
ການເປີດເກາະຣອດ (RI) ຄືນໃໝ່ 
ຄຳແນະນຳກ່ຽວກັບການໃສ່ຜ້າປິດປາກ ແລະ ໜ້າ

 
ມີຫຼາຍສິ່ງຫຼາຍຢ່າງທີ່ທ່ານສາມາດເຮັດໄດ້ເພື່ອປ້ອງກັນຕົວເອງ ແລະ ຜູ້ອື່ນບໍ່ໃຫ້
ຕິດເຊື້ອໂຄວິດ-19 (COVID-19). ຄົນທີ່ບໍ່ສະແດງອາການປ່ວຍແມ່ນຍັງອາດຈະສາມາດແພ່ເຊື້ອ 
COVID-19 ໄດ້. ການໃສ່ຜ້າປິດປາກອາດຈະຊ່ວຍປ້ອງກັນບໍ່ໃຫ້ທ່ານແພ່ເຊື້ອ COVID-19 ໄປໃຫ້ຄົນ
ອື່ນໄດ້. 
• ຜ້າປິດປາກສາມາດທີ່ຈະເປັນອັນໃດກໍ່ໄດ້ທີ່ປິດດັງ ແລະ ປາກຂອງທ່ານ, ລວມ
ທັງໜ້າກາກກັນຝຸ່ນ ແລະ ຜ້າພັນຄໍ. 

• ຢ່າໃຊ້ໜ້າກາກອະນາໄມຂອງພະນັກງານເບິ່ງແຍງດູແລສຸຂະພາບເຊັ່ນ: ໜ້າກາກ N95, 
ໜ້າກາກພວກນັ້ນແມ່ນສະຫງວນໄວ້ສຳລັບພະນັກງານເບິ່ງແຍງດູແລສຸຂະພາບ. 
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ເມື່ອທ່ານໃສ່ໜ້າກາກຜ້າ, ມັນຄວນຈະ: 
• ໃສ່ໃຫ້ພໍດີ ແຕ່ໃຫ້ສະດວກສະບາຍຕໍ່ດ້ານໃບໜ້າ, 
• ຮັດດ້ວຍສາຍ ຫຼື ຫ່ວງເກາະຫູ, 
• ມີຜ້າຫຼາຍຊັ້ນ, 
• ໃຫ້ຫາຍໃຈໄດ້ໂດຍບໍ່ມີການຈຳກັດໃດໆ ແລະ 
• ສາມາດຊັກ ແລະ ປັ່ນແຫ້ງດ້ວຍຈັກໄດ້ໂດຍບໍ່ມີຄວາມເສຍຫາຍ ຫຼື 

 

ເມື່ອໃສ່ ແລະ ຖອດໜ້າກາກອອກ, ຢ່າຈັບດ້ານໜ້າຂອງໜ້າກາກ, ທ່ານຄວນຈະຈັບແຕ່ສາຍ ຫຼື ສາຍ
ເກາະຫູເທົ່ານັ້ນ ແລະ ໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າທ່ານຊັກໜ້າກາກອະນາໄມປົກກະຕິ. ລ້າງມືຂອງທ່ານ ຫຼື 
ໃຊ້ເຈວຂ້າເຊື້ອຫຼັງຈາກສຳຜັດໜ້າກາກ. 
ບໍ່ຄວນໃສ່ໜ້າກາກຜ້າໃຫ້ເດັກນ້ອຍທີ່ມີອາຍຸອ່ອນກວ່າສອງປີ, ຜູ້ທີ່ມີບັນຫາການຫາຍ
ໃຈ ຫຼື ໝົດສະຕິ, ພິການ ຫຼື ບໍ່ສາມາດເອົາໜ້າກາກອອກໄດ້ໂດຍທີ່ບໍ່ມີການຊ່ວຍເຫຼືອ. 
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ນອກຈາກການໃສ່ຜ້າປິດປາກແລ້ວ ທ່ານຄວນຈະປະຕິບັດຕາມວິທີທີ່ພິສູດໃຫ້ເຫັນວ່າສາ
ມາດປ້ອງກັນຕົວທ່ານເອງໄດ້ນຳ. 
• ປະຕິບັດຫຼັກການໄລຍະຫ່າງທາງສັງຄົມຕະຫຼອດເວລາໂດຍການຢູ່ຫ່າງຈາກຄົນອື່ນຫົກ
ຟຸດ ເມື່ອທ່ານຕ້ອງອອກຈາກບ້ານສຳລັບການເດີນທາງທີ່ຈຳເປັນ. 

• ພັກຢູ່ບ້ານຖ້າທ່ານບໍ່ສະບາຍ ແລະ ຫຼີກລ້ຽງການສຳຜັດໃກ້ຊິດກັບຜູ້ອື່ນ. 
• ລ້າງມືຂອງທ່ານດ້ວຍສະບູ່ ແລະ ນ້ຳຢູ່ເລື້ອຍໆເປັນເວລາຢ່າງໜ້ອຍ 20 ວິນາທີ, 
ໃຊ້ເຈວລ້າງມືທີ່ມີສ່ວນປະສົມຂອງເຫຼົ້າ 60% ຖ້າບໍ່ມີສະບູ່ ແລະ ນ້ຳ. 

• ຫຼີກເວັ້ນການຈັບຕາ, ດັງ ແລະ ປາກຂອງທ່ານ. 
• ທຳຄວາມສະອາດສິ່ງທີ່ສຳຜັດເລື້ອຍໆ (ເຊັ່ນ: ລູກບິດປະຕູ ແລະ ໜ້າໂຕະ) ດ້ວຍສະເປຣທຳ
ຄວາມສະອາດເຮືອນ ຫ ື ຜ້າເຊັດ  
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