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Coronavirus disease 

(COVID-19) 
 

 

แนวทางปฏิบัติการกักกนัตัวเอง 

หากคุณเดินทางกลบัถึงออสเตรเลียจากต่างประเทศหรือมีการสัมผสัใกลชิ้ดกบัผูที้ไดรั้บการยืนยนัว่าติดเชือไวรัสโคโรนา 

คุณจะตอ้งปฏิบติัตามขอ้บงัคบัพิเศษ คุณควรอ่านแผน่ขอ้มลูนีควบคู่ไปกบัแผน่ขอ้มลู “แนวทางปฏิบติัการกกักนัตวัเอง” ทีเวบ็ไซต ์

www.health.gov.au/covid19-resources  

ใครบ้างทีต้องกกักันตัวเอง 

ทุกคนทีเดินทางมาถึงออสเตรเลียตงัแต่เทียงคืนของวนัที 15 มีนาคม 2020 

หรือคิดวา่พวกเขาอาจมีการสัมผสัใกลชิ้ดกบัผูที้ไดรั้บการยืนยนัว่าติดเชือไวรัสโคโรนาจะตอ้งกกักนัตวัเองเป็นเวลา 14 วนั 

อยู่บ้านหรือในโรงแรมของคุณ 

เมอืคุณเดินทางกลบับา้นหรือไปยงัโรงแรมของคุณเพอืเริมการกกักนัตวัเอง ขอใหคุ้ณใชว้ธีิการเดินทางแบบส่วนตวั เช่น รถยนต ์

เพอืลดการพบปะกบัผูอื้นให้นอ้ยทีสุด หากคุณจาํเป็นตอ้งใชข้นส่งสาธารณะ (เช่น รถแทก็ซี บริการรับส่งอนื ๆ รถไฟ 

รถประจาํทางและรถราง) โปรดปฏิบติัตามวิธีป้องกนัทีแจกแจงไวใ้นคู่มือการใชบ้ริการขนส่งสาธารณะทีเวบ็ไซต ์

www.health.gov.au/covid19-resources 

ในช่วงเวลา 14 วนัของการกกักนัตวัเอง คุณตอ้งอยูท่ีบา้นหรือในโรงแรมของคุณและหา้มออกไปในทีสาธารณะ ซึงรวมถึงทีทาํงาน 

โรงเรียน ศูนยด์ูแลเดก็เลก็ มหาวทิยาลยั หรือการรวมตวักนัในทีสาธารณะ 

ในบา้นของคุณควรมีเพียงแค่ผูท้ีอาศยัอยูก่บัคุณตามปกติเท่านนั อย่าพบผูม้าเยยีม 

หากคุณอยูใ่นโรงแรมใหห้ลีกเลียงการสัมผสักบัแขกคนอืน ๆ หรือพนกังานโรงแรม   

หากคุณรู้สึกไม่สบาย ไม่มีความจาํเป็นทีคุณจะตอ้งสวมหนา้กากอนามยัทีบา้น 

คุณตอ้งไหวว้านผูอื้นทีไม่ไดอ้ยูใ่นช่วงการกกักนัตวัเองให้ช่วยหาอาหารและของใชจ้าํเป็นใหก้บัคุณ 

โปรดสวมหนา้กากอนามยัหากคุณตอ้งออกจากบา้น เช่น เพอืไปพบแพทย ์หากคุณไม่มีหนา้กากอนามยัใช ้

โปรดระมดัระวงัทีจะไม่ไอหรือจามใส่ผูอื้น ดูขอ้มูลเพมิเติมเกียวกบัเวลาทีควรสวมหนา้กากอนามยัไดที้:  

www.health.gov.au/covid19-resources 

เฝ้าดูอาการ 

ระหวา่งทีคุณกกักนัตวัเองใหเ้ฝ้าดูอาการของตวัเองซึงรวมถึงอาการไข ้ไอ เจบ็คอ เหนือยลา้ หรือหายใจติดขดั อาการอืน ๆ 

ทีอาจเกิดรวมถึงอาการหนาวสัน ปวดเมือยตวั นาํมกูไหล และอาการเจบ็ปวดกลา้มเนือ 

ฉันต้องทําอย่างไรหากฉันป่วย 

หากคุณเริมมีอาการ (เป็นไข ้ไอ เจบ็คอ เหนือยลา้ หรือหายใจติดขดั) ภายใน 14 วนัหลงัจากกลบัมาถึงออสเตรเลีย หรือภายใน 14 

วนัหลงัจากสัมผสัครังสุดทา้ยกบัผูที้ไดรั้บการยืนยนัว่าติดเชือไวรัสโคโรนา คุณควรนดัพบแพทยข์องคุณเพือตรวจเช็คอย่างเร่งด่วน 



 

โรคไวรัสโคโรนา (โควิด-19) 2 

คุณควรโทรศพัทติ์ดต่อคลินิกสุขภาพหรือโรงพยาบาลก่อนทีคุณจะไปถึงและแจง้ให้พวกเขาทราบเกียวกบัประวติัการเดินทางของคุณ

หรือบอกพวกเขาวา่คุณไดม้ีการสัมผสักบัผูท้ีไดรั้บการยืนยนัว่าติดเชือไวรัสโคโรนา 

คุณจะตอ้งกกักนัตวัเองในบา้น ในโรงแรม 

หรือในสถานพยาบาลจนกวา่เจา้หน้าทีสาธารณสุขจะแจง้วา่คุณสามารถกลบัไปทาํกิจกรรมปกติของคุณไดอ้ยา่งปลอดภยัแลว้ 

เราจะช่วยป้องกนัการระบาดของไวรัสโคโรนาได้อย่างไร 

การรักษาความสะอาดมือและการจาม/ไออยา่งถูกสุขอนามยัและการเวน้ระยะห่างจากผูอื้นในขณะทีคุณป่วยเป็นวธีิป้องกนัไวรัสส่วน

ใหญ่ทีดีทีสุด คุณควร: 

 ลา้งมือของคุณบ่อย ๆ ดว้ยสบู่และนาํ รวมถึงก่อนและหลงัการรับประทานอาหารและหลงัจากใชห้อ้งนาํ 

 ป้องปากและจมกูเวลาไอและจาม ทงิกระดาษชาํระทีใช ้และลา้งมือของคุณ 

 หากรู้สึกไม่สบาย ให้หลีกเลียงการสัมผสักบัผูอื้น (อยูห่่างจากผูค้นเป็นระยะมากกวา่ 1.5 เมตร) 

 แสดงความรับผดิชอบดว้ยตวัเองในการปฏิบติัตามมาตรการเวน้ระยะห่างทางสังคม 

การออกไปข้างนอก  

หากคุณอาศยัอยูใ่นบา้นส่วนตวั คุณสามารถออกไปทสีวนในบริเวณบา้นของคุณไดอ้ยา่งปลอดภยั 

หากคุณอาศยัอยูใ่นอพาร์ทเมนทห์รือพกัอยูใ่นโรงแรม 

คุณสามารถออกไปทีสวนไดอ้ยา่งปลอดภยัเช่นกนัแต่คุณควรสวมหนา้กากอนามยัเพอืลดความเสียงต่อผูอื้นให้นอ้ยทีสุดและเดินผา่น

พนืทีส่วนกลางใด ๆ อยา่งรวดเร็ว 

คาํแนะนําสําหรับผู้อืนทีอาศัยอยู่กบัคุณ 

ผูอื้นทีอาศยัอยูก่บัคุณไม่จาํเป็นตอ้งกกักนัตวัเองเวน้เสียแต่วา่พวกเขาจะเขา้ข่ายเกณฑก์ารกกักนัตวัเองตามทีแจกแจงไวข้า้งตน้ 

หากคุณเริมมีอาการและสงสัยวา่จะติดเชือไวรัสโคโรนา พวกเขาจะถือวา่เป็นผูที้สัมผสัใกลชิ้ดกบัคุณและจะตอ้งกกักนัตวัเอง 

การทําความสะอาด 

เพอืลดการแพร่กระจายของเชือโรคใด ๆ คุณควรทาํความสะอาดพนืผวิทีมีการสัมผสับ่อยครัง เช่น มือจบัประตู สวติชไ์ฟ 

บริเวณหอ้งครัวและหอ้งนาํ ใหท้าํความสะอาดดว้ยนาํยาซกัลา้งภายในบา้นหรือนาํยาฆ่าเชือ 

การปฏิบัติตัวช่วงแยกตัว 14 วัน 
การกกักนัตวัเองอาจสร้างความตึงเครียดและความเบือหน่ายได ้กิจกรรมทีแนะนาํรวมถึง: 

 ติดต่อกบัสมาชิกครอบครัวและเพอืนฝงูผา่นทางโทรศพัท ์อีเมล หรือโซเชียลมีเดีย 

 ศึกษาเกียวกบัไวรัสโคโรนาและพูดคุยกบัผูอื้น 

 สร้างความเชือมนัให้กบัเดก็เลก็โดยใชภ้าษาทีเหมาะสมกบัวยั 

 รักษากิจวตัรประจาํวนัตามปกติ เช่น การรับประทานอาหารและการออกกาํลงักายเท่าทีสามารถทาํได ้

 ขอทาํงานจากบา้น 

 ขอใหโ้รงเรียนของลูกของคุณมอบงานหรือการบา้นใหท้างไปรษณียห์รืออีเมล 
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 ทาํสิงทีช่วยให้คุณผอ่นคลายและใชช่้วงเวลากกักนัตวัเองนีเป็นโอกาสในการทาํกิจกรรมทีปกติแลว้คุณไม่มีเวลาทาํ 

ข้อมูลเพมิเตมิ  

สาํหรับคาํแนะนาํ ขอ้มูล และแหล่งความรู้ล่าสุด เขา้ไปที www.health.gov.au  

โทรติดต่อบริการสายด่วนไวรัสโคโรนาทวัประเทศไดท้ี 1800 020 080 ซึงเปิดใหบ้ริการทุกวนัตลอด 24 ชวัโมง 7 
วนัต่อสัปดาห์ หากคุณตอ้งการใชบ้ริการแปลหรือล่าม กรุณาโทรไปที 131 450  

คุณสามารถหาเบอร์โทรศพัทข์องหน่วยงานสาธารณสุขของแต่ละรัฐหรือเขตการปกครองไดท้ี www.health.gov.au/state-

territory-contacts 

โปรดพดูคุยกบัแพทยห์ากคุณมีความกงัวลเกียวกบัสุขภาพของคุณ 


