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การกลับสู่ชุมชนของคุณ  

ผูท่ี้ถูกกาํหนดให้แยกตวัอยู่ลาํพงัหรือกกักนัตวัเองท่ีบา้นและไดท้าํเช่นนั้นครบระยะเวลา 14 
วนัแลว้โดยไม่มีการแสดงสัญญาณหรืออาการเจ็บป่วยใด ๆ จะไดรั้บอนุญาตให้กลบัไปทาํกิจกรรมประจาํวนัตามปกติของพวกเขา 

ซ่ึงรวมถึงการไปทาํงาน ไปโรงเรียน มหาวิทยาลยั และไปในท่ีสาธารณะและใชบ้ริการขนส่งสาธารณะ 

 

เราขอให้คุณรักษาสุขอนามยัอย่างต่อเน่ืองเพ่ือช่วยป้องกนัการเจ็บป่วย โปรดปฏิบตัิตามคาํแนะนาํท่ีแจกแจงไวด้า้นล่างน้ี 

 

รัฐบาลออสเตรเลียยงัคงใชม้าตรการป้องกนัทุกประเภทอย่างต่อเน่ืองเพ่ือให้มัน่ใจว่าสังคมจะไดรั้บความปลอดภยัท่ามกลางการแพร่ร

ะบาดของไวรัสโคโรนา เรียนรู้เก่ียวกบัมาตรการเหล่าน้ีไดท่ี้ www.health.gov.au  

ฉันควรทําอย่างไรหากฉันเกิดเจ็บป่วยหลังจากเสร็จส้ินการแยกตัวอยู่ลําพังหรื

อกักกันตัวเองแล้ว 

ในช่วงท่ี COVID-19  กาํลงัเป็นเร่ืองน่ากงัวล เป็นส่ิงสําคญัท่ีคุณตอ้งเตือนตวัเองไวว่้าคนส่วนใหญ่ท่ีมีอาการไข ้ไอ เจ็บคอ 

หรือเหน่ือยลา้นั้นกาํลงัเป็นหวดัหรือเป็นโรคเก่ียวกบัทางเดินหายใจอ่ืน ๆ มากกว่า - ไม่ใช่ COVID-19  

อย่างไรก็ตาม เพ่ือเป็นการระมดัระวงั หากคุณเร่ิมมีอาการเหล่าน้ีหลงัจากท่ีออกจากการแยกตวัเองอยู่ลาํพงัไดไ้ม่นาน 

ขอให้คุณไปพบแพทยป์ระจาํตวัของคุณ 

แพทยข์องคุณจะสามารถให้คาํแนะนํากับคุณไดเ้ก่ียวกบัขั้นตอนท่ีคุณควรปฏิบตัิตามเพ่ือรักษาอาการให้หายและแพทยอ์าจตรวจหากา

รติดเช้ือในระบบทางเดินหายใจต่าง ๆ รวมไปถึงไวรัสโคโรนาหากมีความจาํเป็นทางการแพทย ์
 

เราจะช่วยป้องกันการระบาดของไวรัสโคโรนาได้อย่างไร 

การรักษาความสะอาดมือและการจาม/ไออย่างถูกสุขอนามยัเป็นวิธีป้องกนัไวรัสส่วนใหญ่ท่ีดีท่ีสุด คุณควร: 

• ลา้งมือของคุณบ่อย ๆ ดว้ยสบู่และนํ้า รวมถึงก่อนและหลงัการรับประทานอาหารและหลงัจากใชห้้องนํ้า 
• ป้องปากและจมูกเวลาไอและจาม ท้ิงกระดาษชาํระท่ีใช ้และใชเ้จลลา้งมือแบบแอลกอฮอล์ 
• และหากรู้สึกไม่สบาย ให้หลีกเล่ียงการสัมผสักับผูอ่ื้น (อยู่ห่างจากผูค้นเป็นระยะมากกว่า 1.5 เมตร) 

 

บริการให้ความช่วยเหลือ 

ระยะเวลาแยกตวัอยู่ลาํพงัหรือกกักนัตวัเองท่ีบา้นอาจสร้างความตึงเครียดและทาํให้คุณรู้สึกวิตกกงัวลได ้

คุณสามารถใชบ้ริการช่วยเหลือไดห้ลายทาง ซ่ึงรวมถึงการพูดคุยกบัผูใ้ห้คาํปรึกษาหรือผูเ้ช่ียวชาญดา้นสุขภาพจิตอ่ืน ๆ  

 

http://www.health.gov.au/
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Head to Health – www.headtohealth.gov.au  
Head to Health 
คือเว็บไซต์ท่ีจดัหาลิงก์ของบริการให้ความช่วยเหลือดา้นสุขภาพจิตในออสเตรเลียทั้งแบบออนไลน์และทางโทรศพัท์ท่ีเช่ือถือได ้

รวมถึงแหล่งความรู้และทางเลือกในการบาํบดั และเวบ็ไซต์ท่ีเป็นประโยชน์น้ียงัมีโปรแกรมและกระดานสนทนาออนไลน์ 

รวมไปถึงแหล่งขอ้มูลแบบดิจิทัลหลากหลายรูปแบบอีกดว้ย 

จากเพจคน้หา (search page) คุณสามารถสืบหาขอ้มูลและบริการต่าง ๆ 

เพ่ือขอความช่วยเหลือหากคุณกาํลงัประสบกบัความวิตกกงัวลทางสุขภาพจิตหรือกาํลงัพยายามชว่ยเหลือผูอ่ื้น 

หากคุณไม่แน่ใจว่าจะเร่ิมตน้ท่ีใด คุณสามารถใชแ้ชทบอท SAM ไดด้ว้ย SAM 
จะให้คาํแนะนําเก่ียวกับข้อมูลและบริการท่ีเหมาะสมกับความตอ้งการของคุณมากท่ีสุด 

รายการดา้นล่างน้ีคือส่วนหน่ึงของบริการให้ความช่วยเหลือ: 

บริการให้ความช่วยเหลือ  

Lifeline 13 11 14               lifeline.org.au 
Beyond Blue 1300 224 636       beyondblue.org.au/forums 
MensLine Australia 1300 789 978       mensline.org.au 
Kids Helpline 1800 551 800        kidshelpline.com.au 
headspace 1800 650 890        headspace.org.au 
ReachOut au.reachout.com 
Life in Mind lifeinmindaustralia.com.au 
SANE forums saneforums.org 

 

ข้อมูลเพ่ิมเติม  
สําหรับคาํแนะนาํ ขอ้มูล และแหล่งความรู้ล่าสุด เขา้ไปท่ี www.health.gov.au  

โทรติดต่อบริการสายด่วนไวรัสโคโรนาทัว่ประเทศไดท่ี้ 1800 020 080 ซ่ึงเปิดให้บริการทุกวนัตลอด 24 ชัว่โมง 7 
วนัต่อสัปดาห์ หากคุณตอ้งการใชบ้ริการแปลหรือล่าม กรุณาโทรไปท่ี 131 450  

คุณสามารถหาเบอร์โทรศัพท์ของหน่วยงานสาธารณสุขของแต่ละรัฐหรือเขตการปกครองไดท่ี้ www.health.gov.au/state-
territory-contacts 

โปรดพูดคุยกับแพทยห์ากคุณมีความกงัวลเก่ียวกับสุขภาพของคุณ 

 

http://www.health.gov.au/
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
https://www.health.gov.au/about-us/contact-us/local-state-and-territory-health-departments
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