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ຂ ໍ້ ມູນ ແລະ ຊັບພະຍາກອນກ່ຽວກັບພະຍາດໂຄວິ ດ-19 

 

ໂຄໂລນາໄວຣັສແມ່ນຫຍັງ?  

ພະຍາດໂຄໂລນາໄວຣັສ 2019 (ໂຄວິ ດ-19) 

ແມ່ນໄວຣັສລະບົບທາງເດີ ນຫາຍໃຈທີ່ ແຜ່ກະຈາຍຜ່ານລະອອງທາງເດີ ນຫາຍໃຈ. 

ລະອອງເຫ ົ່ ານີ ໍ້ ຖື ກປ່ອຍອອກມາເມື່ ອຜູໍ້ ຕິດເຊື ໍ້ ອໄອ ຫ ື  ຈາມ; ພວກມັນຖື ກຫາຍໃຈເອົ າ ຫ ື  
ກື ນກິນໂດຍຜູໍ້ ທີ່ ບ ່ ໄດໍ້ ຕິດເຊື ໍ້ ອແລໍ້ ວກາຍເປັນຜູໍ້ ຕິດເຊື ໍ້ ອ. ຍັງບ ່ ມີ ວັກຊິ ນຕໍ້ ານໂຄວິ ດ-19; 

ວິ ທີ ທີ່ ດີ ທີ່ ສຸດທີ່ ຈະບ ່ ໄຂໍ້ ແມ່ນປະຕິບັດການປໍ້ ອງກັນ.  

 

ເປັນຫຍັງການລໍ້ າງມື ຈ ່ ງສ າຄັນ?  

ສະບູປົກປໍ້ ອງທ່ານໂດຍບ ່ ພຽງແຕ່ລໍ້ າງໄວຣັສໃນມື ຂອງທ່ານອອກເທົ່ ານັໍ້ ນ ແຕ່ຍັງຂໍ້ າເຊື ໍ້ ອໄວຣັສນ າ. 
ໂມເລກູນສະບູຝັງຕົວລົງໃນເປື ອກໄຂມັນ ແລະ ໂປຕຣີ ນຂອງໄວຣັສ. 

ເມື່ ອສະບູຜ່ານເຂົ ໍ້ າໄປໃນຊັໍ້ ນປົກປໍ້ ອງຂອງໄວຣັສແລໍ້ ວ, ມັນຈະເຮັດໃຫໍ້ ໄວຣັສສະຫ າຍຕົວ, 

ເຊິ່ ງບ ່ ມີ ຜົນເຮັດໃຫໍ້ ທ່ານຕິດເຊື ໍ້ ອ. ເຄັດລັບແມ່ນໃຊໍ້ ເວລາ 20 

ວິ ນາທີ ໃນການໂຕໍ້ ຕອບກັບໄວຣັສທີ່ ອາດຈະມໃນມື ຂອງທ່ານເພ່ືອໃຫໍ້ ສະບູທ າລາຍອະນຸພາກຂອງໄວຣັສ. ດ່ັງນັໍ້ ນ, 

ຜູໍ້ ຊ່ຽວຊານຈ ່ ງແນະນ າໃຫໍ້ ລໍ້ າງມື ຂອງທ່ານດໍ້ ວຍ ສະບູ ແລະ ນ ໍ້ າອຸ່ນເປັນເວລາຢ່າງໜໍ້ ອຍ 20 ວິ ນາທີ  
(ຮໍ້ ອງເພງຕົວອັກສອນ) ຫ ັ ງຈາກທ່ານຈາມ, ໄອ, ສ າຜັດໃບໜໍ້ າຂອງທ່ານ ຫ ື  ອອກໄປທີ່ ສາທາລະນະ.  
 

ເປັນຫຍັງການເວັໍ້ ນໄລຍະຫ່າງທາງສັງຄົມຈ ່ ງຈ າເປັນ?  

ການເວັໍ້ ນໄລຍະຫ່າງທາງສັງຄົມໝາຍເຖິງການຫ ີ ກລຽງການສ າຜັດໃກໍ້ ຊິ ດກັບບຸກຄົນອື່ ນເພ່ືອປໍ້ ອງກັນຕິດ ຫ ື  
ການສ່ົງເຊື ໍ້ ອໄວຣັສ. ເນື່ ອງຈາກຜູໍ້ ຕິດເຊື ໍ້ ອບາງຄົນບ ່ ສະແດງອາການ, 

ຈ ່ ງເປັນການຍາກທີ່ ຈະລະບຸຕົວຜູໍ້ ທີ່ ອາດຈະມີ ເຊື ໍ້ ອໄວຣັສ. ຜູໍ້ ຊ່ຽວຊານແນະນ າຢ່າງຈິ ງຈັງບ ່ ໃຫໍ້ ອອກໄປຂໍ້ າງນອກ, 

ແນະນ າໃຫໍ້ ອອກໄປຂໍ້ າງນອກສະເພາະໃນກ ລະນີ ທີ່ ທ່ານຈ າເປັນຕໍ້ ອງອອກໄປຊື ໍ້ ອາຫານ ຫ ື  ເຄື່ ອງໃຊໍ້ , 

ມີ ເຫດສຸກເສີ ນທາງການແພດ ຫ ື  ຈ າເປັນຕໍ້ ອງໄປເຮັດວຽກເທົ່ ານັໍ້ ນ. ເພ່ືອປະຕິບັດການປໍ້ ອງກັນສູງສຸດ ແລະ 
ຮັກສາປະຊາກອນທີ່ ມີ ຄວາມສ່ຽງຫ າຍທີ່ ສຸດຂອງພວກເຮົ າໃຫໍ້ ປອດໄພ, ພວກເຮົ າສາມາດດູແລເຊິ່ ງກັນ ແລະ 
ກັນໄດໍ້ ໂດຍການຢູ່ເຮື ອນ ແລະ ຢູ່ຫ່າງກັນຢ່າງໜໍ້ ອຍ 6 ຟຸດ ຖໍ້ າພວກເຮົ າຈ າເປັນຕໍ້ ອງອອກໄປຂໍ້ າງນອກ.  

 

ໃຜເປັນປະຊາກອນທີ່ ມີ ຄວາມສ່ຽງຫ າຍທີ່ ສຸດ ແລະ ຍໍ້ ອນຫຍັງ?  

ໃນເວລານີ ໍ້ , ພວກເຮົ າໃຊໍ້ ຄວາມລະມັດລະວັງເຫ ົ່ ານີ ໍ້ ບ ່ ພຽງແຕ່ປົກປໍ້ ອງຕົວເຮົ າເອົ ງເທົ່ ານັໍ້ ນ 
ແຕ່ຍັງລວມໄປເຖິງຜູໍ້ ສູງອາຍຸ, ແມ່ຍິ ງຖື ພາ ແລະ 
ຄົນອື່ ນທີ່ ດ າລົງຊີ ວິ ດຢູ່ພໍ້ ອມທັງມີ ໂຣກພະຍາດທີ່ ຮໍ້ າຍແຮງເຊັ່ ນ ໂຣກຫອບຫື ດ, HIV, ໂຣກຫົວໃຈ, 

ໂຣກເບົ າຫວານ ຫ ື  ໂຣກປອດ. 

ບຸກຄົນເຫ ົ່ ານີ ໍ້ ມີ ລະບົບພູມຕໍ້ ານທານທີ່ ອອ່ນແອເຊິ່ ງອາດບ ່ ສາມາດຕ ່ ສູໍ້ ກັບໄວຣັສເຊັ່ ນດຽວກັບບຸກຄົນທີ່ ບ ່ ມີ ໂຣກ
ພະຍາດເຫ ົ່ ານີ ໍ້ . ຄົນຫ າຍປະເພດອາດມີ ລະບົບພູມຕໍ້ ານທານບ ່ ດີ  ແລະ 
ມັນບ ່ ພຽງແຕ່ສ່ົງຜົນກະທົບຕ ່ ຜູໍ້ ສູງອາຍຸເທົ່ ານັໍ້ ນ. ດ່ັງນັໍ້ ນ, 

ມັນຈ ່ ງເປັນການດີ ທີ່ ສຸດທີ່ ພວກເຮົ າຈະປົກປໍ້ ອງທຸກຄົນໃນສັງຄົມຂອງພວກເຮົ າໃຫໍ້ ຫ າຍເທົ່ າທີ່ ພວກເຮົ າຈະສາມ
າດເຮັດໄດໍ້ .  

 

ໂຄວິ ດ-19 ມີ ຜົນກະທົບຕ ່ ໃຜແນ່?  

ພວກເຮົ າທຸກຄົນ.  
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ການຕ ່ ສູໍ້ ກັບໂຄວິ ດ-19 ເປັນພຽງການເລີ່ ມຕົໍ້ ນ. ໃນອີ ກຫ າຍອາທິ ດ ແລະ ຫ າຍເດື ອນຕ ່ ໜໍ້ າ, 
ພວກເຮົ າຈະເຮັດວຽກຮ່ວມກັນເພ່ືອດູແລເຊິ່ ງກັນ ແລະ ກັນ. ພວກເຮົ າຈະສະໜັບສະໜຸນເຊິ່ ງກັນ ແລະ ກັນ, 

ປຽບທຽບໂດຍຄ ານ ງເຖິງຜົນກະທົບຢ່າງກວໍ້ າຂວາງຈາກການຕັດສິ ນໃຈຂອງພວກເຮົ າ. 
ພວກເຮົ າທຸກຄົນຈະຕໍ້ ອງມີ ສະຕິ ແລະ ເຝົໍ້ າລະວັງຊຸມຊົນຂອງພວກເຮົ າ ແລະ 
ເຫັນສັງຄົມຂອງພວກເຮົ າພັດທະນາເຂັໍ້ ມແຂງຂ ໍ້ ນເນື່ ອງຈາກຄວາມພະຍາຍາມຂອງພວກເຮົ າໃນມື ໍ້ ນີ ໍ້ .  

ຊັບພະຍາກອນໃດແດ່ທີ່ ມີ ໃຫໍ້ ໃນລະດັບຊາດ ແລະ ລະດັບລັດເພ່ືອຊ່ວຍໃນເລື່ ອງອາຫານ, ລາຍຮັບ, 

ປະກັນສຸຂະພາບ, ສາທາລະນຸປະໂພກ ແລະ ສິ່ ງຈ າເປັນອື່ ນໆ?  

● ຫໍ້ ອງເກັບອາຫານ/ການຊ່ວຍເຫ ື ອ ○ ຊອກຫາຫໍ້ ອງເກັບອາຫານໃກໍ້ ທ່ານ ● 

https://ampleharvest.org/find-pantry/ 
○ ໂຄງການຊ່ວຍເຫ ື ອດໍ້ ານໂພຊະນາການເສີ ມ (SNAP) ● 

https://portal.ct.gov/DSS/SNAP/Supplemental-Nutrition-Assistance-Program---SNAP■ 

ພະແນກບ ລິ ການສັງຄົມ CT ● https://portal.ct.gov/DSS/About-the-Department-of-Social-
Services/Contact 
 

● ການຮຽກຮໍ້ ອງກ່ຽວກັບການຫວ່າງງານ ■ ໂຄງການປະກັນການຫວ່າງງານ CT ● 

http://www.ctdol.state.ct.us/UI-OnLine/index.htm 

 

■ ຍື່ ນການຮຽກຮໍ້ ອງ UI ອອນລາຍ ● http://www.ctdol.state.ct.us/UI-OnLine/index.htm 

■ ການອັບເດດການປ່ຽນແປງ UI ທີ່ ກ່ຽວຂໍ້ ອງກັບໂຄວິ ດ-19 ● 

http://www.ctdol.state.ct.us/gendocs/FAQs.html 
 

○ ທີ່ ຢູ່ອາໄສ ■ ຊອກຫາເຮື ອນເຊົ່ າທີ່ ລາຄາບ ່ ແພງ ● https://www.usa.gov/finding-
home?fbclid=IwAR1-RiYwAw7B0fA3AQQCuz45_Ky0M1QxcnJKHWGxdryGQE-
hzwULlXTF1jQ 

 

■ ຜູໍ້ ມີ ລາຍຮັບຕ ່ າ ● ສາມາດມີ ສິ ດໄດໍ້ ຮັບທີ່ ຢູ່ອາໄສທີ່ ຊ່ວຍເຫ ື ອໂດຍເຈົ ໍ້ າຂອງເອກະຊົນ, 

ບັດຄູປ໋ ອງເລື ອກທີ່ ຢູ່ອາໄສ ແລະຫ ື  ທີ່ ຢູ່ອາໄສສາທາລະນະ  
 
■ ຄອບຄົວ, ຜູໍ້ ອາວຸໂສ ຫ ື  ຜູໍ້ ພິການ ● ສາມາດມີ ສິ ດໄດໍ້ ຮັບບັດຄູປ໋ ອງເລື ອກທີ່ ຢູ່ອາໄສ ຫ ື  ທີ່ ຢູ່ອາໄສສາທາລະນະ  
 
■ ອົງການທີ່ ຢູ່ອາໄສສາທາລະນະທໍ້ ອງຖ່ິນໃນ CT ● ຈະຕັດສິ ນວ່າທ່ານມີ ສິ ດໄດໍ້ ຮັບບັດຄູປ໋ ອງເລື ອກທີ່ ຢູ່ອາໄສ ຫ ື  
ທີ່ ຢູ່ອາໄສສາທາລະນະ ຫ ື  ບ ່   
● ຊອກຫາຜູໍ້ ຕິດຕ ່ ທີ່ ນີ ໍ້ : ○ 

https://www.hud.gov/sites/dfiles/PIH/documents/PHA_Contact_Report_CT.pdf 
 
 

■ ໂທ 2-1-1 ເພ່ືອຕິດຕ ່ ກັບອົງການບ່ອນພັກອາໄສສ າລັບຄົນບ ່ ມີ ເຮື ອນໃນພືໍ້ ນທີ່ ຂອງທ່ານ  
 
 

https://ampleharvest.org/find-pantry/
https://portal.ct.gov/DSS/SNAP/Supplemental-Nutrition-Assistance-Program---SNAP
https://portal.ct.gov/DSS/About-the-Department-of-Social-Services/Contact
https://portal.ct.gov/DSS/About-the-Department-of-Social-Services/Contact
http://www.ctdol.state.ct.us/UI-OnLine/index.htm
http://www.ctdol.state.ct.us/UI-OnLine/index.htm
http://www.ctdol.state.ct.us/gendocs/FAQs.html
https://www.usa.gov/finding-home?fbclid=IwAR1-RiYwAw7B0fA3AQQCuz45_Ky0M1QxcnJKHWGxdryGQE-hzwULlXTF1jQ
https://www.usa.gov/finding-home?fbclid=IwAR1-RiYwAw7B0fA3AQQCuz45_Ky0M1QxcnJKHWGxdryGQE-hzwULlXTF1jQ
https://www.usa.gov/finding-home?fbclid=IwAR1-RiYwAw7B0fA3AQQCuz45_Ky0M1QxcnJKHWGxdryGQE-hzwULlXTF1jQ
https://www.hud.gov/sites/dfiles/PIH/documents/PHA_Contact_Report_CT.pdf
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● ການສະໝັກຂ  Medicaid/ການປະກັນສຸຂະພາບ ■ 

https://www.usa.gov/medicaid?fbclid=IwAR3mD0exGD61vrO20CwUsnUJGmIOC5RzG
HznGRGY4r6tiK6e4Syk7DtJip4 ● ໂຄງການ HUSKY ○ ໂຄງການປະກັນສຸຂະພາບເດັກນໍ້ ອຍ (CHIP)  

○ Medicaid ■ ຜູໍ້ ໃຫຍ່ທີ່ ມີ ລາຍຮັບຕ ່ າ ແລະ ລູກຂອງພວກເຂົ າ, ແມ່ຍິ ງຖື ພາ, ຜູໍ້ ທີ່ ມີ ອາຍຸ 65 ປີ ຂ ໍ້ ນໄປ, ຜູໍ້ ພິການ  
■ ຮັບຜິດຊອບຈ່າຍຄ່າດູແລທາງການແພດ ແລະ ແຂໍ້ ວໃຫໍ້ ແກ່ເດັກນໍ້ ອຍ  
■ ສ າລັບຂ ໍ້ ມູນເພີ່ ມເຕີ ມ ໂທ 1-855-805-4325  

 

○ ເຂົ ໍ້ າເບິ່ ງ: ■ https://www.connect.ct.gov/access/jsp/access/Home.jsp 

■ https://portal.ct.gov/HUSKY/How-to-Qualify 

 

● ຕື່ ມຂ ໍ້ ມູນການສະໝັກຜ່ານຕະຫ າດປະກັນສຸຂະພາບ ○ ເຂົ ໍ້ າເຖິງ Health CT ■ 

https://www.accesshealthct.com/AHCT/dist/#/home 

■ ມີ ການຂະຫຍາຍເວລາລົງທະບຽນສ າລັບຜູໍ້ ທີ່ ບ ່ ມີ ປະກັນເນື່ ອງຈາກໂຄວິ ດ-19. ສາມາດສະໝັກໄດໍ້ ຈົນຮອດວັນທີ  2 ເມສາ.  
 

 

● ຜົນປະໂຫຍດຈາກຄວາມພິການ ■ https://www.ssa.gov/benefits/disability/ 
● ອິ ນເຕີ ເນັດລາຄາບ ່ ແພງ ■ Comcast, ຟຣີ ອິ ນເຕີ ເນັດ 2 ເດື ອນ, $9.95/ເດື ອນຫ ັ ງຈາກນັໍ້ ນ.  

 
 
https://www.internetessentials.com  

■ Spectrum, ຟຣີ ອິ ນເຕີ ເນັດ 2 ເດື ອນ.  

 
https://www.spectrum.net/support/internet/coronavirus-covid-19-information-spectrum-customers/  

■ ໂຄງການເຂົ ໍ້ າເຖິງ AT&T, ຟຣີ ອິ ນເຕີ ເນັດ 2 ເດື ອນ, $5-10/ເດື ອນຫ ັ ງຈາກນັໍ້ ນ.  

 
https://m.att.com/shopmobile/internet/access/  

○ ສາທາລະນຸປະໂພກ ■ ໝາຍເຫດ: ໜ່ວຍງານກັບກ າດູແລຂອງລັດ Connecticut ໄດໍ້ ປະກາດວ່າ 
ສາທາລະນຸປະໂພກ ຈະບ ່ ສາມາດປິ ດ ນ ໍ້ າ, ໄຟຟໍ້ າ ຫ ື  
ແກ໊ສທ າມະຊາດຂອງລູກຄໍ້ າທີ່ ມີ ທີ່ ຢູ່ອາໄສຖໍ້ າພວກເຂົ າບ ່ ຈ່າຍຄ່າໃບບິ ນພວກເຂົ າ. ● 

ໜ່ວຍງານນ ໍ້ າປະປາສ່ວນພູມິພາກຈະບ ່ ມີ ການປິ ດນ ໍ້ າຈົນກວ່າຢ່າງໜໍ້ ອຍ 30 ເມສາ.  
 
 

○ ຊັບພະຍາກອນສຸຂະພາບຈິ ດ ■ ໂທ 1-800-273-8255 

ສ າລັບສາຍໂທຊູບຊີ ບປໍ້ ອງກັນການຂໍ້ າຕົວຕາຍແຫ່ງຊາດ  
■ ສ່ົງຂ ໍ້ ຄວາມ HOME ຫາເບີ  741-741 ສ າລັບ Crisis Text Line  

 
 

https://www.usa.gov/medicaid?fbclid=IwAR3mD0exGD61vrO20CwUsnUJGmIOC5RzGHznGRGY4r6tiK6e4Syk7DtJip4
https://www.usa.gov/medicaid?fbclid=IwAR3mD0exGD61vrO20CwUsnUJGmIOC5RzGHznGRGY4r6tiK6e4Syk7DtJip4
https://www.connect.ct.gov/access/jsp/access/Home.jsp
https://portal.ct.gov/HUSKY/How-to-Qualify
https://www.accesshealthct.com/AHCT/dist/#/home
https://www.ssa.gov/benefits/disability/
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■ ໂທ 1-800-985-5990 ຫ ື  ສ່ົງຂ ໍ້ ຄວາມ TalkWithUs ຫາ 66-746 ສ◌ າລັບສາຍດ່ວນຄວາມຄຽດຈາກໄພພິບັດ  
■ ໂທ 1-866-488-7386, ສ່ົງຂ ໍ້ ຄວາມ START ຫາເບີ  678-678 ຫ ື  ຄລິ ກທີ່ ນີ ໍ້ ເພ່ືອແຊັດກັບ The Trevor Project 

(ສ າລັບເຍົ າວະຊົນ LGBTQ)  

■ ໂທ 1-800-799-7233 ຫ ື  ສ່ົງຂ ໍ້ ຄວາມ LOVEIS ຫາເບີ  22-522 

ເພ່ືອຕິດຕ ່ ກັບສາຍດ່ວນຄວາມຮຸນແຮງພາຍໃນປະເທດ.  

 

○ ຊັບພະຍາກອນການອອກກ າລັງກາຍ ■ ຖໍ້ າທ່ານເປັນສະມາຊິ ກທີ່ ສູນອອກກ າລັງກາຍສະເພາະໃດໜ ່ ງ, 

ກວດເບິ່ ງວ່າສູນອອກກ າລັງກາຍຂອງທ່ານມີ ຊັບພະຍາກອນອອນລາຍສ າລັບສະມາຊິ ກທຸກຄົນ ຫ ື  ບ ່  — ຕົວຢ່າງ 
Orange Theory Fitness  

■ ໂຢຂະ Core Power: https://www.corepoweryogaondemamd.com/keep-up-your-practice■ 

ທົດລອງໃຊໍ້ ແອັບ Peloton ຟຣີ  90 ວັນ: https://www.onepeloton.com/app 

■ ວິ ດີ ໂອປະຈ າວັນຂອງ Planet Fitness: https://www.youtube.com/planetfitness 
 

ຊັບພະຍາກອນໃດແດ່ທີ່ ມີ ໃຫໍ້ ແກ່ກຸ່ມຜົນປະໂຫຍດພິເສດ (ເດັກນໍ້ ອຍ, ພົນລະເມື ອງອາວຸໂສ ແລະ 
ຄົນທີ່ ປະສົບກັບພາວະບ ່ ມີ ເຮື ອນຢູ່ ຫ ື  ຜູໍ້ ທີ່ ຖື ກຈອງຈ າບ ?)  

● ເດັກນໍ້ ອຍ ○ ເດັກນໍ້ ອຍບ ່ ປະກົດວ່າມີ ຄວາມສ່ຽງສູງກວ່າສ າລັບໂຄວິ ດ-19 ເມື່ ອທຽບກັບຜູໍ້ ໃຫຍ່. 

ບ ່ ຮູໍ້ ວ່າເດັກນໍ້ ອຍທີ່ ມີ ໂຣກປະຈ າຕົວ ຫ ື  ຄວາມພິການຈະມີ ຄວາມສ່ຽງສູງກວ່າ ຫ ື  ບ ່ .  

○ ເດັກນໍ້ ອຍທີ່ ເປັນໂຣກຫອບຫື ດມີ ຄວາມສ່ຽງສູງທີ່ ຈະຕິດເຊື ໍ້ ອໂຄວິ ດ-19.  

○ ບ ່ ສະແດງອາການຮຸນແຮງໃນເດັກນໍ້ ອຍ, ສ່ວນໃຫຍ່ມີ ລັກສະນະຄໍ້ າຍຄື ໄຂໍ້ ຫວັດ ຫ ື  ເປັນຫວັດ, ເຊັ່ ນ ໄຂໍ້ , ໄອ 
ແລະ ນ ໍ້ າມູກຍໍ້ ອຍ.  

○ ທ່ານສາມາດປໍ້ ອງກັນການແຜ່ລະບາດຂອງໂຄໂລໂນໄວຣັສໂດຍການລໍ້ າງມື ເລື ໍ້ ອຍໆ, 

ໂດຍໃຊໍ້ ເຈວລໍ້ າງມື ທີ່ ມີ ສານເຫ ົ ໍ້ າ, ຂໍ້ າເຊື ໍ້ ອພືໍ້ ນຜິວທີ່ ສ າຜັດປະຈ າວັນ, 

ອະນາໄມຂອງຫ ິ ໍ້ ນຕາມຄ າແນະນ າຂອງຜູໍ້ ຜະລິ ດຂອງຫ ິ ໍ້ ນ, ຫ ີ ກລຽງບ່ອນມີ ຄົນຫ າຍ, ຢູ່ເຮື ອນເທົ່ າທີ່ ຈະເປັນໄປໄດໍ້ .  

○ ເດັກນໍ້ ອຍອາດຈະຕອບສະໜອງຕ ່ ຄວາມຄຽດຫ າຍຂ ໍ້ ນ ■ ສ າລັບຂ ໍ້ ມູນເພ່ີມເຕີ ມກ່ຽວກັບຄວາມຄຽດ ແລະ 
ການຈັດການ ● https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-
stressanxiety.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%
2F2019-ncov%2Fprepare%2Fmanaging-stress-anxiety.html 
 
 

○ ເຂດສ ກສາສ່ວນໃຫຍ່ໃນລັດ Connecticut 

ໄດໍ້ ຈັດຕັໍ້ ງສູນອາຫານສຸກເສີ ນສ າລັບເດັກນໍ້ ອຍເພ່ືອຮັບອາຫານເຊົ ໍ້ າ ແລະ ອາຫານທ່ຽງ ■ ຊອກຫາເຂດສ ກສາ 
ແລະ ເວລາເຮັດວຽກໄດໍ້ ທີ່ ນີ ໍ້ : https://www.courant.com/news/connecticut/hc-news-coronavirus-
resource-guide-connecticut-20200319-g4dtz4chjnafzl2wyr35diyce4-story.html 
 

● ພົນລະເມື ອງອາວຸໂສ ○ ຜູໍ້ ທີ່ ມີ ອາຍຸ 60 ປີ ຂ ໍ້ ນໄປມີ ຄວາມສ່ຽງຕິດເຊື ໍ້ ອໂຄລິ ດ-19  

 
 

https://www.corepoweryogaondemamd.com/keep-up-your-practice
https://www.onepeloton.com/app
https://www.youtube.com/planetfitness
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stressanxiety.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fprepare%2Fmanaging-stress-anxiety.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stressanxiety.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fprepare%2Fmanaging-stress-anxiety.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stressanxiety.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fprepare%2Fmanaging-stress-anxiety.html
https://www.courant.com/news/connecticut/hc-news-coronavirus-resource-guide-connecticut-20200319-g4dtz4chjnafzl2wyr35diyce4-story.html
https://www.courant.com/news/connecticut/hc-news-coronavirus-resource-guide-connecticut-20200319-g4dtz4chjnafzl2wyr35diyce4-story.html
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○ ທ່ານສາມາດປໍ້ ອງກັນການແຜ່ລະບາດຂອງໂຄໂລໂນໄວຣັສໂດຍການລໍ້ າງມື ເລື ໍ້ ອຍໆ, 

ໂດຍໃຊໍ້ ເຈວລໍ້ າງມື ທີ່ ມີ ສານເຫ ົ ໍ້ າ, ຂໍ້ າເຊື ໍ້ ອພືໍ້ ນຜິວທີ່ ສ າຜັດປະຈ າວັນ, 

ອະນາໄມຂອງຫ ິ ໍ້ ນຕາມຄ າແນະນ າຂອງຜູໍ້ ຜະລິ ດຂອງຫ ິ ໍ້ ນ, ຫ ີ ກລຽງບ່ອນມີ ຄົນຫ າຍ, ຢູ່ເຮື ອນເທົ່ າທີ່ ຈະເປັນໄປໄດໍ້ . 

ໂທຫາຜູໍ້ ໃຫໍ້ ບ ລິ ການດູແລສຸຂະພາບຂອງທ່ານຖໍ້ າທ່ານໄຂໍ້ .  

○ ຜູໍ້ ອາວຸໂສມີ ຄວາມສ່ຽງສູງທີ່ ຈະເກີ ດຄວາມຄຽດສູງ ■ 

ສ າລັບຂ ໍ້ ມູນເພ່ີມເຕີ ມກ່ຽວກັບການຈັດການກັບຄວາມຄຽດ ເຂົ ໍ້ າເບິ່ ງ 
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-
anxiety.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F201
9-ncov%2Fprepare%2Fmanaging-stress-anxiety.html■ ດູແລຮ່າງກາຍຂອງທ່ານ, ພັກຈາກຂ່າວ, 

ເວົ ໍ້ າກັບຄົນອື່ ນກ່ຽວກັບຄວາມກັງວົນໃຈຂອງທ່ານ, ເຮັດກິດຈະກ າທີ່ ທ່ານມັກເຮັດ.  

 

○ ຊອກຫາຮໍ້ ານຄໍ້ າທີ່ ໃຫໍ້ ບ ລິ ການຊ່ົວໂມງຜູໍ້ ອາວຸໂສເທົ່ ານັໍ້ ນເພ່ືອປົກປໍ້ ອງຜູໍ້ ອາວຸດໂສຈາກການສ າຜັດ ■ ຢຸດ 
ແລະຮໍ້ ານຄໍ້ າທ່ົວລັດທັງໝົດໃຫໍ້ ຜູໍ້ ອາວຸໂສເທົ່ ານັໍ້ ນຊື ໍ້ ເຄື່ ອງເລີ່ ມຈາກເວລາ 6-7:30 ໂມງເຊົ ໍ້ າ  
■ ຊ່ົວໂມງເຮັດວຽກທ າອິ ດຂອງ Big Lots ແລະ Dollar General  

■ Whole Foods- ຊ່ົວໂມງເຮັດວຽກທ າອິ ດທຸກວັນ  
■ Walmart- ຊ່ົວໂມງເຮັດວຽກທ າອິ ດໃນວັນຄານ  
■ Target- ຊ່ົວໂມງເຮັດວຽກທ າອິ ດໃນວັນພຸດ  
 
 
● ຜູໍ້ ທີ່ ປະສົບກັບພາວະບ ່ ມີ ເຮື ອນຢູ່ ○ ການປະມານການໃນປະຈຸບັນມີ ຄົນຫ າຍກວ່າ 3,000 

ຄົນປະສົບກັບພາວະບ ່ ມີ ເຮື ອນຢູ່ໃນລັດ Connecticut. ດໍ້ ວຍການເຂົ ໍ້ າເຖິງອາຫານ, ທີ່ ຢູ່ອາໄສ ແລະ 
ສຸຂະອະນາໄມພືໍ້ ນຖານທີ່ ບ ່ ດີ , ໂຄວິ ດ-19 ຈ ່ ງເປັນໄພຄຸກຄາມສະເພາະເຈາະຈົງໃສ່ປະຊາຊົນ Connecticut 

ຂອງພວກເຮົ າທີ່ ປະສົບກັບພາວະບ ່ ມີ ເຮື ອນຢູ່.  

○ ເພ່ືອຮັບປະກັນວ່າຜູໍ້ ທີ່ ປະສົບກັບພາວະບ ່ ມີ ເຮື ອນຢູ່ມີ ຄວາມສ່ຽງໜໍ້ ອຍໃນແງ່ ຄວາມປອດໄພ, ສຸຂະພາບ ແລະ 
ຄວາມເປັນຢູ່ທາງເສດຖະກິດຂອງພວກເຂົ າ: ■ ຢ່າຊື ໍ້ ຜະລິ ດຕະພັນເກີ ນສິ່ ງທີ່ ທ່ານຕໍ້ ອງການເປັນເວລາ 2-3 

ອາທິ ດ.  

■ ຕິດຕ ່ ຫາ 211 ໃນທໍ້ ອງຖ່ິນຂອງທ່ານຖໍ້ າທ່ານບ ່ ແນ່ໃຈວ່າຈະໃຫໍ້ ການຊ່ວຍເຫ ື ອແນວໃດ ແລະ 
ຫ ີ ກລຽງການໂທຫາຕ າຫ ວດໃນສະຖານະການທີ່ ບ ່ ຮຸນແຮງ. (ກະລຸນາຢ່າລັງເລໃຈທີ່ ຈະໃສ່ຂ ໍ້ ຄວາມນີ ໍ້ ?)  

 
 

● ຜູໍ້ ທີ່ ປະສົບກັບການຂັງຄຸກ ○ 

ການເຂົ ໍ້ າຢໍ້ ຽມຢາມຜູໍ້ ທີ່ ຖື ກຂັງຄຸກໄດໍ້ ຖື ກລະງັບໄວໍ້ ຊ່ົວຄາວເນື່ ອງຈາກຄວາມສ່ຽງຕ ່ ການແຜ່ລະບາດຂອງໂຄໂລນາ
ໄວຣັສ.  

○ ມາດຕະການດ່ັງກ່າວແມ່ນການປົກປໍ້ ອງສຸຂະພາບຂອງນັກໂທດ ແລະ 
ຊຸມຊົນໂດຍຜ່ານການຢັບຢັໍ້ ງພະຍາດທີ່ ແຜ່ລະບາດຜ່ານການສ າຜັດ. ແນວໃດກ ຕາມ, 

ມາດຕະການດ່ັງກ່າວເຮັດໃຫໍ້ ເກີ ດຄວາມສ່ຽງທີ່ ຫ ຸ ດຄວາມເປັນຢູ່ທາງຈິ ດໃຈຂອງນັກໂທດທີ່ ຈະຕໍ້ ອງຈ່າຍເງິ ນເພ່ືອ
ລົມໂທລະສັບກັບຜູໍ້ ມາຢໍ້ ຽມຢາມ; ບ ່ ສາມາດເຂົ ໍ້ າເຖິງການສື່ ສານທາງສັງຄົມຜ່ານເວັບໄຊທ໌ໄດໍ້ ; ແລະ 
ຕອນນີ ໍ້ ບ ່ ສາມາດຮັບຜູໍ້ ມາຢໍ້ ຽມຢາມແບບເຫັນກັນໄດໍ້ .  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fprepare%2Fmanaging-stress-anxiety.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fprepare%2Fmanaging-stress-anxiety.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fprepare%2Fmanaging-stress-anxiety.html
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○ ຍິ່ ງໄປກວ່ານັໍ້ ນ, ການບຽດກັນພາຍໃນຄຸກ ແລະ ການຂາດແຄນຜະລິ ດຕະພັນສຸຂະອະນາໄມ 
(ຍິ່ ງເຮັດໃຫໍ້ ແຕ່ລະຄົນຊື ໍ້ ອາຫານ ແລະ ເຄື່ ອງໃຊໍ້ ສະເພາະເກີ ນໄປ) 

ເຊິ່ ງເຮັດໃຫໍ້ ເກີ ດຄວາມສ່ຽງຕ ່ ສຸຂະພາບຂອງຜູໍ້ ທີ່ ຖື ກຂັງຄຸກ.  

 

○◌ິ ວີ ທຊ່ວຍກຸ່ມຜົນປະໂຫຍດພິເສດລວມີ ມ:◌ໍ້ ◌່ ◌່ ◌່  
■ຢາຊຜະລດຕະພນທຈາເປນເກງທທານຕອງການເປນເວລາ2-3ອາທ 
 

◌່ ◌ື ◌ິ ◌ັ◌ີ ◌ ◌ັ◌ີ ນິ ສີ່
ໍ້ ັ
ິ
ດ. 

■ຂຽນຈົດໝາຍເຖິງນັກໂທດ: 

● https://writeaprisoner.com/ 
●CT: https://writeaprisoner.com/prison-forum/connecticut 
 

◌່  

■ລົງນາມຈົດໝາຍເປີ ດຜະນ ກເຖິງຜູໍ້ ວ່າການNed Lamontເພືອປ່ອຍຕົວບາງຄົນ 
 

ອອກຈາກຄຸກແລະຄຸມຂັງ. ຈົດໝາຍລວມີ ມການປ່ອຍຕົວນັກໂທດກ່ອນພິຈາລະນາ◌່ ◌່  

ຄະດຫຫງຕດສນຄະດແລວ, ນອກເໜອນການກກຂງເພເ◌ີ ມ. 

◌ີ ◌ື ◌ ◌ ◌ັ◌ັ◌ິ ◌ີ ◌ໍ້ ◌ ອຈາກການເລື ັັ
ີ
ມຕ 

● 
https://drive.google.com/file/d/1E41348ai4el1e2toWctVgoHR
WLo6i2-m/view 

◌່ ◌ໍ້  

◌ິ ວີ ທປະຕິບັດີ ທປອດໄພ ສາລັບການຄວບຄຸມການຕິດເຊື ອ 

●ຫີ ◌ ກລຽງການຊ◌ຸມນຸມຫ າຍຄົນແລະພື
◌ໍ້ ນທ◌່ ◌ີ ແອອັດຫື ◌ ◌ິ ປດລໍ້ ອມ 

●ຮັກສາໄລຍະຫ່າງ6ຟຸດຫື ◌ ຫ າຍກວ່ານັ◌ໍ້ ນລະຫວ່າງຕົວທ່ານແລະຄົນອື
◌່ ນໍ້ ໍ້
່  

●ລໍ້ າງື ມຂອງທ່ານເລື ອຍໆເປັນເວລາ20◌ິ ວນາທີ ດໍ້ ວຍສະບູແລະນ າຫື ◌ ໃຊໍ້ ເຈວລໍ້ າງື ມີີ ທມສ່ວນປະສົມຂອງເຫົ◌ ◌ໍ້ າຢ່
າງໜໍ້ ອຍ60%, ໂດຍສະເພາະຫ ັ ງຈາກທ່ານສັ່ງດັງ, ໄອຫື ◌ ຈາມ 
●ຢາຈັບມັື ຫື ເອົ າແຂນສອກຕາກັນ 
 

◌່ ◌ື , ແທກມ  ໍ້  

●ໄອໃສ່ເຈໍ້ ຍອະນາໄມແລໍ້ ວເອົ າຖິມ 

●ອະນາໄມພື◌ໍ້ ນຜິວທ◌່ ◌ີ ◌ ສາຜັດຫ າຍ(ລູກບິ ດປະຕູ, ໂຕະຕູໍ້ ຫໍ້ ອງຄົວແລະອ
◌່ ◌ື ນໆ.)ເລື

◌ໍ້ ອຍໆ◌່ ◌ໍ້  
●ເຊດໂທລະສບມຖໍ້ ໍ້

ີີ
ສວນປະສມຂອງເຫົາຢາງໜ 

https://writeaprisoner.com/
https://writeaprisoner.com/prison-forum/connecticut
https://drive.google.com/file/d/1E41348ai4el1e2toWctVgoHRWLo6i2-m/view
https://drive.google.com/file/d/1E41348ai4el1e2toWctVgoHRWLo6i2-m/view
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◌ັ◌ັ◌ື ດວຍເຈວລາງທມົ່◌ ◌່ ◌ໍ້ ອຍ60%◌ໍ້ ◌ໍ້ ◌່ ◌ໍ້ ◌່  

●ຫີ ◌ ກລຽງການສ າຜັດຮາວຂັນໄດ, ລູກບິ ດປະຕູ, ກ໋ອກນ າແລະອື ນໆ. ໃນພືນທີ ສາທາລະນະ. 
ໃຊໍ້ ເຈໍ້ ຍອະນາໄມຖໍ້ າຈ າເປັນ 
●ຫີ ◌ ກລຽງການສ າຜັດໃບໜໍ້ າ, ຕາແລະດັງຂອງທ່ານ່່ 
●ຢ່າກິນອາຫານຫື ◌ ເຄື ອງດື ມຮ່ວມກັນ 
●ຫີ ◌ ກລຽງພົບຄົນໄຂໍ້  

●ຕິດຕາມຕົວທ່ານເອງຢ່◌ູ ເຮື ອນດໍ້ ວຍສິ
◌່ ງຕ ່ ໄປນີ

◌ໍ້ :◌ຸ◌ູ ◌່ ◌ໍ້ ວຍເຄື ◌ຸ◌ູ ◌ັ
◌ໍ້ ງຕ ັັ

◌ໍ້ ◌່ ◌ ◌່ ◌ົ
◌ໍ້  

○ແທກອນຫະພມຂອງທານດ◌່ ອງແທກອນຫະພມສອງຄ່ວນ, ຄງໜງແມນຕອນເຊາ◌ໍ້ ◌່ ◌່ ◌່ ◌່  
 

ແລະອີ ກຄງໜິື່
ົັ
◌ຸ◌ູ ◌ີ ◌  

◌ັ◌ ງແມນຕອນແລງ, 

ເພອກວດຕດຕາມການຍກລະດບອນຫະພມທເກຣດຕາ(>99.9 F) 

■◌ື
◌່ ຈໄວໍ້ ວ່າສູນຄວບຄຸມແລະປໍ້ ອງກັນພະຍາດ(CDC)ຍັງສື ບຕ ່ ສະແດງອຸນຫະພູມ 

 

100.4°F (38°C)ເປັນເກນສ າລັບກ ລະນີ ສົງໄສວ່າຕິດເຊື
◌ໍ້ ອໂຄວິ ດ-19, 

ແຕ່ໄຂໍ້ ເກຣດຕ່ າ◌ໍ້  

ມກຈະເກນໃນຊວງທາອດຂອງການເຈບປວຍ. 

◌ັ◌ີ ດ ຂ່ ິ
ັ່
່່
ໍ້ ່
່ ໍ້
່

 

○ເບິ ງອາການຕ ໄປນີ ເພືອເພີມການກວດຫາການຕິດເຊື ອໂຄວິ ດ-19◌ີ ທເປັນໄປໄດໍ້ : 

■ໄອຫື ◌  
■◌ີ ມບັນຫາໃນການຫາຍໃຈຫື ◌  
■ເ◌ື ມືິ

ົ ວຫ  
 

◌່ ອຍຫ ວນຫື  

■ເຈັບປວດກໍ້ າມຊີ
◌ໍ້ ນ(ປວດກໍ້ າມຊີ

◌ໍ້ ນ) 

●ຖໍ້ າທ່ານີ ມອາການເຫົ່◌ ານີ
◌ໍ້ , ທ່ານຄວນຢູ່ເຮື ອນແລະຫີ ◌ ກລຽງການຕິດຕ່ ພົວພັນກັບຄົນອ

◌່ ◌ື ນ. 

ໂທຫາຜູໍ້ ໃຫໍ້ ບິ ລການດູແລສຸຂະພາບຂອງທ່ານກ່ອນເຂົ ໍ້ າໄປ. 
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ແຫ ່ ງຂ ໍ້ ມູນສາທາລະນະສຸກອື່ ນໃດແດ່ທີ່ ອັບເດດໃໝ່ຫ ໍ້ າສຸດກ່ຽວກັບໂຄວິ ດ-19?  

ສູນຄວບຄຸມພະຍາດ (CDC) ໂຄວິ ດ-19 ແຫ່ງສະຫະລັດ: https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-
ncov/index.htmlພະແນກສາທາລະນະສຸກຂອງລັດ Colorado:  

https://covid19.colorado.gov/ພະແນກສາທາລະນະສຸກຂອງລັດ Connecticut:  

https://portal.ct.gov/coronavirus 
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