
 

Home Isolation Guidance When Unwell – Version 2 (06/03/2020) 
Novel coronavirus (nCoV) 1 

Coronavirus disease  
(COVID-19)  

 
 

แนวทางการกกักนัตวัเองท่ีบา้นเม่ือป่วย 
(กรณีท่ีสงสัยว่าอาจติดเช้ือหรือยืนยนัแลว้ว่าติดเช้ือ) 
ใครควรกักกันตัวเองที่บ้าน 
การกกักนัตวัเองท่ีบา้นส าหรับผูท่ี้สงสัยว่าอาจติดหรือไดร้บัการยืนยนัแลว้ว่าตดิเช้ือไวรัสโคโรนา โควิด-19 
มีความเหมาะสมในกรณีดงัต่อไปน้ี:  

• ถา้พวกเขาแข็งแรงพอที่จะไดร้ับการดูแลอยู่ที่บา้น;  

• ถา้พวกเขามีคนดูแลที่เหมาะสมอยู่ที่บา้น;  

• มีห้องนอนแยกต่างหากที่พวกเขาสามารถพกัฟ้ืนไดโ้ดยไม่ตอ้งใชพ้ื้นท่ีร่วมกบัผูอ่ื้นแบบใกลชิ้ด;  

• พวกเขาสามารถเขา้ถึงอาหารและของใชจ้ าเป็นได;้  

• พวกเขา (และใครกต็ามท่ีอาศอัยยู่ในบา้นเดียวกนั) 
สามารถหาอุปกรณ์ป้องกนัส่วนบุคคลตามค าแนะน าได ้(อย่างนอ้ยที่สุดคือถุงมือและหนา้กาก)  

• พวกเขาไม่ไดอ้ยู่อาศยักบัสมาชิกครอบครัวท่ีอาจมีความเส่ียงต่ออาการแทรกซ้อนจากการตดิเช้ือไวรั
สโคโรนา (เชน่ ผูท้ี่มีอายุมากกว่า 65 ปี เดก็เล็ก สตรีมคีรรภ ์ผูท้ี่มีภูมิคุม้กนับกพร่อง 
หรือผูมี้อาการเร้ือรังเกี่ยวกบัหัวใจ ปอด หรือไต)  

เมื่อใดก็ตามท่ีคุณสามารถท าได ้หากคณุตอ้งการออกจากสถานที่กกักนัตวัเอง (เช่น เดินทางจากสนามบิน) 
คุณควรใชก้ารเดินทางแบบส่วนตวั เช่น รถยนต ์เพื่อการพบปะผูอ่ื้นให้นอ้ยที่สุด 
หากคุณจ าเป็นตอ้งใชบ้ริการขนส่งสาธารณะ (เชน่ แท็กซ่ี บริการเรียกรถต่าง ๆ รถไฟ รถประจ าทาง 
และรถราง) 
โปรดปฏิบตัิตามขอ้ควรระมดัระวงัตามที่ไดม้กีารแจกแจงไวใ้นแนวทางการใชบ้ริการขนส่งสาธารณะไดท้ี่ 
www.health.gov.au/resources/publications/coronavirus-covid-19-information-for-drivers-and-passengers-
using-public-transport 

การกกักนัตวัเองท่ีบา้นหมายถึงการให้ผูค้นอยู่บา้น 
ผูท้ี่ก  าลงักกักนัตวัเองไม่สามารถออกจากบา้นไปยงัสถานทีส่าธารณะต่าง ๆ ได ้ซ่ึงรวมถึงท่ีท างาน โรงเรียน 
ศูนยด์ูแลเด็ก หรือมหาวิทยาลยั 
และในบา้นควรมีเพียงผูท่ี้อยู่ในบา้นเดียวกนัเป็นปกติอยู่แลว้เท่านั้นและห้ามพบผูม้าเยี่ยม  

https://www.health.gov.au/resources/publications/coronavirus-covid-19-information-for-drivers-and-passengers-using-public-transport
https://www.health.gov.au/resources/publications/coronavirus-covid-19-information-for-drivers-and-passengers-using-public-transport
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ฉันต้องสวมหน้ากากอนามัยในบ้านหรือไม่  
คุณควรสวมหนา้กากอนามยัขณะที่คณุอยู่ในบา้นเม่ือมีผูอ่ื้นอยู่ดว้ย หากคุณไม่สามารถสวมหนา้กากอนามยั 
คนที่อยู่อาศยักบัคุณไมค่วรอยู่ในห้องเดียวกนักบัคณุและพวกเขาควรสวมหนา้กากินามยัเมื่อเขา้ห้องของคุณ  

คนอ่ืน ๆ ในบ้านของฉันควรท าอย่างไร  
ควรให้สมาชิกครอบครัวท่ีจ าเป็นส าหรับการดูแลคุณอยู่ในบา้นเท่านั้น คนอ่ืน ๆ 
ที่อาศยัอยู่ในบา้นเดียวกนัควรพิจารณาหาท่ีพกัใหม่หากเป็นไปได ้
ผูสู้งอายุและผูท่ี้มีภูมิคุม้กนับกพร่องหรือปัญหาสุขภาพเร้ือรังควรอยู่ให้ห่างเอาไว ้หากคณุแชร์บา้นกบัผูอ่ื้น 
คุณควรอยู่คนละห้องกบัพวกเขา หรือแยกออกจากพวกเขาให้ไดม้ากท่ีสุด คุณควรใชห้้องน ้าแยกกนัถา้ท าได ้
หลีกเล่ียงการใชพ้ื้นท่ีส่วนกลางร่วมกนัและสวมหนา้กากอนามยัเม่ือคุณเดินผ่านบริเวณเหล่าน้ี 
ควรท าความสะอาดพ้ีนผิวสัมผสัในพ้ืนท่ีส่วนกลาง เช่น มือจบัประตู ก๊อกน ้า และเคาน์เตอร์ต่าง ๆ 
ทุกวนัดว้ยผลิตภณัฑฆ่์าเช้ือประจ าบา้นหรือน ้ายาฟอกขาวแบบเจือจาง 
(ดูขอ้มูลเกี่ยวกบัการท าความสะอาดดา้นล่าง)  

ผูดู้แลหรือสมาชิกในบา้นควรกกักนัตวัเองดว้ยหรือไม่  
หากคุณเป็นผูท่ี้ไดร้ับการยืนยนัว่าติดเช้ือ คนที่อาศยัอยูก่บัคุณและบุคคลใกลชิ้ดอื่น ๆ 
จะตอ้งกกักนัตวัเองท่ีบา้นเช่นกนั 
พวกเขาจะไดร้ับการติดต่อจากหน่วยงานสาธารณสุขในพ้ืนท่ีและจะไดร้ับแจง้ว่าพวกเขาตอ้งกกักนัตวัเองนา
นเท่าใด  

หากคุณถูกสงสัยว่าอาจติดเช้ือและก าลงัรอผลตรวจ คนท่ีอยู่อาศยักบัคณุอาจตอ้งกกักนัตวัเองดว้ย – 
แมว้่าพวกเขาจะไม่มีอาการใด ๆ เลย หน่วยงานสาธารณสุขของคณุจะพิจารณาเป็นกรณีไป 
คุณจะไดร้ับการติดต่อและแจง้ว่าสมาชิกครอบครวัของคณุและผูใ้กลชิ้ดจ าเป็นตอ้งกกักนัตวัเองหรือไม่ 
หากพวกเขาไม่จ าเป็นตอ้งกกักนัตวัเองและเกิดไม่สบายขึ้นมา 
พวกเขาควรติดต่อหน่วยงานสาธารณสุขของคุณโดยทางหน่วยงานจะเป็นผูป้ระเมินและแนะน าว่าคุณควรท า
อย่างไรต่อไป หากพวกเขามีอาการหายใจล าบากหรือป่วยหนกัและเป็นกรณีฉุกเฉิน พวกเขาควรโทร 000 
ทนัทีและแจง้ให้เจา้หนา้ท่ีรถพยาบาลทราบถึงประวตัิการเดินทาง/การสัมผสักบัผูอ้าจตดิเช้ือของพวกเขา 
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ฉันจะหาข้อมูลส าหรับติดต่อหน่วยงานสาธารณสุขท้องถิ่นของฉันได้จากที่ไหน 
หากคุณเป็นผูถู้กสงสัยว่าอาจติดเช้ือหรือไดร้ับการยนืยนัว่าติดเช้ือ 
โดยปกติแลว้หน่วยงานสาธารณสุขทอ้งถ่ินในรัฐหรือเขตการปกครองท่ีคุณก าลงักกัตวัท่ีบา้นจะให้ขอ้มูลส า
หรับติดต่อของพวกเขากบัคณุ หากคุณไม่มีขอ้มูลเหล่าน้ีหรือคุณท าหาย 
คุณสามารถโทรไปท่ีศูนยบ์ริการขอ้มูลไวรัสโคโรนาแห่งชาติไดท้ี่ 1800 020 080 
พวกเขาจะส่งต่อคุณให้กบัแผนกสาธารณสุขของรัฐหรือเขตปกครองท่ีรับผิดชอบหน่วยงานสาธารณสุขทอ้ง
ถ่ินของคุณ หากคุณมีขอ้มูลส าหรับติดต่อหน่วยงานทอ้งถ่ินแลว้ เขียนขอ้มูลเหล่านั้นไวท่ี้น่ีเพ่ือส ารองไว:้ 

หน่วยงานสาธารณสุขทอ้งถ่ิน:  

เวลาท าการและเบอร์โทรศพัท:์ 

เบอร์โทรศพัทน์อกเวลาท าการ: 

เราสามารถช่วยป้องกันการระบาดของไวรัสโคโรนาได้อย่างไร 
การไออย่างถูกสุขอนามยัเป็นวิธีป้องกนัไวรัสส่วนใหญ่ไดด้ีที่สุด คุณควร: 

• ลา้งมือบ่อย ๆ ดว้ยสบู่และน ้าก่อนและหลงัรับประทานอาหารและหลงัจากใชห้้องน ้า 
• ป้องปากเวลาไอ ท้ิงกระดาษช าระท่ีใช ้และใชเ้จลลา้งมือแบบแอลกอฮอล์ 
• และหากคุณป่วย หลีกเล่ียงการสัมผสักบัผูอ่ื้น (อยู่ห่างจากผูค้นมากกว่า 1.5 เมตร) 

การออกไปข้างนอก 
หากคุณอยู่ในบา้นส่วนตวั คณุสามารถออกไปที่สวนหนา้บา้นหรือหลงับา้นไดอ้ย่างปลอดภยั 
หากคุณอาศยัอยู่ในอะพาร์ตเมนต ์
คุณสามารถออกไปท่ีสวนอย่างปลอดภยัไดเ้ช่นกนัแต่คณุควรสวมหนา้กากอนามยัเพื่อลดความเส่ียงต่อผูอ่ื้นใ
ห้นอ้ยท่ีสุด คุณควรเดนิผ่านพ้ืนท่ีส่วนกลางใด ๆ อย่างรวดเร็วและสวมหนา้กากอนามยั 
คุณสามารถออกไปท่ีระเบียงไดอ้ย่างปลอดภยัถา้มี 
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การท าความสะอาด 
หากคนอ่ืนในบา้นตอ้งการท าความสะอาดห้องของคุณ ขอให้พวกเขาสวมหนา้กากอนามยัก่อนทีจ่ะเขา้ห้อง 
พวกเขาควรสวมถุงมือระหว่างท าความสะอาดและใชแ้อลกอฮอลถู์มือก่อนสวมและหลงัถอดถุงมือ 
ควรท าความสะอาดพ้ืนผิวท่ีมีการสัมผสัเป็นประจ า เช่น มือจบัประตู บริเวณห้องครัวและห้องน ้า 
และโทรศพัทบ่์อย ๆ โดยใชน้ ้ายาซักลา้งและน ้าหรือผลิตภณัฑท์ าความสะอาดส าหรับซักลา้ง  

สร้างก าลังใจระหว่างกักกันตัวเอง  
การกกักนัตวัเองอาจก่อให้เกิดความเครียด ค  าแนะน ารวมถึง: 

• รักษาการติดต่อกบัสมาชิกครอบครัวและเพื่อนฝูงผ่านทางโทรศพัท ์อีเมล หรือโซเชียลมีเดีย; 

• ศึกษาเพ่ิมเติมเกี่ยวไวรัสโคราและพูดคุยกบัผูอ่ื้น 
การท าความเขา้ใจไวรัสโคโรนาจะชว่ยลดความวิตกกงัวลได้; 

• สร้างความเช่ือมัน่ให้กบัเดก็ ๆ โดยใชภ้าษาท่ีเหมาะกบัวยั; 

• เมื่อมีโอกาส รักษากิจวตัรประจ าวนั เช่น การรับประทานอาหารและการออกก าลงักาย 
มีการพิสูจน์แลว้ว่าการออกก าลงักายเป็นวิธีเยียวยาความเครียดและภาวะซึมเศร้า; 

• นึกถึงความสามารถในการปรับตวัของคณุและการทีคุ่ณรับมือกบัสถานการณ์ยากล าบากที่ผ่านมาใน
อดีต จ าไวว้่าการกกักนัตวัเองนั้นไม่ไดน้านนกั 

การลดความเบ่ือหน่ายระหว่างกักกันตัวเอง 
การกกักนัตวัเองท่ีบา้นอาจก่อให้เกิดความเบื่อหน่ายและความเครียดได ้ค  าแนะน ารวมถึง: 

• ตกลงกบันายจา้งของคุณเพื่อให้คุณท างานจากบา้นถา้เป็นไปได้; 

• ขอให้โรงเรียนของลูกส่งงานหรือการบา้นให้ทางไปรษณียห์รืออีเมล; 

• ใชช้่วงเวลากกัตวัเป็นโอกาสที่จะท ากจิกรรมท่ีช่วยให้คณุผ่อนคลาย 

ฉันจะหาข้อมูลเพ่ิมเติมได้จากท่ีไหน  
ส าหรับค าแนะน า ขอ้มูล และแหล่งขอ้มูลล่าสุด ไปท่ี www.health.gov.au  

โทรหาศูนยบ์ริการขอ้มูลสุขภาพไวรัสโคโรนาแห่งชาติที่ 1800 020 080 ซ่ึงเปิดให้บริการตลอด 24 ชัว่โมง 7 
วนัต่อสัปดาห์ หากคุณตอ้งการใชบ้ริการแปลหรือล่าม โทร 131 450.   

http://www.health.gov.au/
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คุณสามารถหาเบอร์โทรศพัทข์องหน่วยงานสาธารณสุขในรัฐหรือเขตการปกครองของคุณไดท้ี่ 
www.health.gov.au/state-territory-contacts 

โปรดปรึกษาแพทยห์ากคณุมีความกงัวลเกี่ยวกบัสุขภาพของคุณ 

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

