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• THAI 

หากคุณถูกระบุว่าไดต้ดิต่อใกลช้ดิกับบุคคลทีไ่ดรั้บการยืนยันว่าตดิเชือ้โควดิ-19  คุณจ าเป็นตอ้งกักตัวเองโดดเดีย่วในบา้น

ของคุณหรอืในโรงแรม การกักตัวเองโดดเดีย่วเน่ืองจากการตดิต่อใกลช้ดิมผีลบังคับใชภ้ายใตม้าตรา 62 ของพ.ร.บ.

สาธารณสขุ 2010 

ฉนัจะตอ้งกกัตวัเองโดดเดีย่วในบา้นนานเทา่ไร? (How long do I need to be in home isolation?) 

หากคุณไดต้ดิต่อกับบุคคลทีต่ดิเชือ้โควดิ-19ในระหว่างทีบุ่คคลผูนั้้นไม่สบาย คุณจ าเป็นตอ้งกักตัวเองโดดเดีย่วเป็นเวลา 14 

วันนับจากวันสดุทา้ยทีคุ่ณพบปะกับบุคคลผูนั้้น 

การกักตัวเองโดดเดีย่วในบา้นใชก้ับการตดิต่อใกลช้ดิทัง้หมด แมว่้าในขณะนั้นคุณจะรูส้กึสบายดกี็ตาม  

กลบัไปบา้นของคุณหรอืโรงแรมหากคุณถูกระบุว่าเป็นผูต้ดิตอ่ใกลช้ดิ (Getting to your home or a hotel 

if you are identified as a close contact) 

บุคคลทีถู่กระบุว่าเป็นผูต้ดิต่อใกลช้ดิควรเดนิทางไปยังสถานทีท่ีเ่ขาจะตอ้งกักตัวเองโดดเดี่ยว (บา้นหรอืโรงแรม) โดยทันท ี 

โดยจะเดนิทางดว้ยรถยนตส์่วนตัว พาหนะประจ าทาง แท็กซีห่รอืรถเช่ารวม ก็ได ้หากว่าบุคคลเหล่าน้ีรูส้กึว่าตัวเองสบายด ี 

• ฉนัจ าเป็นตอ้งรบัการตรวจ COVID-19  ไหม? 
• ถา้คุณตดิต่อใกลช้ดิกับผูท้ีต่ดิเชือ้   คุณควรไดรั้บการตรวจโดยเร็วทีส่ดุเท่าทีจ่ะท าได ้ ทัง้น้ีโดยไม่ค านงึว่ามี
อาการหรอืไม่ 

• ถา้ผลการตรวจเป็นลบ คุณก็ยังจ าเป็นตอ้งแยกอยู่ตามล าพังจนกว่าระยะเวลาที่ 
 ก าหนดใหอ้ยู่ตามล าพังจะสิน้สดุลง 
 

เฝ้าดูอาการและรบีแสวงหาความช่วยเหลอืทนัททีีรู่ส้กึไมส่บาย (Monitor symptoms and seek help if 

they develop) 

น่ีคอืเหตุผลทีว่่าเหตุใดจงึเป็นเรือ่งส าคัญทีจ่ะตอ้งคน้หาร่องรอยของการตดิเชือ้โดยเร็วทีส่ดุเท่าทีจ่ะสามารถท าได ้ 

คุณควรเฝ้าสังเกตดูว่าตัวเองมอีาการใหม่ใดๆหรือไม่ โดยเฉพาะอย่างยิง่ควรเฝ้าดูอาการต่างๆ ดังต่อไปน้ี: 

• เป็นไข ้(37.5°เซลเซยีส หรอืสงูกว่า) หรอืมอีาการไข ้(เช่นเหงือ่ออกตอนกลางคืน หนาวส่ัน)  

• ไอ 

• หายใจไม่ออก (หายใจล าบาก)  

• เจ็บคอ 

• ศูนยเ์สยีการไดก้ลิน่ 

• ศูนยเ์สยีการรูร้ส  

อาการอืน่ๆของโควดิ-19ทีไ่ดรั้บรายงานรวมถงึอาการอ่อนเพลีย น ้ามูกไหล ปวดกลา้มเน้ือ ปวดตามขอ้ ทอ้งร่วง คลื่นไส/้

อาเจยีน และสูญเสยีการรูร้ส 

หากคุณมีอาการเหล่าน้ี คุณควรรีบแสวงหาความชว่ยเหลอืโดยเร็วทีส่ดุเท่าทีจ่ะสามารถท าได ้ 

คุณมทีางเลอืกส าคัญอยู่สีท่าง: 

• ไปทีค่ลนิกิ COVID-19 หรอืคลนิกิทีข่ับรถผ่านเขา้ไปได  ้  เมือ่ไปถงึทีน่ั่น โปรดแจง้ใหเ้จา้หนา้ทีท่ราบทันทว่ีาคุณได ้

ตดิต่อใกลช้ดิกับบุคคลทีต่ดิเชือ้โควดิ-19 

• โทรศัพทถ์งึแพทยจ์ีพขีองคุณเพือ่ท าวันนัดและแจง้ใหเ้ขาทราบว่าคุณเป็นผูต้ดิต่อใกลช้ดิกับบุคคลทีต่ดิเชือ้น้ี 

  

ค ำแนะแนวกำรกักตวัเองโดดเด่ียวเน่ืองจำกกำรติดต่อใกล้ชิด กระทรวงสำธำรณสุขนิวเซำธ์เวลส์ 
(NSW Health self-isolation guidelines for close contacts)                            

 
•  
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• โทรศัพทส์ายด่วน healthdirect หมายเลข 1800 022 222 แลว้แจง้ใหเ้ขาทราบว่าคุณเป็นผูต้ดิต่อใกลช้ดิกับบุคคล

ทีต่ดิเชือ้น้ี 

• หากคุณไม่สามารถเดนิทางไปรับการทดสอบได ้คุณก็สามารถขอรับอุปกรณ์ส าหรับการทดสอบตัวแองทีบ่า้นผ่านทาง 

Histopath ได ้

หมายเหตุ: หากกคุณเดนิทางไปพบแพทย ์คุณตอ้งตรวจใหแ้น่ใจว่าคุณสวมหนา้กากระหว่างทีคุ่ณไปทีน่ั่น คุณควรเดนิทางไป

ทคีลนิกิของแพทยห์รอืทีค่ลนิกิ-19โดยตรงดว้ยรถยนตส์่วนตัว กระทรวงสาธารณสขุนิวเซาธเ์วลสข์อแนะน าว่าอย่าใชย้าน 

พาหนะประจ าทาง 

หากคุณเกดิไมส่บายอยา่งรุนแรงและจ าเป็นตอ้งไดร้บัการรกัษาพยาบาลด่วน คุณควรโทรศพัทไ์ปทีห่มายเลข 000 

แจง้ใหพ้นักงานรถพยาบาลทราบว่าคุณไดก้ักตัวเองโดดเดีย่วในบา้นเน่ืองจากโควดิ-19 

ฉนัสามารถไปท างานหรอืไปโรงเรยีนไดไ้หม? มคีนมาเยีย่มฉนัไดไ้หม? (Can I go to work or school? 

Can I have visitors?) 

ไม่ได ้การกักตัวเองโดดเดีย่วในบา้นหมายความว่าคุณจะตอ้งอยู่ทีบ่า้นของคุณหรอืโรงแรม และจ ากัดกจิกรรมประจ าวันของ

คุณ 

คุณจะไปท างาน ไปโรงเรยีน ไปที่สถานดูแลเด็ก มหาวทิยาลัย สถานทีห่ย่อนใจ หรอืสถานทีส่าธารณะ หรอืไปซือ้ขา้วของ 

ไม่ได ้

คุณไม่ควรอนุญาตใหบุ้คคลทีไ่ม่มคีวามจ าเป็นตอ้งมาทีบ่า้นของคุณมาเยี่ยมคุณในระหว่างทีคุ่ณอยู่ในระยะกักตัวเองโดดเดีย่ว  

หมายเหตุ: คุณสามารถออกจากบา้นเพือ่ไปรับการรักษาพยาบาลได ้หรอืตอ้งออกจากบา้นเน่ืองจากเหตุฉุกเฉิน (รวมถงึการ

หลกีเลีย่งการไดรั้บบาดเจ็บ หรอืการหลบภัยอันเกดิจากการใชก้ าลังรุนแรงในครอบครัว) แต่คุณจะตอ้งสวมหนา้กาก 

ฉนัไปเดนิเทีย่วเล่นในสวนไดไ้หม? (Can I go into the garden?) 

ถา้คุณสบายดแีละไม่มอีาการใดๆ คุณสามารถ: 

• เขา้ไปในสวน สนามหญา้ หรอืออกไปที่เฉลยีงบา้นของคุณได  ้

• ตอ้งสวมหนา้กากเมือ่เขา้ไปในบริเวณสวนทีใ่ชร่้วมกับคนอื่นๆ และโปรดเดนิใหเ้ร็วขึน้ถา้ตอ้งเดนิผ่านบรเิวณทีใ่ช ้

ร่วมกับผูอ้ื่นในระหว่างทีเ่ดนิไปที่สวน  

แยกตวัเองจากคนอืน่ๆ ในบา้นของคุณ (Separate yourself from the other people in your home) 

ถา้คุณแชรบ์า้นของคุณกับคนอืน่ๆ คุณควรปฏบัิตดิังต่อไปน้ีใหม้ากทีส่ดุเท่าทีจ่ะสามารถท าได:้ 

• ยังคงแยกตัวเองจากคนอื่นๆอยู่ต่อไป  

• สวมหนา้กากเมือ่คุณอยู่ในหอ้งเดยีวกับคนอื่น 

• ใชห้อ้งน ้าคนละหอ้ง ถา้เป็นไปได ้

• หลกีเลีย่งบรเิวณทีต่อ้งใชร่้วมกับคนอื่นๆ หรือบริเวณทีม่ผูีชุ้มนุม และสวมหนา้กากเมือ่ตอ้งเดนิผ่านบรเิวณเหล่าน้ี 

• อย่าอยู่ในหอ้งเดยีวกับคนทีเ่สี่ยงต่อการตดิโรครา้ยแรง เช่น คนสงูอายุ บุคคลทีม่ภีาวะภูมป้ิองกันต ่า และบุคคลทีเ่ป็น

โรคเกี่ยวกับหัวใจ ปอด ไต หรอื เบาหวาน  

• ในสถานการณ์ทีคุ่ณไม่สามารถแยกตัวเองจากบุคคลอืน่ๆในบา้นของคุณได ้คนเหล่านั้นควรถูกกักตัวเป็นเวลา 14 วัน 

(เรือ่งน้ีใชก้ับเด็กๆดว้ย)  

ลา้งมอืของคุณ (Wash your hands) 

คุณควรลา้งมอืบ่อยๆ และอย่างสะอาดสะอา้นดว้ยสบู่และน ้าเป็นเวลา 20 วนิาท ีหรอืใชน้ ้ายาลา้งมอื  คุณตอ้งตรวจใหแ้น่ใจว่า

คุณไดล้า้งมอื: 

• ก่อนเขา้ไปในบริเวณทีม่คีนอืน่ๆไดใ้ชม้าก่อนแลว้ 

• ก่อนสัมผัสสิง่ใดๆทีค่นอื่นๆไดใ้ชม้าก่อนแลว้ 

• หลังจากทีใ่ชห้อ้งสขุา 

• หลังจากทีไ่อหรอืจาม 

• ก่อนสวมหนา้กาก และหลังจากที่ไดถ้อดออกแลว้ 

 

  

https://www.histopath.com.au/
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สวมหนา้กากอยา่งถูกวธิ ี(Wear your mask properly) 

คุณควรสวมหนา้กากเมือ่คุณอยู่ในหอ้งเดยีวกับคนอื่นๆ (แมว่้าคนเหล่านั้นจะกักตัวเองโดดเดีย่วดว้ยเหมอืนกัน)  และเมือ่คุณ

ไปพบผูใ้หบ้รกิารทางการแพทย์ 

ตรวจใหแ้น่ใจว่าคุณไดปิ้ดจมูกและปากตลอดเวลา และหลกีเลีย่งการแตะตอ้งหนา้กากระหว่างทีคุ่ณก าลังสวมอยู่  

ค าแนะน าส าหรับคุณและครอบครัวในการเผชญิกับการกักตัวโดดเดี่ยวทีบ่า้น (Tips for you and your family to 

help cope with home isolation) 

การกักตัวเองอยู่ทีบ่า้นอาจเป็นเรือ่งทีน่่าสพงึกลัว โดยเฉพาะอย่างยิง่ส าหรับเด็กๆ  เราไดร้วบรวมค าแนะน าเพือ่รับมอืกับ

สถานการณ์น้ืไวด้ังต่อไปน้ี: 

• พูดคุยกับสมาชกิในครอบครัวเกีย่วกับโควดิ-19เพือ่ลดความวติกกังวล  คุณสามารถคน้หาขอ้มูลทีถู่กตอ้งและทันต่อ

เหตุการณ์ไดท้ีเ่ว็บไซต ์NSW Health - COVID-19 (Coronavirus). 

• ท าใหเ้ด็กๆ มั่นใจดว้ยการใชถ้อ้ยค าทีเ่หมาะสมกับวัย 

• พยายามท ากจิวัตรประจ าวันใหม้ากทีส่ดุเท่าทีจ่ะสามารถท าได ้

• ถา้เป็นไปได ้ควรเจรจาหารอืกับนายจา้งของคุณเรือ่งการท างานทีบ่า้น  

• หากบุตรของคุณเป็นผูสั้มผัสใกลช้ดิ คุณควรขอรอ้งใหค้รูของบุตรสง่บทเรียนและการบา้นผ่านทางอเีมล 

• นกึถงึว่าในอดตีคุณไดแ้กไ้ขอุปสรรคยากๆมาแลว้อย่างไร และใหก้ าลังใจตัวเองว่าคุณสามารถทีจ่ะรับมอืกับ

สถานการณ์ครัง้น้ีไดเ้ช่นเดียวกัน โปรดพงึระลกึว่าการกักตัวโดดเดีย่วจะไม่เป็นเช่นน้ีตลอดไป 

• ตดิต่อเป็นประจ ากับสมาชกิในครอบครัวและเพือ่นฝูงผ่านทางโทรศัพท ์อเีมล หรอื โซเขยีลมเีดยี  

• บรหิารร่างกายอย่างสม ่าเสมอทีบ่า้น  ทางเลอืกรวมถงึดวีดี ีการเตน้ร า การบรหิารร่างกายบนพื้นหอ้ง โยคะ การเดนิ

รอบๆบริเวณสวนหลังบา้น หรอืใชอุ้ปกรณ์ออกก าลังกายทีบ่า้น เชน่ จักรรยานทีต่ดิอยู่กับพื้น ถา้คุณม ี การบรหิาร

ร่างกายเป็นการบ าบัดความเครียดและความซมึเศรา้ที่ไดผ้ล  

• ขอรอ้งใหส้มาชกิในครอบครัว เพือ่นฝูง หรอืผูอ้าศัยอยู่ในบา้นเดียวกับคุณช่วยรับสิง่เบ็ดเตล็ดเช่นของช าหรอือาหาร

และหยูกยาแทนคุณ  หากเรื่องน้ีไม่สามารถท าได ้คุณสามารถที่จะส่ังซือ้ของช าและหยูกยา (รวมทัง้ยาตามใบส่ัง) 

ไดท้างออนไลน์หรือทางโทรศัพท ์ 

ขอ้มูลและความช่วยเหลอืเพิม่เตมิ (More information and support) 

ขอ้มูลและความช่วยเหลอืเพิ่มเตมิในระหว่างการกักตัวเองโดดเดีย่วทีบ่า้น: 

• ไลฟ์ไลน์ ออสเตรเลยี (Lifeline Australia): 13 11 14 

บรกิารช่วยเหลอืยามฉุกเฉิน ใหค้วามช่วยเหลอืไม่ว่าเวลาใดแก่บุคคลซึง่ก าลังประสบความล าบากในการรับมอืหรอื

การด ารงชวีติอย่างปลอดภัย 

• คดิส ์เฮลพ์ไลน์ (Kids Helpline): 1800 551800 

เป็นบรกิารใหค้ าปรกึษาฟร ี24/7 ทางโทรศัพทแ์ละทางออนไลน์เป็นสว่นตัวและสงวนเป็นความลับส าหรับผูม้อีายุ

ระหว่าง 5 ปีถงึ 25 ปี  
• โทรศัพทส์ายสขุภาพจตินิวเซาธเ์วลส ์(NSW Mental Health Line): 1800 011 511 

บรกิารโทรศัพทส์ขุภาพจติรฉุกเฉินในรัฐนิวเซาธเ์วลส ์  
• ไปที่นวิเซาธเ์วลสเ์ฮลธ ์– โควดิ - 19  (โคโรนาไวรัส) NSW Health - COVID-19 (Coronavirus) 

 

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/covid-19/Pages/default.aspx
https://www.lifeline.org.au/
https://www.kidshelpline.com.au/
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/covid-19/Pages/default.aspx
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