
hf]l8g'    JolQmut ultljlw hf]lvdx¿sf] :jo+ r]s lni6

k|Zg xf] xf]Og 

□ d]/f] sdhf]/ sf/s / k}mlng] sf/0f yfxf kfpg]

!= lgDgdWo] Psdf nfu" x'G5 ls < -sdhf]/ / sf/s_

▶ ^% jif{eGbf a9L 
▶ dw'd]x, bL3{ /f]ux¿ -sn]hf], d[uf}nf, kmf]S;f], x[bo_, An8 SofG;/, s]df]y]/fkL SofG;/ 

la/fdL, ODo'gf]; k|];G6\; lng] la/fdLx¿, Pr cfO{ le la/fdL cflb bL3{ /f]u 
ePsfx¿

▶ df]6f]kg, ue{jtL, 8folnl;; la/fdLx¿, 6«fG;KnfG6 la/fdLx¿, w'd|kfg ug{]x¿

@= lgDgdWo] Psdf nfu" x'G5 ls < -k}mlng] hf]lvd_

▶ ;ª\j|md0fsf] sdhf]/ ePsfx¿nfO{ x]/ljrf/ ug{] sfd -d]l8sn, gl;{ª ;'ljwf 
OToflbsf] sfdbf/x¿ / 3/df u/ x]/ljrf/ ug{]x¿ OToflb_

▶ w]/} dflg;x¿;Fu glhsaf6 ;Dks{ x'g] sfd -ljBfno, Ps]8]dL, 8] s]o/ ;]G6/ 
OToflbsf sfdbf/x¿_ w]/} dflg;x¿;Fu cfdg] ;fdg] ug{] sfd -;le{; OToflb 
sfdbf/x¿_

▶ ;fd"lxs hLjgz}nL ePsf] cj:yfdf -h:t}M 5fqfjf;sf] a;fO{, ;'wf/ s]Gb| / cfdL{ 
OToflb_

▶ d}n] e|d0f ug{] 7fpFsf] af/]sf] hf]lvdx¿ klg yfxf kfpg]

□ d}n] e|d0f ug{] 7fpFsf] af/]sf] hf]lvdx¿ klg yfxf kfpg]

#= xfjf cfjthfjt gx'g] aGb ePsf] 7fpF -c08/u|fp08, ‰ofn ;fgf] eP/ jfo' 
;+rf/ /fd|f];Fu gx'g] cK7\of/f] 7fpF OToflb_ xf] <

$= c¿ dflg;x¿;Fu nuftf/ ¿kdf @ dL= eGbf a9L b"/L sfod /fVg ufx|f] x'g] 
7fpF xf] <

%= Ps} ;dodf w]/} -!)) hgf eGbf a9L_ n] k|of]u ug{] 7fpF xf] <

^= xft w'g], ls6f0f'zf]wg ug{] OToflb /f]syfd gLlt kfng ug{ ufx|f] x'g] 7fpF xf] <

□ d}n] ug{] lj|mofsnfksf] hf]lvd klg kQf nufpg] 

&= y'ssf] l56f w]/} lgl:sg] lj|mofsnfk xf] <

-h:t}M nuftf/ af]Ng], lrRofpg], uLt ufpg], ;kf]6{ ug{], d2tsf] nflu lrRofpg]_ 

*= lj|mofsnfk ug{] cjlwdf df;s k|of]u ug{ ;Sg'x'Gg <

(= c¿ dflg;;Fu ! 306f eGbf a9L ;Fu} ug{] lj|mofsnfk xf] <

!)= w]/} hgfn] k|of]u ug{] ;fdfgx¿ ;femf ¿kdf k|of]u ug{] lj|mofsnfk xf] <

hf]lvd ;+Zn]if0f d"Nofª\sgM ‘xf]’ sf] u0fgf

  ※ hf]lvd ;+Zn]if0f d"Nofª\sgM sd -# g+= eGbf tn_, dWo -$–& g+=_ pRr -* g+= eGbf a9L_

 <of] efiff cg'jfb bfg"/L sn ;]G6/ !%&&–!#^^ af6 ul/Psf] xf] .> 



<:jo+ r]s lni6sf] d"Nofª\sg kl/0ffd>

hf]lvd    d"Nofª\sg     

sd hf]lvd   
-# g+=eGbf sd_

awfO{ 5 Û d"Nofª\sg kl/0ffd sd hf]lvddf b]vf k¥of] . t/ /f]syfd gLltx¿ /fd|f];Fu 
kfng gu/]df, ;ª\j|md0fsf] hf]lvd h'g;'s} a]nfdf klg a9\g ;Sg] ePsf]n], /f]syfdsf] 
kfng ug{df ;Sbf] k|of; ug{'xf]nf .

dWo hf]lvd 
-$–& g+=_

hf]lvdsf] d"Nofª\sg kl/0ffd ;fdfGo 5 .
/f]syfdsf gLltx¿ kfng gu/]df, ;ª\j|md0fsf] hf]lvd h'g;'s} a]nf a9\g ;S5 . hf]lvd 
sd ug{sf] nflu xfjf cfjt–hfjt gx'g] 7fpF -cfjf;Lo 7fpF afx]s_ df y's pl5l§g] 
sfo{ gug{], df:ssf] k|of]u clgjfo{ ¿kdf ug{'xf];\ eGg] rfxG5f}+ . of] ;Fu;Fu} JolQmut 
/f]syfd lgodx¿ kfngdf ;xof]u ubf{, sf]/f]gf !( af6 xfdL ;a} hgf ;'/lIft /xg 
;S5f}+ .

pRr hf]lvd 
-*–!) g+=_

hf]lvdsf] d"Nofª\sg kl/0ffd, w]/} pRr 5 .
tkfO{+ ;ª\j|md0fsf] nflu sdhf]/ x'g klg ;Sg'x'G5, ljleGg k]zf / ;'ljwfx¿ ePsf w]/} 
JolQmx¿;Fu e]6 ePdf ;ª\j|md0f k}mlng] hf]lvd klg c¿ dflg;sf] t'ngfdf pRr x'G5 
. pko'Qm xfjf cfjt–hfjt gx'g] 7fpF -cfjf;Lo 7fpF afx]s_ k|of]u u/]sf] cj:yfdf, 
clgjfo{ ¿kdf x/]s dflg; aLrsf] b"/L @ dL= sfod /fVg], df:s k|of]u ug{], y'ssf] 
l56f lgl:sg] vfgf, t/n kbfy{ lkpg], nuftf/ s'/fsfgL, lrRofpg], uLt ufpg] OToflb 
sfo{x¿ gubf{ /fd|f] x'G5 . k|foh;f] xft w'g] afgL gla;{g'xf]nf Û 

;femf ;fdu|L

※ JolQmut /f]syfdsf] pkfo ※ 

-!_ lg/Gt/ ¿kdf dflg;aLr @ dL= b"/L sfod /fVg]

-@_ ax' pkof]uL ;'ljwf / b"/L sfod ug{ ufx|f] x'g] cfp68f]/df klg ;w}+ df:ssf] 
k|of]u ug{], y's pl5l§g] sfo{x¿ gug{]  

  * df:s k|of]u ubf{ Zjf; km]g{ ufx|f] x'g] tyf cfk}+mn] 
df:s x6fpg ufx|f] x'g] JolQm, @$ dlxgf eGbf sdsf] 
aRrfnfO{ df:s k|of]u lgif]w 

-#_ vfgf vfg' cl3, zf}rfno k|of]u u/]kl5, aflx/ uPkl5, gfs k'5]kl5 jf 
vf]sL jf xf5\oF' u/]kl5 alu/x]sf] kfgLdf ;fa'gn] #) ;]s]08 eGbf a9L xft w'g] 
jf x\of08 ;]lg6fOh/sf] k|of]u u/]/ xftnfO{ ls6f0f'/lxt agfpg] .  

-$_ vf]sL lzi6frf/ kfngf ug{]

-vf]Sbf, xf5\o'F ubf{ afx'nf geP l6:o' k]k/n] d'v / gfs 5f]Kg]_

-%_ x/]s lbg @ k6seGbf a9L e]lG6n]6 ug{], a]nf–a]nfdf ls6gfzs cf}iflw 
5s{g]_ 

 * gla;{g'xf];\ Û 

①   tkfO{+df sdhf]/L tyf c¿ dflg;nfO{ ;ª\j|md0f k}mnfpg ;Sg] hf]lvd 5 eg] 
-! g+=tyf @ g+= nfu" ePsf] cj:yfdf_, JolQmut /f]syfdsf] pkfox¿ /fd|f];Fu 
kfng ug{'k5{ . xfjf cfjt–hfjt gug{], c¿ dflg;x¿;Fu b"/L sfod /fVg 
ufx|f] x'g] 7fpFdf ;s];Dd ghfg], ckl/xfo{ ePsf] v08df y's pl5l§g] sfo{x¿ 
/2 -aGb_ ug{'xf];\ .

  <of] efiff cg'jfb bfg"/L sn ;]G6/ !%&&–!#^^ åf/f ul/Psf] xf] .> 



ຕິດຄັດ   ຕາຕະລາງກວດສອບລະດັບຄວາມສ່ຽງກິດຈະກຳຂອງແຕ່ລະຄົນ

ຄຳຖາມ ແມ່ນ ບ່ໍແມ່ນ
□ ມາຊອກຫາຄວາມສ່ຽງ ແລະ ປັດໃຈການແຜ່ກະຈາຍຂອງຂ້ອຍ
1. ແມ່ນໜຶ່ງໃນສິ່ງຕ່ໍໄປນີ້ບໍ? (ປັດໃຈຄວາມສ່ຽງ)
▶ ອາຍຸ 65ປີຂື້ນໄປ
▶ ຜູ້ທີ່ເປັນພະຍາດຊຳເຮ້ືອເຊັ່ນ: ເບົາຫວານ, ພະຍາດຊຳເຮ້ືອ (ຕັບ, ໝາກໄຂ່ຫັຼງ, ປອດ, ຫຼອດ
ເລືອດຫົວໃຈ), ມະເລັງໃນເລືອດ, ຜູ້ປ່ວຍມະເລັງທີ່ບຳບັດດ້ວຍເຄມີ, ຜູ້ປ່ວຍທີ່ກຳລັງກິນຢາຄວບຄຸມພູມ
ຄຸ້ມກັນ, ຜູ້ປ່ວຍເອດສ.໌
▶ເປັນໂລກອ້ວນເກີນໄປ, ແມ່ຍິງຖືພາ, ຜູ້ປ່ວຍໝາກໃຂ່ຫັຼງອັກເສບ, ຜູ້ປ່ວຍປູກຖ່າຍເນ່ືອງອກ, ສູບຢາ
2. ແມ່ນໜ່ຶງໃນສິ່ງຕໍ່ໄປນີ້ບໍ? (ຄວມສ່ຽງການແຜ່ກະຈ່າຍ)
▶ເຮັດວຽກເບ່ິງແຍງຜູ້ທີ່ມີຄວາມສ່ຽງຕິດເຊື້ອ (ສະຖາບັນການແພດ, ສະຖານພັກຝ້ືນ, 
ຜູ້ປະຕິບັດງານດ້ານພະຍາບານ ແລະ ພະຍາບານທີ່ໄປກາຍະພາບບຳບັດເຖີງບ້ານເປັນຕ້ົນ)
▶ວຽກທີ່ຕິດຕ່ໍພົວພັນຢ່າງໃກ້ຊິດກັບຫຼາຍໆຄົນ (ໂຮງຮຽນ, ສະຖາບັນການສຶກສາ, ໂຮງຮຽນລ້ຽງເດັກ, 
ຜູ້ປະຕິບັດງານດ້ານພະຍາບານເປັນຕົ້ນ) 

▶ວຽກທີ່ປະເຊີນກັບບຸກຄົນທີ່ບໍ່ໄດ້ລະບຸເຈາະຈົງ (ພະນັກງານບໍລິການ, ຜູ້ປະຕິບັດງານດ້ານພະຍາບານ
ເປັນຕ້ົນ) 

▶ໃນກໍລະນີໃຊ້ຊີວິດເປັນກຸ່ມ (ຕົວຢ່າງ: ຫໍພັກ, ເຈ້ົາໜ້າທີ່ຄຸມຂັງ ແລະ ທະຫານ) 
□ ມາຊອກຫາລະດັບຄວມສ່ຽງຢູ່ສະຖານທີ່ທີ່ໂຕເອງໄປ

3. ສະຖານທີ່ອັບ ຖ່າຍເທອາກາດບ່ໍໃດ້ເຊັ່ນ: (ໃຕ້ດິນ, ປ່ອງຢ້ຽມນ້ອຍຄັບແຄບ,ລົມລ່ວງໃດ້ຍາກເປັນ
ຕ້ົນແມ່ນບ່ໍ?

4. ບ່ອນທີ່ເວ້ັນໄລຍະຫ່າງກັບຄົນອຶ່ນຢ່າງຕ່ໍເນ່ືອງເກີນ 2ແມັດໃດ້ຍາກແມ່ນບໍ?່

5. ສະຖານທີ່ທີ່ຕ້ອງໃຊ້ຮ່ວມກັບຄົນຈຳນວນຫຼາຍ (100ຄົນຂ້ືນໄປ)ແມ່ນບ່ໍ?

6. ສະຖານທີ່ທີ່ປະຕິບັດຕາມກົດການປ້ອງກັນໂລກເຊັ່ນ: ການຂ້າເຊື້ອ, ລ້າງມືໃດ້ຍາກແມ່ນບ່ໍ?

□ ມາຊອກຫາລະດັບຄວມສ່ຽງກັບວຽກງານກິດຈະກຳຕ່າງໆທີ່ໂຕເອງເຮັດ

7. ເປັນກິດຈະກຳທີ່ເຮັດໃຫ້ເກີດມີລະອອງນ້ຳລາຍຫຼາຍບໍ່?
(ເຊັ່ນ: ການເວ້ົາເປັນເວລາດົນ, ຮ້ອງໂຮ, ຮ້ອງເພງ, ເຊຍ, ຮ້ອງປະກາດຄຳຂວັນເປັນຕົ້ນ) 

8. ໃນເວລາເຮັດກິດຈະກຳສວມໃສ່ໜ້າກາກບ່ໍໃດ້ແມ່ນບ່ໍ?

9. ເປັນວຽກທີ່ຕ້ອງຢູ່ຮ່ວມກັບຄົນອຶ່ນ 1ຊົ່ວໂມງຂື້ນໄປແມ່ນບ່ໍ?

10. ເຮັດກິດຈະກຳທີ່ຕ້ອງໃຊ້ສິ່ງຂອງຮ່ວມກັນຫຼາຍຄົນບ່ໍ?

ຜົນລວມການປະເມີນລະດັບຄວມສ່ຽງ : ນັບແຕ່ຄຳຕອບ‘ແມ່ນ’

※ ຜົນລວມການປະເມີນລະດັບຄວມສ່ຽງ: ຄວາມສ່ຽງຕ່ຳ(ຢູ່ໃນ3), ສ່ຽງລະດັບກາງ(4~7), ສ່ຽງສູງ(8ຂື້ນໄປ)
<ບົດແປນີ້ແປໂດຍສູນບໍລິການຂໍ້ມູນທາງໂທລະສັບດານູລີ1577-1366.>



<ຕາຕະລາງຜົນການປະເມີນ>
ລະດັບຄວາມສ່ຽງ ປະເມີນ

ຄວາມສ່ຽງຕ່ຳ
(ນ້ອຍກ່ວາ3)

ຂໍສະແດງຄວາມຍິນດີ! ຜົນປະເມີນອອກມາແມ່ນຄວາມສ່ຽງຕ່ຳ.
ແຕ່ຕ້ອງບ່ໍເຊົາປະຕິບັດກົດລະບຽບປ້ອງກັນໂລກ, ເພາະຄວາມສ່ຽງການຕິດພະຍາດຕິດຕ່ໍອາດ
ຈະສູງຂ້ືນຍາມໃດກ່ໍໃດ, ດ່ັງນ້ັນກະລຸນາເອົາໃຈໃສ່ປະຕິບັດກົດລະບຽບປ້ອງກັນໂລກຕ່ໍໄປ.

ສ່ຽງລະດັບກາງ
(4~7)

ຜົນປະເມີນຄວາມສ່ຽງອອກມາແມ່ນສ່ຽງລະດັບກາງ.
ຖ້າບໍ່ປະຕິບັດກົດລະບຽບປ້ອງກັນໂລກຄວາມສ່ຽງການຕິດພະຍາດຕິດຕໍ່ອາດຈະສູງຂື້ນຍາມໃດ
ກ່ໍໃດ. 
ຖ້າຢາກໃຫ້ລະດັບຄວາມສ່ຽງຫຼຸດລົງໃນເວລາຢູ່ບ່ອນແອອັດ(ຍົກເວັ້ນບ່ອນພັກເຊົາ)ກະລຸນາສວມ
ໃສ່ໜ້າກາກອະນາໄມ ແລະ ບ່ໍເຮັດພຶດຕິກຳທ່ີເຮັດໃຫ້ນ້ຳລາຍຝ້ົງ, ພ້ອມທັງເອົາໃຈໃສ່ປະຕິບັດ
ກົດລະບຽບປ້ອງກັນໂລກສ່ວນບຸກຄົນ ແລ້ວພວກເຮົາທຸກຄົນຈະປອດໄພຈາກໂຄໂລນ້າ19.    
 

ຄວາມສ່ຽງສູງ
(8~10)

ຜົນປະເມີນຄວາມສ່ຽງອອກມາແມ່ນສ່ຽງສູງ. 
ທ່ານອາດຈະສ່ຽງຕ່ໍການຕິດເຊ້ືອໃດ້, ແລະ 
ຖ້າທ່ານປະກອບອາຊີບທ່ີມີລັກສະນະຕ້ອງພົບຄົນຈຳນວນຫລາຍ, 
ທ່ານມີຄວາມສ່ຽງສູງທ່ີຈະຕິດເຊ້ືອຫຼາຍກວ່າຄົນອ່ືນ.
ກໍລະນີໃຊ້ສອຍບ່ອນແອອັດ ແລະ ອາກາດບ່ໍຖ່າຍເທເໝາະສົມ (ຍົກເວ້ັນທ່ີຢູ່ອາໄສ), 
ຕ້ອງຮັກສາໄລຍະຫ່າງ 2 ແມັດລະຫວ່າງຄົນ, ໃສ່ໜ້າກາກ, ຫ້າມບ່ໍໃຫ້ກິນອາຫານ ແລະ 
ເຄ່ືອງດ່ືມທ່ີຖືກນ້ໍາລາຍຟົ້ງ, ການສົນທະນາກັນຢ່າງຕ່ໍເນ່ືອງ, ຮ້ອງໂຮ, ຮ້ອງເພງ, ແລະອ່ືນໆ. 
ມັນດີກວ່າທ່ີຈະບ່ໍປະຕິບັດ. ແລະ ຢ່າລືມນິໄສຂອງການລ້າງມືເລື້ອຍໆ!

ເນື້ອໃນທົ່ວໄປ

※ ມາດຕະການຄວບຄຸມສ່ວນບຸກຄົນ※ 
① ຮັກສາໄລຍະຫ່າງ 2m ລະຫວ່າງຄົນຢ່າງຕໍ່ເນ່ືອງ

②ບ່ໍວ່າຈະຢູ່ໃນສະຖານທ່ີໃຊ້ງານຫຼາຍຢ່າງ ຫືຼ 
ຢູ່ນອກບ່ອນທ່ີເວັ້ນໄລຍະຫ່າງຍາກຄວນໃສ່ໜ້າກາກຢູ່ສະເໝ,ີ 
ຫລີກລ້ຽງການກະທຳທີ່ກ່ໍໃຫ້ເກີດນ້ຳລາຍຟົ້ງ

  

  * ຜູ້ທີ່ຫາຍໃຈຍາກ ຫລືປົດໜ້າກາກເອງຍາກເມ່ືອໃສ່ໜ້າກາກ, 
ເດັກນ້ອຍອາຍຸຕໍ່າກວ່າ 24 ເດືອນຈະຖືກຍົກເວ້ັນຈາກການໃສ່ໜ້າກາກ

 

③ ກ່ອນທ່ີຈະຮັບປະທານອາຫານ, ຫັຼງຈາກການໃຊ້ຫ້ອງນ້ຳ, ຫັຼງຈາກອອກໄປນອກ, 
ຫັຼງຈາກສ່ັງຂ້ີມູກ, ໄອຫືຼຈາມ, ໃຫ້ລ້າງມືຂອງທ່ານດ້ວຍສະບູໃນນ້ຳທ່ີໄຫຼຢ່າງໜ້ອຍ 
30ວິນາທ ີຫຼືຂ້າເຊື້ອມືຂອງທ່ານດ້ວຍຢາຂ້າເຊື້ອ.

  

④ ປະຕິບັດມາລະຍາດໃນການໄອ
(ໃນເວລາທີ່ໄອຫຼືຈາມ, ປົກປິດປາກ ແລະ ດັງຂອງທ່ານດ້ວຍເສື້ອຫຼືເຈ້ຍອານາໄມ)

⑤ ລະບາຍອາກາດຫຼາຍກວ່າ 2 ເທ່ືອຕ່ໍມື້ ແລະ ຂ້າເຊ້ືອເປັນປະຈຳ
 * ຢ່າລືມເດີ້!
   ຖ້າທ່ານຢູ່ໃນກຸ່ມສ່ຽງ ຫຼື ມີຄວາມສ່ຽງຕໍ່ການແຜ່ເຊື້ອໃຫ້ຄົນອ່ືນ (ຖ້າທ່ານຢູ່ໃນ ຂ້ໍ1 ຫຼື 2), 

ທ່ານຄວນປະຕິບັດຕາມກົດລະບຽບຂອງການປ້ອງກັນໂລກສ່ວນບຸກຄົນຢ່າງເຂ້ັມງວດ. 
ຢ່າໄປສະຖານທີ່ແອອັດບ່ອນທ່ີມີລົມລ່ວງຍາກ, ແລະ 
ບ່ອນທ່ີຍາກໃນການເວັ້ນໄລຍະຫ່າງຈາກຄົນອື່ນ.ຖ້າບໍ່ສາມາດຫຼີກລ່ຽງໄດ້, 
ຕ້ອງຫຼຸດຜ່ອນການກະທຳທີ່ສາມາດເຮັດໃຫ້ນ້ຳລາຍຟົ້ງ.

      <ບົດແປນ້ີແປໂດຍສູນບໍລິການຂ້ໍມູນທາງໂທລະສັບດານູລີ1577-1366.> 



붙 임    Тест на вероятность заболеть коронавирусом

Вопросы Да Нет
□ Условия способствующие распространению вируса и факторы делающие меня уязвимым.
I. Относитесь ли вы, к какой-либо из следующих групп? (факторы уязвимости)
▶ 65 лет и старше.
▶ Больные сахарным диабетом, хроническими заболеваниями печени, почек, 

легких, сердечно-сосудистыми заболеваниями, раком крови, онкобольные, 
проходящие химиотерапию, пациенты, принимающие иммунодепрессанты, 
пациенты с ВИЧ

▶ Беременные, страдающие ожирением, курильщики, пациенты на диализе, 
пациенты, перенесшие операцию по трансплантации органов.

Ⅱ. Относитесь ли вы к какой-либо из следующих групп? (степень риска      
   заражения)
▶ Профессиональная деятельность связана с уходом за людьми из группы риска 

(медицинские работники, домашние сиделки, сотрудники домов престарелых, домов 
инвалидов и др.).

▶ Деятельность, предполагающая непосредственный контакт с большим количеством 
людей (сотрудники образовательных учреждений, детских садов и др).

▶ Деятельность, предполагающая непосредственный контакт с большим количеством 
незнакомых людей (работники сферы обслуживания). 

▶ Лица, проживающие группами (жильцы общежитий, сотрудники тюрем, 
солдаты и др)

□ Степень риска в помещениях, которые я посещаю.
Ⅲ. Это закрытое помещение, в котором нет вентиляции воздуха? (подземные 

помещения или помещения с маленькими окнами без возможности 
проветривания)

Ⅳ. В этом помещении затруднительно поддерживать дистанцию с другими 
людьми более 2х метров?

Ⅴ. Используется ли это помещение большим количеством людей (100 человек 
и более) одновременно?

Ⅵ. Это помещение, в котором затруднительно проводить профилактические 
меры, такие как, мытье рук, дезинфекция и др.

□ Степень риска ваших действий
Ⅶ. Предполагают ли Ваши действия, которые могут привести к 

заражению воздушно-капельным путем? 
  (например: непрерывно говорить, кричать, петь, громко подбадривать (болеть), 

выкрикивать лозунги или девизы) 
Ⅷ. Во время работы вы не можете надевать защитную маску? 
Ⅸ. Вы более часа работаете вместе с другим человеком (людьми)?
Ⅹ. Во время работы пользуетесь ли вы какими бы то ни было предметами, 

совместно в другими людьми?
1. Комплексная оценка степени риска: количество ответов «Да».

Комплексная оценка степени риска: низкая(менее 3х баллов), 
средняя(4-7 баллов), высокая(8 и более баллов).

<Данный перевод предоставлен Колл-центром Данури 1577-1366> 



<Результаты оценки самотестирования>

Степень риска Оценка

Низкий риск 

(менее 3 

баллов)

Поздравляем! Результаты показали низкий риск заражения.

Тем не менее, если не соблюдать правила профилактики, т.к. риск заражения 

может увеличиться в любое время, рекомендуем прилагать все усилия, чтобы 

соблюдать правила профилактики.

Средний риск 

(4-7 баллов)

Результат оценки риска заражения умеренный.

Если не соблюдать правила профилактики, риск заражения может увеличиться.

Чтобы снизить риск заражения, старайтесь избегать действий, чтобы не заразить 

других людей воздушно-капельным путем в замкнутом пространстве (кроме жилых 

помещений), и обязательно носите маску.  Если каждый будет соблюдать меры 

предосторожности и личную гигиену,  мы сможем защитить друг друга от 

коронавируса (COVID-19). 

Высокий риск 

(8-10 баллов)

Результат тестирования показал очень высокую степень риска заражения.

Вы можете быть уязвимы для инфекции, и если в силу профессиональной деятельности 

вы встречаетесь с большим количеством людей, то риск распространения инфекции 

высокий по сравнению с другими людьми.

Находясь в закрытых помещениях, где нет надлежащей вентиляции (кроме жилых 

помещений), обязательно соблюдайте дистанцию в 2 метра от других людей, носите 

маску и желательно избегать действий, которые могут привести к заражению 

воздушно-капельным путем, т.е. не принимать пищу и не пить напитки, вести друг с 

другом продолжительные разговоры, кричать, петь песни и другое. Не забывайте о 

привычке мыть чаще руки!

Общее 

содержание

※ Меры личной профилактики ※ 

①  Постоянно поддерживать дистанцию в 2 метра между людьми

② Всегда носите маску даже в открытых и закрытых общественных 
помещениях, где затруднительно соблюдать дистанцию, и 
соблюдайте респираторный этикет при чихании или кашле.

*  Лица, которые при ношении маски испытывают 
проблемы с дыханием или испытывают трудности при 
снятии маски самостоятельно, а также дети в возрасте 
до 24 месяцев, могут не носить маску.

③ Тщательно мойте руки в проточной воде не менее 30 секунд, 
либо используйте дезинфицирующее средство для рук перед 

приемом пищи, после посещения туалета, после высмаркивания, 
кашля, либо чихания. 

④ Соблюдать этикет при кашле

(При кашле и чихании прикрывайте нос и рот салфеткой или рукавом 

одежды)

⑤ Каждый день не менее 2-х раз проветривать и регулярно 

дезинфицировать помещение 



<Данный перевод предоставлен Колл-центром Данури 1577-1366> 

  * Не забывайте!
   Если Вы находитесь в группе повышенного риска или представляете 

риск распространения инфекции на других людей (в случае, если вы 

относитесь к пунктам 1 или 2), строго соблюдайте правила личной 

гигиены. По возможности старайтесь не посещать места скопления 

людей, где затруднительно держать дистанцию или нет вентиляции в 

помещениях. Если это затруднительно, то постарайтесь минимизировать 

действия, провоцирующие к заражению воздушно-капельным путем.



붙임    Хувь хүний үйл хөдлөлийн эрсдлийн түвшин тодорхойлох өөрийгөө шалгах сорил

Асуулт Тийм Үгүй

□  Таны г  эрсдэлд  оруулж  болох  хүчин  зүйл  болон  тархалтын  шалтгаан 

1.Дараах зүйлсийн аль нэг нь танд хамааралтай юу? (Эрсдэлт хүчин зүйл)

▶ 65-аас дээш насны хүн 

▶ Чихрийн шижин, архаг хууч өвчин (элэг, бөөр, уушиг, зүрх судас), цусны хавдар, хо

рт хавдрын эсрэг эмчилгээ хийлгэж буй өвчтөн, дархлаа дарангуйлагч эм хэрэглэж бай

гаа өвчтөн, ХДХВ зэрэг архаг өвчтэй хүн

▶ Хэт таргалалттай, жирэмсэн эмэгтэй, диализ эмчилгээ хийлгэж буй өвчтөн, эрхтэн 

шилжүүлэн суулгах хагалгаа хийлгэсэн өвчтөн, тамхи татдаг хүмүүс

2. Дараах зүйлсийн аль нэг нь танд хамааралтай юу? (Тархалтын  аюул)

▶ Халдвар авах эрсдэлтэй хүмүүсийг асарч хамгаалдаг ажил мэргэжил (эмнэлгийн байгууллага 

болон ахмад настны асрамжийн газрын ажилтан, ахмад настны гэрээр очиж асрамж үйлчилгээ ү

зүүлдэг ажилтан гэх мэт)

▶ Олон хүнтэй ойр ажилладаг ажил(сургууль, дугуйлан, цэцэрлэгийн багш ажилтан)

▶ Тодорхой бус олон хүнтэй харьцдаг ажил (үйлчилгээний ажилтан гэх мэт)

▶ Бөөнөөрөө амьдарч байгаа тохиолдол (дотуур байранд оршин суугч, шоронгийн хян

агч, цэрэг гэх мэт)

□  Миний үйлчлүүлсэн байгууламж халдварын эрсдэлтэй эсэх

3. Агааржуулах боломжгүй хаалттай орчинд байсан уу? (подвол, жижиг цонхны улмаа

с агаар солилцох боломжгүй газар)

4. Бусад хүмүүсээс байнга 2 метр зай барихад хэцүү байсан уу?

5. Таны байгаа газар нэг дор олон хүн (100-аас дээш хүн) ашигладаг газар уу?

6. Гар угаах, ариутгах зэрэг халдварт өвчнөөс урьдчилан сэргийлэх дүрэм журмыг дага

ж мөрдөхөд хэцүү газар уу?

□  Миний хийдэг үйлдэл халдварын эрсдэлтэй эсэх

7. Шүлсний дусал үсэрч болохүйц үйл хөдлөл хийдэг үү?

(тасралтгүй ярих, хашгирах, дуулах, хөгжөөн дэмжих, уриалан дуудах гэх мэт)

8. Үйл ажиллагаа явуулах, ажиллах үедээ амны хаалт зүүх боломжгүй нөхцөлд байдаг 

уу?

9. Та хэн нэгэнтэй нэг цагаас илүүтэй хугацаагаар хамтарч үйл ажиллагаа явуулдаг уу?

10. Олон хүмүүс хэрэглэж буй эд зүйлсийг хамт хэрэглэдэг үү?

Эрсдлийн ерөнхий үнэлгээ: ‘Тийм’ гэсэн хариултын тоо



※ Эрсдлийн ерөнхий үнэлгээ: бага (0-3оноо), дунд (4-7 оноо), өндөр (8- аас дээш)

<Орчуулгыг Данури 1577-1366 төв хийв.>



<Өөрийгөө шалгах сорилын үнэлгээ >

Эрсдлийн 

үнэлгээ
Үнэлгээний дүгнэлт

  Эрсдлийн 

түвшин

бага(0-3оноо)

Баяр хүргэе! Үнэлгээнээс үзвэл эрсдэлийн түвшин бага гарсан байна. Гэвч халдварт өвчнөөс 

урьдчилан сэргийлэх дүрмийг дагаж мөрдөхгүй тохиолдолд халдварын аюулын түвшин 

нэмэгдэх магадлалтай учир халдвараас урьдчилан сэргийлэх  дүрмийг  чандлан  

баримтлахыг  хүсье.

Эрсдлийн

түвшин дунд 

(4~7оноо)

Эрсдэлийн  түвшин  дунд  зэрэг 

Халдварт өвчнөөс урьдчилан сэргийлэх дүрмийг дагаж мөрдөхгүй тохиолдолд халдварын  

аюулын  түвшин  нэмэгдэх  магадлалтай.

Эрсдлийн түвшинг бууруулахын тулд агаарын солилцоогүй орчинд (орон байрыг 

хасах) шүлсний бичил дуслыг тараах үйлдэл гаргалгүй амны хаалтыг заавал зүүхийг 

хүсье. Түүнчлэн халдварт өвчнөөс урьдчилан сэргийлэх хувийн дэглэмийг сайн 

баримталбал корона19-н халдвараас өөрийгөө болон бусдыг хамгаалж чадна.  

Эрсдлийн 

түвшин

өндөр

(8~10оноо)

Эрсдлийн  түвшин  маш  өндөр  байна. 

Та халдвар авах магадлалтай мөн таны ажлын байрны шинж чанар олон хүнтэй 

харьцдаг бол халдвар авах эрсдэл бусад хүнтэй харьцуулахад өндөр байна.

Хангалттай агааржуулалтгүй агаарын солилцоогүй газарт очих тохиолдолд, хүмүүс 

хоорондын зайг 2м барьж, амны хаалт зүүж, шүлсний  бичил дуслыг үсэргэх хоол хүнс, ундаа 

идэж уух, тасралтгүй ярих, хашгирах, дуу дуулах  зэрэг үйлдлийг хийхгүй байвал сайн байна. Гараа 

байнга угаах зуршлаа битгий  мартаарай!

Ерөнхий 

агуулга

※ Халдвараас  урьдчилан  сэргийлэх  хувийн  дэглэм※ 

Хүмүүс  хоорондоо  2 метрийн  зайг  тогтмол  барих

② Олон давхар байр болон зай барих боломжгүй гудамж талбайд амны хаалт 

байнга зүүж, шүлсээ хаяхгүй байх.

* Амны хаалт зүүхэд амьсгалахад  хүндрэлтэй эсвэл зүүсэн амны хаалтаа авч чадахгүй 

хүн, 24сараас доош насны нярай хүүхэд амны хаалт зүүхээс чөлөөлнө.

③ Хоол идэхийн өмнө, бие зассаны дараа, гаднаас орж ирээд, нусаа нийсний 

дараа, ханиаж найтаасны дараа урсгал усанд 30сек дээш хугацаагаар гараа 

савандаж угаах эсвэл гар ариутгагч бодисоор гараа ариутгана.

④ Зөв ханиаж найтаах дүрмийг мөрдөх

(Ханиаж найтаахдаа хувцасны ханцуй, ариун цэврийн цаасаар амаа таглах )

⑤ Өдөрт 2оос дээш удаа нэвт салхижуулж агааржуулах, тогтмол ариутгал хйих.



<Орчуулгыг Данури 1577-1366 төв хийв.> 

*  Мартаж болохгүй шүү !
Хэрэв та халдвар авах эрсдэлтэй эсвэл хүмүүсд халдвар тараах эрсдэлтэй бол (1-р, 

2-рт хамааралтай бол), халдвараас урьдчилан сэргийлэх хувийн дэглэмийг 
тууштай сахина уу. Агааржуулалтгүй, хүмүүс хоорондын зай барих боломжгүй 
газар очихоос зайлсхийж , очих зайлшгүй тохиолдолд шүлсний  бичил дусал 
үсрэх үйлдэл гаргахгүй байхыг хүсье. 



Đính 

kèm    

 Bảng đánh giá tự kiểm tra độ nguy hiểm hoạt động 

cá nhân

  ※ Đánh giá tổng mức độ nguy hiểm : Thấp(dưới 3điểm), Trung 

bình(từ 4~7điểm), Cao(trên 8điểm)
 <Bản dịch này do tổng đài Danuri 1577-1366 dịch.> 

Câu hỏi Đúng Không

□ Tìm hiểu nguyên nhân lan rộng và nguyên nhân nhiễm dịch của mình

1. Có một trong những điều sau? (yếu tố nhiễm dịch)
▶ Trên 65 tuổi 
▶ Người mắc bệnh mãn tính như bệnh tiểu đường, bệnh mãn 

tính( gan, thận, phổi, tim mạch), bệnh ung thư máu, bệnh nhân 
ung thư điều trị bằng hóa trị, bệnh nhân đang dùng thuốc ức 
chế miễn dịch, HIV v.v 

▶ Béo phì độ cao, phụ nữ mang thai, bệnh nhân lọc máu chạy 
thận, bệnh nhân cấy ghép, người hút thuốc

2. Có một trong những điều sau ? (Nguy cơ lan rộng)
▶ Nghề chăm sóc cho tầng lớp có nguy cơ nhiễm dịch cao ( Người 

làm việc tại cơ quan y tế, khu điều dưỡng v.v. người điều hành và 
người chăm sóc tại gia v.v.)

▶ Nghề tiếp xúc gần với nhiều người ( Người làm việc tại trường học, 
trường học thêm, trường mẫu giáo v.v.)

▶ Nghề phải tiếp xúc trực tiếp với nhiều người không xác định được 
(Nhân viên phục vụ v.v.)

▶ Trường hợp sinh hoạt theo nhóm (Ví dụ : Cư trú tại ký túc xá, cán bộ 
trại giam và bộ đội v.v.) 

□ Tìm hiểu độ nguy hiểm về những nơi mình đến
3. Nơi có không gian kín không thông gió? (Tầng hầm, nơi có cửa 

sổ nhỏ khó thông gió v.v.)
4. Khó giữ liên tục khoảng cách trên 2m với người khác?
5. Có nhiều người (trên 100người) sử dụng một không gian? 
6. Khó tuân thủ quy tắc phòng dịch ở không gian như rửa tay và 

khử trùng v.v.?
□ Tìm hiểu về độ nguy hiểm trong những hoạt động của mình 
7. Những hoạt động làm văng nhiều nước bọt ra ngoài? 
  (Ví dụ : Liên tục nói, la hét, ca hát, cổ vũ, la hét cứu hộ v.v.)    
8. Không thể đeo khẩu trang trong thời gian hoạt động? 
9.  Cùng người khác hoạt động trên 1 tiếng?
10. Làm hoạt động chia sẻ vật dụng được nhiều người sử dụng? 

Đánh giá tổng độ nguy hiểm : Số ‘Đúng’



< Kết quả đánh giá bảng tự kiểm tra >

Mức độ  
nguy hiểm

Đánh giá

Ít nguy hiểm
(Từ 3điểm trở 

xuống)

Xin chúc mừng bạn! kết quả đánh giá độ nguy hiểm ở mức thấp. 
Tuy nhiên, nếu không tuân thủ triệt để các qui tắc phòng dịch thì nguy cơ nhiễm dịch 
sẽ tăng lên bất cứ lúc nào, vì vậy mong quí vị chú ý tuân thủ qui tắc phòng dịch.

Nguy hiểm 
trung bình
(4~7điểm)

Kết quả đánh giá độ nguy hiểm ở mức trung bình. 
Nếu không tuân thủ qui tắc phòng dịch thì nguy cơ nhiễm dịch sẽ tăng lên bất cứ lúc nào.
Để giảm mức độ nguy hiểm xuống, trong những vùng không gian khép kín (trừ nơi trú ngụ) 
không nên có những hành vi làm văng nước bọt ra ngoài, và nhất thiết phải đeo khẩu trang. 
Song song với việc này nếu chú ý tuân thủ qui tắc phòng dịch cá nhân nữa thì tất cả chúng 
ta sẽ có thể an toàn tránh khỏi dịch Covid19. 

Nguy hiểm cao
(8~10điểm)

Kết quả đánh giá độ nguy hiểm rất cao.
Bạn có nguy cơ nhiễm dịch cao, nếu đặc tính nghề nghiệp của bạn có tiếp xúc với nhiều 
người thì nguy cơ lây nhiễm diện rộng cao hơn so với người khác.

Trường hợp phải sử dụng không gian bị khép kín không được thông gió đầy đủ (trừ nơi trú 
ngụ), quí vị nhất thiết phải giữ khoảng cách 2m với người khác, luôn đeo khẩu trang và 
không nên ăn uống hoặc nói chuyện nhiều, không la hét hoặc ca hát v.v. làm văng nước bọt 
ra ngoài. Nhớ đừng quên thói quen rửa tay thường xuyên!

Nội dung 
chung

※ Qui tắc phòng dịch cá nhân※ 
①  Luôn luôn giữ khoảng cách 2m với người khác

② Tại các cơ sở công cộng hoặc ở bên ngoài nhưng việc giữ khoảng 
cách khó khăn thì phải luôn luôn đeo khẩu trang, tránh những hành 
vi làm văng nước bọt ra ngoài

* Đối với người khi đeo khẩu trang bị hô hấp khó khăn 
hoặc không tự gỡ khẩu trang ra được, hoặc trẻ em 
dưới 24 tháng được miễn đeo khẩu trang.

③ Trước khi ăn, sau khi đi nhà vệ sinh, sau khi ra bên ngoài về, sau 
khi hỉ mũi hoặc ho, hoặc hắt xì hơi phải rửa tay trên 30giây dưới 
vòi nước chảy hoặc sát trùng tay bằng dung dịch sát trùng.

④ Giữ phép lịch sự khi ho
(Khi ho hoặc hắt xì hơi dùng tay áo hoặc khăn giấy che miệng và mũi)
⑤ Mỗi ngày thông gió 2 lần trở lên, diệt khuẩn định kỳ

* Xin đừng quên!
   Nếu quí vị thuộc nhóm có nguy cơ bị nhiễm cao hoặc nguy cơ lan truyền 

dịch cho người khác(trường hợp thuộc số 1 hoặc số 2), phải tuân thủ triệt 
để qui tắc phòng dịch. Ở những nơi không thông gió được hoặc khó giữ 
khoảng cách với người khác thì không nên đến, trường hợp bất đắt dĩ hãy 
giảm thiểu hành động có thể làm văng nước bọt ra ngoài. 

 <Bản dịch này do tổng đài Danuri 1577-1366 dịch.> 



붙 임   Self-Checklist of Individual Activity Risk

Questions Yes No

□ Find out my weak and diffuse factors
1. Is it one of the following? (weak factor)
▶ More than 65 years old

▶ A person with chronic diseases such as diabetes, chronic 
diseases (hepatic, kidney, lung, cardiovascular), blood cancer, 
cancer patients with chemotherapy, patients taking 
immunosuppressants, HIV patients, etc.

▶ Extreme obesity, pregnant women, dialysis patients, transplant 
patients, smokers

2. Is it one of the following? (diffusion risk)
▶ Care occupation for the infectious vulnerable groups (workers such 

as medical institutions, nursing homes, and home-visited care)
▶ Jobs that are closely in contact with a large number of people 

(workers such as schools, academies, daycare centers, etc.)
▶ Jobs facing unspecified majority (workers such as service business)
▶ When living in a group(e.g. dormitory residence, prison officers, 

soldiers, etc.)

□ Find out the risks to the facilities I visit.

3. Is it a closed space where ventilation is impossible 
(underground, a place where ventilation is difficult due to small 
windows)?

4. Is it difficult to keep a distance of 2m or more from others?

5. Is this a space used by many people(more than 100 people) at 
the same time?

6. Is it a difficult place to follow the quarantine rules such as 
hand washing and disinfection?

□ Find out the risks of my activities

7. Is it an activity to have a lot of saliva?
(e.g. speaking constantly, screaming, singing, cheering, chanting, etc.)
8. Can't you wear a mask during the activity?

9. Do you spend more than an hour with other people?

10. Is it an activity that shares objects used by many people?

 Comprehensive Risk Assessment : Number of 'Yes'

  ※ Comprehensive Risk Assessment : Low(3points or less), 
      Average(4~7points), High(8points above)

                      <Translated by Danuri Helpline 1577-1366>  



<Evaluation Result of Self-check Sheet >

Risk level Assessment

Low risk
(less than 
3points)

Congratulations! Your evaluation has shown to be low-risk. 
However, If the rules of prevention is not strictly followed, then the risk of 

infection may always increase, so please comply with the prevention rules.

Medium risk
(4~7points)

Risk assessment results are normal.
Failure to follow with the prevention rules may increase the risk of infection    

 at any time. In order to reduce risk, avoid salivating in an enclosed 
spaces(excluding residential space) and make sure to wear a mask. In addition, if 
we try to comply with our own prevention rules, we can safely protect all of us 
from Covid-19. 

High risk
(8~10points)

Risk assessment results are very high.
You may be vulnerable to infection, and if you meet large number of people 
with occupational characteristics, the risk of spreading infection is higher than 
that of others. 
When using an enclosed space without adequate ventilation (excluding 
residential space), be sure to maintain 2m away distance between person, wear 
a mask, and avoid to fry saliva such as eating, drinking, continuous 
conversation, shouting, singing. Don’t forget to wash your hands often!

공통 내용

※ Personal Prevention Rules ※ 
① Continuously maintain a distance of 2m between person.
② Always wear a mask even in multi-use facilities and outdoor 

areas where distancing is difficult, and refrain from the 
occurrence of saliva.

  

  * Those who have difficulty in breathing or in removing the 
mask on their own and young children under 24 months 
are excluded from wearing a mask. 

 

③ Before meal, after using the toilet, going out, blowing your 
nose, coughing or sneezing, wash your hands with soap for 
more than 30 seconds in a flowing water or disinfect your 
hands with hand sanitizer. 

  

④ Coughing etiquette 
   (When coughing or sneezing, cover your mouth and nose with      
  sleeves or tissues)

⑤ Ventilate at least more than twice a day and disinfect regularly 

  * Don’t forget!
   If you are vulnerable or have the risk of spreading the infection to others(if 

you belong to case No. 1 and or No. 2), you should strictly follow the self 
prevention rules. Don’t visit places that are not ventilated and difficult to 
keep distancing from others as much as possible, and minimize the action of 
splattering saliva in inevitable cases. 

<Translated by Danuri Helpline 1577-1366>  



   Korona virus-19 xavf-hatarini tekshirib ko’rish testi

savol ha yo’q

□  Mening nimjonligim tufayli infeksiya tarqalash sabablari haqida bilish

1. quyidagi holatlardan biror biri sizda kuzatiladimi? (nimjonlik xavfi)
▶ 65 yoshdan yuqori 
▶ qandli diabet, surunkalik kasalliklar ( jigar, buyrak, o’pka, yurak qon tomiri), qon saratoni, saraton 

kasalligi bilan davolanuvchi bemorlar, immunitet pasayishini oldini oluvchi dori ichayotgan 
bemorlar, HIV (immunitet tanqisligi virusi) kasallari kabi surunkalik kasalligi bor shaxslar

▶ ortiqcha vazn egalari, homilador ayollar, dializ kasallari, hushsiz bemorlar, chekuvchilar

2. quyidagi holatlardan biror biri sizda kuzatiladimi? (tarqalish xavfi)
▶ yuqimli kasallik bemorini qarovchi kasb egalari (tibbiy muassasa, sanatoriya va davolash muassasasida 

hizmat ko’rsatuvchi va uyga kelib davolovchi kabi)
▶ ko’pchilik yig’iladigan joyda ishlovchi kasb egalari (maktab, o’quv markazi, bolalar bog’chasi kabi) 
▶ aniq kasb egasi bo’lmagan ishchilar (hizmat ko’rsatish kabi kasb egalari)
▶ ommaviy yashovchilar (masalan : yotoqhonada yashovchi, kamoqhona, harbiy hizmatchilar) 

□ Men tashrif buyurgan hududlarning xavfsizligini tekshirish

3. Havo almashtirish mumkin bo’lmagan joylar (yer osti, kichik derazali havo aylanishi qiyin bo’lgan 
xudud )mi?

4. Boshqa odam bilan uzliksiz 2m dan ortik masofa saqlash qiyin bo’lgan joylarmi ?

5. Ko’pchilik bir vaqtda yig’ilgan (100 kishidan ko’p) kishi foydalanuvchi joylarmi ?

6. Qo’l yuvish, dezinfeksiya kabi  karantin qoidalariga rioya qilish qiyin bo’lgan joylarmi ?

□ Mening hatti harakatim qanchalik xavfli ekanligini tekshirish

7. ilojsiz og’iz so’lagi sachrashi yuzaga kelishi mumkin bo’lgan xarakatlarni qilasizmi ?
(masalan : uzluksiz gapirish, baland ovozda baqirish, qo’shiq kuylash, va xakazo ) 

8. Shug’ullanayotgan faoliyatingizda maska taqish imkoni yo’kmi ? 

9. Boshqa birov bilan  1soatdan ortiq muddat birga bo’lish kerak bo’lgan faoliyat bilan 
shug’ullanasizmi ?
10. Ko’pchilik birgalikda foydalanadigan buyumlardan 
foydalanasizmi ?

Xavflilik darajasini umumiy baholashda : masalan javoblar soni "Ha" 

 

※ Xavflilik darajasini umumiy baholashda : Kam xavfli (3ball yoki undan kam), o’rta xavfli (4~7ball ), yuqori xavfli 
(8ball yoki undan yuqori)

  <USHBU MA’LUMOTNI MUROJAT MARKAZI DANURI 1577-1366 TOMONIDAN TARJIMA QILINDI> 



< Faoliyatingizning xavfliligini ball orqali tekshirish >
xavflilik darajasi tekshirish 

Kam xavfli
(3ball yoki 
undan kam)

Tabriklaymiz! Tekshiruv natijasi kam xavfli darajasini ko'rsatdi.
Biroq, karantin qoidalariga rioya qilmasangiz, har qanday vaqtda infektsiya xavfi yuqori darajaga 

ko’tarilishi mumkinligi sabab, karantin qoidalariga qatiyyan rioya qilishingiz so’raladi.

O'rta xavfli
(4-7 ball)

 Xavf darajasi o’rtacha holat.
Agar karantin qoidalariga rioya qilmasangiz, har qanday vaqtda infektsiya xavfi   yuqori 

darajaga ko’tarilishi mumkin.
Xavf darajasini kamaytirish uchun ajratilgan yopiq joyda (turar-joy maydoni

     bundan mustasno) so’lak tomchilari hosil qiluvchi harakatni qilmang va
         qatiyyan maska taqish shart.

Bundan tashqari, agar birgalikda shaxsiy ehtiyot choralariga rioya qilsak,
        barchamiz Korona virus19dan ishonchli xalos bo’la olamiz.

Yuqori xavfli
(8-10 ball)

Xavf darajasi  juda yuqori holat.
Sizda infektsiya bo'lishi mumkin. Agar siz kasb yuzasidan ko'pchilik orasida bo’sangiz, epidemiya 

tarqalish xavfi boshqalarga nisbatan yuqori.
Oz-moz shamol kirmaydigan yopiq joydan foydalanganda (turar-joy maydoni bundan tashqari) 

odamlar o'rtasida 2 metr masofani saqlab, maska taqing.
 So’lak tomchilari aralashgan ovqatlar va ichimliklarni iste'mol qilmang. 

Yaqin masofada gaplashmaslikka harakat qiling.
Baqirish, qo'shiq aytish kabi harakatlarni qilmaganiningiz ma’qulroq. 

Shu bilan bir qaatorda doimiy ravishda qo'lingizni yuvishni unutmang!

Umumiy jadval

① Doimiy ravishda odamlar orasidagi 2metr masofani saqlang.

② Doimiy foydalanuv joyda va masofani saqlash qiyin bo'lgan holatda ham 
albatta maska taqing va so’lak tomchilari sachramaslikka harakat qiling.

  * 24 oygacha bo'lgan chaqaloqlar maska taqishdan o'zlarini olib qochish 
qiyinchiliklari va nafas olishni qiyinlashishi bois karantin majburiyatlaridan 
xolis xisoblanadi.

③ Hojatxonadan so‘ng, ko'chada bo’lib qaytganingizdan so’ng, buruningizni
qoqganingizdan so’ng, yo'talganda yoki aksirgandan so'ng, ovqatlanishdan oldin 
qo'lingizni sovun bilan kamida 30 soniya davomida yuving, yoki qo'lingizni 
dezinfektsiyalashingiz shart.

④ Yo'talganda etiketga amal qiling.
  (Yo'talganda yoki aksirganda, og'zingiz va buruningizni yenglaringiz yoki       
   salfetka bilan berkiting)

⑤ Kuniga 2 martadan ko'proq havo almashtirib, muntazam ravishda              
  dezinfektsiya qiling.

 * Unutmang!
Agar siz nimjon bo’lsangiz yoki sizda boshqalarga nisbatan infektsiyani 
yuqtirish xavfi mavjud bo'lsa (1 yoki 2 holatda), siz shaxsiy karantin 
qoidalariga qat'iy rioya qilishingiz kerak. Shamol kirishi qiyin bo'lgan va 
o’zaro masafa saqlash qiyin bo'lgan joylarga iloji boricha tashrif 
buyurmang va so’lak tomchilari sachramaslikka harakat qiling.

  <USHBU MA’LUMOTNI MUROJAT MARKAZI DANURI 1577-1366 TOMONIDAN TARJIMA QILINDI> 



添付   私の活動の危険度に関する自己点検表

質問事項 はい いいえ

□ 私の脆弱要因と拡散要因について

1. 次のいずれかに該当しますか？（脆弱の要因）

▶ 65歳以上

▶ 糖尿、慢性疾患(肝、腎臓、肺、心血管)、血液癌、抗癌治療中の癌患

者、免疫抑制剤を服用中の患者、エイズ患者など、慢性疾患をもつ者

▶ 高度肥満、妊産婦、透析患者、移植患者、喫煙者

2. 次のいずれかに該当しますか？(拡散に対する危険度)

▶ 感染に対して脆弱層に該当する人をケアする職業(医療機関、介護施

設などの従事者及び家庭訪問する療養保護士など)

▶ 多数の人と密接に接触する職業(学校、学習塾、保育園などの従事者 )

▶ 不特定多数の人と対面する職業(サービス業などの従事者 )

▶ 集団生活をする場合(例 : 寮生活、 刑務官および軍人など) 

□ 私が訪問する施設に対する危険度について

3.　 換気ができない密閉空間(地下、窓が小さくて風通しが悪い場所など)

ですか?

4. 常に人との間隔を2m以上確保することが困難な空間ですか ?

5. 同時に多数(100名以上)の人が利用する空間ですか?

6. 手洗い、消毒などの防疫指針を遵守することが困難な空間ですか?

□ 私の活動に対する危険度について

7. 多量の飛沫(唾しぶき)が発生する活動ですか?

  (はい : 長時間の会話、大きな声で叫ぶ、歌を歌う、応援する、掛け声をかける

など) 

8. 活動する間、マスクを着用することが難しいですか?

9. 他の人と１時間以上共にする活動ですか?

10. 複数の人が品物を共有する活動ですか?

危険度総合評価: ‘はい’と答えた数 

  ※ 危険度総合評価 : 低い(3点以下)、中間(4~7点)、高い(8点以上)
 <この翻訳は タヌリコールセンター1577-1366が担当しました。> 



<自己点検表の評価結果>
危　険　度 評　　　価

低い危険度
(3点以下)

おめでとうございます。低い危険度という評価結果がでました。

しかし、常に防疫指針を厳守しないと感染の危険性が高まりますので、 

防疫指針の遵守に努めるようにしてください。

中間の危険度
(4~7点)

危険度の評価結果は普通です。 

防疫指針を遵守しないと感染する危険性は常に高まります。

危険度を下げるためには密閉空間(住居空間は除く)では、飛沫(唾しぶき)が発生する

行為を控え、必ずマスクを着用するようにしてください。

さらに、個人の防疫指針の遵守に努めることにより、新型コロナウイルスの危険から  

 私たちを守ることができます。

高い危険度
(8~10点)

危険度の評価結果が非常に高いです。 

貴方は感染に対して脆弱な可能性もあり、多数の人と対面する職種であるならば

他の人に比べて感染拡散の危険性が高いです。

適切な換気がなされない密閉空間(住居空間を除く)を利用する場合、必ず人との距離

は2メートルを維持し、マスクを着用し飛沫(唾しぶき)が発生する食品の摂取 

長話、大きな声で叫んだり歌を歌うなどの行為は避けるようにしてください。

頻繁に手を洗うことを忘れないようにしましょう。

共通の内容

※ 個人の防疫指針 ※ 
① 常に人との間隔は2mを維持する。

② 他目的利用施設及び距離の確保が困難な屋外でも
常にマスクを着用し、飛沫(唾しぶき)が発生する行為を控える。

  

  
*マスクを着用すると呼吸が困難であったり、自らマ
スクを外すことが難しい方、24ヶ月未満の幼児はマス
ク着用の適用除外

 

③ 食事前、トイレを利用した後、外出後、鼻をかんだり咳または
　 くしゃみをした後、水を流しながらせっけんで30秒以上手を洗うか 

手指消毒剤を利用して消毒する。
  

④ せきのエチケットを守る。
   (せき, くしゃみをする時、袖やティッシュで口と鼻を覆う。)

⑤ 毎日2回以上換気に努め、周期的に消毒する。

 * 覚えておきましょう!

　貴方が感染に対して脆弱層であったり、他の人に感染症を伝播する危険性
があるとしたら(1番または2番に該当する場合)、個人の防疫指針を厳守しな
ければなりません。換気ができず他の人との距離の確保が難しい場所には
できるだけ訪問しないようにし、やむを得ない場合は飛沫(唾しぶき)が飛ぶ

ような行動は最小限にとどめるようにしてください。

  <この翻訳はタヌリコールセンター1577-1366が担当しました。> 



附 录    个人活动危险度自我检测表

提  问 是 否

□ 了解一下自己的危险因素及扩散因素 

1. 以下因素中你占一项吗？ (危险因素)

▶ 六十五岁以上 

▶ 糖尿病，慢性病(肝, 肾脏, 肺, 心血管), 血癌, 化疗中癌症患者, 服用免

疫抑制剂的患者, HIV患者等慢性病患者

▶ 高度肥胖, 孕妇, 透析患者, 器官移植患者, 吸烟者

2. 以下因素中你占一项吗？ (扩散危险度)

▶ 照管感染弱势群体的职业(医疗机关, 疗养设施等从业人员及家访疗养保护
师等)

▶ 与多数人密切接触的职业(学校, 补习班, 幼儿园等从业人员)

▶ 与非特定多数人面对面接触的职业(服务业等从业人员)

▶ 群居生活人员 (例: 住宿, 劳教所教官及军人等) 

□ 了解一下你将前往的设施空间危险度

3. 是不通风的密闭空间(地下, 窗户窄小不易通风换气等)吗?

4. 很难与他人保持2米以上的距离吗?

5. 是同时间段多数人（100人以上）利用的空间吗?

6. 是不容易遵守勤洗手, 消毒等防疫守则的空间吗?

□ 了解一下我的活动危险度

7. 是否可以产生大量的唾液飞沫?

  (例: 持续不断的讲话, 喊叫, 唱歌, 加油呐喊, 喊口号等) 

8. 活动期间无法佩戴口罩吗?

9. 需要与他人一起活动一小时以上吗?

10. 需要使用多人共同使用的器械或物品吗?

危险度综合评价: ‘是’的 个数

  ※ 危险度综合评价: 低(3分以下), 中(4~7分), 高(8分以上)

 <由DANURI1577-1366提供翻译> 



<自我检测表 评价结果>

危险度 评 价

危险度 底
(3分以下)

祝贺您! 评价结果为危险度底.

但, 若不彻底遵守防疫守则, 感染危险度随时会升高, 希望您遵守防疫守则.

危险度 中
(4~7分)

评价结果为危险度一般.

不遵守防疫守则，感染危险度随时会升高.   

为了降低危险度避免在密闭空间(除居住空间以外)唾液飞沫的行为,务必佩戴口罩. 

与此同时, 要努力遵守个人防疫守则, 可从COVID-19安全地守护我们所有人.

危险度 高
(8~10分)

评价结果为危险度很高.

您有可能对感染脆弱，如果是与多数人接触的职业. 感染扩散的危险度比其他人要高.

利用不通风的密闭空间(除居住空间以外)时，人与人之间必须保持2米距离,

佩戴口罩, 避免摄取唾液飞沫的食品和饮料, 持续不断的讲话, 喊叫, 唱歌 等行为.     

 不要忘记勤洗手的习惯!

共同内容

※ 个人防疫守则 ※ 
① 持续与他人保持2米以上的距离

② 群居生活设施及在难以保持距离的室外也要始终戴口罩 
避免做出唾液飞沫的行为

  

  * 戴口罩时呼吸困难或难以自行摘除口罩的人， 
未满24个月的幼儿除外

 

③ 用餐前, 上卫生间之后, 外出后, 擤鼻涕、咳嗽、打喷嚏之后，
   使用流水肥皂洗手30秒以上，或者使用消毒液消毒手部.
  

④ 遵守咳嗽礼节
   （咳嗽、打喷嚏时用衣袖或纸巾遮住口，鼻)

⑤ 每天通风2次以上，定期消毒 

 * 不要忘记!
   如果你属于弱势群体或具有向他人传播感染的危险性（属于1 或2），应该严格遵守

个人防疫守则. 尽量不要访问不通风、很难与其他人保持距离的场所，在不可避免的
情况下，请尽量避免做出唾液飞沫的行为. 

 <由DANURI1577-1366提供翻译> 





ភ្ជា ប់  តារាងត្រួរពិនិរយដោយខ្លួនឯងននកត្រិរហានិភ័យសត្ាប់សករមភ្ជពបុគ្គល 
 

សំណួរ មរន រិនមរន 

□ មសែងយល់ពីកតាា ភ្ជពងាយរងដត្រោះ និងការឆ្លងរាលោលរបស់ខ្្ុំ 

1. ដរើរួយណាកនុងចំដណារចំណុចខាងដត្ការដនោះ? (កតាា ភ្ជពងាយរងដត្រោះ) 
► អាយុ ៦៥ ឆ្ន ំដ ើងដៅ 
► ជំងឺទឹកដោរមអែរ, ជំងឺរុានំរ ៉ៃ(ដ្លើរ,ត្កដលៀន,សួរ, សរនសឈារដបោះដូង), រហារកីឈារ, អ្នកជំងឺ 
រហារកីពាបាលដោយដត្បើគី្រី, អ្នកជំងឺមដលកំពុងដត្បើថ្ន ំការពារភ្ជពសំុ, អ្នកមដលានជំងឺរុានំរ ៉ៃ  
ដូចជាជំងឺដអ្ដស៍(HIV) 

► ជំងឺធារ់កត្រិរខ្ពស់, ស្រសាីាននអៃដពាោះ, អ្នកជំងឺលាងឈារ, អ្នកជំងឺមដលបាូរសររីាងគ, អ្នកជក់បារ ី

  

2. ដរើរួយណាកនុងចំដណារចំណុចខាងដត្ការដនោះ? (ហានិភ័យននការឆ្លងរាលោល) 
► អាជីពមដលដរើលម្ទំជនងាយឆ្លងដរដរាគ្ (បុគ្គលិកដៅសា ប័នដេជាសស្រសា, រណឌ លម្ទំ និង 
អ្នកដរើលម្ទំតារអៃោះ។ល។ ) 

► អាជីពមដលានទំោក់ទំនងជារួយរនុសសជាដត្ចើន (បុគ្គលិកសលាដរៀន,   សា ប័នអ្ប់រ,ំ សលា 
រដរាយយ, ត្គ្ូដពទយជរងឺទូដៅ ។ល។) 

► អាជីពមដលជួបរុខ្ផ្ទៃ ល់ជារួយនឹងរនុសសមដលរិនបានបញ្ជា ក់ជាដត្ចើន(បុគ្គលិកដសវាករម។ល។) 
► កនុងករណីរស់ដៅជាត្កុរ (ឧទហរណ៍ : សន ក់ដៅសយនោា ន, រន្តនាីពនធោររ និង ទហាន។ល។) 

  

□ មសែងយល់ពីកត្រិរហានិភ័យ ចំដពាោះកមនលងោោមដលខ្្ុំបានដៅ 

3. ដរើជាកមនលងរុព័ំទធជំុេញិមដលរិនអាចដ្ែើឱ្យខ្យល់ដចញចូលបាន (ជាន់ដត្ការដី, បងែួចានទំហំរូច 
ពិបាកកនុងការបដចេញខ្យល់ដចញចូល។ល។)មរនឬដទ? 

  

4. ដរើជាកមនលងមដលលំបាកកនុងការរកាចាង យ ២មរ៉ៃត្រ ឬដត្ចើនជាងដនោះ ពីអ្នកដនទដទៀរមដរឬដទ?   

5. ដរើជាកមនលងទំដនរមដលដត្បើដោយចំនួនរនុសសដត្ចើន(ដលើសពី ១០០ោក់)កនុងដពលមររួយមរនឬដទ?   

6. ដរើជាកមនលងពិបាកអ្នុេរាតារេធិានការបងាា រ ដូចជាលាងនដនិងការរាង ប់ដរដរាគ្មដរឬដទ?   

□ មសែងយល់ពីកត្រិរហានិភ័យននសករមភ្ជពរបស់ខ្្ុំ 

7. ដរើជាសករមភ្ជពមដលនឹងបដងាើរដ ើងដំណក់ទឹការ់ដត្ចើនមរនឬដទ? 
(ឧទហរណ៍ :  ការនិយាយឥរឈប់, ការមរសក, ការដត្ចៀង, ការអ្បអ្រដហា៊ោ ដលើកទឹកចិរដ, ការមរសក 
សំុការជួយសដន្តងាគ ោះ។ល។ ) 

  

8. ដរើអ្នករិនអាចពាក់ា៉ៃសដៅដពលដ្ែើសករមភ្ជពបានឬដទ?   

9. ដរើអ្នកដ្ែើសករមភ្ជពជារួយអ្នកដ៍នទ ដលើសពីរួយដា៉ៃងមដរឬដទ?   

10. ដរើជាសករមភ្ជពមដលមចករមំលកេរាុមដលរនុសសជាដត្ចើនដត្បើមដរឬដទ?   

ការវាយរនរលកត្រិរហានិភ័យដ៏ទូលំទូលាយ: ចំនួន 'មរន'  

※ ការវាយរនរលកត្រិរហានិភ័យសរបុ: ទប(ត្ការ ៣ពិនៃុ), រ្យរ(៤~៧ពិនៃុ), ខ្ពស់(៨ពិនៃុ ដ ើងដៅ) 
 

< ការបកមត្បដនោះ គឺ្ដ្ែើដ ើងដៅរជឈរណឌ លត្បឹកាតារទូរស័ពៃោនូរ ី១៥៧៧-១៣៦៦ > 



<លទ្ធផលការវាយតម្លៃ តារាងត្តួតពិនិតយសុខភាពដោយខៃួនឯង> 

កត្លិតហានិភ័យ ការវាយតម្លៃ 

ហានិភ័យ ទាប 

(ដត្កាល ៣ពិនទុ) 

សូលអបអរសាទ្រ! លទ្ធផលការវាយតម្លៃ បានបង្ហា ញដេញនូវហានិភ័យទាប។ 

ប ុន្នែ, ការលិនដោរពយ ងហ្មត់េត់ តាលេាប់េតាែ ឡីសក័, ហានិភយ័ ម្នការឆ្ៃងអាេត្តូវបាន ដកើនដឡើង 

ខពស់ត្រប់ដពលដវលា, សូលពាយលដោរពតាលេាប់េតាែ ឡីសក័។ 

ហានិភ័យ លធ្យល 

(៤~៧ពិនទុ) 

លទ្ធផលការវាយតម្លៃរឺ មានកត្លិតហានិភ័យ លធ្យល។ 

ហានិភ័យម្នការឆ្ៃងអាេត្តូវបានដកើនដឡើងខពស់ត្រប់ដពលដវលា ត្បសិនដបើអនកលិនដោរព តាលេាប់ 

េតាែ ឡីសក័។ ដ ើលបីកាត់បនថយហានិភ័យរឺ កុុំដអាយមានការដកើតដឡើងនូវតុំណក់ទឹ្កមាត់ស្សក់ដៅ 

បរដិវណន្ លេដងអៀតព័ទ្ធជុុំវញិ(ដលើកន្លងកន្នៃងរស់ដៅ) ោេ់ខាតត្តូវន្តពាក់មា ស។  ដលើសពីដនេះ 
ដៅដទ្ៀត, ត្បសិនដបើដយើងទាុំងអស់ោន ពាយលដោរពដៅតាលេាប់េតាែ ឡីសក័ ដោយផ្ទទ ល់ខៃួន, 
ដយើងអាេការពារខៃួនដយើងយ ងមានសុវតថិភាព ពីកូរ  ូណា១៩។ 

ហានិភ័យ ខពស់ 
(៨~១០ពិនទុ) 

លទ្ធផលការវាយតម្លៃមានកត្លិតហានិភ័យ, ខពស់ណាស់។ 

អនករឺអាេង្ហយនឹងឆ្ៃងដលដរារ ត្បសិនដបើលកខណៈការង្ហរ របស់អនកត្តូវដធ្វើការជួបលនុសសេុំនួនដត្េើន ដហ្ើយ 

កត្លិតហានិភ័យការរកីរាលោលម្នការឆ្ៃង រឺខពស់ជាងអនក ម្ទ្។ករណីអនកដត្បើត្បាស់ បរដិវណេដងអៀតព័ទ្ធ 
ជុុំវញិ(ដលើកន្លងកន្នៃងរស់ដៅ) ន្ លលិនមានបរយិកាសខយល់ដេញេូលត្រប់ត្ោន់, ោេ់ខាតអនកត្តូវ 
ន្តរកាេដ ៃ្ េះេមាា យ២ន្ល ត្ត ពីលនុសសមាន ក់ និងពាក់មា ស់, ដហ្ើយវាជាការលអដបើអនកលិនបានដធ្វើនូវសកលមភាព 

 ូេជា  តុំណក់ទឹ្កមាត់ស្សក់ដលើលាូបអាហារ,  ការទ្ទួ្លទានដភសជជៈ, ការស ទ្ ជាដទ្ៀងទាត់, ការន្ស្សក និង 

ការដត្េៀង ។ល។  សូលកុុំដភៃេទ្មាៃ ប់លាងម្  ដអាយបានញឹកញាប់! 

 

 

ខៃឹលសាររលួ 

※ េាប់េតាែ ឡីសក័ ផ្ទទ ល់ខៃួន ※ 

①  ការរកាេមាា យ២ន្ល ត្តពីលនុសសមាន ក់ដៅលនុសសមាន ក់ដទ្ៀតដោយដទ្ៀងទាត់  
② ជានិេចជាកាលអនកត្តវូពាក់មា ស ដៅទី្កន្នៃងន្ លដត្បើត្បាស់ដត្េើននិង ដទាេះបីដៅខាងដត្ៅបរដិវណ 

វាពិបាកកនុងការរកាេមាា យក៏ដោយ, ដជៀសវាងនូវសកលមភាព ដកើតដឡើងនូវការស្សក់ ទឹ្កមាត់ 
* ដលើកន្លងសត្មាប់កូនដកមងអាយុដត្កាល ២៤ន្ខ, លនុសសន្ លពិបាកកនុងការ ក  ដងាើលឬ ពិបាក 

កនុងការដោេះមា ស់ដេញដោយខៃូនឯង ដៅដពលដពលពាក់មា ស់។ 

③  ការលាងម្ ដោយទឹ្កថ្ន ុំសមាៃ ប់ដលដរារឬ ក៏លាងម្ អនកជាលួយសាប ូដោយទឹ្កន្ លកុំពុង ហូ្ររយៈ 
ដពល៣០វ ិ្ ទី្ដឡើង លុនដពលបរដិភារអាហារ, ប ទ្ ប់ពីដត្បើត្បាស់បនទប់ទឹ្ក, ប ទ្ ប់ពី ដេញដៅដត្ៅ 

និង ប ទ្ ប់ពីដញើសសុំដបារ, កអក ឬ កណាែ ស់។ 

④ ការរកាត្កលសីលធ្ល៌ដពលកអក 

(សូលខទប់មាត់និង ត្េលុេះ ដោយម្ អាវឬ ត្កោសជូតមាត់ ដៅដពលកអក, កណាែ ស់) 

⑤ ដបើកដអាយមានខយល់អាកាសដេញេូល ដលើសពី២ ងជាដរៀងរាល់ម្ងាដហ្ើយ, សមាៃ ប់ ដលដរារ 
ដអាយបានដទ្ៀងទាត់  

* សូលកុុំដភៃេ!  
ត្បសិនដបើអនកសថិតកនុងសាថ នភាពង្ហយរងដត្ោេះ ឬមានហានិភ័យកនុងការរាលោលការឆ្ៃង ល់លនុសស 
ដផសងដទ្ៀត(កនុងករណី១ ងឬ២ ងដនេះ),  អនកត្តវូដោរពអនុវតែតាលវធិានការោក់ដោយន្ឡកផ្ទទ ល់ខៃួន 

។ សូលកុុំដៅដ ើរដលងកន្នៃងន្ លលិនមានខយល់ដេញេូលលអ, ដហ្ើយទី្កន្នៃងន្ លពិបាកកនុងការរកា 

េមាា យជាលួយអនកដផសង និងករណីដជៀសលិនរេួសូលកាត់បនថយអាកបបកិរយិន្ លអាេបណាែ លឱ្យ 
ខាទ តតុំណក់ទឹ្កមាត់ ។ 

 

<ការបកមត្បដនោះ គឺ្ដ្ែើដ ើងដៅរជឈរណឌ លត្បឹកាតារទូរស័ពៃោនូរ ី១៥៧៧-១៣៦៦> 



※ รวมคะแนน การประเมิน ระดับความเสี่ยง: ระดับต่ำ(น้อยกว่า3คะแนน), ระดับกลาง(4~7คะแนน), ระดับสูง (8คะแนนขึ้นไป) 
<แปลโดย ศูนย์ให้คำปรึกษาทานูรี 1577-1366> 

แนบ ตาราง ตรวจสอบความเสี่ยง และกิจกรรมท่ีตนเองทำ                 

แบบสอบถาม ใช่ ไม่ใช่
□  ตรวจสอบความเสียงของตนเอง ที่มีผลต่อการแพร่กระจายของโรค
1. หนึ่งข้อต่อไปนี้ มีหน่ึงอย่างที่ตรงกับท่านหรือไม่? ( ปัจจัยเส่ียง )
▶อายุ 65ปี ขึ้นไป
▶มีโรคเบาหวาน, โรคติดต่อรื้อรัง (โรคตับ, ไต, ปอด, โรคหลอดเลือดหัวใจ), มะเร็งเม็ดเลือด, 
การรักษามะเร็ง คนป่วยมะเร็ง, คนป่วยท่ีทานยาต้านภูมิคุ้มกัน, โรคเอดส์HIV 
อ่ืนๆ เป็นผู้ป่วยโรคเรื้อรัง
▶โรคอ้วนระดับสูง, การตั้งครรภ,์ คนป่วยฟอกไต, ผู้ป่วยปลูกถ่ายเปล่ียนอวัยวะ, ผู้สูบหร่ี
2. หนึ่งข้อต่อไปนี้ มีหนึ่งอย่างที่ตรงกับท่านหรือไม่?  ( ปัจจัยเสี่ยงสูง )
▶ ผู้ที่่ทำงานเก่ียวกับการดูแล ผู้ที่มีความเสี่ยงต่อการติดเชื้อ ( ผู้ที่ทำงานด้าน 
สถาบันการแพทย,์ สถานพักพื้น, ไปดูแลผู้ป่วยตามบ้าน 
อ่ืนๆ)
▶ ผู้ที่ทำงานไกล้ชิดกับคนจำนวนมาก (ผู้ท่ีทำงานเกี่ยวข้องกับ โรงเรียน, สถาบันกวดวิชา, 
โรงเรียนอนุบาล อ่ืนๆ)
▶ งานทำงานที่ต้องเจอกับ ผู้คนจำนวนมาก ไม่ระบุจำนวน (ผู้ทำงานด้านบริการ อ่ืนๆ)
▶ ผู้ที่ใช้ชีวิตอยู่เป็นกลุ่ม (เช่น :  อาศัยอยู่ในหอพัก,ผู้คุมเรือนจำ, ทหาร  อ่ืนๆ) 

□ ตรวจสอบความเสี่ยงของสถานที่ ที่ฉันจะเข้าเย่ียม 
3. เป็นพื้นทีปิ่ดมิดชิด ไม่มีการระบายอากาศ หรือไม่? ( ชั้นใต้ดิน, 

เป็นสถานท่ียากต่อการระบายอากาศ ได้เน่ืองจากหน้าต่างเล็ก อ่ืนๆ) 
4. เป็นพื้นที่ ที่ยากที่จะเว้นระยะห่างจากบุคคลอ่ืนเกิน 2 เมตร หรือไม่?
5. เป็นพื้นที่ ที่มีคนจำนวนมากในเวลาเดียวกัน (มากกว่า 100 คน) หรือไม่? 
6. เป็นพื้นที่ที่ยากต่อการปฎิบัติตามกฎการป้องกันโรคหรือไม่? การล้างมือ, การฆ่าเชื้อโรค อื่นๆ 

หรือไม่?

□ ตรวจสอบ ความเส่ียงของกิจกรรมที่ตนเองทำ 
7. กิจกรรมที่ทำ มีการกระจายของน้ำลายมาก หรือไม่?
(เช่น พูดตลอดเวลา, ร้องตะโกนเสียงดัง, ร้องเพลง, ร้องเชียร์, ตะโกนขอความช่วยเหลือ อ่ืนๆ) 
8. เวลาทำกิจกรรมต่างๆ คุณใช้หน้ากากอนามัยปิดปาก หรือไม่?
9. กิจกรรมที่คุณทำ ใช้เวลาร่วมกับผู้อ่ืนมากว่า 1 ชั่วโมง หรือไม่?
10. กิจกรรมท่ีคุณทำ มีการแบ่งปันของใช้ ร่วมกันหลายคน หรือไม่?
รวมคะแนน ประเมินความเสี่ยงที่ตอบว่า:  ‘ใช่’  



          
 <ผลการประเมินความเสี่ยง ในการตรวจสอบตัวเอง>

ระดับความเสี่ยง การประเมินผล

ความเส่ียงต่ำ
(น้อยกว่า 
3คะแนน)

ขอแสดงความยินดีอย่างย่ิง!  ผลการประเมิน มีความเส่ียง อยู่ในระดับต่ำ 
แต่ถ้าหากไม่ทำตามกฏในการป้องกันโรคระบาดอย่างเคร่งครัด 
ความเสี่ยงของการติดเชื้อสามารถเพิ่มได้ทุกเวลา 
ดังนั้นจึงต้องปฏิบัติตามกฏการป้องกันโรค

ความเสี่ยง
ปานกลาง

(4~7 คะแนน)

ผลการประเมิน มีความเสี่ยงอยู่ในระดับปานกลาง
แต่ถ้าหากไม่ทำตามกฏในการป้องกันโรคระบาดอย่างเคร่งครัด, 
ความเสี่ยงของการติดเชื้อสามารถยกระดับได้ตลอดเวลา 
เพื่อลดระดับความเสี่ยง ไม่มีพฤติกรรมที่ทำให้เกิดการกระจายของน้ำลาย ในที่ิปิดมิดชิด 
ไม่มีการระบายอากาศ (ยกเว้นพื้นที่อยู่อาศัย)ต้องสวมหน้ากากอนามัย 
นอกจากนี้ ต้องพยายามปฏิบัติตามกฏของการป้องกันโรคระบาดส่วนบุคคล, 
จึงสามารถให้พวกเราทุกคนปลอดภัยจากโคโรน่า19ได้ 

ความเสี่ยงสูง
(8~10คะแนน)

ผลการประเมิน มีความเสี่ยงในระดับสูง, ท่านอาจเสี่ยงต่อการติดเชื้อ,  
หากลักษณะงานที่ท่านทำต้องพบกับผู้คนมากมาย 
ความเสี่ยงของการติดเชื้อแพร่กระจายสูงกว่าคนอ่ืนๆ เม่ือต้องอยู่ในที่ ที่ปิดมิดชิด 
ไม่มีการระบายอากาศ (ยกเว้น พื้นที่อยู่อาศัย)ต้องเว้นระยะห่างระหว่างบุคคล 
2เมตร, สวมหน้ากากอนามัย, หลีกเล่ียงอาหารที่ทำให้เกิดน้ำลาย, การดูด เคร่ืองด่ืม, 
สนทนาอย่างต่อเนื่อง, ร้องตะโกน, ร้องเพลง
จะเป็นการดี หากหลีกเลี่ยงพฤติกรรมดังกล่าว อย่าลืมล้างมือบ่อยๆให้เป็นนิสัย!

สาระสำคัญ
ส่วนรวม



<แปลโดย ศูนย์ให้คำปรึกษาทานูรี 1577-1366> 

※ กฏในการป้องกันโรคระบาดส่วนบุคคล ※
① รักษาระยะห่างระหว่างบุคคล 2 เมตร อย่างต่อเนื่อง

 ② สถานที่ ที่มีผู้คนจำนวนมากใช้ร่วมกัน และ 
    อยู่กลางแจ้งนอกอาคาร ยากที่จะเว้นระยะห่างระหว่างบุคคล
    ให้สวมหน้ากากอนามัยเสมอ ควบคุมไม่ให้เกิดการกระจายของน้ำลาย
*ยกเว้น 
บุคคลที่หายใจลำบากเม่ือสวมหน้ากากอนามัยหรือบุคคลที่มีปัญหาในการถอดหน้ากาก
อนามัยด้วยตนเองไม่ได,้ เด็กอายุต่ำกว่า24เดือน ยกเว้น ไม่ต้องสวมหน้ากากอนามัย 
③ ก่อนรับประทานอาหาร, หลังจากใช้ห้องน้ำ, หลังจาก 
กลับเข้ามาหลังจากออกไปข้างนอก,
สั่งน้ำมูก, ไอ หรือจาม ต้องล้างมือด้วยสบู่ให้สะอาดในขณะที่น้ำไหลมากกว่า 
30วินาที หรือใช้น้ำยาฆ่าเชื้อ
④รักษามารยาทในการไอ
(เม่ือไอหรือจาม ให้ปิดปากและจมูกด้วยแขนเสื้อหรือกระดาษชำระ)
⑤ ระบายอากาศอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง,และฆ่าเชื้อโรคเป็นระยะ

*ห้ามลืม!
หากท่านเป็นบุคคลที่มีความเสี่ยง สามารถเสี่ยงที่จะแพร่เชื้อไปยังผู้อ่ืนได้ (ในกรณีที่1 
หรือ ที่2) ท่านต้องปฏิบัติตามกฏในการป้องกันโรคระบาดส่วนบุคคลอย่างเคร่งครัด 
หลีกเล่ียงไปในสถานที่ ที่ไม่มีการระบายอากาศ, 
สถานที่ที่ยากต่อการเว้นระยะห่างระหว่างบุคคล และหลีกเล่ียงการเข้าเย่ียม, 
กรณีที่หลีกเล่ียงไม่ได้ ลดพฤติกรรมที่ทำให้เกิดการกระจายขอ
น้ำลาย



Lakip  
 Sariling listahan ng pagsusuri ng panganib sa indibidwal 

na aktibidad

Tanong Oo Hindi

□ Alamin ang aking kahinaan at paglaganap ng mga kadahilanan

1. Ito ba ay isa sa mga sumusunod? (Mga maaasahang kadahilanan)

▶ 65 taon o mas matanda 

▶ Ang mga taong may malubhang sakit, tulad ng diabetes, malubhang sakit 

(atay, bato, baga, sakit sa cardiovascular), kanser sa dugo, mga pasyente ng 

cancer sa chemotherapy, mga pasyente na kumukuha ng 

immunosuppressants, mga pasyente ng HIV, atbp.

▶ Lubhang napakataba, buntis na kababaihan, mga pasyente ng dialysis, mga 

pasyente ng transplant, mga naninigarilyo
2. Ito ba ay isa sa mga sumusunod? (panganib sa paglaganap)

▶ Pag-aalaga sa mga may-karamdaman(Ang mga manggagawa sa mga institusyong 

medikal, Mga manggagawa sa pasilidad ng pangangalaga, mga nagbibigay ng 

pangangalaga sa bahay, atbp)

▶ Ang propesyon sa malapit na pakikipag-ugnay sa maraming tao(Paaralan, akademya, 

daycare center, atbp.)

▶ Isang trabaho na kinakaharap ng maraming hindi natukoy na tao(Mga 

manggagawa sa serbisyo)

▶  Sa kaso ng pamumuhay ng pangkat (halimbawa, tirahan ng dormitoryo, 

mga opisyal ng bilangguan at sundalo)
□ Alamin ang mga panganib sa mga pasilidad na aking binibisita
3. Ito ba ay isang saradong lugar na walang bentilasyon?(basement, Mahirap ang 

bentilasyon dahil maliit ang bintana atbp)
4. Mahirap bang mapanatili ang layo na 2m o higit pa sa ibang mga tao?
5. Ito ba ay isang lugar na ginagamit ng isang malaking bilang (higit sa 100 

katao) sa parehong oras?
6. Ito ba ay isang lugar kung saan mahirap sundin ang mga hakbang sa 

pag-iwas tulad ng paghuhugas ng kamay at pagdidisimpekta?

□ Alamin ang mga peligro ng aking mga aktibidad

7. Ang aktibidad ba na ito ay nag sasanhi ng paglabas ng maraming laway?

  (ex: patuloy na pagsasalita, sumisigaw, kumanta, nagpapasaya, atbp.) 
8. Hindi ba maaaring magsuot ng mask sa panahon ng aktibidad?
9. Ito ba ay isang aktibidad na gumugugol ka ng higit sa isang oras sa ibang 

tao?
10. Ito ba ay isang aktibidad upang ibahagi ang mga bagay na ginagamit sa 

maraming tao?

Komprehensibong pagsusuri sa panganib: bilang ng “Oo”

※ Komprehensibong pagsusuri sa panganib: Mababa(mas mababa sa 3 puntos), 

Gitna(4 hanggang 7 puntos), Mataas(higit sa 8 puntos)

 <Ang pagsasaling ito ay ginawa sa Danuri Helpline 1577-1366..> 



<Mga Resulta ng Pagsusuri ng Sarili >

Antas ng
panganib Bilang ng Pagsusuri

Mababa 
(3puntos 
pababa)

Binabati kita! Ang resulta ng pagsusuri ay nasa mababang panganib.

Gayunpaman, anumang oras ang panganib ng impeksyon ay maaring tumaas 

kapag ang mga patakaran ng pag-iwas ay hindi mahigpit na sinusunod, 

mangyaring gawin ang iyong makakaya upang sumunod sa mga panuntunan ng 

kuwarentenas.

Katamtaman 
(4~7puntos)

Ang resulta ng pagsusuri ng antas ng panganib ay katamtaman. 

Ang panganib ng impeksyon ay maaaring tumaas sa anumang oras kung ang mga 

patakaran ay hindi sinusunod.

Upang mabawasan ang panganib, huwag gumawa ng mga kilos na magkaroon ng 

mga pagkalat ng patak ng laway sa isang saradong lugar (hindi kasama ang 

tirahan), at siguraduhing magsuot ng mask. Bilang karagdagan, kung tayo ay 

nakatuon sa pagsunod sa ating mga personal na hakbang sa pagkontrol, maaaring 

ligtas na maprotektahan ang lahat sa atin mula sa Corona19.

Napakataas
(8~10puntos)

Ang resulta ng pagsusuri sa panganib ay napakataas.

Maaari kang maging mahina sa impeksyon, at kung ang katangian ng trabaho mo 

ay makisalamuha sa malaking bilang ng mga tao mas mataas ang panganib ng 

pagkalat ng impeksyon kaysa sa iba.

Kapag gumagamit ng isang nakaseradong lugar na walang wastong bentilasyon 

(hindi kasama ang tirahan), siguraduhing mapanatili ang distansya ng 2m sa 

pagitan ng mga tao at magsuot ng mask, Mas mainam na hwag gawin ang mga 

gawaing tulad ng pagkain ng mga pagkain at inumin na nagdudulot ng pagtalsik 

ng patak ng laway, patuloy na pag-uusap, sigawan, kantahan, atbp. Huwag 

kalimutan ugaliin ang paghuhugas ng kamay nang madalas!

Mga 
Nilalaman

※ Personal na mga regulasyon sa kuwarentenas ※ 

① Patuloy na panatilihin ang 2m na distansya sa isa't isa

② Palaging magsuot ng mask sa mga lugar o pasilidad na maraming taong 
gumagamit  at sa labas na mahirap ipraktis ang social distancing, iwasan ang 
mga gawaing magkalat ang patak ng laway

* Sa pagsusuot ng mask, ang mga nahihirapan sa paghinga o 
hindi kayang magtanggal ng mask mag-isa at sanggol na wala 
pang 24 na buwan ay hindi kasama sa pagsusuot ng mask.

 

③ Bago kumain, pagkatapos gumamit ng banyo, pagkatapos lumabas, pagkatapos 
suminga, umubo at paghatsing hugasan ang kamay ng sabon sa dumadaloy 
na tubig nang higit 30segundo o idisinfect ang kamay gamit ang sanitizer

  

④ Pagsunod sa tuntunin ng magandang asal sa pag ubo 
   (Kapag umubo o maghatsing, takpan ang bibig at ilong ng manggas ng damit 

o tisyu)

⑤ Araw –araw higit 2beses magpapasok ng sariwang hangin, palaging magdisinfect 
* Huwag kalimutan!
 Kapag ikaw ay nasa klaseng mahina, madaling mahawaan o 



 <Ang pagsasaling ito ay ginawa sa Danuri Helpline 1577-1366..> 

Antas ng
panganib Bilang ng Pagsusuri

mapanganib na maikalat ang impeksyon sa ibang mga tao (sa kaso ng No.1 o No.2), 
dapat maging mahigpit na sundin ang mga pansariling tuntunin sa kuwarentenas. 
Hangga't maaari huwag bisitahin ang mga lugar na hindi maaliwalas at mahirap 
mapanatili ang distansya mula sa isa’t isa at kung hindi maiiwasan bawasan ang mga 
kilos na maaring magtalsik ang patak ng laway.  
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