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Hudng dan vé viéc cach ly tai nha cho nhirng ngui bi xac nhan
nhiem COVID-19 (Siéu vi corona)

M6t sé ngudi da bi chan doan 1a nhiém siéu vi corona mégi (COVID-19) sé can duwgc cham
séc trong bénh vién, trong khi hau hét nhirng ngudi nao da nhiém ma it dau yéu hon
thi c6 thé ty cham séc tai nha trong khi cach ly. N&éu quy vi da bi chan doan la nhiém
COVID-19 va hién tu cham séc tai nha, thi quy vi phai tu cach ly va lam theo 1&i khuyén
nay cho dén khi bac si cia quy vi hoac ban y té cong cdng cho biét rang quy vi khdng can
phai cach ly nira.

Cap nhat lan chét: ngay 2 thang Tu 2020

Theo d6i cac triéu chirng

Néu triéu chirng cda quy vi trd nén nghiém trong (vi du: hut hoi thd du dang nghi ngoi, hoac
khé thd), quy vi nén goi 000. Cho nhan vién clru thuong biét rang quy vi da bi xac nhan nhiém
COVID-19 (Siéu vi corona). Néu cac triéu chirng tré nén té hon, nhung khéng nghiém trong,
hay lién lac bac s clia quy vi hodc ban y té cdng cong.

Toi c6 thé di lam hodc di hoc khéng? T6i c6 thé dén ti€p nhirng nguoi
dén tham khong?

Khéng. Tu cach ly tai nha cé nghia la quy vi phai & trong nha minh hodc khach san va han ché
cac sinh hoat thdng thudng cdia minh.

Quy vi khong thé di lam viéc, dén trudng hoc, nha tré, dai hoc, cac co s giai tri, hodc cac khu
vuc cbng cdng, hoac mua sam.

Nhirng ngudi khéng cé nhu cau cap thiét dé cé mat trong nha cda quy vi thi khéng nén dén
viéng tham trong lGc quy vi dang cach ly.

Lwu y: Quy vi 6 thé rdi nha néu can tim su chdm soc y té hodc vi ¢6 vu viéc gi nghiém trong/
khan cap.

T6i c6 thé ra vuon hoac di dao?
Quy vi c6 thé di ra san hodc vuan riéng clia minh hodc di ra ban cong riéng ctia minh néu co.

Quy vi khong thé rdi nha cda minh trir khi can tim sy cham soc y té hodc vi c6 vu viéc gi khan
cap.
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Tw cach ly d6i véi nhirng ngudi khac trong nha

NE&u quy vi & chung nha véi ngudi khac, thi nhg gang dé:

* ludn cach ly (tach biét) doi v&i nhirng ngudi khac

« mang khau trang y té khi quy vi c6 mat trong cing mét phong véi ngudi khac

« dung phong tdm/nha vé sinh riéng ré&, néu c6 san.

* trdnh nhirng khu vuc str dung chung hoac noi ma moi ngudi hay lui téi, va ludn mang khau
trang y té khi di ngang qua nhirng noi nay.

« Nhé& dirng & chung phong vdi nhirng ngudi cé nguy cg bénh ndng, chang han nhu nguai
cao nién va nhirng ngudi bi tiéu dudng hodc c6 bénh trang vé tim, phoi hodc gan. Nhirng
ngudi nao khéng cé nhu cau can thiét phai c6 mat tai nha quy vi thi khong nén dén tham
viéng trong llc quy vi dang cach ly.

Mang khau trang y té

Quy vi nén mang khau trang y té khi c6 mat cing phong vdi ngudi khac (ngay ca khi ho ciing
dang cach ly) va khi quy vi di dén mot co say té.

Nh& dam chac khau trang y té ludn che kin mdi va miéng cta quy vi, va tranh cham tay vao
khdu trang mot cach khéng can thiét.

Che miéng khi ho hoac hat hoi

Quy vi nén dung khan gidy dé che miéng va mdi khi ho/hat hoi, hoac ho/hat hoi vao tay do/
khuyu tay. Nén thai bd khan gidy da dung roi vao thung rac, va lap tirc rira tay it nhat la 20
giay vdi xa phong va nudc.

Rira tay

Quy vi nén thudng xuyén rira tay k¥ it nhat la 20 gidy vdi xa phong va nudc. Quy vi cling c6 thé
dung dung dich rtra tay kho c6 con (alcohol-based hand sanitiser) néu tay quy vi khéng bi do
thay ré. Nh& rira tay hoac dung dung dich rira tay khé:

* trudc khi vao mot khu vue ¢6 nhirng ngudi khac

* trudc khi cham dén nhirng th& gi ma ngudi khac da dung dén
* sau khi str dung nha tam/nha vé sinh

+ sau khi ho hoac hat hoi

« trudc khi mang va sau khi thdo khau trang va gang tay.

Tranh dung chung cac vat dung trong nha

Quy vi khong nén chia sé mén an, khong dung chung ly, tach, vat dung cho bira an (nhu dao
nia mudng dda), khan, vat dung givdng ngu (nhu mén, géi, tdm trai), hoac nhirng thr khac véi
nhirng nguoi & chung nha. Sau khi st dung, quy vi nén rtra kj lu&ng cac th&r nay vdi xa phong
va nudc hodc dung may rira chén/may giat.
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Cac buéc phong ngira danh cho ngu@i cham séc va nhirng nguoi khac &
chung nha véi ngu@i da xac nhan nhiém bénh

Chi nhitng ngudi nao rat can thiét cho viéc cham séc ngudi bi cach ly, va nhirng ngudi khdng
tim dugc cho & nao khac, m&i & cung nha v&i nguoi dang bi cach ly.

Ngudi chdm s6c va nhirng ngudi & trong nha nén lam theo cac hudéng dan sau day dé giam
nguy cao lay nhiém.

Theo doi cac triéu chirng

NEu quy vi la ngudi cham séc hodc & cing nha va bat dau bi sét, ho, dau c6 hong hoac hut hoi
thd, hay dién thoai dén bac si gia dinh hoac ban cap clru clia bénh vién, trir khi d6 la truong
hop cap clru y té (Idc dé quy vi can goi sé 000). Hay cho bac st hoac ban cap clru biét rang quy
vi la ngudi dang cham s6¢c mét ngudi c6 xac nhan nhiém COVID-19. Hay dung khiu trang y té
khi c6 mat nhitng ngudi khac, hodc khi dén tram x4 y té.

Rlra tay

Thudng xuyén rira tay ky véi xa phong va nudc it nhat 1a trong 20 gidy. Quy vi ¢6 thé dung
dung dich rira tay khé c6 cén néu tay quy vi khong bi ban thay rd. Khi chua rira tay, tranh dung
tay cham mat, mdi va miéng cia quy vi. Luén ludn rira tay trudc khi mang va sau khi thao
gang tay va khau trang.

Mang khau trang y té

Mang khau trang y té va gang tay (loai dung xong rdi bo) khi quy vi c6 mat ciing phong véi
ngudi da xac nhan bi nhiém, hoac khi quy vi cham vao hoac ti€p xdc v&i mau, dich ca thé va/
hodac cac chat bai tiét khac cia ngudi bénh, chang han nhu mo hoi, nudc bot, ddm dai, chat
nhay trong mi, chat 6i, nudc ti€u, hodc tiéu chay.

« Nh& dadm chac khau trang ludn che kin mdi va miéng

« Thai bd cac khau trang y té/gang tay sau khi dung

« Rlra tay ngay lap tirc sau khi g& bé khau trang y té va gang tay.

Lau sach bé mat cac d6 dac trong nha

Hay lau sach it nhat 1a méi ngay mét 1an tat ca nhirng bé mat ‘thudng xuyén cham dén’, chang

han nhu quay bép, mat ban, tay nam clra, cac thir lap gan trong phong tam, nha vé sinh, dién

thoai, ban phim may tinh, mdy tinh bang, ban phong ngu, va khi lau chui nhd mang gang tay
loai duing xong roi bd. Ngoai ra, hdy lau chui bat c&r bé mat nao ma trén do6 cé thé vudng mau,
dich co thé va’/hoac dich tiét ra hodc chat bai tiét.

* Doc nhan cla sdn pham tdy rira va lam theo hudng dan trén nhan san pham. Cac nhan cé
huéng dan viéc sir dung an toan va hiru hiéu cac san pham tay rira k& ca cac bién phap dé
phong ma quy vi nén lam theo khi s& dung san pham, chang han nhu deo gang tay hoac
tap dé va nhd kiém chac cac khu vuc dugc thong thoang khi quy vi sir dung san pham tay
rua.
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« DUng chat tay trung (disinfectant) gia dung hoac dung dich thuéc tay (bleach solution) da
pha nudc dé lau chui cac bé mét crng. D€ pha dung dich thudc téy tai nha, cho 1 muéng
(mubng canh) thudc tay vao 4 tach nudc (mai tach (cup) la 250ml).

« Mang khau trang y té va gang tay (loai dung xong roi bo) trong khi lau chti cac th bi ban.
Rira tay ngay lap tlrc sau khi thdo bd gang tay va khau trang.

* Giat quan 4o k¥ ludng.

« Lap trc thdo bd va giat quan 4o hodc tdm trai givdng/do goi ma cé dinh mau, dich co thé
va/hodc nuéc bot/nhay mii hodc chat bai tiét.

« Poc va lam theo cac hudng dan clia d6 giat hodc quan &o va thuéc giat. Néi chung, nén giat
va phoi/say v&i nhiét dd am nhat da dugc khuyén trén nhan quan ao.

* Nén rlra chén dia trong mdy rira chén néu dugc.

Thai bd cac thir da nhiém ban

Thai bé tat ca gang tay (loai dung mét lan roi bé) va khau trang da dung réi va cac thir da
nhiém ban vao thung rac cé bao |6t trudc khi thai bd cung véi cac rac thai cla ho gia dinh. Rira
tay ngay sau khi thai bd cac thr nay.

Bi quyét dé quy vi va gia dinh d6i phé véi viéc cach ly tai nha
Cach ly tai nha c6 thé la diéu dang e sg, nhat la déi vai tré em. C6 mot s6 bi quyét dé ddi pho:
« Thao luan véi nhirng ngudi trong nha vé COVID-19 dé gitip gidm su lo 1ang. Quy vi ¢6
thé tim thay thong tin chinh xac va cap nhat qua trang mang ctia Bo y té NSW Health -
COVID-19 (Coronavirus).

« Tran an tré em bang cach giai thich va dung tir ngit thich hop Ira tuéi cdia cac em.

* Gilr cac thong |1é binh thudng hang ngay néu dugc.
« Thu x€p vé&i chl nhan quy vi dé lam viéc tai nha néu dugc.
* Yéu cau trudng hoc clia con em minh cung cap cac bai vd, bai tap va bai lam & nha, gui
dén quy vi qua buu dién hodc email.

* Suy nghivé cach thirc quy vi da déi phé véi cac tinh hudng khé khan trong qua khir va ty
tran an rang minh cling sé vugt qua tinh hudng nay. Nha& rang viéc cach ly sé khong kéo dai
mai mai.

* Gilr lién lac v&i than nhan va ban be qua dién thoai, email hoac mang xa hdoi.

« Tap thé duc/van déng thudng xuyén tai nha. Cac phuong cach cé thé bao gom cac DVD tap
thé duc, nhady mua, tap thé duc trén san, yoga, di bd quanh san sau hoac dung cac thiét bj
tap thé duc, vi du thiét bi xe dap tap tai ch6é néu cd. Tap thé duc dugc xem la cach chira tri da
dugc thuc ching déi véi cang thang va tram cam.

« Nh& ngudi than, ban bé hoac ngudi nao trong nha gitp 1dy hang tap hoa/thuc pham va
thu6c men dum quy vi. Néu khong dugc, quy vi c6 thé dat hang tap hda va thuéc men (ké ca
thudc men theo toa) truc tuyén hoac qua dién thoai.

« Xem viéc cach ly nhu la co hoi dé lam mot s6 viéc ma quy vi thudng khdng cé thi gio dé lam,
chdng han nhu choi cd ban (board games), th céng, vé va doc truyén.

Home isolation guidance for people confirmed to have COVID-19 (Coronavirus) infection 40of5
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx



https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/diseases/Pages/coronavirus.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/diseases/Pages/coronavirus.aspx

lethamese i!_i"_!;
ﬂsmw Health

T6i c6 can dugc xét nghiém trudc khi két thic viéc cach ly?

Né&u quy vi van manh khde sau 14 ngay, thi khdng can cé bat cr xét nghiém gi trudc khi két
thuc cach ly.

Néu trong khi cach ly ma quy vi bat dau c6 bat cr triéu chirng ho hap nao hoac bi s6t, hay lién
lac bac si cla quy vi hodc ban y té cong cdng dia phuong qua sé 1300 066 055 dé dugc tham
dinh va xét nghiém déi v&i COVID-19.

Ngay ca néu nhu két qua xét nghiém 13 4m tinh, quy vi s& van can tiép tuc cach ly cho du thoi
gian cach ly 14 ngay da quy dinh lac dau.

Van con thac mac hodc can ho tro trong ltc cach ly?

+ Lifeline Australia: 13 11 14
La dich vu hé trg khi khiing hoadng, gitp cung (rng ho trg ngan han vao bét cr Itc nao,
danh cho nhirng ngudi nao gap kho khan trong viéc d6i phé khiing hoang hoadc can ho
trg dé dugc an toan.

+ Kids Helpline: 1800 551800 . .
La dich vu tu van truc tuyén va qua dién thoai 24/7 (24 gid moi ngay, 7 ngay maoi tuan)
mién phi, riéng tu va bdo mat, danh cho gidi tré tir 5 dén 25 tuoi.

* NSW Mental Health Line: 1800 011 511
Dich vu ho trg/tu van qua dién thoai vé y té tam than tai NSW.

* Goi dén dudng day National Coronavirus Health Information (Théng tin Y té Toan quéc
vé Siéu vi corona) qua s6 1800 020 080.

Muén biét thém thong tin
Viéng trang mang NSW Health - COVID-19 (Coronavirus).
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