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แนะนำ�ใหท้กุคนท ีอ่ย ูอ่าศยัในเขต 
นอรร ์โบต๊เตน ปฏบิตัดิงัตอ่ไปน ี:้

ถ้าเป็นไปได้ให้หลีกเลี่ยงการสัมผัสทางกายกับ บุคคลอื่นที่ไม่ใช่คนที่คุณอยู่อาศั
ยด้วย ซึ่งหมายถึง อย่างเช่น ไม่แนะนำ�ให้จัดงาน หรือมีส่วนร่วมในงานปาร์ตี้ หรือ 
งานสังสรรค์ต่างๆ ที่มีลักษณะเดียวกัน  นอกจากนี้ควรหลีกเลี่ยงกิจกรรมบางประเภท ถ้าห
ากกิจกรรมเหล่านั้นไม่สามารถดำ�เนินการไปได้โดยที่ต้องมีการเว้นระยะห่างจากผู้อื่น เช่น 
กีฬาที่ต้องสัมผัสกัน หรือ การดูแลสุขภาพ หรือการดูแลความงามที่ไม่ใช่เหตุผลทางการแ
พทย์ การสัมผัสใกล้ชิดที่จำ�เป็น อย่างเช่น ในระหว่าง มารับการรักษาพยาบาล และ การต
รวจสุขภาพทางด้านการแพทย์จะไม่ครอบคลุมอยู่ในคำ�แนะนำ�นี้

หลีกเลี่ยงการอยู่ในสภาพแวดล้อมภายในตัวอาคาร เช่น ในร้านค้า, 
ห้างสรรพสินค้า, พิพิธภัณฑ์, ห้องสมุด, สถานอาบน้ำ� และ สถานออกกำ�ลังกาย  
การเข้าเยือนสถานที่ที่จำ�เป็น อย่างเช่น ร้านขายของชำ� และ ร้านขายยาสามารถทำ�ได้

งดการเข้าร่วม อย่างเช่น การประชุม, คอนเสิร์ต, การแสดง, การฝึกกีฬา, การแข่งขันกีฬา 
และ การแข่งขันต่างๆ  อย่างไรก็ตามสิ่งนี้ไม่ได้รวมถึงการฝึกกีฬาสำ�หรับเด็กและเยาวชน
ที่เกิดในปี ค.ศ 2005 หรือ เด็กที่เกิดหลังจากนั้น

หลีกเลี่ยงการเดินทางที่ไม่จำ�เป็น การเดินทางภายในภูมิภาค หรือ ระหว่างภูมิภาค สา
มารถช่วยเพิ่มการแพร่กระจายของการติดเชื้อได้ เนื่องจากคุณมักจะพบปะกับผู้คนใหม่ 
ๆ, ซึ่งนำ�ไปสู่การเริ่มต้นเครือข่ายการติดเชื้อใหม่ได้ ดังนั้นเราจึงควรงดการเดินทางดังก
ล่าว เท่าที่เราจะทำ�ได้ คำ�แนะนำ�เหล่านี้ไม่ได้มีจุดประสงค์ที่จะขัดขวางไม่ให้ประชาชน 
อย่างเช่น เดินทางไปทำ�งาน ไปเรียน/การจ้างงาน หรือ การดูแลรักษาพยาบาลที่คุณจำ�เป็
นจะต้องเดินทางไปยังสถานที่นั้น ๆ 


