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Hôm nay là buổi họp cuối cùng. 
Đây là những gì chúng ta sẽ làm:

§ Chia sẻ kinh nghiệm của quý vị:
ü Kế hoạch hành động
ü Xét nghiệm và chích ngừa COVID
ü Những tin tức khác

§ Học hỏi về thuốc chủng ngừa COVID 
§ Câu hỏi và trả lời
§ Kế hoạch hành động trong tương lai



§ Kế hoạch hành động
§ Xét nghiệm và chích ngừa COVID 

§ Tin tức cập nhật

Chia sẻ kinh nghiêṃ cuả bạn…



Tiếp Tục Thực Hành Những Biện Pháp An Toàn: 
Dù Rằng Quý Vị Đã Xét Nghiệm Hay Chích Ngừa 

Giữ khoảng cách

Xét nghiệm COVID

Chích ngừa COVID

Đeo khẩu trang

Rửa tay

Tránh chạm vào mặt



Thuốc Chủng Ngừa COVID

§ Chích ngừa giảm thiểu rất đáng kể đến việc bệnh bị trở nặng, ngay cả phải nhập
viện hoặc chết

§ Nhưng nó không ngăn chặn việc lây lan COVID cho người khác

§ Ngay cả sau khi chích ngừa, vẫn phải tiếp tục thực hành những biện pháp 
an toàn

§ Xét nghiệm vẫn được coi là quan trọng cho những ai đã chích ngừa.



Sự An Toàn Của Thuốc Chủng Ngừa COVID

§ Thuốc chủng ngừa COVID an toàn

§ Thuốc chủng ngừa COVID đáp ứng những 
tiêu chuẩn khoa học nghiêm ngặt của Cơ 
Quan Quản Lý Thực Phẩm Và Dược 
Phẩm Hoa Kỳ (FDA) về tính an toàn

§ Hàng trăm triệu người đã được chích 
ngừa



Hiệu Quả Của Thuốc Chủng Ngừa

§ Thuốc chủng ngừa COVID giúp bảo 
vệ mọi người khỏi bị bệnh nghiêm 
trọng.

§ Thuốc chủng ngừa COVID sẽ có hiệu 
quả rất cao khi mọi người được 
chích đủ liều lượng đề nghị.

§ Thường mất khoảng 2 tuần để cơ thể
của bạn tạo ra kháng thể bảo vệ sau 
khi tiêm chủng.



Có Những Tác Dụng Phụ Không?

§ Mỗi người phản ứng khác nhau với thuốc chủng ngừa COVID 
§ Những tác dụng phụ nghiêm trọng rất là hiếm
§ Hầu hết các tác dụng phụ thông thường, nếu có, chỉ kéo dài vài 

tiếng đến 1-2 ngày:
Ø Mẩn đỏ và bị đau ở vị trí tiêm

Ø Sốt nhẹ, ớn lạnh, mệt mỏi, đau đầu, hay đau cơ trên cơ thể của quý vị

Buʢn ngʶv ʩn lɰnh Đau ʮ chʦ tiêm Đau đɶu Đau�cơ Buʢn nôn Sʠt nhʈ Sˀmʖt mʞi



Ai Nên Được Chích Ngừa?

§ Hầu hết mọi
người từ 5 tuổi
trở lên

§ Đặc biệt những 
người có nguy 
cơ cao mắc 
bệnh*

(*) Những người có nguy cơ cao tiếp xúc với COVID hoặc mắc bệnh nghiêm trọng từ COVID bao 
gồm: nhân viên y tế hoặc nhân viên cung cấp dịch vụ thiết yếu, những người từ 65 tuổi trở lên, 
béo phì, đang mắc những bệnh khác, hút thuốc lá



Tôi Nên Chọn Loại Thuốc Chủng Ngừa Nào?

§ Ở Mỹ đang có 3 loại thuốc chủng ngừa: Pfizer, 
Moderna, và Johnson & Johnson

§ Tất cả 3 loại thuốc chủng ngừa đều có hiệu quả

§ Điểm chính khác nhau là số liều chích
Ø Pfizer và Moderna là 2 liều.
Ø Johnson & Johnson là 1 liều.
Ø Cả 3 loại thuốc chủng ngừa đã được đề nghị

chích thêm liều hoặc chích thêm mũi thuốc
tăng cường.

Điều quan trọng nhất là bạn nên được chích ngừa 
càng sớm càng tốt



Tôi Có Thể Đi Chích Ngừa COVID Ở Đâu?

§ Liên lạc văn phòng bác sĩ của bạn.

§ Coi trên mạng:
Ø Myturn.ca.gov
Ø Trang mạng của Quận 
Ø vietcovid.org (cho người Việt)

§ Gọi MyTurn ở số 1-833-422-4255 (có người thông dịch trực sẵn)

§ Nhắn tin mã ZIP của quý vị tới số 438829

§ Đi hỏi các tiệm thuốc tây điạ phương hoặc chẩn y viện cộng đồng.



Những Câu Thường Hỏi Về COVID

3. Tại sao người sử dụng 
thuốc lá có nguy cơ mắc 

COVID cao hơn? 

4. Người ta có thể mắc COVID do 
tiếp xúc với khói thuốc không?

1. Tôi có thể làm xét nghiệm 
COVID tại nhà được không?

2. Kết quả xét 
nghiệm của tôi là âm 
tính, nhưng tôi vẫn 
cảm thấy bị bệnh. 

Tại sao vậy?

5. Chúng ta làm thế nào để
đương đầu với sự căng 
thẳng và lo ngại trong

đại dịch?



Những Câu Thường Hỏi Về COVID

6. Tôi không chắc
về việc xét nghiệm COVID. Tôi 

có thể tiếp tục sống cẩn thận và
kỹ lưỡng để khỏi chích ngừa

được không?

8. Tôi đã chích ngừa rồi. 
Tôi ngừng đeo khẩu trang 

được không?

10. Tôi đã bị nhiễm COVID. 
Tôi có được miễn nhiễm cho
bệnh COVID không? Tôi có 
thể ngừng lo lắng về việc bị 
mắc bệnh lại nữa không?

7. Các loại thuốc chích 
có hiệu quả như nhau 

không?

9. Tôi đã chích ngừa rồi. Tôi vẫn cần 
phải làm xét nghiệm COVID không?



Bất Kể Tình Trạng Sức Khỏe Của Bạn Ra Sao, 
Thực Hiện 5 Hành Động Là Một Cách Dễ Dàng 

Để Giữ Sức Khỏe Trong Thời Đại Dịch.

1

2 3 4
5



Hành Động 1: Nói Chuyện Với Gia Đình Và Bạn Bè 

§ Đại dịch COVID ảnh hưởng đến cá nhân 
bạn và gia đình, bạn bè và cộng đồng thế
nào

§ Bạn có những mối quan tâm và thắc mắc 
về việc xét nghiệm hoặc chích ngừa

§ Kế hoạch của bạn để được xét nghiệm 
hoặc chích ngừa

§ Những gì mà bạn đã tìm hiểu được hoặc 
trải nghiệm của bạn trong việc xét nghiệm 
hoặc chích ngừa



Hành Động 2: Lấy Các Thông Tin Mới Nhất Liên 
Quan Đến COVID

§ Vi-rút COVID và các biến thể của nó
§ Những cách bảo vệ an toàn
§ Hướng dẫn về xét nghiệm COVID và chích ngừa 

COVID
§ Các địa điểm xét nghiệm và chích ngừa COVID 
§ Nếu bạn hoặc các thành viên trong gia đình bạn 

hút thuốc, hãy tìm hiểu về việc thuốc lá có thể làm 
tăng nguy cơ cho bệnh COVID trở nên trầm trọng 
hơn



Hành Động 3: Nói Chuyện Với Bác Sĩ Của Bạn

§ Hỏi bác sĩ bất kỳ thắc mắc nào về COVID, xét
nghiệm và chích ngừa

§ Hỏi về những đề nghị làm xét nghiệm và chích 
ngừa 

§ Hỏi về các yếu tố làm tăng nguy cơ nhiễm COVID, 
chẳng hạn như hút thuốc lá hoặc các tình trạng 
sức khỏe mãn tính khác 

§ Nếu bạn hoặc gia đình bạn hút thuốc lá, hãy yêu 
cầu giúp đỡ để cai thuốc lá. Hãy nhớ rằng, bác sĩ 
cũng có thể tìm được ra sớm các bệnh liên quan 
đến thuốc lá trước khi quá trễ.



Hành Động 4: Kiểm Tra Với Chính Mình

Hãy tự hỏi:
Ø Tôi đã có đủ thông tin về COVID, xét 

nghiệm và tiêm chủng không?
Ø Tôi có biết những lợi ích và rủi ro của việc

xét nghiệm và chích ngừa không?
Ø Tôi có biết cách bảo vệ bản thân, bạn 

bè và gia đình không? 
Ø Tôi có tài nguyên và hỗ trợ nào để 

vượt qua các chướng ngại ngăn tôi 
được xét nghiệm hoặc chích ngừa 
không?



Hành Động 5: Hành Động

Hãy làm những gì mà bạn có thể để bảo vệ bản thân, gia đình và bạn bè!

Ø Lấy hẹn và sắp xếp để được xét nghiệm COVID và/ hoặc 
chích ngừa

Ø Thực hành các điều làm an toàn, chẳng hạn như đeo 
khẩu trang, rửa tay, và giữ khoảng cách 

Ø Nếu cần, bạn có thể yêu cầu gia đình và bạn bè giúp đỡ 
và hỗ trợ 

Ø Nếu bạn hoặc gia đình bạn hút thuốc hoặc hút huốc lá 
điện tử, hãy cố gắng cai thuốc lá hoặc gọi cho Asian 
Smokers’ Quitline



Kế Hoạch Hành Động
Nhận THÔNG TIN Để Sống Khỏe Mạnh

Trong tuần tới, bạn có thể cam kết thực hiện 
hành động nào để giữ gìn sức khỏe?

3. Nói chuyện với bác sĩ

1. Nói chuyện với gia đình và bạn bè

2. Lấy thông tin mới nhất liên quan đến COVID

4. Kiểm tra với chính mình

5. Hành động (ví dụ: lấy hẹn xét nghiệm/chích ngừa, tiếp tục 
thực hành biện pháp an toàn, không hút thuốc lá, v.v.)



§ Cuộc họp này kết thúc buổi học thứ nhì
của chúng tôi

§ Cám ơn các bạn đã tham gia và chia sẻ 
kinh nghiệm của các bạn về với chúng 
tôi.

§ Tôi sẽ gọi cho các bạn vào tuần tới để
theo dõi kinh nghiệm của các bạn về
việc giữ gìn sức khỏe trong đại dịch.

Sức Khỏe Nằm Trong Tay Của Bạn
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1. Tôi có thể làm xét nghiệm COVID
tại nhà không?

Return to FAQs

Ø Có. Có bộ dụng cụ lấy mẫu tại nhà có sẵn theo toa thuốc hoặc mua tự do không cần toa 
thuốc tại nhà thuốc tây hoặc tiệm bán lẻ.

Ø Cả hai loại xét nghiệm PCR và kháng nguyên đều có sẵn.
Ø Xét nghiệm PCR chính xác hơn nhưng tốn kém hơn và mất nhiều thời gian hơn (1-3 ngày) 

để có kết quả. Các xét nghiệm PCR có thể tốn khoảng $100 và bảo hiểm có thể trả cho bạn
hoặc, nếu không có bảo hiểm, tài trợ của chính phủ cũng sẽ trang trải chi phí. Đối với hầu
hết các xét nghiệm, bạn sẽ được yêu cầu gửi mẫu của bạn đến phòng thí nghiệm. 

Ø Xét nghiệm kháng nguyên rẻ hơn và nhanh hơn (chỉ 15 phút) nhưng ít chính xác hơn và có 
nhiều khả năng mang lại kết quả âm tính giả. Giá từ $25 đến $40 từ các hiệu thuốc hoặc 
bán lẻ trên mạng 

Xét nghiệm đóng một vai trò quan trọng để ngăn chặn sự lây lan của COVID-19.



FAQs About COVID

Return to FAQs

2. Kết quả xét nghiệm của tôi là âm tính, 
nhưng tôi vẫn cảm thấy bị bệnh. Tại sao vậy?

Ø Một số người có thể mắc một số bệnh khác như cúm hoặc cảm lạnh, đó có
thể là lý do để cảm thấy bị bệnh mặc dù xét nghiệm COVID âm tính. 

Ø Nhưng thận trọng hơn, đó có thể là kết quả "âm tính giả": Xét nghiệm nói
rằng bạn không bị nhiễm COVID, trong khi thực tế bạn có. 

Ø Hãy hỏi bác sĩ nếu bạn nên đi xét nghiệm một lần nữa, đặc biệt là nếu bạn 
cảm thấy bị bệnh.

Ø Tiếp tục thực hành các biện pháp an toàn để giảm nguy cơ lây lan COVID 
bất kể kết quả xét nghiệm của bạn:  rửa tay thường xuyên, đeo khẩu trang
và tránh xa người khác nếu các triệu chứng tiếp tục.



Return to FAQs

3. Tại sao người sử dụng thuốc lá có 
nguy cơ mắc COVID cao hơn?

Ø Những người hút thuốc có xu hướng phát triển các biến chứng nghiêm trọng
hơn và có tỷ lệ tử vong cao hơn nếu họ mắc COVID. Hút thuốc làm tổn thương
phổi của người ta và làm suy yếu hệ thống miễn dịch thành thiếu khả năng
chống lại vi-rút.

Ø Tương tự, sử dụng thuốc lá điện tử làm tổn thương phổi và hệ thống miễn
dịch. Chất lỏng thuốc lá điện tử bao gồm các hóa chất độc hại, kim loại nặng
và các hạt mịn. Thuốc lá điện tử hoặc vape không an toàn.

Ø Hút thuốc lá và hút thuốc lá điện tử gây khó khăn cho việc tuân thủ các biện
pháp an toàn như đeo khẩu trang. Nó cũng liên quan đến việc chạm vào mặt
và miệng bằng tay nhiều lần. 

Ø Do đó, ngừng hoàn toàn việc sử dụng thuốc lá, bao gồm cả thuốc lá điện tử.



Return to FAQs

4. Người ta có thể mắc COVID do tiếp xúc 
với khói thuốc không?

Ø Các nhà khoa học cảnh báo rằng những người tiếp xúc với khói thuốc, đặc biệt là trẻ
em, có nguy cơ biến chứng làm bệnh nặng hơn và tỷ lệ tử vong cao hơn nếu họ mắc
COVID.

Ø Mặc dù cần nhiều nghiên cứu hơn để biết khói thuốc lá có thể trực tiếp lây lan COVID 
hay không, chúng tôi biết rằng tiếp xúc với khói thuốc lá có thể làm suy yếu hệ thống 
miễn dịch, làm tổn thương phổi và gây ra các bệnh về đường hô hấp và bệnh tim - tất cả 
đều làm tăng nguy cơ mắc bệnh COVID trầm trọng hơn.

Ø Bảo vệ gia đình, bạn bè và trẻ em của bạn - không hút thuốc lá hoặc hút thuốc lá điện tử
xung quanh họ. Tốt hơn nữa là hãy nhân cơ hội này để cai bỏ hút thuốc lá hoặc bỏ hút
thuốc lá điện tử hoàn toàn! 

Ø Nếu bạn sống với một người hút thuốc lá hoặc hút thuốc lá điện tử, hãy giúp họ cai 
thuốc lá.
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5. Làm thế nào chúng ta có thể đối phó với sự
căng thẳng và lo lắng trong đại dịch?

Ø Hoàn toàn thông cảm khi bạn băn khan và lo lắng hơn vào thời điểm này. Tuy nhiên, hãy nhớ chăm sóc bản thân. Khi
bạn chăm sóc bản thân, bạn cũng ở một vị trí tốt hơn để giúp đỡ những người thân yêu của bạn.

Ø Hãy chăm sóc thân thể của bạn. Ăn uống điều độ và bổ dưỡng. Tập thể dục và đi bộ. Lập thời khóa biểu và tập đi ngủ
đúng giờ giấc.

Ø Phải biết ngưng và nghỉ ngơi giữa những lúc xem TV, đọc hoặc nghe tin tức, bao gồm cả tin tức trên phương tiện truyền
thông xã hội. Mặc dù theo dõi tin tức là quan trọng, nhưng điều quan trọng hơn là phải biết nghỉ ngơi xen kẽ.

Ø Tránh dùng rượu, thuốc lá hoặc những chất ma túy để làm giảm sự lo lắng của bạn. Nói chuyện với bác sĩ của bạn nếu
bạn muốn giúp bỏ thuốc lá hoặc giảm sử dụng những thứ này.

Ø Đừng để thông tin sai lệch ảnh hưởng đến sức khỏe tinh thần của bạn! Dưới đây là một số cách để xác định và tránh
nghe thông tin sai lệch: 
o Hãy thận trọng khi thấy thông tin trên phương tiện truyền thông xã hội. Mọi người thường vô tình chia sẻ thông tin 

không chính xác.
o Kiểm tra kỹ xem các nguồn thông tin có đáng tin cậy hay không. Các trang mạng như CDC.gov và WHO.int đáng

tin cậy và là những trang tốt để chúng ta bắt đầu tìm hiểu thông tin chính xác về COVID.
Ø Liên lạc với bạn bè và gia đình. Điều quan trọng là phải liên lạc và chia sẻ mối quan tâm của bạn với những người thân

yêu của bạn. Chỉ cần gọi điện thoại / hay gọi qua video.
Ø Nói chuyện với bác sĩ về sự lo lắng, căng thẳng và mối quan tâm của bạn.
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COVID. Tôi có thể tiếp tục sống kỹ lưỡng và cẩn 
thận để khỏi chích ngừa được không?

6. Tôi không chắc về việc xét nghiệm 

Ø Không được. Chích ngừa là cách hiệu quả nhất bảo vệ bạn không bị trở bệnh 
nặng từ COVID.

Ø Theo thống kê hiện nay thì phần lớn những người bị COVID phải nằm nhà
thương hoặc chết là những người không chích ngừa. Vì biến thể của vi-rút 
COVID ngày càng tăng lên, những người không chích ngừa càng có nhiều nguy 
cơ lây nhiễm COVID.

Ø “Cẩn thận và kỹ lưỡng” không thể ngăn ngừa bất cứ ai khỏi bị bệnh COVID đâu.
Ø Nói với bác sĩ về những lo lắng thắc mắc của bạn. 
Ø Chích ngừa càng sớm càng tốt để bảo vệ chính mình và gia đình của bạn.
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7. Các loại thuốc chích có hiệu quả
như nhau không?

Return to FAQs

ØTất cả các thuốc chích ngừa được phê chuẩn đều an toàn và hiệu quả để bảo vệ
những người được chích ngừa đầy đủ.

ØCho đến tháng 6, 2021, có 3 công ty được FDA cho phép phát hành thuốc chích 
ngừa trong nước Mỹ là: Pfizer, Moderna, và Johnson & Johnson.

ØCó thuốc cần chích 2 lần cách nhau 3-4 tuần, có thuốc chỉ cần chích 1 lần.  Điều 
quan trọng là bạn phải theo đúng trình tự để đạt được hiệu quả tốt nhất.  Vì vậy
bạn nên giữ đúng lịch hẹn.

ØTất cả thuốc chích ngừa đều rất công hiệu trong việc ngăn không bị bệnh nặng khi 
nhiễm COVID.
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khẩu trang được không?
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Ø Hướng dẫn của CDC gần đây nhất khuyến cáo người đã chích ngừa nên đeo khẩu trang chỗ
công cộng trong nhà nơi có tỷ lệ truyền nhiễm cao.  Nhiều nơi vẫn đòi hỏi phải đeo khẩu trang 
cho dù bạn chích ngừa hay không, chẳng hạn như các phương tiện giao thông công cộng, 
trường học, và các cơ sở y tế.

Ø Nên biết là phải mất ít nhất vài tuần sau khi chích ngừa thì hệ thống miễn dịch của bạn mới có
thể phòng ngừa chống COVID được.  Trong thời gian đó bạn vẫn có thể bị nhiễm bệnh. Hơn 
nữa, nghiên cứu cho thấy là người đã chích ngừa rồi vẫn có thể lây bệnh cho người khác.  Vì
thế, chúng tôi khuyên bạn nên:
o Tiếp tục đeo khẩu trang nếu có thể -- nhất là khi ở gần người chưa chích ngừa đầy đủ .
o Tiếp tục rửa tay thường xuyên, tránh sờ lên mặt, tránh tụ tập đông đảo với những người 

không cùng trong gia đình.
o Đừng quên đi xét nghiệm nếu bạn cảm thấy bị bệnh.

Ø Đeo khẩu trang là cách tốt nhất để bảo vệ người khác và chính mình.
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4. Can people get COVID from secondhand 
smoke exposure?

9. Tôi đã chích ngừa rồi! Tôi vẫn cần phải 
xét nghiệm COVID không?

Return to FAQs

Ø CẦN. Nếu bạn đã ở gần người mắc COVID và bạn có triệu chứng COVID, bạn nên đi 
xét nghiệm và ở nhà. 

Ø Nơi làm việc hoặc trường học của bạn có thể yêu cầu bạn tiếp tục việc xét nghiệm. Hãy 
tuân theo các hướng dẫn. 

Ø Thuốc chủng ngừa COVID có hiệu quả trong việc giảm nguy cơ bị bệnh nặng hoặc tử 
vong do COVID. 

Ø Cần nhiều nghiên cứu hơn để hiểu thuốc chủng ngừa có thể bảo vệ con người trong 
bao lâu. 

Ø Nói chuyện với bác sĩ nếu bạn có câu hỏi về xét nghiệm sau khi tiêm chủng.
Ø Xét nghiệm có thể giúp chúng ta biết xem chúng ta có bị nhiễm COVID  hay không để

chúng ta có thể bảo vệ bản thân và những người thân yêu của chúng ta!
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10. Tôi đã bị nhiễm COVID. 
Tôi có được miễn nhiễm cho bệnh COVID 
không? Tôi có thể ngừng lo lắng về việc bị 

mắc bệnh lại nữa không?

Return to FAQs

Ø Chúng tôi rất vui vì bạn đã hồi phục sau khi bị COVID! Tuy nhiên, khả năng miễn
nhiễm sau khi bị bệnh COVID không kéo dài lâu và bạn có thể bị nhiễm COVID lại.

Ø Do đó, điều rất quan trọng là phải tiếp tục dùng những biện pháp an toàn như rửa tay
thường xuyên, đeo khẩu trang và ở nhà tránh xa người khác khi bạn gặp các triệu
chứng để giảm nguy cơ lây lan COVID.

Ø Hãy đi xét nghiệm nếu bạn cảm thấy bị bệnh lại.
Ø Cách duy nhất đã được chứng minh để xây dựng khả năng miễn dịch chống lại 

COVID là đi chích ngừa.


