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Những Điều Người Dân New York Cần Biết Về COVID-19  

Vào Lúc Này 

 
Khi Thành phố New York mở cửa trở lại và chúng ta rời khỏi nhà nhiều hơn, hãy luôn ghi nhớ “Bốn 
hành động” Chính để ngăn chặn sự lây lan của COVID-19: 

• Ở nhà nếu bị bệnh: Theo dõi sức khỏe của quý vị và ở nhà nếu quý vị bị ốm ngoại trừ việc 
được chăm sóc y tế cần thiết (bao gồm xét nghiệm COVID-19) và các nhu cầu thiết yếu 
khác. 

• Giãn cách vật lý Tránh xa những người không phải là thành viên trong gia đình quý vị ít 
nhất 6 feet. 

• Đeo khăn che mặt: Bảo vệ những người xung quanh quý vị. Đeo khăn che mặt giúp giảm 
sự lây lan của COVID-19, đặc biệt nếu quý vị bị bệnh và không có triệu chứng. Để biết thêm 
thông tin về khăn che mặt, truy cập nyc.gov/health/coronavirus và tìm “FAQ About Face 
Coverings” (Những Câu Hỏi Thường Gặp về Khăn Che Mặt). 

• Thực hành vệ sinh tay sạch sẽ: Rửa tay của quý vị thường xuyên bằng xà phòng và 
nước hoặc sử dụng chất khử trùng tay có cồn nếu không có xà phòng và nước; làm sạch 
thường xuyên bề mặt hay chạm vào; tránh chạm vào mặt khi chưa rửa sạch tay; và che 
miệng khi ho hoặc hắt hơi bằng tay áo, không dùng tay. 

 
COVID-19 lây lan như thế nào?  

• Virus có nhiều khả năng lây sang những người tiếp xúc gần (trong khoảng 6 feet) với người 
mắc COVID-19. Virus lây qua giọt dịch bắn ra khi một người ho, hắt hơi, hát hoặc nói 
chuyện.  

• Những người không có triệu chứng có thể lây truyền virus. 

• Mọi người có thể bị nhiễm COVID-19 bằng cách chạm vào bề mặt có virus và sau đó chạm 
vào miệng, mũi hoặc mắt, nhưng đây không phải là cách lây lan chính của virus. 
 

Các triệu chứng của COVID-19 là gì? 

• Những người mắc COVID-19 đã báo cáo một loạt các triệu chứng, từ nhẹ đến nặng. Một số 
người không có bất kỳ triệu chứng nào.  

• Các triệu chứng có thể xuất hiện từ 2-14 ngày sau khi tiếp xúc với virus. Những người 
có các triệu chứng sau đây có thể mắc COVID-19 (không bao gồm tất cả các triệu chứng có 
thể xảy ra): 

o Sốt hoặc ớn lạnh 
o Ho 
o Thở hụt hơi hay khó thở 
o Mệt mỏi 
o Đau cơ hoặc cơ thể 
o Đau đầu 
o Mới mất vị giác hoặc khứu giác  
o Đau họng 
o Nghẹt mũi hoặc chảy nước mũi 
o Buồn nôn hoặc nôn mửa 
o Tiêu chảy  

• Trẻ em có các triệu chứng tương tự như người lớn và thường bệnh nhẹ. Gần đây, các bác 
sĩ đã nhận ra một tình trạng hiếm gặp nhưng nghiêm trọng ở một số trẻ em, được gọi là 
triệu chứng viêm đa hệ thống ở trẻ em (MIS-C), có liên quan đến COVID-19. Để biết thêm 

http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-face-covering-faq-vi.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-face-covering-faq-vi.pdf
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thông tin, hãy truy cập nyc.gov/health/coronavirus và tìm “Multisystem Inflammatory 
Syndrome in Children” (Hội Chứng Viêm Đa Hệ Thống Ở Trẻ Em). 
 

Ai có nguy cơ bị bệnh nặng hơn nếu họ bị nhiễm COVID-19? 

• Bệnh nặng có nghĩa là người mắc COVID-19 có thể phải nhập viện, cần chăm sóc đặc biệt, 
dùng máy thở, hoặc thậm chí có thể tử vong. Những người có nguy cơ cao bị bệnh nặng 
cần đặc biệt cẩn thận theo dõi sức khỏe và liên hệ với nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức 
khỏe của họ nếu có bất kỳ triệu chứng nào.  

• Ở người lớn, nguy cơ mắc bệnh nặng do COVID-19 tăng lên theo tuổi, người lớn tuổi 
hơn có nguy cơ cao nhất. Ví dụ, những người ở độ tuổi 50 có nguy cơ mắc bệnh nặng cao 
hơn so với những người ở độ tuổi 40. Tương tự, những người ở độ tuổi 60 hoặc 70 nói 
chung, có nguy cơ mắc bệnh cao hơn những người ở độ tuổi 50. 

• Những người ở mọi lứa tuổi có các bệnh nền sau đây có nguy cơ cao bị bệnh nặng do 
COVID-19: 

o Ung thư 
o Bệnh thận mãn tính 
o COPD (bệnh phổi tắc nghẽn mạn tính) 
o Tình trạng suy giảm miễn dịch (hệ thống miễn dịch suy yếu) từ ghép tạng thể rắn 
o Béo phì (chỉ số khối cơ thể từ 30 trở lên) 
o Bệnh tim nặng như suy tim, bệnh động mạnh vành hoặc bệnh cơ tim 
o Bệnh hồng huyết cầu hình lưỡi liềm 
o Bệnh tiểu đường tuýp 2 

• Chúng tôi vẫn đang tìm hiểu về COVID-19, và có thể có những tình trạng sức khỏe khác 
làm tăng nguy cơ mắc bệnh nặng. Dựa trên những gì chúng ta biết vào thời điểm này, 
những người mắc các bệnh sau đây có thể tăng nguy cơ mắc bệnh nặng do COVID-19: 

o Hen suyễn (trung bình đến nặng) 
o Bệnh mạch máu não (ảnh hưởng đến mạch máu và cung cấp máu cho não) 
o Bệnh xơ nang 
o Tăng huyết áp hoặc huyết áp cao 
o Tình trạng suy giảm miễn dịch (hệ thống miễn dịch suy yếu) từ việc ghép máu hoặc 

tủy xương, thiếu hụt miễn dịch, HIV, sử dụng thuốc corticoid (corticosteroid) hoặc sử 
dụng các loại thuốc làm suy yếu hệ miễn dịch khác. 

o Bệnh về thần kinh, chẳng hạn như mất trí nhớ 
o Bệnh gan 
o Mang thai: 
o Xơ phổi (có các mô phổi bị tổn thương hoặc bị sẹo) 
o Hút thuốc 
o Bệnh thalassemia (một loại rối loạn máu) 
o Bệnh tiểu đường tuýp 1 

• Trẻ có tình trạng phức tạp về mặt y tế, bị các bệnh về thần kinh, di truyền hoặc chuyển hóa, 
hoặc mắc bệnh tim bẩm sinh có thể tăng nguy cơ mắc bệnh nặng do COVID-19 so với 
những trẻ khác. 

• Để biết thêm thông tin, hãy truy cập Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch bệnh (CDC) 
tại cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-increased-risk.html. 

 
Tôi có thể bảo vệ bản thân và những người khác khỏi COVID-19 bằng cách nào? 

• Thực hiện “Bốn Hành Động Chính”! (xem trang 1) 

• Khi chúng ta ra ngoài nhiều hơn, hãy ghi nhớ những điều sau:  

http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-pmis-vi.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-pmis-vi.pdf
https://cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-increased-risk.html
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o Bám sát vào các nhóm nhỏ hơn và những người mà quý vị tin tưởng thực hiện Bốn 
Hành Động Chính. 

o Ở bên ngoài an toàn hơn bên trong, vì ít nguy cơ lây lan hơn. 
o Chọn các hoạt động dễ dàng hơn nếu cách nhau 6 feet, như trò ném đĩa, đi xe đạp 

và dã ngoại.  

• Hãy truy cập nyc.gov/health/coronavirus và xem “Tips on Getting Together Safely” (Lời 
Khuyên về Việc Tụ Họp Với Nhau Một Cách An Toàn) để biết các ý tưởng khác. 

 
Tôi đã lớn tuổi hoặc có bệnh nền, liệu tôi có thể ra ngoài được không? 

• Nếu quý vị có các bệnh nền làm tăng nguy cơ mắc COVID-19 nghiêm trọng hoặc từ 65 tuổi 
trở lên, hãy cân nhắc ở nhà càng nhiều càng tốt để bảo vệ bản thân. Làm việc ở nhà nếu 
quý vị có thể, tránh đám đông và tụ tập, đồng thời đảm bảo thực hành giãn cách vật lý và 
các biện pháp phòng ngừa khác nếu quý vị ra ngoài. 

• Yêu cầu hàng tạp hóa và các nhu yếu phẩm khác được giao đến cho quý vị, nhờ ai đó mua 
cho quý vị, hoặc mua sắm trong giờ thấp điểm. 

• Tập thể dục là điều quan trọng! Đi ra ngoài để hít không khí trong lành nhưng hãy cẩn thận 
làm theo “Bốn Hành Động Chính” (xem trang 1) khi quý vị thực hiện. 

• Thảo luận với nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe của quý vị, người ở vị trí tốt nhất 
hiểu được những rủi ro sức khỏe cá nhân của quý vị. Để được trợ giúp tìm nhà cung cấp 
dịch vụ chăm sóc sức khỏe, hãy xem phần dưới đây.  

 
Những loại xét nghiệm COVID-19 nào có sẵn? 

• Có hai loại xét nghiệm:  
o Xét Nghiệm Chẩn Đoán: xét nghiệm bằng tăm bông hoặc nước bọt được sử dụng 

để xác định một người nào đó hiện tại có nhiễm COVID-19 hay không (nghĩa là, 
hiện tại họ có đang bệnh không). 

o Xét nghiệm kháng thể (hay xét nghiệm huyết thanh học): xét nghiệm máu được sử 
dụng để xác định xem trước đây người đó có từng bị nhiễm COVID-19 không.  

• Để biết thêm thông tin, hãy truy cập nyc.gov/health/coronavirus và tìm “COVID-19 Testing: 
Frequently Asked Questions” (Xét Nghiệm COVID-19: Các Câu Hỏi Thường Gặp).  

 
Ai nên làm xét nghiệm chẩn đoán COVID-19 để xem liệu hiện tại họ có bị nhiễm bệnh hay 
không? 

• Tất cả người dân New York nên được xét nghiệm COVID-19. Điều đặc biệt quan trọng là 
phải được xét nghiệm nếu:  

o Quý vị có các triệu chứng 
o Tiếp xúc gần với người được chẩn đoán mắc COVID-19 hoặc có các triệu chứng 

của COVID-19 
o Gần đây có mặt ở một cuộc biểu tình hoặc một cuộc tụ tập lớn khác 
o Định đi thăm người có nguy cơ cao bị bệnh nặng 
o Sống hoặc làm việc trong môi trường dân cư tập thể (chẳng hạn như viện dưỡng 

lão) 
o Làm việc trong lĩnh vực chăm sóc sức khỏe hoặc công việc liên quan đến việc tiếp 

xúc gần gũi và thường xuyên với những người khác 
 
Tôi nên làm gì nếu tôi có các triệu chứng COVID-19?  

• Tham khảo ý kiến với nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe của quý vị! Gọi cho 
nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe của quý vị nếu quý vị có các triệu chứng, đặc biệt 

http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely-vi.pdf
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq-vi.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq-vi.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq-vi.pdf
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nếu quý vị là người lớn tuổi, đang mang thai hoặc có các bệnh nền khiến quý vị có nhiều 
nguy cơ mắc bệnh nặng. Sử dụng việc khám bệnh qua điện thoại hoặc xa khi có thể. 

• Làm xét nghiệm: Nếu nhà cung cấp của quý vị không cung cấp xét nghiệm, hãy truy cập 
nyc.gov/covidtest để tìm địa điểm thử nghiệm gần quý vị hoặc gọi 311. Nhiều địa điểm cung 
cấp xét nghiệm miễn phí. 

• Hãy ở nhà! Đừng rời khỏi nhà ngoại trừ để làm xét nghiệm hoặc được chăm sóc y tế cần 
thiết hoặc đi mua những thứ cơ bản cần thiết như đồ tạp hóa nếu không ai có thể mua giúp 
cho quý vị. Đừng đi làm, ngay cả khi quý vị là một công nhân thiết yếu.  

 
Khi nào tôi nên được chăm sóc y tế hoặc gọi 911?  

• Bây giờ là thời điểm tốt để nhận được chăm sóc y tế cần thiết mà quý vị có thể đã trì hoãn, 
chẳng hạn như tiêm chủng cho quý vị hoặc con quý vị, chăm sóc các bệnh mãn tính, làm 
xét nghiệm và tầm soát định kỳ, cũng như kiểm tra sức khỏe. Các nhà cung cấp dịch vụ 
chăm sóc sức khỏe đang thực hiện các bước bổ sung để giữ an toàn cho quý vị trong giai 
đoạn khẩn cấp về sức khỏe cộng đồng do COVID-19. Để biết thêm thông tin, hãy truy cập 
nyc.gov/health/coronavirus và tìm “Get the Medical Care You Need” (Nhận được sự chăm 
sóc y tế mà quý vị cần).  

• Tuy nhiên, điều quan trọng là quý vị cần được chăm sóc y tế khẩn cấp khi nhiễm COVID-19 
và các vấn đề sức khỏe khác khi cần thiết. Hãy đi đến phòng cấp cứu hoặc gọi 911 ngay 
lập tức nếu quý vị: 

o Khó thở 
o Đau hoặc tức ở ngực hay ở bụng dai dẳng 
o Mới bị lú lẫn hoặc không thể tỉnh táo 
o Môi hoặc mặt xanh tái 
o Gặp khó khăn khi nói chuyện 
o Mặt bỗng dưng rủ xuống 
o Tê ở mặt, cánh tay hoặc chân 
o Co giật 
o Có bất kỳ cơn đau đột ngột và dữ dội nào 
o Chảy máu không kiểm soát được 
o Nôn mửa hoặc tiêu chảy nặng hoặc kéo dài 
o Bất kỳ tình trạng khẩn cấp nào khác  

 
Điều gì xảy ra nếu tôi không có nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe hoặc bảo hiểm y 
tế?  

• Nếu quý vị cần một nhà cung cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe, NYC Health + Hospitals chào 
đón tất cả Người Dân New York, bất kể tình trạng nhập cư hay khả năng thanh toán.  

• Hãy truy cập nychealthandhospitals.org để biết thêm thông tin và tìm kiếm nhà cung cấp 
dịch vụ chăm sóc sức khỏe, hoặc gọi 844-692-4692 hoặc 311. 

 
Tôi nhiễm COVID-19 hoặc có các triệu chứng của COVID-19. Tôi có thể làm gì để bảo vệ 
những người khác trong gia đình mình?  

• Tránh xa người khác ít nhất 6 feet càng nhiều càng tốt.  

• Đeo khăn che mặt, đặc biệt nếu quý vị ở trong vòng 6 feet với người khác. 

• Sử dụng phòng tắm riêng nếu có. Nếu quý vị dùng chung phòng tắm, hãy khử trùng bề mặt 
thường xuyên chạm vào sau mỗi lần sử dụng. 

• Rửa tay thường xuyên bằng xà phòng và nước trong ít nhất 20 giây.  

• Che miệng và mũi bằng khăn giấy hoặc tay của quý vị khi hắt hơi hoặc ho; không dùng tay. 
Ngay lập tức phải vứt khăn giấy và rửa tay ngay sau đó.  

http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/covid/covid-19-medical-care-you-need-vi.pdf
https://www.nychealthandhospitals.org/hospitals/
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• Làm sạch các bề mặt được chạm thường xuyên, chẳng hạn như mặt bằng, tay nắm cửa, 
thiết bị điều khiển từ xa và điện thoại sau mỗi lần sử dụng hoặc ít nhất một lần mỗi ngày. 
Sử dụng bình xịt hoặc khăn lau làm sạch gia dụng. 

• Không dùng chung đồ dùng cá nhân trong gia đình, như ly, cốc, dụng cụ ăn uống và khăn 
tắm. 

• Nếu quý vị ngủ chung giường, một người nên ngủ trên ghế dài hoặc ngủ ngược từ đầu đến 
chân trên giường. 

• Di chuyển ghế ngồi và đồ nội thất xung quanh khác để duy trì khoảng cách vật lý. 

• Không cho khách đến nhà của quý vị.  

• Nếu quý vị không thể cách ly một cách an toàn với các thành viên khác trong gia đình, hãy 
gọi 311 hoặc 1-844-692-4692 để biết thông tin về các phòng khách sạn miễn phí cho những 
người mắc hoặc có thể mắc COVID-19. Quý vị cũng có thể truy cập nyc.gov/covidhotel để 
biết thêm thông tin.  

 
Tôi nên làm gì nếu tôi bị bệnh và cần phải rời khỏi nhà để được chăm sóc y tế hoặc mua đồ 
nhu yếu phẩm?  

• Đeo khăn che mặt và tránh xa người khác ít nhất 6 feet.  

• Rửa tay bằng xà phòng và nước trước khi ra ngoài và sử dụng chất khử trùng tay chứa cồn 
khi ra ngoài. 

• Tránh tiếp xúc với người khác càng nhiều càng tốt — đi bộ nếu quý vị có thể và không đi 
vào các cửa hàng hoặc phương tiện giao thông đông đúc. 
 

Tôi phải ở nhà trong bao lâu nếu tôi bị nhiễm hoặc có thể bị nhiễm COVID-19?  

• Nếu quý vị bị nhiễm hoặc có thể bị nhiễm COVID-19, quý vị có thể rời khỏi nhà khi tất cả 
những điều sau đây đều đúng:  

o Ít nhất đã được 10 ngày kể từ khi các triệu chứng của quý vị khởi phát.  
o Quý vị không bị sốt trong vòng 24 giờ trước đó mà không sử dụng các loại thuốc hạ 

sốt; và 
o Tình hình bệnh tổng thể của quý vị đã được cải thiện.  

• Nếu quý vị đã xét nghiệm dương tính với COVID-19 qua xét nghiệm vi-rút bằng tăm bông 
hoặc nước bọt nhưng chưa bao giờ có triệu chứng, hãy ở nhà trong 10 ngày kể từ ngày 
quý vị được xét nghiệm.  

• Bác sĩ của quý vị có thể đề nghị một thời gian cách ly lâu hơn do các bệnh nền hoặc dựa 
trên quá trình bệnh của quý vị. Ngoài ra, chủ lao động của quý vị có thể yêu cầu quý vị nghỉ 
làm trong một khoảng thời gian khác, dựa trên các yêu cầu của NYS.  

• Chúng tôi vẫn không biết có ai bị nhiễm lại COVID-19 hay không, vì vậy, điều quan trọng là 
tiếp tục giữ giãn cách xã hội, đeo khăn che mặt và thực hành vệ sinh sạch sẽ khi ở bên 
ngoài nhà của quý vị.  

 
Đây là thời điểm khó khăn. Làm thế nào để tôi có thể kiểm soát được tình trạng căng thẳng 
và lo lắng?  

• Cảm thấy quá sức chịu đựng, buồn, lo lắng và sợ hãi, hoặc kinh nghiệm các triệu chứng 
mệt mỏi khác, chẳng hạn như khó ngủ . Để giảm căng thẳng và kiểm soát tình hình, hãy cố 
gắng giữ thái độ tích cực và nhắc nhở bản thân về những điểm mạnh của mình. 

• Luôn kết nối với quý vị bè và những người thân yêu qua điện thoại, phương tiện truyền 
thông xã hội và trò chuyện bằng video. Quý vị cũng có thể gặp nhau ở công viên hoặc tại 
không gian mở khác - nhưng hãy giữ khoảng cách ít nhất 6 feet và đeo khăn che mặt. 

• Hãy tận hưởng hoạt động ngoài trời và tập thể dục nhưng hãy nhớ thực hiện “Bốn Hoạt 
Động Chính” khi quý vị làm như vậy!  

http://nyc.gov/covidhotel
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• Truy cập "App Library" (Thư Viện Ứng Dụng) tại nyc.gov/nycwell để biết các công cụ trực 
tuyến giúp quý vị quản lý sức khỏe thể chất và tinh thần của mình. 

• NYC Well, dịch vụ hỗ trợ sức khỏe tâm thần miễn phí và bảo mật, đã đào tạo các tư vấn 
viên, có mặt 24 giờ một ngày, 7 ngày một tuần để cung cấp tư vấn ngắn gọn và giới thiệu 
nơi chăm sóc. Hãy gọi 888-692-9355 hoặc truy cậpnyc.gov/nycwell.  

• Đường Dây Trợ Giúp Hỗ Trợ Cảm Xúc trong Dịch Bệnh COVID-19 của Tiểu Bang New 
York đã đào tạo các chuyên gia để cung cấp hỗ trợ và giới thiệu nơi chăm sóc. Đường dây 
này có mặt từ 8 giờ sáng đến 10 giờ tối, bảy ngày một tuần theo số 844-863-9314. 

 
Để biết thêm thông tin: 

• Hãy truy cập nyc.gov/health/coronavirus và cdc.gov/covid19.  
 
 

Sở Y Tế NYC có thể thay đổi các khuyến nghị khi tình hình có diễn biến.                   8.5.20 

http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19

