3360 | N Portland
Franklin | 503-988-3370 | SE Portland

Néu quy vi khéng c6 béac si, hay goi 211 hodc Trung Tam Y Té Cham S6¢ Chinh Quan Multnomah: 503-
988-5558. Quy Vi c6 thé nhan dich vu cham soc stc khée ké ca néu quy vi khéng cé bao hiém. Théng tin dugc
cung cap bang nhiéu thu tiéng.

Xét Nghiém Céng Pédng Quan Multnomah. Quy vi khong can phai la bénh nhan ctia Quan Multnomah dé
dugc xét nghiém va xét nghiém dugc lam mién phi. Goi s6 503-988-8939 dé dat lich hen hodc truy cap multco.
us/covid19 dé biét cac dia di€ém va tim hiéu thém thong tin.

Xét Nghiém Céng Pédng Quan Multnomah. Quy vi khdng can phai la bénh nhan ctia Quan Multnomah dé
dugc xét nghiém va xét nghiém dugc lam mién phi. Goi s6 503-988-8939 dé dat lich hen hodac truy cap multco.
us/covid19 dé biét cac dia di€ém va tim hiéu thém thong tin.

Cac Co S& Xét Nghiém cia OHSU. Vui long goi s6 833-647-8222 hoac truy cap COVID-19 Resources of
Oregon dé biét cac dia di€ém va tim hiéu thém théng tin.

To6i c6 thé nhan xét nghiém va dich vu cham séc suc khoe
néu téi khéng phai la cu dan Hoa Ky khong?

® Quy vi c6 thé nhan xét nghiém va dich vu cham séc stic khoe tai cac phong kham thuéc Quan Multnomah
va cac phong kham céng déng khac.

® Néu quy vi dugc diéu tri hodc nhan dich vu y té vi COVID-19, diéu nay sé khong chéng lai quy vi khi quy vi
nép dan xin thudng trud tai Hoa Ky: Uscis.gov/greencard/public-charge

® (Cac nha cung cap dich vu cham séc stic khoe phai bao vé thong tin ca nhan clia quy vi. Ho sé khong chia
sé thong tin dé véi cac co quan chinh phu dia phuong hodc lién bang ma thi hanh luat nhap cu.

® Néu quy vi c6 cac quan ngai vé tinh trang
phap ly cia minh va tinh trang dé c6 thé
bi anh hudng nhu thé nao do viéc nhan
xét nghiém hay diéu tri COVID-19, hay lién
hé Dich Vu H6 Trg Phap Ly ctia Oregon:
1-800-228-6958 hodc Legal Aid Services of
Oregon or call 1-800-228-6958.
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Néu quy vi xét nghiém duong tinh véi COVID-19

Bdao cho nhitng ngudi quy vi ti€p xic gan biét ngay lap tuc

Hay théng bao cho nhiing ngudi ma ban ti€p xic s6m nhat c6 thé dé ho co6 thé hanh dong sém dé ngéan chan
su lay lan. Nhiing nguai tiép xdc gan nén tham khao biéu dé cach ly & trang 8 dé xac dinh xem ho c6 can cach
ly hay khong.

Ban nén lién hé véi ai??
® Né&u quy vi bi€u hién triéu ching: hay lién hé véi nhitng ngudi quy vi da ti€p xdc gan bat dau tir 2 ngay
trudc khi cac triéu ching ctia quy vi bat dau cho dén hién tai.
® Né&u quy vi khéng biéu hién cac triéu chiing: hay lién hé véi nhiing ngudi ma quy vi da tiép xuc gan bat
dau tir 2 ngay trudc khi quy vi lam xét nghiém COVID-19 cho dén hién tai.

Nhan cac nguén luc quy vi can dé & nha

® Goi s6 2-1-1 néu quy vi can trg gidp cach ly nhiém bénh hoac cach ly theo déi. 2-1-1 sé két noi quy vi dén
céac t6 chiic ma c6 thé giup d6 véi cadc ngudn luc quy vi co thé can (tap hoa, hé trg tai chinh, trg giup tién
thué nha, nhiing th thiét yéu khac).

® Nhan vién y té cdng dong c6 thé sé goi cho quy vi. Ho cling ¢ thé gitp quy vi lién hé véi nhiing ngudi
quy vi da ti€p xic néu quy vi can giup dé. Viéc nay goi la truy vét tiép xuc.

Cach cham séc¢ ngudi trong nha mac COVID-19
® Tao khéng gian tach biét cho ngudi dé nghi ngai va phuc héi. Néu khéng thé lam viéc nay tai noi quy vi
séng, hay goi 211 dé hoi vé cac lua chon khac.
Néu c6 thé, hay cho ngudi bénh dung phong tam riéng.
Néu chi cé mét phong tam, hay dam bao vé sinh phong méi lan sau khi ngudi bénh st dung.
Khong dung chung khan tdm, ga giudng, d6 an, d6 che mat, hay dung cu an uéng.
Chon mét nguci khée manh trong hé gia dinh lam ngudi cham séc cho ngudi bénh.
Deo d6 che mat khi thuc hién céng tac cham sdc.
Néu c6 thé, ngudi bénh cling nén deo d6 che mat, d€ bao vé nhiing ngudi khac séng chung.
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Phong Ngua

Nhiing diéu nén lam dé giup ngan ngura lay lan COVID-19 va
bao vé an toan lan nhau

Tiém vacxin COVID-19: bién phap bao vé tot nhat

Cach t6t nhat dé bao vé ban than va nhiing ngudi khac va tranh mac bénh nghiém trong do COVID-19 la
tiém chung.

Vac-xin COVID-19 ¢6 hiéu qua cao trong viéc giam nguy co mac bénh nghiém trong, nhap vién va t vong do
COVID-19. Vac-xin dugc cung cap rong rai va mién phi cho tat cd moi nguai.

Ai ¢6 thé tiém vac-xin ngita COVID-19? Vic-xin ngtia COVID-19 hién dugc cung cdp rong rai cho nhing
ngudi tir 5 tudi trd 1én. Pfizer la loai vac-xin duy nhat trong ba loai dugc phé duyét dé st dung cho tré em dudi
18 tudi tai thoi diém nay. Ban phai tir 18 tudi trg |én dé tiém vac-xin Moderna hoac J&J.

T6i C6 Thé Tiém Vac-xin Ngira COVID-19 & Pau? Ban c6 thé dit lich hen tai van phong ctia bac si hoéc
phong kham. Néu ban c6 mét nha cung cap dich vu cham soc y té thudng xuyén, hay lién lac véi van phong
bac si hodc phong kham ctia minh.

Néu ban khéng ¢é bac si, hay goi s6 211 hoic truy cap trang getvaccinatedoregon.gov dé tim dia
diém tiém ching gan ban. Ban c6 thé dugc cham sdc y té ngay ca khi ban khéng cé bao hiém. Théng tin
dugc cung cap bang nhiéu ngén ngr.

® Trung Tam Stic Khée Hoc Sinh. Xem muc xét nghiém dé biét cac s6 dién thoai.

Hiéu Thuéc. Goi cho hiéu thudc gan nha ban hodac truy cap trang vaccines.gov dé tim mét hiéu thudc &
gan ban. Khéng phai tat ca moi hiéu thudc déu cung cap vac-xin cho tré em 5-11 tudi.

Néu ban tir 14 tudi tré xuéng, ban can nhan dugc su déng y clia cha me hoac ngudi giam hé va phai co
Mot ngudi I6n & bén ban moi ldc trong qua trinh tiém chang.

Cac Loai Vac-xin Ngiia COVID-19. C6 ba loai vac-xin da dugc FDA chap thuan hodc cap phép st dung tai Hoa
Ky dé ngan ngtia COVID. T4t ca vac-xin ngtia COVID-19 da dugc phé duyét hodc cap phép déu an toan, hiéu
qua va gidm nguy co ngudi bénh chuyén bién nang.
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Vac-xin ctia Pfizer BioNTech gém 2 liéu, liéu thi hai dugc st dung cach liéu th nhat 3 tuan (21 ngay). Ban
du diéu kién tiém liéu nhac lai 5 thang sau khi hoan thanh céc liéu vac-xin COVID-19 co ban clia minh.
Pfizer la mot loai vac-xin mRNA.

Vac-xin ctia Moderna gom 2 liéu, liéu th hai dugc tiém cach liéu thi nhat 4 tuan (28 ngay). Ban phai da
18 tudi dé tiém vac-xin Moderna. Ban da diéu kién tiém liéu nhic lai 5 thang sau khi hoan thanh cac liéu
vac-xin COVID-19 ca ban cia minh. Moderna la mét loai vac-xin mRNA.

Vac-xin Janssen ctia Johnson & Johnson gom 1 liéu. 2 thang sau khi tiém vac-xin COVID-19 cla J&J/
Janssen, ban sé du diéu kién dé tiém liéu nhic lai.



http://getvaccinatedoregon.gov

mRNA la gi va né hoat déng nhu thé nao? Vic-xin Moderna va Pfizer 1a cac vac-xin mRNA. Chung chiia RNA
thong tin (MRNA). mRNA giéng nhu mét ban huéng dan st dung. N6 day cho co thé ban cach tao ra mot loai
protein vo hai c6 hinh dang giéng nhu protein trén vi-rat corona nay. Ca thé cia ban phén Ung véi protein nay
va tao ra cac té bao chéng lai bénh tat va khang thé dé nhan ra va chéng lai vi-rat corona nay.

Cac Ca Nhiém Dot Pha

® Vac-xin nglia COVID-19 ¢é tac dung gitp chung ta khong bi nhiém bénh, mac bénh nang va tlr vong. Tuy
nhién, vi vac-xin khéng c6 hiéu qua 100% trong viéc ngan ngura nhiém bénh, mét sé nguai dugc tiém
chung day da van sé nhiém COVID-19. Tinh trang mét nguai da dugc tiém ching day du van nhiém bénh
dugc goi la“lay nhiém d6t pha sau khi tiém vac-xin”.

® Nhiing ngudi da tiém vac-xin va sau dé nhiém bénh it c6 nguy co bi bénh nghiém trong hon so véi
nhiing ngudi chua tiém chdng va nhiém COVID-19, tuy nhién ho van c6 thé phat trién cac triéu ching it
nghiém trong hon.

® Nhing ngudi lay nhiém dét pha sau khi tiém vac-xin c6 thé lay bénh cho ngudi khac. Mot s6 ngudi chon
cach thuc hién cac bién phap phong tranh ky cang dé tranh lay nhiém dét pha nham bao vé nhing
thanh vién trong ho gia dinh 1a nhiing ngudi I6n tudi hodc khong thé tiém chang vi ly do suic khoe.

Cac bién phap phong ngtra khac

Ngay ca khi ban da dugc tiém ching va dac biét néu ban chua dugc tiém chiing, hay ti€p tuc cham soc stic
khoe cia minh va gia dinh, ban bé bang cach thuc hién cac bién phap phong ngtra co ban.

Wear a mask (Deo khau trang). Dam bao khau trang che ca mii va miéng ctia quy vi va viia khit véi mat quy vi.
® Moi ngudi tir 2 tudi trd 1én phai deo khau trang khi ra ngoai hodc bat ky ltc nao quy vi 8 gan ngudi minh
khong séng chung. Ngudi bi khuyét tat hodc c6 bénh trang y té€ c6 thé yéu cau thu xép hagp ly tir mot
doanh nghiép néu ho khéng thé deo khau trang.
® Gilp bado vé nhirng ngudi lam cong tac phuc vu bang cach deo khau trang clia quy vi, vi du nhu & diém
phuc vu ngay trén xe hoac tram xang.
® Dung khau trang cla riéng minh: khéng dugc cham hodc deo khiu trang cia ngudi khac.

Hay & nha néu ban cam thay khéng khée. Ngay ca khi ban c6 cac triéu chiing nhe hodc nhin chung chi cdm
thay khong khoe, ban nén & nha dé€ khong lay bénh cho nhiing ngudi khac. Ban cling nén & nha néu:

® Ban dang dgi két qua xét nghiém COVID-19, hoac

® Ban chua dugc tiém chiing day du va da phai nhiém véi ngudi mac COVID-19 trong 14 ngay qua.

Wash your hands (Rura tay) trong 20 gidy bang xa phong va nuéc, dac biét la sau khi hat xi, ho, & ngi cong
cong, dung phong vé sinh, cling nhu trudc va sau khi an.
® NEu khong cé san xa phong va nudc, hay dung nudc ria tay khé chia it nhat 60% con.
® Thudng xuyén vé sinh va kh(r tring cac bé mat, nhu dién thoai, ban phim, dé chai, ban, tay nam ctra, tay
cam, céng tac dén va mat ban.

Watch your distance (Chu y khoang cach). Han ché tiép xutic gan vai ngudi quy vi khéng séng chung va gitt
khoang céch it nhat 6 foot (2m) bén trong hodc bén ngoai—ké ca khi quy vi deo khau trang!

Loi khuyén khac:
® Hat xi hodc ho vao khan gidy (hodc vao khuyu tay néu quy vi khong c6 khan gidy). Ném khan gidy vao
thung rac. Sau d6 rua tay.
® Gilf tay cach xa mat, mat, miéng va mai ctia quy vi.
® Digdp bac si hodc phong kham ctia quy vi cho cac budi hen thudng xuyén, vi du nhu kham thé chat, tiém
vac-xin va vé sinh nha khoa.
Néu quy vi phai r&i nha lam viéc:
* Thay quan do va giay dép khi quy vi vé nha va rlia tay trong it nhat 20 giay.
® Can nhac viéc deo khau trang & nha néu quy vi séng véi ngudi cé nguy cd cao bi bénh rat nang do
CovID-19.
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Cach tu tap an toan

Nhitng cudc tu hop ndm ngoai cé vé rat khac so véi nhiing gi chiing ta tiing thuc hién truéc day. Nam
nay, chiing ta c6 thé c6 nhimng buéi tu hop vai ban bé va gia dinh an toan hon néu chiing ta thuc hién cdc bién
phdp phong ngtia dé ngédn chdn su ldy lan cia COVID-19.

Chiing ta van can phai can than. COVID-19 van tén tai trong cong déng cla ching ta. Cac bénh vién da gan
day va c6 s6 lugng nhan vién han ché. Ching ta da thady COVID-19 lay lan tai cac trudng hoc cta chung ta, &
cac hoat déng ngoai khéa sau gi hoc va & nhiing cudc tu hop clia cdng déng. Ban c6 thé gép suc dé gilp cac
trudng hoc clia ching ta tiép tuc mé clfa va ho trg cac bénh vién bang cach thuc hién cac cudc tu hop mot
cach c6 trach nhiém. Tat ca ching ta can hop stic dé ngan chan su lay lan ca COVID-19.

Hay tu hop 8 bén ngoai néu cé thé va lam nhiing viéc sau:

Nhéac moi ngudi & nha khi ho:

® Biom hodc cé bat ky triéu chiing bénh nao,

® Ban dang dgi két qua xét nghiém COVID-19, hoac

® Pa tiép xuc gan vai ai d6 mac COVID-19 trong 14
ngay qua.

® Yéu cau tat ca cac khach mgi tiém ching day du néu
c6 thé

¢ Nhéc nh& moi ngudi rang ngudi I16n va tré em chua dugc
tiém chling t6t nhat nén & nha dé bao dam an toan.

® Nhac moi ngudi gitt khoang cach it nhat sau foot
(hai mét). GiGi han quy mo cudc tu hop dé dam bao
moi ngudi c6 thé gilt khodng cach sau foot (hai
mét) v&i nhau.

Néu ban tu hop trong nha:
® Moi ngudi nén deo khau trang, cho du ho da dugc
tiém chiing hay chua.
® Gidi han s6 ngudi tham gia cudc tu hop.
® M@ clra s6 va clia ra vao dé tang luu thong khéng khi.

Poi pho véi ap luc dong trang lda tu ban be

Ban co thé cam thay ap luc khi ban bé ggi y tir bd cac bién phap an toan khi giao ti€p xa hoi, dac biét khi hién
nay nhiéu ngudi trong chiing ta da dugc tiém chang. Ai dé cé thé goi y ban khéng can deo khau trang hoac
gitr khodng cach. Ban can biét cach bado dam an toan cho minh tai nhiing thai diém nay. Ban can thao luan vé
van dé an toan véi ban bé ctia minh, mac du ban c6 thé cdm thay khong thoai mai khi dé cap vé diéu do. Trong
khi thao luan, dling lam ai cdm thay bé mat. Thay vao d6, hay nang cao nhan thiic ctia ho vé van dé nay.

Sau day la mét sé 15i khuyén dé néi chuyén vai ban bé:

e (6 dung noi vai giong diéu budc toi.

® Giai thich tinh hu6ng dac biét la gi (xem cac trudng hgp dac biét dudi phan Phong ngura) cho ban cla
minh va gidi thich rang ban lua chon can than hon dé bao vé moi ngudi trong gia dinh.

® Cho ho biét ly do quy vi sé cdm thay an toan han véi ho khi gitt khoang cach va deo khau trang, vi du: “Toi
phai gap ba néi va té6i khéng muén ba bi 6m!”

® Cing khong sao néu quy vi néi thang rang quy vi khdng cdm thdy an toan, va quy vi muén deo khau
trang va gitt khoang cach tiép xuc.

® Hay coi trong ban than trudc. Bung e sg phai n6i khong véi viéc gap ai d6 néu quy vi cdm thay khéng
thoai mai.

® Chuan bi ban than va biét cach quy vi sé phan ting néu cam thay khéng dugc lang nghe. Hay dam bao
gilt an toan va can nhac lién lac mét ngudi ban cam théng véi quy vi sau cudc tro chuyén.

Néu ban cta quy vi mudn biét thém théng tin vé COVID-19, quy vi c6 thé chia sé cac ngudn luc uy tin véi ho.
Xem phan Nguén Luc & gan cudi.
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Piéu gi sé xay ra néu nhitng ngudi ma ban séng cung khéng
ap dung cac bién phap phong ngua COVID-19?

Quy vi khéng thé ki€ém soat ngudi khac, nhung quy vi c6 quyén chinh dang dé bao vé ban than. Buing c6 ép ho
phai nhin nhan moi viéc theo cach cta quy vi. Thay vao dé hay tap trung vao bdo vé ban than.

Sau day la mét sé viéc quy vi c6 thé lam:
® Thuc hién thém cac bién phap phong nglia khac & nha. Hay tiém vac-xin néu co thé, deo khau trang, rira
tay thudng xuyén va lau chui cac bé mat thudng xuyén cham vao.

* Tim mét ngudi ban hay ngudi I6n c6 chung cac méi quan ngai vé COVID-19 véi quy vi. N6i chuyén véi mot
ai d6 quan tam dén quy vi va sé lang nghe.

e Bat dau cudc tro chuyén vé nhitng diéu quy vi can (xem vi du bén dudi).

Tinh huéng nay c6 thé day thach thic, nhung quy vi sé vugt qua dugc. Hay nhd rang quy vi da vugt qua thoi

khac kho khan truéce day.

“Téi d€y ban khéng deo khdu
trang khi ban & quanh nhiing
nguoi khéng phdi trong hé

gia dinh/nhém cuda ching ta
va diéu dé khién téi cam thdy
khéng an toan”.

Dé cap chinh xac nhirng ai &
trong nhém xa giao, va bao
nhiéu nguai quy vi cdm thay
thoai mai dé bao gém trong
nhoém dé. Héi: “Chiing ta cé
bao gém ban thdn trong nhém
khéng? Vdy con cdc thanh vién
dai gia dinh thi sao?”

“T6i khéng thodi mdi vai
viéc nhém ching ta Ién
thé nay. Téi nghi chi nén
bao gém gia dinh va ban
beé than thiét.”

® S& ¢ thé hiru ich néu dat ra cac ranh giGi—"bé me minh khéng cho phép néu khong giltt khodng cach’—
6 thé gilp ich trong ltc bat déng véi ban bé. Hay ddm bao thao luan vé cac ranh giGi nay va cho phép tré

dong gop y kién.
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L3i khuyén cho phu huynh/ngudi cham séc: Ho trg thanh
thiéu nién trai qua ap luc déng trang lua

Trd chuyén véi con quy vi vé ap luc déng trang Ida va ky vong clia quy vi ¢ thé gitp cac em vugt qua
céac tinh huéng khong thoai mai va c6 thé khéng an toan. Ban bé clia con quy vi va tham chi ca cac thanh
vién khac trong gia dinh c6 thé chon khong deo d6 che mat va gitt khoang céch tiép xuc. Diéu nay c6 thé

khién chiing cdm thay boi r6i vé tinh hinh va tim dén sy an i hay 16i khuyén ctia quy vi.

Sau day la mét s6 cach quy vi co thé hé trg con minh va gilp chiing dua ra cac lua chon an toan:
Lang nghe va céng nhan méi quan ngai ctia tré ma khong bat tré theo y minh.
Haéi tré ching can gi tir quy vi dé vugt qua viéc nay mét cach an toan.
Néu can, chuan bi sdn mot s6 nguén luc va théng tin chinh thiic dé chia sé vdi tré hoac chi cho tré
cac nguon lyc truc tuyén.
Nh&c nhé tré vé cac tinh hudng trong qué khit ma tré da thé hién diém manh va trong qua trinh dé
suy ra cach thuc dé sinh ton.
Cho tré biét rang viéc xin ngudi 16n cho 16i khuyén la khéng sao va c6 thé dua vao nhimng ngudi
ban khac, nhirg ngudi ting ho quyét dinh deo khau trang cla tré.
Nhac nhé tré chi y dén cdm xiic cia minh: néu c6 diéu gi cdm thay khéng 6n vé mét tinh huéng
nao do, thi cé 1& né dung la khéng 6n.
Lén ké hoach bao vé nhitng ngudi dé tén thuong nhat trong ho gia dinh quy vi néu quy vi séng
vGi ngudi cao tudi hay ngudi c6 bénh trang tur trudc.

Néu con quy Vi sdng trong nhiéu han moét hé gia dinh

Mot s6 tré danh moét bo phan trong mai tuan & cac ho gia dinh khac nhau. Mét phu huynh hay ngudai
cham séc 6 thé cd y tudng vé viéc phong ngtia COVID-19 khéc véi ngudi kia.

Sau day la mét s6 16i khuyén vé viéc sinh séng trong nhiéu ho gia dinh khi moi ngusi khéng cing chung
suy nghi:
® Gia tang giao tiép. Hay tro chuyén vé cac méi quan ngai clia quy vi va c6 tim cach lam viéc cung
nhau.
® Piéu chinh lich tham khi can thiét.
Bao vé con quy vi khéi xung dét nhiéu nhat co thé.
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Cham séc suic k,h6e tam
than va thé chat cua

quy vi

® Hay quan tam va cham séc ban than nhiéu hon trong khoang thai gian khé khan nay. Thé gidi va cudéc song hang
ngay cla chung ta da thay déi thay rd, va diéu do cé thé that khé khan. C6 thé hém nay quy vi thay 6n, nhung lai thay
rat budn, sg hai hoac tuc gian vao hom sau.

e Con ngudi rat kién cudng. Quy vi manh mé va c6 nhiéu kha nang hon minh tuéng. Néu quy vi nghi vé cac thach thiic
da vugt qua trong qua kh, quy vi sé nhé lai cac di€ém manh ctia minh va nhiing diéu da tiing gitp quy vi truéc day.

® Tim kiém hé trg néu quy vi bi choang nggp hoac khéng an toan. Xem phan Nguén Luc dé biét vé cac dudng day
khiing hodng va théng tin tu van.

® Xem cac 6 bén dudi dé biét nhiing di€u quy vi c6 thé lam méi ngay gitp cham soc ban than.

Suc khoe tam than

Tinh Trang Mét Méi Do COVID

Ban mét maéi vi phai deo khiu trang va gilt khodng cach xa hoi? Ban cdm thay mét mai khi bi gilt & trong nha hodac
khéng thé tham gia mét s6 hoat dong yéu thich cia minh? Ban khéng don doc va nhiing gi ban trai qua dugc goi
la: Tinh trang mét méi do COVID. T8 Chuic Y Té Thé Gidi dinh nghia tinh trang nay la “khéng c6 dong luc dé tuan tha
cac hanh vi bao vé dugc khuyén nghi”. Cdm thay mét méi do dai dich la mét phan ng ty nhién xay ra khi ching ta
phai déi mat véi moét cudc khiing hoang sutic khoe cong dong kéo dai — dac biét mot cudéc khiing hoang dan dén
cac bién phap quyét liét va dé lai nhiing tac dong chua tiing c6 1én cudc séng hang ngay cla tat cd moi ngudi, ké ca
nhiting ngudi khong bi anh hudng truc tiép béi chinh vi-rat.

Néu ban da dugc tiém ching day du, ban sé cadm thay rat kho chiu khi khéng thé lam tat ca nhiing viéc minh da
ting lam trudc dai dich. Tuy nhién, ching ta van can tuan theo cac khuyén nghi vé stic khée cong déng dé bao vé
nhiing ngudi xung quanh ching ta, nhiing ngudi c6 nguy cd méac COVID-19 cao hon do tudi tac hodc tinh trang stic
khoe clia ho va bao vé nhiing ngudi khéng thé tiém chiing vi ly do stic khde. Ching ta phai luén can trong dé bao
vé an toan cho nhitng nguai khac truéc COVID-19.

Chung ta can biét rang dai dich roi sé két thuc. Ban sé c6 thé thao khau trang va tan hudng nhiéu hoat dong hon
ngay khi diéu d6 dugc danh gia la an toan cho tat cd moi ngudi.

e Khi quy vi cdm thay cang thang hodac chi la can chut thai gian, hay nghi ngoi va hit thé sau. Quy vi cling c6
thé th{ thién, yoga, hodc nghi vé diéu gi do quy vi biét on.

D3i xii tét véi ban than minh. Nhic nhé ban than: “Minh dang lam hét stic c6 thé”.

Tam ngiing ti€p xuc véi ndi dung gay buc bdi, bao gom tin tiic va mang xa hoi.

Thudng xuyén giai lao sau mét thai gian nhin vao man hinh.

Mét s6 ngudi déi khi can thai gian mét minh dé nap nang lugng. Danh th&i gian & mét minh khi quy vi can.
Tim hé trg néu quy vi dang chuyén sang dung rugu va chat gay nghién dé cdm thay kha hon.

Két ndi véi ngudi khac. Tro chuyén véi nhiing ngudi quy vi tin tudng vé cdm xuc cdia minh.

K&t ndi véi cong dong va cac té chiic tin ngudng. Nhiéu ngudi gid dang hen gap truc tuyén.

KA TAXADDARIDDA NAFTAHEENA 1YO DADKA KALE EE AAD JECESHAHAY 1 7 HAGAHA COVID-19 EE LOOGU TALA GALAY DHALINYARADA IYO QOYSASKA




SUc khoe thé chat

Lén lich trinh thuong xuyén khi nao quy vi day, an mac, an uong, hoc, chai, ra ngoai, va di ngu.
Thoi quen c6 thé gilip ching ta cdm thdy kha hon khi cudc s6ng day bat én.

An bita chinh thuéng xuyén va an vat, két hop protein, rau cd, ngi c6c nguyén hat va hoa qua.
Udng nudc ca ngay.

Van déng co thé thudng xuyén, du 1a tap thé duc, dubi cg, di bd, nhay nhét theo nhac, hodc mét
hoat dong ua thich khac. Hay thir tham gia mot 16p hoc truc tuyén!

Ngu nhiéu, 8-10 tiéng. Ngu gidc ngan néu quy vi khong thé ng da budi téi hay cdm thay mét moi.
Danh thai gian dé thu gian va choi. Thuc hién mot sé hoat déng quy vi thich.

Han ché cafein (d6 udng tang luc, ca phé, tra den, socola). Piing duing cafein qua gan véi gid ngu.

Poi phé v3i mat mat va dau buén

Quy vi ¢6 thé dang trai qua mat mat va dau bubn—hay dirng khac nghiét véi ban than qua. Su mat mat
ngudi than, thanh vién gia dinh, ban bé, cong viéc, nha 6, hoac tham chi 1a 16i séng c6 thé 1a mét nguén gay
dau budn va déi khi sang chan. Dai dich COVID-19 ciing c6 thé goi nhd cho quy vi vé mat mat hoac diéu gi do
dang sg trong qua kh, gai lai moi loai cdm xuc khac nhau.

Moi ngudi trai qua dau budn khac nhau. Quy vi c6 thé cdm thay cuc ky budn, lo au, s hai, tic gian, vé vong,
hodc cdm xuc khac. C6 thé kho cdm thay bat ci diéu gi. Quy vi ¢ thé cdm thay khd ngd hodc chi mudn ngu
moi lic. Quy vi c6 thé khéng cdm thay doi hay cdm thdy doi hon binh thudng.

Hay cham séc ban than va biét rang ciing sé khéng sao néu cam thay kha hon theo thai gian. Ching ta
déu trai qua su phuc hoi theo nhip dé ctia riéng minh.

Khi quy vi dau buon, diéu quan trong la:

C8 diing phan xét ban than hay ngudi khac vi cdm xuc cla ho, hay mat bao lau dé cdm thay kha hon.
Cha y dén cdm xdc clia ban than.

Cho phép ban than dugc khéc.

Dung dién thoai, tin nhén, chat video va mang xa hoi dé giir lién lac véi gia dinh va ban be, nhirng ngudi
ludn tich cyc va ang ho.

® Tim ho trg. Xem cac Nguon Luc bén dudi.
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Giup tré doi pho: Lai khuyén cho cac phu huynh va ngugi
cham séc¢
Quy vi c6 thé nhan thay mét s6 thay ddi trong hanh vi néu con quy vi dang vat I6n:

® Thay d6i tinh cach. Vi du: Mot dua tré tram tinh va san soc c6 thé trg nén 6n ao va hay phan ting d
doéi. Mot dia tré huéng ngoai cé thé trd nén e then va so hai.

Cac con bung phét cdm xuc va biéu 16 tuc gian.
Cac con 4c méng hoac sg phai ngi mét minh hay tat den.
Bam dinh va khéc l6c mé nheo nhiéu hon binh thudng.

® Cac hanh vi héi nho tré lai, nhu dai dam va mut ngon tay.

C6 nhitng diéu quy vi c6 thé lam d& gitip con minh:
¢ Giir binh tinh. Dem lai sy trdn an qua I5i I& va hanh déng binh tinh.

Giai thich théng tin thuc té. Ding noi déi vé tinh hinh; dua ra théng tin don gian nhung ding su
that vé nhiing gi dang xay ra va cach gitt an toan. Khi tré dat cau hoi, hay dam bao tré hiéu cau tra
I5i chia quy vi. Diing cho tré nhiéu théng tin han muic ching cé thé dung hay hiéu.

Tran an tré. Noi cho tré rdng chung an toan, sé khéng bi bé rai, va quy vi & day dé bao vé ching.

Né6i chuyén véi tré vé cac quan ngai va néi sg ctia chiing. Cho tré thai gian dé hiéu rd cdm xuc
clia minh vé nhimng gi dang xay ra. Can than tranh biéu 16 su phan xét vé cdm xuc cda tré. Nhac nhé
tré rang so hai cling khong sao. Tré khong can phai diing cdm hay ciing ran. Khéc ciing khéng sao.

Duy tri théi quen. B{ia dn, hoat dong, nga gidc ngan, v.v. phai “thudng xuyén” hét muc c6 thé.

Giam thiéu ti€p xtic véi phuong tién truyén théng. Ban tin (hay mang xa hoi) vé dai dich c6 thé
lam tang su lo au cua tré.

Cho tré biéu 16 cdm xiic qua nghé thuat va am nhac. Khuyén khich tré vé, son, hat, chai nhac cy,
hoadc ké chuyén. Khuyén khich tré két thuc cau chuyén ctia minh bang “Nhung chung ta biét cach
gir an toan”.

Om hén, cudi va néi nhiing 18i an can that nhiéu. Hay t6 ra ing hé cac nhu cau clia tré muén
dugc & gan.

Bé cong quy tac. Cho phép tré c6 cac do vat gitp cho thodi mai ban dém, vi du nhu thd nhoi béong
va bat den ngu.

Dam bao tré bi€t rang minh khéng chiu trach nhiém cho nhing gi dang xay ra.

Dé tré c6 tham gia trong né luc phuc hdi. Cho tré cac nhiém vu ma c6 thé hoan thanh an toan dé
tré cdm thdy tu tin hon va gilip ching thdy rang moi viéc sé 6n.

Cho tré quyén kiém soat. Mac du c6 nhiéu diéu van sé nam ngoai tam kiém soat cia ching, hay
chira nhiing diéu ma tré van cé thé kiém soat dugc. Cho phép tré kiém soat nhiing thir don gian
nhu quan do dé mac, dé an, va noi nga.

Dung lam tré thiy héd then. Cho tré biét rdang khong phai 16i tai tré néu ching lai c6 nhiing hanh vi
hoi xua (dai dam, mut ngén tay); ching dang déi phé vai nhiing thay déi dang sg.
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Chuan bi cho COVID-19: Lén ké hoach!

Mét cach khac dé gidm thiéu cang thang va lo au la 1én ké hoach trudc. Néu quy vi
hay c6 ai d6 trong nha quy vi bi bénh, dé cé thé la mét thai gian cuc ky dang sg va
day bai réi. Biét trudc viéc quy vi sé lam gi néu hodc khi dén thai diém dé la viéc lam
vUa théng minh, vura sé gidp ich cho quy vi.

Lén ké hoach vé viéc quy vi va hd gia dinh minh sé nhan dich vu cham séc ra sao
néu quy vi mac bénh.

O viét ra tén va s dién thoai clia bac si hodc phong kham ctia quy vi

O Liet ké cac van dé suc khoe hién co
nhu hen suyén hay tiéu dudng
cho tung ngudi trong nha

O Liet ké moi loai thudc tiing
ngudi can dung

O Xac dinh ai sé cham soc
bon tré, thu nudi, hoac
ngudi khac trong nha quy
vi, nhitng ngudi can giam
sat hoac cham séc trong
trudng hop ai dé bi bénh

Tro chuyén véi ban be
va hang xém vé viéc
giup d& lan nhau véi
cac viéc nhumua

sam dé tap hoéa, lam
viéc vat hodac cham
séc thu nubi

Dam béo c6 du thudc,

dé an, va cac nhu yéu

pham khac trong trudng hop quy vi can & nha trong vai tuan khi bi bénh hoac
quy vi can céach ly theo déi. Kiém tra vai nha thudc ctia quy vi vé dich vu dat
thuéc qua dudng buu dién

[0 Chia sé ké hoach ctia quy vi véi moi nguai quy vi séng chung
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Nguon luc

Ludn cap nhat thong tin

Chung ta biét thém vé COVID-19 méi ngay, nhung van cé nhiéu diéu ching ta khéng biét. Théng tin dugc cap
nhat thuong xuyén. Hay nhé rang: khong phai moi diéu quy vi doc trén mang déu chinh xac. Sau day la mot s6
trang web dang tin cay dé tim thong tin cap nhat mai nhat (dugc cung cap bang nhiéu thi tiéng):

® Quan Multnomah: multco.us/covid19

e CoQuanYTé Oregon (Oregon Health Authority, OHA): govstatus.egov.com

® Trung Tam Kiém Soat Dich Bénh (Centers for Disease Control, CDC): cdc.gov

Meo nhanh dé phan biét cac tin tdc that va tin tuc gia
trén mang

Nh(ing tin tdic trén mang thudng thi€u béi canh téng thé. Vi ly do nay, ban can tuan theo Khung SIFT.

Stop (Dung lai).

Investigate (Di€u tra) nguén goc clia bai viét.

Find (Tham khao) cac bai viét khac vé cung cha dé.

Trace (Truy vét) cac tuyén bg, trich dan va phuong tién truyén théng trd vé béi canh ban dau cta ching.

Ngoai ra, hay than trong va danh gia ngon ngit mang tinh cdm xdc va nhan biét khi nao ban dang & trong
bong béng loc (filter bubble) hodc buéng vang thong tin (echo chamber). Khi sit dung cac céng cu nhanh
chong va hiéu qua nay, ching ta cé thé cai thién kha nang doc hi€u truyén théng ctia minh va xac dinh ai
la nguai diing sau thong tin, bang ching dén tir dau va liéu n6 cé dugc trinh bay trong boi canh thich hop
hay khong.

Tim ho trg

Quy vi ¢6 thé tim hé trg stic khde tdm than hay dau budn bat c lic nao. DU quy vi dang vat 16n, khdng cdm
thay ban than giong binh thudng, hay chi muén trd chuyén vdéi ai d6, ching téi sé ho trg quy vi.

Tai trudng hoc

Trung Tam Stic Khoe Hoc Sinh Quan Multnomah cung cap dich vu cham séc stic khde va tu van stc khoe tam
than cho moi thanh thi€u nién Quan Multnomah tuéi tir 5-18 du ¢ bdo hiém hay khong. Bat ky thanh thiéu
nién nao trong Quan Multnomah ciing déu c6 thé ti€p can dich vu cham sdc tai bat ky trung tam nao. Xem to
roi @ trang sau.

Goi cho hoc khu ctia quy vi dé€ biét thém théng tin vé cac dich vu tu van hoc sinh, thuc pham, nguén luc néu
quy vi dang gap phai tinh trang v6 gia cu, cong nghé, v.v.:

Hoc Khu Centennial | 503-760-7990 | csd28j.org

Hoc Khu Corbett | 503-261-4200 | corbett.k12.or.us

Hoc Khu David Douglas | 503-252-2900 | ddouglas.k12.or.us
Hoc Khu Gresham-Barlow | 503-261-4550 | gresham.k12.or.us
Hoc Khu Parkrose | 503-408-2100 | parkrose.k12.or.us

Hé Théng Trudng Cong Portland | 503-916-2000 | pps.net
Hoc Khu Reynolds | 503-661-7200 | reynolds.k12.or.us

Hoc Khu Riverdale | 503-262-4840 | riverdaleschool.com
Truong tu hoac hoc tai gia: Contact your school directly.
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https://www.multco.us/novel-coronavirus-covid-19
https://govstatus.egov.com/OR-OHA-COVID-19
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-nCoV/
https://multco.us/health/student-health-centers
http://csd28j.org
http://corbett.k12.or.us
https://www.ddouglas.k12.or.us/
https://www.gresham.k12.or.us/
http://parkrose.k12.or.us/
https://www.pps.net/
https://www.reynolds.k12.or.us/
https://www.riverdaleschool.com/

Pudng day khiing hoang suic khée tam than

® T8ng Dai Stic Khée Tam Than Quan Multnomah | 503-988-4888, s6 dién thoai mién phi 800-716-
9769 - H6 trg 24/7 mién phi, c6 san théng dich vién. multco.us/behavioral-health/mental-health-crisis-
intervention

® Pudng Day Phong Ngira Tu T Qudc Gia | 1-800-273-TALK (8255) hodc nhan tin “273TALK” gui 839863.
En espanol: 888-628-9454. TTY: 800-799-4TTY (4889). suicidepreventionlifeline.org

* Pudng Day Thanh Thiéu Nién Oregon | Nhan tin teen2teen gui 839863 hodc goi 877-968-8491 tu 4 gid
chiéu - 10 gi& t6i dé trd chuyén véi mot tré vi thanh nién khac. Hodc trd chuyén véi mét ngudi 16n 24/7.
oregonyouthline.org

* Pudng Day Néng Khung Hodng Thanh Thiéu Nién Quéc Gia | 1-800-442-HOPE (4673)

* Pudng Day Tro Gitip Thanh Thiéu Nién 24 Gio Oregon Partnership | 1-877-553-TEEN (8336)
Du An Trevor | 1-866-488-7386 - phong nguria tu ti 24/7 cho ngudi trong cdng déng LGBTQ.
thetrevorproject.org

® Trans Lifeline Hotline (Pu&ng Day N6ng Hé Tro Ngudi Chuyén Gidi) | 877-565-8860 - H6 trg ngudi
chuyén gi6i va nhiing ngudi dang kham pha vé tinh duc ctia ban than khi ho gap khiing hoang hoac can
noi chuyén vdi ai d6, c6 nhan vién ndi tiéng Tay Ban Nha. translifeline.org/hotline

® Crisis Text Line (Duéng Day Nhan Tin Trong Truéng Hop Khiing Hodng) | H6 trg stic khde tam than va
can thiép trong trudng hgp khiing hoang théng qua tin nhdn van ban mién phi, chat lugng cao, hoat dong
24/7.Soan tin HOME guii 741741 dé két néi véi Chuyén Gia Tu Van Vé Khiing Hoang. crisistextline.org

Nguén luc bé sung cho thanh thiéu nién va gia dinh

® Cacnguon luc hé trg hoc vién la hoc sinh: multco.us/supportingstudents. Théong tin dugc cung cap
bang nhiéu thi tiéng. Xem t& roi & trang tiép theo.

® Nguén luc suic khde tam than cu thé theo van héa: multco.us/novel-coronavirus-covid-19/culturally-
specific-behavioral-health-resources
Nguén luc chung & Quan Multnomah: multco.us/novel-coronavirus-covid-19/community-resources

® Goi 2-1-1 dé€ biét thong tin vé thuc pham, ho trg tién thué nha va tién ich, cham séc tré, két ndi véi cac té
chiic dua trén cong dong, v.v. Hodc nhan tin ma buu chinh ctia quy vi dén s6 898211 (TXT211). GUi email
dén 211info.org. Gid lam viéc: Thit Hai-Th Sau, 8 gid sang-6 gid chiéu. C6 san thong dich vién.

Cac co hoi dé tham gia

Uy Ban Thanh Thiéu Nién Multnomah (Multnomah Youth Commission, MYC)
® MYC la co quan chinh sach thanh thiéu nién chinh thiic cho Thanh Phé Portland va Quan Multnomah.
e Pétham gia: GUi email dén andrea.marquez@portlandoregon.gov hodc erika.molina-rodriguez@multco.us

Nhém Hoc Sinh Portland Ung Phé Pai Dich

® Mot nhém do hoc sinh dan dat két néi hoc sinh dén céac t6 chic can trg giup trong dai dich. Tim hiéu
thém pspandemicresponse.com.

Tinh nguyén tham gia iing ph6 COVID cling Quan Multnomah hodc quyén gép nhu yéu pham
® multco.us/novel-coronavirus-covid-19/donate-volunteer-slow-spread-covid-19
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http://multco.us/behavioral-health/mental-health-crisis-intervention
http://multco.us/behavioral-health/mental-health-crisis-intervention
https://suicidepreventionlifeline.org/
http://suicidepreventionlifeline.org
https://oregonyouthline.org/
http://oregonyouthline.org
https://www.thetrevorproject.org/get-help-now/
https://www.thetrevorproject.org/get-help/
http://translifeline.org/hotline
https://www.crisistextline.org/
http://multco.us/supportingstudents
http://multco.us/novel-coronavirus-covid-19/culturally-specific-behavioral-health-resources
http://multco.us/novel-coronavirus-covid-19/culturally-specific-behavioral-health-resources
http://multco.us/novel-coronavirus-covid-19/community-resources 
https://www.211info.org/
http://ourcommission.org
mailto:andrea.marquez%40portlandoregon.gov?subject=MYC%20Involvement
mailto:erika.molina-rodriguez%40multco.us?subject=MYC%20Involvement
https://pspandemicresponse.com
http://pspandemicresponse.com
http://multco.us/novel-coronavirus-covid-19/donate-volunteer-slow-spread-covid-19
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