
➊ (ຫລັກການພ້ືນຖານ) ຄວນຍົກເລິກການເຮັດກິດຈະກຳ.ລວມຕົວກັນໃນຊ່ວງປີໃຫມ່ ຫລື ຫລີກລ່ຽງການອອກໄປຂ້າງນອ
ກໂດຍບ່ໍຈຳເປັນ, ບ່ໍມີການຕິດຕ່ໍພົວພັນກັນ.

➋ (ເມື່ອຈຳເປັນຕ້ອງອອກໄປຂ້າງນອກ) ປະຕິບັດຕາມກົດລະບຽບຂອງແຕ່ລະພື້ນທີ່ຢ່າງເຂ້ັມງວດ ເຊ່ັນ : ໃສ່ຜ້າ
ປດິປາກ, ຮັກສາໄລຍະຫ່າງ, ລ້າງມືໃຫ້ສະອາດແລະອຶ່ນໆ...

4. ການສະຫລອງເທດສະການປີໃຫມ່ ຖ້າເປັນໄປໄດ້ຄວນຫລີກລ່ຽງການລວມກັນເປັນກູ່ມ

ໃຈ

ຢູ່ທ່ີສາທາລະນະ  
 ㅇ ໃສ່ຫນ້າກາກທຸກຄ້ັງທ່ີຢູ່ໃນຫ້ອງຫລືຢູ່ຂ້າງນອກທ່ີມີຄວາມຫຍຸ້ງຍາກຕ່ໍການຮັກໄລຍະຫ່າງ2m 
     * ການໃສ່ຫນ້າກາກເປັນກົດລະບຽບທ່ີທຸກຄົນຕ້ອງໃສ່ແລະເກັບຄ່າປັບໄຫມກັບຜູ້ຝ່າຝືນ,ສ່ວນເຄ່ືອງຂອງທ່ີນຳໃຊ້ຄວນແຍກຕາງຫາກ.
 ㅇ ຫລີກລ່ຽງການອອກໄປນອກໂດຍບ່ໍຈຳເປັນ,ດຳເນີນກິດຈະກຳ,ລວມຕົວກັນແຕ່ບ່ໍໃຫ້ຫັນຫນ້າເຂ້ົາຫາກັນຫລືໃກ້ຊິດກັນ.
 ㅇ ຄວນເຂ້ົາໄປກວດໃນສຸກສາລາທ່ີໃກ້ທ່ີສຸດເມ່ືອມີອາການທ່ີນ່າສົງໄສເຊ່ັນ: ໄຂ້ຂ້ືນສູງ,ຫາຍໃຈລຳບາກແລະອາການກ່ຽວ

ກັບການຫາຍໃຈອຶ ່ນໆ...
 ㅇ ເຂ້ົາໃກ້ຄົນອຶ່ນໃຫ້ຫນ້ອຍທີ່ສຸດແລະຫລກີລ່ຽງການນໃຊ້ເຄື່ອງຂອງທີ່ໃຊ້ຮ່ວມກັນຫລາຍຄົນ.

1. ຊີວິດປະຈຳວັນໃນທີ່ພັກ ມ່ວນຊື່ນຢູ່ທີ່ພັກຢ່າງປອດໄພໂດຍບ່ໍມີການລວມກຸ່ມກັນ
 ㅇ ສ່ົງທ້າຍປີເກ່ົາ,ຕ້ອນຮັບປີໃຫມ່ຢູ່ໃນພ້ືນທ່ີຂະຫນາດນ້ອຍ
 ㅇ ຂ້າເຊ້ືອບໍລິເວນທ່ີໃຊ້ມືຈັບເລ້ືອຍໆ(ລີໂມດ,ດ້າມຈັບທ່ີປະຕູ,ປ່ອງຢ້ຽມ)ຫລາຍກວ່າ1ຄ້ັງຂ້ືນໄປຕ່ໍມື້
 ㅇ ສ່ົງທ້າຍປເີກ່ົາ,ຕ້ອນຮັບປີໃຫມ່ກັບຄົນອຶ່ນຜ່ານວິດີໂອຄໍ(video call)

2. ເວລາທີ່ຈຳເປັນຕ້ອງອອກໄປນອກ ອອກໄປໃນໄລຍະເວລາທ່ີສັ້ນທ່ີສຸດແລະຫລີກລ່ຽງບ່ອນແອອັດ

 ㅇ ເລືອກເວລາທ່ີຜູ້ຄົນບ່ໍແອອັດແລະຫຸຼດຜ່ອນເວລາພັກເຊົາໃຫ້ໜ້ອຍທ່ີສຸດເທ່ົາທ່ີຈະເຮັດໄດ້
 ㅇ ບ່ໍໄປສະຖານທ່ີມີຜູ້ຄົນແອອັດ

3. ເວລານຳໃຊ້ລົດສາທາລະນະ ເວລາຂີ່ລົດຕາມສາທາລະນະຕ້ອງໃສ່ຜ້າປິດປາກແລະຮັກສາໄລຍະຫ່າງ

 ㅇ ຖ້າເປັນໄປໄດ້ຄວນໃຊ້ບໍລິການຈອງປີ້ບ່ອນນ່ັງທີ່ບ່ໍໄດ້ປະເຊນິຫນ້າກັນ(ສ່ັງຜ່ານອອນລາຍ,ໂມບາຍເຊັກອນິ ອຶ່ນໆ)
     * ເວລາຊ້ືປ້ີລ່ວງຫນ້າຖ້າເປັນໄປໄດ້ຄວນຊ້ືປ້ີທ່ີມີບ່ອນນ່ັງຫວ່າງຂ້ັນຢູ່
 ㅇ ຖ້າເປັນໄປໄດ້ບ່ໍຄວນຢຸດພັກລົດຢູ່ປ້ຳ,ຖ້າຫລີກລ່ຽງບ່ໍໄດ້ໃນເວລາທ່ີຢູ່ປ້ຳນ້ຳມັນໃຫ້ໃຊ້ເວລາຢູ່ໃຫ້ຫນ້ອຍທ່ີສຸດແລະຫລີກລ່ຽງການຮັ

ບປະມານອາຫານຢູ່ສະຖານທ່ີດ່ັງກ່າວ.
 ㅇ ຫລີກລ່ຽງການສົນທະນາ.ລົມໂທລະສັບໃນຫ້ອງໂດຍສານ, ຖ້າຈຳເປັນແທ້ ໆແມ່ນໃຫ້ເສ້ັນທາງລົດໄຟແລະໃຊ້ສຽງເບົໆ
 ㅇ ຫ້າມຮັບປະທານອາຫານຢູ່ຫ້ອງໂດຍສານ

 ㅇ ບ່ໍລວມຕົວກັນແຕ່ໃຫ້ຊອກຫາວິທີສະຫລອງໂດຍທ່ີບ່ໍໄດ້ປະເຊີນຫນ້າກັນ
 ㅇ ຫາກຈຳເປັນຕ້ອງສະຫລອງຮ່ວມກັບຄົນທີ່ບ່ໍໄດ້ອາໄສຢູ່ນຳກັນໃຫ້ໃຊ້ວິທີສະຫລອງຜ່ານອອນລາຍແລະອຶ່ນ .ໆ..
 ㅇ ຖ້າຫລີກລ່ຽງບ່ໍໄດ້ທ່ີຈະຕ້ອງສະຫລອງເປັນກຸ່ມຄວນຫລີກລ່ຽງການຮັບປະທານອາຫານໃຫ້ຫລາຍທ່ີສຸດແລະຈຳກັດເວລາໃຫ້ຫນ້ອຍ

ທ່ີສຸດ
     * ຄັດເລືອກຜູ້ດູແລສຳຫລັບປ້ອງກັນພະຍາດແລະໃຫ້ເກັບກຳລາຍຊ່ືຜູ້ທ່ີຈະເຂ້ົາຮ່ວມລ່ວງຫນ້າ,ໃນມ້ືເທດສະການຫາກຜູ້ໃດມີອາການນ່າສົງໄສເຊ່ັນ

ເປັນໄຂ້ໄອຈາມແມ່ນຫ້າມເຂ້ົາຮ່ວມງານແລະແຈ້ງຜູ້ຮັບຜິດຊອບໃຫ້ຮັບຊາບ.

5. ເວລາຮັບປະທານອາຫານຢູ່ຮ້ານອາຫານ,ຮ້ານກາເຟແລະອຶ່ນໆເວລາອອກໄປຮັບປະທານອາຫານຂ້າງນອກຄວນຫລີກລ່ຽງການສົນທະນາ,
ຄວນຮັກສາໄລຍະຫ່າງແລະຮັກສາສຸຂະອະນາໄມຂອງຕົວເອງ

 ㅇ ເວລາໄປຮ້ານອາຫານ.ຮ້ານກາເຟຄວນເລືອກເວລາທ່ີຄົນບ່ໍແອອັດຫລືປ່ຽນເປັນຫ່ໍກັບໄປກິນຢູ່ບ້ານ.
 ㅇ ນອກຈາກເວລາຮັບປະທານອາຫານແລ້ວແມ່ນຕ້ອງໃສ່ຜ້າປິດປາກຕະຫລອດ

ການອ້າງອິງ  ກົດລະບຽບປ້ອງກັນໃນຊ່ວງລະດູຫນາວແລະທ້າຍປີ.ປີໃຫມ່



 ㅇ ເວລາໄປເອົາອາຫານຫລືລໍຖ້າອາຫານແມ່ນໃຫ້ໃສ່ຜ້າປິດປາກຕະຫລອດເວລາແລະຮັກສາໄລຍະຫ່າງກັບຄົນອ່ືນ 2m
 ㅇ ຄວນເລືອກບ່ອນນ່ັງຊິກແຊັກຫລືທ່ີນ່ັງທິດທາງດດຽວ, ຮັບປະທານອາຫານຢູ່ໃນພ້ືນທ່ີສ່ວນຕົວ
 ㅇ ຕັກອາຫານອອກໃສ່ເຄ່ືອງໃຊ້ທ່ີແຍກຕ່າງຫາກແລະໃຊ້ໂຕະ,ຈອກນ້ຳດ່ືມສ່ວນຕົວ
 ㅇ ເວລາຮັບປະທານອາຫານຫລກີລ່ຽງການສົນທະນາຫລືການກະທຳທີ່ເຮັດໃຫ້ນ້ຳລາຍຟ້ົງອອກ,ຫ້າມການເຂ້ົາໃກ້ຫລືສຳຜັດກັນ(ຈັ

ບມືທັກທາຍ,ຫອມແກ້ມແລະອຶ່ນ .ໆ..)

6. ພາຍຫລັງຈາກກັບບ້ານ ພາຍຫລັງກັບບ້ານຫາກວ່າຮູ້ສຶ ກບໍ່ສະບາຍກະລຸນາໄປກວດຢູ່ໂຮງຫມໍ

 ㅇ ພາຍຫລັງກັບບ້ານຄວນລ້າງມືແລະໃສ່ສະບູເກີນ30ວິນາທີຂ້ືນໄປແລະຮັກສາສຸຂະອະນາໄມຕົວເອງ
 ㅇ ເຝ້ົາເບ່ິງອາການຕົວເອງວ່າມີໄຂ້ຫລືອາການທາງເດີນຫາຍໃຈບ່ໍ? ແລະຫ້າມອອກໄປຂ້າງນອກ
     * ພາຍຫລັງກັບບ້ານຫາກມີໄຂ້ສູງ38ອົງສາ, ມີອາການຮ້າຍແຮງໃຫ້ຕິດຕ່ໍຫາຄໍເຊັນເຕ້ີ(1339, ລະຫັດພ້ືນທ່ີ+120) ຫລື ສອບຖາມຢູ່ສາທາລະນະສຸກ


