
ຫລີກລ້ຽງການໃຊ້ຂອງສ່ວນຕົວຮ່ວມກັນກັບຄົນທີ�ທ່ານຢູ�ນຳກັນ ເຊ��ນ:
ເຄື�ອງໃຊ້ສຳລັບຢູ�ກິນ, ຜ້າເຊ�ດໂຕ, ຜ້າປູບ່ອນນອນ.6

ການຮັກສາອາການຕິດເຊື�ອ Covid-19 ຂອງຕົນເອງຢູ�ບ້ານ

ຕິດຕາມອາການຂອງທ່ານ. ຖ້າອາການຂອງທ່ານຮ້າຍແຮງຂຶ�ນ, ໃຫ້ໂທຫາແພດປະຈຳຕົວ
ຂອງທ່ານ ຫຼຖ້ືາທ່ານບ�ມກີໃໍຫ້ໂທຫາສູນຮັບແຈ້ງກ່ຽວກັບ  COVID-19 ຂອງ King
County.

ໃຊ້ສະຖານທີ�ສ່ວນລວມໃນເວລາຕ່າງກັນ ເຊ��ນ: ເຮືອນຄົວຫືຼຫ້ອງ
ນ�າ.
ເຊ�ດລ້າງພື�ນທີ�ໃຫ້ສະອາດຫັຼງຈາກໃຊ້ແຕ່ລະຄັ�ງ. ລ້າງເຄື�ອງໃຊ້ສອຍແລະພື�ນທີ�ຫຼັງຈາກໃຊ້ແຕ່ລະຄັ�ງ.

ເປ�ດປ�ອງຢ�ຽມເພື�ອລະບາຍອາກາດແລະເພີ�ມການໄຫຼວຽນຂອງ
ອາກາດ,ໂດຍສະເພາະຖ້າທ່ານໃຊ້ຮ່ວມຫ້ອງນ�າດຽວກັນ.

ຖ້າທ່ານຕິດເຊື�ອ COVID-19 ຢູ� ແລະທ່ານຢູ�ຮ່ວມເຮືອນນຳຄົນອື�ນ, ມຄີວາມສຽ່ງສູງທີ�ທ່ານຈະແຜເ່ຊື�ອໂຣກໄປສູພ່ວກເຂ�າ.
ຖ້າທ່ານໄດ້ຮັບການກວດພົບວ່າຕິດເຊື�ອ COVID-19 ແລະ / ຫຼມີືອາການ COVID-19 ໃຫ້ປະຕິບດັຕາມ ຄຳແນະ ນຳ ດັ�ງຕ�ລົງໄປນີ�ເພື�ອປ�ກປ�ອງຄົນໃນເຮືອນ
ຂອງທ່ານ:
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ຮັກສາໄລຍະຫ່າງກັນຢ�າງໜອ້ຍ 6 ຟຸດ (2 ແມ�ດ) ຕະຫຼອດເວລາ.

ທຳຄວາມສະອາດຕາມຈຸດບ່ອນທີ�ຖືກສຳຜັດເລື�ອຍໆຫັຼງຈາກໃຊ້
ແລ້ວ ເຊ��ນ: ບ່ອນຈັບປະຕູຫລືໜາ້ໂຕະ.8

9
ຮັກສາຄວາມສະອາດເປ�ນປະຈຳ. ເວລາທ່ານໄອຫລືຈາມ ໃຫ້ປ�ກດັງແລະປາກດ້ວຍເຈ້ຍ
ເຊ�ດຫຼບືງັດ້ວຍດ້ານໃນຂອງແຂນສອກ. ລ້າງມຂືອງທ່ານເລື�ອຍໆດ້ວຍສະບູແລະນ�າ ຫລື
ນ�າຢາລ້າງມທີື�ມີສວ່ນປະກອບທາດເຫຼົ�າຢ�າງໜອ້ຍ 60%.

ຖ້າທ່ານບ�ມແີພດປະຈຳຕົວຫືຼຖ້າຕ້ອງການຄວາມຊ່ວຍເຫືຼອໃນການແຍກຢູ�ອອກຈາກຄົວ
ເຮືອນຂອງທ່ານ, ໃຫ້ໂທຫາສູນຮັບແຈ້ງກ່ຽວກັບ COVID-19 ຂອງ King County:
206-477-3977. ມນີາຍພາສາຊ່ວຍແປ.

ໃສ່ໜາ້ກາກຢູ�ອ້ອມຂ້າງຄົນພາຍໃນເຮືອນຂອງທ່ານຕະຫຼອດເວລາ.

ຢູ�ໃນຫ້ອງທີ�ຈັດໄວ້ໃຫ້ແລະຢູ�ຫ່າງຈາກຄົນໃນຄົວເຮືອນຂອງທ່ານ
ໃຫ້ຫຼາຍເທ��າທີ�ຈະຫຼາຍໄດ້
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ໃຊ້ສະຖານທີ�ສ່ວນລວມໃນເວລາຕ່າງກັນ ເຊ��ນ: ເຮືອນຄົວຫຼຫ້ືອງນ�າເຊ�ດລ້າງ
ພື�ນທີ�ໃຫ້ສະອາດຫຼງັຈາກໃຊ້ແຕ່ລະຄັ�ງ. ລ້າງເຄື�ອງໃຊ້ສອຍແລະພື�ນທີ�ຫຼງັຈາກ
ໃຊ້ແຕ່ລະຄັ�ງ.

ໃສ່ໜາ້ກາກ ຖ້າທ່ານຈຳເປ�ນຕ້ອງຢູ�ອ້ອມຂ້າງຄົນອື�ນພາຍໃນຫລືນອກເຮືອນ
ຂອງທ່ານ.

ເປ�ດປ�ອງຢ�ຽມເພື�ອລະບາຍອາກາດແລະເພີ�ມການໄຫຼວຽນຂອງອາກາດ,ໂດຍສະເພາະ
ຖ້າທ່ານໃຊ້ຫ້ອງນ�າດຽວກັນ.

3

5

7

ການເບິ�ງແຍງຄົນທີ�ຕິດເຊື�ອ COVID -19 ຢູ�ເຮືອນ
ການຢູ�ຮ່ວມກັບຜູທີ້�ຕິດເຊື�ອ COVID-19 ແມນ່ເຮ�ດໃຫ້ມຄີວາມສຽ່ງສູງທີ�ສຸດສຳລັບການຕິດເຊື�ອ COVID-19. ເຖິງແມນ່ວ່າຈະ
ຮັກສາລະຍະຫ່າງກັນທີ�ດີແລະໃສໜ່າ້ກາກກຕໍາມ, ຄວາມສຽ່ງຂອງທ່ານທີ�ຈະຕິດເຊື�ອ COVID-19 ໃນຂະນະທີ�ອາໄສຢູ�ກັບຄົນທີ�ປ�ວຍ
COVID-19 ແມນ່ຍິ�ງສູງກວ່າການຢູ�ບອ່ນອື�ນໆ.

ຖ້າທ່ານຢູ�ຮ່ວມກັບຄົນທີ�ຕິດເຊື�ອ COVID-19, ພວກເຮ�າແນະນຳໃຫ້ເຮ�ດຕາມຂັ�ນຕອນດັ�ງຕ�ລົງໄປນີ�:

ໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າຜູ້ທີ�ຕິດເຊື�ອ COVID-19 ໄດ້ພັກຜ່ອນໃຫ້ພຽງພໍ. ໃຊ້ຢາທີ�ຊື�ໄດ້ຕາມຮ້ານຂາຍຢາທົ�ວໄປສຳລັບອາການໄຂ້, ເຈ�ບຄແໍລະ
ອາການບ�ສະບາຍທົ�ວໄປ. ປະຕິບັດຕາມຄຳແນະນຳຂອງແພດປະຈຳຕົວຂອງຄົນໄຂ້ນັ�ນ.

ເລືອກເອ�າຄົນໜຶ�ງໃນເຮືອນໃຫ້ເປ�ນຜູ້ເຝ��າຄົນໄຂ້ຕົ�ນຕໍ.

ຖ້າທ່ານບ�ມແີພດປະຈຳຕົວ ຫືຼຖ້າຕ້ອງການຄວາມຊ່ວຍເຫືຼອໃນການແຍກຢູ�ອອກຈາກຄົວເຮືອນຂອງ
ທ່ານ, 
ໃຫ້ໂທຫາສູນຮັບແຈ້ງກ່ຽວກັບ COVID-19 ຂອງ King County: 206-477-3977. 
ມນີາຍພາສາຊ່ວຍແປ.  ສຳລັບຄຳແນະນຳເພີ�ມເຕີມກ່ຽວກັບວິທີເບິ�ງແຍງດແູລຄົນທີ�ຕິດເຊື�ອ
COVID-19 ຢູ�ເຮືອນ, ກະລຸນາເຂ��າເບິ�ງທີ� www.kingcounty.gov/covid/self-care
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ທຳຄວາມສະອາດຕາມຈຸດບ່ອນທີ�ຖືກສຳຜັດເລື�ອຍໆຫັຼງຈາກໃຊ້ແລ້ວ ເຊ��ນ: ບ່ອນ
ຈັບປະຕູຫລືໜາ້ໂຕະ.8
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ຕິດຕາມອາການຂອງທ່ານເພື�ອທ່ານຈະຮູ້ຕົວໄດ້ໃນກລໍະນທີີ�ທ່ານອາດຕິດເຊື�ອ
COVID-19.

ບຸກຄົນທີ�ບ�ແມນ່ຜູ້ເຝ��າຕົ�ນຕໍຄວນຮັກສາໄລຍະຫ່າງຈາກຜູ້ທີ�ຕິດເຊື�ອ COVID-19.

ຫລີກລ້ຽງການໃຊ້ຂອງສ່ວນຕົວຮ່ວມກັນກັບຄົນທີ�ທ່ານຢູ�ນຳ ເຊ��ນ:
ເຄື�ອງໃຊ້ສຳລັບຢູ�ກິນ, ຜ້າເຊ�ດໂຕ, ຜ້າປູບ່ອນນອນ.
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ຮັກສາຄວາມສະອາດເປ�ນປະຈຳ. ລ້າງມຂືອງທ່ານເລື�ອຍໆດ້ວຍສະບູແລະນ�າຫລື
ນ�າຢາລ້າງມືທີ�ມສີວ່ນປະກອບທາດເຫຼົ�າຢ�າງໜອ້ຍ 60%.

ເຂ��າຮັບການກວດການຕິດເຊື�ອ COVID-19.
ທ່ານຈົ�ງກັກກັນຕົວເລີ�ມຕົ�ນໃນມື�ສຸດທ້າຍທີ�ຄົນໄຂ້  COVID-19 ໃນເຮືອນຂອງ
ທ່ານນັ�ນໄດ້ເສ�ດສິ�ນໄລຍະເວລາທີ�ແຍກໂຕໂດດດ່ຽວ
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