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การตรวจสอบดูอาการ
ถ้าอาการของท่านรุนแรง (เชน่ หายใจถ่ีในขณะพักผอ่นหรือหายใจล�ำบาก)  ท่านควรโทรศัพท์ 000   
และแจ้งแก่เจ้าหน้าท่ีรถพยาบาลฉุกเฉินว่าท่านได้รับการยืนยันว่าติดเชื้อ COVID-19  (โคโรนาไวรัส)     
ถ้าอาการของท่านยิ่งเลวลง  แต่ไมถึ่งขั้นรุนแรง  ติดต่อแพทย์ของท่านหรือหนว่ยสาธารณสุข

ข้าพเจ้าไปท�ำงานหรอืไปโรงเรยีนได้ไหม? มเีพื่อนมาเยีย่มได้ไหม?
ไม่ได้  การอยูต่ามล�ำพังท่ีบ้านหมายความว่าต้องอยูท่ี่บ้านหรือโรงแรมของท่าน  และจ�ำกัดกิจกรรมตามปกติ

ท่านไปท�ำงาน  หรือไปโรงเรียน  สถานดูแลเด็กหรือมหาวิทยาลัย  สถานท่ีนันทนาการต่าง ๆ หรือบริเวณสาธารณะ  
หรือไปซื้อของไมไ่ด้

ท่านไมค่วรอนุญาตให้ผู้ท่ีไมม่ีความจ�ำเป็นต้องอยูใ่นบ้านมาเยี่ยมในระหว่างท่ีท่านแยกอยูต่ามล�ำพัง

หมายเหต:ุ ท่านออกจากบ้านได้ในกรณีท่ีต้องไปรับการดูแลทางการแพทย์หรือเพราะเหตุฉุกเฉิน

ข้าพเจ้าเข้าไปในสวนหรอืไปเดินเล่นได้ไหม?
ท่านเข้าไปในสวนหรือบริเวณลานบ้านของท่าน  หรือออกไปท่ีเฉลียงบ้านของท่านเองได้  ถ้ามี

ท่านออกไปจากบ้านไมไ่ด้  นอกจากในกรณีท่ีต้องไปรับการดูแลทางการแพทย์หรือเพราะเหตุฉุกเฉิน

แยกตัวเองจากคนอ่ืนภายในบา้น
หากท่านก�ำลังอยูร่ว่มบ้านกับผู้อ่ืน  ท่านควรท�ำดังนี้มากเท่าท่ีท่านจะท�ำได้:

•	 ยังคงอยูแ่ยกจากผู้อ่ืน

•	 สวมหน้ากากผา่ตัดเมื่ออยูใ่นห้องเดียวกันกับอีกคนหนึ่ง

•	 ใช้ห้องน้�ำแยกต่างหาก   ถ้ามี

อัพเดทครั้งล่าสุด: 02 เมษายน 2020

แผ่่นข้อมูล 

ค�ำแนะน�ำในการแยกอยูบ่า้นตามล�ำพังส�ำหรบัผูท้ีไ่ด้รบัการยนืยนัว่าติดเชื้อไวรสั 
COVID-19  (โคโรนาไวรสั)

บางคนทีไ่ด้รบัการวิเคราะหว่์าติดเชื้อโนเวล โคโรนาไวรสั (COVID-19)   จ�ำเป็นต้องได้รบัการดูแลในโรงพยาบาล  
ในขณะทีค่นสว่นมากทีม่อีาการไม่สบายน้อยกว่าสามารถรบัการดูแลได้โดยแยกตัวอยูต่ามล�ำพังทีบ่า้น   
ถ้าท่านเป็นผูห้น่ึงทีไ่ด้รบัการตรวจวิเคราะหแ์ล้วว่าติดเชื้อ COVID-19  และก�ำลังดูแลรกัษาตัวทีบ่า้น   
ท่านต้องแยกอยูต่ามล�ำพังและปฏิบติัตามค�ำแนะน�ำตามทีป่รากฏอยูข่้างล่างนี ้  จนกว่าแพทยข์องท่านหรอืหน่วย
สาธารณสขุจะแนะน�ำว่าท่านไม่จ�ำเป็นต้องแยกตัวอยูต่ามล�ำพังอกีต่อไป
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•	 หลีกเล่ียงสถานท่ีท่ีแบง่ใช้หรือใช้รว่มกัน และสวมหน้ากากผา่ตัดเมื่อเคล่ือนท่ีผา่นบริเวณเหล่านี้

•	 ต้องแนใ่จว่าท่านไมอ่ยูร่ว่มห้องกับผู้ท่ีเสี่ยงต่อการติดเชื้อโรค เชน่ผู้สูงอายุและผู้ท่ีมีปัญหาเก่ียวกับหัวใจ ปอดหรือไต 
และโรคเบาหวาน  ผู้ท่ีไมม่ีความจ�ำเป็นส�ำคัญท่ีต้องอยูภ่ายในบ้านไมค่วรมาเยี่ยมในระหว่างท่ีท่านแยกอยูต่ามล�ำพัง

สวมหน้ากากผา่ตัด
ท่านควรสวมหน้ากากผา่ตัดเมื่ออยูใ่นห้องเดียวกับผู้อ่ืน (แม้ว่าเขาเหล่านั้นก�ำลังแยกตัวตามล�ำพังเชน่กัน)    
และเมื่อท่านไปหาเจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข

ต้องแนใ่จว่าหน้ากากผา่ตัดท่ีท่านสวมต้องปิดจมูกและปากตลอดเวลา  และหลีกเล่ียงการแตะต้องหน้ากากของท่านโดย
ไมจ่�ำเป็น

ปิดปากเมื่อไอและจาม
ท่านควรปิดปากและจมูกด้วยทิชชูเมื่อไอหรือจาม  หรือไอและจามในแขนเสื้อ/ข้อศอก     ทิชชูท่ีใช้แล้วควรใสถั่งขยะ    
และล้างมือทันทีด้วยสบูแ่ละน้�ำนานอยา่งน้อย  20 วินาที

ล้างมือของท่าน
ท่านควรล้างมือให้บอ่ยและหมดจดด้วยสบูแ่ละน้�ำนานอยา่งน้อย 20 วินาที   ท่านใช้น้�ำยาแอลกอฮอล์ฆา่เชื้อล้างมือได้
ถ้ามือของท่านไมส่กปรกอยา่งเห็นได้ชัด    ต้องแนใ่จเสมอว่าท่านล้างมือของท่านหรือใช้น้�ำยาล้างมือ:

•	 ก่อนเข้าบริเวณท่ีมีผู้อ่ืน

•	 ก่อนแตะต้องสิ่งของท่ีผู้อ่ืนใช้

•	 หลังจากใช้ห้องน้�ำ

•	 หลังการไอหรือจาม

•	 ก่อนสวมหรือถอดถุงมือและหน้ากาก

หลกีเลีย่งการใช้สิง่ของในครวัเรอืนรว่มกัน
ท่านไมค่วรใช้ถ้วยจานชาม  แก้วน้�ำ  ถ้วยเครื่องด่ืม  อุปกรณ์มีดส้อมช้อน  ผ้าเช็ดตัว  อุปกรณ์เครื่องหลับนอน  หรือสิ่ง
ของอ่ืนๆ กับคนอ่ืนท่ีอยูใ่นบ้านของท่าน   หลังจากใช้สิ่งเหล่านี้แล้ว  ท่านควรซักล้างมันให้สะอาดหมดจดด้วยสบูแ่ละน้�ำ   
หรือใช้เครื่องล้างจาน/เครื่องซักผ้า

ขั้นตอนการป้องกันส�ำหรบัผูดู้แลและสมาชิกในครวัเรอืนของผูท้ีย่นืยนัว่าติดเชื้อ
ผู้ท่ียังคงอยูใ่นบ้านควรเป็นเพียงผู้ท่ีจ�ำเป็นต้องจัดการดูแลผู้ท่ีต้องแยกอยูต่ามล�ำพังเท่านั้น    รวมท้ังผู้ท่ีไมส่ามารถหา
ทางเลือกท่ีพักท่ีอ่ืนได้
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การตรวจสอบอาการ
ถ้าท่านเป็นผู้ดูแลหรือสมาชิกในครัวเรือนและเกิดเป็นไข้  ไอ  เจ็บคอหรือหายใจถ่ี  ควรโทรศัพท์แพทย์จีพีของท่าน   
หรือแผนกฉุกเฉิน  นอกเสียจากว่าเป็นกรณีฉุกเฉินทางการแพทย์ (ท่านจึงควรโทร 000)   บอกแก่จีพีของท่านหรือแผนก
ฉุกเฉินว่าท่านก�ำลังดูแลผู้ท่ีได้รับการยืนยันว่าติดไวรัส COVID-19   ควรสวมหน้ากากผา่ตัดเมื่อมีคนอ่ืนอยูด้่วย    
หรือเมื่อไปรับการรักษาทางการแพทย์

ล้างมือของท่าน
ล้างมือของท่านให้สะอาดหมดจดบอ่ย ๆ ด้วยสบูแ่ละน้�ำนานอยา่งน้อย 20 วินาที   ท่านควรใช้น้�ำยาแอลกอฮอล์ฆา่เชื้อ
ล้างมือถ้ามือของท่านไมส่กปรกอยา่งเห็นได้ชัด    หลีกเล่ียงการแตะต้องตา  จมูกและปากด้วยมือท่ียังไมไ่ด้ล้าง   
ควรล้างมือของท่านเสมอก่อนสวมและหลังถอดถุงมือและหน้ากาก

สวมหน้ากากผา่ตัด
ควรสวมหน้ากากผา่ตัดและถุงมือท่ีใช้แล้วท้ิง   เมื่อท่านอยูใ่นห้องเดียวกับผู้ท่ีได้รับการยืนยันว่าติดเชื้อ   หรือเมื่อท่าน
แตะต้องหรือได้สัมผัสกับเลือด   ของเหลวจากรา่งกายและ/หรือสารคัดหล่ังจากรา่งกาย   เชน่เหง่ือ  น้�ำลาย  เสมหะ  
น้�ำมูก  อาเจียน  ปัสสาวะ  หรือท้องเสีย

•	 ต้องแนใ่จว่าหน้ากากท่ีสวมปิดจมูกและปากของท่านตลอดเวลา

•	 ท้ิงหน้ากากผา่ตัดท่ีใช้แล้วท้ิงและถุงมือท่ีใช้แล้วท้ิงหลังการใช้

•	 ล้างมือทันทีหลังจากถอดหน้ากากและถุงมือ

ท�ำความสะอาดพื้นผวิด้านบนในครวัเรอืน
ท�ำความสะอาดพื้นผิวท่ี “แตะต้องบอ่ย” เป็นต้นว่า เคานเตอร์   พื้นโต๊ะ  ลูกบิดประตู   อุปกรณ์ห้องน้�ำ  ส้วม  โทรศัพท์  
แป้นพิมพ์  แท็บเลต  และโต๊ะข้างเตียง  อยา่งน้อยวันละครั้งโดยสวมถุงมือ    รวมท้ังท�ำความสะอาดพื้นผิวท่ีอาจมีเลือด   
ของเหลวจากรา่งกาย  และ/หรือสารคัดหล่ังหรือขับถ่ายออกจากรา่งกายติดอยู่

•	 อ่านฉลากของผลิตภัณฑ์ท�ำความสะอาดและท�ำตามค�ำแนะน�ำการใช้บนฉลากนั้น   ฉลากของผลิตภัณฑ์จะบอกวิธีใช้
เพื่อความปลอดภัยและประสิทธิภาพในการใช้ผลิตภัณฑ์ท�ำความสะอาด   รวมท้ังเตือนให้ระมัดระวังเมื่อใช้ผลิตภัณฑ์   
เชน่ต้องสวมถุงมือหรือผ้ากันเปื้ อน พร้อมท้ังต้องแนใ่จว่ามีการระบายอากาศอยา่งดีในขณะท่ีก�ำลังใช้ผลิตภัณฑ์

•	 ใช้น้�ำยาฆา่เชื้อส�ำหรับครัวเรือน หรือน้�ำยาบลีชท่ีเจือจางแล้วกับพื้นผิวท่ีแข็ง   วิธีท�ำน้�ำยาบลีชเจือจางเองท่ีบ้าน  
คือผสมบลีชหนึ่งช้อนโต๊ะกับน้�ำ 4 ถ้วยตวง

•	 สวมหน้ากากผา่ตัดและถุงมือท่ีใช้แล้วท้ิงขณะจับต้องสิ่งของท่ีเปรอะเปื้ อน ล้างมือทันทีหลังจากถอดถุงมือและหน้ากาก

•	 ซักผ้าให้สะอาดหมดจด

•	 เปล่ียนและซักเสื้อผ้าหรือเครื่องนอนท่ีมีเลือด   ของเหลวจากรา่งกาย และ/หรือสารคัดหล่ังหรือขับถ่ายออกจาก
รา่งกายติดอยู่

•	 อ่านและท�ำตามค�ำแนะน�ำบนฉลากเสื้อผ้าหรือสิ่งท่ีจะซักและค�ำแนะน�ำการใช้ผงซักฟอก โดยท่ัวไป  
ซักและอบแห้งด้วยอุณหภูมิท่ีอุ่นมากท่ีสุดท่ีแนะน�ำไว้บนฉลากของเสื้อผ้า

•	 จานชามควรล้างในเครื่องล้างชาม ถ้าท�ำได้
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ก�ำจัดสิง่ของทีเ่ปรอะเป้ือน
ใสถุ่งมือท่ีใช้แล้วท้ิง  หน้ากากผา่ตัดและสิ่งของท่ีเปรอะเปื้ อนอ่ืน ๆ ในถังขยะท่ีบุด้วยถุงก่อนน�ำไปท้ิงรวมกับขยะ 
อ่ืนๆของครัวเรือน   ล้างมือทันทีหลังจากจัดการกับสิ่งเหล่านี้

เคล็ดในการช่วยใหท่้านและครอบครวัจัดการกับการแยกอยูกั่บบา้น
การติดอยูใ่นสภาพแยกอยูกั่บบ้านอาจเป็นสิ่งนา่หวาดกลัว  โดยเฉพาะอยา่งยิ่งส�ำหรับเด็กเล็ก    
เราได้รวบรวมเคล็ดบางอยา่งเพื่อรับสถานการณ์:

•	 พูดคุยเรื่อง COVID-19 กับสมาชิกอ่ืนในครอบครัวเพื่อลดความกังวล   ท่านสามารถหาข้อมูลล่าสุดได้จากเว็บไซต์   
NSW Health - COVID-19 (Coronavirus)

•	 สร้างความมั่นใจให้เด็ก ๆ ด้วยการใช้ภาษาท่ีเหมาะสมกับวัย

•	 ปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันตามปกติให้มากเท่าท่ีจะท�ำได้

•	 จัดกับนายจ้างของท่านเพื่อท�ำงานท่ีบ้าน  ถ้าเป็นไปได้

•	 ขอให้โรงเรียนของบุตรท่านสง่งานท่ีสั่งให้ท�ำ  แผน่ท�ำงานและการบ้านโดยทางไปรษณีย์หรืออีเมล

•	 นึกถึงครั้งท่ีท่านสามารถจัดการกับสถานการณ์ยากล�ำบากในอดีต   และให้ความมั่นใจแก่ตัวเองว่าท่านจะสามารถ
จัดการกับสถานการณ์นี้ได้ด้วย โปรดจ�ำไว้ว่าการแยกอยูต่ามล�ำพังจะไมค่งอยูต่ลอดไป

•	 ติดต่อกับสมาชิกในครอบครัวและเพื่อนทางโทรศัพท์ อีเมล หรือสื่อสังคม

•	 ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำท่ีบ้าน   ข้อเลือกรวมถึงการออกก�ำลังกายตามดีวีดี  เต้นร�ำ  ออกก�ำลังกายท่ีพื้น  โยคะ   
เดินรอบสวนหลังบ้าน  หรือใช้เครื่องมือออกก�ำลังในบ้าน  เป็นต้นว่า จักรยานท่ีไมเ่คล่ือนท่ีถ้ามี   การออกก�ำลังกาย
เป็นการบ�ำบัดการเครียดและอาการซึมเศร้าท่ีพิสูจน์แล้ว

•	 ขอให้ครอบครัว   เพื่อน ๆ หรือสมาชิกอ่ืนในครัวเรือนรับของช�ำและยาให้ท่าน   ถ้าเป็นสิ่งท่ีท�ำไมไ่ด้    
ท่านสั่งของช�ำและยา (รวมท้ังยาท่ีแพทย์สั่ง) ได้ทางออนไลน์หรือทางโทรศัพท์

•	 ถือว่าการแยกอยูต่ามล�ำพังเป็นโอกาสท่ีจะได้ท�ำบางสิ่งท่ีตามปกติท่านจะไมเ่คยมีเวลาท�ำ   เชน่เล่นเกมบนแผน่
กระดาน งานฝีมือ   การวาดรูป และอ่านหนังสือ

ข้าพเจ้าจ�ำเป็นต้องได้รบัการทดสอบก่อนยุติการแยกอยูต่ามล�ำพังไหม?
ถ้าท่านสบายดีตลอดระยะเวลา 14 วันท่ีแยกอยูต่ามล�ำพัง   ท่านไมต้่องมีการทดสอบอยา่งหนึ่งอยา่งใดก่อนยุติการ 
แยกอยูต่ามล�ำพัง

ถ้าท่านมีอาการระบบทางเดินหายใจหรือเป็นไข้ในระหว่างแยกอยูต่ามล�ำพัง  ติดต่อแพทย์ของท่าน   
หรือหนว่ยสาธารณสุขในท้องถ่ินหมายเลข 1300 066 055  เพื่อรับการประเมินและทดสอบส�ำหรับ COVID-19  

แม้ว่าการทดสอบของท่านเป็นลบ  ท่านก็ยังต้องแยกอยูต่ามล�ำพังเป็นระยะ  14 วันตามก�ำหนดแวลาเดิม

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/diseases/Pages/coronavirus.aspx


Home isolation guidance for people confirmed to have COVID-19 (Coronavirus) infection� 5 of 5

Thai

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx

ยงัมคี�ำถามหรอืต้องการความช่วยเหลือในระหว่างทีแ่ยกอยูต่ามล�ำพังไหม?
•	 Lifeline Australia (ไลฟ์ไลน์ ออสเตรเลยี): 13 11 14  

บริการให้ความชว่ยเหลือยามวิกฤตท่ีให้ความชว่ยเหลือระยะสั้นในทุกเวลา  แก่ผู้ท่ีมีปัญหาในการจัดการหรืออยูอ่ยา่ง
ปลอดภัย

•	 Kids Helpline (สายช่วยเด็ก): 1800 551 800     
บริการท่ีปรึกษาสว่นตัวและเป็นความลับโดยไมเ่สียเงินตลอด 24/7 ทางโทรศัพท์และทางออนไลน์  ส�ำหรับผู้เยาว์
อายุ 5  ถึง 25 ปี 

•	 NSW Mental Health Line (สายสขุภาพจิตนิวเซาท์เวลส)์: 1800 011 511  
บริการสุขภาพจิตยามวิกฤตทางโทรศัพท์ในรัฐนิวเซาท์เวลส์

•	 โทรศพัท์สาย National Coronavirus Health Information   (ข้อมูลสาธารณสขุเกีย่วกับโคโรนาไวรสัแหง่ชาติ)  
หมายเลข 1800 020 080

ส�ำหรบัข้อมูลเพิ่มเติม
ดูได้ท่ีเว็บไซต์ NSW Health - COVID-19 (Coronavirus)

https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/factsheets/Pages/advice-for-confirmed.aspx
https://www.lifeline.org.au/
https://www.kidshelpline.com.au/
https://www.health.nsw.gov.au/mentalhealth/Pages/Mental-Health-Line.aspx
https://www.health.gov.au/contacts/national-coronavirus-helpline
https://www.health.nsw.gov.au/Infectious/diseases/Pages/coronavirus.aspx

