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10 ສິ່ ງ ທີ່ ທ່ານສາ ມາດ ເຮັດ ເພ່ືອ ຈັດ ການ ອາ ການ  
ໂຄວິ ດ 19 (COVID-19) ຂອງ ທ່ານຢູ່ ທີ່  ບ້ານ

ເວີ  ຊ່ັນ ທີ່   ສາ ມາດເຂົ ້ າເຖິງ ໄດ້: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html

ຖ້າຫາກທ່ານອາດຈະເປັນຫຼື ຢື ນຢັນວ່າເປັນໂຄວິ ດ-19 (COVID-19):

1. ພັກ ວ ຽກ ແລະ ໂຮງ ຮຽນຢູ່ ເຮື ອນ.  ແລະ 
ຢູ່ ຫ່າງ ຈາກ ສະ ຖານ ທີ່  ສາ ທາ ລະ ນະ. ຖ້າ 
ຫາກ ທ່ານ ຕ້ອງ ອອກ ໄປ ຂ້າງ ນອກ, 
ຈ່ົງຫຼີ ກເວ້ັນການ ນ� າ ໃຊ້ ລະ ບົບ ຂົນ ສ່ົງ 
ສາ ທາ ລ ະ ນະ , ການຂີ່ ລົດ ຮ່ວມ ກັນ ຫຼື   
ຂີ່ ແທັກ ຊີ່ ທຸກ ຊະ ນິ ດ.

2. ຕິດ ຕາ ມ ອາ ການ ຂອງ ທ່ານຢ່າງ ລະ ມັດ 
ລະ ວັງ. ຖ້າ ຫາກ ອາ ການ ຂອງ ທ່ານ ຮຸນ 
ແຮງ ຂຶ ້ ນ, ໂທ ຫາ ຜູ້ ໃຫ້ ບ�  ລິ  ກາ ນ ເບິ່ ງ ແຍງ 
ດູ ແລ ສຸ ຂະ ພາບ ຂອງ ທ່ານ ທັນ ທີ . 

3. ພັກ ຜ່ອນ ແລະ ດື່ ມ ນ� ້ າ ຕະຫຼອດ. 

4. ຖ້າ ຫາກ ທ່ານ ມີ ການ ນັດໝາຍ ທາງ ການ 
ແພດ, ໂທ ຫາ ຜູ້ ໃຫ້ ບ�  ລິ  ການເບິ່ ງ 
ແຍງ ດູ ແລ ສຸ ຂະ ພາບ ກ່ອນ ເວ ລາ 
ແລະ ບອກ ພວກ ເຂົ າ ວ່າ ທ່າ ນ ອາດ ຈະ 
ເປັນ ໂຄວິ ດ-19 (COVID-19).

5. ສ� າ ລັບເຫດການ ສຸກ ເສີ ນ ທາງ ການ 
ແພດ, ໂທ 911 ແລະ ແຈ້ງ ເຈົ ້ າ ໜ້າ 
ທີ່  ຈັດ ສ່ົງວ່າ ທ່ານ ອາດ ຈະ ເປັນ ໂຄວິ ດ 
19 (COVID-19).

6.  ປິ  ດ ການ ໄອ ແລະ ຈາມ ຂອງ ທ່ານ 
ດ້ວຍເຈ້ຍທິດ ຊູ ຫຼື  ໃຊ້ ຂ� ້  ສອກ ດ້ານ ໃນ ຂອງ 
ທ່ານ.

7. ໝ່ັນລ້າງ ມື  ຂອງ ທ່ານດ້ວຍ ສະ ບູ່ ແລະ 
ນ� ້ າ ເປັນ ເວ ລາ ຢ່າງ ໜ້ອຍ 20 ວິ  ນາ ທີ   ຫຼື  
ນ� າ ໃຊ້ ເຈວ ຫຼື  ນ� ້ າ ຢາ ລ້າງ ມື  ທີ່  ມີ  ສ່ວນ ປະ ສົມ 
ຂອງ ທາດ ເຫ້ົຼາ ຢ່າງ ໜ້ອຍ 60%. 

8. ໃຫ້ ພັກຢູ່ໃນ ຫ້ອງ ສະ ເພາະ ແລ ະ ຫ່າງ 
ຈາກ ຄົນ ອື່ ນຢູ່ໃນ ເຮື ອນ ຂອງ ທ່ານ ໃຫ້ 
ຫຼາຍ ເທ່ົາ ທີ່  ຈະ ເຮັດ ໄດ້. ນອກ ນ້ັນທ່ານ 
ຄວນ ຈະ ໃຊ້ ຫ້ອງ ນ� ້ າ ແຍກ, ຖ້າ ມີ . ຖ້າ ຫາກ 
ທ່ານ ຕ້ອງ ຢູ່ ໃກ້ ຄົນ ອື່ ນໃນ ຫຼື  ນອກເຮື ອນ, 
ໃຫ້ໃສ່ ຜ້າ ປິ ດ ປາກ ປິ ດ ດັງ.

9. ຫຼີ ກເວ້ັນການໃຊ້ ເຄື່ ອງ ຂອງ ສ່ວ ນ  
ຕົ ວຮ່ວມ ກັນກັບ ຄົນ ອື່ ນ ໃນ ເຮື ອນ ຂອງ 
ທ່ານ ເຊັ່  ນ:  ຈານ, ຜ້າ ເຊັດ ໂຕ ແລະ ຜ້າ ປູ 
ບ່ອນນອນ.

10.  ອະ ນາ ໄມ ພ້ືນ ຜິວທີ່  ຖື ກ ສ� າຜັດ ຕະ ຫຼອດ 
ເຊັ່ ນ: ເຄົ າ ເຕີ, ໜ້າ ໂຕະ ແລະ ລູກ ບິ ດ ປະ 
ຕຸ. ໃຊ້ ສະ ເປ ທ� າ ຄ ວາມ ສະ ອາດ  ຫຼື  ຜ້າເຊັດ 
ອະ ນາ ໄມ ເຮື ອນ ຕາມ ຄ� າ ແນະ ນ� າ ໃນ 
ປ້າຍບອກ. 
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