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Coronavirus disease 

(COVID-19) 
 

 
แนวทางปฏิบัติการเว้นระยะห่างทางสังคม

คุณควรอ่านแผน่ขอ้มูลนีควบคู่ไปกบัแผ่นขอ้มูล “สิงทีคุณตอ้งทราบ” “แนวทางปฏิบติัการกกักนัตวัเอง” และ 

“คาํแนะนาํสาํหรับการรวมตวัในทีสาธารณะ” ซึงสามารถเขา้ไปดูไดที้เวบ็ไซต ์www.health.gov.au/covid19-resources 

การเว้นระยะห่างทางสังคมคืออะไรและทําไมจึงมีความสําคญั 

การเวน้ระยะห่างทางสังคมรวบรวมวธีิการต่าง ๆ ทีจะหยุดหรือชะลอการแพร่ระบาดของโรคติดต่อ 

ซึงหมายถึงการลดการสัมผสัระหวา่งคุณและผูอื้น 

การเวน้ระยะห่างทางสังคมมีความสําคญัเพราะโควิด-19 มีโอกาสแพร่กระจายจากคนสู่คนไดม้ากทีสุดผา่นทาง: 

 การสัมผสัใกลชิ้ดโดยตรงกบับุคคลทีอยูใ่นช่วงแพร่เชือหรือภายใน 24 ชวัโมงก่อนทีอาการของพวกเขาจะปรากฏ 

 การสัมผสัใกลชิ้ดกบับุคคลทีไดรั้บการยืนยนัว่าติดเชือทีมีอาการไอหรือจาม หรือ 

 การจบัสิงของหรือพืนผวิ (เช่น มือจบัประตูหรือโต๊ะ) 

ทีปนเปือนเชือจากการไอหรือจามของบุคคลทีไดรั้บการยืนยนัว่าติดเชือ แลว้เอามือไปสัมผสัปากหรือใบหนา้ของคุณ 

ดงันนั ยงิคุณเวน้ระยะห่างระหวา่งตวัคุณกบัผูอื้นมากเท่าใด การแพร่เชือของไวรัสก็จะเกิดขึนไดย้ากขึนเท่านนั 

ฉันสามารถทําอะไรได้บ้าง  

หากคุณไม่สบาย ขอให้อยูห่่างจากผูอื้น - นนัคือสิงทีสาํคญัทีสุดทีคุณสามารถทาํได ้

คุณควรรักษาความสะอาดมือและจาม/ไออยา่งถูกสุขอนามยัดว้ย: 

 ลา้งมือของคุณบ่อย ๆ ดว้ยสบู่และนาํ รวมถึงก่อนและหลงัการรับประทานอาหารและหลงัจากใชห้อ้งนาํ 

 ป้องปากและจมกูเวลาไอและจาม ทงิกระดาษชาํระทีใช ้และใชเ้จลลา้งมอืแบบแอลกอฮอล ์

 และหากรู้สึกไม่สบาย ใหห้ลีกเลียงการสัมผสักบัผูอื้น (อยูห่่างจากผูค้นเป็นระยะมากกวา่ 1.5 เมตร) 

นอกเหนือจากนี คุณสามารถเริมพฤติกรรมหลายอยา่งเพอืเวน้ระยะห่างทางสังคมและการรักษาสุขอนามยัแบบตน้ทุนตาํไดท้นัที 

พฤติกรรมง่าย ๆ โดยใชส้ามญัสาํนึกเหล่านีจะช่วยลดความเสียงใหก้บัคุณและผูอื้นไดโ้ดยช่วยชะลอการระบาดของโรคในชุมชน – 

และคุณสามารถปฏิบติัไดทุ้กวนั  - ในบา้นของคุณ ทีทาํงาน โรงเรียน และระหวา่งทีคุณอยูใ่นพนืทีสาธารณะ 
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การเว้นระยะห่างทางสังคมทีบ้าน 

ภายในบ้าน 

เพือลดการระบาดของเชือโรค1: 

 ตามทีไดก้ล่าวไว ้รักษาความสะอาดมือและจาม/ไออยา่งถูกสุขอนามยั 

 หลีกเลียงการจบัมือทกัทายและการจบู 

 ทาํความสะอาดพนืผวิทีมีการสัมผสับ่อย ๆ ดว้ยนาํยาฆ่าเชืออยา่งสมาํเสมอ เช่น โต๊ะ เคาน์เตอร์ครัว และลูกบิดประตู 

 เพมิการระบายอากาศในบา้นดว้ยการเปิดหน้าต่างและปรับค่าเครืองปรับอากาศ 

 ไปร้านคา้เท่าทีจาํเป็นและซือสินคา้และบริการผา่นทางออนไลน ์

 พิจารณาวา่การออกนอกบา้นและการเดินทางทงัแบบส่วนตวัและเป็นครอบครัวนนัสมเหตุสมผลและจาํเป็นหรือไม่ 

ครอบครัวทีมีผู้ป่วย* (เพมิเติมจากมาตรการข้างต้น) 

 ดูแลผูป่้วยในห้องเดียวหากเป็นไปได ้

 ใชจ้าํนวนผูดู้แลผูป่้วยให้นอ้ยทีสุด 

 ปิดประตูหอ้งผูป่้วยเอาไว ้และหากเป็นไปได ้เปิดหนา้ต่างในหอ้ง 

 ทงัผูป่้วยและผูดู้แลควรสวมหนา้กากอนามยัเวลาทีพวกเขาอยูใ่นห้องเดียวกนั 

 ปกป้องสมาชิกครอบครัวทีออ่นแอ เช่น ผูที้มีอายมุากกว่า 65 ปีหรือผูที้มีโรคประจาํตวั 

รวมถึงการหาทีอยูอ่าศยัอืนให้พวกเขาถา้ทาํได ้

การเว้นระยะห่างทางสังคมในทีทํางาน 

เพอืลดการระบาดของเชือโรคในทีทาํงาน : 

 พกัอยูบ่า้นหากคุณป่วย  

 หยุดทกัทายดว้ยการจบัมือ 

 จดัประชุมผา่นทางวดีิโอหรือทางโทรศพัท ์

 เลือนการประชุมใหญ่ ๆ  

                                                
1 ดดัแปลงจาก Dalton et al. 

มาตรการเตรียมพร้อมดว้ยการเวน้ระยะห่างทางสงัคมและการยกระดบัการรักษาสุขอนามยัแบบตน้ทุนตาํทีนาํมาใชก่้อนทีจะเกิดการระบาดของเชือ โควิด-19  

ภายในประเทศอาจช่วยลดจาํนวนผูติ้ดเชือและความรุนแรงได ้ 

* “ผูป่้วย” หมายถึงบุคคลทีมีอาการเจ็บป่วยเกียวกบัทางเดินหายใจหรือมีไขโ้ดยทียงัไม่ไดรั้บการวินิจฉยัโรคซึงยงัไม่ไดเ้ขา้รับการตรวจทดสอบเชือ โควิด-19 

แต่อาจเป็นกรณีทียงัไม่ไดรั้บการตรวจพบ  

**กรณีเช่นนีอาจก่อใหเ้กิดความเสียหายมากเวน้เสียแต่วา่จะมีการตดัสินใจทีดีในระหวา่งทีรอตรวจวา่เป็นกรณีการติดเชือ โควิด-19 หรือไม่ 

และอาจเป็นการเปิดประเด็นเรืองการแพร่เชือภายในประเทศ *** 

จากหลกัฐานทีแสดงวา่อุณหภูมิตาํและความชืนในสภาพแวดลอ้มทีมีการใชเ้ครืองปรับอากาศอาจช่วยเพิมการอยูร่อดของไวรัสสายพนัธุ์โคโรนาเช่น SARS ได ้

1 **** เวบ็ไซตห์ลายแห่งเช่นเวบ็ไซตข์องศูนยค์วบคุมและป้องกนัโรค (CDC) ซึงประเมินความเสียงในการเดินทางอาจเป็นประโยชน ์

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html 
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 จดัการประชุมทีจาํเป็นนอกสาํนกังานในพนืทีกลางแจง้หากเป็นไปได ้

 ส่งเสริมการรักษาความสะอาดมือและการจาม/ไออยา่งถูกสุขอนามยั และจดัหาเจลลา้งมือให้กบัพนกังานและคนงานทุกคน 

 ทานอาหารกลางวนัทีโต๊ะทาํงานของคุณหรือนอกสาํนกังานแทนการใชห้อ้งทานอาหารกลางวนั 

 ทาํความสะอาดและฆ่าเชือพนืผวิทีมีการสัมผสับ่อย ๆ อยา่งสมาํเสมอ 

 เปิดหนา้ต่างและปรับค่าเครืองปรับอากาศเพอืใหมี้การระบายอากาศมากขึน 

 จาํกดัการจบัตอ้งอาหารและการแบ่งอาหารกินร่วมกนัในทีทาํงาน 

 พิจารณาทบทวนการเดินทางเพอืธุรกิจทีไม่จาํเป็น 

 กวดขนัเรืองสุขอนามยัอยา่งเขม้งวดในหมู่พนกังานจดัเตรียมอาหาร (ในโรงอาหาร) และผูใ้กลชิ้ดของพวกเขา 

 พิจารณาวา่การรวมตวัของกลุ่มคนจาํนวนมากนนัสามารถยา้ยเวลา แยกออกเป็นกลุ่มเล็ก ๆหรือยกเลิกไดห้รือไม่ 

การเว้นระยะห่างทางสังคมในโรงเรียน 

เพอืลดการระบาดของเชือโรคในโรงเรียน1: 

 หากลูกของคุณป่วย อยา่ส่งลูกไปโรงเรียน (หรือศูนยรั์บเลียงเดก็)  

 ทาํความสะอาดมือก่อนเขา้โรงเรียนและเป็นช่วง ๆ อย่างสมาํเสมอ  

 เลือนกิจกรรมทีนาํไปสู่การคละชนัเรียนหรือชนัปี 

 หลีกเลียงการต่อคิวและพิจารณายกเลิกกิจกรรมประชุมโรงเรียน 

 ส่งเสริมให้มีตารางเวลาลา้งมืออยา่งสมาํเสมอ 

 ทาํความสะอาดและฆ่าเชือพนืผวิทีมีการสัมผสับ่อย ๆ อยา่งสมาํเสมอ 

 จดัการเรียนการสอนกลางแจง้เมือทาํได ้

 เปิดหนา้ต่างและปรับเครืองปรับอากาศเพอืใหมี้การระบายอากาศมากขึน 

 กวดขนัเรืองสุขอนามยัอยา่งเขม้งวดในหมู่พนกังานจดัเตรียมอาหาร (ในโรงอาหาร) และผูใ้กลชิ้ดของพวกเขา 

การเว้นระยะห่างทางสังคมในพนืทีสาธารณะ 

เพอืลดการระบาดของเชือโรค: 

 ทาํความสะอาดมือของคุณทุกแห่งทีทาํได ้รวมถึงเมือเขา้และออกจากอาคาร 

 ชาํระเงินแบบไร้สัมผสั (tap & pay) แทนการจบัเงินสด 

 พยายามและเดินทางในช่วงเวลาทีผูค้นไม่พลุกพล่าน และพยายามหลีกเลียงฝงูชน 

 พนกังานขนส่งสาธารณะและคนขบัแท็กซีควรเปิดหน้าต่างรถเมอืทาํไดแ้ละทาํความสะอาดพร้อมฆ่าเชือพนืผวิทีมีการสัมผั

สบ่อย ๆ อยา่งสมาํเสมอ 

สิงทคีวรพจิารณาเมือจัดงานให้คนมารวมตวักนัในทีสาธารณะ 

งานทีมีผูค้นจาํนวนมากมาอยูใ่นสถานทีเดียวกนัสามารถเพมิความเสียงในการแพร่เชือไวรัสได ้หากคุณกาํลงัจดังานใหค้นมาเขา้ร่วม 

ขอใหพิ้จารณาวา่คุณสามารถเลือน ลดขนาด/ความถี หรือยกเลิกงานนนัไดห้รือไม่ ถา้คุณตดัสินใจทีจะจดังานนนัต่อไป 

คุณควรประเมินความเสียงและพิจารณาทบทวนแง่มุมทีอาจเพมิความเสียงของการแพร่เชือได ้ 
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ตงัแต่วนัจนัทร์ที 16 มีนาคมเป็นตน้ไป 

รัฐบาลออสเตรเลียแจง้วา่การรวมตวักนัโดยไม่มีเหตุจาํเป็นนนัควรจาํกดัจาํนวนผูเ้ขา้ร่วมใหน้อ้ยกวา่ 500 คน; 

และควรจาํกดัการประชุมทีไม่จาํเป็นของหน่วยงานสาํคญัในช่วงวกิฤต เช่น พนกังานดา้นสาธารณสุขและพนกังานฉุกเฉิน 

สาํหรับขอ้มลูเพมิเติมเกียวกบัการรวมตวักนัในทีสาธารณะ สามารถเขา้ไปดูไดที้ www.health.gov.au/covid19-resources 

ข้อมูลเพมิเตมิ  

สาํหรับขอ้มูลเพมิเติมเรืองการลดการระบาดของ COVID-19 ในสถานทีทาํงาน เขา้ไปที 

https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/getting-workplace-ready-for-covid-19.pdf  

สาํหรับคาํแนะนาํ ขอ้มูล และแหล่งความรู้ล่าสุด เขา้ไปที www.health.gov.au  

โทรติดต่อบริการสายด่วนไวรัสโคโรนาทวัประเทศไดท้ี 1800 020 080 ซึงเปิดใหบ้ริการตลอด 24 ชวัโมง 7 วนัต่อสัปดาห์ 

หากคุณตอ้งการใชบ้ริการแปลหรือล่าม กรุณาโทรไปที 131 450  

คุณสามารถหาเบอร์โทรศพัทข์องหน่วยงานสาธารณสุขของแต่ละรัฐหรือเขตการปกครองไดท้ี www.health.gov.au/state-

territory-contacts 

โปรดพดูคุยกบัแพทยห์ากคุณมีความกงัวลเกียวกบัสุขภาพของคุณ 

 


