
ອັບເດດ 1.5.2024 

ປ້ອງກັນສຸຂະພາບຂອງທ່ານຫລັງຈາກນ ້ າຖ້ວມ 

1. ຂ້າພະເຈົ ້ າສາມາດປ້ອງກັນສຸຂະພາບຂອງຂ້າພະເຈົ ້ າ ແລະ ສຸຂະພາບຂອງຄອບຄົວຂ້າພະເຈົ ້ າ

ຫລັງຈາກນ ້ າຖ້ວມໄດ້ແນວໃດ? 

• ລ້າງມື  ແລະ ຊັກເຄື່ ອງນຸ່ງດ້ວຍສະບູ ແລະ ນ ້ າ ຫລັງຈາກທ ່ ສ າຜັດກັບວັດຖຸໃດກ 

ຕາມທ ່ ຖື ກນ ້ າຖ້ວມ. ນ ້ າຖ້ວມອາດຈະປະກອບມ ນ ້ າເສຍ ແລະ ສານເຄມ ທ ່ ເປັນ

ອັນຕະລາຍ. 

 

• ໃນເວລາທ າຄວາມສະອາດ, ໃຫ້ສວມໃສ່ຖົງມື ທ ່ ໜາ, ເກ ບບຸດກັນນ ້ າ ແລະ ໜ້າ

ກາກອະນາໄມ N95, ແວ່ນຕາປ້ອງກັນ, ເສື ້ ອແຂນຍາວ ແລະ ໂສ້ງຂາຍາວ. 

 

• ເຈົ ້ າໜ້າທ ່ ນ ້ າປະປາປະຈ າທ້ອງຖ ່ ນຂອງທ່ານຈະແຈ້ງໃຫ້ທ່ານຮັບຊາບ ຖ້າວ່ານ ້ າກ໊ອກບ ່ ປອດໄພ. ໃຫ້ນ າໃຊ້ນ ້ າ

ທ ່ ບັນຈຸຂວດ, ນ ້ າຕ້ົມ ຫ ື  ນ ້ າທ ່ ຂ້າເຊື ້ ອດ້ວຍສານເຄມ  ເພ່ືອລ້າງມື , ບ້ວນປາກ ແລະ ອະນາໄມຮ່າງກາຍ. ຖ້າ

ທ່ານມ ບ ່ ນ ້ າສ້າງສ່ວນຕົວ ແລະ ປາກຂອງບ ່ ນ ້ າສ້າງໄດ້ຖື ກນ ້ າຖ້ວມ, ເຈົ ້ າຂອງທ ່ ດ ນຕ້ອງເຮັດການທົດ

ສອບນ ້ າໃນບ ່  ເພ່ືອໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າມັນປອດໄພ. 

 

• ໃຫ້ລ້າງມື ເດັກນ້ອຍດ້ວຍສະບູ ແລະ ນ ້ າຢູ່ເລື ້ ອຍໆ ແລະ ລ້າງກ່ອນຮັບປະທານອາຫານທຸກຄ້ັງ. ຫ້າມປ່ອຍໃຫ້

ເດັກນ້ອຍ ຫ ື  ສັດລ້ຽງລົງຫ  ້ ນນ ້ າທ ່ ຖ້ວມ ຫ ື  ລົງຫ  ້ ນໃນພ້ືນທ ່ ທ ່ ຫາກ ່ ຖື ກນ ້ າຖ້ວມຜ່ານມາ ຫ ື  ຫ  ້ ນເຄື່ ອງຫ  ້ ນທ ່ ສ າ

ຜັດກັບນ ້ າຖ້ວມ ແລະ ຍັງບ ່ ໄດ້ຂ້າເຊື ້ ອເທື່ ອ.  

 

• ໃຫ້ຖ ້ ມອາຫານ, ຢາ ແລະ ເຄື່ ອງສ າອາງທ ່ ສ າຜັດກັບນ ້ າຖ້ວມ ແລະ ບ ່ ໄດ້ຢູ່ໃນພາຊະນະທ ່ ກັນນ ້ າໄດ້. ໃຫ້ແຊ່

ພາຊະນະກັນນ ້ າລົງໃນສານລະລາຍຂ້າເຊື ້ ອເປັນເວລາ 15 ນາທ  ໂດຍນ າໃຊ້ນ ້ າຢາຟອກສ ຂາວ 2 ບ່ວງຊາຕ ່ ນ ້ າ

ເປົ່ າໜ ່ ງຄົວຣທ໌ (946 ml) ດ້ວຍອຸນຫະພູມຫ້ອງ. 

 

• ຫ້າມກ ນໝາກໄມ້ ຫ ື  ຜັກບ ່ ວ່າຈະດ ບ ຫ ື  ປຸງສຸກແລ້ວຈາກສວນທ ່ ໄດ້ຮັບຜົນກະທົບຈາກນ ້ າຖ້ວມ ເຖ ງວ່າ

ສວນຈະແຫ້ງແລ້ວກ ຕາມ. ພືດ ແລະ ດ ນສາມາດປົນເປື ້ ອນເຊື ້ ອໂຣກ ແລະ ສານເຄມ ທ ່ ຈະເຮັດໃຫ້ທ່ານປ່ວຍ

ໄດ້. ຫ ົ ກພືດອອກໃຫ້ໝົດ ແລະ ປູກຄື ນອັນໃໝ່ໂດຍຖົມດ ນທ ່ ສະອາດ ຫ ື  ຝຸ່ນໜາ  6 ນ ້ ວ  ( ປະມານ 15 cm) 

ຢ່າງຕ ່ າ ຫລັງຈາກຄວາມສ່ຽງນ ້ າຖ້ວມໄດ້ຜ່ານພ້ົນໄປແລ້ວ. 

 

2. ຄວາມສ່ຽງດ້ານສຸຂະພາບ ແລະ ພະຍາດອັນໃດແດ່ທ ່ ຂ້າພະເຈົ ້ າຄວນຮູ້ ຫລັງຈາກນ ້ າຖ້ວມ? 



ອັບເດດ 1.5.2024 

ການບາດເຈັບ 

• ການອະນາໄມ ແລະ ສ້ອມແປງຫລັງນ ້ າຖ້ວມ ຈະເພ ່ ມໂອກາດໄດ້ຮັບຮອຍ

ບາດແຜ ຫ ື  ການບາດເຈັບອື່ ນໆ. ໃຫ້ອະນາໄມບາດແຜທ ່ ເລັກນ້ອຍດ້ວຍສະບູ 

ແລະ ນ ້ າສະອາດ ແລະ ໃຊ້ຜ້າພັນແຜອ້ອມຮອບໄວ້ ແລະ ຮັກສາໃຫ້ແຜແຫ້ງ.  

 

• ໃຊ້ຄ ມຕ້ານເຊື ້ ອເພ່ືອຫ ຸ ດຜ່ອນຄວາມສ່ຽງຕ ່ ການຕ ດເຊື ້ ອ.  

 

• ຖ້າບາດແຜ ຫ ື  ບາດແຜເກ ດອາການແດງ, ບວມ, ຫ ື  ມ ໜອງ/ນ ້ າໄຫ ອອກ, ໃຫ້ປ ກສາແພດ. 

 

• ສັກຢາປ້ອງກັນພະຍາດບາດທະຍັກເຂັມກະຕຸ້ນ ຖ້າມັນດົນເກ ນ 10 ປ ແລ້ວນັບຕ້ັງແຕ່ວັກຊ ນປ້ອງກັນ

ພະຍາດບາດທະຍັກຄ້ັງສຸດທ້າຍຂອງທ່ານ—ຫ ື  ເລ ່ ມສັກຢາປ້ອງກັນພະຍາດ ຖ້າທ່ານຍັງບ ່ ທັນໄດ້ສັກເທື່ ອ. ບ ່

ມ ຄ າແນະນ າໃຫ້ສັກວັກຊ ນພ ເສດອື່ ນໆສ າລັບຄົນທ ່ ກັບບ້ານ ຫ ັ ງຈາກນ ້ າຖ້ວມ. 

ພະຍາດຖອກທ້ອງ 

• ນ ້ າຖ້ວມອາດຈະປະກອບມ ນ ້ າເສຍ. ການກ ນ ຫ ື  ດື່ ມສ ່ ງໃດກ ່ ຕາມທ ່ ປົນເປື ້ ອນຈາກນ ້ າຖ້ວມສາມາດເຮັດໃຫ້

ເກ ດພະຍາດຖອກທ້ອງ.  

 

• ອາການຂອງພະຍາດຖອກທ້ອງປະກອບມ ໄຂ້, ເຈັບຫົວ, ປວດຕາມຮ່າງກາຍ, ເມື່ ອຍລ້າ, 

ປວດຮາກ, ຮາກ, ຕະຄ ວ ແລະ ຖອກທ້ອງ. ຖ້າທ່ານມ ອາການເຫ ົ່ ານ ້ , ໃຫ້ພັກຜ່ອນ ແລະ 

ດື່ ມນ ້ າສະອາດໃຫ້ພຽງພ .  

 

• ໃຫ້ປ ກສາທ່ານໝ  ຖ້າທ່ານມ ອາການເຫ ົ່ ານ ້ :  

o ຖອກທ້ອງທ ່ ແກ່ຍາວເກ ນ 3 ມື ້  

o ຖອກທ້ອງພ້ອມກັບມ ໄຂ້ສູງກວ່າ 102˚F/38.9˚C 

o ຖອກທ້ອງເປັນເລື ອດ 

o ຮາກຫ າຍຈົນບ ່ ສາມາດຮັກສາຂອງແຫ ວໄວ້ໄດ້ ແລະ ທ່ານຍ່ຽວອອກໜ້ອຍດຽວ 

 

3. ຂ້າພະເຈົ ້ າຄວນຮູ້ຫຍັງກ່ຽວກັບເຊື ້ ອອ ໂຄໄລ ແລະ ນ ້ າຖ້ວມ?  

• ເຊື ້ ອແບັກທ ເຣັຍອ ໂຄໄລ ມັກຈະບ ່ ເປັນອັນຕະລາຍ, ແຕ່ບາງຊະນ ດສາມາດເຮັດໃຫ້ເກ ດພະຍາດຮ້າຍແຮງ. 

ຖ້າ Public Health (ສາທາລະນະສຸກ) ຮັບຊາບກ່ຽວກັບການລະບາດຂອງເຊື ້ ອອ ໂຄໄລ ທ ່ ສາມາດເປັນ

ອັນຕະລາຍຕ ່ ຄົນ, ພວກເຮົ າຈະແຈ້ງເຕື ອນໃຫ້ຊຸມຊົນ. 



ອັບເດດ 1.5.2024 

 

4. ຂ້າພະເຈົ ້ າບ ່ ມ ແພດດຽວນ ້ , ຂ້າພະເຈົ ້ າຄວນເຮັດແນວໃດ ຖ້າຂ້າພະເຈົ ້ າ

ຕ້ອງການຄວາມຊ່ວຍເຫ ື ອ? 

• ໂທຫາ Community Health Access Program (CHAP, ໂຄງການເຂົ ້ າເຖ ງ

ສາທາລະນະສຸກຊຸມຊົນ) ທ ່  

1-800-756-5437 (ກົດ 5 ເພ່ືອລົມກັບບາງຄົນ ຈາກນ້ັນບອກພາສາຂອງທ່ານ) 

ຫ ື  ສ່ົງອ ເມວຫາ chap@kingcounty.gov. 

ເມວຫາ:chap@kingcounty.gov
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