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O1

Ngan chan
U EVAETY

La ngui cham séc cho bénh
nhan nhiém COVID-19, quy vi
c6 thé thuc hién nhiéu hanh
déng quan trong dé ngan chan
su lay lan ctia virus bén trong
cling nhu bén ngoai nha clia
minh. Hay chia sé nhiing diéu
nay vdi cac thanh vién trong
hé gia dinh, ké ca ngudi bénh.

https://thuviensach.vn



Chuong 1: Ngan chan su lay lan

Nhitng hanh déng quan trong nham ngan chan su lay lan

al

Vi trong ho gia dinh quy vi Rura tay thudng xuyén bang Moi thanh vién trong ho
c6 ngudi nhiém COVID-19 xa phong va nudc, tranh gia dinh déu can deo khau
va quy vi co thé da bi phoi cham tay vao mat, mii va trang khi ho & chung phong
nhiém, quy vi nén & trong miéng khi chua rira tay. hoac khéng gian véi mot
nha cho téi khi hét giai doan nguci khac va khi phai roi
cach ly. khoi nha.

6 foot 6
o PN
T

| i

Giit khoang cach it nhat Tranh st dung phuong tién Hay mua nhu yéu pham
6 foot giira ban than quy viva giao thong cong cong, va lam cac viéc vat khac truc
ngudi khac. Khiu trang khong di xe chung va taxi. tuyén, qua dién thoai hoac
thay thé dugc bién phap gian nhd moét ngudi hang xém tin
cach xa hoi. cay giup dad.

Yéu cau ngudi bénh che Vé sinh va kh triing cac bé Cach ly nguai bénh
miéng va mii bang khan gidy mat thudng xuyén tiép xuc trong phong riéng va
khi ho hat hai hoac ho hoac hang ngay. dé ho st dung phong vé sinh
dung mat trong cta khuyu tay riéng néu co thé.
dé che.
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Chuong 1: Ngén chan su lay lan

Giai thich vé nhitng hanh déng quan trong nham

ngan chan su lay lan

al

& nha

Vi trong ho gia dinh quy vi c6
ngudi nhiém COVID-19 va quy
vi c6 thé da bi phoi nhiém,
quy vi nén & trong nha cho

tGi khi hét giai doan céach ly.
Khong ra khoi nha, trir khi can
nhan dich vu cham soc y té.
Néu cac triéu ching xuat hién,
quy vi hay goi dién thoai cho
bac si. Néu quy vi thdy kho thé
hodc cho rang minh dang &
trong tinh trang cap ctiu, hay
goi 911.

Peo
khau trang

Trong ho gia dinh c6 ngudi
mac COVID-19, moi nguai déu
phai deo khau trang dé ngan
ngua su lay lan virus. Virus c6
thé van tén tai trong khéng
khi trong khoang thai gian
dai, do d6 can deo khau trang
che kin mui va miéng néu quy
vi phai & gan nhiing ngudi
khac hoac thu cung, dac biét
la khi & nha.

Néu quy vi khéng thé deo
khau trang (vi li do kho thé
chang han), hay che miéng
va mii bang khan gidy hoac
khuyu tay khi ho va hat hai.

Ngudi cham s6c phai deo khau
trang khi ho & cung phong
hodc khong gian véi nguai
bénh va nhitng ngudi khac.

Nguai bénh phai deo khau
trang cang nhiéu cang tét,
ngay ca khi dugc cach ly, dé
giam thiéu nguy co lay truyén
virus cho nhitng nguai khac.

Cac thanh vién khac trong
hé gia dinh phai deo khau
trang méi khi ho & chung
phong hoac khéng gian vai
ngudi khac va néu ho can phai
ra khoi nha.
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Chuong 1: Ngan chan su lay lan

Giai thich vé nhitng hanh déng quan trong nham

ngan chan su lay lan

Rira tay thuéng xuyén

Thudng xuyén rira tay bang
NUGC va xa phong trong it
nhat 20 gidy. Viéc nay dac biét
quan trong sau khi quy vi vira
xi mdi, ho hoac hat hoi; di

vé sinh; va trudc khi an hoac
chuén bi thuc an.

SU dung nudc rura tay kho diét
khuan néu khéng c6 nudc va
xa phong. S dung nudc rla
tay kho diét khudn co chira
cOn vGi ndéng doé con téi thiéu
la 60% d6i véi ethanol hoac
70% do6i véi isopropyl trén
toan bo bé mat ban tay va cha
hai ban tay vao nhau cho dén
khi cam thay tay da kho.

Lua chon t6t nhat la rlra tay
bang nudc va xa phong trong
it nhat 20 giay, nhat la khi thay
rd vét ban trén ban tay.

Tranh cham tay vao mat, mai
va miéng khi chua rura tay.

Che miéng, miii khi ho
va hat hoi

Ngudi bénh phai che miéng,
mai khi ho va hat hoi. Moi nguoi
trong ho gia dinh cling phai
thuc hién viéc nay vi d6 la bién
phdp phong ngua hiéu qua.

+ Che miéng va mii bang
khan gidy khi ho hoac
hat hoi.

+ VUt bd ngay khan gidy da
qua st dung.

+ Rua tay ngay bang nudc
va xa phong trong it nhat
20 gidy. Néu khong cé nudc
va xa phong, hay rua tay
bang dung dich rira tay
kho chira con cd nong do
coOn t6i thiéu la 60% déi voi
ethanol hodc 70% d6i vai
isopropyl. Thoa dung dich
rifa tay khé lén déu toan bo
bé mat tay va cha hai ban
tay vao nhau cho dén khi
cam thay tay da khé.

4

Tranh dung chung dé
dung gia dung ca nhan

Khéng dung chung bat dia,
ly uéng nudc, coc, bd dung
cu an, khan tam hoac b6 do
giudng vai nhiing ngudi khac
trong nha.

Vé sinh ky cac vat dung nay
bang nudc va xa phong hoac
cho vao mdy rdra bat sau khi
st dung.

Ngudi bénh nén st dung d6
dung mot lan déi vai bat dia,
bo dung cu an va cac vat dung
phuc vu an uéng khac.

Giat khan tam, b6 d6 giudng
va cac do giat khac bang nuéc
am nhat c6 thé cling chat tay
vét ban trén quan 4o va say
kho hoan toan.
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Chuong 1: Ngén chan su lay lan

Giai thich vé nhitng hanh déng quan trong nham

ngan chan su lay lan

L

Cach ly ngudi bénh

khdi nhitng nguai khac

Nguai bénh nén & trong

phong riéng va tranh tiép xuc

v@i nhiing ngudi khac va thu
cung trong nha cang nhiéu
cang tét. Néu c6 thé, ngudi
bénh nén si dung phong vé
sinh riéng. Néu ngudi bénh
can & canh nguai khac hoac
dong vat trong hodc ngoai
nha, ho phai deo khiu trang

va thuc hién gian cach xa hoi.

6 foot

ki

Néu ngudi bénh khéng thé
cach ly trong phong riéng

+ Deo khau trang thudng
xuyén nhat c6 thé, dac biét la
khi & gan nhiing nguai khac.

+ Dénh dau khong gian
6 foot so v&i nguai bénh;
dam bao rang khéng ai di
vao trong khodng khéng
gian do.

+ Néu c6 san, hay str dung
day thung hoac vat liéu nao
do6 dé treo cach xa ngudi
bénh 6 foot nham danh dau
khéng gian riéng ctia ho.

+ Thudng xuyén vé sinh cac
vat dung ca nhan cda ngudi
bénh va cac bé mat thudng
dugc tiép xuc trong phong,
dac biét sau khi nguci bénh
sU dung.

+ Tao mét khéng gian riéng

biét danh cho vat dung
clia ngudi bénh hoac yéu
cau ngudi bénh danh dau
nhlng vat dung ma ho da
tiép xuc trong phong badng
bang dinh hoac gidy ghi
cha dé khir trung sau.

+ Dam bdo phong théng

thoang khi. M ctia s6 va
bat quat dé dua khong khi
tuci mdi vao phong va luu
thong khéng khi néu co thé.
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Chuong 1: Ngan chan su lay lan

Giai thich vé nhitng hanh déng quan trong nham

ngan chan su lay lan

Vé sinh va khi trung cac bé mat thuong xuyén

tiép xic trong nha

Néu c6 thé, ngudi bénh nén tu
vé sinh phong ngu va phong
vé sinh cGia minh dé han ché
viéc ngudi khac bi phoi nhiém
V@i virus nay.

Thudng xuyén vé sinh va khu
trung cac bé mat thudng duoc
tiép xuc, bao gém: dién thoai,
diéu khién tir xa, ké bép, mat
ban, tay ndm ctra, ndi that
phong vé sinh, bén cau, ban
phim va ban canh giudng.

+ Veé sinh va khr trung cac
khu vuc c6 thé dinh mau,
phan hodc dich co thé.

+ Dung dung dich vé sinh va
kh( trung gia dung. Vé sinh
khu vuc hodc cac vat dung
trén bang xa phong va nudc
hodc chat tay vét ban trén
quan ao khac néu ching bi
ban. Sau d6, st dung chat
khtr trung gia dung.

Tranh ra khoi nha

Nguai bénh phai tranh ra khoi
nha. Néu ngudi cham soc hoac
nhing thanh vién khac trong
ho6 gia dinh can phai ra ngoai,
hay tranh si dung phuong
tién giao thong cong cdng,

di xe chung va taxi. Néu nguai
cham séc hodc nhiing thanh
vién khac trong ho gia dinh
can phai st dung phuong tién
giao thong céng cong:

+ Hay deo khau trang.

+ Trén xe buyt hodc tau hoa,
dung hoac ngoi cach ngudi
khac xa nhat c6 thé.

+ C6 gang st dung phuong
tién giao thong cdng cdng
vao cac thai diém it dong
duc trong ngay.

+ RUa tay hodc str dung dung
dich rura tay khé ngay sau khi
vira di chuyén.

+ Tranh cham tay vao mat.

+ Can nhéac cac hinh thuc
giao théng khac, dap xe
hoac di bo.
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Chuong 1: Ngén chan su lay lan

Giai thich vé nhitng hanh déng quan trong nham

ngan chan su lay lan

Goi dién trudc khi dén
tham kham va@i bac si
Néu quy vi vai tu cach la nguoi
cham séc hoac c6 ngudi trong
h6 gia dinh da hen lich kham
ma khéng thé hoan dugc,

hady goi téi van phong clia

bac si va néi rang quy vi dang
& chung nha véi ngudi mac
COVID-19. Viéc nay sé giup van
phong bdo vé chinh ban than
ho va cac bénh nhan khac.

Nhiéu budi tham kham stic
khée dinh ky da va dang bi
hoan hoac dugc thuc hién qua
dién thoai hoac video. Cac
dich vu ngén nglt déu dugc
cung cap mién phi.

Nghi ngoi va
uéng da nuéc

Dam bao ngudi bénh duogc
nghi ngai va uéng nhiéu nudc
dé co thé nhan duoc da nuéc.
Ngudi bénh c6 thé udng cac
loai thudéc mua tu do nhu
acetaminophen dé cam thay
kha hon.

Theo d6i cac
triéu ching

Tuan theo chi dan cta bac si
hodac nhém cham séc stic khoe.

Theo déi can than cac triéu

chiing. Néu cac triéu chiing
xuat hién hodc tré nén tram
trong hon véi bat ky thanh

vién nao trong nha, hay goi
ngay cho bac si.

Quy vi c6 thé can kiém tra than
nhiét hai lan moi ngay va ghi
lai chi s6. Nh& rlra tay trudc va
sau khi st dung nhiét ké. Dong
thai, hay rita nhiét ké bang xa
phong va nudc hoac khan ust
c6 con sau khi dung xong. Cat
nhiét ké & nai an toan.
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02

Dung cac vat dung
trong bo dung cu
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Chuong 2: DUng cac vat dung trong b6 dung cu

— Khau trang dung mét lan

Cac khau trang dung mét lan nay la mét céng PSR — :

w . . . R 5 Ai nén dung loai khau trang nay?
cu rat quan trong giup ngan chan su lay lan cua | o Ngudsi cham sc
virus. Mam bénh va virus c6 thé ton tai trén ® Cicthanh vién trong hé gia dinh
khau trang, vi thé, khau trang loai nay chi dugc | @ Ngusibenh
dung mot lan va sau dé thai bo. Dudi day la Huéng dan stf dung
cach deo va st dung khau trang diing mét lan: Loai diing nhiéu 14

® Loai dung mét lan

Ngudi cham soc Ngudi bénh Cac thanh vién trong ho

Ngugdi cham séc phai deo khau Ngudi bénh phai deo khau gia dinh

trang khi ho & cung phong trang cang nhiéu cang t6t, Cac thanh vién khac trong ho

hoac khéng gian véi ngudi ngay ca khi dugc cach ly, dé gia dinh phai deo khau trang

bénh va nhitng ngudi khac. gidm thiéu nguy co lay truyén moi khi ho & chung phong

virus cho nhitng ngudi khac. hodc khéng gian véi nguai

khac va néu ho can phaira
khéi nha.

https://thuviensach.vn



Chuaong 2: DUng céac vat dung trong bd dung cu

Khau trang dung mét lan (7iép theo)

Huéng dan chung

[

+ Néu khau trang bi hu héng

+ Trong ho gia dinh c6 nguoi Khoéng nén tdi st dung loai

mac COVID-19, moi ngudi
déu phai deo khau trang
dé ngan chan su lay lan cta
virus.

hodc dinh ban, hoac quy vi
cam thay khé thé khi dung
khau trang, quy vi nén gil
khoang cach v&i nguai

khau trang nay nhiéu lan.

Khéng dung chung khau
trang. Moi thanh vién trong

ho gia dinh phai s dung khau

bénh téi thiéu 6 foot, thao -~
trang riéng.

khau trang va thai bé theo
cach an toan réi thay bang
mot chiéc khiu trang mdi.

+ Ngudi cham séc dac biét can
phai deo khau trang khi tié€p
xUc véi ngudi bénh.

Khéng cham vao phan chinh
cta khau trang, d6 la noi tap
trung mam bénh. Chinén
cham vao phan quai deo hoac
day budc.

+ Khong dugc dung khau + Ludn rida tay trudc va sau
trang cho nhiing nguoi khi sir dung khau trang, sau
khéng c6 kha nang thao ra khi diéu chinh hoéc sau khi
ma khong c6 su trg gitip. cham vao phan chinh cda

khau trang.

Khéng cho tré em dugi 2 tudi
deo khau trang.

Khong cho nhitng ngudi c6
van dé vé hé hap hoac bat
tinh hodc mat kha nang su
dung khau trang.

10
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Chuong 2: DUng cac vat dung trong b6 dung cu

Khau trang diing mét 1an (Tiép theo)

Peo khau trang

0 RUa tay that ky bang xa phong va nudc trong it nhat 20 giay
va lau khé.

9 Dam bao rang mat trudc cda khiu trang nam bén ngoai;
cac nép gap phai dugc mé ra tao khoang trong vaéi mat va néu
c6 miéng nep mui bang kim loai thi né phai nam & phia trén.

e Chi cam quai deo tai roi kéo 1én va cai quanh tai, tting bén mot.

o Che mi va miéng bang khau trang va ddm bao rang khéng
c6 khe ha gilta cac mép ctia khau trang va mat. Dam bao
khau trang che vira van & séng mii. Quy vi can deo khau
trang sao cho c6 thé thé dugc va cdm thay thoai mai.

© Rua tay (1am theo budc 1).

Nhiing viéc khéng nén lam trong khi deo khau trang

@\3 %\6 @6

X

KHONG NEN KHONG NEN KHONG NEN KHONG NEN
deo khau trang cham vao phan dé ha cam. kéo khau trang xuéng
bén dugi mdi. vai phia trudc. dudi cam va dé khau

trang quanh cé.

1"
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Chuong 2: Dung cac vat dung trong bo dung cu

Khau trang dung mét lan (7iép theo)

Théo khau trang

o Rura tay trudc khi thao khau trang.

a C6 géng khéng cham vao phan khau trang che mdi va
miéng. Phan do co thé bi nhiém ban.

e Thao khau trang bang céch chi cam phan day budc hoac quai.
o Thai bd khau trang vao tui rac dic biét c6 trong bo dung cu nay.

© Rua tay (1am theo budc 1).

12
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Chuong 2: DUng cac vat dung trong b6 dung cu

Khau trang diing mét 1an (Tiép theo)
Cac cau héi thuong gap

Hoéi: T6i nén deo khau trang khi nao?

Pap: Trong ho gia dinh c6 ngudi mac COVID-19, moi ngudi déu phai
deo khau trang dé€ ngan chan su lay lan ctia virus. Ngudi cham séc
dac biét can phai deo khau trang khi tiép xuc véi ngudi bénh.

Hoi: C6 phai toi khéng dugc tai sit dung khau trang diing
mét lan khéng?

Pap: Khoéng tai st dung khau trang dung mét lan. Sau méi lan tiép
xUc véi ngudi bénh, hay thai bd khiu trang va st dung khau
trang méi cho lan tiép xuc tiép theo.

Hoi: Téi c6 nén deo khau trang khi ra khéi nha khéng?

Pap: Ngudi bénh & trong hé gia dinh quy vi va nhitng ngudi da tung
ti€p xuc vai ho phai & nha. Néu viéc ra ngoai la can thiét, hay
lubn deo khau trang. Hay tim nhiéu cach mua nhu yéu phdm ma
khoéng can phai ra khéi nha.

Héi: Con tdi c6 nén deo khau trang khéng?

Pap: Néu tré dudi 2 tudi, tré khong nén deo khau trang. Néu tré da
trén 2 tudi, tré nén deo khau trang.

13
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— Nhiét ké dién ti va gac tam cén

Loai nhiét ké nay la dé quy vi kiém tra than
nhiét cila moi ngudi trong ho gia dinh,
dac biét la ngudi cham séc va ngudi bénh.
Gac tam con la dé vé sinh nhiét ké dién

tl gitra nhirng lan s dung.

Chuaong 2: DUng céac vat dung trong bd dung cu

Ai nén dung loai khau trang nay?
® Ngudicham soc

® Cacthanh vién trong hé gia dinh
® Ngudibénh

Huéng dan st dung
® Loaidung nhiéu lan
Loai dung mét lan

Huéng dan chung

TONG QUAN

+

Hay st dung loai nhiét ké
nay dé kiém tra than nhiét
clia ngudi cham soc¢, ngudi
bénh va cac thanh vién
khac trong hoé gia dinh theo
chi dan ctia nhém cham soéc
clia quy Vvi.

SU dung nhat ky c6 trong
bo dung cu dé ghi lai chi s6
than nhiét.

Cach st dung
o R{ra tay that ky bang xa phong va nudc trong it nhat 20 giay

va lau kho.

+ Lam theo huéng dan di

kém nhiét ké dién tu.

Rura tay va sat khuan nhiét
ké trudc va sau mai lan sur
dung bang gac tam con.

Lién hé véi bac si néu
quy vi bi sét (than nhiét cao
haon 100.4°F (38°Q)).

a Sat trung toan bd nhiét ké bang gac tdm con, dac biét la
phan dau ma quy vi ngdm vao miéng.

e Lam theo huéng dan di kém nhiét ké dé doc nhiét do.

o RUra tay va sat khuan nhiét ké. Cat nhiét ké va gac tdm cén &

noi an toan.

14

Khéng dung chung nhiét ké
ma khéng sat khuan gitta moi
lan s dung.
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Chuong 2: DUng cac vat dung trong b6 dung cu

— Gang tay @

Gang tay la dé ngudi cham séc st dung khi
cham séc ngudi bénh. Sau day la cach s

Ai nén dung loai khau trang nay?
® Ngudicham soc

dung va thoi diém can deo gang tay. Céc thanh vién trong ho gia dinh
Ngusi bénh
Huéng dan st dung

Loai dung nhiéu lan

@ Loaidung mét lan

Huéng dan chung

NEN KHONG NEN

+ Viéc deo gangtay sé taora + Rua tay trong 20 gidy bang Khong tai st dung gang tay.
rao chan gitra ban tay quy vi xa phong va nudc sau khi Mai déi gang tay chinén su
VGi cac vat dung va bé mat thao gang tay. dung mét lan r6i thai bo.

bi nhiém ban. Vi li do nay,

quy vi nén str dung gang tay + Néu khong cé san nudc va
khi khir triing cac bé mit va xa phong, hay dung

vat dung trong nha va khi dung dich rua tay kho.
cham séc ngudi bénh.

Khong cham vao mat khi
dang deo gang tay vi ching
c6 thé mang theo mam bénh
tu cac vat dung va bé mat ma
quy vi cham vao.
+ Viéc deo gang tay sé khéng

thay thé cho cac bién phéap

phong ngura khac, bao gom

gian cach xa hoi, rtra tay va

deo khau trang.
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Chuong 2: Dung cac vat dung trong bo dung cu

Gang tay (Tiép theo)

Deo gang tay

DPeo gang tay vao, tiing chiéc mét, ddm bao gang tay vira khit vai
ban tay, gang tay khéng bi rach hoac thiing. Quy vi c6 thé kéo
gang tay trum lén 6 tay clia chiéc do dai tay dé che phan da duéi
co tay do.

Cac cau héi thuong gap

Hoi: Nguci bénh trong nha t6i c6 nén deo gang tay khong?

Pap: Ngusi bénh da dugc xac nhan duong tinh hodc cé triéu
chiing khéng nhat thiét phai deo gang tay.

Hoi: Toi c6 thé sir dung méi ddi ging tay bao nhiéu l1an?
Pap: Khong tai st dung gang tay. Thai bo gang tay theo cach an

toan sau madi lan st dung.

Hoéi: To6i c6 nén deo gang tay khi ra khéi nha khéng?

Pap: Khong, quy vi khéng can deo gang tay néu can ra khéi nha.

Chi sir dung gang tay khi lau don va khur trung nha ctra
hoac cham séc nguai bénh.

16
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Chuong 2: DUng cac vat dung trong b6 dung cu

Gang tay (Tiép theo) @

Thao gang tay

Véi ca hai ban tay van dang L6t gang tay ra, 16n trdi gang Gilt chiéc gang tay da dugc
deo gdng tay, hay cam hoac tay khi thao. thao ra bang ban tay van dang
tém lay phan ngoai ctia gang deo gang tay.

tay & vi tri gan c6 tay ma
khéng cham vao da tran.

Ludn ban tay tran xuéng bén Lot gang tay ra, lai 1on trai Thai bd gang tay theo cach an
dudi phan c6 tay ctia ban tay gang tay khi thao. Gig day quy toan—khong tai st dung.
deo gang. vi c6 hai chiéc gang tay 16n

trai va long vao nhau.

17
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— Bat dia va dung cu an udng dung mét lan

Loai bat dia va dung cu an uéng dung mét lan
nay la dé ngudi bénh st dung khi an uéng.
Viéc nay sé giup ngan chan su tiép xuc véi

Chuaong 2: DUng céac vat dung trong bd dung cu

)

1O

Ai nén dung loai khau trang nay?
Ngudi cham séc

Cac thanh vién trong ho gia dinh

mam bénh cia ngudi bénh va han ché nguy
€0 ngudi cham s6c¢ phoi nhiém véi virus.

® Ngudibénh

Huéng dan st dung
Loai diing nhiéu lan
® Loaidung métlan

Cach st dung

Cat bat dia va dung cu dn uéng
dung mét lan & noi an toan
trong bép hodc 8 mot nai nao
dé nhu tl bép danh riéng cho
vat dung clia ngudi bénh.

Ngudi cham soc phai

rira tay, deo gang tay, deo
khau trang, cho d6 an vao bat
dia va mang dé an téi cho
nguai bénh. Sau khi da mang
dé an tai, ngudi cham soc phai
thao va thai bo khau trang
cung gang tay va rda tay.

18

Ngudi bénh phai thai bd bat
dia va dung cu an uéng dung
mét lan ma ho vira st dung
vao tui dung rac co6 trong bo
dung cu trong phong riéng
sau khi da an xong. Néu ho
khong muén dé bat dia ban
vao tui rac trong phong, nguai
cham soc co thé rla tay, deo
khau trang va gang tay, lay bat
dia ban va vut ching vao tui
rac riéng trong bép. Sau do,
ho phai thao va thai bé khau
trang va gang tay roi ria tay.
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Chuong 2: DUng cac vat dung trong b6 dung cu

— Xa phong

Thudng xuyén rlfa tay bang xa phong va nudc la mét trong nhiing viéc
quan trong nhat ma quy vi c6 thé lam dé phong ngtia su lay lan cta virus.
Hay dat mét hép xa phong & nai thuong xuyén lui téi nhu bép. Dat thém
mot hép nira trong phong vé sinh. Danh riéng mot hop dé ngudi bénh
trong ho gia dinh sir dung.

Cach st dung

Lam udt tay dudi voi nudc mdy, sach (nudc dm hodc lanh), tat voi Xoa xa phong vao tay bang

nUGC va xoa xa phong. cach cha hai ban tay cung xa
phong. Xoa xa phong [én mu
ban tay, giira cac ké ngon tay
va dudi mong tay.

O

Cha tay trong it nhat 20 giay. Rua ky tay dudi voi nudc Lau kho tay bang khan sach
Quy vi can can gid? Hay hat may sach. hoac dé kho tu nhién.

nham bai "Happy Birthday" tir
dau téi cudi hai lan.

19
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Chuaong 2: DUng céac vat dung trong bd dung cu

Dung dich rira tay kho

Néu khéng ¢6 san nudc va xa phong, hay dung dung dich riia tay khé.

Huéng dan chung

NN

+ Rua tay that ky bang xa + Dé dung dich ria tay kho

Khong lau kho tay bang khan

phong va nudc trong it nhat
20 giay la viéc quan trong vi
viéc nay gidp loai bd mam
bénh va virus khéi ban tay.
Nhung néu khéng cé san
nudgc va xa phong, viéc st
dung dung dich riia tay kho
chtia con c6 néng dé con toi
thiéu 60% d6i véi ethanol
hoac 70% doi véi isopropyl
6 thé giup quy vi tranh mac
bénh va lam lay truyén mam
bénh cling nhu virus sang
cho nguai khac.

Khi nao can rira tay hoac s
dung dung dich rtra
tay kho:

¢ Sau khi di vé sinh, truéc
va sau khi an uéng.

¢ Sau khi ho, hat hai hoac
xi mui.

® Sau khi tiép xuc véi cac
bé mat hodc do vat
ma ngudi khac thudng
xuyén cham vao - nhu
tay nam clra, cong tac
den va mat ban/ké.

c6 chiia cén ngoai tam véi
cUa tré em va theo déi khi
tré st dung. Huéng dan tré
cach st dung dung dich rta
tay kho.

Bom moét lugng dung dich
rta tay khé bang déng xu
vao ban tay.

Cha hai ban tay vao nhau,
xoa khap bé mat cac ngén
tay, ngon tay cdi, long ban
tay va mu ban tay cho

t6i khi cdm thay tay kho:
khoang 20 gidy cha va dé
kho tu nhién.

Pam bao ban tay khé hoan
toan theo cam nhan trudc
khi cham vao cac bé mat,
dac biét la bang kim loai vi
phan Ung tinh dién c6 thé
xay ra.

20

hoac lau dung dich di bang
bat ky cach nao; viéc dé sé
khién loai bo dung dich rira
tay kho va kha nang chong lai
mam bénh ctia dung dich.

Khéng cham vao mat, miéng
hoac mai ngay sau khi dung
dung dich rira tay khé géc con,
Vi viéc d6 c6 thé gay kich ung.

Khong sif dung dung dich ria
tay khé trudc khi ndu an hoac
x0 ly It vi cac hoat chat trong
dé rat dé bat Ia.

Khéng uéng hoac nuét dung
dich rtra tay khé chia con.
N6 c6 thé gay ngd doc.

Khéng cat & nhiing noi
c6 nhiét d6 cao hon 105°F
(40.56°C) (vi du nhu trong
xe hai gilta mua he).
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Chuong 2: DUng cac vat dung trong b6 dung cu

Dung dich rita tay kho (tiép)

Cac cau héi thuong gap
Hoéi: Dung dich ria tay khé nén dugc cat & dau?

Pap: Nén cat dung dich rira tay kho & ngoai tam véi va tam nhin
cUa tré em. Khéng dugc cat & nai co nhiét d6 cao hon 105°F
(40.56°C) vi dung dich sé thay d6i tinh déng nhat va mat
hiéu qua.

Hoi: Tdi c6 thé ludén sif dung dung dich rira tay khé thay cho

nudc va xa phong khéng?

Pap: Khéng. Néu tay quy vi cé vét ban hodc dau ma ré rang,
dung dich rtra tay kho sé khong co hiéu qua tiéu diét mam
bénh. Rura tay that ky bang nudc va xa phong van la bién
phap dugc khuyén céo.

Hoi: Téi phailam gi néu bi man dé hoac cac phan ting khac
véi dung dich rita tay kho?

Pap: Goi dién thoai cho bac si néu quy vi cé phan ting nghiém
trong vé&i dung dich ria tay khoé.

Hoi: Toi phailam gi néu téi hoac mét thanh vién trong nha
bi bénh cham da hoac cac bénh trang khac trén da va
khéng thé sit dung dung dich rira tay khé?

Pap: Rua tay that ky bang nuéc va loai xa phong ma quy vi biét
rang né sé khong lam kich ing da. Nhe nhang tham kho
ban tay. S& dung kem dudng am khéng mui va khéng chira
thudc nhudém theo nhu cau.

21
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— Binh xit khtr trung

Chuaong 2: DUng céac vat dung trong bd dung cu

Viéc lam vé sinh va kh{ triing cac bé mat trong nha c6 thé gitip phong ngtra
su lay lan cia COVID-19.

Huéng dan chung

TONG QUAN

Su khac nhau gitra vé sinh va
khtr trung:

Vé sinh nghia la loai b bui va
vét ban khai cac bé mat. Viéc
nay cé thé khong tiéu diét mam
bénh nhung la mét budc quan
trong trudc khi khir trung.

Khir trung la st dung cac héa
chat tay rira dé tiéu diét mam
bénh. Bang cach tiéu diét
mam bénh trén bé mat sau khi
vé sinh, nguy co lay nhiém sé
cang dugc han ché.

+ Doc hudng dan vé cac chat
tdy rfa va chat khi trung
ma quy vi dang su dung.

+ Mac dé bao hé phu hop.

+ Dam bdo cac bé mat déu
c6 thé dugc vé sinh va khr
trung an toan bang cach
tuan theo hudng dan trén
nhan san pham hodc bang
cach thr dung trén dién tich
nhé khudt tam nhin trugc.

+ Khi st dung cac chat khi
tring, quy vi c6 thé can mé
clra s6 hodc dam bao la

trong nha thong thoang khi.

22

Khéng nén tron cac hoa chat
hodc dung dich tdy rlfa véi nhau.

Khéng nén uéng hoac
stic miéng bang cac san pham
tay rita hodc khir tring.

Khong nén s dung hodc
phun cac san pham tdy rira
hodc khur trung 1én da hoac tay.

Khoéng nén sif dung cac san
pham tay rira hodc khir trung
cho thuc pham.
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Chuong 2: DUng cac vat dung trong b6 dung cu

Xit chat khi trung (tiep)
Cach vé sinh va khtt trung nha ctra

J—

=
o 2

Cach s dung chai chat khi Peo gang tay dung mét lan. Sau do, bop nhe chai chat khur

trung: thao nédp chai va boc Vé sinh cac bé mat bang xa trung dé phun vao bé mat da

|6p gidy bac. Xoay voi phun phong va nudc hodc chat tay ria lam sach. Lam udt toan bo bé

gan trén chai. gia dung, dung khan gidy hoac mat va dé nguyén trong 5 phut.
gié lau.

Sau 5 phut, lau sach moi dung Khi hoan tat, an voi phun Thao va thai bo gang tay theo
dich con chua bay hai. xuéng dé khoa. D€ xa tam cach an toan; sau dé rura tay.
tay tré em. Thai bo khan giay
hoac giat gié lau bang nudc
néng cd xa phong.

23
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Chuaong 2: DUng céac vat dung trong bd dung cu

Xit chat khi trung (tiep)

Cach dé vé sinh va khi trung nha cira (tiép)
Cac dung dich vé sinh khac

Dung dich thudc tdy gia dung pha lodng cling cé thé dugc dung
néu phu hgp véi bé mat. Tron 1/3 cdc thudc tay vai méi gallon nudc
hodc 4 thia ca phé thudc tay véi mébi quart nudc. Hay nhé deo géang
tay dung mét lan khi trén va st dung dung dich. Khong tron thuéc
tay vai bat ky dung dich vé sinh hodc khir tring nao khac.

Cac cau hoi thuong gap

Hoéi: Néu mét thanh vién trong nha mac bénh hen suyén hoic c6
cac bénh ly man tinh vé dudng hé hap khac, téi c6 thé khir
trung cac bé mat trong nha thé nao dé dam bao an toan?

Pap: Xin 16i khuyén cta bac si. D& giam thiéu nguy co tiép xuc

qua dudng hoé hap, hay lam uét khan gidy hodc gié lau
bang chat khir tring va lau thay vi xit dung dich vao bé
mat. Hay lam theo huéng dan trén nhan dung dich khi
trung dé thuc hién cac bién phap an toan.

24

®

https://thuviensach.vn



—  Tairac

Chuong 2: DUng cac vat dung trong b6 dung cu

Nhirng chiéc tai rac nay dugc dung dé dung rac thai phat sinh ti hoac
trong qua trinh cham s6c ngugi bénh trong ho gia dinh.

Cach st dung

Dat tui rac vao thung rac danh
riéng trong phong ngudi bénh
dé thu gom cac loai rac, bat
dia va cac mén d6 da qua su
dung ctia ho, ciing nhu khau
trang va gang tay clia ngudoi
cham séc.

Dat mét tui rac riéng trong
khong gian chung nhu phong
bép, chuyén dé thu gom
nhiing vat dung da tiép xuc
gan véi ngudi bénh hoac dé
thai bo vat liéu dung dé vé
sinh. Nhac cac thanh vién
trong hé gia dinh khong s
dung "tui rac dac biét" nay.

St dung gang tay dung mot
lan khi thao tai rac va xa ly,
thai bo rac.

25

Rura tay sau khi xtr ly rdc hoac

tui rac.
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Vé sinh va kht triing nha ctfa

(

Loi khuyén vé vé sinh

+ Deo gang tay co thé tai stt dung hodc diing
mot [an dé vé sinh va khir trung dinh ky.

+ Lau sach cac bé mat bang nudc va xa phong,
roi sau dé st dung chat khir trung.

+ Khi lau sach bang nudéc va xa phong sé lam
gidm vi khuan, bui va chat ban trén bé mat.
Khi khtr tring sé tiéu diét cac vi khuan trén
bé mat.

+ Thuc hién vé sinh dinh ky cac bé mat thuong
xuyén tiép xuc. Cac bé mat thudng xuyén tiép
xuc bao gém: Ban, tay nam clfa, cong tac dén,
mat ban/ké, tay cam, ban lam viéc, dién thoai,
ban phim, bén cau, voi rira, bon rla, vv.

+ RUa tay sau khi hoan tat céng viéc vé sinh va
khur trung.

27

Chuong 3: Chdm séc nha clrta

L&i khuyén vé khir tring

+ Nén st dung chat khir tring trong danh sach

trén www.epa.gov/pesticide-registration/
list-n-disinfectants-use-against-sars-cov-2.
(Binh xit khir triung vé sinh c6 trong b6 dung
cu nay c6 trong danh sach nay va nén su
dung nhu dugc trinh bay).

Néu st dung chat khir truing khéc trong danh
sach cua Ca quan Bao vé Méi sinh Hoa Ky
(United States Environmental Protection Agency,
EPA), hay lam theo hudng dan trén nhan dé
dam bao st dung sadn pham an toan va hiéu
qua. Hau hét cac san pham déu khuyén céo:

¢ Trudc tién, lau sach cac manh vun
hodc bui trén bé mat.

e DE bé mat ut nguyén trong mot khoang
thdi gian (xem nhan san pham) dé khi trung.

¢ Deo gang tay va dam bao quy vi & nai
théng thoang khi st dung san pham.

® Sau d¢, rlra tay bang nudc va xa phong
trong 20 giay.
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Chuong 3: Chdm séc nha clra

Vé sinh va kht triing nha ctta (7iép theo)

L&i khuyén vé khir trung (Tiép theo)

Cac dung dich thudc tay gia dung pha loang
cling co thé dugc dung néu phi hop vai bé mat.

+ Kiém tra nhan dé xem liéu thuéc tay cta quy
vi 6 dung dugc cho muc dich kh trung hay
khéng va dam béo san pham khéng bi qua
han st dung. Mét vai loai thuéc tay, vi du nhu
thudc tdy dugc thiét ké dé st dung an toan
cho quan 4o c6 mau hodc dé tay trang, c6 thé
khong phu hgp dé khi trung.

+ Thudc tay gia dung chua hét han sé tiéu diét
virus corona hiéu qua khi dugc pha loang
dung cach.

+ Lam theo huéng dan cla nha san xuat vé
cach dung va thong gié hgp ly. Khdng trén
thudc tdy gia dung véi amoniac hoac bat ky
chat tdy rtia nao khac.

+ DE& pha dung dich thudc tay, trén
5 thia canh (1/3 c6¢) thuéc tay véi méi gallon
nudc HOAC 4 thia ca phé thuéc tay véi méi
quart nudc.

+ Dé& nguyén dung dich trén bé mat sach trong
it nhat 1 phat.

+ Dung dich ma quy vi pha sé c6 céng dung
khtr trung hiéu qua trong téi da 24 gid. Sau
dé, d6 b va tron dung dich méi.

28

+ Doc huéng dan vé cac chat tay rira va chat
kh{r truing ma quy vi dang st dung.

+ Mac d6 bao hé phu hop.

+ Khéng nén tron cac hoa chat hoac dung
dich tay rta véi nhau.

+ Khéng nén uéng hoac siic miéng bang cac
san pham tdy rtia hoac khir trung.

+ Khong nén s dung hoac phun céc san
pham tay rira hodc khir trung lén da hodc tay.

+ Khéng nén st dung cac san pham tdy rua
hoac khir tring cho thuc pham.

+ Khéng nén lau hoac tam cho thu cung bang
chat khtr truing hoac bat ky san pham nao
khac khéng dugc phé duyét stir dung cho
dong vat.
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Chuong 3: Chdm séc nha clrta

Vé sinh va kht triing nha ctta (7iép theo)

D6i véi cac bé mat mém va vai, vi du nhu san trdi tham, tham, dé néi that boc vai va
man/rém, quét bui ban hodc cdc manh vun thdy dugc néu c6 va lau sach bang chat
tay rtia phu hgp dugc chi dinh dé sir dung cho nhiing bé mat d6. Cac chat tay rira sé
¢6 nhiing luu y nhu: “Dung cho d6 boc vai, vai, tham”.

L 14 \

Cac vat lidu c6 thé gist dugc Cac vat lidu khéng
giat duoc (tham, ghé dai,

+ Giat bang may nhirng vat dung nhu man va s i
‘ I may Jvercing cac bé mat xop khac)

rem, tham giat dugc hodc chan theo huéng

dan cla nha san xuat trén thé gan kém vat + Hut bui nhu binh thudng.
dung d4. St dung ché d6 nudc am nhat phu
hgp va say khé hoan toan vat dung dé. + Lau sach bé mat bang nudc va xa phong

hodc bang cac chat tdy ria phu hop.

+ Kh{ tring bang chat khir trung gia dung da
dang ky v6i EPA d6i véi cac bé mat x6p. Hau
hét cac san pham déu khuyén cdo dung thu

trén mot dién tich nhé khuat tam nhin trudc
khi s&r dung trén dién tich I6n hon.

29
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Chuong 3: Chdm séc nha clra

Vé sinh va khtt triing nha ctra (Tiép theo)

Do dién td

+ Lam theo hudng dan cia nha san xuat dé
vé sinh va kh(r truing cac thiét bi dién ti nhu
dién thoai, may tinh bang, diéu khién ti xa
va ban phim. Néu khéng cé hudng dan, s
dung khan lau hoac dung dich phun chira
con véi néng dé con toi thiéu 70% doi vai
isopropyl. Say kho hoan toan bé mat.

+ Hang Apple cho biét quy vi c6 thé vé sinh
iPhone hodc thiét bi Apple khac bang khan lau
kh(r trung. Hang Samsung cho biét quy vi co
thé sir dung dung dich cén isopropyl c6 néng
do la 70% va khan lau vi sgi.

+ Quy vi ciing c6 thé can nhac dat vé boc lau

dugc 1én do dién tdr va sau do vé sinh, khir
trung phu hagp.

30

Xt ly chat thai va rac

+

+

Néu co thé, dat mot thuing rac o 16p 16t riéng
bang tui rac dugc cung cap trong phong cla
ngudi bénh hodc trong khu vuc cach ly.

Pat maot tui khac trong mét khong gian khac
nhu phong bép, chuyén dé viit bo nhiing vat
dung da ti€p xuc gan véi ngudi bénh hodc dé
vUt bo vat liéu dung dé vé sinh.

S dung gang tay dung mét lan khi thao tui
rac va xu ly, thai bo rac.

Rura tay sau khi xtr ly rdc hoac tui rac.
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Chuong 3: Chdm séc nha clrta

Vé sinh va kht triing nha ctta (7iép theo)

Thic an va bat dia

+ Ngudi bénh trong hoé gia dinh nén st dung
dia, c6c va dung cu an uéng dung mot lan
dugc cung cap va thai bé trong tui rac riéng
cta ho sau khi s& dung. Néu ngudi bénh
thich dung dia hon, vui long st dung dia
dung mot lan. Viéc sir dung bat dia dung mét
lan nham muc dich tranh lay lan virus.

+ Deo gang tay khi don rira bat ky bat dia, cdc/
ly hoac dung cu an uéng nao khéng phai loai
dung mot lan ma ngudi bénh da s dung.
Thai bo gang tay sau khi don rira bat dia va
rifa tay. RUra bat dia bang nu&c nong va xa
phong hodc bang may ria bat.

+ Khuyén khich gia dinh ctia quy vi tranh an
bang tay. Day khong dugc coi la con dudng
lay lan chinh cta virus, nhung van cé kha
nang. Néu quy vi phai an bang tay (banh kep,
v.v.), hdy chac chan ria tay trudc va sau khi an
va khéng an chung.

+ Khong dé thanh vién bi bénh an chung véi
gia dinh. Néu ho khéng thé cach ly trong thai
gian dung bira, hay sap xép dé ho an tai thoi
diém khac trong ngay va dam béo khti trung
khu vuc d@n uéng st dung chung.

31

Phong ngu
va phong vé sinh

+ Néu quy vi st dung phong ngli va phong
vé sinh riéng, chi vé sinh khu vuc cllia nguai
bénh khi can. Cach nay sé giup quy vi han
ché tiép xuc.

+ Néu ngudi bénh cam thay cé du suic thi ho
nén vé sinh khéng gian riéng ctia ho.

+ Néu quy vi st dung chung phong vé sinh,
ngudi bénh can vé sinh va khir trung phong vé
sinh sau m&i lan st dung. Néu khéng thé lam
vay, hay cha lau nhat c6 thé sau khi ho rai khoi
phong vé sinh trudc khi quy vi budc vao dé vé
sinh hodc st dung va hay deo khau trang.
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Chuong 3: Chdm séc nha clra

Vé sinh va khtt triing nha ctra (Tiép theo)

C 100 ]
e
.
Giat la
+ Gigt d6 theo huéng dan clia nha san xuat. + Néu quy vi khéng st dung gang tay, hay ria
St dung ché d6 nudc am nhat phtu hop va tay bang xa phong va nudc hoac st dung
sy kho hoan toan vat dung do. C6 thé giat nudc rura tay kho ngay sau khi giat va cham
chung d6 ban can gidt cla ngudi bénh véi do vao bat ky bé mat nao.

ban can giat ctia nhiing ngudi khac.
+ Khoéng git d6 ban can giat dé giam thiéu
+ Giat ga trai giuong, khan tam va quan 4o nguy co phat tan virus qua khong khi.
thudng xuyén hodc khi bi ban.
+ Giat hodc khr trung tui giat
+ Deo gang tay dung mét lan khi xt ly dé ban va gid do.
can gidt clia ngudi bénh va sau dé thai bo
gang tay sau méi lan st dung. Rura tay ngay
sau khi thao gang tay.

32
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Chuong 3: Chdm séc nha clrta

Vé sinh va kht triing nha ctta (7iép theo)

Giat la (Tiép theo)
Tainha

+ KhUrtrung tat ca cac bé mat trong khu vuc

giat la ctia quy vi c6 thé bi nhiém ban nhu tay

nam cla va tay day trén may giat.

33

Phong giat la hoac phong giat tu dong

+ Néu quy vi st dung cd s giat la chung trong
mot tda nha chung cu hoac phong gidt tu
dong, hay khir trung tay cam va cac bé mat
trudc khi cham vao may.

+ Gilr khoang cach it nhat 6 foot véi nhiing
ngudi khac va c¢6 gang dén do tai thai diém
vang nguai hon.

+ Chuan bi d6 can giat trudc khi rai khéi phong/

khéng gian clia quy vi dé gép phan giam thiéu
thdi gian quy vi & lai khu vuc gidt la.

+ Peo khau trang va khéong cham
|én mat.

+ DGi véi cac co sé gidt la trong nha, hay cho
bén ngoai cho dén khi dé ctia quy vi dugc

giat xong néu co thé.

+ Gap do6 da giat khi quy vi trd lai phong/khong
gian cua quy Vi.
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Chuong 3: Chdm séc nha clra

Song chung nha

Néu quy vi nhiém COVID-19 va séng chung nha véi nhiing ngudi
khac hoac séng trong nha & danh cho nhan vién, nha & chuyén tiép
hoac nha & nhiéu can hé khac, duéi day la mét vai i khuyén vé
cach tu cach ly.

Rura tay thuong xuyén
bang xa phong va nuéc
trong 20 giay hoac
nudc rua tay kho.

Peo khau trang khi rai khoi
khéng gian riéng va cé kha
nang ti€ép xuc vai ngudi khac.

O yén trong khéng gian riéng
cia quy vi bat ky khi nao co thé.

L&y thong tin Giam thiéu thai gian quy vi , . .
. ytondtih - am thieuthol gian qUy vl N&u c6 thé, hay dé
lién lac cda ngudi quy vi can d lai khéng gian chung 1 e
A o ane a Loaebx N . quan ly ca s& biét la quy vi
lién lac dé dat cau hoi hoac va khutr trung moi
. e ax o . . nhiem COVID-19.
thong bao néu cé van dé. bé mat quy vi cham vao.

34
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Song chung nha (7iép theo)

<
D%

Phong bép

+ Bao quan, chuan bi va an dé an cta quy vi
trong khong gian riéng néu co thé.

+ Deo khiu trang tai moi thai di€ém quy vi roi
khoéi khong gian riéng.

+ Néu quy vi phai st dung phong bép chung,
hay dén dé tai thoi diém vang ngudi hon,
deo khau trang, gitt khoang cach va khir
trung bat ky vat dung dung chung nao hoac
cac bé mat quy vi da cham vao. An trong
khong gian riéng, khong an trong khéng gian
dung bila chung.

+ KhU trung cac bé mat cla tat ca cac ké va
thiét bi quy vi s&r dung.

+ Rua tay hodc st dung nudc rira tay kho co
chtta con trudce va sau khi cham vao cac bé
mat va thiét bi.

+ Khong dung chung bét dia, ly, coc hoac dung
cu dn udng. Rira bat dia clia quy vi bang nuéc
néng va xa phong hodc bang may rla bat.
R{ra tay sau khi xtr ly d6 an va bat dia.

35

Chuong 3: Chdm séc nha clrta

Phong vé sinh

+ Dam bao la quy vi ra tay that ky hodc su
dung nudc rla tay khoé trudc va sau khi s
dung phong vé sinh chung.

+ Cham vao it bé mat nhat c6 thé.

+ Khoéng dé lai cac vat dung ca nhan nhu ban
chai danh rang hoac d6 duing vé sinh khac
trong phong vé sinh chung. SIf dung tui tote
hodc hop dung dé d€ mang cac vat dung cla
quy Vi vao phong vé sinh va mang tré lai.

Cac khu vuc giai tri: phong hoat
déng, phong tap thé duc, bé boi,
bén tdm néng

+ Ngay ca khi nhiing co s& nay ma& cla,
quy vi cling nén st dung néu nhiém
COVID-19 hoac phaoi nhiém COVID-19.
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Chuong 4: Cham séc nhiing ngudi khac

Cham s6c ngudi duoc chan doan nhiém COVID-19

Néu quy vi dang cham séc ngudi nhiém COVID-19 trong nha thi diéu quan
trong la bao vé ban than quy vi va nhirng ngudi khac. Hay lam theo 16i khuyén
nay, ngay ca khi ngu&i ma quy vi cham séc khong thé hién cac triéu chiing.

Hé tro va giap dé giai quyét cac nhu
cau co ban

+ Giup ngudi bénh lam theo hudng
dan cuta bac si.

+ Xem xét liéu thuéc ha s6t mua tu do nhu
acetaminophen (d6i khi con goi la Tylenol)
6 gilip ngudi bénh thay kha hon khéng.

+ Dam bao la ngudi bénh uéng that nhiéu
nudc va nghi ngai.

+ Giup ho mua nhu yéu pham, mua thudc theo
toa va mua nhirng vat dung khac ho co thé
can. Hay can nhéc viéc nhan nhiing vat pham
do qua dich vu giao hang hoac nhd hang
xém tin cdy giup da, néu co thé.

+ Cham séc thd cung cta ho va han ché tiép
xuc gilra ngudi bénh va thu cung cla ho
néu co thé.

37

Chu y theo dbi cac dau hiéu

canh bao

+ Luu san s6 dién thoai bac si clia ngudi
bénh. Dién thé lién lac c6 trong bd
dung cu dé quy vi luu toan bé théng
tin chung mét cho.

+ Goi cho bac si néu ngugi bénh trg
nang. Déi vaéi trudng hgp cap clu y té,
hay goi 911 va cho nguai diéu phéi xe
biét ngudi bénh bi nhiém COVID-19.

+ Nhi{ing ngudi c6 cac dau hiéu canh bao
cap ctu vi bénh COVID-19 can goi ngay
dén 911. Nhiing dau hiéu nay bao gém:

e Kho thdg

* Dau hay cdm giac bi dé ép dai dang
& nguc

* Tinh trang |4 lan m&i xuat hién
® Mobi hodac mat tai

e Khong thé thic day hodc git tinh tao
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Chuong 4: Cham s6c nhiing ngudi khac

Cach bao vé ban than khi cham séc nguai khac

Dé phong ngira nhiém bénh, hay chac chan quy vi da hanh déng dé ngan chan su lay lan.

Han ché tiép xuc

+ COVID-19 lay lan gitta nhitng ngudi c6
tiép xdc gan véi nhau qua cac giot ban ra tu
dudng hoé hap khi ngusi nao dé noéi chuyén,
ho, hat hai, cudi, hat hoac tha. Nhirng giot
badn nay c6 thé ton tai trong khong khi tir
vai phuat dén vai gid va co thé lay nhiém cho
nhirng ngudi trong pham vi hon 6 foot trong
khong gian kin, luu théng khéng khi kém.
Ngay ca khi ngudi bénh da roi khéi phong,
virus cé thé van con tén tai. Can deo khau
trang thudng xuyén nhat cé thé.

+ Néu c6 thé, ngudi cham sdc khéng nén Ia
Ngudi c6 nguy cc cao han mac bénh nang do
COVID-19 gay ra.

38

+ Né&u c6 thé, ngudi bénh nén & trong "phong

bénh" hodc "khu vuc bénh" riéng, tranh tiép
xuc véi nhitng ngudi khac. Néu c6 thé, ho
nén st dung phong vé sinh riéng.

Néu quy vi phai dung chung khéng gian, hay
dam bao phong théng thoang khi. M& clra s6
va s dung quat. Thong khi tét hon sé gitp
loai bd cac giot ban ra tir dudng hé hap trong
khong khi.

Khong tiép khach, dac biét la nhirng nguai cé
nguy cd mac bénh nang cao hon.
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Chuong 4: Cham séc nhiing ngudi khac

Cach bao vé ban than khi cham séc nguai khac (Tiép theo)

= ) 4

An trong phong hoiac khu vuc riéng Tranh dung chung cac vat dung ca nhan
+ Cach ly: Ngudi bénh nén an (hoac dugc cho + Khéng dung chung bat dia, coc/ly, dung cu
an) trong phong ctia ho hodc néu khong thé an uéng bang bac, khan tam, b6 do giudng
thi trong khéng gian cach nhiing nguai khac hoac dé dién t (nhu dién thoai di déng hoac
6 foot trong diéu kién luu thong khéng khi diéu khién tur xa) vGi ngudi bénh.
tot.

+ Néu c6 thé, ngudi bénh nén st dung dia, bat,
c6c va dung cu an uéng dung mot lan va vit
rac riéng clia ho.

+ Néu quy vi khéng cé bat dia va dung cu an
udng dung mot 1an, hay deo gang tay khi
don rira bét dia, coc/ly hodc dung cu an uéng
bang bac ma ngudi bénh da st dung. Rira bat
dia bang nudc néng va xa phong hoac bang
may rda bat.

+ RUa tay sau khi thdo gang tay hoac xtr ly cac
vat dung da s dung.

39
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Chuong 4: Cham s6c nhiing ngudi khac

Cach bao vé ban than khi cham séc nguai khac (Tiép theo)

]

Peo khau trang va gang tay Tu theo doéi stic khde ctia quy vi
Th&i diém st dung + Ngudi cham séc va thanh vién trong hé gia

dinh c6 tiép xdc gan can theo dai stic khoe

+ Deo gang tay khi quy vi cham vao hoac tiép xem c6 cac triéu ching COVID-19 khong.

xuc vGi mau, phan hodc dich co thé clia

ngudi bénh nhu nudc bot, mang nhay, béi + Céc triéu chiing bao gém sét, ho va khé thé.
non va nudc tiéu. Ngoai ra, hay deo gang tay C6 thé xuat hién cac triéu chiing khac, bao
khi tié€p xtc véi d6 ban can gidt cia ngudi gém tiéu chdy hodc mat vi giac va khiu giac.
bénh va khi vé sinh va khtt trung. Thai bo Kho thé la dau hiéu canh bao nghiém trong
gang tay vao tui rac riéng va rira tay ngay sau hon, quy vi can dugc cham soc y té.

khi hoan thanh.

+ Yéu cau ngudi bénh deo khau trang trudc khi
quy vi vao phong.

+ C6 gang deo khau trang thudng xuyén nhat
6 thé khi & nha va néu quy vi phai ra khoi
nha. Diéu dac biét quan trong la quy vi can
deo khau trang dung moét lan trudc khi vao
phong clia ngudi bénh, luén deo khau trang
trong khi cham soc ho va cho dén khi quy vi
ra khoi phong.
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Cang thang tinh than va cach ing phé

Chuong 4: Cham séc nhiing ngudi khac

Viéc déi mat véi bénh COVID-19 trong hd gia dinh c6 thé gay cang thang. So hai va
lo Iang vé mot can bénh c6 thé gay chodng nggp va dan dén nhirng cdm xdc manh.
Viéc (ing pho véi cang thang tinh than sé khién quy vi va cac thanh vién trong gia

dinh tré nén manh mé hon.

Cang thang tinh than trong thai gian bung
phat bénh truyén nhiém cé thé bao géom:

So hai va lo lang vé stic khoe

clia ban than quy vi va stic Thay d6i thoi quen ngl hoac

khde nhitng ngudi than yéu anuéng
clia quy vi
Cac van dé suic khoe man tinh Cac bénh tam than
tram trong hon tram trong hon

Hay truy cap kp.org/selfcare (bang tiéng Anh) dé tim hi€u cac nguén
théng tin vé stc khoe thé chat va tinh than — bao gém cac ting dung,
cac hoat déng bang am thanh, cac bai viét, v.v. Tat ca cac thong tin
cung cap déu san c6 bang tiéng Anh va tiéng Tay Ban Nha.

41

Khé ngl hoac khé tap trung

Udéng rugu, hat thudc hoac
st dung cac loai thuéc khac
nhiéu hon
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Chuong 4: Cham s6c nhiing ngudi khac

Cang thang tinh than va cach &ng phé (Tiép theo)

Cach ting phé véi cang thang tinh than Hit thd sau, gian co hoic
i thién.
g i C6 gang an udng lanh
" manh, can bang.
|
—————— -
‘ i Tap thé duc thudng xuyén,
g " ngu nhiéu.
i Tranh st dung rugu
Tranh xem, doc hodc nghe Cham séc co thé vasiickhde ™ vama tay.
nhlng cau chuyén tin tuc, bao tinh than cua quy vi.

gém ca mang xa hoi.

&

Goi cho bac si cua quy vi
néu cang thang tinh than
anh hudng dén cac hoat
dong hang ngay cua quy vi
trong nhiéu ngay lién tiép.

i

Nh{ng ngudi c6 san bénh
trang tinh than can tiép

Danh thai gian nghi ngoi thu Cham soc suc khdée x s am
o mx s a N . 4 o tuc diéu tri va dé y cac
gian. C6 gang thuc hién mot tinh than cua quy vi. . ) R
. o s triéu ching mdi hoac tram
vai hoat ddng khac ma quy vi
A e trong hon.
yéu thich.

»

K&t néi véi nhiing ngudi khac. Thira nhéan la quy vi cang

Tam su vé nhitng quan ngai va thang ciing khéng sao.

cdm gidc clia quy vi v6i nhiing Day la thai diém kho khan vai
nguai quy vi tin tudng. moi ngudi va chang co gi xau

hé khi nhd ngudi khac gitp dé.
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Chuong 4: Cham séc nhiing ngudi khac

Cang thang tinh than va cach &ng phé (Tiép theo)

Pai vGi phu huynh: Tiép can van dé lién quan dén COVID-19 ma con quy vi gap phai

mot cach binh tinh va tu tin.

D& y xem tré c6 thay dai hanh vi hay khéng, dic biét la:

Khéc hoac cau
qua muc &
tré nhé

Quay lai cac hanh vi ma tré da
bd dugc (vi du: su c6 quén di
vé sinh hodc té dam)

Lo lang hoac
budn thai qua

Dé cau va hanh vi “cu xt

Théi quen an uéng hoac ngu
khéng lanh manh

Khé chuy
va tap trung

Udng rugu, hat thudc hoac
st dung cac loai thudc khac

Cach hé tro con cai:

+ Tam su véi con nhé hoac con & tudi thanh
thiéu nién vé dich COVID-19.

+ Gidi dap thac mac va chia sé théng tin
thuc té vé dich COVID-19 sao cho con nho
hodc con & tudi thanh thi€u nién cia quy vi
c6 thé hiéu dugc.

+ Tran an con nhé hoéc con & tudi thanh thiéu
nién cla quy vi rang cac con an toan.
Hay cho tré biét rang néu tré cam thay khé
chiu thi cting khéng sao. Chia sé véi cac con vé
cach quy vi xtr ly cang thang ctia ban than dé
tré c6 thé hoc hoi cach dsi phé tir quy vi.

khong ding dan” & thanh
thiéu nién

Tranh cac hoat déng tré ting
thich trudc day

43

Két qua hoc tap kém
hodc trén tranh di hoc

Nhtic dau hoac dau nhc
o thé khéng rd nguyén nhan

+ Han ché gia dinh tiép xtc véi tin tiic duogc

dua vé su kién, bao gém ca mang xa héi.
Tré ¢4 thé hiéu sai nhirng gi nghe dugc va c6
thé hoang sg vi diéu gi d6 ma tré khéng hiéu.

Cé gang duy tri nhiing théi quen binh
thudng. Lap thai gian biéu cho céac hoat
dong hoc tap va nghi ngoi hodc cac hoat
dong vui chai.

Hay lam guong cho con. Nghi ngai, ngu
nhiéu, tap thé duc va an udng lanh manh. Két
ndi véi ban bé va cac thanh vién trong gia
dinh bang phuong tién ky thuat sé.
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Chuong 4: Cham s6c nhiing ngudi khac

Cang thang tinh than va cach &ng phé (Tiép theo)

Hé tro nhitng ngudi than yéu caa quy vi

Thuong xuyén tham hdi nhitng nguai
than yéu ctia quy vi.

Lién lac truc tuyén co thé giup quy vi va nhiing
ngudi than yéu cam thay bét c6 don va bi co
lap. Hay can nhac viéc két néi vai nhirng ngudi
than yéu qua:

+ Dién thoai

+ Email

+ Thu hoac buu thiép
+ Tin nhan van ban

+ Tro chuyén qua video

+ Mang xa hoi

44

Giup nhitng ngudi than yéu
cuia quy vi dugc an toan.

+ Biét ngudi than cla quy vi dang st dung
nhing loai thuéc nao. C6 gang giup ho mua
dugc lugng thuéc theo toa va thuéc mua tu
do du dung trong 4 tuan va xem liéu quy vi
6 thé giip ho mua san nhiéu hon khéng.

+ Theo ddi cac vat tu'y té khac (oxy, vat tu cho
chiing dai, tiéu tién khong kiém soat, tham
tach va cham soc vét thuang) can thiét va lap
ké hoach du phong.

+ Du trt thuc phdm dé dugc lau (thuc phdm
déng hop, dau kho, mi 6ng) san trong nha dé
han ché sé lan dén clra hang.

+ Nghi dén nhiing thanh vién trong ho gia
dinh 6 thé c6 nguy cc cao hon nhu ngudi
cao tudi va nhitng ngudi c6 bénh man tinh
nghiém trong. Chon mét phong va phong
vé sinh (néu c6 thé) trong nha c6 thé diing
dé tach thanh vién nhiém bénh trong ho gia
dinh v&i nhiting ngudi khac.
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Chuong 4: Cham séc nhiing ngudi khac

Loi khuyén vé cham séc cho nhitng ngudi ¢é nguy co cao hon

Trong hé gia dinh c6 ngudi nhiém COVID-19, diéu dac biét quan trong la phai
bao vé cac thanh vién trong hé gia dinh la ngudi cao tudi va ngudi cé6 bénh nén

nghiém trong.

Ai la ngudi c6 nguy co mac bénh nang

cao hon do COVID-19 gay ra?
+ Ngudi tir 65 tudi tré 1én

+ Ngugi séng tai vién duéng ldo hodc co s&
cham soc dai han

Ngu&i thuéc moi dé tudi cé6 bénh nén, dic

biét néu khéng dugc kiém soat tét, bao gém:

+ Ngudi mac bénh hen suyén ti trung binh
dén nghiém trong

+ Ngudi méc bénh phdi tdc nghén man tinh
(chronic obstructive pulmonary disease,
COPD), xa nang, xa phéi va cac bénh phoi
man tinh khac

+ Ngudi cé bénh tim nghiém trong

45

Ngudi bi suy giam mién dich
Nguai thira can hodc béo phi
Ngudi mac bénh tiéu dudng

Ngugi mac bénh than man tinh
dang phai tham tach

Ngudi mac bénh gan

Ngudi bi réi loan huyét sac té nhu bénh héng
cau hinh liém va bénh tan mau bam sinh

Nguai mac tinh trang than kinh nhu chiing sa
sut tri tué
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Chuong 4: Cham s6c nhiing ngudi khac

L&i khuyén vé cham séc cho nhitng ngudi ¢6 nguy co

cao hon (Tiép theo)

Nhiing 16i khuyén chung dé giam
nguy co nhiém COVID-19

+ Tiép tuc si dung cac loai thudc cta quy vi
va khéng thay déi ké hoach diéu tri néu
chua trao déi véi bac si ca quy vi.

+ C6 luong thuéc mua theo toa va khéng
mua theo toa da dung trong téi thiéu 30
ngay. Trao d6i véi bac si clia quy vi vé viéc
mua thém lugng thudc theo toa, néu cé thé,
dé gidm han ché s6 lan dén nha thudc.

+ Trao ddi véi bac si ctia quy vi dé biét liéu

quy vi c6 chiing ngtra diing théi han khong.

Ngudi trén 65 tudi va ngudi cé bénh nén can
chiing ngtia cim va bénh phé cau khuan.

46

+ Khéng tri hoan cham séc cap ciiu cho

bénh nén cta quy vi vi dich COVID-19.
Cac phong cap cttu déu cé ké hoach phong
ngura lay nhiém dé bao vé quy vi khéng bi
nhiém COVID-19 néu quy vi can cham sdc.

Goi cho bac si ciia quy vi néu quy vi ¢6 bat
ky quan ngai nao vé bénh nén clia minh
hodc néu quy vi nghi rang quy vi c6 thé
nhiém COVID-19. Néu quy vi can gitp dé
trong trudng hgp cap clu, hay goi 911.

C6 ché d6 an uéng lanh manh day du hoa
qua va rau ch. Héi y kién bac si ctia quy vi vé
cac nguédn luc trong cong déng dé ho trg ti€p
can thuc pham t6t cho stic khoe.
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Chuong 4: Cham séc nhiing ngudi khac

L&i khuyén vé cham séc cho nhitng ngudi ¢6 nguy co

cao hon (Tiép theo)

Nhitng hanh déng quy vi ¢ thé thuc hién trén co s& bénh trang cia quy vi va cac

yéu t6 nguy co khac

Bénh hen suyén (tir trung binh dén
nghiém trong)

Viéc mac bénh hen suyén tur trung binh dén
nghiém trong co thé lam tang nguy co mac
bénh nang do COVID-19 gay ra.

+ Tuan thu ké hoach phong nguia va kiém soat
bénh hen suyén binh thudng clia quy vi, bao
gbém tiép tuc sir dung cac loai thudc quy vi
hién dang dung, vi du nhu 6ng hit.

+ Biét cach st dung 6ng hit ctia quy vi.

+ Tranh nhiing yéu t6 kich thich gay hen suyén
cho quy vi.

+ Dam bao quy vi c6 luong thudc
da dung trong it nhat 30 ngay.

+ Dé& ngudi khong mac bénh hen suyén vé sinh
va khtr tring nha ctta ctia quy vi néu co thé
va lam theo huéng dan sau:

® Dam bao ngudi mac bénh hen suyén
khong & trong phong.

e Giam thiéu viéc st dung chat khi trung c6
thé gay ra con hen.

* MG clia s6 hodc clra ra vao va st dung quat
théi khi ra ngoai troi.

® Luon lam theo hudng dan trén nhan
san pham.

® Phun san pham dang xit [én khan lau
hoac khan gidy chi khéng xit truc tiép san
pham Ién bé mat vé sinh (néu nhan san
pham cho phép).
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COPD, xo nang, xo phadi va cac
bénh phéi man tinh khac

Viéc mac COPD (bao gém ca ching tran khi
phdi va viém phé quan man tinh) dugc xac
dinh la lam tang nguy co mac bénh nang do
COVID-19 gay ra. Cac bénh phdi man tinh khac
nhu xa phdi vé can va xa nang, c6 thé lam tang
nguy co mac bénh nang do COVID-19 gay ra.

+ Tiép tuc st dung cac loai thudc quy vi hién
dang dung, bao gém ca nhom thudc chia
steroid (“steroid” la mot cach goi khac ctia
corticosteroid).

+ Dam bao quy vi c6 lugng thudc da dung
trong it nhat 30 ngay.

+ Tranh nhiing yéu t6 kich thich khién
triéu chling ctia quy vi tram trong hon.

Bénh tiéu dudng

Viéc mac bénh ti€éu dudng loai 2 lam tang nguy
cd mac bénh nang do COVID-19 gay ra. Theo
thong tin ching toi dugc biét & thai diém hién
tai, viéc mac bénh tiéu dudng loai 1 hodc bénh
tiéu dudng thai ky co6 thé lam tang nguy co mac
bénh nang do COVID-19 gay ra.

+ Tiép tuc st dung thudc diéu tri tiéu dudng va
insulin nhu binh thuong.

+ Kiém tra lugng dudng huyét ctia quy vi 4 gis
moét lan va theo doi két qua.

+ Dam bao quy vi cé lugng thudc vién diéu tri
tiéu dudng va insulin du dung trong it nhat
30 ngay.
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L&i khuyén vé cham séc cho nhitng ngudi ¢6 nguy co

cao hon (Tiép theo)

Bénh tim nghiém trong

Bénh tim nghiém trong, bao gém suy tim, bénh
déng mach vanh, bénh tim bam sinh, bénh co
tim va tang huyét ap phdi, c6 thé gay nguy co
mac bénh nghiém trong cao hon do COVID-19
gay ra. COVID-19 c6 thé gay tén thuong hé hé
hap va khién tim khé hoat dong hon. Doi véi
nh{tng ngudi bi suy tim va mac cac bénh tim
nghiém trong khac, diéu nay co6 thé dan dén cac
triéu chirng COVID-19 tram trong hon.

+ Dung thudc theo dung chi dinh.

+ Tiép tuc st dung thudc Uc ché men chuyén
angiotensin (angiotensin converting enzyme
inhibitor, ACE-1) hodc thudc Uic ché thu thé
angiotensin Il (angiotensin-Il receptor blocker,
ARB) do bac si ctia quy vi ké toa dé diéu tri
cac dau hiéu suy tim hoac huyét ap cao.

+ Dam bao quy vi cé lugng thudc diéu tri bénh
tim (vi du nhu thuéc diéu tri cholesterol cao va
huyét ap cao) du dung trong it nhat 30 ngay.
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Bénh than man tinh dang
dugc diéu tri bang tham tach

Cac bénh nhan tham tach c6 xu hudng dé bi lay
nhiém va mac bénh nang vi hé mién dich bi suy
yéu, cac phuang phap diéu tri va tha thuat dé
ki€ém soat suy than va cac bénh déng mac nhu
tiéu dudng.

+ Néu dang tién hanh tham tach, quy vi
KHONG nén bd 16 cac budi didu tri.

+ Hay lién hé v&i phong kham tham tach va
bac si cia quy vi néu quy vi cam thay khong
khoée hodc c6 quan ngai.

+ Tiép tuc dung thudc va an udng theo chi dan
cUa bac si.

+ Dam bao quy vi c6 lugng thuéc du dung
trong it nhat 30 ngay.

+ Chuan bi sn cac lua chon thuc pham dé
dugc lau va cac hop do an dé giup quy vi
tuan thu ché do an t6t cho than cia minh.

Tinh trang than kinh nhu chiing sa
sut tri tué

Viéc mac cac tinh trang than kinh nhu chiing sa
sut tri tué c6 thé lam tang nguy co mac bénh
nang do COVID-19 gay ra.

+ Dung thudc theo chi dinh.

+ Dam bao quy vi c6 lugng thuéc du dung
trong it nhat 30 ngay.

+ Goi cho béc si néu quy vi c6 quan ngai vé bénh
trang clia quy vi hoac cam thay khong khoe.
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Chuong 4: Cham séc nhiing ngudi khac

L&i khuyén vé cham séc cho nhitng ngugdi ¢6 nguy co cao

hon (Tiép theo)

Réi loan huyét sic t6 nhu bénh héong cau
hinh liém va bénh tan mau bam sinh

Viéc mac bénh héng cau hinh liém (sickle cell
disease, SCD) lam tang nguy cd mac bénh nang
do COVID-19 gay ra. Viéc mac cac ching réi loan
huyét sac t6 khac nhu bénh tan mau bam sinh
6 thé lam tang nguy co mac bénh nang do
COVID-19 gay ra.

+ Ph&i hgp vai bac si ctia quy vi dé quan ly cac
loai thudc va liéu phap diéu tri ching réi loan
cla quy vi (bao gébm thudc hydroxyurea, liéu
phap thai sat, truyén mau va thudc theo toa
dé kiém soat con dau) va bat ky bénh trang
nao khac ma quy vi c6 thé méc phai (nhu bénh
tiéu dudng, cao huyét ap va viém khap).

+ Hoi bac si ctia quy vi vé cac budi tham kham
cham sdc stic khoe tir xa va biét dugc khi nao
can dén khoa cap cuu.

+ C6 gang ngan ngura cac dot tdc mach hoac
cac con dau bang cach tranh nhing yéu té
kich thich cé thé co.

+ Hay cho ban bé va gia dinh biét vé nhu cau
can c6 nguai hién mau khoe manh.
Bénh gan

Viéc mac bénh gan man tinh nhu bénh gan do
rugu gay ra, bénh gan nhiém mé& khéng phai do
ruou va dac biét la xo gan (seo & gan) c6 thé lam
tang nguy cd mac bénh nang do COVID-19 gay ra.

+ Udng thudc dung theo toa thudc.

+ Dam bao quy vi c6 lugng thuéc dd dung
trong it nhat 30 ngay.
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Thuta can va béo phi

Béo phi, dugc dinh nghia la chi s6 khéi co thé
(body mass index, BMI) ti 30 tr& Ién, lam tang
nguy ¢ mac bénh nghiém trong do COVID-19
gay ra. Thua can, dugc dinh nghia la BMI tu 25
dén 30, c6 thé lam tang nguy co mac bénh nang
do COVID-19 gay ra.

+ Udbng thudc dé diéu tri moi bénh nén theo
dung toa thuéc.

+ Tuan tha cac khuyén nghi cla bac si vé ché
doé dinh dudng va hoat déng thé chat trong
khi duy tri cac bién phap phong ngua gian
cach xa hoi.

Suy giam mién dich

Nhiéu bénh trang va phuong phap diéu tri c6
thé khién hé mién dich bi suy yéu (suy giam
mién dich), bao gém diéu tri ung thu, cay ghép
tly xuong hoac ca quan khac, thiéu mién dich,
HIV véi lugng té bao CD4 thap hodc khong

diéu tri HIV va s& dung cac nhom thudc chira
corticosteroid va cac thudc lam suy yéu mién
dich khac trong thdi gian dai. Viéc bi suy giam
hé mién dich cé thé lam tdng nguy co mac bénh
nang do COVID-19 gay ra.

+ Néu quy vi bi suy giam mién dich, hay tiép
tuc st dung bat ky loai thu6c hoac phuong
phép diéu tri nao dugc khuyén cao va lam
theo 1Gi khuyén cla bac si.

+ Goi cho bac si néu quy vi c6 quan ngai vé bénh
trang clia quy vi hodc cdm thay khong khoe.
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L&i khuyén vé cham séc cho nhitng ngudi ¢6 nguy co cao

hon (Tiép theo)

+ Dam bao quy vi cé lugng thudc du dung
trong it nhat 30 ngay.

+ Dung tri hoan viéc diéu tri cu tinh mang
hodc cham séc cap cuu.
Ngudi tir 65 tudi tré l1én
Khi quy vi cao tudi, nguy ca mac bénh nang do
COVID-19 gay ra tang lén. Vi du: nhiing ngudi
trong dd tudi 50 c6 nguy co mac bénh nang cao
hon so vé6i nhimng ngudi trong d6 tudi 40. Tuong
ty, nhimg ngudi trong dé tudi 60 hoac 70 c6 nguy
€0 mac bénh ndng cao hon so véi nhiing nguoi
trong do tudi 50. Nhirng ngudi ti 85 tudi trd lén
la nguidi b nguy ca mac bénh nang cao nhat do
COVID-19 gay ra. H& mién dich cGia ngudi cao tudi
yéu di theo thai gian, khién ho khé chéng lai céc
bénh truyén nhiém. Déng thai, ngudi cao tudi
thudng c6 cac bénh man tinh co thé gia tang nguy
¢ mac bénh nang do COVID-19 gay ra.

+ Uéng thudc dé diéu tri moi bénh nén theo
dung toa thudc.

+ Lam theo I6i khuyén clia bac si.

+ Lap ké hoach cham séc, trong do
téng hop cac bénh trang va phuong phéap
diéu tri hién tai.

+ San sang & nha trong thai gian dai véi danh

sach kiém tra nay:

¢ (Cap nhat théng tin va theo déi tin tuc dia
phuang dé biét tinh hinh cap nhat vé dich
CQOVID-19.

e O nha nhiéu nhat c6 thé va dic biét néu
quy vi bi bénh.
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¢ Tranh noi ddng ngudi va nhirng ngudi bi
bénh.

® Tri hoan moi chuyén di néu co thé.

Lam theo 16i khuyén phong nglia méi ngay.

Gil lién lac véi nhitng ngudi khac qua dién
thoai hoac email va tim kiém mot “ngudi ban
than” sé tham hai va gitp cham séc quy vi
néu quy vi bi bénh.

Cé san danh sach lién lac trong trudng hop
khan cap.

Cé san danh sach cac loai thuéc hang ngay
va thai diém dung thuéc, dé ngudi cham soc
6 thé gitp quy vi néu quy vi bi bénh.

C6 s8n thudc bo sung. Lién lac véi bac si cua
quy vi dé thu xép.

Dam bao quy vi c6 san cac loai thuéc mua tu
dovavat tuy té.

Cé du cac vat dung gia dung va nhu yéu
pham dé quy vi ¢ thé thoai mai & nha trong
vai tuan hoac thu xép dé cé6 mot ngudi tin cay
gilip giao nhirng vat dung d6 néu co thé.
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L&i khuyén vé cham séc cho ngudi mang thai

Ngud&i mang thai séng trong hé gia dinh ¢é ngudi nhiém

COVID-19 can thuc hién cac buéc dé gidm nguy co nhiém
bénh va can trao ddi véi bac si ciia ho dé dam bao ho tiép
tuc nhan dugc dich vu cham sdc tién san thiét yéu.

Théng bao cho bac si cia quy vi biét c6
ngudi trong hé gia dinh cia quy vi nhiém
COVID-19 va dé nghi ho huéng dan.

Goi cho bac si cia quy vi néu quy vi cé
thac macy té khan cap.

Trong trudng hgp cap ctru, hdy goi 911 hodc
dén phong cap ctiu dia phuong ctia quy vi. Néu
c6 thé, hay goi cho phong cap cuiu dé giai thich
quy vi dang mang thai va c6 trudng hgp cap
ctru. Hay cho ho biét quy vi séng cing ngudi
nhiém COVID-19. Bung tri hoan dich vu cham
sOC cap clru va hay yén tam la phong cép ciu co
san ké hoach phong ngtia lay nhiém dé bao vé
quy Vi.
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Théng tin tdng quat vé dich
COVID-19 va thai ky

Nguy co nhiém COVID-19 trong thai ky

+ Theo thong tin ching téi dugc biét & thoi
diém hién tai, phu nir dang mang thai c6
nguy cd mac bénh nang do COVID-19 gay
ra cao han. Ngoai ra, phu nt dang mang thai
mac COVID-19 c6 thé c6 nguy ca chiu cac
két qua bat lgi khac nhu sinh non, can dén
khoa cham sdc tich cuc (intensive care unit,
ICU) va can st dung may tha.

+ Ngudi mang thai c6 nhiing thay déi trong
cd thé ho, diéu d6 co thé gia tang
nguy cé mac mot vai bénh truyén nhiém.
Diéu quan trong vai ngudi mang thai la luon
c6 gang bao vé ban than khéng bi méac bénh
bat ky khi nao co thé.
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L&i khuyén vé cham séc cho ngudi mang thai (Tiép theo)

Cac nguy co déi véi thai ky va em bé

Van chua c6 nhiéu théng tin vé nguy co clia
COVID-19 d6i véi tré s sinh do nhirng ba me
nhiém COVID-19 sinh ra. Chung ta biét rang:

+ Tinh trang lay nhiém COVID-19 déi véi
tré sa sinh do nhitng ba me nhiém
COVID-19 sinh ra la khéng phé bién.

+ MOt s6 tré so sinh da dugc xét nghiém duang
tinh véi COVID-19 ngay sau khi sinh ra. Chua
ré liéu nhirng tré so sinh nay nhiém virus
trudc, trong hay sau khi sinh do tiép xtc gan
vGi ngudi nhiém bénh.

+ Hau hét tré so sinh dugc xét nghiém duong
tinh véi COVID-19 déu cé it hoac khong cé
triéu ching va déu da phuc hoi. Tuy nhién,
c6 mét vai bao cdo vé nhiing tré sa sinh mac
bénh COVID-19 nghiém trong.

+ Sinh non (tudi thai dudi 37 tuan) va cac van
dé khac lién quan dén thai ky va sinh con da
dugc bao cao & nhirng phu ni c6 két qua xét
nghiém duong tinh véi COVID-19 trong khi
mang thai. Van chua xac dinh dugc cac van dé
nay co lién quan dén COVID-19 hay khong.
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Cham séc tién san trong khi dich
COVID-19 bung phat

+ Diéu quan trong la cham sdc ban than quy vi
va con quy vi trong thai ky va trong d6 bao
gém ca cham séc tién san.

+ Thong béo cho bac si clia quy vi biét quy
vi song trong hé gia dinh c6 ngudi nhiém
COVID-19 va @& nghi ho huéng dan.

+ Hay hoi xem liéu van phong, phong kham
hodc bénh vién clia bac si cé san bién phap
dé tach bénh nhan khde manh vai nhiing
ngudi c6 thé bi bénh hay khéng.

+ Van phong clia moét sé bac si cd thé chon huy
hoac hoan mét vai budi tham kham. Nhiing
béc si khac c6 thé d6i mot vai cudc hen sang
tham kham ti xa, la cac buéi hen dugc thuc
hién qua dién thoai hoac qua internet. Nhiing
quyét dinh nay sé can cu theo tinh hinh trong
cdng dong clia quy vi cling nhu ké hoach
cham séc ca nhan cta quy vi.
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Ho tro cham séc con cai

Chuong 4: Cham séc nhiing ngudi khac

Trong thai gian cach ly, diéu quan trong la thuc hién cac
buéc dé bao vé tré em trong gia dinh tranh phoi nhiém
COVID-19, day tré cach tu bao vé ban than va dam bao tré
luén tich cuc hoat dong va ban ron.

Thuc hién cac buéc d€ bao vé tré va nhitng ngudi khac

khong bi bénh.
Gii han thai gian choi véi nhirng tré khac
Thuc hién gian cach xa hoi

+ Trong suét thdi gian cach ly, tré em khéng
nén chai chung truc ti€p vai tré ti cac ho gia
dinh khac. Néu tré dang choi ngoai troi, diéu
vO cung quan trong la tré gitr khoang cach
6 foot vai bat ky ngudi nao khong trong cliing
mét hé gia dinh cla tré.

+ DE& giup tré duy tri két ndi xa hoi trong thoi
gian céch ly, hdy giup tré goi dién thoai hoac
tro chuyén video véi ban bé dudi sy giam sat.
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Tré em tir 2 tudi tré 1én can deo khau trang

+ Tré em tU 2 tudi trg 1én can deo khau trang
che mi va miéng. Pay la bién phéap bd sung
(ch khéng thay thé) cho gian cach xa hai,
rifa tay thuong xuyén va cac hanh déng khac
dé ngan chan su lay lan.
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H6 trg cham séc con cai (Tiép theo)

Pam bao tré khée manh

Huéng dan va cling ¢ cac hanh déng phong
nglla moéi ngay

+ Cha me va ngudi cham s6c déng vai trd quan
trong trong viéc huéng dan tré em rura tay,
deo khau trang va duy tri gian cach xa héi
khi & gan nhiing ngudi khac. Hay giai thich
cho tré biét nhiing bién phap nay cé thé giup
tré khoe manh va ngan chan virus lay truyén
sang nhitng ngudi khac.

+ Hay la tdam guong tét, néu quy vi ria tay
thudng xuyén, deo khau trang va thuc hién
gian cach xa hoi, tré sé dé dang lam theo hon.

+ Bién viéc rlfa tay tréd thanh mét hoat dong
cla gia dinh.

+ Tim hiéu thém vé nhirng viéc quy vi c6 thé
lam dé bao vé con cai.

Giup treé tich cuc hoat dong

+ SU dung thoi gian nghi cho cac hoat dong
trong nha (vi du: thuc hién bai tap gian co
trong thai gian nghi hay nhay theo nhac
khong 16i) subt ca ngay dé gitp tré luén khoe
manh va tap trung.

+ Néu quy vi c6 khong gian ngoai trdi riéng,
hay khuyén khich tré chai ngoai troi.
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Chuong 4: Cham s6c nhiing ngudi khac

Giup tré duy tri két néi xa hoi

+ Lién hé véi ban beé va gia dinh qua dién thoai
hoac tro chuyén video.

+ Viét buu thiép hoac thu cho cac thanh vién
trong gia dinh ma tré khéng thé dén tham.

+ Mot s6 trudng hoc va té chic phi lgi nhuan,
vi du nhu Collaborative for Academic, Social,
and Emotional Learning (Hgp tac vi kién thuc
hoc tap, xa héi va cam xuc) (https://casel.org/)
va Yale Center for Emotional Intelligence
(Trung tam tri tué cdm xuc Yale) (http://eiyale.
edu/) déu cé cac tai liéu tham khao vé kién
thiic xa hdi va cdm xuc. Hay kiém tra xem
trudng cla con quy vi ¢6 dua cac 16i khuyén
hoac hudng dan gitp ho trg nhu cau xa hoi
va cam xuc cua con quy vi hay khéng.
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H6 trg cham s6c con cai (Tiép theo)

Tam su véGi con vé dich COVID-19

Tré c6 thé td mo va quan ngai vé dich COVID-19.
Cha me, cac thanh vién trong gia dinh, nhan
vién xa hoi va nhiing nguai I6n dang tin cay
khac déng vai tro quan trong trong viéc giup tré
hiéu dugc nhirng gi tré nghe thay va nhiing gi
tré trai nghiém mot cach trung thuc, chinh xac
va gidm thiéu su lo u hay sg hai.

Thong bao

+ Chuy dén nhimng noi dung tré xem hoac nghe
trén truyén hinh, dai phat thanh hoac truc
tuyén. Can nhac viéc giam thgi gian ngoi truéce
man hinh dé doc va xem théng tin vé dich
COVID-19. Qua nhiéu thong tin vé mot chu dé
c6 thé dan dén lo au.

+ Cung cap thong tin trung thuc va phu hgp
vGi d6 tudi va muc dé phat trién cla tré.
Cho tré biét la mét vai cau chuyén vé dich
COVID-19 trén Internet va mang xa hoi c6 thé
dua trén tin don va théng tin khong chinh
xac nhu thé nao. Tré ¢6 thé hiéu sai nhiing gi
nghe dugc va c6 thé hoang sg vi diéu gi d6
ma tré khong hiéu.

+ Hudng dan tré cac hanh déng hang ngay dé
giam su lay lan ctia mam bénh. Nhac tré ria
tay thuong xuyén va tranh xa nhirng nguai
dang ho hoac hét hoi hodc bi bénh. Déng
thdi, nhac tré sir dung khan gidy hoac khuyu
tay khi ho hoac hat hoi, sau d6 vit khan gidy
vao thung rac.
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Chuong 4: Cham séc nhiing ngudi khac

Tran an

+ Gi(f binh tinh. Hay nhé rang tré em sé phan
Ung véi ca nhiing gi quy vi ndi va ca cach quy
vi néi. Tré sé tiép nhan nhiing dau hiéu tu
cac cudc tro chuyén cua quy vi v4i tré va vdi
nhing ngudi khac.

+ Tran an tré rang cac con an toan. Hay cho tré
biét rang néu tré cam thay khé chiu thi cling
khong sao. Chia sé vai tré vé cach quy vi xt
ly cang thang ctia ban than dé tré cé thé hoc
hoi cach doi phoé tir quy vi.

+ Noi cho tré biét vé nhiing gi dang dién ra
theo cach tré c6 thé hiéu dugc. Hay dam bao
quy Vi néi chuyén don gidn va phu hgp véi
do tudi cta ting tré.

+ Tranh s&r dung ngdn ngir d6 16i cho ngudi
khac va dan dén si nhuc.

C3imé

+ San sang lang nghe va trd chuyén vai tré. Hay
cho tré biét la tré c6 thé tim dén quy vi khi c6
thac mac.

+ Tao cho tré co hoi dé néi vé nhiing gi tré da
trdi qua hodc suy nghi cla tré vé viéc do.
Khuyén khich tré chia sé moi lo ldng va dat
cau hoi.

+ Néu trudng hoc ma clra, hay thao luan vé
hanh déng mai cé thé dugc trudng hoc thuc
hién dé bao vé tré va nhan vién nha trudng.
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Néu quy vi ¢6 thu cung

Chuong 4: Cham s6c nhiing ngudi khac

Quy vi khdng nén tiép xuc vai tha cung néu quy vi nhiém
COVID-19 vi da c6 bang chiing cho thay virus lay lan sang
dong vat trong mot so trudng hop. Néu quy vi khéng nhiém
COVID-19 nhung & chung nha c6 ngudi nhiém, hay thuc hién

- - ria tay va vé sinh/khi trung nha cira thudng xuyén dé dam
bao moi ngudi—bao gém ca thi cung—an toan.

Nguy co ngudi lay truyén virus cé6 thé

lay bénh COVID-19 sang tha cung

+ Trung tam Kiém soét va Phong ngura Dich
bénh (Centers for Disease Control and
Prevention, CDC) van dang nghién ctu vé
virus c6 thé gay bénh COVID-19 nhung cé
vé |a virus co thé lay tir ngudi sang déng vat
trong mot vai trudng hagp.

+ CDC nhan thay mot sé it thd cung, bao gom
ché va meéo, dugc béo céo la bi nhiém virus
gdy bénh COVID-19, hau hét la sau khi tiép
xuc gan véi ngudi bénh. Chi cé mét so it tha
cung dugc bao cdo la duong tinh c6 cac dau
hiéu bi bénh.

+ Thu cung bi nhiém bénh c6 thé bi 8m hoac
ching cé thé khong co bat ky triéu ching

nao. Trong s6 nhirng thu cung da bi 6m, hau

hét chi bi 6m nhe va da phuc hoi hoan toan.
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Nhiing diéu can lam néu quy vi c6 tha
cung

+ Cho dén khi ching ta hiéu thém vé tac dong
cUa virus nay déi véi dong vat, hay déi xur vai
thu cung nhu véi thanh vién khac trong gia
dinh dé bao vé ching khéng bi lay nhiém.

+ Khong dé thu cung tiép xuc v6i ngudi bénh
hoac cac dong vat khac ngoai ho gia dinh.

+ Gilt méo trong nha néu c6 thé dé phong
ngUa chung ti€p xdc vai cac dong vat khac
hoac ngudi.

+ Dat cho di dao bang day budc, gilir khoang
cach t6i thiéu 6 foot vai nhiing ngudi va
dong vat khac.

+ Tranh cac cong vién ché hoac dia diém cong
cdng noi tap trung déng ngudi va cho.

+ Bao cho bac si thi y ctia quy vi biét néu tha

cung cda quy vi bi bénh hodc néu quy vi cé bat
ky quan ngai nao vé stic khoe ctia tha cung.
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Néu quy vi ¢6 thua cung (Tiép theo)

Bao vé tha cung néu quy vi bi bénh
Quy vi nén lam gi

+ Han ché tiép xuc véi thu cung clia quy vi va
cac doéng vat khac, giong nhu han ché tiép
xuc vGi ngudi khac. Cho dén khi ching ta biét
thém vé virus nay, ngudi bi bénh can tranh
ti€p xuc vdi thu cung va cac déng vat khac.

+ Néu c6 thé, hay dé€ mot thanh vién khac trong
hé gia dinh cham séc cho thu cung ctia quy
vi trong khi quy vi bi bénh.

+ Tranh tiép xudc véi tha cung clia quy vi, bao
gbém au yém, 6m ap, dé thu cung hon hoac
li€m va an hodc ngu chung.

+ Néu quy vi phai cham soc cho tha cung clia
quy vi hodc & canh déng vat trong khi bi
bénh, hay deo khau trang va riia tay trudc va
sau khi ti€p xuc véi ching.

Quy vi khong nén lam gi

+ Néu quy vi bi bénh va thu cung ctia quy vi bi
bénh, dung tu dua thu cung t&i phong kham
thay. Goi cho bac si thu y cia quy vi va cho
ho biét quy vi bi bénh. Mét sé bac sitha 'y c6
thé cung cap dich vu tu van kham chira bénh
tUr xa hoac cac ké hoach khac dé tham kham
tha cung bi bénh. Bac si thuy c6 thé danh gia
thu cung cta quy vi va quyét dinh cac budc
tiép theo dé diéu tri va cham soc cho thu
cung cua quy Vi.

+ Khoéng deo khau trang cho thu cung hodc
tam cho chiing bang chat khir trung.
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Chuong 4: Cham séc nhiing ngudi khac

Gil gin stic khée khi & canh dong vat

+ Tai Hoa Ky, khong c6 bang chiing cho thay

déng vat la nguon lay truyén COVID-19
dang ké. Can cu trén thong tin han ché co
dugc dén nay, nguy co déng vat lay bénh
COVID-19 sang ngugi dugc coi la thap. Tuy
nhién, vi moi déng vat déu c6 thé mang mam
bénh c6 thé khién con ngudi bi bénh nén tét
nhat la thuc hién cac théi quen lanh manh
khi & canh thu cung va cac dong vat khac.

* Rura tay sau khi choi v&i dong vat, xt ly dé
an, chat thai hodc d6 dung clia ching.

e Thuc hién tét vé sinh tha cung va don dep
vé sinh nhitng noi thu cung da tiép xuc.

* Trao d&i véGi bac sithuy néu quy vi cd thac
mac vé stc khoe clia thu cung.

e Luuyrang tré em tu 5 tudi tré xudng,
ngudi c6 hé mién dich bi suy yéu va nguai
tUr 65 tudi trd 1én c6 nhiéu kha nang bi
nhiém bénh hon do cdc mam bénh ti mét
s6 déng vat.
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Lam viéc vat thiét yéu

Chuong 5: Cac hoat dong thuong nhat

Trong th&i gian cach ly, moi nguai trong hé gia dinh can &
trong nha. Nhiéu cdng viéc thudng nhat cé thé thuc hién
truc tuyén, qua dién thoai hoac nh&d hang xém tin cay. Néu
c6 nhitng cong viéc thiét yéu phai thuc hién & bén ngoai,
cac thanh vién trong hé gia dinh khéng duong tinh véi
COVID-19 can lam theo I6i khuyén sau.

Thuc pham, tap pham va cac vat dung thiét yéu

Pat mua truc tuyén, si dung dich vu nhan
hang ngoai lé duéng hodc yéu cau mét
thanh vién trong gia dinh/ban bé nhan cac
vat dung cho quy vi khi cé6 thé

+ Han ché ti€p xuc truc ti€p dé nhan hang giao
bang cach thanh toan truc tuyén néu co thé.

+ Nhan hang giao ma khong tiép xtc néu cé
thé. Dé nghi dé hang giao bén ngoai nha cda
quy vi. Néu khong thé, gitt khoang cach téi
thiéu 6 foot vGi ngudi giao hang.

+ Rua tay ngay sau khi nhan thuc pham hoac
hang giao, bao gobm ca thu thudng ti buu
dién hoac hom thu tai nha.

Khi & cta hang

+ Ngudi bi bénh khong nén dén bat ky clra
hang nao.

+ Néu thanh vién trong gia dinh phai dén ctra
hang, hdy thuc hién gilt khodng cach 6 foot,
deo khau trang va c6 gang dén cac clra hang
tai nhiing thai diém vang ngudi hon (sang
sdm hoac thai diém mudn vao budi téi).
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+

Néu thanh vién gia dinh c6 nguy co mac
bénh nang cao hon, hay tim hiéu xem ctia
hang c6 gid ma ctra dac biét nao danh cho
nhing ngudi c6 nguy cd cao hon hay khéng.
Néu cé, hay c6 di mua sam vao nhiing gi& do.

Khong dé cham vao mat, mai hay miéng.

Khtt truing xe mua hang bang chat tay rira
hoac khan lau néu co thé.

Néu co thé, hay st dung phuong phap thanh
toan khong tiép xdc. Néu quy vi st dung tién
mat, hay st dung nudc rta tay khé ngay sau
khi thanh toan.

Trudc va sau khi rai khoi ctia hang,
hay s dung nudc ria tay kho.

S dung céc diém danh dau & 18i vao hoac I6i
ra va tuan tha theo bat ky bién chi dan hoac
dau trén san nao dugc thiét ké dé duy tri
khoang cach it nhat la 6 foot gilra moi ngudi.

Chi cham vao san pham ma quy vi du dinh
mua, néu co thé.
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Lam viéc vat thiét yéu (7iép theo)

Chuong 5: Cac hoat dong thudng nhat

Thuc pham, tap pham va cac vat dung thiét yéu (Tiép theo)

+

Khéng an hoac uéng bat ky loai thuc pham
hoac d6 uéng mau nao.

Néu quy vi thudng dem theo tdi mua hang
6 thé téi sir dung, dam bao giat sach tui
trudc méi lan sir dung. Mot s6 dia diém da
tam thoi cdm s dung tdi mua hang co thé tai
str dung, do d6 hay kiém tra chinh sach cda
clfa hang.

Mé goéi hang héa an toan tai nha

+

Hién tai, nguy ca lay nhiém COVID-19 ti cac
san pham thuc pham, bao bi hoac tui dung
dugc cho la & muc thap. Tuy nhién, diéu quan
trong la can luon tuan tha cac bién phap an
toan thuc pham tét.

Khi m& goi hang tap héa, hay cho thit, thit
gia cam, triing, hai san va cac thuc pham dé
héng khéac vao ngan lanh hodc ngan da trong
vong 2 gid sau khi mua.

KHONG st dung chat khir trung dugc thiét
ké cho cac bé mat ciing nhu thuéc tay hoac
amoniac cho thuc pham dugc dong gai bang
bia ci’ng hoac mang boc nhua.

Sau khi m& géi hang tap hoa, hay rua tay
ngay bang nudc va xa phong trong it nhat
20 giay. Néu khéng co6 san nudc va xa phong,
hdy dung nudc ria tay khé.

Thudng xuyén vé sinh va khur trung
mat ban bép.
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+ Hb trg thuc pham trong khi
dich bung phat

+ Dinh dudng hgp ly luc nao ciing quan trong
nhung trong thai gian dién ra dai dich thi con
quan trong hon vi ché d6 an can bang gom
cac thuc pham dinh dudng sé giup ho trg hé
mién dich khde manh.

+ Néu quy vi dang phai d6i mat vdi tinh trang
thiéu déi hoac thiéu an ninh luang thuc do
dai dich va suy thoai kinh té&, hay tim dén
cac nguodn luc & dia phuong, bao gom noi
cung cap thuc pham mién phi va cac t chuc
chéng nan déi. Dong thdi, hay trao déi vai
béc si clia quy vi vé cac nguodn luc san co
trong céng déng cutia quy Vi.

Tim ngan hang thuc pham tai dia phuong
ciia quy vi:
feedingamerica.org (bang tiéng Anh)

Full cart (hgan hang thuc pham 3o0):
fullcart.org (bang tiéng Anh)
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Lam viéc vat thiét yéu (7iép theo)

Giao dich ngan hang

+ Giao dich ngan hang truc tuyén néu co thé.

+ Ngudi bi bénh khéng nén dén bat ky ngan
hang nao.

+ Néu thanh vién trong gia dinh phai dén ngan
hang, hay sir dung may rut tién ATM c6 thé s
dung khi ngéi trén xe néu c6 thé.

+ DPeo khau trang khi thuc hién giao dich truc tiép
tai ngan hang va duy tri khoang cach it nhat
6 foot vai nhimng ngudi khac. Dam bao rang
nhan vién ngan hang va nhitng ngudi khac bén
trong ngan hang cling deo khau trang.

+ S0 dung nudc rla tay kho sau mai lan gui
tién, rat tién, déi tién, ghé vao hoac sir dung
ATM c6 thé st dung khi ngoi trén xe.

+ Rla tay bang xa phong va nudc sau khi quy
vi vé nha.
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Chuong 5: Cac hoat dong thuong nhat

Mua xang

+ Ngudi bi bénh khong nén dén bat ky
tram xang nao.

+ Néu thanh vién trong gia dinh phai mua
xang, hay khtr tring tay cdm va cac nut bang
khan lau hodc chat tay rta trudc khi cham
vao chung.

+ S0 dung nudc rifa tay kho ngay sau khi
dé xang.

+ RUra tay bang xa phong va nudc sau khi quy
vi vé nha.
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Lam viéc vat thiét yéu (7iép theo)

Nhén dich vu cham séc y té

+ Néu co thé, hay trao déi véi bac si ctia quy vi
truc tuyén, qua dién thoai hodc email.

+ Néu quy vi phai dén kham truc tiép, hay cho
bac si biét trudc la quy vi song trong hé gia
dinh c6 ngudi nhiém COVID-19.

+ Thuc hién gian cach xa hoi khi c6 thé, deo
khau trang va khong cham vao mét, mai
hoac miéng.

+ RUa tay bang xa phong va nudc sau khi quy
vi vé nha.

+ Khithanh toan, hay s dung phuaong phap
thanh toan khong tiép xuc néu cé thé. Néu
khoéng thé, hay khir triing tay quy vi sau khi
thanh toan bang thé, tién mat hoac séc.

+ Lién hé Van phong Dich vu Héi vién dé duoc
ho trg thém va giai dap thac mac.
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Chuong 5: Cac hoat dong thudng nhat

Pén nha thudc

+ Ngudi bi bénh khong nén dén nha thudc.

+ Néu co thé, hay st dung nha thuéc gui qua
buu dién, giao hang trong ngay, nha thudc
c6 thé mua khi dang ngéi trén xe hodc nhan
hang ngoai lé dudng (néu cb) dé mua thuéc
theo toa cla quy vi. Lam tuong tu véi thuéc
cho thu cung.

+ Hoi bac si clia quy vi xem liéu quy vi c6 thé
nhan mét lugng thudc nhiéu hon khéng dé
quy vi khong phai ra khéi nha thudng xuyén.

+ Nha thuéc glii qua buu dién la mét lua chon
thuan tién dé mua thudc theo toa giao dén
nha ma khéng mat phi guti hang. Quy vi vui
long dang nhap kp.org/pharmacy (bang
ti€ng Anh) dé mua thudc theo toa giao dén
nha.
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Lam viéc vat thiét yéu (7iép theo)

alm

Khi quy vi vé nha

Khi vé nha tir bat ky noi nao
& bén ngoai, quy vi luén can
thuc hién nhitng bién phap sau

+ S0 dung cac dich vu truc tuyén néu co.

+ Deo khau trang & noi cdng cdng va ngay ca
khi & gan nhirng nguai séng trong cing ho
gia dinh @é tranh lay lan virus. Khdu trang
khéng thay thé dugc bién phap gian cach xa
hoi. Duy tri khoang cach it nhat la 6 foot vai
nh{ng nguai khac.
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Chuong 5: Cac hoat dong thuong nhat

+ Hay st dung nudc rifa tay kho sau khi roi
clfa hang.

+ Ra tay ngay bang nudc va xa phong
trong it nhat 20 giay khi quy vi vé dén nha.
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Chuong 5: Cac hoat dong thudng nhat

Pén cong vién va khong gian giai tri

[2)

Tap thé duc va ra ngoai trgi

+ Ngudi bi bénh khéng nén dén + D6i véi nhiing ho gia dinh khéng bi bénh va
cac khéng gian coéng cong. nhing ngudi phai ra ngoai, hdy lam theo 15i
khuyén sau:
+ Trong thai gian cach ly, moi thanh vién trong
gia dinh can tranh cac khéng gian cong cong. * DPeo khau trang.
Nhiing ngudi khéng bi bénh can c6 gang tap .

) Ghé tham cac cdng vién va khu vui chai
thé duc tai nha hodc trong khong gian ngoai gii tri gan nha quy vi.
troi riéng, néu cé thé. , ,

9 ¢ Pung dén nhitng cdng vién hodc khu cam
trai dong ngudi.

e Can nhac can than viéc stt dung san chai
va giup tré thuc hién theo huéng dan.

e Hay git khoang cach it nhat 6 foot vai
nhiing ngudi khdng séng cling quy vi.

e RUa tay thudng xuyén va khong dung
chung d6 vat véi nhirng ngusi khong séng
cung quy Vi.
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Cac hoat dong ton giao

Thuc hanh tét

+ Ngudi bi bénh khéng nén truc tiép tham du
bat ky dich vu tén gido nao.

+ Néu t6 chuic tén gido clia quy vi cung cap cac
dich vu qua truyén hinh hoac truc tuyén, hay
c6 gang tham du céc dich vu d6 trong khi
dang cach ly. Hoac khoi phuc hoat dong tin
ngudng hodc tinh than cda quy vi tai nha.

+ Néu quy vi phai truc tiép tham du cac dich vu
tén gido va khéng nhiém bénh COVID-19, hay
deo khau trang va gil khoang cach 6 foot,
néu truyén théng tin ngudng clia quy vi cho
phép, d€ han ché nguy ca lay lan virus.

+ Tranh st dung cac vat dung khong dé vé
sinh, tiét trung hodc kh(r trung.
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Chuong 5: Cac hoat dong thuong nhat

Tranh dung chung céac dé vat thudng xuyén
ti€p xtc nhu phuaong tién hé trg thd cing,
tham cau nguyén, kinh cau nguyén, sach thanh
ca, van ban tén gido va cac bang tin, sach khac
hodc cac vat dung khac dugc nhitng ngudi
trong gido truyén hodc chia sé cho nhau.

Néu thuc pham dugc cung cap tai bat ky su
kién nao, hady trdnh cac bla an buffet hoac

theo kiéu gia dinh néu c6 thé.

Tranh uéng chung céc va khéng dung chung
dung cu an uéng.

Thuc hién vé sinh tay dung cach.
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Chuong 5: Cac hoat dong thudng nhat

Huéng dan cho ngudi lao déng trong linh vuc thiét yéu

Néu quy vi mac COVID-19, quy vi khéng nén di lam, ngay

Cac budc can thuc hién tai noi lam viéc

+ Théng béao cho chi hang sé clia quy vi vé

viéc quy vi hoac thanh vién trong hé gia dinh

quy vi bi mac COVID-19.

+ Néu quy vi khéng mac COVID-19 va dugc
chd hang s& ctia minh cho phép di lam, hdy
lubn deo khiu trang khi & nai lam viéc.

+ Thuc hién vé sinh tay dung cach.

® Trudc khi an.
¢ Sau khi di vé sinh.
¢ Sau khi xi mi, ho hoac hat hoi.

¢ Sau khi deo, cham vao hoac thao
khau trang.

¢ Trudc va sau ca lam viéc va thinh thoang
trong su6t ca lam viéc.
¢ Trudc va sau khi nghi gidi lao.

¢ Sau khi cham vao tién hoac dé vat ma
ngudi khac da xu ly.

+ Luén mang theo nudc rira tay kho dé phong
quy vi khéng thé dén bén rira tay trong sudt
ngay lam viéc.

+ Han ché tiép xuc gan vai ngudi khac va gil
khoadng cach t6i thiéu 6 foot néu co thé.
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ca khi quy vi la nhan vién trong nganh thiét yéu. Néu ai d6
trong ho gia dinh quy vi mac COVID-19, quy vi can lién hé
vGi chl hang s& cia minh dé duogc huéng dan.

Tranh tap trung & nhiing ngi dong nguai
nhu phong nghi.

Khéng an chung, st dung chung bat dia hoac
dung cu an udng véi cac dong nghiép.

Vé sinh va khtr tring thudng xuyén cac bé
mat thudng xuyén tiép xuc nhu dé dién
tdr, ban lam viéc va tay ndm clfa. Lam theo
hudng dan vé sinh va khir tring va rira tay
ngay sau do.

Tranh s dung phuong tién giao théng céng
cong, xe taxi va dich vu di xe chung ciing nhu
di xe chung véi ban bé hodc déng nghiép.

Khong dung chung éng nghe hoac cac vat
dung khac dé gan mat véi dong nghiép.

Pé phu kién nhu dé trang suc, ca vat, nhan va
déng ho & nha.

Néu quy vi deo kinh ap trong, hdy can nhac
déi sang deo kinh. Cach nay sé gitp bao dam
ngoén tay clia quy vi khong cham vao mat va
doéng thoi bao vé thém cho mat.

Canh giac véi cac triéu ching. Theo doi cac
triéu ching sot, ho hoac khé thé. Néu co bat
ky triéu ching trong s6 nhiing triéu chiing
nay, hay goi dién cho bac si ctia quy vi.
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Chuong 5: Cac hoat dong thuong nhat

Huéng dan cho ngudi lao déng trong linh vuc
thiét yéu (7iep theo)

Néu quy vi cdm thay khéong khée Cac buéc can thuc hién tai nha

+ Thong bédo cho ngudi giam sat biét va & nha + Tu theo doi stic khde clia quy vi bang cach
néu cb cac triéu ching (s6t, ho hodc khé tha). hang ngay do than nhiét va theo déi xem cé

bat ky triéu chiing nao hay khong. Néu quy

+ Goi cho bac si clia quy vi néu quy vi c6 cac vi ¢ bat ky triéu chiing nao (sét, ho, kho thd,
triéu ching nhu khé thd, mat vi gidc va khiu mat vi gidc hodc khitu giac), hay thong bao
giac, sot hoac ho. cho bac si va ngudi gidm sat va & nha.

+ Quy vi khéng nén quay lai lam viéc cho dén + Khur tring moi vat dung (chia khda, dién
khi dugc bac si ciia quy vi cho phép. thoai di ddng, vi tién, v.v.) hodc quan o c6

thé da phoi nhiém virus & bén ngoai.
+ Ap dung céc bién phap phong ngira théng

thudng nhu vé sinh cac bé mat thudng xuyén
ti€p xUc va rira tay thuong xuyén.

67

https://thuviensach.vn



https://thuviensach.vn



Nguon luc trong nudc ctia Kaiser Permanente
Huéng dan sé cho ngudi cham séc va tai liéu hé tro:
kp.org/covid19guide (bang tiéng Anh)

Trang tai liéu tdng quat vé COVID-19:
kp.org/covid-19 (bang tiéng Anh)

Duy tri bdo hiém trong trudng hop mait bao hiém:
continuecoverage.kaiserpermanente.org (bang ti€éng Anh)

Thuéc theo toa:
kp.org/pharmacy (bang tiéng Anh)

Nhén dich vu cham séc (y té va suc khée hanh vi):
kp.org/getcare (bang tiéng Anh)
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Chuong 6: Nha giup d&
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