Health

U'ng Phé véi Cing Thang va Cach Biét X3 Hoi
Trong Giai Doan Bung Phat Virus Corona (COVID-19)

Con bung phat bénh dich cé thé trd nén rat cing thang, dac biét la khi tat ca ching ta can theo ddi strc
khoe chat ch&, & nha moi ltc cé thé va tranh tat ca nhitng twong tac xa hoi (thé chat) khéng can thiét
v3i ngudi khac. Cach biét x3 hdi va cach ly ¢ thé lam gian doan céng viéc cla quy vi, cudc séng gia
dinh, cdch quy vi lam viéc va cach quy vi tvong tac véi ngudi khac. Tat ca diéu nay cé thé lam gia ting
su cang thang clia tinh hinh. CAm thay qua strc, budn b3, lo 1dng, hodc so hai, hodc trai qua céc triéu
chirng bénh khéc, ching han nhu khé ngl 13 diéu binh thuwong. Quy vi ¢ thé gidm thiéu tac dong tiéu
cyc cla sy cdng thang bang viéc ludng trudc cac phan tng thong thuong, thue hién cac hoat dong
giup giam cang thang va tim kiém sy gitp dd.

Biét Piéu Cé Thé Dw Kién

Sy cang thang c6 thé anh hudng dén cach quy vi suy nghi, cdm gidc va hanh dong. Hau hét nhitng anh

hwdng déu la nhitng phan (ng thdong thudng déi véi cac su c6 dau bubn va thuong khéng kéo dai. Day

la mot s6 dnh hudng va triéu chirng ma quy vi cé thé gap:

* Anh hudng dén thé chat: mét mai, kiét strc, dau dau, nhip tim nhanh hodc céc tinh trang y té trudc
do trd nén tram trong hon (nang hon, gia tang, hodc toi té hon)

* Anh hudng dén cam xudc: cdm thay bubn b3, lo I3ng, tic gian, kich dong hodc kho chiu

* Anh hudng dén tam than: G 13n, hay quén, hodc kho tap trung hodc khé dua ra quyét dinh

* Anh hudng dén hanh vi: trdi qua nhitng hanh vi khéng binh thudng chang han nhu bdn chon, hay
tranh c3i hodc ndng nay, hodc thay déi théi quen ngli va an uéng

Ludn Cap Nhat Thong Tin

S& dung cac ngudn thdng tin dang tin cay vé su bung phét bénh dich dé luén cap nhat vé nhirng viéc
dang xay ra, hiéu vé cac nguy co va biét cach bao vé ban than t6t nhat. Tranh chia sé cac théng tin chua
duwoc xac nhan hodc cac tin don vi viéc nay chi dan dén |am sai léch thong tin, gay ra su s¢ hii va hoang
loan. D& biét cac théng tin vé COVID-19, truy cap nyc.gov/coronavirus hoic cdc.gov/coronavirus.

Han Ché Danh Thé&i Gian Trwé'c Man Hinh va Tiép Xuc v&i Truyén Théng

Viéc danh qud nhiéu thoi gian trén dién thoai hodc may tinh, hodc xem hodc nghe céc ban tin 24 gi®»
mot ngay, bay ngay mot tuan cd thé lam gia ting ndi lo I3ng va so hai ctia quy vi. Chi nén tim kiém cac
cap nhat va huéng dan hai hodc ba [an mot ngay.

Duy Tri K&t N&i va Giir Lién Lac

Duy tri két néi véi gia dinh, ban bé hodc mang ludi xa hdi clia quy vi bang cach st dung cac phwong
tién trao d6i nhu email, truyén thong xa hodi, hdi nghi video, dién thoai, FaceTime hodc Skype. Xem xét
viéc goi dién cho hang xdm hodc ngudi 1&n tudi va nhirng nguwdi séng moét minh ma quy vi biét dé xem
tinh hinh hién tai cia ho va thé hién sy quan tdm cla quy vi.
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Duy Tri Cac Théi Quen Hang Ngay

Viéc duy tri cac thoi quen giup ching ta cdm thay moi thir duwoc kiém sodt va cé thé gidm lo 1dng. Hay
c6 gang duy tri cac théi quen hang ngay hét mirc cé thé hodc tao ra cac théi quen mdi, néu can thiét,
dé gitp quy vi irng pho vdi nhirng thay déi.

Duy Tri Tich Cuc

Tap trung vao nhirng diéu ma quy vi biét on va nhirng diéu t6t lanh trong cudc séng ciia minh. Cam
thdy diing cdm hon va dugc truyén cadm hirng tir nhitng cu chuyén tich cuc cda nhitng ngudi dang tim
cach déi pho véi khé khan va luén manh mé.

Chl Bong trong Nhirng Nhu Cau Co’ Ban va Cac Y&u T6 Ap Lwc vé Tai Chinh

Van dong ban than dé dam bao rang quy vi cé nhitng gi quy vi can, chang han nhu thirc an va thudc,
dugc an toan va thodi mai. Néu quy vi khéng thé di Iam, lién hé ngudi s& hitu lao déng cla quy viva
thao luan vé cac lua chon nghi phép. Lién hé cdc cdng ty glri héa don hang thang clia quy vi va yéu cau
cac bé tri thanh todn khéc. Goi 311 hodc truy cdp trang web Virus Corona (COVID-19) va B&i S6ng
Thanh Phé (Coronavirus (COVID-19) and City Life) ciia NYC 311 dé biét thém cac ngudn luc b6 sung san
co.

Suy Nghi Thiu Ddo va Nhay Cam

Tranh dua ra cac gia thiét va dé 16i cho ngudi mac bénh vi bé ngoai hodc ngudn géc cla ho hoic gia
dinh ho. Khéng c6 méi lién két nao gitra chling tdc/dan tdc véi bénh truyén nhiém. Hay 1én tiéng khi
quy vi nghe thay nhitng tin d6n sai sy that hodc nhitng khuén mau tiéu cuc khuyén khich hodc ing hd
s phan biét chiing toc va bai ngoai. Néu quy vi bi qudy rdi vi ching tdc, ngudn goc qudc gia hodc cac
danh tinh khac cia minh, goi 311 hodc truy cap trang web cua ny Ban Nhan Quyén NYC va ndp khiéu
nai trwc tuyén.

Tim Kiém Su Giup D&

Sy bung phat bénh truyén nhiém chang han nhw COVID-19 c6 thé tao &p luc cho quy vi, nguwoi than va
ban bé cla quy vi. Nhu dugc dé cap & trén, viéc cam thay qua strc, budn b3, lo 1ang va so h3i, hodc trai
qua cac triéu chirng clia viéc lo au, chang han nhu khé ngli [a mot diéu binh thuwong. DE gidm sy cing
thang va kiém soat tinh hinh:

e C& gang duy tri thai do tich cuc

e Nhac ban than vé cac diém manh cia minh

e Duy tri két ndi véi ban bé va ngudi than

e Sir dung cac ki ndng ing phé lanh manh

NYC Well

Né&u cac triéu chitng cing thang khién quy vi cdm thay qua strc, quy vi cé thé két ndi vdi cac tw van vién
tai NYC Well, mot dich vu ho trg strc khde tam than bi mat va mién phi cé thé giip ngudi dan New York
ddi pho véi khé khan.
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Nhan vién NYC Well |am viéc 24 gi&» mot ngay, bay ngay mot tuan, va cé thé tw van ngan gon va gidi
thiéu quy vi t&i dich vu chdm séc véi hon 200 ngdn ngit. P& duoc hd tro, goi 888-NYC-WELL (888-692-
9355), soan tin “WELL” glti 65173 hoac trd chuyén truc tuyén.

Quy vi cling cé thé truy cap nyc.gov/nycwell va nhap vao App Library (Thu Vién U'ng Dung) dé tim céc
&ng dung va céng cu tryc tuyén gidip quy vi quan ly sirc khde va sire khde tinh than tai nha.
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