English
WHAT TO DO IF YOU FEEL SICK

As the COVID-19 virus continues to spread in Alameda
County, we have issued a Shelter-in-Place order requiring
residents to remain at home and reduce their risk of
catching and spreading disease. This is especially important
if you or others in your household start to feel sick.

If you experience symptoms of any kind, don’t panic. Follow
these guidelines:

» Symptoms including but not limited to fever, cough, fatigue
or body aches COULD be a sign of COVID-19, but do NOT
necessarily require emergency care. Call your doctor for
medical advice.

* Reach out to a doctor immediately if you have any trouble
breathing — particularly if you're over 65 or have an
underlying medical condition.

« If you don’t get an immediate response and are
experiencing severe symptoms, go to your local urgent care
or emergency room or call 9-1-1.

» Wear a face mask when you are around others and before
you enter a health care provider’s office.

* Unless your doctor directs you to go obtain medical care,
remain at home. Do not go to public places and avoid public
transportation, including taxis and ride shares.

* If symptoms are mild, continue to monitor your health.
Most cases will resolve on their own.

If you are experiencing symptoms while at home, remember
to:
* Avoid close contact with members of your household.

+ Cover your mouth and nose with a tissue when you cough
or sneeze, throw used tissues in a lined trash can, and
immediately wash your hands with soap and water for at
least 20 seconds. If soap and water are not available, clean
your hands using a hand sanitizer that contains at least 60%
alcohol.



* Do not share dishes, drinking glasses, cups, eating
utensils, towels, or bedding with others. After using these
items, wash them thoroughly with soap and water or place
them in the dishwasher or washing machine.

» Keep surfaces as clean as possible to combat the spread
of infection.

* When possible, have another member of your household
care for your animals while you are sick.

If you must care for your pets, wash your hands before and
after each interaction.

If you have questions or want to learn more about COVID-
19 in Alameda County, call 2-1-1 for help or visit
http://www.acphd.org.



Spanish
QUE HACER SI SE SIENTE ENFERMO

A medida que el virus COVID-19 contintia propagandose en

el condado de Alameda, hemos emitido una orden de
refugio en el lugar que requiere que los residentes
permanezcan en sus hogares y reduzcan su riesgo de

contraer y propagar enfermedades. Esto es especialmente
importante si usted u otras personas en su hogar comienzan

a sentirse enfermos.

Si experimenta sintomas de cualquier tipo, no se asuste.
Siga estas pautas:

¢ Los sintomas que incluyen, entre otros, fiebre, tos, fatiga o
dolores corporales PODRIAN ser un signo de COVID-19, pero

NO necesariamente requieren atencién de emergencia.
Llame a su doctor para recibir asesoramiento médico.

» Comuniquese con un doctor de inmediato si tiene
problemas para respirar, especialmente si tiene mas

de 65 afios o tiene una condicién médica subyacente.

+ Si no obtiene una respuesta inmediata y experimenta

sintomas graves, vaya a la sala de emergencias o
atencioén de urgencia local o llame al 9-1-1.

» Use una mascara facial cuando esté cerca de otras
personas y antes de ingresar al consultorio de un
proveedor de atencion médica.

* A menos que su médico le indique que vaya a buscar
atencién médica, quédese en casa. No vaya a lugares

publicos y evite el transporte publico, incluyendo los
taxis y los viajes compartidos.

* Si los sintomas son leves, continde controlando su
salud. La mayoria de los casos se resuelven solos.

Si experimenta sintomas mientras esta en casa,
recuerde:

« Evite el contacto cercano con los miembros de su
hogar.

* Cubrase la boca y la nariz con un pafiuelo cuando

tosa o estornude, tire los pafiuelos usados en un bote

de basura forrado e inmediatamente lavese las manos
con agua y jabon durante al menos 20 segundos. Si no
hay agua y jabon disponibles, lavese las manos con un
desinfectante para manos que contenga al menos 60%

de alcohol.
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* No comparta platos, vasos, tazas, utensilios para
comer, toallas o ropa de cama con otras personas.

Después de usar estos articulos, lavelos bien con agua

y jabon o coléquelos en el lavavajillas o la lavadora.

* Mantenga las superficies lo mas limpias posible para

combatir la propagacion de la infeccion.
» Cuando sea posible, haga que otro miembro de su
hogar cuide a sus animales mientras esté enfermo.

Si debe cuidar a sus mascotas, lavese las manos
antes y después de cada interaccion.

Si tiene preguntas o quiere aprender mas acerca del
COVID-19 en el Condado de Alameda, llame al 2-1-1
para recibir ayuda o visitehttp://www.acphd.org.
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Viethamese ) )
PHAI LAM GI NEU QUY VI CAM THAY B| BENH

Vi vi khudn COVID-19 van tiép tuc lan truyén tai Quan
Alameda, chung t6i d& ban hanh lénh Tra An Trong Nha doi
hdi cw dan phai & trong nha dé gidm bat rii ro bj lay va truyén
nhiém bénh. Viéc nay dac biét that quan trong néu quy vi hoac
nhirng ngudi khac trong nha bat dadu cam thay bi bénh.

Néu quy vi thdy cé bat ctr loai triéu chirng ndo, dirng hét
hoang. Hay &p dung cac nguyén tac huéng dan sau day:

« C4c triéu chirng gdm ca nhwng khodng phai chi gi¢i han vao
sbt, ho, mét mai hodc co thé dau nhirc CO THE Ia triéu chirng
bi nhiém COVID-19, nhwng KHONG nhét thiét can dwoc cap
ctru. Hay goi cho bac si ctia quy vi d& nher b van y té.

« Hay lién lac ngay v&i bac s néu quy vi bi khé thé — nhét 1a
néu quy vi trén 65 tudi hodc da cé san bénh nao do.

« Néu quy vi khéng duoc dap trng ngay va dang bi cac triéu
chirng nghiém trong, hay dén phong cham séc khan cap hodc
phong cap ciru hodc goi sb 9-1-1.

+ Deo mat na khi quy vi & gan ngudi khac va trwde khi budc
vao phong mach chuyén vién cham séc strc khoe.

« Trir phi bac si chi thi quy vi @én noi cham séc y té, hay & nha.
DPlrng ra nhirng chd céng cong va tranh phwong tién chuyén
ché céng cong, ké ca tac xi va di chung xe v&i ngudi khac.

+ Néu chi thay triéu chirng nhe, hay tiép tuc theo déi strc khde
ctia minh. Da sb cac trwéng hop bi nhiém vi khuan sé tw lanh.

Néu quy vi thdy cé cac triéu chirng khi & nha, hay nhé:
« Tranh tiép xuc gan gii véi nhirng ngudi trong nha.

« Dung khan gidy dé che miéng va miii khi quy vi ho hodc nhay
mii, vat khan da dung vao thung rac cé 16t bao, va riva tay
ngay bdng xa bong va nwéc trong it nhat la 20 giay. Néu khong
c6 xa boéng va nwéc, dung thube khir tring tay cé it nhat 1a
60% con.



« Plrng dung chung chén dia, ly uéng nwéc, mudng nia, khan
l6ng, hodc khan giwdng chdn mén véi nguwdi khac. Sau khi
duing nhirng mén nay, rira ngay that k§ bang xa béng va nwéc
hoac rlra trong may rira chén hodc giat trong may giat.

« Gitr cho cac bé mat cang sach cang tét dé chdng tinh trang
truy&n nhiém.

+ Khi ¢6 thé duwoc, hay nhér mét ngwdi khac trong nha nuéi thu
vat clia quy vi trong thoi gian quy vi bi bénh.

Néu quy vi phai chdm séc cho thu nuéi, hay rira tay truwdc va
sau khi s& vao thu.

Néu quy vi cé thac mac hodc mubn tim hiéu thém vé COVID-
19 tai Quan Alameda, hay goi sb 2-1-1 dé dwoc gidp hodc dén
http://www.acphd.org.
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Tagalog
ANO ANG GAGAWIN KAPAG NAKAKARAMDAM NG SAKIT

Habang ang COVID-19 virus ay patuloy ang paglaganap sa
Alameda County, naglabas kami ng utos na Shelter-in-Place
na naghihiling sa mga residente na manatili sa kanilang mga
tahanan at bawasan ang panganib na mahawa at
manghawa ng sakit. Ito ay lalo nang importante kung kayo o
ang ibang tao sa inyong kabahayan ay nagsisumulang
sumama ang pakiramdam.

Kung nakakaranas kayo ng anumang sintomas, huwag
magpanik. Sundin itong mga patnubay.

Mga sintomas na kasama pero hindi limitado sa lagnat, ubo,
matinding kapaguran o mga pagkirot ng katawan ay maaring
senyas ng COVID-19, pero HINDI naman kinakailangan ng
pangangalagang emerhensiya. Tawagan ang inyong doktor
para sa payong medikal.

Sumangguni agad sa doktor kung kayo ay nahihirapang
huminga — lalo na kung kayo ay mahigit sa 65 taon o
mayroon kayong kasalukuyang kondisyong medikal.

Kung hindi kayo agad makakuha ng sagot at dumaranas ng
malubhang sintomas, agad na pumunta sa pinakamalapit na
urgent care or emergency room o tumawag sa 9-1-1.

Magsuot ng maskara para sa mukha kung kayo ay nasa
paligid ng ibang tao at bago kayo pumasok sa opisina ng
inyong tagapag-alaga.

Maliban na lamang kung pakuhain kayo ng pangangalagang
medikal ng inyong doktor, manatili kayo sa bahay. Huwag
pumunta sa mga lugar na pampubliko at iwasan ang mga
sasakyang pampubliko, kasama na rito ang mga taxi at mga
ride-share.

Kung ang mga sintomas ay mahinay, ipagpatuloy ang
pagsubaybay ng inyong kalusugan. Halos lahat ng mga kaso
ay kusang gumagaling.

Kung kayo dumaranas ng mga sintomas habang na sa
bahay, tandaan:
Iwasan ang paglapit sa mga kasama sa bahay.

Takpan ang iyong bibig at ilong ng tissue kung kayo ay uubo
o hahatsing, itapon ang tissue na ginamit sa basurahang
may sapin, at agad agad na hugasan ang mga kamay ng
tubig at sabon na hindi kukulang sa 20 segundo. Kung
walang sabon at tubig, linisin ang mga kamay na gamit ang
hand sanitizer na naglalaman ng hindi kukulang sa 60%
alkohol.



Wag magpagamit ng mga plato, baso, tasa, kubyertos,
twalya o mga kubrekama sa ibang tao. Pagkatapos gamitin
ang mga ito, hugasang mabuti ng sabon at tubig o ilagay sa
dishwasher o washing machine.

Panatiling palaging malinis ang mga ibabaw para
malabanan ang pagkalat ng impeksyon.

Kung posible, ipaalaga ang inyong mga hayop sa inyong
kasama sa bahay habang kayo ay may sakit.

Kung kinakailangan niyong alagaan ang inyong mga hayop,
maghugas ng kamay bago at pagkatapos ng inyong pag-
aalaga.

Kung may mga katanungan o nais niyo pang malaman pa
ang tungkol sa COVID-19 sa Alameda County, tumawag sa
2-1-1 o bumisita sa http://www.acphd.org.
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