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Hanh xdr an toan va can trong!

1 Ching ta phai hanh dong doan két va ky luat.
Bd la cach gitp ban bao vé suc khde va lam cham lai su lay lan cla
Virus.

1 Ban chinén tin vao cac nguén théng tin chac chan va dang tin cay.

1 Ban cling nén chu y dén cac thdng tin méi nhat cta T6 chirc Y té thé
gidi (WHO).
WHO cung c¢ép tin tic cap nhat va chac chan bang nhiéu ngdon ngt.

1 J Blic ban cé dudc thdng tin cap nhat va chac chan thdng qua Vién
Robert Koch (RKI), Trung tdm Gido duc suic khoe Lién bang (BZgA) hoac
BO Y té Lién bang (BMG).

I Chung ta hay cung nhau quan tam bao vé suc khoe cua ban than va
clia cac nhan vién y té va ngudi cham soc.
Ho la cac nam nt anh hting mao hiém suic khde clia minh dé bao vé
chuing ta trudc dich bénh hodc diéu tri cho chiing ta lanh bénh.

I Chung t6i kéu goi nhirng ngud@i bénh hoac ngugdi cé lién quan tdJi
COVID-19, xin hdy tuan thd cac yéu cau clia nhan vién y té va ngudi
cham soc.

1 Xin hay tudn thd triét dé chi dinh, yéu cau va hudng dan cta cac co
quan chinh quyén trung uong va dia phuong cé thdm quyén!

Chuc ban manh khoe!
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T6i c6 thé bao vé ban than thé nao cho tét nhat?

Gitr khoang cach + Gilt vé sinh + Beo khau trang: Cac bién phap phong hd quan trong dudi day
rét don gian va hiéu qua! Viéc gilr dung cac quy tac vé sinh phong hé khi ho, hat hoi, rira tay va
gitr khodng cach nén trd thanh thoi quen. Ban hay chia sé vdi gia dinh, ban be va ngudi quen cla
ban vé cac kha nang phong ho nay.

Céc quy tac vé sinh phong ho khi ho va hat hoi

1 Khi ho hodc hat hoi ban hay gilr khoang cach toi thiéu 1,5 mét véi nhiing ngudi khac va quay
mat di.

1 Ban hay ho hodc hat hoi vao khan tay gidy. M6i khan chi sir dung mot 1an. Ban hay vit khan
d4 st dung vao thung rac co nap day.

1 Néu khong cé sdn khan tay gidy Itc ho va hat hoi, ban hay dua chd gap khuyu tay (khdng dua
ban tay!) IEn che miéng va mdii.

1 Sau khi c6 khach ban hay ma toang clra s6 va thong thoang phong 10 phut.

Rura tay

1 Ban hay rira tay thudng xuyén va k¥ ludng bang xa bong, ky co cé cac ké va dau ngon tay.
Ban hay st dung xa bong nudc néu co. Ban hay xa lai tay dudi voi nudce.

1 Ban hay lau kho tay c&n than, ca ké gitta cac ngon tay. G nha mdi ngudi nén str dung mot khan
lau riéng. Trong nha vé sinh cong céng tét nhat nén dung khan xai maét [an. Néu khong ¢ thi
chung toi khuyén ban sir dung khan tay riéng ctia ban. Ban nén déng voi nudc trong nha vé sinh
cong cong bang khuyu tay ho&c 16t tay bang khan xai mot 1an hoac st dung khan tay riéng clia
ban.

Gilr khoang cach va deo khau trang théng dung

1 Ban hay tranh ti€p xtc gan gli nhu bat tay, 6m hon. Nhu thé khong phai la bat lich sy, ma ban tu
bao vé minh va ngudi khac.

1 Néu ban 6m thi hdy & nha dé diéu tri va ngan khéng cho tac nhan gay bénh tiép tuc phat tan.

1 C4 nhiing ngudi da bi 1ay nhung khong co triéu ching cling 6 thé 1ay cho ngudi khac.

Ban hay gitt khoang cach téi thi€u 1,5 mét dé tranh &y truyén truc ti€p tac nhan gay bénh.

1 Ngudi bénh nén tranh gap ngudi khac, nhat la nhiing ngudi nguy ¢ dac biét cao nhu ngudi cao
tudi hodc ngudi co bénh ly nén.

1 Ban hdy tim hiu thong tin mdi nhat vé han ché tiép xuc & tiéu bang cla ban.

I Nhét thiét nén deo khau trang théng dung (vi du khdu trang vai) tai nhitng noi kho cé thé thusng
xuyén gitt khoang cach toi thiéu véi nhitng ngudi khac. Céac tiéu bang (Bundeslénder) d& cé quy
dinh deo kh&u trang théng dung trong khi vao chd va trong cac phuang tién giao thong cong
cong. Tuy ting viing c6 thé co cac diéu chinh riéng. Ban hdy xem lai cac quy dinh hién hanh tai
dia phuaong cua ban.

1 Khau trang thdng dung nén gidt sau mdi 1an str dung, ly tudng nhéat la & 95 °C, nhung toi thiéu 13
360 °C, va sau doé phai that khd. Mot cach khac 1a dun s6i 10 phut trong noi nudce.



Nhirng diéu can biét vé virus
corona ching méi

Virus corona chiing mdi nay da phat tan ra khap thé
gidi. Tén chinh thdc clda nd la "SARS-CoV-2". Can bénh
dudng ho hédp do no gay ra tén la "COVID-19".

N6 c6 thé lay nhiém qua cac giot li ti, nhung cling c6 thé
qua céc hat sol khi. Sol khi'la nhiing hat keo nho 16i cla
cac giot khi'li ti, vang ra nhiéu nhat khi nodi to hodc khi
hat. Chung c6 thé Ia Iting trong khong khi va truyén virus
mot thai gian dai. Vi thé trong cac gian phong c6 nhiéu
ngudi nén dugc thudng xuyén lam thoang khi. Ca lay
nhiém qua béi bam bé mat cling déng mét vai trd dang
kE. Virus c6 thé tir bé mat bi 6 nhiém gian tiép truyén
qua tay vao niém mac mui miéng hodc két mac mat.
Virus nay gay viem nhiém dudng ho hdp. Bén canh cac
dién bién nhe cd thé xuat hién sét, ho va khé thd hoac
ngat thd, dau ngudi va dau dau. Trong cac trudng hop
néng cé thé dan dén viém phdi.

Da&c biét ngudi cao tudi va ngudi bénh man tinh co
nguy co tén hai cao. O tré em cac trieu chung bénh da
s6 nhe hon ré rét.

Hién nay ngudi ta cho rang khoang thdi gian tir khi lay
nhi@m dén khi xuét hién triéu chimg bénh co thé kéo
dai 14 ngay.

Chi qua xét nghiém 3 phong thi nghiém mdi co thé xac
nhan hién moét ngudi co bjlay virus corona chiing mdi
nay khong.

C6 nhirng nguy cd I3y nhiém nao
doi vdi tré sd sinh trong khi mang
thai hoac khi sinh dé?

Nguy cd lay nhiém & tré so sinh trong khi mang thai
hoac Itc sinh chi vo cling nho. Tuy nhién néu ngudi
me bi nhiém thi virus corona cé thé 1y sang tré so
sinh. Khdng ¢c6 bang ching cho thay viéc nhiém virus
corona ho&c bénh COVID-19 & ngudi me gay ton hai
lau dai cho thai nhi ho&c dan tdi séy thai.

Co6 vac-xin phong bénh khdng?

Hién nay van chua cé bién phap phong nglfa virus
corona chiing mdi. Cac nai dang ¢6 gang hét suic dé co
vac-xin phong bénh.

Cac bién phap chiing nglra

khac cé giup ich gi khéng?

Céc bién phap chiing nglra cac bénh dudng hé hép
khac khong chéng dugc virus corona.Nhung chiing co
thé& ngdn nglra cac bénh truyén nhiém dudng hd hdp
khac, vi du bénh cim hoadc bénh viém phoi do phé cau
khuén. Tic 1a cac bién phap ching nglra khac cling gop
phan tranh bj nhiém mot IGe hai bénh.

Hang héa nhap khau
c6 truyén bénh khéong?

J hang hoa, buu phdm hodc hanh ly khong dudc biét cé
nguy cd lay nhiém. Vai cac do vat trong moi trudng truc
ti€p xung quanh ngudi bénh can chi'y gitr vé sinh.

T6i c6 mac bénh do
virus corona khéng?

NE&u ban nhan thay minh c6 cac triéu chiing bénh, hodc
ban co tiép xuc vdi mot ngudi da xac nhan nhiém virus
corona chiing mdi:

1 Khi thay c6 triéu ching xin hay goi dién thoai cho
bac si cta ban. Néu khéng lién lac dugdc ban hay goi
s6 dién thoai Dich vu truc y t€ 116 117.

Trudng hgp cép ciru ban hay goisé 112.

1 Néu ban d3 tiép xic v8i mot ngudi bi nhiém, nhung
ban khoéng cé triéu chirng, ban hay thong bao cho Sa
y t& c6 thdm quyén (Gesundheitsamt)*.

I Ban hay cho béc si cia minh biét néu ban c6 bénh
ly nén vi du nhu huyét &p cao, tiéu dudng, bénh tim
mach, bénh dudng hé hdp man tinh, ho&c ban ¢c6
bénh va dang thuc hién cac bién phap tri liéu lam suy
yéu hé mién dich.

1 Ban hay nghe hudng dan vé viéc ban phai lién hé véi
ai va gilr dung nhitng bién phap phong ngira nao dé
khéng lay nhiém cho ngudi khac.

1 Xin ban chd dén phong kham ma khong hen trudc.
D6 1a cach dé ban tu bdo vé& minh va bao vé ngudi
khac!

1 Ban hay tranh nhiing ti€p xdc khéng can thiét véi
ngudi khac va néu co thé hay & yén trong nha.

4 )
* Ban c6 thé tim théng tin vé S3 y té dia phuong
cula ban trong trang mang
www.rki.de/mein-gesundheitsamt

Khi thay c6 triéu chitng ban hay lién lac véi bac
si ctia minh. Néu khéng lién lac dugc, ban hay goi
cho Dich vu truc y té&. Dich vu nay cé thé goi ca
ban dém, cudi tuan va ngay |, trén khap nudc
buc quasédiénthoai 116 117.



https://tools.rki.de/plztool/

C6 can deo kh4u trang khéng?

C6 nhiing tinh huéng khong thé gilr dung khoang cach
1,5 mét. Khi 8y viéc deo phong xa mot loai khau trang
khoéng y té che miii miéng, con goi la khau trang thdng
dung (vi du khau trang vai), c6 thé gop phan han ché lay
lan SARS-CoV-2.

Céc tiéu bang @ Buc d3 cé quy dinh deo khau trang
théng dung trong khi vao chg va trong cac phuadng tién
giao thdng cong cong. Tuy ting ving co thé co cac
diéu chinh va khac biét. Ban hay xem lai cac quy dinh
hién hanh & dia phuong cuta ban.

Chu y: Khdu trang phai vira khit va phai thay khi bj am.
Bdi vi khdu trang 8m khdng ngan dudgc virus.

Kh&u trang thong dung nén giat sau moi lan st dung,
ly tudng nhéat 1a & 95 °C, nhung t6i thiéu la & 60 °C, va
sau do phai that khd. Mot cach khac 1a dun séi 10 phut
trong noi nudc.

Trong bat ky trudng hap nao, ngay ca khi ban c6 deo
khau trang théng dung: Ban hay c¢6 gang gitt khoang
cach téi thiéu 1,5 mét va8i nhitng ngudi khac, ban hay
chuy gilr vé sinh tay cho tot va ho, hat hoi ding cach.

Co6 can surdung
chat sat trung khéng?

RUra tay thudng xuyén va k¥ ludng vé ca ban la du. Néu
khong co diéu kién rira tay thi sat trung tay clng tot.

T6i can cha y dén diéu
gi trong ndi 3 tap thé?

Ban dén t&r mot ving nguy ¢d cao, ban thdy minh co
c4c triéu ching bénh, hay ban c6 tiép xtc vaéi maét
ngudi da xac nhan 1a nhiém virus corona? Néu ban &
trong trai ti€p nhan hay nha tap thé, ban hay thdng bao
cho 1anh dao trai hodc ngudi phu trach biét. Ban cling
phai bao cho trudng phé thong, trudng hoc tiéng va
chd hoc nghé hoadc chd lam viéc clia ban biét.

Khi ndo can c6 cac bién
phép cach ly chéng dich?

Khi ban da co6 xac nhan nhiém virus corona. Khi ban
c6 tiép xuc gan gli v8i mot ngudi bi nhiém. Khi cac co
quan c6 thdm quyén ra chi thi cach ly chéng dich.
Ban phai hanh xir nhu thé nao khi nhap canh vao
nudc Dirc, diéu dé ban tim thdy & trang mang:
www.bundesgesundheitsministerium.de/
coronavirus-merkblatt-fuer-reisende

Cach ly chéng dich
kéo dai bao lau?

Thai gian cach ly do S& 'y té€ (Gesundheitsamt) quy dinh.
Trong trudng hgp bénh nhe thdi gian cach ly thudng
kéo dai hai tuan. Sut thdi gian nay ban phai & trong
nha. Diéu dé cling ap dung cho nhitng ngudi cé tiép
xuic gan gii vi ngudi bénh.

Hai tuan cling tuong Ung vdi thdi gian tir luc nghi nhiém
virus corona chiing mai SARS-CoV-2 cho dén Itc xuat
hién triéu chiing hodc xac nhan co virus trong mau dich
hong.

Khi co yéu cau cach ly chdng dich ban sé& dugc ¢o quan
y té c6 thdm quyén cho biét phai lam gi khi xuét hién
triéu ching. Vi du nhu ban cé phai do than nhiét khong,
hoac khi nao bailénh cach ly chdng dich.

Toi can chi y nhirng gi
khi phai cach ly tai nha?
1 Ban hay tranh tiép xuc véi nhiing ngudi & cling.

I Ban hay nhd ngudi trong gia dinh, ngudi quen hay ban
bé gilip di chg mua dd va dat trudce clra phong ban.

1 Ban hdy chiy thong thoang déu dan can ho hay nha
cua ban.

1 Dao nia, chén dia va vat dung vé sinh ca nhan khéng
nén dung chung vdi cac thanh vién khac trong gia
dinh hoac véi nhitng ngudi & chung nha. D6 dung va
chén dia phai dudc rifa thudng xuyén va k¥ ludng.
Quan 4o cling phai giat thudng xuyén.

I Ban hay lién hé véi phong kham béac sinha hay bac
ST chuyén khoa cla ban, néu ban can gép thuéc men
hay diéu tri y té.

1 Ban hay thong bao cho bac sTclia ban biét, néu ban
ho, s& mi, kho thd hodc sét.

1 Ban hay lién hé vai cac dich vu hd trg xa hoi 3 dia
phuong, néu ban can gilp dd trong viéc cham soc
con.


https://www.bundesgesundheitsministerium.de/coronavirus-infos-reisende/merkblatt-aussteigekarte.html
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/coronavirus-infos-reisende/merkblatt-aussteigekarte.html

MGt tinh hudng bat thudng

doi véi ca gia dinh

Céc cubc khing hoang nhu dai dich corona gay cho
nhiéu ngudi nhiing lo sg sGng con vé stc khde cla ban
than, gia dinh va vé su an toan cong &n viéc lam.

Céc xung dbét va cai co trong gia dinh gilta cha me va
cac con, song ¢a trong cudc séng chung, cé thé xuét
hién thudng xuy@&n hon hoac trd nén gay gat hon.

Céc diéu ban c6 thé l1am dé tranh nhitng nguy cd ay:
I s6m dé cap dén van deé va cung nhau tim cach giai
quyét

I néu co6 thé nén tam sy qua dién thoai véi mot ngudi
khéac vé tinh trang cutia ban

I thudng xuyén ra ngoai trdi mot minh di dao hay di xe
dap

I trong gia dinh thudng xuyén trao déi cung nhau, dé
xem ai c6 nguyén vong va nhu cau gi. Ban hay coi
trong ca y kién cutia cac con ban.

Chuing ta c6 thé vugt qua thdi gian nay mot cach tot
nhat, néu chung ta kién nhan véi ban than va vdi ngudi
khac vay thirc dugc rd rang rang, tinh trang bat thudng
nay 1a mot tinh hudng kho khan cho tat ca moi ngudi.

Dong thai quan trong la ban khong dé mét thai dé lac
guan va tan dung thdi gian gan gtii cac con ban.

Ban c6 thé hé trg cac con cua ban,

1 bang cach 18p ra mot thdi gian biéu trong ngay vdi
gid giéc ¢ dinh cho viéc hoc, chdi, &n va ngl. Co thé
lap k& hoach cho ca tuan, viét ra va treo |én dé tat ca
cung théy.

1 bang cach tdm sy vdi cac con culia ban vé nhimng lo sg
va tinh cdm cuia cac con. Ban hay kién nhan 1ang nghe,
ngay ca khi cac con ban ldp lai.

I bang cach st dung I8 18 phu hop vdi Iira tudi gidi thich
cho céc con ctia ban, vi du nhu tai sao trong khi cadm
tiép xtc cac con ban khong thé gép 6ng ba hay ban
bé.

1 bang cach ban luu y dén kha nang cac con ban chi
tiép thu dugc phan nao nhitng didu phd bién trén cac
phuang tién truy@n thong, va nén st dung cac chuong
trinh phu hgp Iia tudi.

I bang céach tao diéu kién cho cac con ban co6 thé vui
chdi thda suic ngoai trdi. Bang (ing dung canh bao corona
(Corona-Warn-App) ban sé dugc thong
b&o mdt cach nhanh chéng va an
danh, néu ban cé mat gan mot ngudi
nhiém bénh.
Ung dung nay c6 thé tai xuéng mién
phi tir App Store va Google Play.

I bang cach ban hay tim cach chd déng quan tam dén
nhiing diéu cac con ban lam tot va khen ngai cac con.



https://apps.apple.com/de/app/corona-warn-app/id1512595757
https://play.google.com/store/apps/details?id=de.rki.coronawarnapp

Toi biét tim thém thong tin @ dau?
S4y té dia phudng ban &

cung cap thong tin va hd trg cho ban. Ban co6 thé tim s6
dién thoai ctia S3'y té dia phuong trong trang mang:
www.rkide/mein-gesundheitsamt

B& Y té& Lién bang (BMG)

thong tin chung vé virus corona ching mdi

trén trang mang:

www.zusammengegencorona.de

Dién thoai ti€p dan: 030 346 465 100

Dich vuy tu van cho ngudi diéc va ngudi khiém thinh:
Fax: 030 340 60 66-07

info.deaf@bmag.bund.de
info.gehoerlos@bmg.bund.de

Ngon nglr ky hiéu (goi bang video):
www.gebaerdentelefon.de/bmg

Vién Robert Koch (RKI)

théng tin vé virus corona chiing mdi trén
trang mang cla vién:
www.rki.de/DE/Home/homepage_node.html

Trung tdm Gido duc suc khoe Lién bang (BZgA)
téng hdp cac cau hoi dap hay gap ve virus corona
chling mdi trong trang:

www.infektionsschutz.de

Quan churc dac trach cliia Chinh phu Lién bang
vé Di cu, Ngudi ti nan va Hoa nhap

cung cap thong tin bang 22 ngdn nglr:
www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus

B6 ngoai giao

thong tin vé tinh hinh an ninh cho ngudi di tdi

cac vung dich:
www.auswaertiges-amt.de/de/ReiseUndSicherheit

Hiép hoi Bac sTQuy bao hiém y té luat dinh

Lién bang (KBV)

cung cap théng tin toan dién cho nam nir bénh nhan:
www.116117.de/de/coronavirus.php

T6 chirc Y t& Thé gisi (WHO)
théng tin ve tinh hinh toan cau:
wwwwho.int
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