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ສິ່ ງທ່ີຈະຕອ້ງເຮັດເມ ື່ອທາ່ນໄດສ້າໍຜດັ
ໃກຊ້ດິ ກບັຜູທ່ີ້ເປັນພະຍາດ  

COVID-19 
ເພ່ືອປ້ອງກນັຕວົທ່ານເອງ, ຄອບຄວົ ແລະ ຊຸມຊນົຂອງທ່ານ, ທ່ານຕອ້ງແຍກຕວົເອງຈາກຄນົອື່ ນ ,ເຂ້ົາກວດສຂຸະພາບ ແລະ 
ສງັເກດອາການຕວົເອງເຊ່ັນ: ເປັນໄຂ,້ ໄອ, ຫາຍໃຈຖີ່ , ໄຂສ້ ັ່ນໜາວ, ເຈັບຫວົ, ປວດກາ້ມຊີນ້, ເຈັບຄໍ, ອດິເມ ື່ອຍ, ຕນັດງັ ຫືຼ ບ່ໍ
ຮູສ້ກຶລດົຊາດອາຫານ ຫືຼ ບ່ໍໄດກ້ິ່ນ. ນອກຈາກວາ່ທ່ານມຜີນົກວດໂຄວດິ-19 ຈາກຫ້ອງທດົລອງເປັນບວກໃນໄລຍະ 3 ເດອືນທ່ີ
ຜາ່ນມາ, ໃຫ້ປະຕິບດັຕາມຄາໍແນະນາໍເຫ່ົຼານີເ້ປັນເວລາຢ່າງໜ້ອຍ 14 ວນັ ພາຍຫຼງັມ ືສ້ດຸທ້າຍທ່ີທ່ານໄດໃ້ກຊ້ດິກບັຜູທ່ີ້ເປັນ
ພະຍາດໂຄວດິ-19 (COVID-19).

ແຍກຕວົເອງອອກຈາກຜູອ້ື່ ນ 
ພກັຢູ່ເຮອືນ. ຖາ້ທ່ານຕອ້ງການປ່່ິນປວົ, ສິ່ ງ່ສາໍ
ຄນັທ່ານຕອ້ງປະຕິບດັຕາມຄາໍແນະນາໍຂາ້ງລຸມ່ນີ ້.
ຫ້າມໄປວຽກ, ໂຮງຮຽນ ຫືຼ ສະຖານທ່ີອື່ ນໆນອກ
ເຮອືນ. 

ຢູ່ຫ່າງຈາກຄນົທ່ີອາດຈະມຄີວາມສຽ່ງສງູທ່ີມຄີວາມ
ບ່ໍສະບາຍຈາກ COVID-19, ລວມທງັຜູສ້ງູອາຍ,ຸ 
ຜູທ່ີ້ອ່າໃສຢູ່ໃນສະຖານທ່ີດ່ແູລໄລຍະຍາວ ແລະ 
ຄນົທ່ີ່ມບີນັຫາສຂຸະພາບເຊ່ັນ: ຫອບຫືດ, 
ເບົາຫວານ, ພະຍາດຫວົໃຈ, ພະຍາດຕບັ, ໂລກ
ຕຸຍ້ ແລະ ຜູທ່ີ້ມລີະບບົພມູຕາ້ນທານອອ່ນແອ. 

ຖາ້ທ່ານເປັນໄຂ,້ ແຍກຕວົເອງຈາກຄນົອື່ ນໃນ
ເຮອືນຂອງທ່ານ. ຖາ້ເປັນໄປໄດ,້ ຢູ່ຫອ້ງ
ຕາ່ງຫາກ ແລະ ຢູ່ຫ່າງຈາກຜູອ້ື່ ນໃນເຮອືນຂອງ
ທ່ານ. ໃຊຫ້້ອງນ ໍາ້ແຍກຕາ່ງ ຫາກ, ຖາ້ວາ່ມ ີ
ເງ ື່ອນໄຂສະດວກ. 

ຫ້າມໃຊກ້ານຂນົສ ົ່ງ່ສາທາລະນະ, ຂີ່ ລດົຮວ່ມກບັ
ຄນົອື່ ນ່ )ເຊ່ັນ :ອເູບີ ) Uber) ຫືຼ ລບິຕ ໌)Lyft)) 
ຫືຼ ລດົແທັກຊີ່ . 

ໃສຜ່າ້ປິດປາກ ຖາ້ທ່ານຕອ້ງການຢູ່ຮວ່ມກບັຜູອ້ື່ ນ່ 
ແລະ ປິດປາກ ແລະ ດງັ ດວ້ຍເຈຍ້ອະນາໄມ
ເມ ື່ອທ່ານໄອ ຫືຼ ຈາມ. ໝ ັ່ນລາ້ງມເືລືອ້ຍໆ. 

ຫີຼກລຽ້ງການນາໍໃຊເ້ຄື່ ອ່ງເຮອືນຮວ່ມກນັ. ຫ້າມກນິ
ອາຫານ, ໃຊຈ້ານ, ຈອກແກວ້, ຈອກກາເຟ, ເຄື່ ອ່ງ
ໃຊໃ້ນຄວົ, ຜາ້ເຊັດໂຕ ຫືຼ ຜາ້ປບູອ່ນຮວ່ມກບັຄນົ
ອື່ ນ່ໃນເຮອືນຂອງທ່ານ. ຫຼງັຈາກນາໍໃຊສ້ິ່ ງຂອງເຫ່ົຼາ
ນີ,້  ລາ້ງໃຫ້ສະອາດດວ້ຍສະບ ູແລະ ນ ໍາ້. 

ລາ້ງມຂືອງທ່ານເລືອ້ຍໆ ດວ້ຍສະບ ູແລະ ນໍ້າ້ 
ຢ່າງໜ້ອຍ 20 ວນິາທີ ຫືຼໃຊເ້ຈວລາ້ງມທ່ີືມເີຫ້ົຼາ
ຢ່າງໜ້ອຍ 60%. ຫີຼກລຽ້ງການສາໍຜດັໜ້າຕວົເອງ
ໂດຍທ່ີ່ບ່ໍໄດລ້າ້ງມ.ື 
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ເຂ້ົາຮບັການກວດສຂຸະພາບ 
ຕິດຕ່ໍຫາຜູໃ້ຫ້ບໍລກິານດາ້ນສຂຸະພາບຂອງທ່ານ ຫືຼ ເຂ້ົາເບິ່ ງເວັບໄຊການຕອບຄາໍຖາມກຽ່ວກບັ ໂຄວດິ-19 ຂອງ
ມນິນໂີຊຕາ )https://mn.gov/covid19/for-minnesotans/if-sick/testing-locations/index.jsp) ເພ່ືອຊອກ
ຫາເວລາ ແລະ ສະຖານທ່ີກວດສຂຸະພາບທ່ີຢູ່ໃກທ້່ານ. ເຂ້ົາກວດສຂຸະພາບ ເຖງິວາ່ທ່ານບ່ໍມອີາການຂອງພະຍາດກໍ່

ຕາມ. ຖາ້ວາ່ຜນົກວດຂອງທ່ານເປັນບວກ, ປະຕິບດັຕາມຄາໍແນະນາໍໃນກລໍະນເີປັນໂຄວດິ -19 . ທ່ານອາດຈະຕອ້ງຢູ່
ເຮອືນເປັນເວລາຫຼາຍກວາ່ 14 ວນັ .ເຖງິແມວ້າ່ຜນົກວດອອກມາເປັນລບົ , ທ່ານຕອ້ງຢູ່ເຮອືນເປັນເວລາ 14 ວນັ . 
ຖາ້ທ່ານອາການດຂີຶນ້ຫຼງັຈາກທ່ີຜນົກວດເປັນລບົ, ໃຫ້ກວດຄນືອກີເທ່ືອໜ່ຶງ.  

ຕດິຕາມອາການຂອງທາ່ນ 
ຖາ້ທ່ານມອີາການຕາ່ງໆ, ໃຫ້ແຍກຕວົເອງອອກຈາກຄນົອື່ ນ ແລະ ປະຕິບດັຕາມຄາໍແນະນາໍທາງດາ້ນສາທາລະນະ
ສກຸສາໍລບັການພກັຢູ່ບາ້ນເມ ື່ອມອີາການ.  
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