
Sŏp hră tơdah pơ thâo tơlơi 
rơhmac̆ kơhman COVID-19

Ƀing mơta brŭa ih khŏm ngă kiăng kơ pơgang drơi hơjăn ih pô hăng drơi hơjăn 
ƀing arăng pơkŏn mơ̆ng tơlơi atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman Corona (COVID-19)



TƠLƠI PƠTHÂO BRƠI 

Hmâo pơjing mơ̆ng thŭn 2007, Asylum Access Thailand (AAT) jing sa bung sang mă 
bruă ƀu pơgop rơbĭt hrŏm hăng ƀing knuk kna ôh leh anun bung sang anai jing sa 
c̆răn amăng bung sang anŏ Asylum Access. Ƀing gơmơi mă bruă kiăng pơ dơ̆ng đĭ 
tơlơi phiăn ană mơnuih hăng tơlơi sĭt brơi kơ ƀing mơnuih tị nạn. Ƀing gơmơi đăo 
abih bang ƀing mơnuih tị nạn dưi hmâo tơlơi rơngai hăng tơlơi hơdip phrâo.

Abih bang ƀing hră ar ĕp 
sem tĭ nan pơ c̆ar Thailand 
hlăk anai yua Bung sang 
Mơnuih tĭ nan LHQ 
(UNHCR) mă brŭa brơi. 
Tơlơi mă brŭa anai c̆i 
rơngĭa mông sui ƀĭa, hmâo 
tơlơi glêh glar laih anŭn c̆i 
pơjing tơlơi rŭa pran jua 
mơ̆n. Ƀing gơmơi pơkah 
pha abih bang mơnuih tơlơi 
djru bŏh hiăp amăng tơlơi 
găl laih anŭn amăng tơlơi 
hơdip kiăng kơ ƀing gơñu 
pơhaih hĭ tơlơi anai hăng 
hmâo tŏ̂ ư jing sa mơnuih 
tĭ nan.

Pơ-djru bŏh hiăp 
tơlơi găl 

Pơjăo tơlơi phiăn 
kơ ană plei 

Rơkâo pơplih 
amăng tơlơi juăt 

Ƀing gơmơi pơjăo brơi tơlơi 
dưi pơsuaih kơjăp kơ phung 
mơnuih tĭ nan tui hăng lu 
mơta tơlơi bŏh hiăp kiăng 
pơjĕ ană plei laih anŭn 
pơhrăm knang kơ tơlơi thâo 
brơi ƀing khul pơjăo tơlơi 
phiăn kơ mơnuih tĭ nan djă 
brŭa. Ƀing gơmơi pơ-dơ̆ng 
đĭ sŏp hră SGBV hrŏm bĭt 
hăng ƀing tơlơi tŏ̂ jum wai 
lăng khul c̆ơ đai amăng plei 
pla. Kiăng djă kơjăp tơlơi dưi 
pơjĕ̂ ƀing tơlơi dram gơnam 
kiăng pơđĭ mơai tơlơi hơdip, 
ƀing gơmơi pơ-bă them tơlơi 
kơtang kơ mơnuih tĭ nan laih 
anŭn pơdơ̆ng đĭ tơlơi phrâo 
yua ană plei djă brŭa. 

Ƀing gơmơi mă brŭa hrŏm 
bĭt hăng ƀing khul mă bruă 
kơ tơlơi phiăn ană mơnuih 
pơkŏn kiăng kơ rơkâo đĭ 
ƀing tơlơi pơplih amăng 
tơlơi phiăn lŏn c̆ar 
Thailand anai anŭn yơh 
kiăng pơdơ̆ng glăi tơlơi 
rơnuk rơnua hăng kơnuih 
kơ phung mơnuih tĭ nan 
lŏm c̆ar. Ƀing gơmơi hlăk 
pơđur kiăng kơ c̆ar 
Thailand jing sa anih hmâo 
tơlơi rơnuk rơnua kơ abih 
bang phung mơnuih tĭ nan 
laih anŭn ƀing gơñu c̆i dưi 
pơjing đĭ dơ̆ng sa tơlơi 
hơdip phrâo.

Gĕt ƀing gơmơi ngă 

Bŏh hră tơlơi wưh iâu: 

Anih sang: 1111/151 Ban Klang Muang, Ladphrao Road, Chankasem, Chatuchak, Bangkok 10900
Mrô phone : +66 2 513 5228 Email: thailand@asylumaccess.org
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Dăp anăn sŏp hră 
Rơhmac̆ kơhman COVID-19

Tơlơi atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman COVID-19

5 c̆răn pơkă tơlơi rŭa COVID-19 

Tơlơi pơkah pha mơta tơlơi truh

Ƀing mơta tơlơi pơmĭn tă tăn hăng tơlơi blơ̆ng rơngơ̆t

Knơ̆ng kiăng tañ pơc̆rang ƀuh rơhmac̆ kơhman

C̆răn tơdu kơtăng kơ ƀing mơta tơlơi rŭa nŭa (tăh, rơñĭh, mơriăh) 

Khul mơnuih rơhmuñ c̆i hmâo tơlơi anap

Tơlơi dŏ anăp hăng COVID-19 

Anih pă kâo kiăng rơwưh iâu kơ tơlơi djru

Tơlơi prăp hmet hlâo kơ đih sang gang 

Văc-xin hăng dôm mơta tơlơi truh ƀu c̆ang rơmang

Tơlơi pơklah dŏ hơjăn amăng sang

 • Djrăo hăng djrăo rơ̆k 

 • Knơ̆ng pưh hmet hăng răo rơgoh

 • Hlơi dưi tơña bŏh hiăp pô nai ia djrăo hlâo kơ klŏ văc-xin COVID-19 

 • Hĕm c̆i glơ̆m lui hĭ nal rơgom ƀŏ̂ 

 • Prăp hmet ih pô hlâo kơ klŏ ia djrăo pơgang 
 • Rơgăo hĭ klŏ ia djrăo pơgang giơ̆ng 

 • Bĭn ih dưi ngă tơlơi pơklah dŏ hơjăn amăng sang
 • Ƀing mơnuih hmâo đu tơlơi kiăng hmâo tui anŭn c̆i dưi pơklah dŏ hơjăn amăng sang
 • Prăp hmet brơi kơ ƀing mơnuih rŭa amăng mông pơklah dŏ hơjăn amăng sang 

 • Hĕm c̆i ngă kiăng kơ pơgang ih pô tơdang ih dŏ pơklah dŏ hơjăn amăng sang 
 • Tơlơi pĭt đih 

	 Fah Talai Jone (Andrographis Paniculata)
	 la hra ñum kiăng kơ pơ-them ia amăng lăm drơi hơjăn laih anŭn COVID-19 
	 Knơ̆ng răk pioh ia djrăo amăng sang anŏ 

	 Hĕm c̆i yua may pơkă Oxy mơ̆ng tơlơi sŭa pran
	 Hĕm kiăng kơ pơkă tơlơi iă drơi hơjăn hăng rơgai pơkă 



Alpha

Beta

Delta

Gamma

Lambda

1Sources: 
1. European Centre for Disease Prevention and Control Sars-CoV-2 Variants of Concern as of 20 August 2021 (2021). https://www.ecdc.europa.eu/en/covid-19/variants-concern 
2. Vejthani Hospital, 4 COVID-19 Variants of Concern that Worry the World (2021) https://www.vejthani.com/2021/08/4-covid-19-variants-of-concern-that-worry-the-world/ 
3. Science Focus,  lambda Variant: All You Need to Know About the New UK Coronavirus Strain. (2021). https://www.sciencefocus.com/news/lambda-variant/ 

COVID-19 hăng ƀing mơta 
rơhmac̆ kơhman ñu  
Amăng hnal tuc̆ thŭn 2019, Coronavirus blung hlâo hmâo rơƀuh ƀơi ƀĭa 
anih đôc̆ samơ̆ rơgăo gĭ anŭn gơñu tañ rơƀa djơ̆p djang anih amăng lŏn 
tơnah anai. Tơlơi atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman tơlơi rŭa mơ̆ng mơnuih anai 
truh pơ mơnuih dih dưi pơjing đĭ lu mơta tơlơi duăm rŭa tơdu ƀudah 
kraih. Mơ̆ng tơlơi atư̆p blung hlâo, COVID-19 hmâo pơkah pha giơ̆ng 5 
mơta rơhmac̆ kơhman phara; laih anŭn sa mơta rơhmac̆ kơhman c̆i dưi 
hmâo tơlơi atư̆p, tơlơi pơdơ̆ng glăi ia djrăo 
hăng tơlơi pơjing duăm ruă phara yơh.

• Hmâo rơƀuh blung hlâo pơ c̆ar Anh mơ̆ng blan 9 thŭn 2020
• Tơlơi kơtang: Rơhmac̆ Alpha atư̆p rơhmuñ hloh 
kơ rơhmac̆ kơhman blung hlâo anŭn. 

•  Hmâo rơƀuh blung hlâo pơ c̆ar 
   Nam Phi mơ̆ng blan 9 thŭn 2020.
•  Tơlơi kơtang: Rơhmac̆ anai hmâo tơlơi dưi pơjing đĭ tơlơi   
    rŭa kraih krin ƀudah tơlơi djai lu hloh kơ rơhmac̆ kơhman 
    blung hlâo anŭn. 

• Hmâo rơƀuh blung hlâo pơ c̆ar India mơ̆ng blan 12 thŭn 2020 

• Tơlơi kơtang: Delta atư̆p tañ hloh kơ rơhmac̆ kơhman blung 
hlâo laih anŭn gơñu anai yơh hmâo rơƀuh lu bĭa mă pơ c̆ar 
Thailand hlăk anai.

•  Hmâo rơƀuh blung hlâo pơ c̆ar Brazil mơ̆ng blan 12 thŭn 2020
 
•  Tơlơi kơtang: Rơhmac̆ anai atư̆p tañ hloh kơ ƀing rơhmac̆   
   kơhman pơkŏn laih anŭn tơlơi sĭt kơ văc-xin kiăng 
   pơdơ̆ng glăi Gamma jing mơsĕt đôc̆.

•  Hmâo rơƀuh blung hlâo pơ c̆ar Peru mơ̆ng blan 12 thŭn 2020 

•  Tơlơi kơtang: Rơhmac̆ anai hmâo tơlơi dưi pơ-lu đĭ 
   tơlơi dưi atư̆p djơ̆ laih anŭn pơdơ̆ng glăi ia djrăo pơgang.



2
Sources: 
1. BBC, Coronavirus: WHO Rethinking HOW Covid-19 Spreads in The Air (2020, July 8). BBC News. https://www.bbc.com/news/world-53329946.
2. World Health Organization, COVID-19 and Work: Staying Healthy and Safe at Work during the COVID-19 Pandemic (2021), https://openwho.org/courses/COVID-19-and-work. 

Tơlơi atư̆p duăm rŭa 
Hmâo 3 mơta glan c̆i atư̆p djơ̆ COVID-19.

1. Djroh ia

2. Rơpăn rơwa hnă hnơi

3. Amăng rơngĭn

Ƀing djroh ia blăng tui hăng ia rơbah hăng ia khak 
hmâo pơjing hĭ tơdang ih rơtŏ̂k, rơphañ ƀudah ră 
glăi. COVID-19 dưi atư̆p djơ̆ nao rai amăng dŭa 
ƀing mơnuih tui glan amăng rơbah, 
mơdung hăng mơta.

Djroh ia mơ̆ng ƀing mơnuih hmâo atư̆p djơ̆ tơlơi rŭa 
dưi dŏ klep glăi hăng ƀing hnă hnơi. 
Tơdang hmâo mơnuih rơpăn rơwa djơ̆ ƀing anih 
anŭn, giơ̆ng anŭn rơwa glăi rơbah, mơdung hăng 
mơta ƀing gơñu. Anŭn yơh COVID-19 c̆i dưi atư̆p 
djơ̆ ƀing mơnuih anŭn. 

Ƀing mruih anet aneo, hmâo pơjing đĭ yua tơlơi ră 
glăi, gơñu dưi dŏ amăng rơngĭn sui ƀĭa laih anŭn 
đông hiu taih ƀĭa hloh kơ ƀing mruih anet pơkŏn. 
Anih hmâo tơlơi dưi atư̆p djơ̆ kơtang hloh amăng 
rơngĭn jing pơ sang dŏ, anih hmâo lu mơnuih laih 
anŭn ƀing anih ƀu hmâo rơgop anih dŏ ôh, anai nê 
jing sang rơsĭ hnă ƀơ̆ng, anih phung mơnuih hrŏm 
adoh, anih ngă tơlơi hrăm drơi hơjăn, anih rơngui 
amăng mlam mơmơ̆t, anih mă brŭa laih anŭn anih 
iâu lăi. 
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Source: World Health Organization, COVID-19 and Work: Staying Healthy and Safe at Work during the COVID-19 Pandemic (2021),

https://openwho.org/courses/COVID-19-and-work. 

5 c̆răn pơkă COVID-19 

Dŏ taih hrŏm bĭt mơ̆ng gơ̆p ih 
hăng mơnuih pơkŏn mơsĕt 
hloh 1-2 met

Rơgom hĭ amăng bah laih anŭn mơta ih hăng 
tơngan tơdang ih rơtŏ̂k ƀudah rơphañ 

Klŭm nal rơgom ƀŏ̂ ƀudah knơ̆ng 
gĕt dưi pơgang drơi hơjăn ih pô djơ̆ hiam klă.

C̆răng răo tơngan ih hăng ia rơƀu amăng mơsĕt hloh 
20 mơnĭt ƀudah c̆răng răo tơngan ih hăng gel alcohol. 
Ƀuăn rơ̆ng răo goh tơngan hlâo kơ ih ƀơ̆ng hŭa ƀudah 
rơwa glăi amăng rơbah hăng mơdung ih. 

Ƀuăn rơ̆ng tơlơi 
rơngĭn rơmŭt bĭa 
mơ̆ng anih ih dŏ 
laih anŭn hnăm ih 
dŏ ƀơi anih hmâo 
mơnuih lu ôh.



4
Source: กรุงเทพธุรกิจ, เสี�ยงโควดิ ต้องทําอยา่งไร? สรุปขั�นตอนชดัๆ ตามคําแนะนํา ‘กระทรวงสารธารณสขุ’ (2021), https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/931681.

Tơlơi pơkah pha mơta tơlơi truh 
Kâo năng ai ñu hmâo atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman 

COVID-19 yơh laih anŭn gĕt kâo kiăng ngă 

Mơriăh 

Rơñih

Tăh

Gĕt kâo kiăng ngă 

Gĕt kâo kiăng ngă 

Gĕt kâo kiăng ngă 

Ƀing mơnuih dŏ hrŏm bĭt amăng sa bŏh sang 
hăng rơpăn wa djơ̆ mơnuih hmâo tơlơi rŭa 
amăng rơwang 1 met ƀudah rơgăo hloh 5 
mơnĭt pơglông c̆i dưi atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman 
COVID-19 . 

Ƀing mơnuih rơpăn wa djơ̆ drơi hơjăn laih anŭn 
dŏ hrŏm sang hăng ƀing mơnuih dưi hmâo 
tơlơi atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman COVID-19 
amăng rơwang 1 met ƀudah rơgăo 
hloh 15 mơnit̆ pơglông .

Ƀing mơnuih hmâo rơbat hrŏm bĭt hăng ƀing 
mơnuih lŏm kơ khul kơlơr rơñih.

• Guai lăng thư ƀing mơnuih hmâo tơlơi 
  dưi c̆i atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman COVID-19 .

• Dŏ guan lăng thư tơlơi lăi pơthâo glăi mơ̆ng 
tơlơi pơc̆rang lăng COVID-19 kơ pô anŭn ;
• Tơdah pô đah rơkơi / pô đah kơmơi anŭn hmâo 
atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman COVID-19, ih kiăng 
tañ ngă tơlơi pơklah dŏ hơjăn amăng sang laih 
anŭn nao rơc̆rang lăng COVID-19 .

• Rơtañ ngă tơlơi pơc̆rang lăng hĭu dah ih hmâo 
atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman COVID-19 mơ̆n hă;
• Laih anŭn dŏ pơklah hơjăn amăng sang ih pô;
• Rơwưh iâu ƀing nai ia djrăo kiăng kơ tŭ mă 
tơlơi pơdjrăo kơ tơlơi rŭa ih.



5
Sources:
1. World Health Organization, Do What Matters in Times of Stress (2020), https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927.
2. UT Southwestern Medical Centre, COVID-19 Virus Pandemic Stress Management for Health Care Providers (2020),  https://www.utsouthwestern.edu/covid-19/assets/stress-management.pdf.   

Ƀing mơta tơlơi pơmĭn tă tăn 
hăng tơlơi blơ̆ng rơngơ̆t

Dôm mơta tơlơi rŭa 
amăng drơi hơjăn 

Dôm mơta tơlơi rŭa 
amăng pran jua 

Yua kơ tơlơi rơhmac̆ kơhman COVID-19, anŭn yơh ih c̆i dưi hmâo tơlơi tư̆ drơi 
hơjăn hăng tơlơi blơ̆ng rơngơ̆t bĭa mă anai nê c̆i pơjing hĭ lu mơta tơlơi duăm rŭa 

amăng drơi hơjăn laih anŭn amăng pran jua ih.

•	 Rŭa laih anŭn tăng 
kuăi, bra hăng rơiăng 
ih 

•	 Rŭa hlung
•	 Tăng ară 
•	 Rŭa kŏ
•	 Trăo da
•	 Bih pran ƀudah đih pĭt 

tơanap

Ngă ƀing mơta 
brŭa c̆i pơđur pran 
jua ih 
rơmak 

Duah sem ƀing 
bŏh hiăp phrâo 
mơ̆ng pơ rơngiăo 
dih 

Pioh mông mơsĕt 
ƀĭa hăng phone 
ƀudah mang pơkĕ 
abih bang mơnuih

Gir lŏk nao rai 
ƀing mơta tơlơi 
juăt ih 

Rơañ ñum ia 
pai ƀudah djŭp 
hŏt  

“Tơlơi rơngot, tư̆ drơi 
hơjăn, ƀu hơđơ̆ng, hĭu hiư̆t 
ƀudah tơlơi hăo hil amăng 
rơnuk rung răng anai jing 
tơlơi juăt rơƀuh đôc̆”.

Ră glăi hrŏm bĭt 
hăng sang anŏ laih 
anŭn gơyŭt yâo ih

Ngă tơlơi 
hrŏm drơi 
hơjăn 

•	 tơanap kiăng kơ  
pơmĭn hơdơ̆ng 

•	 Tañ hăo hil 
•	 Ƀu dưi dŏ hơdơ̆ng 
•	 Đih pĭt tơanap 
•	 Hmâo tơlơi rơngot 

hăng tơlơi pơhmal kơ 
tơlơi soh ñu  

•	 Rơngơ̆t ngañ laih anŭn 
hĭu hiư̆t kơ abih bang

•	 Hia 
•	 Hmâo rơmư̆n tơlơi drơi 

hơjăn rơmân 
•	 Hmâo rơmưn tơlơi hiăl 

Tơdah ih hmâo dôm mơta tơlơi rŭa tui anai, anai nê jing sa 
tơlơi pơtô brơi kiăng kơ git gai tơlơi ƀu hơđơ̆ng kơ ih : 
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HOW TO READ THE RESULT

HOW TO SWAB

Sources: 
1. World Health Organization,  Standard Q COVID Ag Test (2020). https://www.who.int/diagnostics_laboratory/eual/eul_0563_117_00_standard_q_covid19_ag_ifu.pdf.
2. ไทยรฐัออนไลน,์ วธิใีชชุ้ดตรวจโควดิ Antigen Test Kit ยี�หอ้ต่างๆ ด้วยตัวเอง (2021). https://www.thairath.co.th/lifestyle/life/2147642.
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Sources: 
1. World Health Organization,  Standard Q COVID Ag Test (2020). https://www.who.int/diagnostics_laboratory/eual/eul_0563_117_00_standard_q_covid19_ag_ifu.pdf.
2. ไทยรฐัออนไลน,์ วธิใีชชุ้ดตรวจโควดิ Antigen Test Kit ยี�หอ้ต่างๆ ด้วยตัวเอง (2021). https://www.thairath.co.th/lifestyle/life/2147642.

Knơ̆ng kiăng tañ pơc̆rang ƀuh rơhmac̆ kơhman 
Amăng rơnuk anai, tơdah ih hmâo tơlơi dưi c̆i atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman COVID-19 laih 
anŭn kiăng kơ pơc̆rang lăng gơñu. Anai nê ih c̆i dưi ngă pơ sang hăng knơ̆ng kiăng tañ 
pơc̆rang ƀuh rơhmac̆ kơhman 
( tơlơi pơc̆rang lăng tañ anai amra brơi tơlơi pơthâo amăng hrơi anŭn tăm yơh).

• Knơ̆ng pơc̆rang tañ ƀuh rơhmac̆ kơhman hlăk hmâo mơsĭ amăng 
  abih bang sang mơsĭ djrăo djĕ̂ sang ih anŭn .
• Răng blơi djơ̆ knơ̆ng pơc̆rang pô / pơ sang.

1. Amăng sa c̆răn, amra hmâo 
5 mơta hnă hnơi.

1. Rơamŭt gai mlơih amăng lăm mơdung ih 2 cm laih anŭn 
tĕr nao rai jum dar amăng lăm mơdung ih anŭn 
(ƀơi klon rơđŏk ih) 5 -10 wơ̆t amăng 15 mơnĭt.

Bŏh hră pơblang
Djơ̆ hrŏm bĭt :

Ƀu djơ̆ hrŏm bĭt  :

Tơlơi pơc̆rang lăng ƀu djơ̆ 

Hmâo atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman COVID-19

Ƀu atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman 
COVID-19

Tơlơi ră pơthâo anai ƀu dưi yua ôh laih 
anŭn ih kiăng ngă pơc̆rang lăng glăi 
hăng sa knơ̆ng pơc̆rang tañ ƀuh rơhmac̆ 
kơhman phrâo.

2. Giơ̆ng anŭn dơ̆ng, rơamŭt gai mlơih amăng blŏ pioh 
ia. Tơdang ih rơamŭt nao, rơkâo ih pit kơjăp blŏ anŭn 
hăng quơr gai mlơih jum dar 5 wơ̆t.

3. Klaih lui hĭ mlơih tơdang ih dŏ pit kơjăp blŏ anŭn 
kiăng kơ djơ̆ng mă djrioh ia mơ̆ng mlơih anŭn laih 
anŭn rơpăn kơjăp kŏ blŏ anŭn.

4. Rơpăn kơjăp kŏ blŏ.

5. Djrioh 3 djrioh ia ih hmâo djơ̆ng mă mơ̆ng mlơih ƀơi knơ̆ng 
pơc̆rang tañ ƀuh rơhmac̆ kơhman. Rơkâo ih djrioh ƀơi anih rơwĭl 
anŭn laih anŭn dŏ guan amăng 15-30 mơnĭt.

2.Rơkâo ih ĕp sem glăi kŏ hrơi 
dŏ thâo yua kơ kơnơ̆ng pơc̆rang tañ 
ƀuh rơhmac̆ kơhman anŭn hmâo 
c̆ih pioh ƀơi klon dung ñu  . 
HNĂM IH mă yua knơ̆ng hmâo rơgoh 
kŏ hrơi dưi yua leh. 

3.Pŏk hră ƀak rơgom jum dar ñu kiăng kơ mă 
ƀing hnă hnơi knơ̆ng pơc̆rang tañ ƀuh rơhmac̆ 
kơhman anai laih anŭn ĕp sem glăi knơ̆ng anai 
dŏ thâo yua klă mơ̆n hă. Pơ gah klon knơ̆ng anai 
hmâo c̆ih pioh tơlơi pơtô kiăng thâo krăn ia kơlơr 
amra pơdah đĭ.

Knơ̆ng pơc̆rang lăng hmâo 
pioh amăng dung su kă rơjăp 
hĭ anŭn phong

Blŏ pioh ia, kŏ klŭp ñu, gai c̆ŭt 

Hră pơtô hĕm cĭ yua  

Kơlơr rơñih = ƀu dưi mă yua tah 

Kơlơr tah = dŏ thâo yua đôc̆ 

**Răo rơgoh tơngan hăng c̆ŭt ƀăt tai hlâo kơ ih mă 
gai mlơih hăng ngă pơc̆rang lăng.

Ƀing dram gơnam hmâo 
yua giơ̆ng leh jing thung 
pioh sŏ̂k hmâo hlŭ leh 

(ƀudah tơlơi ră pơthâo jing tơlơi 
djơ̆ hrŏm bĭt wơ̆t dah ƀu djơ̆ hrŏm 

bĭt), samơ̆ kiăng kơ ih djă pioh tơlơi 
anai jing kơ mă pioh abih bang 

ƀing hnă hnơi hmâo yua giơ̆ng leh 
amăng dung phara laih anŭn 

kă kơjăp hlâo kơ ih glơ̆m lui hĭ. 

Pơ anih pă kâo dưi mă knơ̆ng pơc̆rang tañ ƀuh rơhmac̆ kơhman anai 

Hĕm c̆i yua knơ̆ng pơc̆rang tañ ƀuh rơhmac̆ kơhman: Tơlơi prăp hmet

Tơlơi c̆ih pioh 

• Sa bung sang mă brŭa pơ  
  kra knơ̆ng pơc̆rang tañ ƀuh  
  rơhmac̆ kơhman c̆i hmâo  
  tơlơi pơtô kiăng thâo yua  
  phara yơh.

• Rơkâo ih đok  tŏng ten laih anŭn 
ngă hla tui hăng bŏh hiăp amăng 
tơlơi pơtô kiăng thâo yua knơ̆ng 
pơc̆rang tañ ƀuh rơhmac̆ kơhman 
hmâo c̆ih ten ñen.

• Tơlơi ră pơthâo kơ Knơ̆ng 
pơc̆rang tañ ƀuh rơhmac̆ kơhman 
anai ƀu djơ̆ kar hăng tơlơi pơc̆rang 
lăng arăng hmâo yua amăng sang 
gang ôh.

Hĕm c̆i mă djroh ia 

Hĕm kiăng kơ thâo krăn tơlơi ră pơthâo 
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C̆răn tơdu kơtăng 
kơ ƀing mơta 
tơlơi rŭa nŭa 

Ia kơlơr tah   

Ia kơlơr rơñih

Ia kơlơr mơriah 

C̆răn tơdu kơtăng kơ ƀing mơta tơlơi rŭa nŭa yua 
atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman COVID-19 jing 
phara mơ̆n dŭa amăng phung mơnuih phara. 
Sa c̆ô mơnuih dưi hmâo tơlơi rŭa kơtang samơ̆ 
hmâo mơ̆n ƀing mơnuih pơkŏn tơlơi rŭa ñu tơdu 
ƀĭa ƀudah drơi hơjăn ñu ƀu pơdah tơlơi rŭa gĕt 
gĕt ôh. C̆răn tơdu kơtăng kơ ƀing mơta tơlơi rŭa 
nŭa jing sa tơlơi lăi pơthâo brơi laih anŭn pô nai 
ia djrăo kiăng kơ pơkah pha tơlơi pơsuaih ia djrăo 
wơ̆t dah rơmŭt đih sang gang ƀudah ngă tơlơi 
pơklah dŏ hơjăn amăng sang. Ƀing c̆răn tơdu 
kơtăng hmâo pơkah pha tui hăng ia kơlơr phara 
jing pia sa c̆răn rŭa tơdu kơtăng phara hmâo c̆ih 
pioh gah yŭ anai; 

Khul anai jing ƀing mơnuih hmâo tơlơi rŭa tơdu hăng ƀu hmâo tơlơi rŭa nŭa gĕt ôh 
(ƀu pơdah tơlơi rŭa gĕt ôh).

Khul mơnuih lŏm kơ ia kơlơr rơñih anai kơtư̆ khul mơnuih rơhmuñ c̆i hmâo tơlơi 
anap, ƀing mơnuih tha mơ̆ng 60 thŭn pơ glông hăng / ƀudah hmâo sa mơta tơlơi rŭa 
hơđăp hăng / ƀudah ƀing mơnuih hmâo dôm mơta tơlơi rŭa tui anai: 

Khul mơnuih lŏm kơ ia kơlơr mơriăh jing hmâo ƀing mơta tơlơi rŭa kơtang 
hloh kơ abih bang hmâo c̆ih pioh tui anai: 

kơlơr tah anai

Brŭa ih kiăng ngă brơi khul 
mơnuih lŏm kơ ia kơlơr rơñih 

Brŭa ih kiăng ngă brơi khul mơnuih 
lŏm kơ ia kơlơr mơriăh anai

Khul mơnuih anai hmâo đu tơlơi 
dưi c̆i pơklah dŏ hơjăn amăng sang 

Khul anai khŏm rơtañ ba nao pơ sang 
gang kiăng kơ pơgang tơlơi đĭ pơtăng 

them kơ ƀing mơta tơlơi rŭa dơ̆ng.

Nao đih sang gang hăng anai tăm yơh  

•  Duăm (drơi hơjăn ih iă mơ̆ng 37.5º pơ glông ) 
•  Rơtŏ̂k, rŭa đŏk hăng bĭa ia mơ̆ng mơdung
•  Ƀu thâo rơƀâu ƀudah ƀu thâo krăn hnă ƀơ̆ng 
•  Drơi hơjăn bĭa tăl deh ƀudah kâu tơkai tơngan pơplih ia kơlơr 
phara 
•  Rơmân ƀudah mơriăh mơta
•  C̆riŏh kian 
•  Ƀu hmâo tơlơi rŭa glêh sŭa pran, ơ̆t pran
•  Ƀu hmâo tơlơi rŭa kơsôh 
•  Ƀu hmâo tơlơi rŭa nŭa pơkŏn ôh  

•  Rŭa da 
•  Sŭa pran glêh glar samơ̆ ih ngă ƀing brŭa 
rơdjôl đôc̆
•  Rơmân drơi hơjăn hăng hyung kŏ 
•  Brăh kơsôh 
•  C̆riŏh kian lu hloh 3 wơ̆t amăng sa hrơi laih 
anŭn rơmưn djôl kŏ

• Suă pran glêh hăng hmâo tơlơi rơmân amăng pran 
jua ih kar hăng ƀu dưi pơđŭt bŏh hiăp tơdang ih hlăk 
ră glăi ôh, ñrơr drơi hơjăn ƀudah pư̆ pañ rơdĭt ƀĭa.
• Rŭa da na nao
• Brăh kơsôh 
• Hmâo tơlơi tơdu rơngĭn Oxy (spO2) dơ̆m đơr 
ƀudah mơsĕt hloh 3%
• Tơlơi brăh hmâo năh hlăk atư̆p hiâu lu hloh amăng 
lăm kơsôh hmâo pơdah đĭ hăng X-ray.
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Khul mơnuih rơhmuñ c̆i hmâo tơlơi anap 

1. Ƀing mơnuih tha mơ̆ng 60 thŭn pơ glông laih anŭn hmâo   
    ƀudah ƀu hmâo tơlơi duăm rŭa gĕt gĕt ôh.

2.Ƀing mơnuih hmâo dôm mơta tơlơi duăm rŭa tui anai.

Khul mơnuih rơhmuñ c̆i hmâo tơlơi anap c̆i hmâo lu tơlơi dưi kơtăng hloh dơ̆ng dôm 
ƀing mơta tơlơi rŭa nŭa yua atư̆p djơ̆ COVID-19. Tơdah khul mơnuih rơhmuñ c̆i hmâo 
tơlơi anap hmâo tŭ mă tơlơi ră pơthâo kơ tơlơi ngă pơc̆rang lăng anŭn jing djơ̆ hrŏm 

bĭt hăng COVID-19, ƀing gơñu amra c̆i pơkah pha jing ƀing tơlơi duăm rŭa lŏm kơ 
c̆răn tơdu kơtăng kơlơr rơñih. Khul anai kơtư̆ kơ;

Rŭa tai bŏh hăng 
tơlơi rŭa ară drah

Tơlơi rŭa ung thư Tơlơi rŭa ia 
ñă hmâo sĭk 

Tơlơi rŭa 
rơmŏng plêl 

Tơlơi rŭa sŭa pran 
kơtăng / 

tơlơi rŭa kơsôh  

Tơlơi rŭa bŏh bleh 
kơtăng  

Tơlơi rŭa ară drah 
amăng kŏ glo ƀudah 

tơlơi rŭa đôt qŭy.
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Tơlơi dŏ anăp hăng 
COVID-19 

Ƀing đah kơmơi dŏ anăp kiăng pơgang ñu pô lu hloh 
yua kơ ƀing gơñu anai yơh hmâo lu tơlơi dưi pơjing 
hĭ tơlơi duăm rŭa kơtăng yua COVID-19 tơdah pơlong 
hăng ƀing đah kơmơi ƀu dŏ anăp ôh. 

Rơkâo ih ngă tui klă dôm mơta tơlơi pioh hrơi bư̆p ƀŏ̂ kơ tơlơi dŏ anăp 
laih anŭn hnăm ih dŏ glăi sui đơi ôh amăng sang gang tơdah ih lŏm kơ 
dôm mơta tơlơi anai: 

Tơdah ih dŏ anăp ƀơi c̆răn 24 wơ̆t hrơi juh laih anŭn ƀu hmâo 
tơlơi yom gĕt ôh kiăng kơ tơña bŏh hiăp pô nai ia djrăo, rơkâo 
ih pơjưh glăI lui hĭ hrơi bư̆p ƀŏ̂ hăng pô nai ia djrăo anŭn tơdah 
tơlơi anŭn jing tơlơi hiam hloh ih kiăng ngă amăng rơnuk anai.

Hnăm ih đĭ ƀing mơta dêh 
hmâo lu mơnuih tŭm hrŏm 
bĭt laih anŭn hnăm ih rơbat 

hrŏm hăng lu hloh sa c̆ô 
mơnuih ôh.

TƠLƠI YOM PƠPHĂN

Klŭm nal rơgom ƀŏ̂ djơ̆ hiam 
klă laih anŭn djă ba gel 

alcohol kiăng kơ răo tơngan 
ih na nao.

Ră pơthâo brơi sang gang ih hmâo nao khăm tơdah ih hmâo rơƀuh 
dôm mơta tơlơi truh ƀu c̆ang rơmang tui anai; brăh tơkai tơngan, 

c̆ơđai anet amăng lung ih pư̆ mơsĕt tui, tŭh drăh đah kơmơi, 
rơmưn rŭa ƀơi hlung ană, tŭh ia kŏ̂. 

Dŏ taih bĭt mơ̆ng rơgơ̆p ih 
(2 met) tơdang ih dŏ guan 
tơlơi pioh hrơi bư̆p ƀŏ̂ pơ 

sang gang anŭn.

Klơ̆m lui hĭ nal rơgom ƀŏ̂ 
ih hmâo yua leh, 

răo goh tơngan laih anŭn 
pơplih sôm ao plơ̆ng tơdang 

ih glăi truh pơ sang 

• Dŏ anăp amăng c̆răn 32 wơ̆t hrơi juh pơ glông 
• Tơlơi dŏ anăp c̆I hmâo lu tơlơi anap: dŏ anăp tơdah ih mơ̆ng 17 thŭn pơ 
trŭn ƀudah mơ̆ng 35 thŭn pơ glông, tơkeng ană lu, hmâo lu tơlơi glêh anap 
amăng dôm blan ih dŏ anăp, v.v
• Ih hmâo tơlơi rŭa nuă; drăh kơtăng pơglông, ia ñă hmâo sĭk, tơlơi rŭa đŏk, 
rŭa tai bŏh, rơtŏ̂k ngơ̆t, tơlơi rŭa kơsôh kơtăng, tơlơi rŭa bŏh bleh kơtăng 
hăng tơdu tơlơi pơgang amăng lăm drơi hơjăn amăng dôm blan dŏ anăp.
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Bĭn ƀing gơmơi dưi ngă 
tơlơi pơklah dŏ hơjăn 

amăng sang? 

Ƀing mơnuih rŭa hlăk dŏ guan nao 
đih sang gang ƀudah sang gang 
hmâo pơdơ̆ng mă đôc̆ ƀudah ƀing 
nai ia djrăo tŏ̂ ư brơi ƀing gơñu ngă 
tơlơi pơklah dŏ hơjăn amăng sang.

Ƀing mơnuih rŭa hmâo dŏ amăng 
sang gang mơ̆ng 7 truh pơ 10 hrơi 
leh laih anŭn dưi pơsuaih kiăng kơ 
pơdjrăo mă pơ sang. 
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Ƀing mơnuih rŭa hmâo đu tơlơi kiăng hmâo 
kiăng kơ dưi ngă tơlơi pơklah dŏ hơjăn amăng sang 

C̆i dưi tŏ̂ ư brơi ƀing mơnuih rŭa (khul kơlơr tah) ƀu hmâo tơlơi duăm rŭa 
ƀudah hmâo ƀing mơta tơlơi rŭa nŭa tơdu đôc̆ (khul kơlơr tah), 

tui hăng dôm mơta tơlơi anai;

Ƀing mơnuih mơ̆ng 
60 thŭn pơ trŭn 

Dŏ sa c̆ô ƀudah dŏ 
hrŏm bĭt hăng ƀu lu 
hloh sa c̆ô mơnuih ôh 
amăng sa bŏh sang 

Ƀu hmâo ƀing mơta tơlơi rŭa 
kơtăng anai
• Tơlơi rŭa đơ̆l kơsôh kơtăng bĭa 
mă (COPD); tơlơi rŭa kơsôh
• Tơlơi rŭa bŏh bleh kơtăng bĭa 
mă (CKD c̆răn 3,4) 
• Ƀing mơta tơlơi rŭa tai bŏh 
hăng ară drah 
• Tơlơi rŭa ară drah amăng kŏ 
glo ƀudah tơlơi rŭa đôt qŭy 
• Tơlơi rŭa ia ñă hmâo sĭk kơtăng 
• Ƀing tơlơi rŭa pơkŏn pô nai 
ia djrăo hmâo lăi jing tơlơi rŭa 
kơtăng mơ̆n.

Ƀu hmâo tơlơi rŭa 
rơmŏng plêl 
(trăo mơsĕt ƀĭa 90 kg) 

Ƀing mơnuih lŏm kơ khul 
anai kiăng ƀing gơñu 
tŏ̂ ư tơlơi arăng pơjĕ̂ 
ñu pô yơh.

Ƀing mơnuih rŭa ƀu hmâo đu ôh 
tui hăng tơlơi kiăng hmâo ƀơi 
anai samơ̆ pô nai ia djrăo hmâo 
ĕp sem hăng tŏ̂ ư brơi ƀing gơñu 
hlâo kaih dưi ngă “Tơlơi pơklah 
dŏ hơjăn amăng sang”.

Drơi hơjăn hmâo 
tơlơi suaih pral hiam klă 
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Prăp hmet brơi ƀing mơnuih rŭa 
amăng mông ngă tơlơi pơklah 

dŏ hơjăn amăng sang

Pơ sang

Dŏ ha bĭt amăng sa anih

Răo tơngan le 

Rơwưh iâu kơ ƀing 
bung sang ia djrăo 

Hnăm ih đĭ hăng ƀing mơta dêh 
hmâo lu mơnuih tŭm hrŏm bĭt ôh 

Pioh mông dơi hăng ñum ia đu Rơwai lăng tơlơi suaih 
pral drơi hơjăn ih tŏng ten 

Năm yua hrŏm hnă hnơi 
dŭa ƀing gih ôh

Yua sang mơnưih ia  

Klŭm nal rơgom ƀŏ̂ na nao  

Bŏh sôm ao hơjăn ñu  

Tơdah dưi, hiam hloh ih dŏ ha bĭt amăng 
sa anih ƀu hrŏm bĭt hăng sang anŏ ih ôh, 
anih anŭn kiăng hmâo bŏh amăng phah laih 
anŭn hmâo rơngĭn rơmŭt bĭa nao rai na nao. 
Tơdah ƀu dưi ôh, tŏ̂ mơ̆n pơklah ih dŏ ƀơi 
sa anih amăng sang anŭn laih anŭn kiăng 
kơ taih bĭt hrŏm ƀing mơnuih pơkŏn mơsĕt            
             hloh 3 yak kai.

Răo tơngan ih hăng ia rơƀu hăng ia rơgoh 
na nao amăng mơsĕt hloh 40 mơnĭt ƀudah 
hăng ia gel alcohol răo tơngan. Rơƀuăn 
rơ̆ng ih hmâo răo rơgoh abih bang anih c̆i 
rơpăn rơwa djơ̆ na nao amăng anih dŏ ih 
(hăng ƀang dŏ bêr, anih rơpăn bŏh amăng, 
hnă pŏk amăng, v.v).

Tañ rơwưh iâo kơ ƀing bung sang ia djrăo 
mă brŭa brơi kơ ih kiăng kơ hmâo tơlơi 
rơwai lăng ƀudah kiăng ba nao pơ anih ia 
djrăo klă ƀĭa dơ̆ng, tơdah ƀing mơta tơlơi rŭa 
ih ñu kơtang đĭ tui anai; sŭa pran glêh glar,
ƀu thâo čuyên ia sirôm, rơngĭa ia mơ̆ng 
amăng lăm drơi hơjăn ih, 
duăm na nao ƀudah drơi hơjăn ih iă kơtang.

ɃU tŏ̂ ư brơi kơ ih đĭ hăng ƀing mơta dêh 
hmâo lu mơnuih tŭm hrŏm bĭt ôh kar hăng dêh 
bus ƀudah dêh treng tơdang ih kiăng nao pơ 
sang gang. Klŭm nal rơgom ƀŏ̂ na nao tơdang 
ih hlăk rơbat pơ rơngiăo laih anŭn kiăng ih pŏk 
amăng phah ƀudah yua amăng phư rơngĭn 
rơmŭt nao rai amăng dêh anŭn kiăng kơ 
rơngĭn rơmŭt ƀĭa nao rai na nao.

Pioh mông dơi hăng ñum ia đu kiăng kơ djă 
lui ia amăng lăm drơi hơjăn ih.

Rơwai lăng tơlơi suaih pral drơi hơjăn ih 
kơtư̆ kơ tơlơi iă drơi hơjăn, tơlơi sŭa 
pran oxy, tơlơi duăm hăng tơlơi rơmân.

Ngă tơlơi dŏ taih bĭt mơ̆ng gơ̆p ih 
Hnăm ih dŏ djĕ̂ hrŏm hăng ƀing mơnuih amăng 
sang anŏ ih ôh ƀudah dŏ taih hrŏm bĭt mơsĕt 
hloh 2 met 

ɃU yua hnă ƀơ̆ng hrŏm bĭt ôh ƀudah ƀing hnă 
hnơi hrŏm ƀing arăng pơkŏn ôh

Ih khŏm yua sang mơnưih ia phara, tơdah dưi. 
Tơdah ih yua hrŏm sang mơnưih ia hrŏm bĭt 
hăng ƀing sang anŏ ih laih anŭn sang mơnưih ia 
anŭn kiăng răo rơgoh hĭ rơgăo kơ ih hmâo yua 
giơ̆ng. 

Klŭm nal rơgom ƀŏ̂ na nao yơh tơdah ih kiăng 
dŏ djĕ̂ hrŏm mơnuih pơkŏn. Pơplih nal rơgom ƀŏ̂ 
rơgăo hĭ 8 mông ih hmâo yua ƀudah rơtañ ƀĭa 
dơ̆ng tơdah nal anŭn săh hĭ ƀudah hlŭ hĭ yơh

Bŏh ƀing sôm ao buh, nal lang sưng, siăm 
mơnưih ia hăng ƀing hnă hnơi pơkŏn hăng ia 
rơƀu hơjăn ñu ƀudah hăng ia răo bŏh rơgoh. 

Ih KIĂNG dŏ amăng sang jing pia ih ƀu dưi 
bĭa nao pơ rơngiăo ôh ƀudah hmâo tuăi nao 
rơngui pơ sang.



13Sources: 
1. Ministry of Health & Family Welfare Government of India, Revised Guidelines For Home Isolation Of Mild/Asymptomatic Covid-19 Cases (2020), https://www.mohfw.gov.in/pdf/RevisedGuidelineshomeisolation4.pdf.
2. NHS, How do I take a temperature? (Nhs choices, 2020), https://www.nhs.uk/common-health-questions/accidents-first-aid-and-treatments/how-do-i-take-someones-temperature/. 

Hĕm c̆i yua may pơkă Oxy 
mơ̆ng tơlơi sŭa pran?

Hĕm kiăng kơ pơkă tơlơi iă 
drơi hơjăn hăng gai pơkă?

Yua gai pơkă tơlơi iă drơi hơjăn ƀơi amăng rơbah 

Yua gai phăo pơanah tơlơi iă drơi hơjăn 

• Pŏk may pơkă Oxy mơ̆ng tơlơi sŭa pran. Kiăng ƀing mrô hmâo 
pơdah đĭ rơđah amăng may anŭn
• Rơmŭt kâu tơngan tơ̆ng krah hăng kâu tơngan c̆râu ih amăng may pơkă Oxy mơ̆ng tơlơi 
sŭa pran. Anŭn dơ̆ng dŏ guan amăng mơsĕt mơnĭt kiăng kơ may pơkă Oxy duah sem ƀuh 
ară ih hăng pơdah rơđah đĭ mrô pơkă Oxy (SpO2).
• SpO2 (c̆răn alê kơ oxy): c̆i dưi đok tui hăng mrô pơ-sen (%)
• Đok hăng c̆ih pioh mrô oxy ih 
      Mrô Oxy hiam klă: SpO2 mơ̆ng 95% đĭ pơ glông

• Răo lui kŏ ñu hăng ia rơŏt hăng ia rơƀu, giơ̆ng anŭn răo rơgoh glăi dơ̆ng 
• Năm ih ƀơ̆ng hŭa hăng ñum ia gĕt gĕt ôh amăng mơsĕt ƀĭa 5 mơnĭt hlâo kơ  
  ih pơkă tơlơi iă drơi hơjăn yua kơ tơlơi iă mơ̆ng ƀing knơ̆ng ƀơ̆ng ñum anŭn 
  c̆i ngă mrô pơdah đĭ ƀu djơ̆ tŏng ten ôh. 
• Pŏk gai pơkă. Pioh ñu ƀơi gah yŭ c̆ơlah ih, amăng lăm rơbah ih ƀĭa 
• Giơ̆ng anŭn ih mlem gai pơkă anŭn amăng rơbah hăng pioh ñu dŏ hơđơ̆ng 
  tui anŭn amăng 40 mơnĭt ƀudah truh pơ hmư̆ ñu ñi ƀip / pơdah đĭ pui.
• Ĕp lăng glăi mrô tơlơi iă drơi hơjăn hmâo pơdah đĭ laih anŭn 
  c̆ih pioh mrô tơlơi iă drơi hơjăn ih. 

•  Răo gai pơkă tơlơi iă drơi hơjăn anŭn hăng ia rơŏt, giơ̆ng anŭn uah glăi hăng alcohol  
   hăng răo glăi sa wơ̆t dơ̆ng. 

• Răo goh gai phăo pơanah tơlơi iă drơi hơjăn hăng ia răo rơhmac̆ kơhman  
  ƀudah uah hăng siăm hmâo alcohol rơgăo kơ ih hmâo yua giơ̆ng ƀudah 
  hlâo kơ ih pơjăo glăi pơ arăng pơkŏn

•  Pŏk gai phăo pơanah tơlơi iă drơi hơjăn laih anŭn kiăng ih răng hĭu dah ñu 
pơdah đĭ mrô djơ̆ mơ̆n hă
•  Djă gai phăo pơanah tơlơi iă drơi hơjăn taih bĭt mơ̆ng tơngan truh pơ rơthơih 
ih (6 inch) laih anŭn tit gư̆ kiăng kơ ñu pơdah đĭ mrô tơlơi iă drơi hơjăn 

• Răo hĭ rơgoh abih ƀing đeng tơngan ih hăng ia răo rơhmac̆ kơhman ƀudah uah hăng 
  siăm hmâo gel alcohol rơgăo kơ ih hmâo yua giơ̆ng
• Kiăng kơ hoăi pơdah djơ̆ mrô soh, năm ih rơwe kâu tơngan ih ôh

Tơdah SpO2 mơsĕt hloh 95%, laih anŭn pô anŭn kiăng ba nao 
pơ anih ƀing mơnuih mă brŭa ia djrăo tăm yơh

Hmâo tơlơi duăm: abih bang ƀing mrô tơlơi iă drơi hơjăn 
mơ̆ng 100.4 F (38 º) pơ glông jing pia hmâo tơlơi duăm yơh.

Hmâo tơlơi duăm: abih bang ƀing mrô tơlơi iă drơi hơjăn 
mơ̆ng 100.4 F (38º) pơ glông jing pia hmâo tơlơi duăm yơh.
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Hĕm c̆i ngă kiăng kơ pơsuaih 
ih pô amăng mông ih pơklah 

dŏ hơjăn amăng sang?

Tơdah ih duăm hăng drơi hơjăn 
ih iă mơ̆ng mrô 37,5 pơ glông. 

Tơdah ih hmâo tơlơi rŭa 
c̆rioh tian ƀudah blĕ pơtah

Tơdah ih sŭa pran glêh glar 
ƀudah sŭa pran hmrăr  

Tơdah ih rơtŏ̂k 

• Pioh mông pơ dơi lu ƀĭa; đih pĭt mơsĕt 
hloh mơ̆ng 7-8 mông rĭm mlăm mơmơ̆t 
• Ñum ia lu 
• Krăp lăng sŭ ia ñă ih; tơdah ia ñă ih 
pơplih giơ̆ng kơlơ rơñih năng ai ñu 
amăng lăm drơi hơjăn ih ƀu hmâo tơlơi 
dưi rơngĭa ia gĕt gĕt ôh, samơ̆ tơdang ia 
ñă ih pơplih giơ̆ng kơlơr mơmơ̆t ƀĭa năng 
ai ñu ih kiăng ñum them lu ia ƀĭa dơ̆ng.
• Ñum sa săr djrăo paracetamol rơgăo hĭ 
4-6 mông. 
• Kiăng pơtrŭn tơlơi iă drơi hơjăn ih; 
Mă sa nal buk pioh amăng ia ơ̆h laih 
anŭn mă pioh đĭ ƀơi ƀing anih drơi hơjăn 
ih iă kơtang kar hăng ăh, 
koai hăng kian aneh ih.

• Hnăm ih ƀơ̆ng ƀing dram gơnam tui anai 
ôh; ƀing gơnam ƀơ̆ng kra hăng ia tơsâo 
(kar hăng ia tơsâo rơsăm hăng ia tơsâo 
ñum), ƀing bŏh troh hăng ƀing gơnam 
ƀơ̆ng khăng ôh.
• Ñum ia na nao kiăng kơ pơ-them ia 
amăng lăm drơi hơjăn ih (ORS) lŭk 
hăng ia jơngeh hmâo rơtŭk pơđĭă hĭ yơh 
amăng hrơi anŭn (ƀing mơnuih rŭa bŏh 
bleh ƀudah rŭa tai bŏh kiăng kơ ră ruai 
hăng pô nai ia djrăo hlâo gĭ ñum ia ORS).
• Tơdah ih ƀu mơhăo ƀơ̆ng hŭa ôh, 
kiăng ih gir ƀơ̆ng tui ha sĕt samơ̆ 
amăng lu bĭt yơh.

• Pŏk amăng phah ƀudah dŏ amăng anih 
hmâo rơngĭn rơmŭt bĭa nao răI hiam klă ƀĭa.
• Sŭa pran rơnang hăng glăm tui glan mơ-
dung hăng rơbah ih.
• Dŏ bêr kiăng tơpă rơiăng, glưh trŭn bra, 
samơ̆ ƀu djơ̆ rơwơ̆k drơi ƀudah dŏ rơwĕ drơi 
ôh.
• Rơbư̆ drơi ih nao pơ anăp ƀĭa, laih anŭn 
tŏ tơngan ih ƀơi tơŭt rơnang hăng sŭa pran 
glăm kiăng kơ ih mă pran rơhmuñ ƀĭa.
• Gir run hnăm tư̆ drơi hơjăn hăng hĭu hiư̆t ôh.
• Tơlơi pĭt đih: đih c̆eng ƀudah đăl hnăl kŏ 
glông ƀĭa. 

• Dih c̆eng ƀudah đăl hnăl kŏ glông ƀĭa  
  laih anŭn hnăm ih đih đang ôh 
  tơdang ih pĕt đih. 
• Ñum djrăo rơtŏ̂k ƀudah mlem djrăo  
  rơtŏ̂k kiăng kơ tơdu ƀĭa tơlơi rơtŏ̂k.
• Ñum ia mơđăo kuơr hăng ia hni 
  (Samơ̆ ƀu brơi c̆ơđai anet mơ̆ng 
  12 blan pơtrŭn ñum hrŏm ia anai ôh)
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Tơlơi pĭt đih
Ƀing mơta tơlơi pĭt đih tui anai c̆i pơdu hĭ dôm mơta tơlơi rŭa kơsôh 

kơtăng yua tơlơi atư̆p djơ̆ COVID-19 kar hăng tơlơi sŭa pran 
glêh glar ƀudah ơ̆t pran hăng rơmân drơi hơjăn

Đih kŭp ƀŏ̂ trŭn amăng tơlơi 
rơnuk hloh mơ̆ng 30 mơnĭt 
truh pơ 2 mông

Tŏ dơi kơ anŭn ih kiăng tơgŭ 
dŏ dơ̆ng tui 60-90 mrô rơwĕ 
mơ̆ng 30 mơnĭt truh pơ 2 mông 

Tŏ dơi kơ anŭn, ih đih kŭp ƀŏ̂ 
dơ̆ng hăng yŏng đĭ sa ƀĕ tơkai 
hăng ngŏ mơ̆ng 30 mơnĭt 
truh pơ 2 mông.

Giơ̆ng kơ ih hmâo ngă tui 
kar hăng bŏh hiăp hmâo c̆ih 

pioh hăng ngŏ anŭn, 
ih dưi lŏk glăi sa wơ̆t dơ̆ng 

mơ̆ng tal blung laih anŭn rok 
tŏ tui ƀing tơlơi pơklon anŭn.

Tŏ tui dơ̆ng jing đih c̆eng 
mơ̆ng 30 mơnĭt truh 
pơ 2 mông

Tŏ tui, đih c̆eng nao gah 
rơiăo mơ̆ng 30 mơnĭt 
truh pơ 2 mông.
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FAH TALAI JONE 
(ANDROGRAPHIS PANICULATA) 

Fah Talai Jone jing sa mơta djrăo hmâo pơkra hăng hla rơ̆k kiă̂u 
hmâo pơyua lu bĭa mă amăng c̆ar Thailand anai brơi kơ ƀing mơta tơlơi 

rŭa tơdu ƀĭa (jing tơlơi duăm, rŭa đok hăng tơlơi rơtŏ̂k) hăng ƀing mơnuih rŭa ƀu 
pơdah tơlơi rŭa gĕt gĕt ôh. Samơ̆ ñu, Bung sang Ia djrăo Lŏn tơnah (WHO) 

ƀudah abih bang lŏn tơnah ka ƀu tŏ̂ ư mơta djrăo anai c̆i dưi pơsuaih 
hăng pơgang glăi tơlơi atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman COVID-19 ôh.

*Yua kơ hlăk hmâo tơlơi duah sem tơlơi phrâo hăng anai, 
rơkâo ih c̆răng duah sem bŏh hiăp phrâo. 

Ƀing mơta 
tơlơi pơgang

Hnăm ih yua djrăo Fah Talai Jone hrŏm bĭt hăng ƀing mơta djrăo 
kiăng kơ pơgăn ƀu brơi drah rơkơ̆ng (pơgăn tơlơi rơkơ̆ng drah), 
pơgăn ƀing drah amăng drơi hơjăn klep hrŏm bĭt nao rai 
(pơgăn tơlơi drah klep) hăng djrăo huyêt ap kar hăng djrăo 
Warfarin laih anŭn djrăo Aspirin ôh yua kơ ƀing mơta djrăo nai 
dưi pơjing hĭ tơlơi truh pơdah glăi nao răi dŭa ƀing gơñu. 

Hnăm ih dŏ anăp ôh, tơlơi hlăk dŏ anăp hăng / 
ƀudah hlăk brơi ană mĕm yua kơ tơlơi hru ană ih 
pư̆ pañ nao rai c̆i pơjing hĭ tơlơi plĕ ană, 
tơkeng ană mơda ka truh blan ƀudah c̆ơđai hmâo tơlơi rơwen rơwo.  

Mơta djrăo anai ƀu dưi yua brơi kơ ƀing mơnuih hmâo tơlơi rŭa 
hơđăp ôh tui hăng tơlơi rŭa kơsôh kơtăng, tơlơi rŭa tai bŏh kơtăng, 
tơlơi rŭa huyêt ap, tơlơi rŭa ia ñă hmâo sĭk ƀudah tơlơi rŭa tai.
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Tơlơi pơkă 
ñum ia djrăo

Tơlơi pơtô 
yua djrăo 

Tơlơi truh ƀu 
c̆ang rơmang  

Mrô trăo 
drơi hơjăn

20 60 mg/ hrơi

90 mg/ hrơi

120 mg/ hrơi

30

40

C̆răn djrăo 
Andrographolide 
dưi ñum amăng 

sa hrơi
• Brơi kơ ƀing mơnuih prŏng
Ñum abih bang 180 mg andrographolide 
amăng sa hrơi wơ̆t dah amăng lu hrơi tŏ tui 

*Rơkâo ih djă pioh tơlơi anai jing sa mơta ia 
djrăo phara c̆i hmâo sa c̆răn andrographolide 
phara mơ̆n. Đok kơñen ƀing bŏh hiăp hmâo c̆ih 
pioh laih anŭn ngă tui dôm tơlơi pô nai ia djrăo 
hăng pô sĭ ia djrăo hmâo pơtă brơi ih anŭn. 
 
• Brơi kơ ƀing c̆ơđai trăo mơsĕt ƀĭa 50 Kg: 

Ñum mơ̆ng 3 – 3,5 mg brơi sa 1kg amăng tơlơi 
trăo drơi hơjăn rĭm hrơi. Tơdah tơlơi trăo drơi 
hơjăn ih mơ̆ng 50kg pơ glông tui anŭn yua 
djrăo kar hăng mơnuih prŏng yơh

*Hnăm yua djrăo Fah Talai Jone 
amăng 5 hrơi tŏ tui ôh  

•  Đok ten kơñen bŏh hră hmâo c̆ih pioh ƀơi đuh ia djrăo yua kơ c̆răn 
   andrographolide c̆i phara mơ̆ng sa bung sang kra djrăo phara.
•  Ñum djrăo sa wơ̆t rơgăo hĭ ih hmâo hŭa ƀơ̆ng giơ̆ng kiăng kơ pơgăn 
   tơlơi hăo tah hăng ŏ tah
•  Ih kiăng yua djrăo Fah Talai Jone amăng 72 mông đôc̆ (3 hrơi) rơgăo hĭ ih hmâo 
    tŭ mă tơlơi djơ̆ hrŏm bĭt hăng COVID-19

•  Pơdơi ñŭm mơta djăo anai tơdah ih hmâo rơƀuh dôm ƀing mơta tơlơi rŭa kơtang tui anai; 
   ƀu  hăo ƀơ̆ng hŭa, hăo tah, ŏ tah, rŭa kŏ, tai bŏh đuăi hmrar hăng rơmân drơi hơjăn.
•  Ih kiăng dŏ bêr ƀudah đih trŭn ƀĭa tơdah ih rơmưn hiung kŏ ƀudah giăm gĭ djăi ngơ̆l.  
   Tơdah dôm ƀing mơta tơlơi rŭa anai ƀu lui abih ôh amăng 30 mơnĭt, 
   rơkâo ih duah sem tơlơi pơtô mơ̆ng pô nai ia djrăo.
•  Tơdang ih ñum lu hloh ƀudah hmâo ñum djrăo amăng lu hrơi hloh kơ bŏh hiăp hmâo c̆ih pioh  
   amăng tơlơi pơtô, anŭn yơh mơta djrăo Fah Talai Jone c̆i dưi pơjing hĭ tơlơi ñrơl drơi 
   hơjăn ƀudah rơmuan tơkai tơngan hăng hmâo rơƀuh dôm ƀing mơta tơlơi truh ƀu c̆ang  
   rơmang pơkŏn dơ̆ng
•  Sa c̆ô pơkŏn c̆i hmâo rơƀuh tơlơi pơdah glăi hăng ia djrăo; bĭa tal deh, bĭa kroă hăng brah  
   ƀŏ̂. Tơdah ih hmâo dôm ƀing mơta tơlơi rŭa tui anai, pơdơi ñum djrăo Fah Talai Jone tăm  
   yơh, mă ñum ƀing djrăo pơ grăng tơlơi pơdah glăi hăng ia djrăo kiăng kơ tơdu hĭ ƀing mơta   
   tơlơi rŭa  anŭn, tơña bŏh hiăp mơ̆ng pô nai ia djrăo laih anŭn ƀu ñum glăi mơta djrăo anŭn dơ̆ng tah.
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Ia hra ñum kiăng kơ pơ-them glăi ia 
hmâo rơngĭa mơ̆ng amăng lăm drơi 

hơjăn (ORS) hăng COVID-19

Hrŏm bĭt hăng tơlơi duăm, lu mơnuih hmâo atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman COVID-19 hmâo pơjing hĭ 
ƀing tơlơi rŭa hlung sơi hăng tơlơi hăo tah, tơlơi ŏ tah hăng tơlơi c̆rioh kian. 

Tơlơi c̆rioh kian dưi ngă tơlơi rơngĭa ia amăng lăm drơi hơjăn ih, 
tơlơi anai hmâo pơ truh yua kơ drơi hơjăn ih ƀu hmâo pơ-them ia na nao ôh. 

Tơlơi rơngĭa ia amăng lăm drơi hơjăn c̆i dưi pơjing tơlơi kraih laih anŭn dưi pơjing tơlơi 
djai tơdah tơlơi rŭa anai ƀu hmâo pơsuaih brơi rơtañ ƀudah ƀu hmâo pơsuaih hăng anai ôh. 

Amăng rơwang mông dŏ guan nao pơ sang gang, 
kiăng ih ñum ia hra (ORS) kiăng kơ pơ-them glăi ia amăng lăm drơi hơjăn ih hmâo 

rơngĭa yua kơ tơlơi c̆rioh kian.

*Ia ñum mơ̆ng tơlơi hrŏm drơi hơjăn ƀu dưi brơi ƀing mơnuih duăm, c̆rioh kian ƀudah ŏ tah ñum 
ôh yua kơ tơlơi sĭn hăng tơlơi rơmih amăng ia ñum tơlơi hrŏm drơi hơjăn anai jing phara hăng ia 

hra ORS laih anŭn gơñu dưi ngă kơtăng them tơlơi rŭa nuă kơ ih dơ̆ng.

Tơlơi pơtô kra ia hra ñum kiăng kơ pơ-them glăi ia 
hmâo rơngĭa amăng drơi hơjăn pơ sang ih pô (ORS)

Quơ̆r ƀing dram gơnam 
anai hrŏm bĭt truh pơ hra 

hăng sĭk alĕ̂ hĭ abih

Prăp hmet ƀing dram gơnam tui anai:

• Dua ƀuông sĭk (24 gram) 

• Tơ̆ng krah ƀuông café hra 
  (3 gam)  

• Ha mơsĕt ia ñum ƀudah ia iă   
  hmâo pioh ơh hĭ yơh ( 750 cc.) 
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Lu sang gang hmâo pơkă mơsĕt hĭ ƀing mơnuih rŭa dưi đih glăi amăng sang gang rĭm hrơi 
amăng rơnuk tơlơi rŭa nŭa rơhmac̆ kơhman hlăk pơđĭ mơai hlăk anai yua kơ 
tơlơi ƀah amăng prăk kăk hăng tơlơi ƀah amăng hnă hnơi pơgang drơi hơjăn. 

Anŭn yơh ƀing gơñu rơkâo ƀing ih hnăm nao pơ sang gang ôh tơdah ƀu djơ̆ tơlơi jăc̆. 
Tơdang dŏ pơ sang, tơlơi yom jing tơlơi ih kiăng prăp hmet đu knơ̆ng răk pioh ia djrăo amăng 

sang anŏ laih anŭn ƀing ih c̆i dưi pơsuaih gih pô dôm ƀing mơta tơlơi rŭa tơdu ƀĭa mơsĕt, 
tơlơi truh ƀudah tơlơi rŭa.

• Ñum djrăo găl paracetamol 
  brơi kơ ƀing mơnuih prŏng

• Ñum djrăo xi-rô paracetamol 
  brơi kơ ƀing c̆ơđai anet

• Vitamin lu bĭt

• Vitamin D

• Vitamin C

• Vitamin B lu bĭt

Djrăo pơ djai rơhmac̆ kơhman hăng 
djrăo răo rơgoh rơhmac̆ kơhman

Răo goh hăng răo rơgoh 
rơhmac̆ kơhman amăng hnă hnơi

• Betadine (Povidone-iodine)

• Djrăo pơ djai rơhmac̆ 
kơhman hăng djrăo răo 
rơgoh rơhmac̆ kơhman   
(Chloroxylenol)

• Ia alcohol anăn Isopropyl 

• Ia răo tơngan kiăng 
pơdjai rơhmac̆ kơhman

• Ia răo hnă hnơi

• Ñum ia hra kiăng kơ pơ-them 
  glăi ia hmâo rơngĭa amăng 
  drơi hơjăn (ORS)
• Mruih dăng ñĕ

• Djrăo mlem ƀudah djrăo djrioh 
kiăng kơ pơsuaih tơlơi rơtŏ̂k

• Chlorpheniramine

Knơ̆ng răk pioh ia djrăo amăng sang anŏ brơi kơ tơlơi rŭa COVID-19 kơtư̆ dôm mơta tơlơi anai:

Djrăo pơdu tơlơi rŭa 
hăng tơlơi duăm

Tơlơi ƀơ̆ng hŭa kiăng kơ 
pơđĭ mơai tơlơi dưi pơgang 

mơ̆ng drơi hơjăn ih pô

Ƀing mơta djrăo pơkŏn 
kiăng hmâo jing kơ:  

Djrăo pơdu tơlơi rŭa 
hăng tơlơi duăm

Tơlơi rŭa c̆rioh kian

Rơtŏ̂k hăng rŭa đŏk

Tơlơi pơdah glăi ia djrăo 
kar hăng tơlơi rơtŏ̂k drap

Knơ̆ng răk pioh ia 
djrăo amăng sang anŏ 
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Knơ̆ng pưh hmet ih 
pô hăng răo rơgoh

Anih ih dŏ jing sa tơlơi rơĭa bĭa mă brơi kơ tơlơi atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman 
COVID-19 yua kơ ih c̆i dưi ba glăi rơhmac̆ kơman vi-rut pơ sang ih pô. 

Tơlơi yom jing tơlơi ƀuăn rơ̆ng ih c̆i pưh hmet anih ih dŏ hăng 
ia răo dưi rơhmuñ ĕp ƀuh mơ̆ng amăng sang sĭ mlia jum dar sang ih.  

•  Rơbuh hnă hnơi pơgang drơi hơjăn ih pô (PPE) 
   kar hăng ƀăt tai c̆ŭt tơngan, 
   nĭl klŭm mơta ƀudah nĭl klŭm pơgang kiăng 
   kơ pơgang tơlơi sat hăng pơ trŭn ƀĭa 
   tơlơi rơpăn wa djơ̆ ƀing hnă hnơi.

•  Ƀuăn rơ̆ng tơlơi rơngĭn rơmŭt bĭa nao răi c̆i hiam 
   klă kar hăng pŏk bŏh amăng phah ƀudah 
   pŏk bŏh amăng rơmŭt nao rai. 

• C̆răng răo rơgoh abih bang ƀing anih gĕt amăng sang 
   ih hmâo tơdang ih ƀuh gơñu hlŭ leh.

• Ƀuăn rơ̆ng ih hmâo răo rơgoh abih bang ƀing anih c̆i rơhmuñ  
  rơpăn wa djơ̆ kar hăng anih rơpăn bŏh amăng, ri-mot tit mơ̆ng  
  tai, sưng dŏ bêr, anih rơpăn tơngan, anih tăk pui laih anŭn grê  
  ñum ia hăng ia răo rơhmac̆ kơhman DIY ƀudah răo hăng 
  ia răo rơhmac̆ kơhman hmâo alcohol 70%  

Hiam hloh ih lŭk hrŏm 
bĭt 2 ƀoăt djrăo ia răo 
amăng 2 lĭt ia

ɃU lŭk djrăo ia răo 
hrŏm bĭt hăng ƀing ia 
răo phara pơkŏn ôh

Tơlơi pơtô kiăng kơ thâo lŭk ia răo sang ih pô pơ sang

Tơlơi pơtô brơi kiăng kơ răo rơgoh 
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•  Hăng rang sang, dưi mơ̆n ih mă yua ia răo sang amăng sang anŏ, ia rơƀu 
ƀudah ia djrăo răo sang hăng ia soh. Kiăng răo mơ̆ng anih hlŭ lu hloh hlâo tui 
anŭn răo nao truh pơ anih hmâo hlŭ mơsĕt ƀĭa, samơ̆ hnăm ih răo lŏk nao rai 
ƀơi sa anih đôc̆ ôh. Tŏ tui anŭn, ih mă yua ia răo pơdjai rơhmac̆ kơhman ih 
hmâo kra ih pô hăng ia răo hmâo alcohol 70% hrŏm bĭt  anŭn ƀudah ih mă yua 
ia djrăo răo sang kiăng kơ pơ giơ̆ng hĭ brŭa răo sang anai.

• Hnăm ih hrưh ƀing mơta ia răo kiăng kơ pơdjai rơhmac̆ kơhman 
  ôh yua kơ tơlơi anai c̆i pơđĭ mơai tơlơi đung hiâu kơ ƀing rơhmac̆ kơhman.  
• Mông kiăng mă yua hiam hloh jing ƀơi mông rơgăo 
  gĭ ih hmâo prăp hmet giơ̆ng ia răo sang 
• HNĂM ih mă yua ƀăt tai c̆ŭt tơngan ih hmâo yua kiăng kơ pơdjai hĭ rơhmac̆ 
  kơhman amăng sang anŏ ih giơ̆ng brơi kơ ƀing mơta brŭa pơkŏn
  ôh kiăng kơ pơgăn tơlơi đung hiâu kơ ƀing rơhmac̆ kơhman anai.   
• Hnăm ih rơpăn wa glăi klĭ ƀŏ̂ ih ôh (mơta, mơdung hăng ƀuai) 
  tơdang ih hlăk dŏ uah răo drơi hơjăn ih hăng / ƀudah mă yua ƀăt tai c̆ŭt tơngan  
  kiăng hrưh pơdjai rơhmac̆ kơhman. 
• Tơlơi truh ƀu c̆ang rơmang; abih bang ƀing ia răo sang anai jing ia djrăo răo sang   
  kơtang laih anŭn ƀing gơñu dưi pơjing hĭ tơlơi pơdah glăi ia djrăo ƀudah ngă c̆ung 
  kơtang hăng klĭ ih. Ƀuăn rơ̆ng ƀing ih hnăm mă djơ̆ ƀing mơta ia răo anŭn hăng 
  tơngan soh ôh ƀudah rơwa glăi ƀơi anih jum dar mơta ih ôh.

•  Hăng sang ia, blung hlâo ih răo ñu hăng ƀing ia răo rơgoh sang ia hlâo, tŏ tui 
dơ̆ng ih răo glăi ƀing anih anŭn hăng ia răo kiăng pơdjai rơhmac̆ kơhman knơ̆ng 
gĕt ih hmâo pơ kra ih pô laih anŭn ih pioh lui anih anŭn hơđơ̆ng mơsĕt hloh 
amăng 10 mơnĭt hlâo kơ ih răo rơgoh glăi sa wơ̆t dơ̆ng hăng ia. 
Ƀuăn rơ̆ng ih hmâo răo rơgoh abih bang ƀing anih ih hmâo 
rơpăn wa djơ̆ na nao hăng ƀing ia răo kiăng kơ pơdjai 
rơhmac̆ kơhman DIY ƀudah ƀing ia 
răo hmâo alcohol 70% hrŏm bĭt ƀơi anih rơpăn 
bŏh amăng, đing ia, anih răo ƀŏ̂, grê dŏ bêr, 
nĭl lăng ƀŏ̂ hăng hnă 
pioh ia rơƀu amăng sang ia anŭn.

Tơlơi pơtô brơi kiăng kơ răo rơgoh 

Tơlơi pơtô 
pơgang yom
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Source: Pikisuperstar, Dispose Your Mask Properly (Freepik,  2021), https://www.freepik.com/free-vector/how-dispose-face-mask-properly_10623544.htm.

Hĕm c̆i glơ̆m lui 
hĭ nal rơgom ƀŏ̂

Blung hlâo pŏk hĭ 
nal rơgom ƀŏ̂ ih

Tŏ tui ih lơ̆p hĭ nal 
rơgom ƀŏ̂ ih hmâo 
yua giơ̆ng anŭn 
jing dua bĭt ƀudah 
lem hĭ gơñu

Laih anŭn ih mă nal 
rơgom ƀŏ̂ anŭn pioh 
amăng dung su ha c̆ô 
ñu hăng pơkă hĭ ñu 
kơjăp klă. 
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Anih pă kâo kiăng 
rơwưh iâu kơ tơlơi djru 

Kiăng kơ hmâo tơlơi djru brơi kơ ƀing mơta tơlơi rŭa amăng drơi hơjăn,
 rơkâo kơ ih rơwưh iâu ƀing bung sang mă brŭa gah yŭ anai:  

Kiăng kơ hmâo tơlơi djru brơi kơ ƀing mơta tơlơi rŭa nŭa 
amăng pran jua / tơlơi pơmĭn hăng pơgăn glăi tơlơi atư̆ săr 
găr, rơkâo kơ ih rơwưh iâu kơ bung sang mă brŭa anai:   

BANGKOK REFUGEE CENTER (BRC)

JESUIT REFUGEE SERVICE (JRS)

Tzu Chi

• Amăng tơlơi rŭa nŭa jăc̆ kơtang bĭa mă, BRC c̆i dưi pơkah pha tơlơi mă brŭa kiăng 
  pơsuaih duăm rŭa ƀudah c̆i kla glăi phrăk kăk ih hmâo blơi djrăo hăng đih sang sang. 
• Ih dưi rơwưh iâu kơ bung sang BRC tui hăng dôm mrô phone hmâo c̆ih pioh gah yŭ anai:
	 02-512-5632-4 amăng mông bung sang dŏ mă brŭa	
           086-010-4117 – mrô phone anai kiăng ƀing ih rơwưh iâu kơ bung sang tơdah ƀing 
           ih hmâo tơlơi truh jăc̆ samơ̆ hmâo rơgăo 
           hĭ bĕ mông bung sang mă brŭa mơ̆ng 07:00-23:00 

• Mrô phone: 084-427-4136, 062-540-5456, 094-371-7834  
• Tơdră mă brŭa kiăng kơ pŏk anih khăm pran jua tơlơi pơmĭn 
c̆i pioh mông amăng hrơi Sa, hrơi Dua hăng hrơi Pă 

•  Tzu Chi c̆i pơkah pha dram gơnam ia djrăo (brơi sŏh) brơi kơ mơnuih rŭa lŏm kơ khul 
kơlơr tah kơ tơlơi atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman COVID-19, rơkâo kơ ih rơwưh iâu ƀing gơñu 
kiăng pơthâo lu bŏh hiăp pơkŏn dơ̆ng tui hăng ƀing bŏh hiăp hmâo c̆ih pioh gah yŭ anai:   
 • Facebook: Tzuchithailand
 • Line: Tzuchithailand
 • Tel: 080-558-5892 (bŏh hiăp Mi), 02-328-1161-63 & 062-8471388 (bŏh hiăp Thailand) 
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Tơlơi prăp hmet hlâo
 kơ đih sang sang.  

Hmâo dôm c̆răn dram gơnam ih kiăng prăp hmet hlâo kơ ih nao đih sang gang, 
ih dưi lăng tui dôm bŏh hiăp hmâo c̆ih pioh gah yŭ anai   

The pơthâo anăn ih – kơtư̆ kơ the UNHCR 
ƀudah hră passport  

The ƀao hiêm (tơdah ih hmâo) 

Phone rơwưh iâu, hrĕ sak phone, hnă sak phone dưi djă ba 
ƀơi tơngan hăng mrô phone c̆i rơwưh iâu tơdang ih hmâo 
tơlơi truh jăc̆.

Hră ar pơkah pha ia djrăo brơi kơ ƀing mơta tơlơi rŭa hơđăp 
pơkŏn ih hmâo laih anŭn amăng hră ar anai hmâo cĭh pioh 
anăn sang gang hăng anăn pô nai ia djrăo.   

Djă ba dram gơnam ih c̆i yua kơ ih pô jing kơtư̆ kơ hnă hnơi 
đah kơmơi hăng nal c̆ŭt kơ ƀing c̆ơđai (tơdah ih hmâo ană ba) 
laih anŭn hră ar yua amăng sang eh

Sa blah sôm ao rơbuh drơi 
(prăp hmet brơi kơ hrơi ih glăi pơ sang)

Prăk kăk, the ATM, the c̆ih pioh tơlơi đom prăk kăk hăng the 
yua prăk hlâo laih anŭn pơ kla glăi prăk dŏ dơi

Nal rơgom ƀŏ̂ hăng gel alcohol

Dung băk hăng dung su c̆i pơson pioh abih 
ƀing mơta hnă hnơi ih  
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Văc-xin hăng ƀing
 mơta tơlơi truh 
ƀu c̆ang rơmang 

Ƀu dưi ôh, ih kiăng dŏ guan mơsĕt hloh amăng 90 hrơi rơgăo kơ ih hmâo 
phrâo pơsuaih mơ̆ng tơlơi atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman COVID-19 
laih anŭn kaih ih dưi klŏ ia djrăo pơgang anŭn  

Ih khŏm klŏ ia djrăo pơgang anŭn yơh tơdah ih dưi yua kơ ƀing pô nai ia djrăo 
ƀu ră đĭ gĕt ôh tơlơi ih amra ƀu atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman glăi dơ̆ng tah amăng 
rơwang mông mơsĕt rơgăo hĭ ih hmâo pơsuaih yơh mơ̆ng tơlơi atư̆p djơ̆ 
rơhmac̆ kơhman COVD-19 hlâo anŭn. Anŭn dơ̆ng, tơlơi klŏ ia djrăo pơgang 
anai c̆i pơdjru kiăng kơ pơđĭ mơai tơlơi dưi pơgang mơ̆ng amăng lăm drơi 
hơjăn brơi kơ ƀing mơnuih hmâo pơsuaih mơ̆ng tơlơi rŭa nŭa COVID-19.  

Hmâo, ih dŏ dưi mơ̆n. Ia djrăo klŏ pơgang COVID0-19 anai c̆i pơdjru 
kiăng kơ pơđĭ mơai tơlơi dưi pơgang mơ̆ng amăng lăm drơi 
hơjăn ih laih anŭn tơdu hĭ tơlơi pơjing ƀing mơta tơlơi rŭa 
wơ̆t dah tơlơi truh kơ ñu. Samơ̆, ia djrăo pơgang anai ƀu c̆i 
pơkah pha tơlơi pơgang tŏng ten ôh brơi kơ drơi hơjăn 
kiăng kơ pơdơ̆ng glăi tơlơi rŭa nŭa anai abih bang. 

Dưi mơ̆n kâo klŏ ia djrăo pơgang rơgăo hĭ kâo hmâo tŭ mă tơlơi ră 
pơthâo jing kâo hmâo atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman COVID-19 hă?  

Kâo dŏ kiăng klŏ ia djrăo pơgang anŭn dơ̆ng mơ̆n hă tơdah kâo hmâo 
pơsuaih leh mơ̆ng tơlơi ruă yua atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman COVID-19?   

Kâo dŏ dưi atư̆p djơ̆ rơhmac̆ kơhman COVID-19 dơ̆ng mơ̆n 
hă tơdah kâo hmâo klŏ ia djrăo pơgang giơ̆ng yơh?   
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Hlơi kiăng kơ duah sem bŏh hiăp 
mơ̆ng pô nai ia djrăo hlâo kơ klŏ 

ia djrăo pơgang COVID-19?

•  Ƀing mơnuih hmâo tơlơi pơdah glăi hăng ia djrăo 
   kơtăng hrŏm hăng sa c̆răn mơta djrăo amăng văc-xin.

•  Ƀing mơnuih hmâo tơlơi pơdah glăi hăng ia djrăo 
   kơtăng hrŏm hăng c̆răn klŏ blung hlâo kơ văc-xin COVID-19.

•  Ƀing mơnuih hmâo tŭ mă tơlơi ră pơthâo jing djơ̆ 
   hrŏm bĭt hăng COVID-19 amăng 10 hrơi rơdjĕ̂ anŭn.  

•  C̆ơđai anet hăng ƀing hlăk ai mơ̆ng 18 thŭn pơ trŭn

•  Ƀing mơnuih hlăk dŏ anăp hăng brơi ană mĕm ia 
   tơsâo ƀudah hlăk prăp hmet kiăng kơ dŏ anăp   

•  Ƀing mơnuih hmâo atư̆p djơ̆ tơlơi rŭa HIV samơ̆ CD4 ñu mơsĕt hloh kơ mrô 200.

•  Ƀing mơnuih hlăk dŏ hmâo tơlơi rŭa nuă ƀudah phrâo 
   pơ gŭ glăi tơlơi rŭa nŭa hơđăp ñu.

•  Ƀing mơnuih hmâo tơlơi rŭa ia ñă hmâo sĭk laih anŭn amăng drah hmâo 
   lu sĭk bĭa mă ƀudah gơñu ƀu dưi git gai ôh tơlơi huyet ap amăng mông anai.

•  Ƀing mơnuih hmâo tơlơi pơgang mơ̆ng amăng lăm drơi 
   hơjăn hmâo pơ răm rai yơh.  

•  Ƀing mơnuih phrâo mua mă drah ƀudah / hăng drah kŏ amăng rơwang 90 hrơi.

•  Mơnuih phrâo pơsuaih mơ̆ng tơlơi rŭa kơtăng laih anŭn phrâo glăi mơ̆ng 
   sang gang amăng 14 hrơi pơ trŭn đôc̆.

•  Ƀing mơnuih hmâo tơlơi rŭa tơdu samơ̆ ƀu dưi git gai ôh hăng 
   hmâo ƀing mơta tơlơi rŭa ƀu hơđơ̆ng.  

•  Ƀing mơnuih hmâo mrô c̆răn ia drah mơsĕt 
   (mrô c̆răn ia drah hmâo pơ trŭn mơsĕt) ƀudah / 
    hăng hmâo tơlơi drah klol nao răi.   
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Sources: 1. Centers for Disease Control and Prevention, COVID-19 vaccines that require 2 shots (2021), https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/second-shot.html.
                   2. Bangkok Hospital, 5 things to know before Receiving COVID-19 Vaccine (2021), https://www.bangkokhospital.com/en/content/5-things-to-know-before-getting-the-covid-19-vaccine. 

Prăp hmet ih pô hlâo kơ 
klŏ ia djrăo pơgang 

• Pĭt đu mông hăng pioh mông dơi 
• Hnăm ñum ia pai hlâo kơ klŏ ia djrăo pơgang ôh
• Hiam drơi hơjăn ƀu hmâo tơlơi duăm gĕt gĕt ôh 
  ƀudah hmâo ƀing mơta phara ôh 
• Hnăm ih ngă tơlơi hrŏm drơi hơjăn ƀudah mă brŭa trăo 2 hrơi hlâo   
  hăng rơgăo hĭ hrơi klŏ ia djrăo pơgang ôh 
• Hŭa sơi hăng ñum ia  
• Pơrơngah hĭ ƀing ia ñum hmâo caffeine kar hăng café, ia c̆e hăng Coca-cola amăng 
hrơi ih klŏ ia djrăo ƀudah tơdah ih dưi, mơsĕt hloh 6 mông hlâo kơ mông ih đih pĭt.
• Ñum ia blăng tui hăng tơlơi hmâo pơtă brơi
• Bŭh ao gĕt c̆i rơhmuñ hlưk đĭ tơngan ao hăng ngŏ tơdang ih amra klŏ ia djrăo pơgang.

•  Nal klŭm ƀŏ̂ c̆i rơgom hĭ mơdung hăng rơbah ih 
   (hlom hrŏm bĭt hăng mơak pran jua ih)    
•  Ia răo tơngan   
•  Tơlơi iă drơi hơjăn mơsĕt hloh 38º amăng hrơi ih klŏ ia djrăo pơgang
•  Ră pơthâo ih hmâo mua mă tơlơi arăng pơc̆ah hrơi 
    klŏ ia djrăo brơi kơ ih

• Tơlơi pơdah glăi hăng ia djrăo hmâo truh kơ ih hlâo dih  
   Tơlơi iă drơi hơjăn pơ glông hloh 38º amăng hrơi ih klŏ ia djrăo pơgang
• Hmâo rơbuh anih brăh, tuh drah ƀudah yua djrăo pơgăn tơlơi 
  klol drah kar hăng djrăo warfarin 
• Abih bang ƀing mơta tơlơi truh ƀu c̆ang rơmang hmâo pơtruh 
  kơ ih rơgăo hĭ hrơi ih klŏ ia djrăo pơgang tal blung

•  Kiăng ih djă pioh tơlơi anai jing sa amăng klŏ ia djrăo anai 
   c̆i dưi pơklaih tơlơi hơdip ih
•  Hrĭ pran glăm ƀĭa ƀĭa 
•  Lăng đuăi taih mơ̆ng c̆rŭm klŏ anŭn 

Ƀuăn rơ̆ng ih hmâo prăp hmet;    

Bŏh hiăp yom ih kiăng ră pơthâo brơi kơ pô nai ia djrăo hăng 
pô mă brŭa ia djrăo hlâo kơ ih klŏ ia djrăo pơgang jing kơtư̆;  

Tơdah ih hlăk dŏ rơmưn tư̆ săr găr ƀudah blơ̆ng ngơ̆t; 

Prăp hmet pơre 

Amăng hrơi klŏ ia 
djrăo pơgang
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1. Centers for Disease Control and Prevention, Preparing for Your COVID-19 Vaccination (2021), https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/prepare-for-vaccination.html.
2. World Health Organization, How To Monitor & Report Covid-19 Vaccine Side Effects (2021), https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/vaccine_safety_poster_final.pdf.

Rơgăo hĭ klŏ ia djrăo 
pơgang giơ̆ng yơh 

Rơgăo hĭ klŏ ia djrăo pơgang giơ̆ng yơh, ih amra kiăng dŏ ƀơi anih rơwai 
lăng amăng 30 mơnĭt. Tơlơi anai kiăng kơ lăng sŭ tơlơi drơi hơjăn ih c̆i 
pơdah glăi hăng văc-xin mơ̆n hă laih anŭn ƀuăn rơ̆ng ih ƀu hmâo rơƀuh 

tơlơi truh ƀu c̆ang rơmang kơtăng gĕt gĕt ôh.  

• Rŭa hơpăl tơngan, mơriah tơngan, brăh tơngan 
  (hăṉg tơngan ih klŏ ia djrăo)
• Duăm ƀĭa 
• Rơmân drơi hơjăn
• Rŭa kŏ    
• Rŭa ară ƀudah rŭa klang
• Hăo tah
• Kơtar

• Ñum mơta djrăo đuăi tui hăng ƀing mơta tơlơi rŭa 
  ih hmâo kar hăng djrăo paracetamol kiăng kơ pơdu 
  tơlơi duăm hăng ia ORS brơi kơ tơlơi rŭa c̆rioh kian  
• Klŭm nal rơgoh, ơ̆, pơsah đĭ hăng 
  anih rŭa hăng ƀu mơak anŭn 
• Mă yua hăng ngă tơlơi hrŏm drơi hơjăn brơi 
  kơ tơngan tơdah ih dưi 
• Ñum lu ia 

Tơlơi lăng sŭ: ƀing mơta tơlơi 
truh ƀu c̆ang rơmang juăt rơƀuh 

*Tơdah ih hmâo ƀing mơta tơlơi truh ƀu c̆ang 
rơmang kơtăng pơkŏn samơ̆ ka ƀu hmâo tŭm 
hrŏm bĭt hăng ƀing bŏh hiăp hăng ngŏ anŭn ôh 
laih anŭn ƀu hmâo tơdu hĭ ôh, ih khŏm rơwưh 
iâu ƀing pô mă brŭa ia djrăo kiăng kơ 
pơdjrăo pơ-them yơh.  

Hĕm c̆i ngă kiăng kơ tơdu hĭ ƀing 
mơta tơlơi truh ƀu c̆ang rơmang anai?   
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Wear a mask,
clean your hands,
and keep a safe
distance. 
We are all in this together. 
Stay safe and stay connected.
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