Health

Kiém Ché Pau Buon Vé Suw Qua P&i ciia mét Ngwei Than
Trong Dot Bung Phat COVID-19

Dot bung phat dich bénh vi-rat corona 2019 (COVID-19) da thay dbi rat nhiéu thir trong cach
ching ta séng. Sw can thiét phai gitr khoang céach tiép xuc (hay gian cach xa hoi) dé giam thiéu
sw lay lan ctia bénh dich ddng nghia véi viéc chung ta phai thay dbi cach ching ta dau budn vé
sw qua doi cla nguodi than so vai cach ci trwde day. Tuy nhién, ching ta van phai té long
thwong tiéc dé co thé tiép tuc séng. Mac du khéng gibng nhw thuwong 1€, nhwng chang ta van cé
cach dé co thé két ndi va thuwong tiéc nhirng ngwdi than clia chung ta.

Thau hiéu ndi dau budn trong dot bung phat

« Viéc trai qua cam giac dau budn, budn ba, tirc gian, béi rbi va lo 1ang khi mot nguwdi ma
quy vi biét qua doi 1a didu binh thwdng. Chang ta hoan toan co thé thira nhan va thé hién
nhirng cdm xuc nay khi chang ta trai qua hoan canh khéng chac chan nay.

« Viéc cam théay tai 16i khi quy vi séng sot trong khi nhitng ngudi khac thi khong la diéu
binh thuwdng. D6 khéng phai 1a 16i clia quy vi khi ho da qua ddi va quy vi van con sbng.

« Nhiéu ngudi co thé cam thay tire gian doi véi cac to chire va chinh pha vé nhivng nguoi
bi bénh hodc qua d&i. Trong hoan canh chwa tirng xay ra nay, viéc muébn db 16i 1a diéu tw
nhién. T4t ca chung ta dang trai qua thuc té mé&i nay cung nhau.

« Viéc nghi rang cdm giac dau budn clia chung ta khéng dang dwoc chu y khi rat nhiéu
ngudi dang duwong dau véi khé khan ciing la diéu binh thwdng. Quy vi hoan toan cé thé
yéu cau giup d&, ngay ca khi nhirng nguei khac ciing dang gap kho khan.

Trai qua ndi dau buén trong dot buing phat COVID-19

e Viéc dau budn nhw binh thuwerng kho cé thé xay ra vi khéng thé té chire nhiéu 1& nghi va
nghi thirc an Ui vao thoi diém nay.

« Cam giac bi cd lap trong khi thuc hanh gitr khodng cach tiép xuc co thé khién viéc xir ly

ndi dau budn tré nén khé khan hon.

« Viéc nghe hodc cdm nhan dwoc sw hién dién cla mot ngwdi da qua ddi 1a diéu binh
thwdng, va diéu nay tham chi cé thé manh liét hon khi ching ta dang & nha.

« Nhiéu ngudi cé thé cdm thay tirc gian dbi véi nhivng ngudi khac, nhirtng ngudi khéng
tuan theo cac khuyén nghi dé giam rai ro. Ho cé thé cdm thay tirc gian véi nguoi da qua
doi vi khéng tw bao vé dwoc ban than.

« Nhiéu nguoi co thé cam thay tlrc gian vi ngwdi than ctia ho khdng dwoc chdm séc hiéu
qua hodc cam th4y tlrc gian véi cac t chirc va chinh phi vi da khéng (rng phé nhanh
hon v&i dot bung phat dich bénh.

« Nhiéu ngudi co thé cam thay toi 16i vi ho khong thé dén tham hodc & bén ngudi dé trwdc
khi qua doi.

Viéc gilv khoang céach tiép xic anh hwéng dén néi dau buén va mat mat nhw thé nao
Viéc dau budn khi mat di ngwdi than ludn kho khan, tham chi con hon thé khi ma khong thé tu
hop vé&i nhirtng ngwdi dang thwong tiéc. Diéu quan trong can nhé 1a viéc git khoang cach tiép
xuc khéng co6 nghia la sw ¢d 1ap xa héi. Ching ta van co thé két ndi véi nhirtng ngudi khac dé
duwoc hd tro va thay dbi cac nghi thire dau budn dé an Gi ban than va ngwdi than cha chang ta.

Vietnamese



Quy vi c6 thé cdm thay lo I&ng va bubn ba hon trong nhirng hoan canh nay khi viéc gitr khoang
céach tiép xuc han ché hodc loai bd kha nang ctia ching ta trong viéc:

e Tham nhirng nguwoi than dang nguy kich

« T chirc cac budi & twdng niém

« Tuan theo cac nghi I€ ton gido

« Truec tiép hd tro ban bé va ngui than trong gia dinh

Quy vi hoan toan co thé cam thay budn buc. Ttrc gidn va birc bdi la nhitng cam xuc tw nhién
ma quy vi trai qua tai thoi diém nay. biéu quan trong la thlra nhan nhirng cam giac nay va st
dung nhirng cach lanh manh dé kiém soat cam xuc.

D6i mat véi sw mat mat trong khi van thwe hanh gite khoang céach tiép xuc
Hay nhé rang, ching ta van cé thé két ndi véi nhau trong khi thwe hanh gitk khoang céach tiép
xtc. Viéc mudn cé lap ban than khi quy vi dang dau budn 14 diéu binh thwéng nhwng diéu quan
trong 1a duy tri két ndi v&i ban bé va gia dinh ctia quy vi bang moi cach cé thé.
« Hoi thdm vé&i nhivng ngwdi than yéu bang cach goi dién, nhan tin hodc qua trd chuyén
video hodc phwong tién truyén théng
« T chirc & twdng niém hodc twdng nhé theo nhém trwe tuyén
« Tao céc |& twdng niém trén phwong tién truyén thong dé coé thé chia sé véi gia dinh va
ban bé than thiét
« Lap ké hoach twang niém trc tiép khi cac quy tac gitk khodng cach tiép xdc khong con
can thiét

Phat trwc tiép 18 tang, chon céat va twéng niém
« Né&u viéc phat truc tiép mot sw kién twdng niém hodc nghi thire la kha thi (trong khi van
c6 thé thwe hanh gitr khodng cach tiép xuc), diéu nay cé thé giup quy vi cadm thay duoc
két ndi va an ui.
« Hay nh& str dung cong nghé mét cach tén kinh. Néu phat trwc tiép hodc video 14 kha thi
dbi véi quy vi, hay chac chén tén trong ranh gi¢i clia ban bé va ngwdi than va xin phép
trwdc khi chia sé quyén truy cap video hodc phat trwc tiép véi nguwdi khac.

Giup d& nhirng ngwei da trai qua mat mat

« Tro chuyén bang cach goi dién, nhan tin, g&ri email hodc qua trd chuyén video hoac
phwong tién truyén thong. Ngay ca khi nguoi d6 khong tra 16i, ho sé biét quy vi co mét
dé hé tro ho.

« Hay hanh déng ngay ca khi khéng duoc yéu cau. Thudng thi khi moi ngudi dang trong
mot cude khing hoang, ho sé khdng biét phai yéu cau diéu gi. Hay sang tao nhirng gi
quy Vi c6 thé lam cho moi ngwdi. Néu quy vi khéng bi bénh va khéng cé bét ky triéu
chirng ndo, hay mua hd thirc &n hoac d6 tap hda trong khi duy tri khodng cach an toan,
glri géi ctru tro hodc mua sadm tryc tuyén dé giri db.

Tim kiém sw ho tror va glup do chuyen nghlep
« Dich vu tang |& c6 s8n. Nhiéu nha cung cip dang cung cap dich vu qua dién thoai hodc
tro chuyén video.
 Tro chuyén voi cac cong dbng dire tin vé cac dich vu va hé tro truc tuyén.
. Neu quy vi khdng chac chén vé noi ¢c6 tro gitp chuyén nghiép, NYC Well cé thé cung
cép hé tro va gidi thiéu cho nhirng ngwoi dang trai qua dau budn va méat mat. Vui long
truy cap nyc.gov/nycwell hoac goi s6 888-692-9355.



http://nyc.gov/nycwell

Dé biét thong tin chung vé COVID-19, bao gdm céach béo vé chéng lai cac d4u hiéu bénh, hay
truy cap nyc.gov/coronavirus hoac cdc.gov/covid19.

S& Y Té NYC (NYC Health Department) c6 thé thay déi cac khuyén nghi khi tinh hinh thay
doi. 4.4.20
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