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GIỮ AN TOÀN TẠI NHÀ
Lời khuyên cho người cao tuổi từ Sở Y Tế Quận King

COVID-19 ở Quận King 
Dịch COVID-19 đang lan rộng ở Quận King. Nhưng cùng nhau, chúng ta có thể 
làm chậm sự lây lan của dịch và cứu nhiều mạng sống. Người dân nên ở nhà càng 
nhiều càng tốt. Giữ khoảng cách ít nhất 6 feet với những người không sống cùng 
nhà với quý vị. Xin đọc thông tin và lời khuyên về sức khỏe ở bên trong!

Tham khảo ý kiến bác sĩ qua điện thoại nếu quý vị bị bệnh
Nếu quý vị không chắc chắn về cách chăm sóc bản thân hoặc lo lắng về sức khỏe 
của mình, hãy gọi cho bác sĩ của quý vị để được tư vấn. Nếu quý vị không có bác 
sĩ riêng, hãy gọi cho trung tâm cuộc gọi COVID-19 để hỏi các câu hỏi về y tế: 
206-477-3977 (8 giờ sáng – 7 giờ tối). Hãy nói “Vietnamese” nếu quý vị cần một 
thông dịch viên.
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Tôi có bị  
sốt không? 

Tôi có bị đau  
họng không? 

Tôi nghĩ mình sẽ 
gọi cho bác sĩ  
thay vì lo lắng! 
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Cách chăm sóc bản thân hoặc người khác khỏi 
COVID-19 
Tìm kiếm tư vấn y tế nếu cần thiết. 
Nếu quý vị không có bác sĩ, hãy gọi cho  
Trung Tâm Hỗ Trợ COVID-19 Quận King. 
Trung tâm sẽ có dịch vụ thông dịch cho  
quý vị. Mở cửa từ 8 giờ sáng đến 7 giờ tối.  
206-477-3977. 

Theo dõi các dấu hiệu khẩn cấp. 
• Khó thở  
• Đau ngực dai dẳng hoặc có áp lực  

ở ngực  
• Hay nhầm lẫn hoặc không thể trả  

lời câu hỏi 
• Môi hoặc mặt chuyển màu xanh  

hoặc tím  
Hãy gọi 9-1-1 nếu quý vị thấy những  
dấu hiệu này. 

Tạo sự thoải mái. 
• Đảm bảo rằng người bệnh được  

nghỉ ngơi đầy đủ. 
• Dùng thuốc không kê đơn khi bị sốt,  

đau họng, đau nhức.

Ngăn ngừa mất nước. 
Khuyến khích người bệnh uống nước. 

Theo dõi các dấu hiệu mất nước. 
• Cảm thấy yếu trong người  
• Khô miệng và lưỡi  
• Đi tiểu ít hơn 
• Nước tiểu có màu sẫm 

Cảm thấy bệnh?  
Hãy xét nghiệm COVID-19.

Hãy xét nghiệm COVID-19  
nếu quý vị:  

Có bất kỳ triệu chứng nào  
sau đây:
• Ho
• Sốt (cao hơn 100 độ F) 
• Khó thở 
• Đau họng 
• Nhức mỏi cơ thể   
• Ớn lạnh
• Mất vị giác hoặc khứu giác

hoặc 

Đã tiếp xúc gần gũi với người bị 
nhiễm COVID-19. 
Ngay cả những người có các 
triệu chứng nhẹ cũng nên xét 
nghiệm. Liên hệ với nhà cung 
cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe 
(bác sĩ) của quý vị để có thể xét 
nghiệm. 
Nếu quý vị không có nhà cung 
cấp dịch vụ chăm sóc sức khỏe 
(bác sĩ) hoặc nhà cung cấp dịch 
vụ chăm sóc sức khỏe của quý 
vị không thực hiện xét nghiệm, 
chúng tôi có thể giúp. Vui 
lòng gọi 206-477-3977 giữa 8 
giờ sáng đến 7 giờ tối. Yêu cầu 
thông dịch viên bằng cách nói 
tên ngôn ngữ quý vị cần.
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Cách Giặt Đồ An Toàn
• Cài đặt chế độ nước ấm nhất hoặc nhiệt 

độ nước ấm nhất.
• Sấy đồ khô hoàn toàn. 
• Rửa tay sau khi giặt đồ.

Ngăn chặn sự lây lan của COVID-19  
Thói Quen Có Ích Cho Sức Khỏe
Hãy cẩn thận không làm lây lan vi khuẩn. 
• Ho hoặc hắt hơi vào ống tay áo hoặc  

khăn giấy. 
• Tránh sờ vào mặt.
• Rửa tay thường xuyên ít nhất 20 giây  

với xà phòng và nước.

Làm sạch các bề mặt trong nhà hàng ngày.   

Hỗ trợ căng thẳng và lo lắng  
Hãy nói về những lo lắng của quý vị với 
bác sĩ hoặc một nhà lãnh đạo tôn giáo 
hoặc ai mà quý vị tin tưởng. 

Con muốn cho bà xem bức  
    tranh con vẽ!

Sau khi con rửa tay đã!
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Sống trong một gia đình có nhiều thế hệ
Khi có nhiều người trong gia đình, người lớn tuổi có thể có nhiều rủi ro hơn.  
Họ bị ảnh hưởng sức khỏe nghiêm trọng nhiều hơn từ COVID-19.
Nếu trong nhà của quý vị có người lớn tuổi hoặc thành viên trong gia đình  
có các vấn đề về sức khỏe, hãy thực hiện các bước sau đây để bảo vệ họ:

Nếu quý vị phải đi ra ngoài, xin hãy
• Đeo khẩu trang bằng vải.
• Sử dụng nước rửa tay khô diệt khuẩn  

hoặc khăn lau tay.
• Chân chạy việc lặt vặt một mình.
• Giữ khoảng cách ít nhất 6 feet  

với người khác. 

Nếu quý vị là một người lao động  
thiết yếu
Khi trở về nhà từ nơi làm việc, xin hãy: 
• Rửa tay trước khi rời nơi làm việc.
• Thay quần áo và giày.
• Rửa tay khi về đến nhà.
Trẻ em được gửi ở trung tâm chăm sóc trẻ em cũng nên thực hiện các bước trên. 

6 feet 6 feet

Hãy thay quần áo  

và dọn dẹp cho bà!
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Chăm sóc người lớn tuổi trong nhà
Vi-rút corona lây lan từ các giọt hô hấp khi người nhiễm bệnh ho, hắt hơi hoặc 
nói chuyện. Ngay cả trong nhà của quý vị, việc giữ khoảng cách giữa quý vị và các 
thành viên trong gia đình dễ bị tổn thương là rất quan trọng.
Nếu có thể, hãy sinh hoạt ở các phòng riêng trong nhà, tránh tiếp xúc gần với 
những người lớn tuổi. Nếu quý vị không thể tách rời việc sinh hoạt, hãy cố gắng 
tránh xa người lớn tuổi hơn 6 feet khi ở cùng phòng. Điều này có thể khó thực 
hiện trong một số gia đình. Hãy cố gắng thực hiện tốt nhất những gì quý vị có thể.

Cháu vẽ một quả  
táo cho bà! 

Chăm sóc
Người chăm sóc và người  
lớn tuổi nên đeo khăn che  
mặt khi gần nhau. Sử dụng  
khan tắm sạch và khăn lau  
tay sạch khi giúp người lớn  
tuổi tắm.
Chuẩn bị bữa ăn
• Rửa tay trước khi nấu và ăn.
• Rửa các dụng cụ ăn uống sau mỗi lần sử dụng. 
• Giữ khoảng cách 6 feet giữa các thành viên trong 

gia đình trong bữa ăn hoặc ăn ở phòng khác nhau 
hoặc ở thời điểm khác nhau. 

• Nếu quý vị cầu nguyện trong bữa ăn, hãy cầu 
nguyện mà không cầm tay nhau. 

Tận hưởng thời gian bên nhau
Sống với người lớn tuổi có rất nhiều 
lợi ích. Có người thân yêu gần bên 
cạnh là rất tốt cho sức khỏe tinh 
thần. Nó kết nối mạnh mẽ giữa các 
thế hệ. Hãy tìm cách an toàn để 
dành thời gian cho nhau và thể hiện 
tình thương với nhau!
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Kết nối với mọi người khi quý vị ở nhà
Dưới đây là một vài cách để giữ an toàn và sức khỏe trong khi viếng thăm bạn bè 
và gia đình.

Nói chuyện với người đến thăm qua cửa 
trước hoặc cửa sổ trong khi cách nhau ít 
nhất 6 feet.

Mẹ ơi!  
Con nhớ mẹ! 

Gọi điện thoại thường xuyên cho gia đình 
và bạn bè của quý vị. Chia sẻ cảm giác 
của quý vị.

Đọc sách cho cháu của quý vị qua các ứng 
dụng gọi điện video như Zoom hoặc Skype. 
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Sống năng động và khỏe mạnh khi ở nhà
Điều quan trọng là phải chăm sóc sức khỏe tinh thần và  
thể chất của quý vị.

Thêm ý tưởng 
• Nếu quý vị có thể ra ngoài, hãy tập thể dục và hít thở không khí trong lành với việc đi 

bộ hàng ngày. Hãy giữ khoảng cách 6 feet với người khác.
• Tạm ngừng đọc tin tức và sử dụng phương tiện truyền thông xã  

hội, đặc biệt là trước khi đi ngủ. Thay vào đó hãy nghe nhạc!

Đứng trên một chân Dùng can súp làm tạ tập thể dục

      TẬP YOGA VỚI GHẾ CHO 
     NGƯỜI             CAO TUỔI

Tập thể duc trong nhà để giữ gìn sức khỏe và khả năng cân bằng. 

Các bước để tập yoga với ghế.

Đặt chân trái lên  
trên chân phải, duỗi  

sang bên phải

Nghỉ ngơi ở giữa

Đặt chân phải lên  
trên chân trái, duỗi  

sang bên trái
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Thông tin về COVID-19 từ Sở Y Tế Quận King bằng nhiều 
ngôn ngữ: kingcounty.gov/covid
Sử Dụng Dịch Vụ Thông Dịch Viên
Thắc mắc về COVID-19? Trung Tâm Hỗ Trợ Cuộc Gọi Chống Vi-rút Corona của 
quận King có sẵn thông dịch viên cho nhiều ngôn ngữ.

Để yêu cầu thông dịch viên:
• Gọi số 206-477-3977.
• Quý vị sẽ nghe thấy một tin nhắn ghi âm. Vui lòng chờ trong giây lát để được 

chuyển tới nhân viên tổng đài.
• Nói ngôn ngữ quý vị muốn sử dụng bằng tiếng Anh. Ví dụ: nói “Vietnamese” 

(không nói “tiếng Việt”).
• Nhân viên tổng đài sẽ gọi dịch vụ thông dịch viên. Xin quý vị đừng cúp điện 

thoại. Hãy đợi cho đến khi thông dịch viên được kết nối.
• Sau khi được kết nối, xin quý vị hỏi thông dịch viên các câu hỏi của mình.


