
➊ (ຫລັກ​ການ​ພ້ືນ​ຖານ) ຄວນ​ຍົກ​ເລິກ​ການ​ເຮັດ​ກິດ​ຈະ​ກຳ.ລວມ​ຕົວ​ກັນ​ໃນ​ຊ​່ວງ​ປີ​ໃຫມ່ ຫລື​ ຫລີກ​ລ່ຽງ​ການ​ອອກ​ໄປ​ຂ້າງນອ
ກ​ໂດຍບ່ໍ​ຈຳ​ເປັນ​, ບ່ໍ​ມີ​ການ​ຕິດ​ຕ່ໍ​ພົວ​ພັນ​ກັນ.

➋ (ເມື່ອ​ຈຳ​ເປັນ​ຕ້ອງ​ອອກ​ໄປ​ຂ້າງນອກ) ປະ​ຕິ​ບັດ​ຕາມ​ກົດ​ລະ​ບຽບ​ຂອງ​ແຕ່​ລະ​ພື້ນ​ທີ່​ຢ່າງ​ເຂ້ັມ​ງວດ ເຊ່ັນ : ໃສ່​ຜ້າ​
ປດິ​ປາກ, ຮັກ​ສາ​ໄລ​ຍະ​ຫ່າງ, ລ້າງ​ມື​ໃຫ້​ສະ​ອາດແລະ​ອຶ່ນໆ...

4. ການ​ສ​ະ​ຫລອງ​ເທດ​ສະ​ການ​ປີ​ໃຫມ່ ຖ້າ​ເປັນ​ໄປ​ໄດ້​ຄວນ​ຫລີກ​ລ່ຽງ​ການ​ລວມ​ກັນ​ເປັນ​ກູ່ມ

​ໃຈ

ຢູ່​ທ່ີ​ສາ​ທາ​ລະ​ນະ  
 ㅇ ໃສ່​ຫນ້າ​ກາກ​ທຸກ​ຄ້ັງ​ທ່ີ​ຢູ່​ໃນ​ຫ້ອງ​ຫລື​ຢູ່​ຂ້າງນອກ​ທ່ີ​ມີ​ຄວາມ​ຫຍຸ້ງ​ຍາກ​ຕ່ໍ​ການ​ຮັກ​ໄລ​ຍະ​ຫ່າງ2m 
     * ການ​ໃສ່​ຫນ້າ​ກາກ​ເປັນ​ກົດ​ລະ​ບຽບ​ທ່ີ​ທຸກ​ຄົນ​ຕ້ອງ​ໃສ່​ແລະ​ເກັບ​ຄ່າ​ປັບ​ໄຫມ​ກັບ​ຜູ້​ຝ່າ​ຝືນ,ສ່ວນ​ເຄ່ືອງ​ຂອງ​ທ່ີ​ນຳ​ໃຊ້​ຄວນ​ແຍກ​ຕາງ​ຫາກ.
 ㅇ ຫລີກ​ລ່ຽງ​ການ​ອອກ​ໄປ​ນອກ​ໂດຍບ່ໍ​ຈຳ​ເປັນ,ດຳ​ເນີນ​ກິດ​ຈ​ະ​ກຳ,ລວມ​ຕົວ​ກັນ​ແຕ່ບ່ໍ​ໃຫ້​ຫັນ​ຫນ້າ​ເຂ້ົາ​ຫາ​ກັນ​ຫລື​ໃກ້​ຊິດ​ກັນ.
 ㅇ ຄວ​ນ​ເຂ້ົາ​ໄປ​ກວດ​ໃນ​ສຸກ​ສາ​ລາ​ທ່ີ​ໃກ້​ທ່ີ​ສຸດ​ເມ່ືອ​ມີ​ອາ​ການ​ທ່ີ​ນ່າ​ສົງ​ໄສ​ເຊ່ັນ: ໄຂ້​ຂ້ືນ​ສູງ,ຫາຍ​ໃຈ​ລຳ​ບາກ​ແລະ​ອາ​ການ​ກ່ຽວ​

ກັບ​ການ​ຫາຍ​ໃຈ​ອຶ ່ນໆ...
 ㅇ ເຂ້ົາ​ໃກ້​ຄົນ​ອຶ່ນ​ໃຫ້​ຫນ້ອຍ​ທີ່​ສຸດ​ແລະ​ຫລກີ​ລ່ຽງ​ການນ​ໃຊ້​ເຄື່ອງ​ຂອງ​ທີ່​ໃຊ້​ຮ່ວມ​ກັນ​ຫລາຍ​ຄົນ.

1. ຊີ​ວິດ​ປະ​ຈຳ​ວັນ​ໃນ​ທີ່​ພັກ ມ່ວນ​ຊື່ນ​ຢູ່​ທີ່​ພັກ​ຢ່າງ​ປອດ​ໄພ​ໂດຍບ່ໍ​ມີ​ການ​ລວມ​ກຸ່ມ​ກັນ
 ㅇ ​ສ່ົງທ້າຍ​ປີເກ່ົາ,ຕ້ອນ​ຮັບປີ​ໃຫມ່ຢູ່​ໃນ​ພ້ືນ​ທ່ີ​ຂະ​ຫນາດ​ນ້ອຍ
 ㅇ ຂ້າ​ເຊ້ືອບໍ​ລິ​ເວນ​ທ່ີ​ໃຊ້​ມື​ຈັບ​ເລ້ືອຍໆ(ລີ​ໂມດ,ດ້າມ​ຈັບ​ທ່ີ​ປະ​ຕູ,ປ່ອງ​ຢ້ຽມ)ຫລາຍກວ່າ1ຄ້ັງ​ຂ້ືນ​ໄປ​ຕ່ໍ​ມື້
 ㅇ ສ່ົງທ້າຍ​ປເີກ່ົາ,ຕ້ອນ​ຮັບປີ​ໃຫມ່ກັບ​ຄົນ​ອຶ່ນ​ຜ່ານ​ວິ​ດີ​ໂອ​ຄໍ(video call)

2. ເວ​ລາ​ທີ່​ຈຳ​ເປັນ​ຕ້ອງ​ອອກ​ໄປ​ນອກ ອອກ​ໄປ​ໃນ​ໄລ​ຍະ​ເວ​ລາ​ທ່ີ​ສັ້ນ​ທ່ີ​ສຸດ​ແລະ​ຫລີກ​ລ່ຽງ​ບ່ອນ​ແອ​ອັດ

 ㅇ ເລືອກ​ເວ​ລາ​ທ່ີ​ຜູ້​ຄົນ​ບ່ໍ​ແອ​ອັດ​ແລະ​ຫຸຼດຜ່ອນເວລາພັກເຊົາໃຫ້ໜ້ອຍທ່ີສຸດເທ່ົາທ່ີຈະເຮັດໄດ້
 ㅇ ບ່ໍ​ໄປ​ສະ​ຖານ​ທ່ີ​ມີ​ຜູ້​ຄົນ​ແອ​ອັດ

3. ເວ​ລາ​ນຳ​ໃຊ້​ລົດ​ສາ​ທາ​ລະ​ນະ ເວ​ລາ​ຂີ່​ລົດ​ຕາມ​ສາ​ທາ​ລະ​ນະ​ຕ້ອງ​ໃສ່​ຜ້າ​ປິດ​ປາກ​ແລະ​ຮັກ​ສາ​ໄລ​ຍະ​ຫ່າງ

 ㅇ ຖ້າ​ເປັນ​ໄປ​ໄດ້​ຄວນ​ໃຊ້​ບໍ​ລິ​ການ​ຈອງ​ປີ້​ບ່ອນ​ນ່ັງ​ທີ່ບ່ໍ​ໄດ້​ປະ​ເຊນິ​ຫນ້າ​ກັນ(ສ່ັງ​ຜ່ານ​ອອນ​ລາຍ,ໂມ​ບາຍ​ເຊັກ​ອນິ ອຶ່ນໆ)
     * ເວ​ລາຊ້ື​ປ້ີ​ລ່ວງ​ຫນ້າ​​ຖ້າ​ເປັນ​ໄປ​ໄດ້​ຄວນ​ຊ້ື​ປ້ີ​ທ່ີ​ມີ​ບ່ອນ​ນ່ັງ​ຫວ່າງ​ຂ້ັນ​ຢູ່
 ㅇ ​ຖ້າ​ເປັນ​ໄປ​ໄດ້​ບ່ໍ​ຄວນ​ຢຸດ​ພັກ​ລົດຢູ່​ປ້ຳ​,ຖ້າ​ຫລີກ​ລ່ຽງ​ບ່ໍ​ໄດ້​ໃນ​ເວ​ລາ​ທ່ີ​ຢູ່​ປ້ຳ​ນ້ຳ​ມັນ​ໃຫ້​ໃຊ້​ເວ​ລາ​ຢູ່​ໃຫ້​ຫນ້ອຍ​ທ່ີ​ສຸດ​ແລະ​ຫລີກ​ລ່ຽງ​ການ​ຮ​ັ

ບ​ປະ​ມານ​ອາ​ຫານ​ຢູ່​ສະ​ຖານ​ທ່ີ​ດ່ັງ​ກ່າວ.
 ㅇ ຫລີກ​ລ່ຽງ​ການ​ສົນ​ທະ​ນາ.ລົມ​ໂທ​ລະ​ສັບໃນ​ຫ້ອງ​ໂດຍ​ສານ, ຖ້າ​ຈຳ​ເປັນ​ແທ້ ​ໆແມ່ນ​ໃຫ້ເສ້ັນ​ທາງ​ລົດ​ໄຟ​ແລະ​ໃຊ້​ສຽງ​ເບ​ົໆ
 ㅇ ​ຫ້າມ​ຮັບ​ປະ​ທານ​ອາ​ຫານ​ຢູ່​ຫ້ອງ​ໂດຍ​ສານ

 ㅇ ບ່ໍ​ລວມ​ຕົວ​ກັນ​ແຕ່​ໃຫ້​ຊອກ​ຫາ​ວິ​ທີ​ສະ​ຫລອງ​ໂດຍ​ທ່ີບ່ໍ​ໄດ້​ປະ​ເຊີນ​ຫນ້າ​ກັນ
 ㅇ ຫາກ​ຈຳ​ເປັນ​ຕ້ອງ​ສ​ະ​ຫລອງ​ຮ່ວມ​ກັບ​ຄົນ​ທີ່ບ່ໍ​ໄດ້​ອາ​ໄສ​ຢູ່​ນຳ​ກັນ​ໃຫ້​ໃຊ້​ວິ​ທີ​ສະ​ຫລອງ​ຜ່ານ​ອອນ​ລາຍ​ແລະ​ອຶ່ນ .ໆ..
 ㅇ ຖ້າ​ຫລີກ​ລ່ຽງ​ບ່ໍ​ໄດ້​ທ່ີ​ຈະ​ຕ້ອງ​ສະ​ຫລອງ​ເປັນ​ກຸ່ມ​ຄວນ​ຫລີກ​ລ່ຽງ​ການ​ຮັບ​ປະ​​ທານ​ອາ​ຫານ​ໃຫ້​ຫລາຍ​ທ່ີ​ສຸດ​ແລະ​ຈຳ​ກັດ​ເວ​ລາ​ໃຫ້​ຫນ້ອຍ​

ທ່ີ​ສຸດ
     * ຄັດ​ເລືອກ​ຜູ້​ດູ​ແລ​ສຳ​ຫລັບ​ປ້ອງ​ກັນ​ພະ​ຍາດ​ແລະ​ໃຫ້​ເກັບ​ກ​ຳ​ລາຍ​ຊ່ື​ຜູ້​ທ່ີ​ຈ​ະ​ເຂ້ົາ​ຮ່ວມ​ລ່ວງ​ຫນ້າ,ໃນ​ມ້ື​ເທດ​ສ​ະ​ການ​ຫາກ​ຜູ້​ໃດ​ມີ​ອາ​ການ​ນ່າ​ສົງ​ໄສ​ເຊ່ັນ​

ເປັນ​ໄຂ້​ໄອ​ຈາມ​ແມ່ນ​ຫ້າມ​ເຂ້ົາ​ຮ່ວມ​ງານ​ແລະ​ແຈ້ງ​ຜູ້​ຮັບ​ຜິດ​ຊອບ​ໃຫ້​ຮັບ​ຊາບ.

5. ເວ​ລາ​ຮັບ​ປະ​ທານ​ອາ​ຫານ​ຢູ່​ຮ້ານ​ອາ​ຫານ,ຮ້ານ​ກາ​ເຟ​ແລະ​ອຶ່ນໆເວ​ລາ​ອອກ​ໄປ​ຮັບ​ປະ​ທານ​ອາ​ຫານ​ຂ້າງນອກ​ຄວນ​ຫລີກ​ລ່ຽງ​ການ​ສົນ​ທະ​ນາ,
ຄວນ​ຮັກ​ສາ​ໄລ​ຍະ​ຫ່າງ​ແລະ​ຮັກ​ສາ​ສຸ​ຂະ​ອະ​ນາ​ໄມ​ຂອງ​ຕົວ​ເອງ

 ㅇ ເວ​ລາ​ໄປ​ຮ້ານ​ອາ​ຫານ​.ຮ້ານ​ກາ​ເຟຄວ​ນ​ເລືອກ​ເວ​ລາ​ທ່ີ​ຄົນ​ບ່ໍ​ແອ​ອັດ​ຫລື​ປ່ຽນ​ເປັນ​ຫ່ໍ​ກັບ​ໄປ​ກິນ​ຢູ່​ບ້ານ.
 ㅇ ນອກ​ຈາກ​ເວ​ລາ​ຮັບ​ປະ​ທານ​ອາ​ຫານ​ແລ​້ວ​ແມ່ນ​ຕ້ອງ​ໃສ່​ຜ້າ​ປິດ​ປ​າກ​ຕະ​ຫລອດ

ການ​ອ້າງ​ອິງ  ກົດ​ລະ​ບຽບ​ປ້ອງ​ກັນ​ໃນ​ຊ່ວງ​ລະ​ດູ​ຫນາວ​ແລະ​ທ້າຍ​ປີ.ປີ​ໃຫມ່



 ㅇ ເວ​ລາ​ໄປ​ເອົາ​ອາ​ຫານ​ຫລື​ລໍ​ຖ້າ​ອາ​ຫານ​ແມ່ນ​ໃຫ້​ໃສ່​ຜ້າ​ປິດ​ປາກ​ຕະ​ຫລອດ​ເວ​ລາ​ແລະ​ຮັກ​ສາ​ໄລ​ຍະ​ຫ່າງ​ກັບ​ຄົນ​ອ່ືນ 2m
 ㅇ ຄວນ​ເລືອກ​ບ່ອນ​ນ່ັງ​ຊິກ​ແຊັກ​ຫລື​ທ່ີ​ນ່ັງ​ທິດ​ທາງດ​ດຽວ, ຮັບ​ປະ​ທານ​ອາ​ຫານ​ຢູ່​ໃນ​ພ້ືນ​ທ່ີ​ສ່ວນ​ຕົວ
 ㅇ ຕັກອາຫານອອກໃ​ສ່ເຄ່ືອງໃຊ້ທ່ີແຍກຕ່າງຫາກແລະໃຊ້ໂຕະ,ຈອກນ້ຳດ່ືມສ່ວນຕົວ
 ㅇ ເວ​ລາ​ຮັບ​ປະ​ທານ​ອາ​ຫານ​ຫລກີ​ລ່ຽງ​ການ​ສົນ​ທະ​ນາ​ຫລື​ການ​ກະ​ທຳ​ທີ່​ເຮັດ​ໃຫ້​ນ້ຳ​ລາຍ​ຟ້ົງ​ອອກ,ຫ້າມ​ການ​ເຂ້ົາ​ໃກ້​ຫລ​ື​ສຳ​ຜັດ​ກັນ(ຈັ

ບ​ມື​ທັກ​ທາຍ,ຫອມ​ແກ້ມ​ແລະ​ອຶ່ນ .ໆ..)

6. ​ພາຍຫລັງ​ຈາກ​ກັ​ບ​ບ້ານ ພາຍ​ຫລັງ​ກັບ​ບ້ານ​ຫາກວ່າ​ຮູ້​ສຶ ກບໍ່​ສະ​ບ​າຍ​ກະ​ລ​ຸ​ນາ​ໄປ​ກວດ​ຢູ່​ໂຮງ​ຫມໍ

 ㅇ ພາຍ​ຫລັງ​ກັບ​ບ້ານ​ຄວນ​ລ້າງ​ມື​ແລະ​ໃສ່​ສະ​ບູ​ເກີນ30ວິ​ນາ​ທີ​ຂ້ືນ​ໄປ​ແລະ​ຮັກ​ສາ​ສຸ​ຂະ​ອະ​ນາ​ໄມ​ຕົວ​ເອງ
 ㅇ ເຝ້ົາ​ເບ່ິງ​ອາ​ການ​ຕົວ​ເອງວ່າ​ມີ​ໄຂ້​ຫລື​ອາ​ການ​ທາງ​ເດີນ​ຫາຍ​ໃຈ​ບ່ໍ? ແລະ​ຫ້າມ​ອອກ​ໄປ​ຂ້າງນອກ
     * ພາຍ​ຫລັງ​ກັບ​ບ້ານ​ຫາກ​ມີ​ໄຂ້​ສູງ38ອົງ​ສາ, ມີ​ອາ​ການ​ຮ້າຍ​ແຮງ​ໃຫ້​ຕິດ​ຕ່ໍ​ຫາ​ຄໍ​ເຊັນ​ເຕ້ີ(1339, ລະ​ຫັດ​ພ້ືນ​ທ່ີ+120) ຫລື ສອບ​ຖາມ​ຢູ່​ສາ​ທາ​ລະ​ນະ​ສ​ຸກ


