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ການແປພາສາລາວໄດ້ຮັບການສະໜັບສະໜູນຈາກໂຄງການໃນລະດັບ
ພູມີ ພາກ PROMISEຂອງ IOM ໂດຍໄດ້ຮັບທຶ ນຈາກ SDC.



ປ້ອງກັນຕົນເອງ, ຢູ່ຢ່າງປອດໄພ

ໃນແຕ່ລະມື ້ ,ພວກເຮົ າກ່ໍໄດ້ຮັບຮູ້ຂ່າວກ່ຽວກັບການລະບາດຂອງພະຍາດ
COVID-19 ເຊິ່ ງເມື່ ອມາເບິ່ ງແລ້ວ,ການລະບາດນ້ັນສາມາດເກີດຂຶ ້ ນໄດ້ໃນທຸກ
ພ້ືນທີ່ ແລະນັບມື ້ ນັບເຂົ ້ າມາໃກ້ຕົວພວກເຮົ າໄດ້.

ສິ່ ງທີ່ ສໍ າຄັນທີ່ ສຸດໃນຕອນນີ ້ ກ່ໍແມ່ນການປ້ອງກັນຕົນທ່ານເອງ, 
ເດັກນ້ອຍແລະຄົນໃນຄອບຄົວໃຫ້ດີ ທີ່ ສຸດເພ່ືອບໍ່ ໃຫ້ຕິດເຊື ້ ອ, ເຖິງແມ່ນ
ວ່າທ່ານຈະຢູ່ໃນເຂດຊຸມຊົນ ຫືຼ ຢູ່ໃນພ້ືນທີ່ ທີ່ ມີ ການຈໍ າກັດບໍ ລິ ເວນເຊັ່ ນ: 
ຄ້າຍທີ່ ພັກຂອງຄົນງານ.

ເມື່ ອຈໍ ານວນຄົນເຈັບ COVID-19 ໄດ້ເພ່ີມຂຶ ້ ນຢ່າງວ່ອງໄວນ້ັນ, ຜົນທີ່ ຕາມມາ
ແມ່ນໂຮງຫມໍບໍ່ ມີ ຕຽງທີ່ ພຽງພໍສໍ າລັບປິ່ ນປົວ ແລະ ເບິ່ ງແຍງຄົນເຈັບ
ໄດ້ຫມົົ ດທຸກຄົນ. ດ່ັງນ້ັນ, ຈຶ່ ງມີ ຄວາມຈໍ າເປັນທີ່ ຈະເລີ່ ມນໍ າໃຊ້ວິ ທີ ການ
ເບິ່ ງແຍງຄົນເຈັບຢູ່ເຮື ອນ ສໍ າລັບຜູ້ທີ່ ບໍ່ ມີ ອາການ.

ຄູ່ມື ນີ ້ ຈະໃຫ້ຄໍ າແນະນໍ າກ່ຽວກັບການເບິ່ ງແຍງຄົນທີ່ ຕິດເຊື ້ ອທີ່ ຕ້ອງແຍກ
ປ່ຽວ ແລະ ຈໍ າກັດບໍ ລິ ເວນຕົນເອງຢູ່ບ້ານ (Home Isolation)  ເພ່ືອການປິ່ ນປົວ
ໃຫ້ຫາຍດີ ແລະ ຫຸຼດຜ່ອນຄວາມສ່ຽງໃນການແຜ່ເຊື ້ ອໄປໃຫ້ຄົນອື່ ນໃນ
ຄອບຄົວ.



ວິ ທີ ງ່າຍໆໃນການປ້ອງກັນການຕິດເຊື ້ ອ COVID-19



ການທໍາຄວາມສະອາດຫນ້າກາກ

ການໃສ່ຜ້າອັດປາກ-ດັງແບບຜ້າ ຫືຼ ຜ້າອັດປາກ-ດັງອະນາໄມທີ່ ສະອາດນ້ັນ
ເປັນສິ່ ງທີ່ ສໍ າຄັນເພ່ືອເປັນການປ້ອງກັນການຕິດເຊື ້ ອ COVID-19.  ທ່ານຄວນ
ປ່ຽນຜ້າອັດປາກ-ດັງທຸກມື ້ .

ທ່ານສາມາດໃສ່ຜ້າອັດປາກ-ດັງອະນາໄມກ່ອນແລ້ວກ່ໍເອົ າຜ້າອັດປາກ-ດັງ
ແບບຜ້າມາໃສ່ຕ່ືມອີ ກຊ້ັນຫນື່ ງ ເພ່ືອໃຫ້ເປັນການປ້ອງກັນທີ່ ດີ ຂຶ ້ ນ.



ການດູແລເດັກນ້ອຍໃນໄລຍະທີ່ ມີ
ການລະບາດຂອງ COVID-19

• ເມື່ ອທ່ານເມື ອຮອດເຮື ອນກ່ໍຢ່າຟ້າວກອດລູກ ທ່ານຄວນອາບນໍ ້ າ
ທັນທີ ເມື່ ອທ່ານຮອດບ້ານ.

• ສອນລູກໃຫ້ລ້າງມື ກ່ອນກິນເຂົ ້ າ, ຫັຼງຈາກເຂົ ້ າຫ້ອງນໍ ້ າ, ຫັຼງຈາກ
ຈັບສິ່ ງຂອງຕ່າງໆ. 

• ຄວນຕັກອາຫານແບ່ງໃສ່ຈານ ຂອງແຕ່ລະຄົນ ແລະ ບໍ່ ໃຫ້ໃຊ້ບ່ວງ
ສ້ອມປົນກັນ ເພ່ືອປ້ອງກັນການແຜ່ເຊື ້ ອ.

• ເມື່ ອອາຫານຮ້ອນບໍ່ ຄວນເປົ່ າອາຫານໃຫ້ລູກ ເພາະເຊຶ ້ ອ COVID-19

ອາດຈະປົນຢູ່ໃນນໍ້າລາຍ ຂອງພວກເຮົ າທີ່ ພວກເຮົ າເອງບໍ່ ຮູ້.

• ຫມ່ັນທໍາຄວາມສະອາດຂອງຫ້ິຼນຂອງລູກທ່ານ ເພາະວ່າມັນອາດ
ຈະເປັນບ່ອນມີ ເຊື ້ ອພະຍາດກ່ໍເປັນໄດ້.

• ຄວນສອນໃຫ້ລູກໃສ່ຜ້າອັດປາກ-ດັງໃຫ້ຖືກຕ້ອງ (ຍົກເວ້ັນ
ເດັກນ້ອຍອາຍຸຕ່ໍາກວ່າ 2 ປີ ).

• ຢ່າໃຫ້ລູກຂອງທ່ານໄປໃຊ້ເຄື່ ອງຂອງກັບຜູ້ອື່ ນ. 

• ໃຫ້ຫີຼກລ້ຽງການພາລູກຂອງທ່ານໄປຢູ່ໃນສະຖານທີ່ ສາທາລະນະ.

ພ່ໍແມ່ຜູ້ປົກຄອງຄວນປະຕິບັດຕາມຄໍ າແນະນໍ າເຫ່ົຼານີ ້ ແລະ ຕິດຕ່ໍສື່ ສານກັບ
ເດັກນ້ອຍດ້ວຍວິ ທີ ການທີ່ ເຫມາະສົມກັບອາຍຸພວກເຂົ າ ເພ່ືອໃຫ້ເຂົ າເຈົ ້ າ
ເຂົ ້ າໃຈສະຖານະການທີ່ ກໍາລັງເປັນຢູ່ ແລະ ສາມາດປົກປ້ອງຕົນເອງໄດ້ພ້ອມ
ທັງເປັນການຫຸຼດຜ່ອນຄວາມກັງວົນ ຂອງເຂົ າເຈົ ້ າອີ ກນໍ າ.



ວິ ທີ ສື່ ສານກັບເດັກທີ່ ມີ ອາຍຸຕ່າງ
ກັນ

ເດັກອາຍຸນ້ອຍ – ໃຫ້ໃຊ້ຄໍ າສັບສ້ັນໆທີ່ ເຂົ ້ າໃຈງ່ າຍ. ດ້ວຍການ
ຊົມເຊີ ຍຍ້ອງຍໍ ລູກເມື່ ອລູກເຮັດໄດ້ດີ ແລະ ບໍ່ ຄວນຂູ່ໃຫ້ຢ້ານ.

"ດຽວນີ ້ ມີ ເຊື ້ ອພະຍາດທີ ່ ເຮັດໃຫ້ຮ່າງກາຍບໍ ່ ແຂງແຮງ,ຕິ ດກັນກໍ ່
ງ່ າຍ, ແມ່ກໍ ໍ ່ ຮູ້ວ່າລູກຮ້ອນ, ແຕ່ກໍ ່ ຕ້ອງໃສ່ຜ້າອັດປາກ-ດັງຕະຫຼອດ
ເວລາເດີ " 

ເດັກອາຍຸຊ້ັນປະຖົມ -ສາມາດຕ່ືມລາຍລະອຽດ ຫືຼ ອະທິບາຍ
ເຫດຜົນງ່ າຍໆໄດ້. 

"ແມ່ຮູ້ວ່າລູກຮູ້ຈັກວິ ທີ ປ້ອງກັນຕົວເອງ ແຕ່ກ່ໍຢາກໃຫ້ລູກບໍ່
ປະຫມາດ ເພາະວ່າຕອນນີ ້ ເຊຶ ້ ອພະຍາດລະບາດໄດ້ງ່ າຍ ແລະ ໄວ
ຂຶ ້ ນກວ່າເກ່ົາ." 

ເດັກອາຍຸຊ້ັນມັດທະຍົມ -ສາມາດເຂົ ້ າໃຈໄດ້ຄື ກັນກັບຜູ້
ໃຫຍ່, ແຕ່ບາງເທື່ ອກ່ໍອາດຂາດຄວາມຮູ້ທີ່ ຖື ກຕ້ອງ. ເນ້ັນ
ໃຫ້ລູກຂອງທ່ານເຫັນວ່າ ທຸກຄົນຕ້ອງຊ່ວຍເຫລື ອກັນດ້ວຍ
ຄວາມເອື ້ ອເຟື ້ ອເພ່ືອແພ່.

"ຕອນນີ ້ ມີ ຫລາຍໆຂໍ ້ ມູນລູກຕ້ອງຄິ ດໃຫ້ດີ ໆວ່າຂໍ ້ ມູນ
ເຫລົ່ ານ້ັນມັນຖື ກຕ້ອງແລ້ວ ຫືຼ ບໍ່ ກ່ອນທີ່ ຈະແບ່ງປັນ ຫລື
ແຊຣ໌ ຂໍ ້ ມູນນ້ັນອອກໄປ ແລະ ຖ້າມີ ຄົນທີ່ ເຮົ າຮູ້ຈັກໄດ້
ຕິດເຊື ້ ອນີ ້ ແລ້ວກ່ໍຄວນໃຫ້ກໍາລັງເພ່ີນ, ບໍ່ ຄວນໄປລັງກຽດ
ເພ່ິນ". 

ສິ່ ງທີ່ ສໍ າຄັນ, ຄວນໃຫ້ໂອກາດແກ່ເດັກນ້ອຍທີ່ ຈະເປີ ດໃຈໃນການສະແດງ
ຄວາມຮູ້ສຶ ກ ຂອງເຂົ າເຈົ ້ າອອກມາ. ໃຫ້ບອກພວກເຂົ າຮູ້ວ່າມັນເປັນ
ເລື່ ອງປົກກະຕິທີ່ ຈະຮູ້ສຶ ກຢ້ານກັບສະຖານະການແບບນີ ້ ແລະ ກ່ໍຕ້ອງໃຫ້
ມີ ຄວາມຫມ້ັນໃຈວ່າ ພວກເຂົ າສາມາດລົມກັບທ່ານໄດ້ທຸກເວລາທີ່ ພວກ
ເຂົ າເຈົ ້ າມີ ຄວາມຕ້ອງການ.



• ໃຫ້ລູກຂອງທ່ານໄດ້ຮັບຂໍ ້ ມູນທີ່ ຖືກຕ້ອງກ່ຽວກັບສະຖານະການແຜ່ລະບາດ ແລະ ໃຫ້ມີຄວາມເຫມາະ
ສົມກັບອາຍຸ.

• ແບ່ງເວລາເພ່ືອໂອ້ລົມກັບລູກກ່ຽວກັບສິ່ ງຕ່າງໆທີ່ ລາວມັກເຊັ່ ນ: ກິລາ, ດົນຕີ , ດາລາ ຫຼື ຫມູ່ເພ່ືອນ ຫຼື
ມີເວລາຮ່ວມເຮັດກິດຈະກໍານໍ າກັນເຊັ່ ນ: ການອອກກໍາລັງກາຍ ຫຼື ການແຕ່ງກິນ ເພ່ືອໃຫ້ລູກມີ
ຄວາມຮູ້ສຶ ກວ່າ ທ່ານມີຄວາມຫ່ວງໃຍລາວ ແລະ ພ້ອມທີ່ ຈະໃຫ້ການຊ່ວຍເຫລື ອ.

• ຊ່ວຍກັນວາງແຜນຈັດກິດຈະກໍາປະຈໍ າວັນ ໂດຍໃຫ້ລູກມີສ່ວນຮ່ວມໃນການສະເຫນີ ຄວາມຄິ ດເຫັນ
ແລະ ນໍ າໄປສູ່ການຝຶກໃຫ້ລູກມີຄວາມຮັບຜິດຊອບແລະ ເກີດມີຄວາມພາກພູມໃຈໃນຕົນເອງ.

• ຊັກຊວນລູກຂອງທ່ານມາຮ່ວມກັນອະນາໄມເຮື ອນຂອງພວກເຮົ າໃຫ້ສະອາດຈົບງາມ ເຖິງວ່າເຮື ອນ
ຂອງພວກເຮົ າຈະຫລັງນ້ອຍ ຫຼື ໃຫຍ່ກໍຕາມມັນກ່ໍສະອາດ ແລະ ປອດໄພສໍ າລັບທຸກຄົນໄດ້ສະເຫມີ.

• ຊັກຊວນລູກຂອງທ່ານປູກຜັກໃນສວນຄົວ ສາມາດໄດ້ຮັບປະໂຫຍດຈາກສານອາຫານ ແລະ ເກີດມີ
ຄວາມພາກພູມໃຈໃນອາຫານທີ່ ໄດ້ຈາກຄວາມຕ້ັງໃຈຂອງລູກໆ.

• ໃຫ້ຄວາມສໍ າຄັນກັບການສຶ ກສາຂອງລູກ ເຖິງວ່າຈະເປັນໃນໄລຍະນີ ້ ຫລື ຫລັງຈາກນີ ້ ໃຫ້ຊ່ວຍລູກໃນ
ການກຽມຄວາມພ້ອມທີ່ ຈະຮຽນຮູ້ໃນແຕ່ລະມ້ື ແລະ ສ່ົງລູກກັບເຂົ ້ າສູ່ລະບົບການສຶ ກສາ ຫັຼງຈາກ
ໝົດການແຜ່ລະບາດ.

• ໃຫ້ສັງເກດວ່າລູກຂອງທ່ານມີຄວາມວິ ຕົກກັງວົນ ຫຼື ຄວາມຢ້ານກົວ ຫລື ບໍ່ ເຊັ່ ນວ່າ: ຜົນກະທົບໃນ
ເລື່ ອງການຮຽນ, ເລື່ ອງຄວາມເປັນຢູ່ ແລະ ພ້ອມກັນນ້ັນໃຫ້ຮັບຟັງ ແລະ ພ້ອມທັງຊ່ວຍຊອກຫາວິ ທີ
ທາງໃນການຮັບມືກັບຄວາມຮູ້ສຶ ກເຫ່ົຼານ້ັນ ແລະ ໃຫ້ເວລາສ່ວນຕົວໂດຍສະເພາະກັບລູກທີ່ ເປັນ
ໄວລຸ້ນ.

• ຊ່ວຍໃຫ້ລູກສາມາດມີຊ່ອງທາງທີ່ ປອດໄພໃນການຕິດຕ່ໍກັບຫມູ່ເພ່ືອນ ຫຼື ກັບຄົນທີ່ ລູກຂອງທ່ານໄວ້
ວາງໃຈ ເຊິ່ ງຖ້າຫາກວ່າຊ່ອງທາງທີ່ ໃຊ້ນ້ັນເປັນຊ່ອງທາງອອນໄລນ໌ ກໍຄວນມີການເຝ້ົາລະວັງເບິ່ ງນໍ າ
ລູກ ເພ່ືອໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າລູກຂອງທ່ານຢູ່ໃນພ້ືນທີ່ ທີ່ ປອດໄພ ແລະ ສອນໃຫ້ເຂົ າເຈົ ້ າໄດ້ຮູ້ເຖິງອັນຕະລາຍ
ທີ່ ອາດເກີດຂຶ ້ ນໄດ້ໃນທາງອອນໄລນ໌ລວມທັງວິ ທີ ການປ້ອງກັນອີ ກດ້ວຍ.

• ຢ່າລື ມເບິ່ ງແຍງຈິ ດໃຈ ແລະ ຄວາມຮູ້ສຶ ກຂອງທ່ານໃຫ້ເຂ້ັມແຂງໄປພ້ອມໆກັນ, ໃຫ້ຫມ່ັນສັງເກດເບິ່ ງ
ສັນຍານຂອງຄວາມເຄັ່ ງຄຽດ ແລະ ອາລົມຄວາມຮູ້ສຶ ກໃນທາງລົບ ຄວນຫາເວລາພັກຜ່ອນເພ່ືອ
ຈັດການກັບອາລົມຂອງທ່ານ ເພ່ືອໃຫ້ທ່ານສາມາດເບິ່ ງແຍງລູກຂອງທ່ານໄດ້ຢ່າງເຕັມທີ່ .

การดแูลเดก็ ๆ ในช่วงโควิด-69 ระบาดພ່ໍແມ່ຈະຊ່ອຍລູກໄວລຸ້ນໃຫ້ສາມາດຜ່ານໄລຍະເວລາຂອງການກັກ
ຕົວແລະລວມທັງຄວາມກົດດັນເຄັ່ ງຄຽດຈາກ COVID-19 ໄດ້ແນວໃດ?



• ການລັອກດາວນ໌ອາດເຮັດໃຫ້ທ່ານບໍ່ ສາມາດເຂົ ້ າເຖິງອຸປະກອນຄຸມ
ກໍາເນີ ດຕ່າງໆໄດ້.

• ການມີ ເພດສໍ າພັນແບບບໍ່ ມີ ການປ້ອງກັນນ້ັນສາມາດນໍ າໄປສູ່ການ
ຖື ພາແລະ ການຕິດພະຍາດຕິດຕ່ໍທາງເພດສໍ າພັນອື່ ນໆອີ ກດ້ວຍ. 

• ເຖິງແມ່ນວ່າທ່ານຈະລະມັດລະວັງໃນການນັບມື ້ ເພ່ືອທີ່ ຈະຮູ້ເຖິງວັນທີ
ຂອງການມີ ເພດສໍ າພັນທີ່ ປອດໄພ ທີ່ ຄິ ດວ່າຈະບໍ່ ໃຫ້ມີ ການຖື ພານ້ັນ
ກ່ໍຈິ ງ ແຕ່ມັນບໍ່ ແນ່ນອນສະເຫມີ ໄປ.

• ກ່ອນທີ່ ຈະມີ ເພດສໍ າພັນຄວນຄໍ ານຶ ງເຖິງຜົນກະທົບທີ່ ອາດຈະເກີດ
ຂຶ ້ ນໄດ້ຢູ່ສະເຫມີ .

ເພດສໍ າພັນທີ່ ປອດໄພໃນໄລຍະ
ການແຜ່ລະບາດຂອງ COVID-19



ການແຍກປ່ຽວຢູ່ເຮື ອນ

• ການປິ່ ນປົວຕົວເອງຢູ່ເຮື ອນນ້ັນ ເປັນວິ ທີ ປິ່ ນປົວຄົນເຈັບ COVID-19 ທີ່ ມີ
ຢູ່ໃນຫຼາຍປະເທດ. ເນື່ ອງຈາກຄົນທີ່ ຕິດເຊື ້ ອ COVID-19 ທີ່ ມີ ສຸຂະພາບ
ແຂງແຮງນ້ັນ ສ່ວນໃຫຍ່ຈະມີ ອາການຫນ້ອຍແລະ ສາມາດປິ່ ນປົວໄດ້
ດ້ວຍໂຕເອງໃຫ້ຫາຍດີ ໄດ້.

• ຜູ້ທີ່ ຕິດເຊື ້ ອ ແລະ ຕ້ອງການແຍກປ່ຽວຢູ່ເຮື ອນ ຄວນແຈ້ງໃຫ້ໂຮງຫມໍ
ຮູ້ວ່າ ຕ້ອງການທີ່ ຈະເຂົ ້ າສູ່ລະບົບແຍກປ່ຽວຢູ່ເຮື ອນ.

• ໃນກໍລະນີ ທີ່ ບໍ່ ສາມາດແຍກຄົນເຈັບອອກຈາກຄົນອື່ ນໃນເຮື ອນໄດ້ນ້ັນ
ເຊັ່ ນ: ຢູ່ຮ່ວມກັນຫລາຍຄົນໃນຫ້ອງດຽວ, ທ່ານສາມາດຕິດຕ່ໍຫາສູນ
ລໍ ຖ້າ ຫືຼ ໃຫ້ປະຕິບັດຕາມຄໍ າແນະນໍ າໃຫ້ໄດ້ຫຼາຍເທ່ົາທີ່ ຈະຫຼາຍໄດ້.

ໃນກໍລະນີ ທີ່ ມີ ຄົນເຈັບຫຼາຍເກີນໄປທີ່ ໂຮງຫມໍຈະສາມາດຮັບໄດ້ນ້ັນ, 

ໂຮງຫມໍອາດຈະແນະນໍ າໃຫ້ຄົນທີ່ ໄດ້ຮັບຜົນກວດ COVID-19 ທີ່ ອອກມາ
ເປັນບວກແລະ ບໍ່ ສະແດງອາການນ້ັນ ໃຫ້ແຍກອອກໄປກັກຕົນເອງ
ເພ່ືອປິ່ ນປົວຢູ່ເຮື ອນຈົນກວ່າຈະຫາຍດີ . ເຊິ່ ງວິ ທີ ນີ ້ ກ່ໍຈະຊ່ວຍໃຫ້ໂຮງຫມໍ
ສາມາດເບິ່ ງແຍງຄົນເຈັບທີ່ ມີ ອາການຮ້າຍແຮງກວ່າໄດ້ຢ່າງທ່ົວເຖິງ.



1. ໃຫ້ກຽມຫ້ອງ ຫືຼ ສ່ວນທີ່ ແຍກອອກຈາກເຮື ອນຄວນເປັນຫ້ອງ
ທີ່ ມີ ການລະບາຍອາກາດທີ່ ດີ .

2. ຫ້າມເຂົ ້ າໃກ້ຄົນໃນເຮື ອນ, ຕ້ອງມີ ການເວ້ັນໄລຍະຫ່າງຈາກກັນ
ຢ່າງຫນ້ອຍ 2 ແມັດ.

3. ບໍ່ ໃຫ້ອອກຈາກບ່ອນພັກ.

4. ຖ້າບໍ່ ໄດ້ຢູ່ຄົນດຽວ ກ່ໍຕ້ອງໃສ່ຜ້າອັດປາກ-ດັງອະນາໄມຢູ່
ຕະຫຼອດເວລາ. ຖ້າເປັນໄປໄດ້ຄວນໃສ່ຜ້າອັດປາກ-ດັງອະນາໄມ
ແລະ ໃສ່ຜ້າອັດປາກ-ດັງແບບຜ້າຕ່ືມອີ ກຊ້ັນຫນຶ່ ງ.

5. ໃຫ້ແຍກສິ່ ງຂອງໃຊ້ສ່ວນຕົວເຊັ່ ນ: ຈານ, ຖ້ວຍ, ຈອກນໍ ້ າ ແລະ
ເຄື່ ອງນອນ.

6. ບໍ່ ໃຫ້ກິນອາຫານຮ່ວມກັບຄົນອື່ ນ.

7. ໃຫ້ຫມ່ັນລ້າງມື ເລື ້ ອຍໆດ້ວຍສະບູ ຫືຼ ເຈວລ໌ ລ້າງມື ທີ່ ມີ ທາດເຫ້ົຼາ
ທຸກຄ້ັງກ່ອນກິນອາຫານ, ຫັຼງຈາກໃຊ້ຫ້ອງນໍ ້ າ, ຫັຼງຈາກໄອຈາມ
ຫືຼ ສໍ າຜັດກັບສິ່ ງຂອງຕ່າງໆ. 

8. ໃຫ້ຫມ່ັນທໍາຄວາມສະອາດ ແລະ ຂ້າເຊື ້ ອຕາມພ້ືນຜິວຕ່າງໆທີ່
ມີ ການສໍ າຜັດນ້ັນໃຫ້ເປັນປະຈໍ າ.

9. ໃຫ້ຫີຼກເວ້ັນການໃຊ້ມື ສໍ າຜັດໃບຫນ້າ, ຕາ, ປາກ, ດັງໂດຍບໍ່ ຈໍ າ
ເປັນ. 

10. ໃຫ້ແຍກຊັກເຄື່ ອງນຸ່ງຫ່ົມ ແລະ ແຍກຂີ ້ ເຫຍື່ ອອອກຕ່າງຫາກ.

ສໍ າລັບຂີ ້ ເຫຍື ້ ອຄວນລາດໂດຍນໍ ້ າຢາຟອກຂາວລົງໃສ່ຂີ ້ ເຫຍື ້ ອ
ໃນຖົງແລ້ວກ່ໍມັດປາກຖົງໄວ້ໃຫ້ແຫນ້ນ,ກ່ອນທີ່ ຈະນໍ າໄປຖ້ິມ. 

11. ໃຫ້ຫມ່ັນສັງເກດເບິ່ ງອາການຂອງຕົນເອງ ຖ້າຫາກວ່າມີ
ອາການຫາຍໃຈຍາກ, ຫອບເມື່ ອຍ, ເຈັບຫນ້າເອິ ກ, ອາການ
ສັບສົນມຶນງົງ ກ່ໍຄວນຮີ ບແຈ້ງໂຮງຫມໍທັນທີ .

ຂໍ ້ ຄວນປະຕິບັດທ່ົວໄປເມື່ ອຄົນເຈັບ
ເບິ່ ງແຍງຕົວເອງຢູ່ເຮື ອນ





ຖ້າຫາກວ່າມີ ເດັກນ້ອຍທີ່ ຕິດເຊື ້ ອ ຫືຼ ມີ ຜູ້ໃດຫນິຶ
່ ງຕິດເຊື ້ ອ ແລະ ຕ້ອງມີ ການດູ

ແລເປັນພິເສດ ບໍ່ ສາມາດແຍກຢູ່ໃນຫ້ອງຄົນດຽວໄດ້ນ້ັນ ຄວນໃຫ້ຄົນໃນ
ເຮື ອນຄົນຫນຶ່ ງມາເຮັດຫນ້າທີ່ ເປັນ 'ຜູ້ດູແລ' ພຽງແຕ່ຜູ້ດຽວ ເພ່ືອເປັນການ
ຫຸຼດຜ່ອນຄວາມສ່ຽງຂອງການຕິດເຊື ້ ອໄປຍັງຜູ້ອື່ ນໆໃນຄອບຄົວໂດຍ 'ຜູ້ດູແລ' 

ຄວນເປັນຄົນທີ່ ແຂງແຮງ ແລະ ມີ ຄວາມສ່ຽງທີ່ ຕ່ໍາກັບພະຍາດທີ່ ຮ້າຍແຮງ. 

ຖ້າທ່ານຕ້ອງເບິ່ ງແຍງເດັກ ຫຼື ສະມາຊິ ກຄອບຄົວຢູ່ເຮື ອນທີ່
ຕິດເຊື ້ ອ

• ທັງຄົນເຈັບ ແລະ ຜູ້ດູແລຕ້ອງໃສ່ຜ້າອັດປາກ-ດັງ ຫືຼ
ຜ້າອັດປາກ-ດັງແບບຜ້າຕະຫຼອດເວລາ (ຍົກເວ້ັນຄົນ
ເຈັບທີ່ ເປັນເດັກນ້ອຍອາຍຸຕ່ໍາກວ່າ 2 ປີ ).

• ໃຫ້ຈັດຫາຢາປົວພະຍາດ ແລະ ເຄື່ ອງໃຊ້ຈໍ າເປັນພ້ືນຖານ
ເພ່ືອບໍ່ ໃຫ້ຄົນເຈັບອອກນອກຫ້ອງພັກ.

• ບໍ່ ໃຫ້ໃຊ້ສິ່ ງຂອງຮ່ວມກັນລະຫວ່າງຄົນເຈັບ ແລະ ຜູ້ດູແລ
ເຊັ່ ນ: ຜ້າເຊັດໂຕ, ໄມ້ຖູແຂ້ວ, ບ່ວງສ້ອມ, ຖ້ວຍຈານ
ອຸປະກອນໄຟຟ້າຕ່າງໆເຊັ່ ນ: ໂທລະສັບມື ຖື , ແລະອື່ ນໆ.

• ໃຫ້ຮັກສາໄລຍະຫ່າງ 1-2 ແມັດຕະຫຼອດເວລາ. 

• ບໍ່ ຄວນກິນອາຫານຢູ່ໃນຫ້ອງດຽວກັນກັບຄົນເຈັບ. 

• ໃຫ້ປິ ດຝາໂຖວິ ດກ່ອນກົດປຸ່ມລ້າງອາຈົມ ຫລື ປັດສະວະ, 
ຫລັງຈາກນ້ັນ ໃຫ້ລ້າງມື ທຸກຄ້ັງກ່ອນອອກຈາກຫ້ອງນໍ ້ າ.

• ໃຫ້ຫມ່ັນລ້າງມື ເລື ້ ອຍໆດ້ວຍສະບູເປັນເວລາ 20 ວິ ນາທີ ຫຼື
ຫຼາຍກວ່ານ້ັນ ຫຼື ລ້າງດ້ວຍເຈວລ໌ ລ້າງມື ທີ່ ມີ ທາດເຫ້ົຼາ 70%.

• ຜູ້ດູແລຄວນຫມ່ັນສັງເກດອາການ, ວັດແທກອຸນຫະພູມ
ຂອງຮ່າງກາຍຕົວເອຂີ ້ ມູກຍ້ອຍ, ດັງດົມບໍ່ ໄດ້ກ່ິນ, ລີ ້ ນບໍ່
ຮັບລົດຊາດ, ຫຼື ມີ ອຸນຫະພູມຂອງຮ່າງກາຍເທ່ົາກັບ 37.5 

ອົງສາ ຫຼື ຫຼາຍກວ່ານ້ັນ ຄວນສົງໄສໄວ້ໂລດວ່າໄດ້ມີ ການ
ຕິດເຊຶ ້ ອແລ້ວ ແລະ ຄວນໄປງທຸກມື ້ ຖ້າມີ ອາການໄອ, 

ເຈັບຄໍ , ມີ ພົບທ່ານຫມໍເພ່ືອກວດຫາເຊຶ ້ ອໃນຂ້ັນຕ່ໍໄປ.

• ໃຫ້ຄົນເຈັບດື່ ມນໍ ້ າ ແລະ ພັກຜ່ອນໃຫ້ພຽງພໍ.

ຜູ້ທີ່ ເປັນຜູ້ດູແລຄວນປະຕິບັດຕາມຂ້ັນຕອນເຫ່ົຼານີ ້ : 



ການດູແລຈິ ດໃຈ

ບາງເທື່ ອເຮົ າເອງອາດຈະລື ມໄປວ່າເດັກນ້ອຍນ້ັນໄດ້ຮັບຜົນກະທົບທາງຈິ ດໃຈຫລາຍ
ປານໃດຈາກສະຖານະການທີ່ ກໍາລັງເກີດຂຶ ້ ນ ໂດຍສະເພາະເດັກນ້ອຍທີ່ ຈໍ າເປັນຕ້ອງ
ຖື ກແຍກຕົວໂດດດ່ຽວ ຫຼື ຕ້ອງເຂົ ້ າຮັບການປິ່ ນປົວ. ເດັກນ້ອຍຈະມີ ຄວາມກັງວົນວ່າ
ລາວຈະມີ "ຄວາມເຈັບປ່ວຍ" ທີ່ ຮ້າຍແຮງ, ດ່ັງທີ່ ລາວເຄີ ຍໄດ້ຮູ້ໄດ້ເຫັນ ຫຼື ໄດ້ຍິ ນຈາກ
ຂ່າວຫຼື ຊຸມຊົນອ້ອມຂ້າງ. ດັງນ້ັນ,ນອກຈາກການດູແລອາການເຈັບປ່ວຍສໍ າລັບຄົນ
ເຈັບທີ່ ເປັນເດັກນ້ອຍແລ້ວນ້ັນ, ຜູ້ດູແລ (ເຊັ່ ນ ແມ່, ພ່ໍ) ກ່ໍຄວນເບິ່ ງແຍງຈິ ດໃຈຂອງ
ເດັກດ່ັງຕ່ໍໄປນີ ້ :

ເມື່ ອລູກເຈັບ
ປ່ວຍ

• ໃຫ້ສະແດງຄວາມອົບອຸ່ນໃຫ້ລູກ, ເວົ ້ າປອບໃຈ, ແຕ່່
ຕ້ອງຫຼີ ກເວ້ັນການສໍ າຜັດໃບຫນ້າ, ຕາ, ປາກ, ດັງ
ໂດຍບໍ່ ຈໍ າເປັນ.

• ໃຫ້ອະທິບາຍສະຖານະການໃຫ້ລູກໄດ້ເຂົ ້ າໃຈເພ່ືອ
ຫຸຼດຜ່ອນຄວາມວິ ຕົກກັງວົນຂອງລູກ.

• ໃນລະຫວ່າງທີ່ ມີ ການແຍກປ່ຽວຄວນໃຫ້ເດັກນ້ອຍ
ໄດ້ເຮັດກິດຈະກໍາທີ່ ຜ່ອນຄາຍເຊັ່ ນ: ແຕ້ມຮູບ, 

ລະບາຍສີ , ຈົດບັນທຶກ, ອ່ານປຶ ້ ມນິ ທານ ແລະ ອື່ ນໆ.

ການດູແລອາການເຈັບປ່ວຍ, 

• ອຸປະກອນທີ່ ຄວນມີ ແມ່ນ ບາຫລອດວັດແທກອຸນຫະພູມ, ຢາແກ້ໄຂ້, ຢາແກ້ໄອ, 

ເກືອແຮ່ ORS ເພ່ືອປະສົມນໍ້າດື່ ມໃນເວລາທີ່ ຮ່າງກາຍຂາດນໍ ້ າ, ຜ້າ 2-3 ຜືນສໍ າລັບ
ຊຸບນໍ ້ າອຸ່ນເຊັດໂຕເພ່ືອໃຫ້ຊ່ວງໄຂ້.

• ຄວນຈົດບັນທຶກອາການຂອງເດັກແບບລວມໆຢູ່ເລື ້ ອຍໆເຊັ່ ນວ່າ ຈົດອຸນຫະພູມ
ທີ່ ວັດແທກໄດ້, ກິນອາຫານໄດ້ຫລື ບໍ່ , ມີ ອາການຊຶ ມໆເຫງົ າໆ, ແລະ ອື່ ນໆ ຫລື ບໍ່ .

• ອາການທີ່ ພົບເຫັນໃນເດັກນ້ອຍທີ່ ຕິດເຊື ້ ອແມ່ນມີ ໄຂ້, ຖອກທ້ອງ, ອ່ອນເພຍ, ມີ
ຂີ ້ ມູກຍ້ອຍ, ເຈັບຫົວ, ເຊິ່ ງຜູ້ດູແລສາມາດຊ່ວຍໃຫ້ບັນເທົາອາການເຫລົ່ ານີ ້ ໄດ້
ເຊັ່ ນ: 

• ຖ້າເດັກທີ່ ປ່ວຍນ້ັນມີ ໄຂ້ໃຫ້ເຊັດໂຕດ້ວຍຜ້າທີ່ ຊຸບນໍ ້ າອຸ່ນ.

• ຖ້າມີ ໄຂ້ຂື ້ ນສູງເກີນ 38 ອົງສາໃຫ້ໃຊ້ຢາລົດໄຂ້ຊະນິ ດຂອງເດັກ. 

• ຖ້າຖ່າຍເປັນນໍ ້ າໃຫ້ຈິ ບນໍ ້ າທີ່ ປະສົມເກືອແຮ່ ORS ເລື ້ ອຍໆເພ່ືອບໍ່ ໃຫ້
ຮ່າງກາຍຂາດນໍ ້ າ.



ແມ່ຍິ ງຖື ພາທີ່ ຕິດເຊື ້ ອ COVID-19 ມີ ໂອກາດທີ່ ຈະເຈັບປ່ວຍຮ້າຍແຮງກວ່າ
ກຸ່ມອື່ ນໆ. ດ່ັງນ້ັນ, ຖ້າຫາກພົບວ່າມີ ຄົນໃກ້ສິ ດທີ່ ຕິດເຊື ້ ອ ຫືຼ ຢູ່ໃນພ້ືນ
ທີ່ ລັອກດາວນ໌ຄວນໃຫ້ປະຕິບັດດ່ັງຕ່ໍໄປນີ ້ :

ການເບິ່ ງແຍງແມ່ຍິ ງຖື ພາທີ່ ເປັນກຸ່ມທີ່ ມີ ຄວາມສ່ຽງ
ຕ່ໍການຕິດເຊຶ ້ ອ COVID-19

ໃນກໍລະນີ ທີ່ ຢູ່ໃນພ້ືນທີ່ ທີ່ ມີ ການຈໍ າກັດ
ການເຂົ ້ າ-ອອກເຊັ່ ນ: ຄ້າຍທີ່ ພັກຄົນງານ
ກ່ໍສ້າງ, ເມື່ ອເຖິງໄລຍະເວລາໃກ້ຈະເກີດ
ລູກແລ້ວໃຫ້ແຈ້ງກັບຜູ້ດູແລຄ້າຍ. 

• ໃຫ້ເວ້ັນໄລຍະຫ່າງອອກຈາກຄອບຄົວໃນໄລຍະ 1 - 2 ແມັດ. 

• ໃຫ້ໃສ່ຜ້າອັດປາກ-ດັງຕະຫຼອດເວລາ.

• ໃຫ້ງົດການໃຊ້ສິ່ ງຂອງຮ່ວມກັບຄົນອື່ ນ. 

• ໃຫ້ສັງເກດອາການຂອງຕົນເອງ ຖ້າຫາກວ່າມີ ອາການໄອ, ເມື່ ອຍ
ຫອບ, ຫາຍໃຈຍາກ, ໃຫ້ແຈ້ງໃຫ້ເຈົ ້ າຫນ້າທີ່ ໄດ້ຮັບຊາບ. 

• ໃຫ້ສັງເກດເບິ່ ງການດິ ້ ນຂອງລູກໃນທ້ອງວ່າເປັນປົກກະຕິຫຼື ບໍ່ .

• ໃນກໍລະນີ ທີ່ ໄດ້ຄົບກໍານົດເວລາເພ່ືອນັດ
ຫມາຍໄປຝາກທ້ອງ, ໃຫ້ໂທແຈ້ງເຈົ ້ າຫນ້າທີ່
ເພ່ືອໃຫ້ພວກເຂົ າເຈົ ້ າໄດ້ຮູ້ວ່າຕົນເອງກໍາລັງ
ຢູ່ໃນຂ້ັນຕອນຂອງການກັກຕົວ 14 ວັນ ເພ່ືອ
ເປັນການຂໍ ເລື່ ອນການນັດຫມາຍການຝາກ
ທ້ອງ ແລະ ໃຫ້ປະຕິບັດຕາມຄໍ າແນະນໍ າ ຂອງ
ເຈົ ້ າຫນ້າທີ່ .• ໃນກໍລະນີ ທີ່ ເຈັບທ້ອງໃກ້ຈະເກີດລູກ ຕ້ອງໄປ
ໂຮງຫມໍທັນທີ ແລະ ແຈ້ງໃຫ້ເຈົ ້ າຫນ້າທີ່ ຮູ້ວ່າຕົນ
ເອງກໍາລັງຢູ່ໃນຂ້ັນຕອນຂອງການກັກຕົວ 14

ວັນ.



ຖ້າຜູ້ເປັນແມ່ມີ ຄວາມສ່ຽງ ຫືຼ ໄດ້ຕິດເຊື ້ ອ COVID-19, 

ຍັງຈະສາມາດໃຫ້ນົມລູກໄດ້ຫລື ບໍ່ ?

ຜູ້ເປັນແມ່ຫລັງຈາກເກີດລູກແລ້ວແລະ ຢູ່ໃນໄລຍະທີ່ ກໍາລັງລ້ຽງລູກດ້ວຍນົມແມ່ແລະ
ຜູ້ເປັນແມ່ເອງໄດ້ຕິດເຊື ້ ອ COVID-19 ຫຼື ມີ ຄວາມສ່ຽງຕ່ໍການຕິດເຊຶ ້ ອ COVID-19 ນ້ັນຍັງ
ສາມາດລ້ຽງລູກດ້ວຍນົມແມ່ໄດ້ ເນື່ ອງຈາກໃນປະຈຸບັນນີ ້ , ຍັງບໍ່ ທັນມີ ລາຍງານທີ່ ກ່ຽວ
ກັບວ່າ ເຊື ້ ອ COVID-19 ນ້ັນສາມາດຜ່ານເຂົ ້ າໄປທາງນໍ ້ ານົມໄດ້ເທື່ ອ.

ສິ່ ງສໍ າຄັນແມ່ນຕ້ອງລ້າງມື ດ້ວຍນໍ ້ າສະອາດແລະ ສະບູກ່ອນແລະ ຫັຼງການໃຫ້ນົມລູກ
ໃນແຕ່ລະຄ້ັງ ແລະ ຄວນໃສ່ຜ້າອັດປາກ-ດັງຕະຫຼອດເວລາໃນເວລາທີ່ ໃຫ້ນົມລູກຫຼື ບີ ບ
ນໍ ້ ານົມເພ່ືອເກັບໄວ້ໃຫ້ລູກກິນໃນພາຍຫລັງ.



ໃນລະຫວ່າງການແຍກກັກຕົວຢູ່ເຮື ອນ,ຄວນສັງເກດເບິ່ ງອາການຂອງຄົນເຈັບ ດ່ັງຕ່ໍ
ໄປນີ ້

• ຖ້າມີ ບາຫລອດວັດແທກອຸນຫະພູມແລະ ເຄື່ ອງວັດແທກອົກຊີ ເຈນໃນເລື ອດ
ຄວນວັດແທກທຸກໆມື ້ ,ມື ້ ລະ 3 ເທື່ ອ
• ຖ້າຫາກວ່າມີ ໄຂ້ສາມາດກິນຢາແກ້ກ່ໍຄື ຢາໄຂ້ພາຣາເຊຕາມອລໄດ້.

• ຖ້າອາການຮ້າຍແຮງຂຶ ້ ນເຊິ່ ງເປັນອາການໃດຫນຶ່ ງດ່ັງຕ່ໍໄປນີ ້ : 

• ອາການຫອບ
• ອິ ດເມື່ ອຍ
• ມີ ໄຂ້ສູງຂຶ ້ ນ
• ບໍ່ ສາມາດເຮັດກິດຈະກໍາໃນຊີ ວິ ດປະຈໍ າວັນທີ່ ເຄີ ຍເຮັດຕາມປົກກະຕິໄດ້
ໃຫ້ຮີ ບໂທຫາໂຮງຫມໍທີ່ ທ່ານກໍາລັງປິ່ ນປົວຢູ່ຫືຼໂທຫາສາຍດ່ວນຕ້ານ COVID-19.

ເມື່ ອຈະຕ້ອງເດີ ນທາງໄປໂຮງຫມໍໃຫ້ໃຊ້ລົດສ່ວນຕົວ ຫືຼ ໃຫ້ລົດໂຮງຫມໍມາຮັບ, ບໍ່ ຄວນ
ໃຊ້ລົດຂົນສ່ົງໂດຍສານສາທາລະນະ. ເມື່ ອຢູ່ໃນລົດ,ກ່ໍໃຫ້ທຸກຄົນໃສ່ຜ້າອັດປາກ-ດັງ
ຕະຫຼອດເວລາທີ່ ເດີ ນທາງ. ນອກຈາກນ້ັນ,ໃນເມື່ ອມີ ຜູ້ຮ່ວມເດີ ນທາງໃນ
ຍານພາຫະນະມານໍ າກັນຄື ແນວນ້ັນໃຫ້ເປີ ດປ່ອງຢ້ຽມລົດ ເພ່ືອເຮັດໃຫ້ການລະບາຍ
ອາກາດດີ ຂຶ ້ ນ.

ສັງເກດອາການ



ໃນສະຖານະການທີ່ ນັບມື ້ ນັບຮຸນແຮງຫລາຍຂຶ ້ ນນ້ັນ
ຄວນເບິ່ ງແຍງຕົນເອງ ແລະ ຄົນທີ່ ຢູ່ອ້ອມຂ້າງທ່ານໃຫ້ດີ ທີ່ ສຸດ

ພວກເຮົ າຫວັງວ່າຄໍ າແນະນໍ າ ຂອງພວກເຮົ ານີ ້ ຈະຊ່ວຍໃຫ້ທ່ານ

ສາມາດເບິ່ ງແຍງຕົວເອງ ແລະ ຄອບຄົວຂອງທ່ານໄດ້ຢ່າງປອດໄພ
ໃນໄລຍະການແຜ່ລະບາດຂອງພະຍາດ COVID-19 

ການປ້ອງກັນເປັນວິ ທີ ການເບິ່ ງແຍງທີ່ ດີ ທີ່ ສຸດໃນການດູແລຕົນເອງ
ຈາກການສ່ຽງຕິດເຊຶ ້ ອ COVID-19.

ສາຍດ່ວນ COVID-19 (ພາສາໄທ)

• 1668 - ກົມການແພດປະສານງານຫາຕຽງນອນສໍ າລັບຜູ້ຕິດເຊື ້ ອ
COVID-19

• 1669 - ສູນບໍ ລິ ການການແພດສຸກເສີ ນ ກຸງເທບ, ສູນເອຣາວັນ
ປະສານງານເພ່ືອຮັບເອົ າຜູ້ທີ່ ຕິດເຊື ້ ອ COVID-19

• 1330 - ສປສຊ. ສອບຖາມສິ ດທິບັດທອງ ເພ່ືອປະສານງານຫາຕຽງ
ນອນສໍ າລັບຜູ້ຕິດເຊຶ ້ ອ COVID-19.

• LINE ສະບາຍດີ ບອັດຕ໌ @sabaideebot

ສູນປະສານງານສຸກເສີ ນໄທພີບີ ເອສສູ້ໂຄວິ ດ-19 02-790-2111



ຢາວັກຊີ ນ COVID-19 ແມ່ນເຄື່ ອງມື ທີ່ ສໍ າຄັນທີ່ ຈະຊ່ວຍປ້ອງກັນການເຈັບ
ປ່ວຍແລະ ການເສຍຊີ ວິ ດ.  ຢາວັກຊີ ນຈະປ້ອງກັນທັງເຮົ າເອງ ແລະ ຄົນ
ອ້ອມຂ້າງເຮົ າ ລວມທັງຄົນທີ່ ບໍ່ ສາມາດຮັບວັກຊີ ນໄດ້.

ຢາວັກຊີ ນ COVID-19 ໄດ້ຜ່ານການທົດສອບຕາມມາດຕະຖານເພ່ືອໃຫ້ມີ
ຄວາມຫມ້ັນໃຈວ່າມັນມີ ຄວາມປອດໄພສູງ ແລະ ໂອກາດທີ່ ຈະເກີດຜົນ
ຂ້າງຄຽງທີ່ ຮຸນແຮງນ້ັນແມ່ນຫນ້ອຍທີ່ ສຸດ. 

ດ່ັງນ້ັນ, ຖ້າຫາກວ່າມີ ໂອກາດທີ່ ຈະໄດ້ຮັບການສັກຢາວັກຊີ ນ, ທ່ານຄວນຮີ ບ
ຕັດສິ ນໃຈທີ່ ຈະໄປຮັບການສັກຢາວັກຊີ ນໃຫ້ໄດ້ໄວສຸດ.

ອ່ານຂໍ ້ ມູນເພ່ິມເຕີມໄດ້ໃນຄູ່ມື ວັກຊີ ນສູ້ COVID-19.

ຢາວັກຊີ ນ
COVID-19






