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T6 Chirc Y Té Thé Gisi (WHO) Rhuyén nghi thién la
moét cach d€ gidm cang thang. Thién 1a mdt phuong
phap tap trung tam tri vao thoi diém hién tai. Cé nhiéu
hinh th(rc thién Rhac nhau, nhung muc tiéu chung déu
dé€ cling c6 nhan thirc va sy tap trung.

Thién ¢ thé gitp gidm cdng thang bang cach:

e Lam dju tam tri va co thé.
Lam gidm su san sinh hodc-mén cdng thang.
Cai thién chat lugng gidc ngu.
Néng cao tam trang va diéu hoa cam xudc
Tang cwdng tu nhan thire va long tréc an.

j Quy vi cling c6 thé hoc theo céc bai tap thién cé\
huéng dan truc tuyén va thong qua cac irng dung
thién.

Dudi day 1a mot s6 bai tap thién c6 hudng din mién
phi bang nhiéu ngén ngr Rhac nhau:

® Health Minds Program App: Ludn mién phi. Cac Ry
nang thién va chanh niém.

® Stop, Breathe & Think: Ludn mién phi va cling cé
danh cho ca tré em.

® Insight Timer: Ludn mién phi. Dy Rhéng phai (rng
dung thudng nhat, ma la mét thu vién tuyét voi
noi quy vi c6 thé tim kiém da dang céc loai thién
va thoi lugng Rhdc nhau clia nhitng huan luyén
vién xudt sac.

e UCLA Mindful App: Mién phi (C4 san cac ngdn ngit
chau A). Phuong phép thién clia Diana Winston.

® https://www.uclahealth.org/programs/marc/free-
quided-meditations/quided-meditations: Mién phi
(C6 sdn cac ngdn ngilt chau A). Cac bai tap thién
bang nhiéu ngdn ngr Rhéac nhau.

Tham Rhdo: T6 Chlrc Y TE Thé Gigi WHO.

N\

Hay thdr bat dau vai chi vai phit thién méi ngay, réi tang
dan thoi gian thién kRhi quy vi cdm thay thodi mai hon. Dudi
day la vai budc dugc WHO goi § dé€ gidp quy vi bat dau tap
thién:

1.Hay tim m&t noi yén tinh ma quy vi sé kRhéng bi lam phién.

2.Ng6i & tu thé thodi mai, & trén san hodc trén ghé.

3.Nham mat lai va hit thd mot vai hoi that sau.

4.Tap trung sy chi § vao tirng hoi thd cha quy vi. D€ § su
1én xudng clia 16ng nguc khi quy vi hit vao thd ra.

5.Néu tam tri quy vi lang thang dau d6, hay nhe nhang dua
tr& lai theo hoi thé.

6.Ti€p tuc thién bao lau tuy theo § muén. Khi quy vi san
sang Rét thic bai tap thién, hay hit mot vai hoi thd that
sau va m& mat ra.

»

Th&i gian va Dia di€m chich ngira cho Ngu&i Lén*

Hay goi 510-735-3222 d€ 18y hen hodc ¢6 cac cau hoi.

Sé& chich nglra ctm cho nhitng bénh nhan tir 19 tudi tré 1én (TRU phu nit ¢6 thai).
Néu 1 bénh nhan clia CQYTAC, xin vui long mang theo thé bénh nhén, thé can

cudc c6 hinh.
Tai Trung Tam Frank Kiang Trung Tdm Y Té Chenming & Margaret Hu
250 East duong 18th St. 818 dudng Webster Lau 3
Th&r Bay : ngay 11 thang 11 Thir Bay: Ngay @ thang 12
TU 9¢id séng - 1gi0 trua Tl 9 gio séng - dén 1 gid trua

Phong Chling Ngira Chinh tai 416 Pudng so 8 St.
M6i Th(r Tu hang tuan tir 9 gi&y 15 séng - 12 gid trua tir 15 thang 11 & 20 thang 12
nam 2023
Th&i gian va Dia di€m chich ngtra cho Tré Em*
Hay goi 510-735-3222 dé 14y hen hodc ¢6 cau hoi
CHI CHICH cho nhifng tré em hién la bénh nhan ctia Co Quan Y T& A Chéu tir 6
thang tu6i dén 18 tudi. Tré em phai di ciing v&i cha me hodc ngudi gidm hé. Xin
vui long mang theo thé bénh nhan CQYTAC va thé bdo hiém clia con em quy vi
Trung TAm Y Té Chenming & Margare Hu 818 dudng Webster Lau 3
Céc Thr Bay: ngay 21 thang 10, ngay 4 thang 11 va ngay 2 thang 12
TU 9 gio séng - dén 1 gid truva
*Bénh nhan cd bat ky triéu chlrng nao sau day sé dugc yéu cau tham khao § kién
Béc sT TRUOC KHI chich ngtra ctim:

® 56t/ 6nlanh ® Bat dau mat vi gidc/ Rhiru gidc
° T = 2 7, ~
o go 5h ® Nget mihodc Chay nude mii
au c6 hong N
[ ]
* Khéthd B}Ion n?n,l 6i mira
® Dau co bap Rhap co thé ® Tiéuchay
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SG6 ca nhiém va s6 ca nhap vién do COVID-19
dang gia tang gan day va du Rién sé ti€p tuc
tang trong sudt mua déng. Hay tu bdo vé minh
trong mua déng nay bang cdc loai vac xin nglra
COVID-19 va vac xin ngra cim md&i nhat. Viéc
tiém cd hai loai vac xin trong cung mot 1an Rhdm
rat an toan va cling dugc Rhuyén khich.

Tim noi tiém vac xin & gan quy vi bang cach
truy cap vao trang mang Vaccines.gov hodc goi
t&isd
1-800-232-0233.

Nén lam gi néu toi xét nghiém duong tinh?

Nhirng ai cé d0 diéu kién dé duwoc tiém vac xin?

e Vac xin Pfizer v Moderna cdp nhat cho mua Thu 2023-
2024 dugc khuyén nghi cho tat cd moi ngudi tlr 6 thang

tudi trd 1én.

® T4&t cd moi ngudi tUr 5 tubi trd 1én nén tiém mot liéu cdp

nhat duy nhat.

® Tré em dudi 5 tubi nén tiém 1-3 liu vac xin cdp nhat, tiy

theo lich str chich ngtra.

Lam sao d€ tu bdo vé ban minh khéi COVID_19?
e Mang Rhau trang cht lugng cao, vira van.

® Néu quy vi dang c6 céc triéu chirng tuong tu cum, hay &
nha va xét nghiém dé ngdn ngira nquy co lam lay lan vi rit

nhu COVID-19, cim va RSV.

e Hay & nha va trénh tiép xiic voi ngudi Rhac trong vong t6i thiéu 5 ngay, dé tranh viéc lay lan bénh

cho nhiéu ngu'di Rhéc.

® NéEu quy vi c6 triéu chirng, Ngay 0 dugc bat dau tir ngay dau ma quy vi méi cdm thay Om.
® Néu quy vi khong c6 triéu chirng, Ngay 0 la ngay quy vi thu'c hién xét nghiém duong tinh. '
® Quy vi c6 thé két thiic cach ly SAU Ngay th(r 5 néu quy vi khéng con triéu chirng -- hodc cac triéu

chitng cCia quy vi nhe va da d& hon -- VA quy vi khong bi s&t trong 24 gi® ma khong ding thudc ‘

ha sét.

® (6 céc loai thuGc an toan, hiéu qua va mién phi d& diéu tri COVID-19 cho nhirng ngudi tir 12 tudi
trd 1én néu dung trong vong 5 ngay dau tién sau khi bi bénh. Lién lac v&i bac sT chdm séc sirc Rhde

clia quy vi hodc Sesame Care d€ biét thém thong tin.

Ma S6 Thué C4 Nhan (ITIN) la gi?

a0

ITIN la ma s6 dudgc st dung khai thué do S& Thué Vu (IRS) cap. D6 1a mdt s cd chin s6 bat dau bang s6 “9” chi dugc
str dung cho muc dich déng thué. Ma sé ITIN dugc cdp bat Ré tinh trang nhdp cu va dugc cap cho cd cac ca nhan ngudi
nudc ngoai Rhong cu tri/cu trd Rhong héi dU diéu kién d€ dugc cdp SO An sinh X& hoi d€ 6 thé Rhai thué va nhan céc

loi ich va tin dung thué.

Céch dang Ry bang 1 buéc don gian

Pién miu don W-7 cling véi td khai thué thu nhap lién
bang clia quy vi. Quy vi cé thé nép don qua dudng buu dién
hodc mang dén Trung tdm HO trg Ngudi ndp thué IRS dugc

chi dinh.

Thong tin quan trong can biét

® S& Thué Vu (IRS) Rhéng chia sé théng tin clia quy vi v&i
Co quan Di tri va ma s6 ITIN khéng thay d6i tinh trang

nhap cu.
e Khong mat phi kRhi dang ky ma s6 ITIN.

e Ma s6 ITIN clia quy vi cé thé hét han néu khéng st dung

trong vong 3 nam.

Loiich clia né la gi?

nguon thong tin kRhéc vi du nhu:
¢ Thildy bang lai xe
® Dang ky vay tién d€ mua nha
e Xin ho trg kinh t& cho hoc dai hoc
[ J

Ma s0 ITIN la m6t ho so cong Rhai vé thu nhap nhan
dugc cla quy vi va cho phép quy vi tiép can vdi cac

DU diéu kién dang Ry Tin Dung Thué vi du nhu
Tin Dung Thué Thu Nhap Nhan Pugc California

(CalEITC), Tin Dung Thué Tré Nho (YCTC), Tin Dung
Gido Duc, Tin Dung Tré Em va Cham Séc Phu

Thudc va Tin Dung Huu Tri



Thuc hién céc budc chudn bi nhd nay ngay hém nay dé€ 6 thé ddm bdo rang quy vi va nhirng ngu'di than yéu dugc an toan va

dugc cham séc Rhi thién tai xay ra.

Budc 1 - Dang Ry nhan canh bdo dé biét phai lam
gi. Pang Ry d€ nhan canh béo tir quan cla quy vi tai
CalAlerts.org. Quy vi cling c6 thé dang Ry (ng dung
canh bdo ddng dat MyShake. Goi s 211 dé biét cac
tuyén dudng so tan va noi trd 4n. Hay thdr nhan tin
néu cdc cudc goi dién thoai Rhéng thé thuc hién
dugc Rhi x4y ra thién tai.

Budc 2 - Lap k€ hoach dé bdo vé ngudi than clia
quy vi. Hay nght trudc ngudi nao 1a ngu'oi ma quy vi
mudn lién hé trong trudng hgp Rhan cép. Viét tén va

Budc 3 - Chudn bi mot tdi GO BAG v&i nhirng do
dung can thiét. Cc d6 dung quan trong bao gom cac
gidy to tuy than, tién mat, ban d6, danh sach thudc
ké don, b6 dam cam tay, dén pin, b6 so clru thuong,
mdy tinh xach tay vad huéng dan thién tai LISTOS$
ListosCalifornia.org.

Bud@c 4 - Chuan bi m6t hép STAY BOX phong Rhi
quy vi Rhong thé roi di, vi du nhu 3 gallon nudc cho
moi ngudi, thuc phdm Rhong hdng, tdi dung rac.

Budc 5 - Gitip nhirng ngu'di Rhac chudn bi. Hay
nghf xem ai c6 thé 14 ngudi dau tién cé mat tai hién

Quét ma QR nay
dé dang Ry nhan
canh béo Rhan

Tai xubng danh

o . . R . . P, - s otre s muc huéng dan
thong tin lién lac cda ho xuéng. Chia sé ban sao vd&i trwvong dé gidp d& Rhu pho cla quy vi khi xay ra @61 phé thién tai
moi ngudi trong danh séch cla quy vi. Nén chon mot tham hoa. Suy nghi Ry vé nhitng diéu nay s& gitip § pran cp tai
ngu'di & ngoai Rhu vire ma quy vi dang sinl] sOng va sé quy vi chudn bi va bat dau cudc tro chuyén véi day-https://asianh
Rhong bi anh hudng bdi thién tai ngay cho & cla quy  nhifng ngudi hang x6m clia minh. ealthservices.org/
vi. Tao danh muc cac nqudn luc hé tro Rhi thién tai tai Hay truy cdp ListosCalifornia.org/resources dé biét emergency-
dia phuong (c(ru hda, canh sat, dién, gas) va lap Ré thém 161 Rhuyén gitp quy vi va ngudi than chudn bj | preparedness-
hoach 16 trinh so tan. va gilt an toan trong moi tham hoa. resources/

Co Quan Y Té Chau A rat vui mirng dugc gidi thiéu mot bd sung day thi vi cho hanh trinh chdm séc strc khde clia quy vi: HO so
bénh 4n cla t6i trén OCHIN MyChart, bat ddu van hanh vao thdng Mudi M6t 2023. Tai Co Quan Y Té A Chdu, chiing t6i cam két cham
séc quy vi tot nhat c6 thé, va MyChart dugc thi€t R€ hudng tdi su tién 1oi va lanh manh vé tri c.

OCHIN MyChart la gi?

OCHIN MyChart 1a mét dich vu dugc cé nhén héa va sé cai thién trai
nghiém chdm séc clia bénh nhén bang céch trao cho quy vi quyén truy cap
trurc ti€p vao thong tin strc khde va dich vu khdm bénh clia chinh minh.

Cdc Tinh Nang Chinh ctia OCHIN MyChart
1.Truy Cap Lich Str hé so’ Y T€ cla quy vi: Chi v&i mét vai ci nhan
chudt, quy vi cé thé xem lai lich sir y t€ cla minh, bao gébm cac chan
dodn, don thudc, di Ung, va chich ngtra. Theo déi strc Rhde cé nhan
chua bao gir dugc dé dang hon nhu ltic nay.
2.Dat Hen Tham Kham Khéng Khan Cap: Quy vi can cham séc sirc Rhde
v&i mot béc sT gia dinh? Khéng can phai goi dién hay gilr may chd. Hay
str dung MyChart d€ yéu cdu mét cudc hen thdm khdm khong khan
cap va nhan vién cla chiing t6i s& lién lac v&i quy vi Rhi c6 lich tréng.
3.Xem Két Qua Xét Nghiém: Truy cap cdc két qua xét nghiém mot céch
nhanh chéng ngay Rhi c6 kRét qua, gitp quy vi ludn c6 day du théng tin
vé strc khde clia minh ngay khi can.
4.Trao DAi vé cac Cau Héi Khong Lién Quan Téi Y T&: Quy vi cd cau hdi
vé héa don / R€ todn, chi trd bdo hiém, hodc cac thdc mac Rhéng lién
quan tdi y té Rhac? MyChart Rhién moi viéc tré nén don gidn khi qug
vi chi can g cac tin nhdn bdo mat t4i nhan vién cla ching t6i, dadm
bdo rang quy vi sé nhan duoc ciu tra 161 ma minh can.
5.Xem cdc budi Hen Thdm Khdm Sap T&i va Thong Tin Dia Chi: gitip
quy vi nhan biét rd rang vé cac budi hen kham sp tdi cla minh, cling

vdi cac thong tin dia chi can thiét d€ gitp quy vi tim thdy ching t6i mot

cach dé dang.

Cich Bat Pau:

1.Dang Ry: Trong 1an Rhdam bénh tiép theo tai phong
Rhdm cla quy vi, hay tim t& roi MyChart dé biét
théng tin chi tiét vé cidch dang Ry qua tin nhan
hodc email. Sau d6, lam theo tirng budc hudng
dan dé bat dau thiét 14p tai Rhodn. Néu quy vi can
hd trg thém, hay tdi trung tdm cong nghé cla
ching tdi tai 416 8th street, Oakland d€ dugc giai
dap cac thac mac cla quy vi (Gi¥ md clra tr Thir
Hai dén Thir Sdu, tlr 9 gio sdng - 12 gid 30 va 1 gio
30 - 4 gi0 chiéu)

2.X4c minh danh tinh cla quy vi: D€ bdo m4t thong
tin strc Rhoe, quy vi s& dugc yéu cau xac minh
danh tinh cUa minh trong qué trinh dang ky.

3.Truy Cap Théong Tin Strc Khoe: Sau khi dang nhép,
hay Rham phd cac tinh nang va bat dau tan hudng
nhitng lgi ich clla MyChart.

Tai Co Quan Y Té Chau A, ching t6i cam két cung
cap dich vu cham séc 1dy ngu'di bénh lam trung tam, va
MyChart 1a mot budc tién ré rét hudng téi viée cai
thién trai nghiém cham séc sirc Rhoe clla quy vi.
Chung t6i rat mong quy vi dugc trai nghiém céc 1gi ich
ma nén tang tién ti€n nay mang lai.
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Thu Quach,
Cha Tich
D& gan cudi nam roi, ching toi
muén danh chit thoi gian dé€ cdu chiic
quy bénh nhan dugc that nhiéu slrc
Rhoé va hanh phic. Nam 2024 sé danh
dau 50 nam phuc vu c6ng dong clia
ching t6i. Trong nam thap Ry vira qua,
bat chap Rhodng thoi gian Rhé Rhan ma
chiing t6i phai d6i mat, Co Quan Y Té
Chau A (AHS) van kién dinh trong viéc
cung cap va m& rong cdc dich vu danh
cho quy bénh nhén clia ching toi.

Julia Liou,
Tong Giam Doc

Méi day, AHS da dat dugc moét
thda udc lao dong lich sir kéo dai ba
nam vdi Lién minh Qudc t€ Nhéan vién
Dich vu (SEIU) Local 1021, day la cong
doan dai dién cho nhitrng nhan vién
Rhéng truc thudc ban quan Iy cla
ching t6i. Tai AHS, nhan vién cla
ching t6i da tham gia cong doan tu
ndm 1997. K& tir d6, ching t6i da cé
nhiéu thda udc lao dong thanh céng
thé hién cam két 1au dai cla ching toi
doi vdi quyén loi clia ngurdi lao dong.
Trong nhiéu thap Ry, m6i khi dam phan
mot thda udc mdi, ching toi déu tang
luong va phic loi dédng Ré cho cac
nhén vién cla minh.

DO6i véi thda uwdc méi day nay,
ching t6i da dua ra mirc tang luong
lich s(r, dau tu dang Ré vao luc lugng
lao d6ng va nang cao phuc loi.

Thda udc méi bao gom tang lwong
trung binh 22% cho nhan vién truc
thudc c6ng doan va lén tdi téi da 40%
cho mé6t sb vi tri trong ba ndm qua.
Théa udc cling céng nhan ngay 1é
Juneteenth va bao gém cdc quyén loi
vé slrc kRhde, noi ddu xe cho nhén
vién, ngay 1é va thém quyén loi cho
nh{fng nhéan vién ldc c6 tang ché.

Thoa udc lich st nay thé hién cam
Rét clla AHS trong viéc hd trg cd §
nghia cho nhén vién cla ching t6i va
AHS tiép tuc hé trg nhan vién gilt
ving cdc thanh tich lau dai cho cac
quyén loi cla cong doan va ngu'di lao
dong. Ching t6i ludn luén danh gid
cao su c6ng hién, nd luc lam viéc
cham chi va cam Rét phuc vu bénh
nhan, gia dinh va céng dong cla céc
nhén vién cla minh.
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