
Ñaây laø caùch ñeå baûo ñaûm cho 
tay cuûa quyù vò thaät saïch: 

•	Röûa tay baèng xaø boâng vaø 
nöôùc aám ít nhaát trong 20giaây. 

•	Röûa treân löng baøn tay, coå 
tay, loøng baøn tay vaø döôùi 
moùng tay.

•	Lau khoâ baèng moät khaên 
giaáy saïch. Vöùt khaên giaáy 
vaøo thuøng raùc. Quyù vò coù theå 
hong khoâ tay neáu khoâng coù khaên lau. 

•	Neáu quyù vò khoâng coù xaø boâng vaø nöôùc, thì duøng chaát röûa tay 
coù  coàn ñeå thay theá.

Vaø ñöøng queân che mieäng baèng tay aùo ôû phía baép tay hôn laø 
duøng baøn tay che mieäng khi ho. Ñoù laø vuõ khí toát nhaát cuûa quyù 
vò ñeå baûo veä cho nhöõng ngöôøi khaùc. 

Röûa tay: tuyeán phoøng veä tröôùc 
tieân cuûa quyù vò
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Giöõ Cho Khoûe Maïnh

Röûa tay laø moät trong nhöõng vuõ khí toát nhaát maø quyù vò coù ñeå 
choáng laïi caùc beänh nhö beänh cuùm. 

Röûa tay nhieàu laàn trong ngaøy, vaø ñaëc bieät laø tröôùc vaø sau khi 
xöû lyù thöùc aên, tröôùc vaø sau khi chaêm soùc ngöôøi bò beänh, sau khi 
quyù vò ho hoaëc nhaûy muõi, vaø sau khi duøng nhaø veä sinh.

Muøa xuaân naøy, Ban Laäp Phaùp cuûa Oregon ñaõ thoâng qua chöông 
trình Healthy Kids (Treû Em Khoûe Maïnh). Neáu con em cuûa quyù vò coù 
baûo hieåm CareOregon, thì caùc em ñoù ñaõ laø moät phaàn cuûa chöông 
trình Healthy Kids. Nhöng quyù vò coù theå bieát nhöõng treû em khaùc – 
gia ñình hoaëc baïn beø – maø caùc treû em naøy khoâng coù chaêm soùc y teá 
vaø seõ ñöôïc höôûng lôïi töø Healthy Kids.

Healthy Kids coù theå giuùp cho 
taát caû treû em ôû Oregon
Healthy Kids coù theå cung caáp baûo hieåm giaù thaáp 
hoaëc mieãn phí cho caùc em trong moãi gia ñình ôû 
Oregon. Khoâng coù phí toån gì cho treû em töø 18 tuoåi 
trôû xuoáng neáu gia ñình cuûa caùc em ñoù coù lôïi töùc 
ñeán möùc toái ña laø gaáp hai laàn Möùc Ngheøo Tuùng 
Cuûa Lieân Bang Quy Ñònh, hoaëc vieát taét laø FPL.

Naêm nay, FPL laø $10,830 cho moät caù nhaân coäng 
theâm $3,740 cho moãi ngöôøi nöõa trong gia ñình. 
Ñieàu ñoù coù nghóa laø moät gia ñình boán ngöôøi coù theå 
ñöôïc baûo hieåm toaøn boä cho con em cuûa hoï neáu hoï 
coù lôïi töùc toái ña laø $44,100.

Baét ñaàu vaøo thaùng Gieâng naêm 
2010, caùc gia ñình naøo coù lôïi töùc cao 
hôn cuõng coù theå ñöôïc giuùp ñôõ:
•	Gia ñình coù lôïi töùc gaáp hai vaø ba laàn möùc FPL 

($44,100 ñeán $66,150 cho moät gia ñình boán ngöôøi) – 
coù theå ñöôïc coù baûo hieåm cho con em cuûa hoï. Healthy 
Kids seõ traû baûo phí töø 70 ñeán 85 phaàn traêm. 

•	Gia ñình coù lôïi töùc cao hôn gaáp ba laàn möùc FPL – 
coù theå mua baûo hieåm cho con em cuûa hoï, nhöng phaûi 
traû toaøn boä baûo phí haèng thaùng. 

•	Gia ñình hoäi ñuû ñieàu kieän ñeå ñöôïc giuùp ñôõ—coù theå 
choïn vieäc xin trôï caáp ñeå phuï vaøo khoaûng chi phí cuûa 
chöông trình baûo hieåm ôû sôû laøm cuûa hoï. (Caùc chöông 

Cha êm so ùc y te á da ønh cho tre û em ô û Oregon

CareLink treân maïng tröïc tuyeán: 
Ñieåm noái tröïc tieáp cuûa quyù vò

Khi quyù vò ñoïc CareLink treân maïng tröïc tuyeán, quyù vò 
seõ coù caùc ñöôøng noái tröïc tieáp ñeán caùc trang maïng trôï 
giuùp ñöôïc lieät keâ trong danh baï naøy, vaø coøn nhieàu nöõa. 
Xin xem soá phaùt haønh naøy ôû 	
www.careoregon.org/carelink. Neáu quyù vò ghi danh ôû 
www.careoregon.org/carelink/subscribe.html, chuùng 
toâi seõ gôûi thoâng baùo cho quyù vò baèng ñieän thö khi coù soá 
phaùt haønh môùi cuûa CareLink.

trình baûo hieåm ôû sôû laøm phaûi 
cung caáp baûo hieåm töông 
ñöông hoaëc toát hôn Healthy 
Kids.)

Dòch vuï gì 
ñöôïc ñaøi thoï?
Chöông Trình Healthy Kids ñaøi 
thoï söï chaêm soùc y khoa, nha 
khoa vaø nhaõn khoa; khaùm söùc 
khoûe ñònh kyø; chaêm soùc phoøng 

ngöøa; thuoác mua coù toa baùc só; caùc dòch vuï söùc khoûe taâm 
thaàn vaø dòch vuï cai nghieän; vaø caùc duïng cuï cuøng thieát bò y teá. 

Caùch noäp ñôn xin
Tìm hieåu theâm veà Healthy Kids hoaëc ñieàn ñôn ôû 	
www.oregonhealthykids.gov.  Quyù vò cuõng coù theå goïi  
1-877-314-5678 ñeå coù theâm thoâng tin hoaëc ñeå yeâu caàu nhaän 
maãu ñôn qua böu chính.

Moãi treû em neân ñöôïc chaêm soùc y teá. Xin giuùp chuùng toâi rao 
truyeàn veà Chöông Trình Healthy Kids! 

Baûn tin cho thaønh vieân CareO-
regon vaø baïn höõu

www.careoregon.org/carelink
www.careoregon.org/carelink/subscribe.html


Ñôït thuoác ngöøa H1N1 ñaàu tieân seõ ñeán Oregon khoaûng ngaøy 15 
thaùng Möôøi.
Thuoác ngöøa seõ ñöôïc caáp ñaàu tieân cho nhöõng ngöôøi coù theå bò caùc 
vaán ñeà nghieâm troïng do vi khuaån H1N1 (xem phaàn “Ai coù nguy 
cô nhieàu nhaát?”).  Neáu quyù vò coù nguy cô, xin vui loøng ñi chuûng 
ngöøa caøng sôùm caøng toát. 
 

Ai coù nguy cô nhieàu nhaát?
Ñaây laø nhöõng ngöôøi neân chuûng ngöøa beänh cuùm 
H1N1:
•	Phuï nöõ mang thai

•	Taát caû nhöõng ai töø 6 thaùng ñeán 24 tuoåi

•	Nhöõng ngöôøi sinh soáng vôùi caùc em beù döôùi 6 thaùng tuoåi, vaø nhöõng ngöôøi 
chaêm soùc cho caùc em naøy

•	Nhaân vieân y teá vaø dòch vuï chaêm soùc caáp cöùu

•	Nhöõng ngöôøi töø 25 ñeán 64 tuoåi bò beänh tim vaø phoåi, hen suyeãn vaø caùc beänh 
khaùc coù haïi ñeán heä mieãn nhieãm

Vaø ñaây laø nhöõng ngöôøi 
neân chuûng ngöøa beänh 
cuùm theo muøa:
(Neáu quyù vò naèm trong caû hai danh 
saùch naøy, quyù vò neân chuûng ngöøa cho 
caû hai.)
•	Baát cöù ai töø 6 thaùng ñeán 18 tuoåi

•	Ngöôøi lôùn töø 50 tuoåi trôû leân

•	Nhöõng ngöôøi bò caùc beänh daøi haïn (beänh tim, beänh phoåi, hen suyeãn, tieåu 
ñöôøng, caùc chöùng roái loaïn ñoäng kinh, HIV, v.v)

•	Nhöõng ngöôøi sinh soáng ôû caùc vieän ñieàu döôõng vaø caùc cô sôû noäi truù daøi haïn 
daønh cho nhöõng ngöôøi bò beänh maõn tính

•	Phuï nöõ naøo seõ coù thai trong muøa cuùm

•	Nhöõng ngöôøi tröïc tieâáp chaêm soùc beänh nhaân, bao goàm caùc nhaân vieân y teá vaø 
ngöôøi thaân trong gia ñình

•	Nhöõng ngöôøi chaêm soùc vaø nhöõng ai coù tieáp xuùc gaàn guõi ñeán treû em töø 0 ñeán 
59 thaùng tuoåi, ngöôøi lôùn töø 50 tuoåi trôû leân, vaø nhöõng ngöôøi bò caùc loaïi beänh coù 
nguy cô cao.

Neáu quyù vò ôû trong moät  
trong nhöõng nhoùm 
naøy, hoaëc chæ muoán 
giaûm bôùt khaû naêng 
bò cuùm naêm nay, quyù 
vò neân chuûng ngöøa 
beänh cuùm theo muøa 
caøng sôùm caøng toát. 

Neáu toâi bò beänh thì sao?
Trieäu chöùng cuûa beänh cuùm theo muøa laø bò ho, 
ñau hoïng, ñau nhöùc thaân theå, soå muõi hoaëc ngheït 
muõi, nhöùc ñaàu, buoàn noân, ôùn laïnh, meät moûi vaø soát 
ôû 102 ñoä F hoaëc cao hôn.

Trieäu chöùng cuûa beänh cuùm H1N1 töông töï nhö 
beänh cuùm theo muøa. Moät soá ngöôøi cuõng 
bò tieâu chaûy vaø noân möûa. 

Neáu quyù vò bò cuùm: Xin ñöøng ñi mua saém hoaëc 
ñi ñeán sôû laøm, tröôøng hoïc hoaëc nhöõng nôi daân 
chuùng tuï hoïp. Haõy nghæ ngôi nhieàu, uoáng caùc loaïi 
nöôùc coù maøu trong treûo vaø che mieäng khi ho.

Ñi ñeán baùc só khi moät ñöùa treû:
•	Thôû nhanh hoaëc bò khoù thôû

•	Da coù maøu taùi xanh hoaëc xaùm

•	Khoâng uoáng ñuû nöôùc

•	Bò noân möûa naëng hoaëc dai daúng

•	Khoâng thöùc daäy hoaëc khoâng töông taùc vôùi quyù vò

•	Caùu kænh vaø khoâng muoán ñöôïc aüm boàng

•	Coù caùc trieäu chöùng gioáng nhö beänh cuùm roài ñöôïc 
ñôõ hôn nhöng bò trôû laïi cuøng vôùi soát vaø ho nhieàu 
hôn

•	Bò soát coù noåi maån ñoû

Ñi ñeán baùc só khi moät ngöôøi lôùn: 
•	Bò khoù thôû hoaëc bò huït hôi

•	Bò ñau hoaëc bò naëng ôû ngöïc hoaëc vuøng buïng

•	Bò choaùng vaùng thình lình

•	Bò laãn loän

•	Bò noân möûa naëng hoaëc dai daúng

•	Coù caùc trieäu chöùng gioáng nhö beänh cuùm roài 
ñöôïc ñôõ hôn nhöng bò trôû laïi cuøng vôùi soát vaø ho

Thöïc hieän caùc böôùc ñeå choáng  
beänh cuùm H1N1

Vieäc chuûng ngöøa H1N1 neân khôûi ñaàu vaøo thaùng Möôøi

Ñaëc bieät laø nhöõng ngöôøi treû tuoåi deã  
coù nguy cô bò beänh
Beänh cuùm H1N1 naêm 2009, tröôùc ñaây ñöôïc goïi laø “cuùm lôïn”, ñaõ ñeán.
H1N1 laø moät vi khuaån môùi, vì vaäy cô theå ngöôøi ta khoâng coù mieãn nhieãm. Vaø vi khuaån naøy 
nguy hieåm nhaát cho ngöôøi treû tuoåi laø nhöõng ngöôøi thöôøng khoâng lo ngaïi veà beänh cuùm.
CareOregon vaø taát caû nhöõng ngöôøi cung caáp dòch vuï chaêm soùc cuûa quyù vò muoán baûo ñaûm quyù 
vò coù caùc phöông tieän maø quyù vò caàn ñeå giöõ gìn söùc khoûe. Ñieàu ñoù bao goàm thuoác ngöøa neáu 
quyù vò coù nhieàu nguy cô bò bieán chöùng. Xin haõy ñoùn nghe tin töùc vaø caùc chuyeân vieân y teá cuûa 
quyù vò, vaø laøm theo nhöõng böôùc ôû ñaây ñeå ñöôïc baûo veä toát nhaát.

Baûo veä söùc khoûe quyù vò

Giuùp giaûm söï laây lan cuûa beänh cuùm 
H1N1 vaø beänh cuùm theo muøa
Caû hai loaïi vi khuaån cuùm theo muøa vaø cuùm H1N1 ñeàu laây lan qua ho 
vaø haét hôi, hoaëc qua sôø vaøo moät vaät coù vi khuaån cuùm treân ñoù, roài sôø vaøo 
mieäng hoaëc muõi cuûa quyù vò. Cuùm H1N1 ñaõ töøng ñöôïc goïi laø “cuùm lôïn”, 
nhöng noù khoâng theå laây lan baèng caùch aên thòt heo hoaëc caùc thöùc aên khaùc 
khi ñöôïc chuaån bò ñuùng caùch. 

•	Röûa tay thöôøng xuyeân (xem phaàn “Röûa 
tay: tuyeán phoøng veä tröôùc tieân cuûa quyù vò” 
ôû maët sau ñeå bieát caùch röûa tay höõu hieäu 
nhaát). 

•	Che mieäng khi ho vaø haét hôi. Duøng khaên 
giaáy vaø vöùt noù ñi, hoaëc duøng tay aùo ôû phía baép tay.

•	Veà nhaø khi quyù vò bò beänh. ÔÛ nhaø ít nhaát laø 24 giôø sau khi heát bò soát.

•	Lau chuøi thöôøng xuyeân nhöõng maët phaúng ôû sôû laøm vaø ôû nhaø. 

•	Mang khaåu trang neáu quyù vò coù tình traïng ñaõ gaây nguy haïi ñeán heä thoáng mieãn nhieãm cuûa quyù vò. 

•	Baûo gia ñình, baïn beø vaø ngöôøi chaêm soùc söùc khoûe cuûa quyù vò ñi chuûng ngöøa cuùm.

CareOregon 
ñaøi thoï caùc muõi 

chuûng ngöøa 
beänh cuùm cuûa 

quyù vò

Ñi chuûng ngöøa sôùm cho beänh  
cuùm theo muøa cuûa quyù vò

Coù nhieàu noã löïc ñang ñöôïc ñaët vaøo vieäc phoøng ngöøa beâänh cuùm H1N1 muøa ñoâng naøy. Vaø nhö thöôøng leä, beänh cuùm 
theo muøa cuõng seõ trôû laïi. Quyù vò neân ñi chuûng ngöøa beänh cuùm theo muøa, ñaëc bieät laø neáu quyù vò coù nguy cô bò bieán 
chöùng (xin xem phaàn “Ai coù nguy cô nhieàu nhaát?”)

Thaät ra, neáu quyù vò ñi chuûng ngöøa ngay laäp töùc cho beänh cuùm theo muøa thì ñoù laø ñieàu voâ cuøng höõu ích. Quyù vò khoâng 
caàn chôø cho ñeán thaùng Möôøi hoaëc thaùng Möôøi Moät. Nhö vaäy, quyù vò seõ laøm xong phaàn chuûng ngöøa beänh cuùm theo 
muøa khi vieäc chuûng ngöøa H1N1 baét ñaàu. CareOregon ñaøi thoï taát caû caùc chuûng ngöøa beänh cuùm cho quyù vò. 

Neáu quyù vò khoâng coù nguy cô, xin vui loøng chôø cho ñeán khi 
nhöõng ngöôøi coù nguy cô cao ñöôïc tieâm thuoác ngöøa. 
Moãi haït seõ coù moät caùch khaùc nhau ñeå phaân phoái thuoác ngöøa 
H1N1. Xin haõy ñoùn xem thoâng baùo veà ñòa ñieåm chuûng ngöøa ôû 
haït cuûa quyù vò. 
Neáu quyù vò bò dò öùng vôùi tröùng hoaëc vôùi thuoác ngöøa cuùm theo 
muøa, xin hoûi baùc só cuûa quyù vò veà nhöõng caùch khaùc ñeå baûo veä 
quyù vò khoûi bò beänh cuùm H1N1.

Tieáp tuïc theo doõi tin töùc 
Haàu nhö laø moãi ngaøy ñeàu coù thoâng tin môùi. Tieåu 
bang Oregon coù moättrang maïng,  
www.flu.oregon.gov, tñeå cho quyù vò vaø baùc só cuûa quyù 
vò bieát neân laøm gì. Trang maïng naøy cuõng cho quyù 
vò bieát caùch chaêm soùc ngöôøi bò beänh cuùm, ñòa ñieåm 
chuûng ngöøa, vaø coøn nhieàu nöõa. 

Chuùng toâi cuõng seõ ñaêng thoâng tin ôû trang maïng cuûa 
chuùng toâi ngay khi chuùng toâi ñöôïc bieâát tin. Xin xem 
thoâng tin ñoù ôû  
 www.careoregon.org/vietnamese/member/mfluVI.html.
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Trieäu chöùng cuûa beänh cuùm H1N1 töông töï nhö 
beänh cuùm theo muøa. Moät soá ngöôøi cuõng 
bò tieâu chaûy vaø noân möûa. 

Neáu quyù vò bò cuùm: Xin ñöøng ñi mua saém hoaëc 
ñi ñeán sôû laøm, tröôøng hoïc hoaëc nhöõng nôi daân 
chuùng tuï hoïp. Haõy nghæ ngôi nhieàu, uoáng caùc loaïi 
nöôùc coù maøu trong treûo vaø che mieäng khi ho.

Ñi ñeán baùc só khi moät ñöùa treû:
•	Thôû nhanh hoaëc bò khoù thôû

•	Da coù maøu taùi xanh hoaëc xaùm

•	Khoâng uoáng ñuû nöôùc

•	Bò noân möûa naëng hoaëc dai daúng

•	Khoâng thöùc daäy hoaëc khoâng töông taùc vôùi quyù vò

•	Caùu kænh vaø khoâng muoán ñöôïc aüm boàng

•	Coù caùc trieäu chöùng gioáng nhö beänh cuùm roài ñöôïc 
ñôõ hôn nhöng bò trôû laïi cuøng vôùi soát vaø ho nhieàu 
hôn

•	Bò soát coù noåi maån ñoû

Ñi ñeán baùc só khi moät ngöôøi lôùn: 
•	Bò khoù thôû hoaëc bò huït hôi

•	Bò ñau hoaëc bò naëng ôû ngöïc hoaëc vuøng buïng

•	Bò choaùng vaùng thình lình

•	Bò laãn loän

•	Bò noân möûa naëng hoaëc dai daúng

•	Coù caùc trieäu chöùng gioáng nhö beänh cuùm roài 
ñöôïc ñôõ hôn nhöng bò trôû laïi cuøng vôùi soát vaø ho

Thöïc hieän caùc böôùc ñeå choáng  
beänh cuùm H1N1

Vieäc chuûng ngöøa H1N1 neân khôûi ñaàu vaøo thaùng Möôøi

Ñaëc bieät laø nhöõng ngöôøi treû tuoåi deã  
coù nguy cô bò beänh
Beänh cuùm H1N1 naêm 2009, tröôùc ñaây ñöôïc goïi laø “cuùm lôïn”, ñaõ ñeán.
H1N1 laø moät vi khuaån môùi, vì vaäy cô theå ngöôøi ta khoâng coù mieãn nhieãm. Vaø vi khuaån naøy 
nguy hieåm nhaát cho ngöôøi treû tuoåi laø nhöõng ngöôøi thöôøng khoâng lo ngaïi veà beänh cuùm.
CareOregon vaø taát caû nhöõng ngöôøi cung caáp dòch vuï chaêm soùc cuûa quyù vò muoán baûo ñaûm quyù 
vò coù caùc phöông tieän maø quyù vò caàn ñeå giöõ gìn söùc khoûe. Ñieàu ñoù bao goàm thuoác ngöøa neáu 
quyù vò coù nhieàu nguy cô bò bieán chöùng. Xin haõy ñoùn nghe tin töùc vaø caùc chuyeân vieân y teá cuûa 
quyù vò, vaø laøm theo nhöõng böôùc ôû ñaây ñeå ñöôïc baûo veä toát nhaát.

Baûo veä söùc khoûe quyù vò

Giuùp giaûm söï laây lan cuûa beänh cuùm 
H1N1 vaø beänh cuùm theo muøa
Caû hai loaïi vi khuaån cuùm theo muøa vaø cuùm H1N1 ñeàu laây lan qua ho 
vaø haét hôi, hoaëc qua sôø vaøo moät vaät coù vi khuaån cuùm treân ñoù, roài sôø vaøo 
mieäng hoaëc muõi cuûa quyù vò. Cuùm H1N1 ñaõ töøng ñöôïc goïi laø “cuùm lôïn”, 
nhöng noù khoâng theå laây lan baèng caùch aên thòt heo hoaëc caùc thöùc aên khaùc 
khi ñöôïc chuaån bò ñuùng caùch. 

•	Röûa tay thöôøng xuyeân (xem phaàn “Röûa 
tay: tuyeán phoøng veä tröôùc tieân cuûa quyù vò” 
ôû maët sau ñeå bieát caùch röûa tay höõu hieäu 
nhaát). 

•	Che mieäng khi ho vaø haét hôi. Duøng khaên 
giaáy vaø vöùt noù ñi, hoaëc duøng tay aùo ôû phía baép tay.

•	Veà nhaø khi quyù vò bò beänh. ÔÛ nhaø ít nhaát laø 24 giôø sau khi heát bò soát.

•	Lau chuøi thöôøng xuyeân nhöõng maët phaúng ôû sôû laøm vaø ôû nhaø. 

•	Mang khaåu trang neáu quyù vò coù tình traïng ñaõ gaây nguy haïi ñeán heä thoáng mieãn nhieãm cuûa quyù vò. 

•	Baûo gia ñình, baïn beø vaø ngöôøi chaêm soùc söùc khoûe cuûa quyù vò ñi chuûng ngöøa cuùm.

CareOregon 
ñaøi thoï caùc muõi 

chuûng ngöøa 
beänh cuùm cuûa 

quyù vò

Ñi chuûng ngöøa sôùm cho beänh  
cuùm theo muøa cuûa quyù vò

Coù nhieàu noã löïc ñang ñöôïc ñaët vaøo vieäc phoøng ngöøa beâänh cuùm H1N1 muøa ñoâng naøy. Vaø nhö thöôøng leä, beänh cuùm 
theo muøa cuõng seõ trôû laïi. Quyù vò neân ñi chuûng ngöøa beänh cuùm theo muøa, ñaëc bieät laø neáu quyù vò coù nguy cô bò bieán 
chöùng (xin xem phaàn “Ai coù nguy cô nhieàu nhaát?”)

Thaät ra, neáu quyù vò ñi chuûng ngöøa ngay laäp töùc cho beänh cuùm theo muøa thì ñoù laø ñieàu voâ cuøng höõu ích. Quyù vò khoâng 
caàn chôø cho ñeán thaùng Möôøi hoaëc thaùng Möôøi Moät. Nhö vaäy, quyù vò seõ laøm xong phaàn chuûng ngöøa beänh cuùm theo 
muøa khi vieäc chuûng ngöøa H1N1 baét ñaàu. CareOregon ñaøi thoï taát caû caùc chuûng ngöøa beänh cuùm cho quyù vò. 

Neáu quyù vò khoâng coù nguy cô, xin vui loøng chôø cho ñeán khi 
nhöõng ngöôøi coù nguy cô cao ñöôïc tieâm thuoác ngöøa. 
Moãi haït seõ coù moät caùch khaùc nhau ñeå phaân phoái thuoác ngöøa 
H1N1. Xin haõy ñoùn xem thoâng baùo veà ñòa ñieåm chuûng ngöøa ôû 
haït cuûa quyù vò. 
Neáu quyù vò bò dò öùng vôùi tröùng hoaëc vôùi thuoác ngöøa cuùm theo 
muøa, xin hoûi baùc só cuûa quyù vò veà nhöõng caùch khaùc ñeå baûo veä 
quyù vò khoûi bò beänh cuùm H1N1.

Tieáp tuïc theo doõi tin töùc 
Haàu nhö laø moãi ngaøy ñeàu coù thoâng tin môùi. Tieåu 
bang Oregon coù moättrang maïng,  
www.flu.oregon.gov, tñeå cho quyù vò vaø baùc só cuûa quyù 
vò bieát neân laøm gì. Trang maïng naøy cuõng cho quyù 
vò bieát caùch chaêm soùc ngöôøi bò beänh cuùm, ñòa ñieåm 
chuûng ngöøa, vaø coøn nhieàu nöõa. 

Chuùng toâi cuõng seõ ñaêng thoâng tin ôû trang maïng cuûa 
chuùng toâi ngay khi chuùng toâi ñöôïc bieâát tin. Xin xem 
thoâng tin ñoù ôû  
 www.careoregon.org/vietnamese/member/mfluVI.html.



Ñaây laø caùch ñeå baûo ñaûm cho 
tay cuûa quyù vò thaät saïch: 

•	Röûa tay baèng xaø boâng vaø 
nöôùc aám ít nhaát trong 20giaây. 

•	Röûa treân löng baøn tay, coå 
tay, loøng baøn tay vaø döôùi 
moùng tay.

•	Lau khoâ baèng moät khaên 
giaáy saïch. Vöùt khaên giaáy 
vaøo thuøng raùc. Quyù vò coù theå 
hong khoâ tay neáu khoâng coù khaên lau. 

•	Neáu quyù vò khoâng coù xaø boâng vaø nöôùc, thì duøng chaát röûa tay 
coù  coàn ñeå thay theá.

Vaø ñöøng queân che mieäng baèng tay aùo ôû phía baép tay hôn laø 
duøng baøn tay che mieäng khi ho. Ñoù laø vuõ khí toát nhaát cuûa quyù 
vò ñeå baûo veä cho nhöõng ngöôøi khaùc. 

Röûa tay: tuyeán phoøng veä tröôùc 
tieân cuûa quyù vò

CareOregon & Quyù Vò Cuøng Nhau Soáng Khoûe Hôn
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Giöõ Cho Khoûe Maïnh

Röûa tay laø moät trong nhöõng vuõ khí toát nhaát maø quyù vò coù ñeå 
choáng laïi caùc beänh nhö beänh cuùm. 

Röûa tay nhieàu laàn trong ngaøy, vaø ñaëc bieät laø tröôùc vaø sau khi 
xöû lyù thöùc aên, tröôùc vaø sau khi chaêm soùc ngöôøi bò beänh, sau khi 
quyù vò ho hoaëc nhaûy muõi, vaø sau khi duøng nhaø veä sinh.

Muøa xuaân naøy, Ban Laäp Phaùp cuûa Oregon ñaõ thoâng qua chöông 
trình Healthy Kids (Treû Em Khoûe Maïnh). Neáu con em cuûa quyù vò coù 
baûo hieåm CareOregon, thì caùc em ñoù ñaõ laø moät phaàn cuûa chöông 
trình Healthy Kids. Nhöng quyù vò coù theå bieát nhöõng treû em khaùc – 
gia ñình hoaëc baïn beø – maø caùc treû em naøy khoâng coù chaêm soùc y teá 
vaø seõ ñöôïc höôûng lôïi töø Healthy Kids.

Healthy Kids coù theå giuùp cho 
taát caû treû em ôû Oregon
Healthy Kids coù theå cung caáp baûo hieåm giaù thaáp 
hoaëc mieãn phí cho caùc em trong moãi gia ñình ôû 
Oregon. Khoâng coù phí toån gì cho treû em töø 18 tuoåi 
trôû xuoáng neáu gia ñình cuûa caùc em ñoù coù lôïi töùc 
ñeán möùc toái ña laø gaáp hai laàn Möùc Ngheøo Tuùng 
Cuûa Lieân Bang Quy Ñònh, hoaëc vieát taét laø FPL.

Naêm nay, FPL laø $10,830 cho moät caù nhaân coäng 
theâm $3,740 cho moãi ngöôøi nöõa trong gia ñình. 
Ñieàu ñoù coù nghóa laø moät gia ñình boán ngöôøi coù theå 
ñöôïc baûo hieåm toaøn boä cho con em cuûa hoï neáu hoï 
coù lôïi töùc toái ña laø $44,100.

Baét ñaàu vaøo thaùng Gieâng naêm 
2010, caùc gia ñình naøo coù lôïi töùc cao 
hôn cuõng coù theå ñöôïc giuùp ñôõ:
•	Gia ñình coù lôïi töùc gaáp hai vaø ba laàn möùc FPL 

($44,100 ñeán $66,150 cho moät gia ñình boán ngöôøi) – 
coù theå ñöôïc coù baûo hieåm cho con em cuûa hoï. Healthy 
Kids seõ traû baûo phí töø 70 ñeán 85 phaàn traêm. 

•	Gia ñình coù lôïi töùc cao hôn gaáp ba laàn möùc FPL – 
coù theå mua baûo hieåm cho con em cuûa hoï, nhöng phaûi 
traû toaøn boä baûo phí haèng thaùng. 

•	Gia ñình hoäi ñuû ñieàu kieän ñeå ñöôïc giuùp ñôõ—coù theå 
choïn vieäc xin trôï caáp ñeå phuï vaøo khoaûng chi phí cuûa 
chöông trình baûo hieåm ôû sôû laøm cuûa hoï. (Caùc chöông 

Cha êm so ùc y te á da ønh cho tre û em ô û Oregon

CareLink treân maïng tröïc tuyeán: 
Ñieåm noái tröïc tieáp cuûa quyù vò

Khi quyù vò ñoïc CareLink treân maïng tröïc tuyeán, quyù vò 
seõ coù caùc ñöôøng noái tröïc tieáp ñeán caùc trang maïng trôï 
giuùp ñöôïc lieät keâ trong danh baï naøy, vaø coøn nhieàu nöõa. 
Xin xem soá phaùt haønh naøy ôû 	
www.careoregon.org/carelink. Neáu quyù vò ghi danh ôû 
www.careoregon.org/carelink/subscribe.html, chuùng 
toâi seõ gôûi thoâng baùo cho quyù vò baèng ñieän thö khi coù soá 
phaùt haønh môùi cuûa CareLink.

trình baûo hieåm ôû sôû laøm phaûi 
cung caáp baûo hieåm töông 
ñöông hoaëc toát hôn Healthy 
Kids.)

Dòch vuï gì 
ñöôïc ñaøi thoï?
Chöông Trình Healthy Kids ñaøi 
thoï söï chaêm soùc y khoa, nha 
khoa vaø nhaõn khoa; khaùm söùc 
khoûe ñònh kyø; chaêm soùc phoøng 

ngöøa; thuoác mua coù toa baùc só; caùc dòch vuï söùc khoûe taâm 
thaàn vaø dòch vuï cai nghieän; vaø caùc duïng cuï cuøng thieát bò y teá. 

Caùch noäp ñôn xin
Tìm hieåu theâm veà Healthy Kids hoaëc ñieàn ñôn ôû 	
www.oregonhealthykids.gov.  Quyù vò cuõng coù theå goïi  
1-877-314-5678 ñeå coù theâm thoâng tin hoaëc ñeå yeâu caàu nhaän 
maãu ñôn qua böu chính.

Moãi treû em neân ñöôïc chaêm soùc y teá. Xin giuùp chuùng toâi rao 
truyeàn veà Chöông Trình Healthy Kids! 

Baûn tin cho thaønh vieân CareO-
regon vaø baïn höõu

www.careoregon.org/carelink
www.careoregon.org/carelink/subscribe.html
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