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“คู่่�มือการดููแลสุุขภาพกรณีีโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 ของอาสาสมัครแรงงานข้้ามชาติิ ได้้ผ่่านการตรวจ
ประเมิินและรัับรองมาตรฐานเพื่่�อการเฝ้้าระวััง ป้้องกััน ควบคุุมโรคและภััยสุุขภาพ กรมควบคุุมโรค
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I

โครงการจััดทำำ�ระบบเครืือข่่ายอาสาสมััครแรงงานข้้ามชาติิเพื่่�อเฝ้้าระวััง

ป้้องกัันควบคุุมโรคในพื้้�นที่่�ภาคใต้้ในสถานการณ์์โรคติิดเชื้้�อไวรัสโคโรนา 2019 

โดยนำำ�ร่่องในจัังหวััดภููเก็็ต (Migrant Health Volunteer Network on Disease 

Surveillance, Prevention and Control of COVID 19 situation in the Southern 

area Community, Pilot in Phuket Province) โดยกระทรวงสาธารณสุข มีีกิจิกรรม

ส่่งเสริิมให้้แรงงานข้้ามชาติิได้้รัับข้้อมููลการดููแลสุุขภาพอย่่างถููกต้้องจาก

อาสาสมััครแรงงานข้้ามชาติิ ให้้มีีสุุขภาพแข็็งแรง สามารถดููแลตนเองและคน 

ในครอบครััวได้้ รวมทั้้�งเพื่่�อส่่งเสริิมให้้เกิิดการทำำ�ประกัันสุุขภาพในหมู่่�แรงงาน 

ข้้ามชาติิ

จากโครงการและกิจิกรรมดังักล่า่ว กรมควบคุมุโรค โดยสถาบันัเวชศาสตร์์

ป้้องกัันศึึกษา ได้้เล็็งเห็็นความสำำ�คััญของการดููแลสุุขภาพกรณีีโรคติิดเชื้้�อไวรััส

โคโรนา 2019 ในกลุ่่�มอาสาสมัคัรแรงงานข้า้มชาติ ิซึ่่�งเป็น็สิ่่�งสำำ�คัญัในการเฝ้า้ระวังั

ป้อ้งกัันควบคุมุโรคภายใต้ส้ถานการณ์โ์รคติดิเชื้้�อไวรัสัโคโรนา 2019 จึงึได้ด้ำำ�เนินิ

การจััดทำำ�คู่่�มือการดููแลสุุขภาพกรณีีโรคติดิเชื้้�อไวรัสโคโรนา 2019 ของอาสาสมัคัร

แรงงานข้้ามชาติิขึ้้�น เพื่่�อเป็็นคู่่�มืือสำำ�หรัับอาสาสมััครแรงงานข้้ามชาติิได้้ทราบถึึง

บทบาทหน้้าที่่� และแนวทางการดำำ�เนิินงานของอาสาสมััครแรงงานข้้ามชาติิ 

รวมทั้้�งได้้รัับความรู้้�เรื่่�องโรคโควิิด 19 วิิธีีการปฏิิบััติิตััวเพื่่�อลดความเสี่่�ยง  

และสิิทธิิประโยชน์์แรงงานต่่างด้้าว

คณะผู้้�จััดทำำ�
พฤษภาคม 2565

คำำ�นำำ�
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สารบััญ
บทที่่� 1	 บทบาทหน้้าที่่�และแนวทางการดำำ�เนินิงานของอาสาสมััครแรงงานข้า้มชาติิ และแนวทาง

การดำำ�เนิินงานเฝ้้าระวัังป้้องกัันควบคุุมโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 ในอาสาสมััคร

แรงงานข้้ามชาติิ จัังหวััดภููเก็็ต

အခန်းး� ၁ ရွှေ့�့ �ပြော��ာင်းး�အလုပု််သမား�းစေ�တနာ့့�ဝန််ထမ်းး�များ�း�၏ အခန်းး�ကဏ္ဍ၊ တာာဝန််
များ�း�နှငှ့််� လုပု််ငန်းး�ဆော�ာင််ရွွက််မှုလမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း� နှငှ့််� 2019 ကိုု�ရို�နာာဗုို�င်းး�
ရပ််ရော�ာဂါါ စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ကာာကွယွ််ရေး�းနှငှ့််� ထိိန်းး�ချုု�ပ််ရေး�းဆိုု�င််ရာာ လမ်းး�ညွှှန််
ချျက််များ�း� ဖူးး�ခက််ခရုို�င််

บทที่่� 2	 ความรู้้�เรื่่องโรคโควิิค 19

အခန်းး� ၂ COVID 19 အသိိပညာာ
	 -	ระบบบริิการการดููแลผู้้�ป่่วยนอกและแยกกัักกัันตััวเอง (OPD and Self Isolation)

	 -	OPD နှငှ့််� Self Isolation ဝန်ဆ်ော�ာင််မှုစုနစ််
	 -	วิิธีีการตรวจหาเชื้้�อโควิิด 19 โดย Antigen Test Kit (ATK) ด้้วยตััวเอง

	 - Antigen Test Kit ဖြ�င့််� COVID 19 ကိုု� သင််ကိုု�ယ်တ်ိုု�င်် စစ််ဆေး�းနည်းး�
	 -	การปฏิิบััติิตััวระหว่่างการกัักกััน หรืือคุุมตััวไว้้สัังเกตในที่่�พัักอาศััย

	 - quarantine ကာာလအတွငွ်းး�အပြု�ုအမူ ူသို့့� �မဟုုတ်် စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ပါါ။
	 -	ภาวะลองโควิิด

	 - Long covid အခြေ�ေအနေေ

บทที่่� 3	 การปฏิิบััติิตััวเพื่่อลดความเสี่่�ยงโควิิด 19

အခန်းး� ၃ COVID 19 အန္တတရာာယ််ကိုု� လျှော့�့��ချျရန်် အခန်းး� ၃ လုပု််ဆော�ာင််ချျက််
	 -	ข้้อปฏิิบััติิที่่�เกี่่�ยวเนื่่องกัับหน้้ากากอนามััย

	 - Mask နှငှ့််�ပတ််သက််သော�ာ အလေ့�့အကျျင့််�များ�း�
	 -	ขั้้�นตอนการทิ้้�งหน้้ากากอนามััย

	 - Mask များ�း� စွနွ့် ်�ပစ််ခြ�င်းး� လုုပ််ငန်းး�စဉ်
	 -	การกำำ�จััดขยะติิดเชื้้�อ สำำ�หรัับผู้้�ป่่วยโควิิด 19 แยกกัักตััวที่่�บ้้าน

	 - ကူးး�စက််နိုု�င််သော�ာ အမှိုု�က််စွနွ့် ်�ပစ််ခြ�င်းး�။ Covid 19 ဝေ�ဒနာာရှှင််များ�း�အတွကွ််
	 -	วิิธีีการล้้างมืือให้้สะอาด ถููกต้้อง 7 ขั้้�นตอน

	 - လက််ကိုု� စနစ််တကျျဆေး�းနည်းး�၊ အဆင့််� ၇

บทที่่� 4	สิ ิทธิิประโยชน์์สำำ�หรัับข้้อมููลสุุขภาพแรงงานข้้ามชาติิ

အခန်းး� ၄ ရွှေ့�့ �ပြော��ာင်းး�အလုပု််သမား�းများ�း�အတွကွ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င််ရာာ အချျက််အလက််
များ�း� အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�
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บทบาทหน้้าที่่�และแนวทางการดำำ�เนิินงานของอาสาสมััครแรงงานข้้ามชาติิ
ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�အလုပု််သမား�း စေေတနာ့့�ဝန််ထမ်းး�များ�း�၏ အခန်းး�ကဏ္ဍ၊ 

တာာဝန််များ�း�နှငှ့််� ဆော�ာင််ရွွက််မှု လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း�

อาสาสมััครแรงงานข้้ามชาติิ หมายถึึง เป็็นบุุคคลที่่�ไม่่มีี
สัญัชาติไิทย ซ่ึ่�งได้้รัับการคััดเลืือกจากชุุมชนต่่างด้า้ว และผ่่าน
การฝึึกอบรม ตามหลัักสููตรฝึึกอบรมมาตรฐานอาสาสมััคร
สาธารณสุุขต่่างด้้าว (อสต.) ที่่�คณะกรรมการฯ กลาง
กระทรวงสาธารณสุุขกำำ�หนด

Migrant Worker Volunteer ဆိုု�သည််မှာာ� ထိုု�င်းး� နိုု�င််ငံသံားး� 
မရှိိ�သော�ာ ပုုဂ္ဂိုု��လ််ကိုု� ဆိုု�သည််။ ပြ�ည််ပအသိုု�င်းး�အ၀ုို�င်းး�က ရွေး�း�ချ ျယ််
ထားး�ပါါတယ််။  သင််တန်းး�မှှတဆင့််�  ပြ �ည််သူ့့�ကျ ျန်းး�မာာရေး�း 
ဝန်က်ြီး�း�ဌာာန ဗဟိုု�ကော်�်�မတီီမှ ှသတ််မှတှ််ထားး�သော�ာ ပြ�ည််သူ့့�ကျ ျန်းး�မာာရေး�း စေေတနာ့့�ဝန််ထမ်းး� 
(ပြ�ည််သူ့့�ကျ ျန်းး�မာာရေး�းအဖွဲ့့��) ၏ စံနှုနု်းး�အတိုု�င်းး� လေ့�့ကျျင့််�ရေး�းသင််တန်းး�ဖြ�စ်် ပါါသည််။

บทบาทหน้้าที่่�ของอาสาสมััครแรงงานข้้ามชาติิ
စေ�တနာ့့�ဝန််ထမ်းး� ရွှေ့�့ �ပြော��ာင်းး�အလုပု််သမား�းများ�း�၏ အခန်းး�ကဏ္ဍနှငှ့််� တာာဝန််များ�း�

1.	สื่่�อสารข่่าวการสาธารณสุุข เผยแพร่่ประชาสััมพันธ์์
	 ပြ�ည််သူ့့�ကျ ျန်းး�မာာရေး�းသတင်းး�များ�း� ဆက််သွယွ််ပါါ။ ပြ�ည််သူ့့�ဆက််ဆံ ရံေး�း

2.	จัดักิจิกรรมส่ง่เสริมิสุขุภาพ เฝ้้าระวังั ป้้องกันัควบคุมุโรคและปััญหาสาธารณสุุข
	 ကျျန်းး�မာာရေး�း မြှ� င့််�တင််ရေး�း လှုပု််ရှား��းမှုမုျား�း�၊ စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ခြ�င်းး�၊ ကာာကွယွ််ထိိန်းး�ချုု�ပ််
ခြ�င်းး�နှငှ့််� ပြ�ည််သူ့့�ကျ ျန်းး�မာာရေး�း ပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု� စုုစည်းး�ဆော�ာင််ရွက််ခြ�င်းး�။

3.	เป็็นแกนนำำ�ด้้านสุุขภาพของชุุมชนต่่างด้้าว
	 နိုု�င််ငံခံြား�း�အသိုု�က််အဝန်းး�၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွကွ်် ဦးးဆော�ာင််သူဖူြ�စ််ရမည််။

4.	ให้้คำำ�แนะนำำ�บริิการสาธารณสุุข
	 ပြ�ည််သူ့့�ကျ ျန်းး�မာာရေး�းဝန်ဆ်ော�ာင််မှုမုျား�း�ဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ဉံာာဏ််ပေး�းခြ�င်းး�

5.	ประสานเชื่่�อมโยงองค์์กร ชุุมชุุน แรงงานต่่างด้้าวของรััฐ ดำำ�เนิินงานพััฒนา
คุุณภาพชีีวิิตและชุุมชนต่่างด้้าว

	 အဖွဲ့့��အစည်းး�များ�း�၊ ရပ််ရွာာ�များ�း� နှငှ့််� ပြ �ည််နယ််ရွှေ့့��ပြော��ာင်းး�အလုုပ််သမား�းများ�း� ညှိိ�နှိုု�င်းး�
ချိိ�တ််ဆက််ပါါ။ လူနူေေမှုဘုဝ ဖွံ့့�� ဖြိုး�း��တိုးး��တက််ရေး�းနှငှ့််� ပြ �ည််ပအသိုု�က််အဝန်းး� ဖွံ့့�  � ဖြိုး�း��
တိုးး��တက််ရေး�းတို့့� �ကိုု� ဆော�ာင််ရွက််လျျက််ရှိိ�သည််။
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1. เตรีียมความพร้้อม

2. กลุ่่�มคััดกรองกลุ่่�มเส่ี่�ยง

3. แนวทางรายการและส่่งต่่อกลุ่่�มเส่ี่�ยง

2. ระบุุพ้ื้�นที่่�

4. เตรีียมอุุปกรณ์์ป้้องกัันตััว&ทำำ�งาน

แรงงานข้้ามชาติิ

ล่่าม

ใบส่่งตััว

พยาบาลวิิชาชีีพในโรงงาน โรงพยาบาลชุุมชน/โรงพยาบาลศููนย์์

โรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุขภาพตำำ�บล

หััวหน้้าชุุมชนข้้ามชาติิMHV

MHV
MHV

3. ทีีมอาสาสมััคร

1. ทีีมเจ้้าหน้้าที่่�สาธารณสุุขพร้้อม l ทีีมเจ้้าหน้้าที่่�จัังหวััด
l ทีีมอำำ�เภอ
l ทีีมเจ้้าหน้้าที่่� รพสต./รพช.

หอพัก ที่่�ทำำ�งาน
ตลาด แคมป์์ โรงงาน

สอบถามอาการ/สัังเกตอาการ/ประเมิินสุุขภาพกายและจิิตเบื้้�องต้้น

ให้้ความรู้้�/คำำ�แนะนำำ�

l จััดตั้้�งทีีม อาสาสมััครแรงงานข้้ามชาติิ (MHV) โรคโควิิค 19 ในพ้ื้�นที่่�

l จััดอบรมเพื่่�อพัฒนาศัักยภาพแกนนำำ� MHV
l ให้้ความรู้้� และวิิธีีป้้องกัันโรคโควิิค 19

มีีอาการทางกาย (ไข้้ ไอ เหนื่่�อยหอบ)
จิิตใจ (เครีียด เสี่่�ยงฆ่่าตััวตาย) ส่่งต่่อเจ้้าหน้้าที่่�

กลุ่่�มที่่�ต้้องค้้นหาและคััดกรอง
1.	แรงงานข้้ามชาติิที่่�เข้้ามาในหมู่่�บ้้าน/ชุุมชนโรงงาน
2.	แรงงานข้้ามชาติิที่่�เข้้ามาประเทศไทยโดยไม่่ผ่่านด่่าน

และยัังกัักตััวไม่่ครบ 14 วััน
3.	ผู้้�ที่่�อยู่่�ในระยะใกล้้ชิิดกัับผู้้�ป่่วยติิดเชื้้�อไวรััสโคโรน่่า 

2019 หรืือไปร่่วมอยู่่�ในสถานที่่�มีีผู้้�ป่่วยติิดเชื้้�อ 
ไวรััสโคโรน่่า 2019

แนวทางการดำำ�เนิินงานเฝ้้าระวังั ป้้องกัันและควบคุมุโรคติิดเชื้้�อไวรัสัโคโรนา 2019

โดยอาสาสมััครแรงงานข้้ามชาติิ (Migrant Health Volunteer) จังัหวัดัภูเูก็็ต
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ရှာာ�ဖွေေ�ပြီး�း� စစ််ထုုတ််ရမည့််� အဖွဲ့့��များ�း�

1.	 ရွာာ�/စက််ရုံ�အသိုု�က််အဝန်းး�သို့့� � ဝင််ရော�ာက််လာာသော�ာ နိုု�င််ငံခံြား�း�အလုုပ််သမား�းများ�း�

2.	 ၂။ စစ််ဆေး�းရေး�းဂိိတ််များ�း� မဖြ�တ််ဘဲဲ ထိုု�င်းး�နိုု�င််ငံသံို့့� � ဝင််ရော�ာက််သည့််� နိုု�င််ငံခံြား�း�သားး� 

အလုုပ််သမား�းများ�း�သည်် ၁၄ ရက််ကြာ�ာ သီးး�သန့် ်�နေေထိုု�င််ခြ�င်းး� မပြီး�း�သေး�းပါါ။

3.	 2019 ကိုု�ရုို�နာာဗုို�င်းး�ရပ််စ်် ကူးး�စက််ခံထံားး�ရသော�ာ လူနူာာများ�း�နှငှ့််� နီးး�ကပ််စွာာ� ထိိတွေ့�့�နေေ

ရသူမူျား�း� သို့့� �မဟုုတ်် ကိုု�ရုို�နာာ ဗို�င်းး�ရပ််စ်် 2019 ကူးး�စက််ခံထံားး�ရသော�ာ လူနူာာများ�း�ရှိိ�

သည့််� နေေရာာများ�း�သို့့� � တက််ရော�ာက််နေေသူမူျား�း�။

1. ပြ�င််ဆင််ပါါ။

2. အန္တတရာာယ််အုပု််စု ုစိိစစ််ခြ�င်းး�။

3. ပစ္စစည်းး�များ�း�အတွကွ်် လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း�နှငှ့််� 
အန္တတရာာယ််အုပု််စုုများ�း�သို့့� � ထပ််ဆင့််�ပို့့� �ခြ�င်းး�။

2. ဧရိိယာာသတ််မှတှ််ပါါ။

4. တစ််ကိုု�ယ််ရေေ အကာာအကွယွ်် ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ပြ�င််ဆင််ပြီး�း� အလုုပ််လုုပ််ပါါ။

နိုု�င််ငံခံြား�း�အလုုပ််သမား�းများ�း�

စကားး�ပြ�န််

သင်္ဘော�ာ�ပါါကုုန်အ်သေး�းစိိတ််စာာရင်းး�

စက််ရုံ�တွငွ််ကျွွမ်းး�ကျျင််သူနူာာပြု�ု ရပ််ရွာာ�ဆေး�းရံုံ�/ဗဟိုု�ဆေး�းရံုံ�

ခရို�င််ကျျန်းး�မာာရေး�းမြှ�င့််�တင််ရေး�းဆေး�းရံုံ�

နိုု�င််ငံခံြား�း�အသိုု�က််အဝန်းး�ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််ပညာာရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာန

ပညာာရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာန
ပညာာရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာန

3. စေ�တနာ့့�ဝန််ထမ်းး�အဖွဲ့့��

l ခရို�င််တာာဝန််ရှိိ�သူမူျား�း�အဖွဲ့့��
l ခရို�င််အဖွဲ့့��
l ဝန်ထမ်းအဖွ ဲ့

ငါမင်းကိုချစ်တယ်၊ 
ငါမင်းကိုချစ်တယ်။

လက္ခခဏာာများ�း�မေး�းမြ�န်းး�ခြ�င်းး�/ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ခြ�င်းး�/ ရုုပ််ပို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာနှငှ့််� 
စိိတ််ပို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ ကျျန်းး�မာာရေး�းဆိုု�င််ရာာ အကြို��ုအကဲဲဖြ�တ််ခြ�င်းး�

အသိိပညာာ/အကြံ�ဉံာာဏ််များ�း� ပေး�းဆော�ာင််ပါါ။

l	ဒေေသတွငွ်် MHV ရော�ာဂါါအတွကွ်် အဖွဲ့့��တစ််ခုု ထူထူော�ာင််ပါါ။
l	AOT ခေါ�ါင်းး�ဆော�ာင််များ�း�၏ အလားး�အလာာများ�း� ဖွံ့့� � ဖြိုး�း��တိုးး��တက််စေ�ရန်် 
သင််တန်းး�များ�း� စုုစည်းး�ပါါ။

l	Covid-19 ကာာကွယွ််ရန်် အသိိပညာာနှငှ့််� နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� မျှှဝေေပါါ။

ရုုပ််ပို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာလက္ခခဏာာများ�း� (ဖျား�း�ခြ�င်းး�၊ ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး�၊ အသက််ရှူူ�မဝခြ�င်းး�)၊
စိိတ််ပို�င်းး�ဆိုု�င််ရာာ (စိိတ််ဖိိစီးး�မှု၊ု သတ််သေ�မှုအုန္တတရာာယ်)် အာာဏာာပုို�င််များ�း�ကိုု� 
ရည််ညွှှန်းး�သည််။

စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ရေး�း လုပု််ငန်းး�လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း� 2019 ကိုု�ရို�နာာဗုို�င်းး�ရပ််ရော�ာဂါါ ကာာကွယွ််
ထိိန်းး�ချုု�ပ််ရေး�း

နိုု�င််ငံခံြား�း� အလုပု််သမား�း စေေတနာ့့�ဝန််ထမ်းး� (Migrant Health Volunteer) ဖူးး�ခက််ခရုို�င််

1. ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုအုဖွဲ့့�� 
အဆင််သင့််�ဖြ�စ််နေေပါါပြီ�ီ။
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ระบบบริิการการดููแลผู้้�ป่่วยนอกและแยกกัักกัันตััวเอง
(OPD and Self Isolation)

OPD နှငှ့််� Self Isolation ဝန််ဆော�ာင််မှုစနစ််

ทีีมสุุขภาพจะให้้คำำ�แนะนำำ�เรื่่�องช่่องทางการสื่่�อสารและจะนััดติิดตามอาการอีีกครั้้�งท่ี่� 
48 ชั่่�วโมง หากประเมิินแล้้วอาการดีีขึ้้�นผู้้�ป่วยแยกกัักตััวเองต่่อเนื่่�อง 10 วััน จนพ้้น
ระยะแพร่่กระจายเชื้้�อ หลัังจากนั้้�นจึึงสามารถกลัับไปใช้้ชีีวิิตตามแนววิิถีีชีีวิิตใหม่่     
(New Normal)
အော�ာက််ပါါရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ထဲဲမှ ှတစ််ခုု သို့့� �မဟုုတ်် တစ််ခုုထက််ပို�သော�ာ လက္ခခဏာာများ�း� 

ရှိိ�နေေသည််  ။ အဖျား�း�ရှိိ�/ကိုု�ယ်အ်ပူခူျိိ�န််  ၃၇.၅ ဒီီဂရီီစင််တီီဂရိိတ်် သို့့� �မဟုုတ်် ထို့့� �ထက််ပို�သော�ာ
ရာာဇဝင််ကိုု� ဖော် �်�ပြ�ပါါ။ ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး�၊ နှာာ�ရည််ယို ု�ခြ�င်းး�၊ လည််ချော�ာ�င်းး�နာာခြ�င်းး�၊ အနံ့့�မထွ ကွ််
ခြ�င်းး�၊ အရသာာပျျက််ခြ�င်းး�၊ ဝမ်းး�သွားး��ခြ�င်းး�၊ မျ ျက််လုံးး��နီီခြ�င်းး�၊ နီီမြ�န်းး�ခြ�င်းး� ၊ အသက််ရှူူ�မြ�န််ခြ�င်းး�၊ 
အသက််ရှုကြ�ပ််ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် အသက််ရှူူ�ရခက််ခဲဲခြ�င်းး�၊

เกณฑ์์การพิิจารณารัักษาแบบผู้้�ป่่วยนอกและแยกกัักกัันตนเอง 
(Outpatient with Self Isolation)
ပြ�င််ပလူူနာာကုုသမုှုကိုု� ထည့််�သွငွ်းး�စဉ်းးစား�းရန််နှငှ့််� မိိမိိကိုု�ယ််ကိုု� သီးး�ခြား�း�
ခွဲဲ�ထုတု််ခြ�င်းး�အတွကွ်် စံသံတ််မှတ််ချျက််များ�း� (ပြ�င််ပလူူနာာကိုု�ယ််တိုု�င်် သီးး�ခြား�း�
ခွဲဲ�ထုတု််ခြ�င်းး�)

1	มีีป ระวััติิอย่่างน้้อยหนึ่่�งอย่่าง ดัังต่่อไปนี้้�
1	 အော�ာက််ပါါမှတှ််တမ်းး�များ�း�ထဲဲမှ ှအနည်းး�ဆုံးး��တစ််ခုုရှိိ�ပါါ

1)	 อาจมีีไข้้ ไอ น้ำำ��มููก เจ็็บคอ ตาแดง มีีผื่่�น ถ่่ายเหลวเล็็กน้้อย จมููกไม่่ได้้กลิ่่�น 
หรืือลิ้้�นไม่่รัับรส

1)	 ဖျား�း�ခြ�င်းး�၊ ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး�၊ နှာာ�ရည််ယိုု�ခြ�င်းး�၊ လည််ချော�ာ�င်းး�နာာခြ�င်းး�၊ မျျက််လုံးး��နီီခြ�င်းး�၊ 
နီီမြ�န်းး�ခြ�င်းး�နှငှ့််� အပျော့�့��စား�း ဝမ်းး�ပျျက််ခြ�င်းး�တို့့� �  ဖြ�စ််နိုု�င််ပါါသည််။ နှာာ�ခေါ�ါင်းး�က အနံ့့�မ
ထွကွ််ဘူးး�၊ လျှာာ�က အရသာာမရှိိ�ဘူးး�။

2)	ไม่่มีีอาการหายใจเร็็ว
2)	အသက််ရှုမြ�န််ခြ�င်းး� လက္ခခဏာာ မပြ�တတ််ပါါ။
3)	ไม่่มีีอาการหายใจเหนื่่�อย
3)	အသက််ရှူူ�မဝခြ�င်းး�။
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4)	ไม่่มีีอาการหายใจลำำ�บาก
4)	အသက််ရှူူ�မဝခြ�င်းး�။
5)	ระดัับออกซิิเจนไม่่ต่ำำ��กว่่า 94% (หากมีีอุุปกรณ์์)
5)	 အော�ာက််ဆီီဂျျင််အဆင့််� 94% ထက််မနိိမ့််�ပါါ (တပ််ဆင််ထားး�ပါါက)

2	ผู้้�ป่ วยติิดเชื้้�อที่่�ได้้รัับการรัักษาที่่�โรงพยาบาลมาแล้้วอย่่างน้้อย 5-7 วััน อาการดีี
ขึ้้�น แพทย์พิ์ิจารณาให้ก้ลับัมากักัตัวัที่่�บ้า้นต่อ่ ผู้้�ป่วยทั้้�ง 2 กลุ่่�ม ต้อ้งมีีคุณุสมบัตัิิ 
ดัังนี้้�

2	 ဆေး�းရံုံ�တွငွ်် အနည်းး�ဆုံးး�� 5-7 ရက််ကြာ�ာ ကုုသမှုခုံယံူသူော�ာ ရော�ာဂါါပိုးး��ရှိိ�သူ ူလူနူာာများ�း�သည်် 
၎င်းး�တို့့� �၏ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� ပြ�န်လ်ည််ကော�ာင်းး�မွနွ််လာာပါါသည််။ အိိမ််တွငွ်် သီးး�သန့် ်�
ခွဲဲ�ထားး�ရန်် ပြ�န််လာာသော�ာအခါါ လူနူာာအုုပ််စုုနှစှ််ရပ််စလုံးး��တွငွ်် အော�ာက််ပါါအရည််အချျင်းး�
များ�း� ရှိိ�ရမည််-
1)	 อายุุไม่่เกิิน 75 ปีี หรืือขึ้้�นอยู่่�กัับดุุลยพิินิิจของแพทย์์
1)	အသက်် 75 နှစှ််ထက််မကျော်�်��သူ ူသို့့� �မဟုုတ်် သမား�းတော်�်�၏ ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််အရ။
2)	พักอาศัยัอยู่่�คนเดีียว หรือืที่่�พัักอาศััยมีีห้อ้งแยกกักัตััวได้จ้ากสมาชิกิคนอื่่�น ๆ
2)	တစ််ယော�ာက််တည်းး�နေေပါါ။ သို့့� �မဟုုတ်် အိိမ််ရာာတွငွ်် အခြား�း�အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�နှငှ့််� သီးး�ခြား�း� 
ထိိန်းး�သိိမ်းး�ရေး�းအခန်းး� ရှိိ�သည််။

3)	ไม่เ่ป็็นโรคที่่�เสี่่�ยงต่อ่การเกิดิอาการรุนุแรงหรือืภาวะแทรกซ้อ้น ได้แ้ก่ ่โรคปอด
อุุดกั้้�นเรื้้�อรััง โรคไตเรื้้�อรััง โรคหััวใจและหลอดเลืือด โรคหลอดเลืือดสมอง     
โรคเบาหวานที่่�ควบคุมุน้ำำ��ตาลไม่่ได้ ้ภาวะอ้้วน ตับัแข็ง็ ภาวะภููมิคิุ้้�มกันต่ำำ�� ทั้้�งนี้้� 
ขึ้้�นกัับดุุลยพิินิิจของแพทย์์

3)	 နာာတာာရှှည်် အဆုုတ််လေ�ပြွ�န််ကျျဉ်းးရော�ာဂါါ၊ နာ ာတာာရှှည်် ကျော�ာ�က််ကပ််ရော �ာဂါါနှငှ့််� 
နှလှုံးး��သွေး�း�ကြော��ာဆိုု�င််ရာာ ရော �ာဂါါများ�း�ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ ပြ �င်းး�ထန််သော�ာ လက္ခခဏာာများ�း� 
သို့့� �မဟုုတ်် နော�ာက််ဆက််တွဲဲ�ပြ�ဿနာာများ�း� ဖြ�စ််ပေါ်�်လာာနိုု�င််ခြေ�ေရှိိ�သော�ာ ရော�ာဂါါရှိိ�ခြ�င်းး� 
မရှိိ�ခြ�င်းး�။ ဦးးနှော�ာ�က််သွေး�း�ကြော��ာဆိုု�င််ရာာရော�ာဂါါ ထိိန်းး�မရသော�ာဆီးး�ချိုု��ရော�ာဂါါ၊ အဝ
လွနွ််ခြ�င်းး�၊ အသည်းး�ခြော��ာက််ခြ�င်းး�၊ ကိုု�ယ််ခံစံွမွ်းး�အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�။ ဒါါက သမား�းတော်�်�ရဲ့့� 
ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််ပေါ်�်မှာာ� မူတူည််တယ်။်
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การดููแลตนเองของประชาชน เมื่่�อมีีอาการต่่างๆ
လူူတွေ�ေရဲ့့ � ကိုု�ယ််ပို�င််စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု လက္ခခဏာာတွေ�ေရှိိ�လာာတဲ့့�အခါါ ကိုု�ရို�နာာ

1	 อาการไข้้ : วิิธีีการดููแลตนเองเมื่่�อมีีไข้้คืือ ประคบผ้้าเย็็นที่่�บริิเวณศีีรษะ พิิจารณา
ทานยาลดไข้้ หากมีีภาวะไม่่สุุขสบายจากอาการไข้้สููง (ไม่่แนะนำำ�ให้้ทานยากลุ่่�ม 
NSAIDs เช่่น แอสไพริิน บรููเฟน) อาการไข้้สููง จะเป็็นอยู่่�ไม่่นานเกิิน 2-3 วััน หาก
เกิินกว่่านั้้�นแนะนำำ�ให้้รีีบพบแพทย์์ ถ้้าเด็็กเล็็กอายุุน้้อยกว่่า 3 ปีี อาจเกิิดภาวะไข้้
สููงแล้้วชัักได้้ มัักเกิิดในวัันแรก ๆ ให้้สัังเกตหากเด็็กมีีอาการหนาวในขณะที่่�มีี
อาการไข้แ้ละตัวัซีีดลง จับัมือืแล้ว้มือืเย็น็ เสี่่�ยงต่อ่การเกิดิอาการชักัได้ ้การรักัษา
คือื หากเด็ก็มีีอาการไข้้ให้ใ้ช้้ผ้้าเย็น็ประคบที่่�ศีีรษะเพื่่�อลดอุณุหภูมูิแิละหากมีีอาการ
ชัักให้้รีีบพบแพทย์์

1	 အဖျား�း�- အဖျား�း�ရှိိ�တဲ့့�အခါါ ကိုု�ယ့််�ကိုု�ယ််ကိုု� ဘယ််လိုု� ဂရုုစို �က််မလဲဲ။ ခေါ� ါင်းး�ပေါ်�်မှာာ� 
အအေး�းပတ််ထားး�တဲ့့� မျျက််နှာာ�သုုတ််ပုုဝါါကိုု� တင််ပါါ။ ပိုးး��သတ််ဆေး�းသော�ာက််ရန်် စဉ်းးစား�း
ပါါ။ အဖျား�း�ကြီး�း�လို့့� � နေေမကော�ာင်းး�ရင်် (Aspirin၊ brufen ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ NSAIDs များ�း�ကိုု� 
သော�ာက််ရန်် အကြံ�ပံြု�ုလိုု�သည််မဟုုတ််ပါါ။) အဖျား�း�ကြီး�း�ပါါက ၂-၃ ရက််ထက်် ပို�ကြာ�ာမည််
မဟုုတ််ပါါ၊ ၎င်းး�ထက််ပို�ပါါက ဆရာာဝန်န်ှငှ့််� ပြ �သရန်် အကြံ�ံပြု�ုလိုု�ပါါသည််။ ကလေး�း
အသက်် 3 နှစှ််အော�ာက််ဆိုု�လျှှင်် အဖျား�း�တက််ခြ�င်းး�နှငှ့််� တက််ခြ�င်းး�ဖြ�စ််နိုု�င််သည််။ ကလေး�း
တွွင်် ရော �ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ရှိိ�မရှိိ� စော� ာင့််�ကြ�ည့််�ရန်် အစော�ာပုို�င်းး�ကာာလများ�း�တွွင််  ဖြ�စ််
တတ််သည််။ ဖျား�း�ခြ�င်းး�နှငှ့််� ရော�ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�တို့့� �ဖြ�င့််� ချျမ်းး�တုုန််ခြ�င်းး�။ လက််နှငှ့််�အေး�းသော�ာ
လက််ကိုု�ကိုု�င််ပါါ။ တက််ခြ�င်းး�ဖြ�စ််နိုု�င််ချေ�ေရှိိ�သည််။ကုုသနည်းး�မှာာ� ကလေး�းအဖျား�း�ရှိိ�လျှှင်် 
အပူခူျိိ�န််လျှော့�့��ချျရန်် ခေါ�ါင်းး�ပေါ်�်အအေး�းပတ််ထားး�သော�ာ အဝတ််စကိုု� လိိမ်းး�ကာာ မူးး�ဝေေ
လာာပါါက ဆရာာဝန်န်ှငှ့််� ချျက််ချျင်းး�ပြ�သပါါ။

2	 อาการน้ำำ��มูก : รัับประทานยาลดน้ำำ��มููก ในเด็็กเล็็กใช้้ลููกยางหรืืออุุปกรณ์์เฉพาะ
เพื่่�อดููดน้ำำ��มููกออกจมููก

2	 နှာာ�ရည််ယိုု�ခြ�င်းး�  - နှာာ�ခေါ� ါင်းး�ပိိတ််ဆေး�းသော�ာက််ပါါ။ င ယ််ရွယ််သော�ာကလေး�းများ�း�တွွင်် 
နှာာ�ခေါ�ါင်းး�မှ ှချွဲဲ�များ�း�ကိုု� စုုပ််ရန်အ်တွကွ်် ရော်�်�ဘာာဘော�ာလုံးး�� သို့့� �မဟုုတ်် အထူးး�ပြု�ုကိိရိိယာာ
ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုသည််။

3	 อาการคััดแน่น่จมูกู : ใช้้กลิ่่�นหอมระเหย เช่่น เปราะหอมแดง ใส่่ผ้า้ขาววางไว้้รอบห้อ้ง 
เพื่่�อให้้ได้้น้ำำ��มัันหอมระเหย สามารถช่่วยลดอาการไอคััดแน่่นจมููกตอนกลางคืืน

3	 နနှာာ�ပိိတ််ခြ�င်းး�- ကြ�က််သွနွ််ဖြူ�ူ၊ အဝတ််ဖြူ�ူစသည့််� မငြိ�ိမ််မသက််ရနံ့့�များ�း� ကိုု� အသုံးး��ပြု�ု၍ 
အခန်းး�တစ််ဝို�က််တွွင်် ထားး�ပေး�းပါါ။ ညဘက်် နှာာ�ပိိတ််ခြ�င်းး� ကိုု� လျှော့�့��ချ ျပေး�းနိုု�င််သော�ာ 
Essential Oils များ�း�ရရှိိ�ရန်။်
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4	 อาการไอ : แนะนำำ�ให้้ดื่่�มน้ำำ��เยอะ ๆ  เพื่่�อช่่วยในการละลายเสมหะขัับเสมหะออกง่่าย 
น้ำำ��ขิิงใส่่มะนาว หรืือน้ำำ��ผึ้้�ง ก็็ช่่วยลดอาการได้้ หลีีกเลี่่�ยงอาหารระคายคอ ของ
ทอดของมััน รัับประทานยาแก้้ไอตามคำำ�แนะนำำ�ของแพทย์์

4	 ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး�- သလိိပ််ပျော်�်��စေေပြီး�း�  ကြွ�က််တက််လွွယ််စေေရန်် ရေေများ�း�များ�း�သော� ာက််
ရန်် အကြံ�ပံြု�ုထားး�သည််။ သံပံုုရာာ ဒါါမှမှဟုုတ်် ပျား�း�ရည််နဲ့့� ဂျ ျင်းး�ဖျော်�်��ရည််က လက္ခခဏာာ
တွေ�ေကိုု� လျော့�့��ပါးး�စေ�နို ု�င််ပါါတယ််။ လည််ချော�ာ�င်းး�ယားး�ယံံစေေသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�၊ 
ကြော်��်�ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�နှငှ့််� ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ပျော�ာ�က််ဆေး�းများ�း�ကိုု� သင့််�ဆရာာဝန််မှ ှ
အကြံ�ပံြု�ုထားး�သည့််�အတိုု�င်းး� သော�ာက််ပါါ။

5	 อาการเจ็็บคอ : บรรเทาอาการเจ็็บคอด้้วยยาแก้้เจ็็บคอ หรืือใช้้ยาสมุุนไพร
5	 Sore Throat : လည််ချော�ာ�င်းး�နာာခြ�င်းး�ကိုု� သက််သာာစေေသော�ာ ဆေး�းဝါးး�ဖြ�င့််� လည််ချော�ာ�င်းး�
နာာခြ�င်းး�ကိုု� သက််သာာစေေပါါသည််။ သို့့� �မဟုုတ်် ဆေး�းဖက််ဝင််အပင််များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

6	 อาการท้้องเสีีย : จำำ�เป็็นต้้องดื่่�มน้ำำ��มาก ๆ และผสมน้ำำ��เกลืือเพื่่�อให้้ได้้สารน้ำำ��และ
เกลือืแร่ช่ดเชย ในเด็็กอาจจะทำำ�ผสมน้ำำ��เกลือืแร่แ่ละผสมน้ำำ��หวานทำำ�เป็็นไอครีีมแช่่
แข็็งก็็ช่่วยให้้กิินได้้ ให้้ระวัังถ้้าเด็็กมีีอาการซึึมลงให้้ รีีบปรึึกษาแพทย์์

6	 ဝမ်းး�လျှော�ာ�ခြ�င်းး�  : ရေေများ�း�များ�း�သော�ာက််ပြီး�း� ဆားး�ရည််နဲ့့� ရော �ာစပ််ပြီး�း� ရေေနဲ့့�  သတ္တုု� ဓာာတ််
တွေ�ေကိုု� ချေ�ေမှုနု်းး�ပေး�းရပါါမယ်။် ကလေး�းများ�း�တွငွ်် သတ္တုု� ဓာာတ််ဆားး�ရည််နှငှ့််� အချိုု��ဓာာတ််
ကိုု� အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ ရေေခဲဲမုုန့် ်�ပြု�ုလုုပ််ရန်် ရော�ာစပ််၍ စား�းနိုု�င််စေေပါါသည််။ ကလေး�းတွငွ်် 
စိိမ့််�ထွကွ််သည့််� လက္ခခဏာာများ�း�ရှိိ�လျှှင်် သတိိထားး�ပါါ။ ဆရာာဝန်န်ှငှ့််�တိုု�င််ပင််ပါါ။

7	 อาการเบื่่�ออาหาร : เป็็นเรื่่�องปกติิของความเจ็็บป่วย ขอเพีียงสัังเกตอาการว่่า
เด็็กมีีอาการอ่อ่นเพลีียมากหรือืไม่ ่ทั้้�งนี้้�โดยส่ว่นใหญ่อ่าการดีีขึ้้�นจะกลับัมากิินได้้ 
ภายใน 2-3 วััน

7	 Anorexia : ဖျား�း�တာာက ပုံ�မှနှ််ပါါပဲဲ။ ကလေး�းက အရမ်းး�ပင််ပန်းး�နေေလားး� မမော�ာဘူးး�လားး�
ဆိုု�တဲ့့�  လက္ခခဏာာတွေ�ေကိုု� သတိိပြု�ုကြ�ည့််�ပါါ။ အများ�း�စုုမှာာ� ရော �ာဂါါလက္ခခဏာာတွေ�ေ 
သက််သာာလာာပြီး�း� ၂-၃ ရက််အတွငွ်းး� အစာာစား�းနိုု�င််ပါါလိိမ့််�မယ်။်

8	 อาการอาเจีียน : แนะนำำ�ให้จ้ิบิน้ำำ��เกลือืแร่ ่หรือืน้ำำ��ข้้าวต้ม้ หลีีกเลี่่�ยงอาหารย่อ่ยยาก 
อาหารรสจััด

8	 အော့�့�အန််ခြ�င်းး�- သတ္တုု� ဓာာတ််ရည်် သို့့� �မဟုုတ်် ဆန််ပြု�ုတ််ရေေကိုု� သော�ာက််သုံးး��ရန်် အကြံ�ပံြု�ု
ထားး�ပြီး�း� အစာာကြေ��ရန််ခက််ခဲဲသော�ာ အစာာများ�း�၊ အစပ််အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်
ပါါ။
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เกณฑ์์ในการนำำ�ส่่งต่่อผู้้�ป่่วยเข้้าโรงพยาบาล
လူူနာာများ�း�ကိုု� ဆေး�းရုံ�သို့့� � ပို့့� �ဆော�ာင််ရန်် စံသံတ််မှတ််ချျက််များ�း�

1	 เมื่่�อมีีอาการไข้้สููงกว่่า 39 องศาเซลเซีียส เป็็นระยะเวลานานกว่่า 24 ชั่่�วโมง
1	 အဖျား�း� 39 ဒီီဂရီီစင််တီီဂရိိတ််ထက်် 24 နာာရီီထက်် ပို�နေေချိိ�န်။်
2	 หายใจเร็็วกว่่า 25 ครั้้�งต่่อนาทีี ในผู้้�ใหญ่่
2	 အရွွယ််ရော�ာက််ပြီး�း�သူမူျား�း�တွငွ်် တစ််မိိနစ််လျှှင်် 25 ကြိ�ိမ််ထက်် ပို �မြ�န််သော�ာအသက််ရှူူ�
ခြ�င်းး�။

3	 ระดัับออกซิิเจนที่่�วััดปลายนิ้้�ว Oxygen Saturation < 94%
3	 လက််ချော�ာ�င်းး�ထိိပ််ရှိိ� အော�ာက််ဆီီဂျျင််အဆင့််� Oxygen Saturation < 94%
4	 โรคประจำำ�ตัวัมีีการเปลี่่�ยนแปลง หรือืจำำ�เป็็นต้อ้งติดิตามอาการอย่า่งใกล้ช้ิดิ ตาม

ดุุลยพิินิิจของแพทย์์
4	 ရော�ာဂါါပြော��ာင်းး�သွားး��ပြီ�ီ။ သို့့� �မဟုုတ်် ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� အနီးး�ကပ်် စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ရန်် 
လိုု�အပ််သည််။ သမား�းတော်�်�၏ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််အရ

5	สำ ำ�หรัับในเด็็ก หากมีีอาการหายใจลำำ�บาก ซึึมลง ดื่่�มนมหรืือทานอาหารน้้อยลง
5	 ကလေး�းများ�း�အတွကွ်် အသက််ရှုရခက််ခြ�င်းး�၊ စိိမ့််�ဆင်းး�ခြ�င်းး�၊ နို့့� �သော�ာက််ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် 
လျှော့�့��စား�းပါါ။
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วิิธีีตรวจหาเชื้้�อโควิิด 19 โดย Antigen Test Kit (ATK) ด้้วยตััวเอง 
Antigen Test Kit (ATK) ဖြ�င့််� COVID 19 ကိုု� သင််ကိုု�ယ််တိုု�င်် စမ်းး�သပ််နည်းး�

Antigen Test Kit - ATK หรืือชุุดตรวจโควิิด 19 แบบเร่่งด่่วน ด้้วยการ Swab 
เก็็บตััวอย่่างสารคััดหลั่่�งทางจมููก ลึึกถึึงคอ หรืือเก็็บจากคอ สามารถทำำ�ได้้เองที่่�บ้้าน 
การตรวจชนิิดนี้้�เป็็นการตรวจคััดกรอง
เบื้้�องต้้นเท่า่นั้้�น ซ่ึ่�งการหาซื้้�อชุดุตรวจ ATK 
นั้้�น ควรซื้้�อชุุดตรวจที่่�ได้้รัับมาตรฐานจาก 
อย. เพื่่�อความปลอดภััยในการใช้้งาน และ
ควรตรวจสอบวันัหมดอายุขุองชุดุทดสอบ
ก่อ่นทุกุครั้้�ง ไม่ค่วรเปิดิหรืือฉีีกซองที่่�บรรจุุ 
Antigen Test Kit จนกว่่าจะถึึงการ
ทดสอบ
Antigen Test Kit - ATK သို့့� �မဟုုတ်် 

COVID 19 အတွကွ်် လျျင််မြ�န််သော�ာစစ််ဆေး�း
မှုု၊ နှာာ�ခေါ� ါင်းး�မှှတဆင့််� လျှို့့�� � ဝှှက််ချျက််များ�း�ကိုု� 
လည််ချော�ာ�င်းး�အထိိ သို့့� �မဟုုတ်် လည််ချော�ာ�င်းး�မှ ှ
စုုဆော�ာင်းး�ခြ�င်းး�။ အိိမ််မှာာ�လုုပ််နိုု�င််ပါါတယ်။် ဤ
စမ်းး�သပ််မှုအုမျိုး�း��အစား�းသည်် ပဏာာမစမ်းး�သပ််
စစ််ဆေး�းမှုုတစ််ခုုသာာဖြ�စ််သည််။ Antigen 
Test Kit ကိုု�ဝယ််ဖို့့� �အတွကွ်် FDA က စံပြု�ုထားး�တဲ့့� စမ်းး�သပ််ကိိရိိယာာကိုု� ဝယ်သ်င့််�ပါါတယ်။် 
ဘေး�းကင်းး�သော�ာအသုံးး��ပြု�ုမှုုအတွကွ််  စမ်းး�သပ််ကိိရိိယာာ၏ သက််တမ်းး�ကုုန််ဆုံးး��ရက််ကိုု� အမြဲ�ဲ
စစ််ဆေး�းပါါ။ Antigen Test Kit ပါါရှိိ�သော�ာ ပက််ကေ့�့ဂျ််�ကိုု� စမ်းး�သပ််မှုပုြီး�း�သည််အထိိ ဖွင့််�ခြ�င်းး� 
သို့့� �မဟုုတ်် ခွဲဲ�မထုုတ််သင့််�ပါါ။

ใครบ้้างที่่�ควรใช้้ชุุดตรวจ Antigen Test Kit
l	ผู้้�ที่่�สััมผััสหรืือใกล้้ชิิดผู้้�ติิดเชื้้�อโควิิด 19 ทั้้�งที่่�มีีอาการและไม่่มีีอาการ
l	ผู้้�ที่่�เริ่่�มมีีอาการสงสััยว่่าติิดเชื้้�อโควิิด 19

Antigen Test Kit ကိုု� ဘယ််သူူတွေ�ေ သုံးး��သင့််�လဲဲ။
l	 COVID 19 ကူးး�စက််ခံထံားး�ရသူမူျား�း�နှငှ့််� ထိိတွေ့�့� ဖူးး�သူမူျား�း� သို့့� �မဟုုတ်် နီး း�စပ််သူမူျား�း�။ 

ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�နှငှ့််�အတူနူှငှ့််�မပါါဘဲဲနှစှ််ဦးးစလုံးး��
l	 COVID 19 ကူးး�စက််ခံရံသည််ဟုု သံသံယလက္ခခဏာာများ�း� စတင််ခံစံား�းရသူမူျား�း�။
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ก่่อนตรวจหาเชื้้�อ COVID 19 ควรอ่่านวิิธีีการใช้้หรืือคำำ�แนะนำำ� Antigen Test Kit 
ให้ล้ะเอีียดถี่�ถ้ว้นก่่อนทุุกครั้้�ง เนื่่�องจากชุุดตรวจแต่่ละชนิิดมีีความแตกต่่างกััน โดยการ
ใช้้งานเบื้้�องต้้นมีีขั้้�นตอนคร่่าวๆ ดัังนี้้�

ขั้้�นตอนการตรวจหาเชื้้�อโควิิด 19
โดย Antigen Test Kit ด้้วยตััวเอง

7.	 รออ่่านผล ประมาณ 
15-30 นาทีี (ห้้ามอ่่าน
ผลก่่อนหรืือหลัังเวลา
ที่่�กำำ�หนด)

6.	ตลัับทดลองจะมีีหลุุม เพื่่�อให้้สามารถ
หยอดน้ำำ��ยาได้้ โดยให้้หยอดน้ำำ��ยาลงใน
ตลัับทดสอบตามจำำ�นวนที่่�ชุุดตรวจ
กำำ�หนด (ขึ้้�นอยู่่�กัับแต่่ละยี่่�ห้้อชุุดตรวจ) 
และเมื่่�อหยอดเสร็็จแล้้วน้ำำ��ยาจะไหลไป
ตามแผ่่นกรองที่่�อยู่่�ด้้านใต้้

5.	เมื่่�อเก็็บสารคััดหลั่่�งเสร็็จแล้้ว นำำ�ไม้้ SWAB 
ใส่่ลงไปในหลอดที่่�มีีน้ำำ��ยาสกััดหรืือน้ำำ��ยา Test 
หรืือบางยี่่�ห้้อเป็็นหลอดแยกกัับตััวน้ำำ��ยาต้้อง
ทำำ�การเทน้ำำ��ยาสกััดลงในหลอดก่่อน จากนั้้�น
หมุุนไม้้ SWAB 5 ครั้้�ง เพื่่�อให้้สารคััดหลั่่�ง
สััมผััสกัับน้ำำ��ยามากที่่�สุุด เสร็็จแล้้วนำำ�ไม้้ 
Swab ออกและปิิดจุุกหลอดหยด

4.	แยงจมููกอีีกข้้าง โดยทำำ�เหมืือน
ข้้างแรก หมุุนเบา ๆ 5 รอบ

3.	ใช้้ไม้้ SWAB ที่่�มาพร้้อมชุุดตรวจ 
เก็็บสารคััดหลั่่�งจากโพรงจมููก

	 เงยหน้้าขึ้้�นนิิดหนึ่่�ง จากนั้้�นแยง
เข้้าไปในโพรงจมููกช้้า ๆ แยงเข้้าไป
ลึึกประมาณ 2-2.5 ซม. หรืือ 1 นิ้้�ว 
หมุุนเบา ๆ 5 รอบ

2.	ล้้างมืือให้้สะอาดด้้วยสบู่่�
หรืือแอลกอฮอล์์เจล

1.	 เคลีียร์์จมููก สั่่�งน้ำำ��มููก (ถ้้ามีี) 
ก่่อนทำำ�การ Swab
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Antigen Test Kit ဖြ�င့််� COVID 19
အတွကွ်် ကိုု�ယ််တိုု�င််စမ်းး�သပ််ရန်် လုပု််ငန်းး�စဉ်

COVID 19 အတွကွ်် မစမ်းး�သပ််မီီ၊ အသုံးး��ပြု�ုရန်် ညွှှန််ကြား�း�ချျက််များ�း� သို့့� �မဟုုတ်် Antigen Test Kit အတွကွ်် 
ညွှနှ််ကြား�း�ချျက််များ�း�ကိုု� ဂရုုတစို�က်် ဖတ််သင့််�သည််။ ဘာာလို့့� �လဲဲဆိုု�တော့�့� test kit တစ််ခုုနဲ့့�တစ််ခုုမတူ လူို့့� �ပါါ။ ပဏာာမ
အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�ဖြ�င့််� အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး� အတိုု�ချုံး�း��အဆင့််�များ�း�ရှိိ�ပါါသည််။

7.	 ရလဒ််များ�း�ကိုု�ဖတ််ရန်် 15-30 
မိိနစ််ခန့် ်�စော�ာင့််�ပါါ (သတ််မှတှ််
ထားး�သော�ာအချိိ�န််မတိုု�င််မီီ 
သို့့� �မဟုုတ်် ပြီး�း�နော�ာက်် ရလဒ််
များ�း�ကိုု� မဖတ််ပါါနှငှ့််�)။

6.	စမ်းး�သပ််ကက််ဆက််တွငွ်် အပေါ�ါက််များ�း�ရှိိ�သည််။ 
အရည််ကျဲဲ�နိုု�င််စေေရန်် စမ်းး�သပ််ကိိရိိယာာမှ ှသတ််မှတှ််
ထားး�သော�ာ ပမာာဏအတိုု�င်းး� စမ်းး�သပ််ကက််ဆက််ထဲဲ
သို့့� � ဓာာတ််ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ဖြ�န်းး�ပေး�းပါါ။ (စမ်းး�သပ််
ကိိရိိယာာအမှတှ််တံဆံိိပ််ပေါ်�် မူတူည််၍) နှငှ့််�
ထည့််�သွငွ်းး�မှုပုြီး�း�သော�ာအခါါ၊ အော�ာက််ခံ ံfilter မှတှ
ဆင့််�စီးး�ဆင်းး�လိိမ့််�မည််။

5.	အညစ််အကြေး��းများ�း�ကိုု� စုုဆော�ာင်းး�ပြီး�း�သည််နှငှ့််�၊ ထုုတ််ယူူ
ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ်် Test reagent ပါါရှိိ�သော�ာ ပြွ�န််ထဲဲ
သို့့� � SWAB သစ််သားး� သို့့� �မဟုုတ်် ထုုတ််ယူထူားး�သော�ာ 
သီးး�ခြား�း�ပြွ�န််တစ််ခုုအဖြ�စ်် အမှတှ််တံဆံိိပ််အချို့့�� �ကိုု� ပြွ�န််ထဲဲ
သို့့� � အရင််ထည့််�ပါါ။ ထို့့� �နော�ာက်် SWAB ကိုု� ၅ ကြိ�ိမ်် လှညှ့််�
ပြီး�း� လျှို့့�� � ဝှကှ််ချျက််များ�း�ကိုု� ဖြေ�ေရှငှ်းး�ချျက််နှငှ့််� အတတ််နိုု�င််
ဆုံးး�� ထိိတွေ့�့� နိုု�င််စေေရန်။် ပြီး�း�သော�ာအခါါ၊ SWAB stick ကိုု�
ဖြု�ုတ််ပြီး�း� dropper ၏ stopper ကိုု�ပိိတ််ပါါ။

4.	အခြား�း�နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ကိုု� အငေါ်�်ရုှုပါါ။ ပထမအခြ�မ်းး�နဲ့့� 
အတူတူူ ူ5 ကြိ�ိမ်် ညင််သာာစွာာ� လှညှ့််�ပေး�းပါါ။

3.	စမ်းး�သပ််ကိိရိိယာာပါါရှိိ�သော�ာ SWAB ချော�ာ�င်းး�ကိုု� 
အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ပေါ�ါက််မှ ှအညစ််အကြေး��း
များ�း�ကိုု� စုုဆော�ာင်းး�ပါါ။ ဦးးမော့�့�လာာသည်် 
ထို့့� �နော�ာက်် 2- 2.5 စင််တီီမီီတာာ သို့့� �မဟုုတ်် 1 
လက််မအနက််ရှိိ� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ပေါ�ါက််ထဲဲသို့့� � 
ဖြ�ည်းး�ညှင်းး�စွာာ� ညှစ််၍ 5 ကြိ�ိမ်် ညင််သာာစွာာ� 
လှညှ့််�ပါါ။

2.	လက််ကိုု� ဆပ််ပြာ�ာ သို့့� �မဟုုတ်် အရက််ဂျျ
ယ််လ််ဖြ�င့််� သေ�ချာာ�စွာာ�ဆေး�းကြော��ာပါါ။

1.	 နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ကိုု� ရှှင်းး�ထုုတ််ပြီး�း� မ
သုုတ််ခင်် နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ကိုု� မှုတု််ပါါ။
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วิิธีีการอ่่านผลตรวจและแปรผลทดสอบ
စာာမေး�းပွဲဲ�ရလဒ််များ�း�ကိုု� ဖတ််ရှုနည်းး�နှငှ့််� စာာမေး�းပွဲဲ�ရလဒ််များ�း�ကိုု� အနက််ဖွင့််�နည်းး�

ผลบวก ติิดเชื้้�อโควิิด 19
ปรากฏแถบสีีแดง ทั้้�งที่่�แถบทดสอบ (T) 

และแถบควบคุุม (C) = ติิดเชื้้�อ
(สีีท่ี่�ต่่างกัันหรืือสีีเพี้้�ยน อาจเกิิดจากการ

เก็็บ ซึ่่�งไม่่มีีผลต่่อการทดสอบแต่่อย่่างใด)
COVID 19 အတွကွ်် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််
သော�ာ ရလဒ််များ�း�
အနီီရော�ာင််ဘားး�ပေါ်�်လာာသည််။ test strip (T) 

နှငှ့််� control strip (C) = ပိုးး��နှစှ််မျိုး�း��လုံးး��။
(အရော�ာင်် အမျိုး�း��မျိုးး��� သို့့� �မဟုုတ်် မှို ု�င်းး�ရော�ာင်် 

သိုု�လှော�ာ�င််မှုုကြော��ာင့််�ဖြ�စ််နိုု�င််သည််။ မည်် သည့််�
နည်းး�နှငှ့််�မျှှ စစ််ဆေး�းမှုအုပေါ်�် မထိိခိုု�က််စေ�ပါါ။)

ผลลบ ไม่่ติิดเชื้้�อโควิิด 19
ปรากฏเฉพาะแถบควบคุุม (C)

COVID 19 ကူးး�စက််မခံရသည့််� ရလဒ််များ�း�
ထိိန်းး�ချုု�ပ််ဘားး� (C) သာာပေါ်�်လာာသည််။

ผลที่่�ใช้้งานไม่่ได้้
ไม่่ปรากฏแถบอะไรเลย ชุุดตรวจอาจมีีปัญหา 

แนะนำำ�ให้้ทำำ�การทดสอบซ้ำำ��อีีกครั้้�ง
ရလဒ်က် အလုပု််မဖြ�စ််ပါါ။
ဘားး�မှမှပေါ်�်ပါါ။ စမ်းး�သပ််ကိိရိိယာာတွငွ်် ပြ �ဿနာာရှိိ�

နိုု�င််သည််။ ထပ််ခါ ါထပ််ခါါ  စမ်းး�သပ််ရန််  အကြံ�ံ ပြု�ု
ထားး�သည််။
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แนะน�ำให้ท�ำการทดสอบ RT-PCR ซ�้ำ เพ่ือยนืยนัผล
อีกครั้ง เนื่องจากชุดตรวจ Antigen Test Kit เป็นการ
คัดกรองเบ้ืองต้นเท่านั้น และควรด�ำเนินการติดต่อ
หน่วยงานบริการใกล้บ้าน เช่น ศูนย์บริการสาธารณสุข 
หรือสถานพยาบาล เป็นต้น เพื่อท�ำการประเมินอาการ
และด�ำเนินการรักษาในขั้นต่อไป

การปฏิบัติตัวหลังทราบผลตรวจ กรณีผลการทดสอบเป็นลบ
กรณีีที่�ผลตรวจแสดงออกมาเป็็นลบ ไม่่ได้้หมายความว่าไม่่ติิดเชื้้�อเสมอไป โดยผู้้�ตรวจควรประเมิิน     

ความเสี่่�ยงของตััวเองว่่าอยู่่�ในกลุ่่�มผู้้�ที่่�มีีความเสี่่�ยงสููงหรืือไม่่ เพราะเชื้้�อไวรััส COVID 19 จะมีีระยะฟัักตััว
ยาวถึงึ 14 วันั เพื่่�อความแน่ใ่จควรทำำ�การแยกกักัตัวัและตรวจหาเชื้้�ออีีกครั้้�งภายหลังัจากวัันทดสอบวัันแรก
ประมาณ 3-5 วััน หากช่่วงระหว่่างกัักตััว มีีอาการผิิดปกติิ เช่่น ไข้้ขึ้้�นสููงกว่่า 37.5 องศาเซลเซีียส เจ็็บคอ 
ไอ สามารถตรวจซ้ำำ��ได้้อีีกครั้้�งเลยทัันทีี

ရလဒ််များ�း�ကိုု�အတည််ပြု�ုရန်် RT-PCR စမ်းး�သပ််မှုကုိုု� ထပ််လုုပ််ရန်် အကြံ�ပံြု�ုထားး�သည််။ အဘယ််ကြော��ာင့််�ဆိုု�
သော်�်� Antigen Test Kit သည်် ပဏာာမစစ််ဆေး�းခြ�င်းး�သာာဖြ�စ််သည််။ ပြ�ည််သူ့့�ကျ ျန်းး�မာာရေး�းဌာာနကဲ့့�သို့့� �သော�ာ အနီးး�
ဆုံးး��ဝန်ဆ်ော�ာင််မှုုအေ�ဂျျင််စီီသို့့� � ဆက််သွွယ််သင့််�သည််။ သို့့� �မဟုုတ်် ဆေး �းဘက််ဆိုု�င််ရာာဌာာန  စသည််တို့့� �ကိုု� ရော �ာဂါါ
လက္ခခဏာာများ�း� အကဲဲဖြ�တ််ပြီး�း� နော�ာက််ထပ််ကုုသမှုကုိုု� ဆက််လက််လုုပ််ဆော�ာင််ရန်။်

การปฏิิบััติิตััวหลัังทราบผลตรวจ กรณีีผลการทดสอบเป็็นบวก
စမ်းး�သပ််မှုရလဒ််များ�း�လက််ခံရရှိိ�ပြီး�း�နော�ာက််အပြု�ုအမူူ positive test ရလဒ််ဖြ�စ််ရပါါမယ်။်
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ข้้อควรระวััง !
1.	อุ ปกรณ์์ที่่�ใช้้ในการตรวจหาเชื้้�อ COVID 19 

ห้้ามนำำ�กลัับมาใช้้ใหม่่เด็็ดขาด
2.	 หลัังจากท่ี่�ตรวจหาเชื้้�อเสร็็จแล้้ว ควรทำำ�การ

แช่่น้ำำ��ยาฆ่่าเชื้้�อและแยกชุุดตรวจใส่่ถุุงปิิด      
ให้้มิิดชิิดก่่อนทิ้้�งขยะตามขั้้�นตอนการทิ้้�งขยะ
ติิดเชื้้�ออย่่างถููกวิิธีี

3.	ล้ างมืือให้้สะอาดทุุกครั้้�งหลัังทำำ�การตรวจหา
เชื้้�อเพื่่�อความปลอดภััยต่่อผู้้�อื่่�น กรณีีที่่�ทำำ�การ
ตรวจ Antigen Test Kit ให้้กัับผู้้�อื่่�น ควรสวม
อุุปกรณ์์ป้้องกััน เช่่น ชุุด PPE ถุุงมืือ และ
หน้า้กากอนามัยั N95 ทั้้�งนี้้�เพื่่�อเป็น็การป้อ้งกันั
การได้้รัับเชื้้�อ

ที่่�มา : โรงพยาบาลศิิคริินทร์์

သတိိ !
1.	 COVID 19 ရ လဒ််များ�း�ကိုု� စမ်းး�သပ််ရန််အတွွက်် 

အသုံးး��ပြု �ုသည့််�  စက််ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု�  ပြ �န််လည််
အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�ကိုု� တင်းး�တင်းး�ကျျပ််ကျျပ်် တားး�မြ�စ််
ထားး�သည််။

2.	 ရော�ာဂါါပိုးး��စစ််ဆေး�းပြီး�း�နော�ာက််  စမ်းး�သပ််ကိိရိိယာာကိုု� 
ပိုးး��သတ််ဆေး�းစိိမ််ထားး�သင့််�ပြီး�း� ရော �ာဂါါပိုးး��မွှား ��းများ�း�ကိုု� 
မစွွန့် ်�ပစ််မီီ အလုံံ�ပိိတ််အိိတ််ထဲဲတွွင်် ထည့််�ထားး�သင့််�
ပါါသည််။

3.	 အခြား�း�သူမူျား�း�၏ ဘေး�းကင်းး�မှုအုတွကွ်် စမ်းး�သပ််ပြီး�း�
နော�ာက်် လက််ကိုု� အမြဲ�ဲဆေး�းကြော��ာပါါ။ အခြား�း�သူမူျား�း�
အတွကွ်် Antigen Test Kit ကိုု�စမ်းး�သပ််ခြ�င်းး�ကိိစ္စစ PPE 
ဝတ််စုံ�များ�း�၊ လက််အိိတ််များ�း�နှငှ့််� N95 မျျက််နှာာ�ဖုံးး��များ�း�
ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ အကာာအကွွယ််ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ဝတ််ဆင််
ပါါ။

အရင်းး�အမြ�စ််: Sikarin ဆေး�းရံုံ�
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แนวปฏิิบััติิอััพเดทล่่าสุุด ตรวจ ATK ขึ้้�น 2 ขีีด ติิดเชื้้�อโควิิด 19 แต่่ละสิิทธิิรัักษาอย่่างไร ?
လက််တွေ့�့�လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း�၏ နော�ာက််ဆုံးး��အပ််ဒိိတ််။ ATK စမ်းး�သပ််မှုသည်် Covid 19 

ကူးး�စက််ခံထားး�ရသည့််� လိုု�င်းး� ၂ လိုု�င်းး� တက််လာာပါါသည််။ အခွွင့််�အရေး�းတစ််ခုစီီကိုု� ဘယ််လိုု�ကုသုလဲဲ။

ตั้้�งแต่่ 16 มีีนาคม 2565 หลัังยกเลิิก UCEP โควิิด 19 ในกลุ่่�มสีีเขีียว (ไม่่มีีอาการ-อาการ
เล็็กน้้อย) ผู้้�ที่่�ตรวจ ATK แล้้วขึ้้�น 2 ขีีด ติิดเชื้้�อโควิิด 19 แต่่ละสิิทธิิการรัักษา เข้้ารัักษาโควิิด
อย่่างไรบ้้าง?
UCEP ကိုု� ဖျျက််သိိမ်းး�ပြီး�း�နော�ာက်် မတ််လ 16 ရက််၊ 2022 မှစှတင််၍ အစိိမ်းး�ရော�ာင််အဖွဲ့့��တွငွ်် Covid 19၊ 

(ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာမပြ�ပါါ - အပျော့�့��စား�း လက္ခခဏာာများ�း�) ATK စစ််ဆေး�းမှု ုလိုု�င်းး� ၂ လိုု�င်းး�သို့့� � ရော�ာက််ရှိိ�သူသူည်် 
COVID 19 ကူးး�စက််ခံထံားး�ရသည််။ ကုုသမှုတုိုု�င်းး�မှနှ််တယ်။် COVID ကိုု� ဘယ််လိုု� ကုုသလဲဲ။

สีีเขีียว สีีเหลืือง สีีแดง

เจ็บ็คอ ไม่ไ่ด้ก้ลิ่่�น ไม่รู่้้�รส ไอ/มีีน้ำำ��มูกู 
มีีผื่่�น ถ่่ายเหลว ตาแดง อุุณหภููมิิ 
37.5 องศาขึ้้�นไป รัักษากัับสถาน
พยาบาลตามสิทธิิด้้วยแนวทาง
ผู้้�ป่่วยนอกและแยกกัักตััวที่่�บ้้าน 
(เจอ แจก จบ) หรืือรัักษาที่่�บ้้าน 
(Home Isolation) หากมีีอาการ
เปลี่่�ยนแปลงเข้า้สู่่�กลุ่่�มสีีเหลือืง/แดง 
ส่่งต่่อ รพ. ที่่�สามารถดููแล (ใช้้สิิทธิิ 
UCEP Plus ได้้)

หอบเหนื่่�อยหนัักมาก พููดไม่่เป็็นประโยค 
แน่่นหน้้าอก หายใจเจ็็บหน้้าอก ปอดอัักเสบ
รุุนแรง อ่่อนเพลีีย ตอบสนองช้้า ไม่่รู้้�สึึกตััว  
มีีภาวะช็อ็ก/โคม่า่ ซึมึลง ไข้สู้งูกว่า่ 39 องศา
ต่อ่เนื่่�อง ค่า่ออกซิิเจนต่ำำ��กว่่า 94 สีีเหลืือง-สีีแดง 
เข้้าเกณฑ์์ UCEP Plus
• รัักษาฟรีีใน รพ. ตามสิิทธิิรัักษาของ

ท่่าน หรืือ
• เข้้ารัักษาใน รพ. ใดก็็ได้้ที่่�อยู่่�ใกล้้ (รััฐ/

เอกชน) ไม่่เสีียค่่าใช้้จ่่าย
•  รพ. ดููแลรัักษาจนหายหรืือส่่งต่่อไป      

รพ. อื่่�นได้้ หากศัักยภาพไม่่เพีียงพอ 
หรืือส่่งต่่อให้้ รพ. ในเครืือข่่ายที่่�จััดไว้้

အစိိမ်းး�ရော�ာင််
လည််ချော�ာ�င်းး�နာာ၊ အနံ့့�မရှိိ� ၊ အရသာာမ
ရှိိ�၊ ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး ��/နှပှ််၊ အဖုု၊ ဝမ်းး�ဗို�က််၊ 
မျျက််လုံးး��နီီ၊  အပူူချိိ�န််  ၃၇.၅ ဒီီဂရီီ
နှငှ့််� အထက််။ ရပို �င််ခွွင့််�များ�း�နှငှ့််�အညီီ 
ဆေး�းရံုံ�ဆေး�းခန်းး�များ�း�တွငွ်် ကုုသမှုခုံယံူူ
ပါါ။ ပြ �င််ပလူနူာာနှငှ့််� အိိမ််တွငွ်် သီးး�ခြား�း�
ခွဲဲ�ထားး�ပါါ (တွေ့�့�ဆုံံ�ရန််၊  ပေး �းဆော�ာင််
ရန််၊ အပြီး�း�သတ််) သို့့ � �မဟုုတ်် အိိမ််
တွငွ်် ကုုသခြ�င်းး�  (Home Isolation) 
လက္ခခဏာာများ�း�သည်် အဝါါ/အနီီရော�ာင်် 
အုုပ််စုုသို့့� � ပြော� �ာင်းး�လဲဲပါါက၊ သင့််�အားး� 
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််နိုု�င််သော�ာ ဆေး�းရံုံ�ကိုု� ကိုးး��
ကားး�ပါါ (UCEP Plus ကိုု� မှ ှန််ကန််စွာာ� 
သုံးး��နိုု�င််သည််)

အနီီရော�ာင််
အရမ်းး�ပင််ပန်းး�တယ််။ အပြော��ာအဆိုု�  လေး� းလံံ
ခြ�င်းး�၊ ရင်် ဘတ််တင်းး�ခြ�င်းး�၊ ရင်် ဘတ််အော�ာင့််�ခြ�င်းး�။ 
ပြ�င်းး�ထန််နမိုးး��နီးး�ယားး�၊ အားး�န ည်းး�ခြ�င်းး�၊ တုံ့့� �ပြ�န််မှုု
နှေး�း�ကွေး�း�ခြ�င်းး�။သတိိလစ််ခြ�င်းး�၊ တုု န််လှုုပ််ခြ�င်းး� /
မေ့�့မြော��ာခြ�င်းး�၊ ထုံံ�ထိုု�င်းး�ခြ�င်းး�၊ ဖျား�း�နာာခြ�င်းး� ၃၉ ဒီီဂရီီ
စင််တီီဂရိိတ််ထက်် ပို �မုို�မြ�င့််�မား�းခြ�င်းး�။ အော� ာက််ဆီီ
ဂျျင််တန််ဖိုးး��  94 အော�ာက််အဝါါရော�ာင််၊ UCEP Plus 
အတွကွ်် အရည််အချျင်းး�ပြ�ည့််�မီီသည််။

•	 သင့််�ကုုသမှုအုခွငွ့််�အရေး�းအရ သို့့� �မဟုုတ်် ဆေး�းရံုံ�
တွငွ်် အခမဲ့့� ကုုသပေး�းခြ�င်းး�

•	 (အများ�း�ပြ�ည််သူ/ူပုုဂ္ဂဂလိိက) အနီးး�ရှိိ� မည်် သည့််�
ဆေး�းရံုံ�သို့့� �မဆိုု� အခမဲ့့�တက််ရော�ာက််နိုု�င််ပါါသည််။

•	 အလားး�အလာာ မလုံ ံ�လော�ာက််ပါါက ဆေး �းရံုံ�
မှှ ကုုသနိုု�င််သည်် သို့့� �မဟုုတ်် အခြား�း�ဆေး�းရံုံ�
သို့့� � လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပေး�းနိုု�င််သည််  ။ သို့့� �မဟုုတ်် ရှေ့�့  �
သို့့� � ဆေး �းရံုံ� များ�း�တွွင်် ကွ ွန််ရက််ပေး�းထားး�ခြ�င်းး� 
ဖြ�စ််သည််။

•	 แน่่นหน้้าอก หายใจเร็็ว หายใจลำำ�บาก 
หายใจเหนื่่�อย ปอดอัักเสบ ไอแล้้วเหนื่่�อย 
อ่่อนเพลีีย ถ่่ายเหลวมากกว่่า 3 ครั้้�ง      
ต่อ่วันั อาการแทรกซ้อ้นจากโรคประจำำ�ตัว

•	 เด็็กเล็็กซึึม หายใจลำำ�บาก กิินนม/อาหาร
น้้อยลง

•	 กลุ่่�ม 608 (ผู้้�ที่่�มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป ผู้้�มีี       
โรคประจำำ�ตััว 7 โรค โรคทางเดิินหายใจ 
เรื้้�อรััง หััวใจและหลอดเลืือด ไตวาย 
เรื้้�อรััง โรคหลอดเลืือดสมอง โรคอ้้วน    
น้ำำ��หนักั>90 กก. มะเร็็ง, เบาหวานและหญิงิ 
ตั้้�งครรภ์์ อายุุครรภ์์ 12 สััปดาห์์ขึ้้�นไป)

အဝါါရော�ာင််
•	 ရင််ဘတ််တင်းး�ကျျပ််ခြ�င်းး�၊ အသက််ရှူူ�မြ�န််
ခြ�င်းး�၊ အသက််ရှူူ�ကျျပ််ခြ�င်းး�၊ အသက််ရှူူ�မ
ဝခြ�င်းး�၊ အဆုုတ််အအေး�းမိိခြ�င်းး�၊ ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��
ခြ�င်းး�နှှင့််� ပင််ပန်းး�နွ ွမ်းး�နယ််ခြ�င်းး�၊ ပင််ပန်းး�
နွမွ်းး�နယ််ခြ�င်းး�၊ တစ််နေ့့�လျှ ှင်် ၃ ကြိ�ိမ််ထက််
ပုို�၍ ဝမ်းး�ပျျက််ခြ�င်းး�၊

•	 ကလေး�းငယ််များ�း�သည်် ထုံ ံ�ထိုု�င်းး�ခြ�င်းး�  ၊ 
အသက််ရှူူ�ရခက််ခဲဲခြ�င်းး�၊ နို့့ � �/အစာာနည်းး�
ခြ�င်းး�။

•	 အုုပ််စုု 608 (အသက်် 60 နှစှ််နှငှ့််�အထက််ရှိိ�
သူမူျား�း�၊ မွေး�း�ရာာပါါရော�ာဂါါ 7 ခုု၊ နာာတာာရှှည််
အ သ က််ရှူူ � လ မ်းး�ကြော�� ာ င်းး�ဆို ု� င််ရာ ာ
ရော�ာဂါါ၊ နှလှုံးး��သွေး�း�ကြော��ာဆိုု�င််ရာာရော�ာဂါါ၊ 
နာာတာာရှှည််ကျော�ာ�က််ကပ််ဆိုု�င််ရာာရော�ာဂါါ၊ 
လေ�ဖြ�တ််ခြ�င်းး� ၊  အဝလွွန််ခြ�င်းး� ၊  ကိုု�ယ််
အလေး�းချိိ�န်>် 90 ကီီလိုု�ဂရမ််၊ ကင််ဆာာ၊ 
ဆီးး�ချိုု��ရော�ာဂါါနှငှ့််�ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင််မိိခင််များ�း�၊ 
ကိုု�ယ်ဝ်န်် 12 ပတ််)၊

หมายเหตุุ	 กรณีีผู้้�ป่่วยโควิิด 19 กลุ่่�มสีีเหลืือง/แดง มีีประกัันชีีวิิต ให้้ใช้้สิิทธิิตามประกัันชีีวิิตก่่อน
	 COVID-19 လူနူာာများ�း�အတွကွ်် သတိိပြု�ုပါါ။ အဝါါ/အနီီရော�ာင်် အုုပ််စုု အသက််အာာမခံရံှိိ�သည််။ 
	 အသက််အာာမခံအံော�ာက််ရှိိ� အခွငွ့််�အရေး�းများ�း�ကိုု� ဦးးစွာာ�အသုံးး��ပြု�ုပါါ။
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การใช้้สิิทธิิรัักษาสิิทธิิบััตรทอง 30 บาท (สปสช.)
-	นอกจากไปที่่�สถานพยาบาลประจำำ�ที่่�ท่่านลงทะเบีียน

ไว้้ ยัังไปที่่�หน่่วยบริิการปฐมภููมิิที่่�ไหนก็็ได้้ทั่่�ว
ประเทศ (ไม่่ใช้้ใบส่่งตััว)

-	หน่่วยบริิการปฐมภููมิิ เช่่น สถานีี
อนามััย รพ.สต. หน่่วยบริิการปฐมภููมิิ
ของโรงพยาบาล ศููนย์์สุุขภาพชุุมชน 
ศูนูย์์บริิการสาธารณสุข รวมถึง คลิินิกิ
ชุุมชน อบอุ่่�น เป็็นต้้น

ရွှေ�ေထိိန်းး�သိိမ်းး�ခွွင့််� မူူပို�င််ခွင့််� ၃၀ 
ဘတ်် (NHSO)၊
-	စာာရင်းး�သွွင်းး�ထားး�သော�ာ ပုံ �မှှန််ဆေး�းရံုံ�သို့့� � 
သွားး��ခြ�င်းး�အပြ�င်် နို ု�င််ငံတံစ််ဝှှမ်းး�ရှိိ� မည်် သည့််�နေေရာာ
တွွင််မဆိုု� မူ ူလတန်းး�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုုကိုု� ခံ ံယူူပါါ။ (ပေး�းပို့့� �စ
လစ််ကိုု� မသုံးး��ပါါနှငှ့််�)

-	ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန၊ ဆေး �းရံုံ�များ�း�၊ ဆေး �းရံုံ�များ�း�၏ မူလူတန်းး�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုယုူနူစ််
များ�း�၊ ရပ််ရွာာ�ကျ ျန်းး�မာာရေး�းဌာာနများ�း�ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ မူူလတန်းး�စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုုယူူနစ််
များ�း� ရပ််ရွာာ�ဆေး�းခန်းး�များ�း� အပါါအဝင်် ပြ�ည််သူ့့�ကျ ျန်းး�မာာရေး�း ဝန်ဆ်ော�ာင််မှုဌုာာနများ�း�၊

สิิทธิิประกัันสัังคม
- รพ. ที่่�ลงทะเบีียนไว้้ (กรณีีอยู่่�ต่่างพื้้�นที่่�เข้้า รพ. เครืือข่่ายประกัันสัังคมได้้)

လူူမှုဖူူလုံံ�ရေး�းအခွွင့််�အရေး�း
- မှ ှတ််ပုံ�တင််ထားး�သော�ာဆေး�းရံုံ�  (နေေရာာတော်�်�တော်�်�များ�း�များ�း�မှာာ� ရှိိ�နေေရင်် ဆေး  �းရံုံ� ၊ 

လူမူှုဖူုူလုံံ�ရေး�းကွနွ််ရက််)

สิิทธิิข้้าราชการ
- สถานพยาบาลรััฐทุุกแห่่ง

နိုု�င််ငံ့့�ဝန််ထမ်းး�အခွွင့််�အရေး�း
- အစိုးး��ရဆေး�းရံုံ�အားး�လုံးး��
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การปฏิิบััติิตััวระหว่่างการกัักกััน หรืือคุุมตััวไว้้สัังเกตในที่่�พัักอาศััย
quarantine လုပု််နေေစဉ်အတွငွ်းး�အပြု�ုအမူူ သို့့� �မဟုတု်် နေေအိိမ််၌ ကြ�ည့််�ရှုရန််

เมื่่�อต้้องอยู่่�กัับผู้้�อื่่�น ต้้องสวมหน้้ากากอนามััย 
และอยู่่�ห่่างจากคนอื่่�น ประมาณ 1-2 เมตร 
หรืือหนึ่่�งช่่วงแขน
တခြား�း�သူတူွေ�ေနဲ့့�  အတူနူေေချိိ�န်် Mask တပ််
ပြီး�း� 1-2 မီီတာာ သို့့� �မဟုုတ်် လက််တစ််ဖက််ခန့် ်� 
အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� ခပ််ဝေး�းဝေး�းနေေရမည််။

ล้้างมืือบ่่อยๆ ด้้วยน้ำำ��และสบู่่� นาน 20 วิินาทีีหรืือ
แอลกอฮอล์์ 70% ลููบมืือจนแห้้ง
လက််ကိုု� ဆပ််ပြာ�ာနဲ့့� ရေေ  20 စက္ကက န့် ်�ကြာ�ာအော�ာင်် 
မကြာ�ာခဏ ဆေး�းကြော��ာပါါ သို့့� �မဟုုတ်် အယ််လ််ကိုု�ဟော�ာ 
70% နဲ့့�  လက််ကိုု� ခြော��ာက််သွားး��တဲ့့�အထိိ ပွတွ််ပေး�းပါါ။

ไม่่ใช้้ของใช้้ส่่วนตััวร่่วมกัับผู้้�อื่่�น เช่่น ผ้้าเช็็ดตััว 
หมอน ผ้้าห่่ม แก้้วน้ำำ��
မျျက််နှာာ�သုုတ််ပဝါါ၊ ခေါ�ါင်းး�အုံးး��၊ စော�ာင််၊ ရေ�
မျျက််မှနှ်စ်သည့််� ကိုု�ယ််ရေး�းကိုု�ယ််တာာပစ္စစည်းး�
များ�း�ကိုု� အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� မမျှှဝေ�ပါါနှငှ့််�။

ไม่่รัับประทานอาหารและใช้้ภาชนะร่่วมกัับผู้้�อื่่�น
အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� စား�းသော�ာက််ပြီး�း� 
အသုံးး��အဆော�ာင််များ�း� မျှှဝေ�ခြ�င်းး�မပြု�ုရ။

อยู่่�ในที่่�พัักอาศััย 14 วััน
နေေအိိမ််တွငွ်် ၁၄ ရက်် နေေထိုု�င််ပါါ။

หลีีกเลี่่�ยงการพููดคุุย 
ใกล้้ชิิดกัับคนอื่่�น โดยเฉพาะ
ผู้้�สููงอายุุ และผู้้�ป่่วยเรื้้�อรััง

စကားး�ပြော��ာခြ�င်းး�ကိုု� ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်
ပါါ။ အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််�

နီးး�စပ််သည််။ အထူးး�သဖြ�င့််� 
သက််ကြီး�း�ရွယ််အိုု�များ�း� 
နာာတာာရှှည််လူနူာာများ�း�
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ทำำ�ความสะอาดเสื้้�อผ้้า ผ้้าปููเตีียง     
ผ้้าขนหนูู หรืืออื่่�นๆ ด้้วยผงซัักฟอก
และน้ำำ��ธรรมดา หรืือซัักผ้้าด้้วยน้ำำ��ร้้อน 
อุุณหภููมิิ 70-90°c
အဝတ််အထည််များ�း�၊ အိိပ််ယာာခင်းး�
များ�း�၊ မျျက််နှာာ�သုုတ််ပုုဝါါ စသည််တို့့� �
ကိုု� ဆပ််ပြာ�ာနှငှ့််� ရိုးး� �ရိုးး� �ရေေဖြ�င့််� သန့် ်�စင််
ပါါ။ သို့့� �မဟုုတ်် အပူခူျိိ�န်် 70-90°c တွငွ်် 
ရေ�နွေး�း�ဖြ�င့််� ဆေး�းပါါ။

ทำำ�ความสะอาดบริิเวณที่่�พััก ด้้วยน้ำำ��ยา
ฟอกขาว 5% (น้ำำ��ยาฟอกขาว 1 ส่่วน
ต่่อน้ำำ��สะอาด 99 ส่่วน) หรืือเช็็ดพื้้�นผิิว
สััมผััสด้้วยแอลกอฮอล์์ 70%
နေေရာာထိုု�င််ခင်းး�ကိုု� သန့် ်�ရှှင်းး�အော�ာင််
ထားး�ပါါ။ အရော�ာင််ချွွတ််ဆေး�း 5% ဖြ�င့််� 
(1 အပုို�င်းး� bleach မှ ှ99 အပုို�င်းး�အထိိ 
ရေ�) သို့့� �မဟုုတ်် မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း�ကိုု� 
70% alcohol ဖြ�င့််� သုုတ််ပါါ။

เมื่่�อไอ จามให้้ใช้้ทิิชชููปิิดปาก ปิิดจมููกถึึงคางทุุกครั้้�ง ทิ้้�งทิิชชูู ใส่่ถุุงพลาสติิก 
ปิิดถุุงให้้สนิิทก่่อนทิ้้�งลงถัังขยะที่่�ปิิดมิิดชิิด จากนั้้�นทำำ�ความสะอาดมืือด้้วย 

น้ำำ��และสบู่่� หรืือแอลกอฮอล์์ 70% ทัันทีี หากไม่่มีีทิิชชููใช้้ต้้นแขนด้้านใน
ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး�� နှာာ�ချေ�ေတဲ့့�အခါါ ပါးး�စပ််ကိုု� တစ််ရှူးး��နဲ့့� အုုပ််ပါ ါ။ အချိိ�န်တ်ိုု�င်းး� 

နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ကိုု� မေး�းစေ့့�ကိုု� အုုပ််ပြီး�း� တစ််ရှူးး��တွေ�ေကိုု� စွနွ့် ်�ပစ််ပြီး�း� ပလတ််စတစ််
အိိတ််ထဲဲမှာာ� ထည့််�ထားး�ပါါ။ အလုံံ�ပိိတ််ပုံးး��ထဲဲမစွနွ့် ်�ပစ််ခင်် အိိတ််ကိုု� တင်းး�ကျျပ််

စွာာ�ပိိတ််ပါါ။ ပြီး�း�ရင်် လက််ကိုု� ဆပ််ပြာ�ာနဲ့့� ရေ �နဲ့့� ဆေး �းပါါ။ သို့့� �မဟုုတ်် 70% 
အရက််ချျက််ချျင်းး� တစ််ရှူး��းမရှိိ�ရင်် အတွငွ်းး�လက််မော�ာင်းး�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

การทิ้้�งหน้้ากากอนามััย ให้้ทิ้้�งใส่่ถุุงพลาสติิก ปิิดถุุงให้้
สนิิท ก่่อนทิ้้�งลงถัังขยะที่่�ปิิดมิิดชิิด จากนั้้�นทำำ�ความสะอาด
มืือด้้วยน้ำำ��และสบู่่� หรืือแอลกอฮอล์์ 70% ทัันทีี
Mask များ�း�ကိုု� စွနွ့် ်�ပစ််ခြ�င်းး�။ ပလပ််စတစ််အိိတ််ထဲဲမှာာ� 
လွှှင့််�ပစ််ပါါ။ အိိတ််ကိုု� တင်းး�ကျျပ််စွာာ�ပိိတ််ပါါ။ အလုံံ�ပိိတ်် 
အမှိုု�က််ပုံးး��ထဲဲ မစွနွ့် ်�ပစ််ခင််။ ပြီး�း�ရင်် လက််ကိုု� ဆပ််ပြာ�ာနဲ့့� ရေေ 
ဒါါမှမှဟုုတ်် အရက်် 70% နဲ့့� ချ ျက််ချျင်းး�ဆေး�းပါါ။
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คืือ การที่่�ผู้้�ป่่วยโควิิด 19 มีีอาการต่่อเนื่่�อง นานกว่่า 3 เดืือนหลััง
ติิดเชื้้�อ ส่่วนใหญ่่พบในผู้้�ป่่วยที่่�อาการรุุนแรงตั้้�งแต่่ต้้น มัักพบใน          
ผู้้�หญิิงมากกว่่าผู้้�ชาย ระยะเวลาของอาการมีีตั้้�งแต่่หลายเดืือนจนถึึง
เป็็นปีี หลายอาการรัักษาได้้ แต่่หลายอาการต้้องรัักษาระยะยาว และ
อาจมีีผลต่่อร่่างกายถาวร

Covid အခြေ�ေအနေေ
အဲဲဒါါကတော့�့� COVID 19 ဝေေဒနာာရှငှ််တွေ�ေပါါ။ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�သည်် 

ရော�ာဂါါပိုးး��ဝင််ပြီး�း� ၃ လကျော်�်��ကြာ�ာတွငွ်် ဆက််လက််ရှိိ�နေေပါါသည််။ အများ�း�စုုမှာာ� ပြ�င်းး�ထန််သော�ာ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း� အစော�ာ
ပုို�င်းး�လူနူာာများ�း�တွငွ်် တွေ့�့� ရှိိ�ရသည််။ အမျိုး�း��သားး�တွေ�ေထက်် အမျိုးး���သမီးး�တွေ�ေမှာာ� ပို�အဖြ�စ််များ�း�ပါါတယ်။် ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ
များ�း�၏ကြာ�ာချိိ�န်သ်ည်် လများ�း�မှှ နှစှ််များ�း�အထိိရှိိ�နိုု�င််ပြီး�း� ရော �ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�စွာာ�ကိုု� ကုုသနိုု�င််သည််။ သို့့� �သော်�်� ရော �ာဂါါ
လက္ခခဏာာများ�း�စွာာ�သည်် ရေ�ရှညှ််ကုုသမှုလုိုု�အပ််သည််။ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ပေါ်�်အမြဲ�ဲတမ်းး�သက််ရော�ာက််မှုရုှိိ�နိုု�င််သည််။

ข้้อมููลปััจจุุบัันพบว่่า มีีความเป็็นไปได้้ 4 สาเหตุุ
လက််ရှိိ�ဒေေတာာကိုု� တွေ့�့� ရှိိ�ခဲ့့�သည််။ ဖြ�စ််နိုု�င််တဲ့့� အကြော��ာင်းး�အရင်းး� ၄ ချျက််ရှိိ�ပါါတယ်။်

1.	มีี เชื้้�อไวรััสหลงเหลืือในอวััยวะต่่างๆ ทำำ�ให้้เกิิดการอัักเสบต่่อเนื่่�อง
1.	 ကိုု�ယ််တွငွ်းး�အင်္ဂါါ� အမျိုး�း��မျိုး�း��မှာာ� ကျျန််နေေတဲ့့� ဗို�င်းး�ရပ််စ််တွေ�ေရှိိ�တယ်။် ဆက််တိုု�က်် ရော�ာင််ရမ်းး�မှုကုိုု� ဖြ�စ််စေ�တယ်။်
2.	 การอัักเสบในหลายอวััยวะ ทำำ�ให้้อวััยวะผิิดปกติิแบบถาวรส่่งผลต่่อสุุขภาพระยะยาว
2.	 အများ�း�အပြား�း�အင်္ဂါါ�များ�း�ရော �ာင််ရမ်းး�ခြ�င်းး�။ အမြဲ�ဲတမ်းး� ကိုု�ယ််တွငွ်းး�အင်္ဂါါ�များ�း� ကမော� ာက််ကမဖြ�စ််မှုသုည်် ရေေရှညှ််
ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ထိိခိုု�က််စေ�သည််။

3.	 ผลกระทบจากการรัักษาและนอนโรงพยาบาลในระยะเวลานาน
3.	 ရေေရှညှ််ဆေး�းရံုံ�တက််ခြ�င်းး�နှငှ့််� ဆေး�းရံုံ�တက််ခြ�င်းး�၏ သက််ရော�ာက််မှုမုျား�း�
4.	 ระบบภููมิิคุ้้�มกัันทำำ�งานผิิดปกติิ ภายหลัังการติิดเชื้้�อ
4.	 ကိုု�ယ််ခံအံားး�စနစ်် ချို့့�� �ယွငွ်းး�ခြ�င်းး�။ ကူးး�စက််ပြီး�း�နော�ာက််

อาการแบบไหนแสดงว่่าเสี่่�ยงเป็็นลองโควิิด
และควรไปพบแพทย์์

သင့််�တွငွ်် COVID အန္တတရာာယ််ရှိိ�ကြော��ာင်းး� မည််သို့့� �သော�ာ 
လက္ခခဏာာများ�း�ပြ�သပြီး�း� ဆရာာဝန််နှငှ့််� ပြ�သသင့််�သနည်းး�။

เจ็็บหน้้าอก ใจสั่่�น ชา หรืือแขนขาอ่่อนแรง เหนื่่�อยจนไม่่สามารถทำำ�กิิจกรรมในชีีวิิตประจำำ�วัันด้้วย 
ตััวเองได้้

ရင််ဘတ််အော�ာင့််�ခြ�င်းး�၊ ရင််တုု န််ခြ�င်းး�၊ ထုံံ�ကျျင််ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် ခြေ� ေလက််များ�း� အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�။ နေ့့�  စဉ်
လုုပ််ငန်းး�ဆော�ာင််တာာများ�း�ကိုု� မိိမိိဘာာသာာ မလုုပ််ဆော�ာင််နိုု�င််လော�ာက််အော�ာင်် ပင််ပန်းး�နွမွ်းး�နယ််နေေပါါသည််။

เมื่่�อมีีอาการผิิดปกติิหลัังจากติิดเชื้้�อโควิิดนานเกิินกว่่า 2 เดืือน
COVID ကူးး�စက််ခံရံပြီး�း� ၂လကျော်�်��ကြာ�ာမှ ှပုံ�မှနှ််မဟုုတ််တဲ့့� လက္ခခဏာာတွေ�ေ ခံစံား�းရတဲ့့�အခါါ

ภาวะลองโควิิด



19

หลีีกเลี่่�ยงการพาเด็ก็เข้า้ไปในสถานที่่�แออัดั ที่่�มีีคนจำำ�นวนมาก
ระบบระบายอากาศไม่่ดีี
ကလေး�းများ�း�ကိုု� လူထူူထူပ််သော�ာနေေရာာများ�း�သို့့� � ခေါ်� ်ဆော�ာင််ခြ�င်းး�မှ ှ
ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်ပါါ။ လူမူျား�း�သော�ာအားး�ဖြ�င့််� လေ� ဝင််လေ�ထွကွ််စနစ်် မ
ကော�ာင်းး�ပါါ။

แนวทางการป้้องกัันโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019
สำำ�หรัับเด็็กอายุุต่ำำ��กว่่า 5 ปีี

အသက်် 5 နှစှ််အော�ာက််ကလေး�းများ�း�အတွကွ်် 2019
ကိုု�ရို�နာာဗုို�င်းး�ရပ််ရော�ာဂါါကာာကွယွ််ရေး�းအတွကွ်် လမ်းး�ညွှှန််ချျက််

สวมหน้้ากากอนามััยให้้เด็็กตลอดเวลาเมื่่�อ
ออกนอกบ้้าน เว้น้ระยะห่่าง 2 เมตร (เด็ก็อายุุ
ต่ำำ��กว่่า 2 ปีี ไม่่ควรสวมหน้้ากาก เนื่่�องจาก
มีีความเสี่่�ยงต่่อการขาดอากาศหายใจ)
အိိမ််အပြ�င််သွားး��သည့််�အချိိ�န်တ်ိုု�င်းး� ကလေး�းများ�း�
အတွကွ်် Mask ဝတ််ဆင််ပါါ။ 2 မီီတာာအကွာာ�
အဝေး�းတွွင််ထားး�ပါါ (အသက််  2 နှစှ််အော�ာက််
ကလေး�းများ�း�ကိုု� Mask မတပ််သင့််�ပါါ။ အသက််
ရုှုကြ�ပ််ခြ�င်းး�အန္တတရာာယ််ကြော��ာင့််�)

สอนให้เ้ด็ก็ล้า้งมือืบ่อ่ยๆ ไม่น่ำำ�มือืเข้า้ปาก และ
หมั่่�นทำำ�ความสะอาดบ้า้น พื้้�นผิวิสัมัผัสั สิ่่�งของ
ที่่�เด็็กจัับเป็็นประจำำ� เช่่น โต๊๊ะ เก้้าอี้้� ราวบัันได 
ของเล่่น
ကလေး�းတွေ�ေကိုု� လက််ကိုု� မကြာ�ာခဏဆေး�းတတ််

အော�ာင်် သင််ပေး�းပါါ။ လက််ကိုု� ပါးး�စပ််ထဲဲမ
ထည့််�နှငှ့််� ပြီး�း�တော့�့� အိိမ််ကိုု�လည်းး� သန့် ်�ရှငှ်းး�
ရေး�းလုုပ််တယ်။် ထိိတွေ့�့�မျျက််နှာာ�ပြ�င်် စား�းပွဲဲ�
များ�း�၊ ကုုလားး�ထိုု�င််များ�း�၊ လက််ရန်းး�များ�း�၊ 

จำำ�กััดกลุ่่�มคนที่่�พบเจอกัับเด็็ก หลีีกเลี่่�ยงการคลุุกคลีี เช่่น กอด จููบ หอมแก้้ม
ကလေး�းနှငှ့််� သင််တွေ့�့�သော�ာ လူအူုုပ််စုုကိုု� ကန့် ်�သတ််ပါါ။ ပွေ့့��ဖက််ခြ�င်းး�၊ နမ်းး�ခြ�င်းး�၊ ပါးး�ပြ�င််
ပေါ်�်တွငွ်် နမ်းး�ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ ထိိတွေ့�့� ခြ�င်းး�များ�း�ကိုု� ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်ပါါ။)

ขณะนี้้�ยัังไม่่มีีคำำ�แนะนำำ�การฉีีดวััคซีีนแก่่เด็็กอายุุต่ำำ��กว่่า 5 ปีี ผู้้�ปกครองควรติิดตามคำำ�แนะนำำ�จาก
กระทรวงสาธารณสุุข
လော�ာလော�ာဆယ််တွငွ်် ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��ရန်် အကြံ�ပံြု�ုချျက််မရှိိ�ပါါ။ အသက်် ၅ နှစှ််အော�ာက်် ကလေး�းများ�း�
အတွကွ်် မိိဘများ�း�သည်် ပြ�ည််သူ့့�ကျ ျန်းး�မာာရေး�း ဝန်က်ြီး�း�ဌာာန၏ ညွှှန််ကြား�း�ချျက််များ�း�ကိုု� လိုု�က််နာာသင့််�သည််။

ผู้้�ปกครองควรสัังเกตอาการตนเองและเด็็กหากมีีประวััติิสััมผััสเสี่่�ยงสููง หรืือ มีีไข้้ ไอ เจ็็บคอ มีีน้ำำ��มููก 
ให้้รีีบพบแพทย์์ทัันทีี หรืือตรวจ ATK เพื่่�อประเมิินความเสี่่�ยง 
မိိဘများ�း�အနေေဖြ�င့််� ၎င်းး�တို့့� �နှငှ့််� ၎င်းး�တို့့� �၏ကလေး�းများ�း�တွငွ််  ဖြ�စ််နိုု�င််ချေ�ေမြ�င့််�မား�းသော�ာ ထိိတွေ့�့� မှု ုသို့့� �မဟုုတ်် 
အဖျား�း�ရှိိ�ခြ�င်းး�၊ ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��ခြ�င်းး�၊ လည််ချော�ာ�င်းး�နာာခြ�င်းး� နှငှ့််� နှာာ�ရည််ယိုု�ခြ�င်းး� ရာာဇဝင််ရှိိ�လျှှင်် ဆေး�းကုုသမှုခုံယံူူ
ရန်် ချျက််ချျင်းး�ရှာာ�ဖွေေ�ပါါ သို့့� �မဟုုတ်် အန္တတရာာယ်က်ိုု� အကဲဲဖြ�တ််ရန်် ATK 

ครอบครััว หรืือผู้้�ใกล้้ชิิดกัับเด็็ก ควรฉีีดวััคซีีนโควิิด 19 ให้้ครบตามกำำ�หนด รวมถึึง
หญิงิตั้้�งครรภ์์ เพ่ื่�อลดโอกาสการติดิเชื้้�อของแม่แ่ละทารกช่่วง 6 เดือืนแรกหลังัคลอด
မိိသားး�စုု သို့့� �မဟုုတ်် ကလေး�းများ�း�နှငှ့််� နီးး�စပ််သူမူျား�း� COVID 19 ကာာကွယွ််ဆေး�းကိုု� သတ််မှတှ််
ချိိ�န်အ်တိုု�င်းး� ပြီး�း�အော�ာင််လုုပ််သင့််�တယ်။် ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင််အမျိုး�း��သမီးး�တွေ�ေ အပါါအဝင််ပေါ့�့� ။ 
မွေး�း�ပြီး�း�ပြီး�း�ချျင်းး� ပထမ ၆ လမှာာ� မိိခင််ရော�ာ ကလေး�းပါါ ကူးး�စက််နိုု�င််ခြေ�ေကိုု� လျှော့�့��ချျဖို့့� �
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แนวทางการป้้องกัันโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019แนวทางการป้้องกัันโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019
สำำ�หรัับเด็็กอายุุ 5 - น้้อยกว่่า 12 ปีีสำำ�หรัับเด็็กอายุุ 5 - น้้อยกว่่า 12 ปีี

ကိုု�ရို�နာာဗုို�င်းး�ရပ််ကူးး�စက််မှုကိုု� ကာာကွယွ််ရန်် လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း�ကိုု�ရို�နာာဗုို�င်းး�ရပ််ကူးး�စက််မှုကိုု� ကာာကွယွ််ရန်် လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း�
အသက်် 5 နှစှ််မှ 12 နှစှ််အော�ာက်် ကလေး�းများ�း�အတွကွ်် 2019အသက်် 5 နှစှ််မှ 12 နှစှ််အော�ာက်် ကလေး�းများ�း�အတွကွ်် 2019

ไม่่ใช้้ของส่่วนตััวร่่วมกัับผู้้�อื่่�น หลีีกเลี่่�ยงการรัับประทานอาหารร่่วมกััน
ကိုု�ယ််ရေး�းကိုု�ယ််တာာပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� မမျှှဝေေပါါနှငှ့််�။ အတူစူား�းခြ�င်းး�ကိုု�ရှော�ာ�င််ပါါ။

หากมีีการเดิินทางท่อ่งเที่่�ยวหรือืเข้า้ไปในแหล่่งชุมุชนที่่�มีีผู้้�คนจำำ�นวนมาก ผู้้�ปกครองควรดููแลบุตุรหลาน 
อย่่างใกล้้ชิิด สวมหน้้ากากอนามััยตลอดเวลา หลีีกเลี่่�ยงการสััมผััสบริิเวณใบหน้้าและพื้้�นผิิวต่่างๆ
ခရီးး�သွားး��လျှှင်် သို့့� �မဟုုတ်် လူအူမြော��ာက််အများ�း�ရှိိ�သော�ာ အသိုု�က််အဝန်းး�သို့့� � ဝင််ရော�ာက််ပါါ။ မိိဘများ�း�သည်် 
မိိမိိတို့့� �၏ကလေး�းများ�း�ကိုု� အနီးး�ကပ််ကြီး�း�ကြ�ပ််ပြီး�း� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�စည်းး�များ�း� အမြဲ�ဲတပ််ထားး�သင့််�သည််။ မျျက််နှာာ�
နှငှ့််� အခြား�း�မျျက််နှာာ�ပြ�င််များ�း�ကိုု� ထိိတွေ့�့� ခြ�င်းး�မှ ှရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်ပါါ။

ฉีีดวััคซีีนป้้องกัันโควิิด 19 ให้้เด็็ก (โดยเฉพาะเด็็กท่ี่�มีีโรคประจำำ�ตััว) 
เพื่่�อลดโอกาสการติิดเชื้้�อรุุนแรงและเสีียชีีวิิต
ကလေး�းများ�း� (အထူးး�သဖြ�င့််� မွေး�း�ရာာပါါရော�ာဂါါရှိိ�သော�ာကလေး�းများ�း�) ကိုု� ကူးး�
စက််နိုု�င််ခြေ�ေကိုု� လျှော့�့��ချျရန်အ်တွကွ်် COVID 19 ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��ပါါ။

หากเด็็กมีีไข้้ ไอ เจ็็บคอ มีีน้ำำ��มููก หรืือสััมผััสกัับผู้้�ป่่วยให้้รีีบบอกผู้้�ปกครองตรวจหาเชื้้�อด้้วย ATK
ကလေး�းတွငွ်် အဖျား�း�ရှိိ�ခြ�င်းး�၊ လည််ချော�ာ�င်းး�နာာခြ�င်းး�၊ နှာာ�ရည််ယိုု�ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် ဖျား�း�နာာနေေသူတူစ််ဦးးနှငှ့််� 
ထိိတွေ့�့�မိိပါါက ATK ဖြ�င့််� စမ်းး�သပ််ရန်် မိိဘများ�း�ကိုု� အကြော��ာင်းး�ကြား�း�ပါါ။

ให้้เด็็กล้้างมืือบ่่อยๆ ด้้วยสบู่่�หรืือเจลแอลกอฮอล์์ก่่อนรัับประทาน
อาหาร หลัังเข้้าห้้องน้ำำ�� หรืือเสร็็จจากการทำำ�กิิจกรรมต่่างๆ
ကလေး�းများ�း� လက််ကိုု� မကြာ� ာခဏ ဆေး �းပါါ။ အစာာမစား�းမီီ ဆပ််ပြာ�ာ 
သို့့� �မဟုုတ်် အရက််ဂျျယ််လ််ဖြ�င့််� လိိမ်းး�ပါါ။ ရေေချိုး�း��ခန်းး�သွားး��ပြီး �း�နော�ာက်် 
သို့့� �မဟုုတ်် အမျိုးး���မျိုး�း��သော�ာ လှုပု််ရှား��းမှုမုျား�း�မှ ှပြီး�း�မြော��ာက််သည််။

หลีีกเลี่่�ยงการพาเด็็กเข้้าไปในสถานที่่�แออััด ระบายอากาศได้้ไม่่ดีี
ကလေး�းများ�း�ကိုု�  လူ ူထူူထပ််သော�ာနေေရာာများ�း�သို့့� � ခေါ်� ်ဆော�ာင််ခြ�င်းး�မှ ှ
ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်ပါါ။ လေ�ဝင််လေ�ထွကွ််မကော�ာင်းး�ပါါ။

กรณีีที่่�พ่่อแม่่หรืือผู้้�ปกครองมีีอาการเจ็็บป่่วย ไม่่สบายตััวสงสััยติิดเชื้้�อ หรืือสััมผััสเสี่่�ยงสููง ควร
รีีบแยกตััวออกจากเด็็กและตรวจหาเชื้้�อด้้วย ATK ทัันทีี 
မိိဘ သို့့� �မဟုုတ်် အုုပ််ထိိန်းး�သူတူွငွ်် နာ ာမကျျန်းး�ဖြ�စ််လျှှင်် နေေမကော�ာင်းး�၊ ရော�ာဂါါပိုးး��သံသံယရှိိ� သို့့� �မဟုုတ်် 
အန္တတရာာယ််မြ�င့််�မား�းသော�ာ ထိိတွေ့�့� မှု ုသင့််�ကိုု�ယ်သ်င်် ကလေး�းနှငှ့််� သီးး�ခြား�း�ခွဲဲ�ထုုတ််ပြီး�း� ATK
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หลีีกเลี่่�ยงการพาเด็็กเข้้าไปในสถานที่่�แออััดระบายอากาศได้้ไม่่ดีี

ကလေး�းများ�း�ကိုု� လူထူူထူပ််သော�ာနေေရာာများ�း�သို့့� � ခေါ်�်ဆော�ာင််ခြ�င်းး�မှ ှရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်ပါါ။

สวมหน้้ากากอนามััยตลอดเวลา หมั่่�นล้้างมืือบ่่อย ๆ ด้้วยสบู่่�หรืือเจลแอลกอฮอล์์ 
เมื่่�อต้้องออกนอกบ้้าน

အချိိ�န်တ်ိုု�င်းး� Mask တပ််ပါါ။ လက််ကိုု� ဆပ််ပြာ�ာ သို့့� �မဟုုတ်် အရက််ဂျျယ်ဖ်ြ�င့််� 
မကြာ�ာခဏ ဆေး�းပါါ။ အပြ�င််သွားး��တဲ့့�အခါါ

เมื่่�อมีีการพบปะสัังสรรค์์พููดคุุยสนทนากััน ควรสวมหน้้ากากอนามััยตลอดเวลา

။တွေ့�့�ဆုံံ�ဆွေး�း�နွေး�း�သည့််�အခါါ၊ အချိိ�န်တ်ိုု�င်းး� Mask တပ််သင့််�တယ်။်

ไม่่ใช้้ของส่่วนตััวร่่วมกัับผู้้�อื่่�น

ကိုု�ယ််ရေး�းကိုု�ယ််တာာပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� မမျှှဝေ�ပါါနှငှ့််�။

ฉีีดวััคซีีนป้้องกัันโควิิด 19 และฉีีดเข็็มกระตุ้้�นให้้เด็็ก ที่่�เคยได้้รัับ
วััคซีีนครบ 2 เข็็มมาแล้้ว ไม่่น้้อยกว่่า 4 - 6 เดืือน

COVID 19 ကာာကွယွ််ဆေး�းထိုးး��ပြီး�း� ကလေး�းအားး�ပေး�းရန််
အတွကွ်် ဆေး�းထိုးး��အပ််များ�း� ထိုးး��ပါါ။ အနည်းး�ဆုံးး�� 4-6 လကြာ�ာ 
ကာာကွယွ််ဆေး�း 2 လုံးး�� အပြ�ည့််�ထိုးး��ပြီး�း�သူူ

หากมีีอาการ ไข้้ ไอ เจ็็บคอ มีีน้ำำ��มููก หรืือสััมผััสกัับผู้้�ป่่วยติิดเชื้้�อ 
ให้้รีีบบอกผู้้�ปกครอง เพื่่�อตรวจหาเชื้้�อด้้วย ATK

အဖျား�း�ရှိိ�ခြ�င်းး�၊ လည််ချော�ာ�င်းး�နာာခြ�င်းး�၊ နှာာ�ရည််ယိုု�ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် 
ရော�ာဂါါပိုးး��ရှိိ�သူနူှငှ့််� ထိိတွေ့�့� ခြ�င်းး� စသည့််� လက္ခခဏာာများ�း� ရှိိ�ပါါက၊ 
ကျေး�း�ဇူးး�ပြု�ု၍ သင့််�မိိဘများ�း�ကိုု� ပြော��ာပြ�ပါါ။ ATK ဖြ�င့််�ကူးး�စက််မှုု
ကိုု�ရှာာ�ဖွေေ�ရန််

แนวทางการป้้องกัันโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 
สำำ�หรัับเด็็กอายุุ 12 - น้้อยกว่่า 18 ปีี

ကိုု�ရို�နာာဗုို�င်းး�ရပ််ကူးး�စက််မှုကိုု� ကာာကွယွ််ရန်် လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း� အသက်် 
12 နှစှ််မှ 18 နှစှ််အော�ာက်် ကလေး�းများ�း�အတွကွ်် 2019



22

การปฏิิบััติิตััวเพ่ื่�อลดความเสี่่�ยงโควิิด 19
COVID-19 အန္တတရာာယ််ကိုု� လျှော့�့��ချျရန်် လုပု််ဆော�ာင််ချျက််များ�း�

แนวทางการปฏิิบััติิตััวเพื่่�อลดความเส่ี่�ยงโควิิด 19 สำำ�หรัับบุุคคลทั้้�งประชาชนทั่่�วไปและ
ประชาชนกลุ่่�มเสี่่�ยงสููงต่่อการติิดเชื้้�อโรคโควิิด 19 ได้้แก่่ ผู้้�สููงอายุุและผู้้�ที่่�อยู่่�ร่่วมกัับผู้้�สููงอายุุ 
ผู้้�ที่่�มีีโรคประจำำ�ตััว เด็็กเล็็กท่ี่�มีีอายุุต่ำำ��กว่่า 5 ปีี หญิิงตั้้�งครรภ์์ หญิิงหลัังคลอดท่ี่�มีีหน้้าท่ี่�      
ดููแลเด็็กเล็็ก และการดููแลทารกแรกเกิิด ซ่ึ่�งมีีโอกาสเสีียชีีวิตมากกว่่าคนทั่่�วไปหากมีีการ      
ติิดเชื้้�อไวรััสโควิิด 19 เพื่่�อป้้องกัันตนเองจากการเจ็็บป่่วยและลดความเสี่่�ยงต่่อการเสีียชีีวิิต 
จึึงมีีแนวทางการปฏิิบััติิเพื่่�อการป้้องกัันโรคโควิิด 19 สำำ�หรัับประชาชนทั่่�วไปและกลุ่่�มเสี่่�ยง 
รายละเอีียดดัังนี้้�

အများ�း�ပြ�ည််သူမူျား�း�ရော�ာ ပြ�ည််သူမူျား�း�အတွကွ််ပါါ COVID 19 ဖြ�စ််နိုု�င််ချေ�ေကိုု� လျှော့�့��ချျရန်် 
လိုု�က််နာာကျျင့််�သုံးး��ရန်် လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း�။ COVID 19 ကူးး�စက််နိုု�င််ခြေ�ေ မြ�င့််�မား�းသော�ာ အုုပ််စုု
များ�း�တွငွ်် သက််ကြီး�း�ရွယ််အိုု�များ�း�နှငှ့််� သက််ကြီး�း�ရွယ််အိုု�များ�း�နှငှ့််�အတူ ူနေေထိုု�င််သူမူျား�း� ပါါဝင််သည််။ 
အရင်းး�ခံရံော�ာဂါါရှိိ�သူမူျား�း� အသက်် 5 နှစှ််အော�ာက််ကလေး�းငယ််များ�း�၊ ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင််မိိခင််များ�း� 
မီးး�ဖွား��းပြီး�း�နော�ာက်် ကလေး�းသူငူယ််များ�း�ကိုု� ပြု �ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရန်် တာာဝန််ရှိိ�သော�ာ အမျိုး�း��သမီးး�
များ�း� မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှု ုCOVID 19 ဗို�င်းး�ရပ််စ်် ကူးး�စက််ခံရံပါါက ဖျား�း�နာာခြ�င်းး�
မှ ှကာာကွယွ််ရန်န်ှငှ့််� အန္တတရာာယ်က်ိုု� လျှော့�့��ချျရန်် သာာမန််လူမူျား�း�ထက်် သေ�ဆုံးး��နိုု�င််ခြေ�ေပုို�များ�း�သည််။
သေ�တဲ့့�အထိိ ထို့့� �ကြော��ာင့််� အများ�း�ပြ�ည််သူူများ�း�နှှင့််� အန္တတရာာယ််ရှိိ�သော�ာ အုုပ််စုုများ�း�အတွွက််    
COVID 19 ကာာကွွယ််ရေး�းအတွွက်် လက််တွေ့�့�ကျျသော�ာ လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း� ရှိိ�ပါ ါသည််။ 
အသေး�းစိိတ််အချျက််အလက််များ�း�မှာာ� အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး�ဖြ�စ််သည််။
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ออกจากบ้้านเมื่่�อจำำ�เป็็นเท่่านั้้�น หากออกนอกบ้้านให้้เว้้นระยะห่่างจากคนอื่่�นอย่่าง
น้้อย 1-2 เมตร หลีีกเลี่่�ยงการเข้้าไปในพื้้�นที่่�ที่่�มีีคนหนาแน่่น แออััด หรืือพื้้�นที่่�ปิิด

လိုု�အပ််သည့််�အခါါမှသှာာ အိိမ််မှ ှထွကွ််ခွာာ�ပါါ။ အပြ�င််သွားး��လျှှင်် 
အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� အနည်းး�ဆုံးး�� 1-2 မီီတာာ အကွာာ�အဝေး�းတွငွ််ထားး�
ပါါ။ လူစူုုလူဝူေး�း၊ လူစူုုလူဝူေး�း သို့့� �မဟုုတ်် အလုံံ�ပိိတ််နေေရာာများ�း�သို့့� � 
ဝင််ရော�ာက််ခြ�င်းး�မှ ှရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်ပါါ။

สวมหน้้ากากอนามััยหรืือหน้้ากากผ้้าตลอดเวลา เมื่่�ออยู่่�นอกบ้้าน

Mask သို့့� �မဟုုတ်် အဝတ်် Mask ကိုု� အချိိ�န်တ်ိုု�င်းး� ဝတ််ဆင််ပါါ။ 
အိိမ််နဲ့့�ဝေး� းတဲ့့�အခါါ

ใช้้รถสาธารณะเมื่่�อจำำ�เป็็นเท่่านั้้�น และหลีีกเลี่่�ยงชั่่�วโมงเร่่งด่่วน

လိုု�အပ််မှသှာာ အများ�း�သူငူှာာ� သယ််ယူပူို့့� �ဆော�ာင််ရေး�းကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ 
အလျျင််စလိုု�အချိိ�န််ရှော�ာ�င််ပါါ။

ล้า้งมือืบ่อ่ยๆ ด้ว้ยสบู่่�หรือืเจลแอลกอฮอล์ท์ุกุครั้้�ง ก่อ่นรับัประทานอาหาร หลังัใช้้
ส้ว้ม หรือืหลังัจากไอ จาม หรือืหลังัสัมัผัสัจุดุเสี่่�ยงที่่�มีีผู้้�ใช้ง้านร่ว่มกันัในที่่�สาธารณะ 
เช่่น กลอนหรืือลููกบิิดประตูู ราวจัับหรืือราวบัันได เป็็นต้้น

လက််ကိုု� ဆပ််ပြာ�ာ သို့့� �မဟုုတ်် အယ််လ််ကိုု�ဟော�ာဂျျယ်ဖ်ြ�င့််� အချိိ�န်တ်ိုု�င်းး� မကြာ�ာခဏ 
ဆေး�းပါါ။ အစာာမစား�းမီီ၊ အိိမ််သာာသုံးး��ပြီး�း�နော�ာက်် သို့့� �မဟုုတ်် ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��၊ နှာာ�ချေ�ေ
ပြီး�း�နော�ာက်် သို့့� �မဟုုတ်် တံံခါးး�လက််ကိုု�င်် သို့့� �မဟုုတ်် တံံခါးး�လက််ကိုု�င််များ�း�၊ 
လက််ရန်းး� သို့့� �မဟုုတ်် လှေ�ေကားး�လက််ရန်းး�များ�း�ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ အများ�း�သူငူှာာ�အသုံးး��ပြု�ုသူမူျား�း�မျှှဝေေနိုု�င််
သော�ာ အန္တတရာာယ််များ�း�သော�ာနေေရာာကိုု� ထိိပြီး�း�နော�ာက်် သို့့� �မဟုုတ်် ထိိတွေ့�့� ပြီး�း�နော�ာက််၊

หลีีกเลี่่�ยงการใช้้มืือสััมผััสใบหน้้า ตา ปาก จมููก โดยไม่่จำำ�เป็็น

သင့််�မျျက််နှာာ�၊ မျျက််လုံးး��၊ ပါးး�စပ််၊ နှာာ�ခေါ�ါင်းး�တို့့� �ကိုု� မလိုု�အပ််ဘဲဲ လက််
ဖြ�င့််� ကိုု�င််တွယွ််ခြ�င်းး�မှ ှရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်ပါါ။
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ผู้้�ที่่�เป็็นกลุ่่�มเสี่่�ยง ผู้้�สููงอายุุที่่�อายุุมากกว่่า 70 ปีี ผู้้�มีีโรคเรื้้�อรััง เช่่น เบาหวาน โรค
หััวใจ โรคความดัันโลหิิตสููง โรคปอด และเด็็กอายุุต่ำำ��กว่่า 5 ปีี ให้้เลี่่�ยงการออก
นอกบ้้าน เว้้นแต่่จำำ�เป็็น ให้้ออกนอกบ้้านน้้อยที่่�สุุด ในระยะเวลาสั้้�นที่่�สุุด

အန္တတရာာယ််ရှိိ�တဲ့့�သူတူွေ�ေ အသက််  70 ကျော်�်�� သက််ကြီး�း�ရွယ််အိုု�များ�း�၊ 
ဆီးး�ချိုု��၊ နှလှုံးး��ရော�ာဂါါ၊ သွေး�း�တိုးး��၊ အဆုုတ််ရော�ာဂါါနှငှ့််� အသက်် 5 နှစှ််
အော�ာက်် ကလေး�းငယ််များ�း� အပြ�င််မထွကွ််သင့််�ပါါ။ မလိုု�အပ််ဘဲဲ အချိိ�န််
တိုု�တိုု�အတွငွ်းး� အိိမ််အပြ�င််ကိုု� တတ််နိုု�င််သမျှှ နည်းး�ပါးး�အော�ာင််ထားး�ပါါ။

หากเดิินทางกลัับจากประเทศ
หรืือพื้้�นที่่�ที่่�มีีการแพร่่ระบาดของ
เชื้้�อไวรััสโควิิด 19 ควรกัักตััวเอง

ที่่�บ้้าน 14 วััน และปฏิิบััติิตามประกาศ
ของกระทรวงสาธารณสุุข

၉။ COVID 19 ကူးး�စက််ပျံ့့�� နှံ့့��
နေေသည့််� နိုု�င််ငံ ံသို့့� �မဟုုတ်် 
ဒေေသမှ ှပြ�န််လာာပါါက 
အိိမ််တွငွ်် ၁၄ ရက််ကြာ�ာ 
သီးး�ခြား�း�နေေထိုု�င််သင့််�ပြီး�း� ပြ�ည််
သူ့့�ကျ ျန်းး�မာာရေး�း ဝန်က်ြီး�း�ဌာာန၏ ထုုတ််
ပြ�န််ချျက််ကိုု� လိုု�က််နာာရမည််။

หมั่่�นสังัเกตอาการตนเอง หากมีีอาการไอ 
เจ็็บคอ มีีน้ำำ��มููก จมููกไม่่ได้้กลิ่่�น ลิ้้�นไม่่รัับ
รส ให้้ไปรับการตรวจรักษาท่ี่�โรงพยาบาล
ใกล้้บ้้านทัันทีี

၁၀။ ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��၊ လည််ချော�ာ�င်းး�နာာ၊ နှာာ�ရည််
ယိုု�၊ နှာာ�ရည််ယို ု�၊ လျှာာ�အနံ့့� မထွ  ွက််ပါါက 
နီးး�စပ််ရာာ ဆေး�းရံုံ�သို့့� � အမြ�န််သွားး��ရော�ာက်် ကုု
သမှုခုံယံူပူါါ။

แยกของใช้้ส่่วนตััว ไม่่ควรใช้้ของร่่วมกัับผู้้�อื่่�น

ကိုု�ယ််ရေး�းကိုု�ယ််တာာပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� သီးး�သန့် ်�ထားး�ပါါ။ 
ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� မမျှှဝေေပါါနှငှ့််�။

เลืือกทานอาหารท่ี่�ร้้อนหรืือปรุุงสุุกใหม่่ๆ ควรทานอาหาร
แยกสำำ�รัับ หรืือหากทานอาหารร่่วมกัันให้้ใช้้ช้้อนกลาง  
ส่ว่นตัวั ออกกำำ�ลังกายสม่ำำ��เสมอ และพักัผ่อ่นให้เ้พีียงพอ

	 	 	         ပူပူူနူွေး�း�နွေး�း� သို့့� �မဟုုတ်် လတ််လတ််ဆတ််ဆတ်် ချျက််ပြု�ုတ််
ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာကိုု� ရွေး�း�ချ ျယ််ပါါ။ သီးး�ခြား�း�စား�းသင့််�သည််။ ဒါါမှမှဟုုတ်် အတူတူူစူား�း
ရင်် လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�ပုံ�မှနှ််လုုပ််ဖို့့� � သီးး�သန့် ်�ဇွွန်းး�ကိုု�သုံးး��ပါါ။ လုံံ�လော�ာက််စွာာ� အနား�းယူပူါါ။
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1.	ผู้้�สู ูงอายุุและผู้้�ที่่�อยู่่�ร่่วมกัับผู้้�สููงอายุุ จากสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโรคโควิิด 19 ที่่�
มีีการแพร่ระบาดเป็็นวงกว้้าง ผู้้�สููงอายุุถืือเป็็นประชาชนกลุ่่�มเส่ี่�ยงต่่อการเกิิดโรคท่ี่�มีี
อาการรุุนแรงมากกว่่ากลุ่่�มวัยัอื่่�น การอยู่่�รวมกันเป็็นครอบครััวที่่�มีีสมาชิิกในบ้้านมีีประวัตัิิ
เดิินทางมาจากพื้้�นที่่�เสี่่�ยง อาจทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุุติิดเชื้้�อได้้ ดัังนั้้�น ผู้้�สููงอายุุและบุุคคลใน
ครอบครััว ควรมีีการปฏิบิัตัิตินเพื่่�อการป้อ้งกัันการรับัสัมัผัสัและแพร่กระจายเชื้้�อโรคดังันี้้�

1.	 သက််ကြီး�း�ရွယ််အိုု�များ�း�နှငှ့််� သက််ကြီး�း�ရွယ််အိုု�များ�း�နှငှ့််�အတူ ူနေေထိုု�င််သူမူျား�း� ပြ�န့် ်�ပွား��းနေေသော�ာ 
COVID 19 ရော�ာဂါါအခြေ�ေအနေေမှယှေ�ဘုုယျျအားး�ဖြ�င့််� သက််ကြီး�း�ရွယ််အိုု�များ�း�ဟုု ယူဆူကြ�
သည််။ တခြား�း�အသက််အရွွယ််အုုပ််စုုတွေ�ေထက်် ပြ �င်းး�ထန််တဲ့့�ရော�ာဂါါဖြ�စ််နိုု�င််ချေ�ေပို�များ�း�ပါါ
တယ်။် အဖွဲ့့��ဝင််များ�း�နှငှ့််�အတူ ူမိိသားး�စုုအဖြ�စ်် အတူတူကွနွေေထိုု�င််ခြ�င်းး�။ အိိမ််သည်် အန္တတရာာယ််
များ�း�သော�ာ ဒေေသမှ ှခရီးး�သွားး��လာာမှု ုရာာဇဝင််ရှိိ�သည််။ သက််ကြီး�း�ရွယ််အိုု�များ�း�ကိုု� ကူးး�စက််စေေ
တတ််သော�ာကြော��ာင့််� သက််ကြီး�း�ရွယ််အိုု�များ�း�နှငှ့််� မိိသားး�စုုဝင််များ�း� ပြု�ုမူသူင့််�သည််။ အော�ာက််
ဖော်�်�ပြ�ပါါ ပိုးး��မွှား ��းများ�း�နှငှ့််� ထိိတွေ့�့� ခြ�င်းး�မှ ှကာာကွယွ််ရန််

•	ล้ างมือืบ่่อยๆ ด้ว้ยน้ำำ��และสบู่่� หรือืเจลแอลกอฮอล์ ์70 % ทุกุครั้้�งก่อ่นรับัประทาน
อาหาร หลัังเข้้าห้้องน้ำำ�� หรืือเมื่่�อสััมผััสสิ่่�งของร่่วมกัับผู้้�อื่่�น หลีีกเลี่่�ยงการใช้้มืือ
สััมผััสใบหน้้า ตา ปาก จมููก

•	 အစာာမစား�းမီီတိုု�င်းး� လက််ကိုု� ဆပ််ပြာ�ာနှငှ့််�ရေေ သို့့� �မဟုုတ်် 70% alcohol gel ဖြ�င့််� 
မကြာ�ာခဏဆေး�းကြော��ာပါါ။ ရေေချိုး�း��ခန်းး�သွားး��ပြီး�း�နော�ာက်် သို့့� �မဟုုတ်် အခြား�း�သူမူျား�း�
နှငှ့််� ထိိတွေ့�့�သော�ာအခါါ၊ မျ ျက််နှာာ�၊ မျ ျက််လုံးး��၊ ပါးး� စပ််၊ နှာာ�ခေါ� ါင်းး�တို့့� �ကိုု� လက််ဖြ�င့််� 
ကိုု�င််တွယွ််ခြ�င်းး�မှ ှရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်ပါါ။

แนวทางการปฏิิบััติิสำำ�หรัับกลุ่่�มเสี่่�ยง
เพ่ื่�อป้้องกัันและลดการแพร่่เชื้้�อโควิิด 19
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•	 เลืือกทานอาหารที่่�ร้อ้นหรือืปรุงุสุกุใหม่่ๆ ควรทานอาหารแยกสำำ�รับ หรืือหากทาน
อาหารร่่วมกันให้้ใช้้ช้้อนกลางส่่วนตััว ออกกำำ�ลัังกายสม่ำำ��เสมอ และพัักผ่่อนให้้  
เพีียงพอ

•	 ပူပူူနူွေး�း�နွေး�း� သို့့� �မဟုုတ်် လတ််လတ််ဆတ််ဆတ်် ချျက််ပြု�ုတ််ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာ
ကိုု� ရွေး�း�ချ ျယ််ပါါ။ သီးး�ခြား�း�စား�းသင့််�သည််။ ဒါါမှမှဟုုတ်် အတူတူူစူား�းရင်် တစ််ကိုု�ယ််
ရေ� ဇွန်းး�ကိုု� သုံးး��ပါါ။ လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�ပုံ�မှနှ််လုုပ််ပါါ။ လုံံ�လော�ာက််စွာာ� အနား�းယူပူါါ။

•	 หากไอ จาม ใช้้ผ้้าเช็็ดหน้้าหรืือกระดาษทิิชชููปิิดปาก หรืือใช้้ข้้อศอกปิิดปากจมููก 
และทำำ� ความสะอาดมืือด้้วยสบู่่�และน้ำำ�� หรืือเจลแอลกอฮอล์์ทัันทีี หรืือให้้สวม
หน้้ากาก หลีีกเลี่่�ยงการอยู่่� ใกล้้ชิิดผู้้�ที่่�มีีอาการหวััด มีีไข้้ ไอ จาม มีีน้ำำ��มููก

•	 ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး��၊ နှာာ�ချေ�ေလျှှင်် ပါးး�စပ််ကိုု� လက််ကိုု�င််ပဝါါ သို့့� �မဟုုတ်် တစ််ရှူးး��ဖြ�င့််� အုုပ််
ပါါ သို့့� �မဟုုတ်် တံတံော�ာင််ဆစ််ဖြ�င့််� အုုပ််ပြီး�း� လက််ကိုု� ဆပ််ပြာ�ာ၊ ရေေ သို့့� �မဟုုတ်် အ
ရက််ဂျျယ််လ််ဖြ�င့််� ချျက််ချျင်းး� ဆေး�းကြော��ာပါါ။ သို့့� �မဟုုတ်် Mask တပ််ရန်် နေေဖို့့� �ရှော�ာ�င်် 
အအေး�းမိိခြ�င်းး� ၊ ဖျား�း�နာာ ၊ ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး�� , နှာာ�ချေ�ေ , နှာာ�ရည််ယိုု� ၊

•	 งดออกจากบ้า้นหรือืเข้า้ไปในบริเิวณที่่�มีีคนแออัดั หากจำำ�เป็น็ให้ใ้ส่ห่น้า้กากอนามัยั
หรืือหน้้ากากผ้้า ใช้้เวลาน้้อยที่่�สุุด รัักษาระยะห่่างจากบุุคคลอื่่�น 1-2 เมตร หลีีก
เลี่่�ยงการสวมกอด หรืือพููดคุุยในระยะใกล้้ชิิดกัับบุุคคลอื่่�น และเปลี่่�ยนมาใช้้การ
สื่่�อสารทางโทรศััพท์์ หรืือ Social media เป็็นต้้น

•	 အိိမ််မှထှွကွ််ခွာာ�ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် လူထူူထူပ််သော�ာနေေရာာများ�း�သို့့� � ဝင််ရော�ာက််ခြ�င်းး�မှ ှ
ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်ပါါ။ လိုု�အပ််ပါါက Mask သို့့� �မဟုုတ်် အဝတ်် Mask ဝတ််ဆင််ပါါ။ အချိိ�န််
အနည်းး�ဆုံးး��ယူူပါါ။ ပွေ့့� �ဖက််ခြ�င်းး�မှှ ရှော�ာ�င်် ကြ�ဉ်ပါါ။ ဒါ ါမှှမဟုုတ်် နီး း�နီးး�ကပ််ကပ်် 
စကားး�ပြော��ာပါါ။အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� တယ််လီီဖုုန်းး� ဆက််သွယွ်မ်ှု ုသို့့� �မဟုုတ်် ဆိုု�ရှယှ််
မီီဒီီယာာ စသည််တို့့� �ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

•	 หากมีีโรคประจำำ�ตััว ได้้แก่่ โรคหััวใจและหลอดเลืือด โรคเบาหวาน โรคความดััน
โลหิิตสููง หรืือโรคปอดอุุดกั้้�นเรื้้�อรััง โรคมะเร็็ง ควรจััดเตรีียมยาสำำ�รองสำำ�หรัับ
รัักษาโรคประจำำ�ตัวของผู้้�สูงอายุุไว้้ ภายใต้้ดุุลยพิินิิจของแพทย์์หากถึึงกำำ�หนด
ตรวจตามนััด ให้้ติิดต่่อขอคำำ�แนะนำำ�จากแพทย์์ และให้้ญาติิไปรัับยาแทน

•	 သင့််�တွွင်် မွေး�း�ရာ ာပါါရော�ာဂါါဖြ�စ််သည့််� နှလှုံးး��သွေး�း�ကြော��ာဆိုု�င််ရာာရော�ာဂါါ၊ ဆီးး�ချိုု��၊ 
သွေး�း�တိုးး��၊ သို့့� �မဟုုတ်် နာာတာာရှညှ််အဆုုတ််လေ�ပြွ�န််ရော�ာဂါါ၊ ကင််ဆာာ၊ အရန််ဆေး�းဝါးး�
များ�း�ကိုု� သင့််�နာာတာာရှှည််ရော�ာဂါါအတွွက်် ကြို� �ုတင််ပြ�င််ဆင််ထားး�သင့််�သည််။ 
သက်် ကြီး�း�ရွယ််အိုု� များ�း�   သတ််မှှတ််ချိိ� န််အတွွင်းး�   စစ််ဆေး�းမှုု  ပြီး �း�ဆုံးး��ပါါက 
သမား�းတော်�်�၏ ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််အရ သိိရသည််။ အကြံ�ဉံာာဏ််ရယူရူန်် သင့််�ဆရာာဝန််
ထံ ံဆက််သွယွ််ပြီး�း� သင့််�ဆွေ�ေမျိုး�း��များ�း�ကိုု� အစား�းဆေး�းသော�ာက််ခိုု�င်းး�ပါါ။



27

•	ดู แลสภาพจิตใจของตนเอง ไม่่ให้้เครีียดเกิินไป หาวิิธีีผ่อนคลายความเครีียด เช่่น 
การออกกำำ�ลัังกายที่่�เหมาะสมกัับสุุขภาพ ฟัังเพลง ร้้องเพลง หรืือเล่่นดนตรีี 
ปลููกต้้นไม้้ ทำำ�สวน จััดห้้อง ตกแต่่งบ้้าน เล่่นกัับสััตว์์เลี้้�ยง สวดมนต์์ นั่่�งสมาธิิ 
การฝึึกหายใจคลายเครีียด ทำำ�บุุญตัักบาตร เป็็นต้้น

•	 သင့််�စိိတ််အခြေ�ေအနေေကိုု� ဂရုုစို�က််ပါါ။ အရမ်းး�ဖိိအားး�မပေး�းပါါနဲ့့� ။ လေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�လုုပ််
ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ စိိတ််ဖိိစီးး�မှုကုိုု� ပြေ�ေလျော့�့��စေေမည့််� နည်းး�လမ်းး�များ�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ။ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွကွ်် သင့််�လျော်�်��သော�ာ သီီချျင်းး�နား�းထော�ာင််ခြ�င်းး�၊ သီီချျင်းး�ဆိုု�ခြ�င်းး�၊ 
သီီချျင်းး�ဖွင့််�ခြ�င်းး�၊ သစ််ပင််စို�က််ခြ�င်းး�၊ ဥယျာာ�ဉ်ခြံ�မံြေ�ေများ�း� အလှဆှင််ခြ�င်းး�၊ အိိမ််အလှှ
ဆင််ခြ�င်းး�၊ အိိမ််မွေး�း�တိိရစ္ဆာာ�န််များ�း�ဖြ�င့််� ကစား�းခြ�င်းး�၊ ဆုုတော�ာင်းး�ခြ�င်းး�၊ တရား�းထိုု�င််
ခြ�င်းး�၊ အသက််ရှုလေ့�့ကျျင့််�ခန်းး�များ�း�၊ ကုုသိုု�လ််ပြု�ုခြ�င်းး�၊ ဆွွမ်းး�ဆက််ကပ််ခြ�င်းး� 
စသည််ဖြ�င့််�

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับผู้้�ที่่�อยู่่�ร่่วมกัับผู้้�สููงอายุุ

အကြံ�ဉံာာဏ််ပေး�းခြ�င်းး�၊ သက််ကြီး�း�ရွယ််အိုု�တွေ�ေနဲ့့� နေေ ထိုု�င််သူတူွေ�ေ၊
•	 หมั่่�นสัังเกตตนเอง ว่่ามีีอาการไข้้ หรืืออาการทางเดิินหายใจหรืือไม่่ หากพบว่่า  

มีีอาการดัังกล่่าว ควรงดการใกล้้ชิิดกัับผู้้�สููงอายุุ

•	 သင့််�ကိုု�ယ််သင်် စော� ာင့််�ကြ�ည့််�ပါါ။ အဖျား�း�ရှိိ�သလားး�၊ ဒါ ါမှှမဟုုတ်် အသက််ရှူူ�
လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ဆိုု�င််ရာာ လက္ခခဏာာတွေ�ေလားး�။ အဲဲလို ု�လက္ခခဏာာတွေ�ေတွေ့�့�ရင်် 
သက််ကြီး�း�ရွယ််အိုု�များ�း�နှငှ့််� အနီးး�ကပ််ထိိတွေ့�့� ခြ�င်းး�မှ ှရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်ပါါ။

•	 หลีีกเล่ี่�ยงการคลุุกคลีีกับผู้้�สูงอายุุโดยไม่่จำำ�เป็็น หาวิิธีีการสร้้างความสัมพันธ์์  
อัันดีี โดยรัักษาระยะห่่างกัับผู้้�สููงอายุุ

•	 သက််ကြီး�း�ရွယ််အိုု�များ�း�နှငှ့််� မလိုု�အပ််ဘဲဲ ထိိတွေ့�့� ခြ�င်းး�ကိုု� ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်ပါါ။ သက််ကြီး�း�
ရွွယ််အိုု�များ�း�နှငှ့််� ခပ််ခွာာ�ခွာာ�နေေခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ကော�ာင်းး�မွနွ််သော�ာဆက််ဆံရံေး�းတည််ဆော�ာက််
ရန်် နည်းး�လမ်းး�ရှာာ�ပါါ။

•	ผู้้�ที่ ่�ทำำ�หน้้าที่่�ดููแลผู้้�สูงอายุุ ต้้องสวมหน้้ากากอนามััยตลอดเวลา และล้้างมืือ        
ทุุกครั้้�งก่่อนให้้การดููแล

•	 သက််ကြီး�း�ရွယ််အိုု�များ�း�ကိုု� ဂရုုစို�က််သူမူျား�း� Mask ကိုု� အချိိ�န်တ်ိုု�င်းး� ၀တ််ထားး�ရပါါ
မယ်။် ဂရုုမစို�က််ခင်် အချိိ�န်တ်ိုု�င်းး� လက််ဆေး�းပါါ။



28

2.	ผู้้�ที่ ่�มีีโรคประจำำ�ตััว เช่่น เบาหวาน ความดัันโลหิิตสููง โรคหลอดเลืือดหััวใจและสมอง และ
โรคระบบทางเดิินหายใจ หากมีีการติิดเชื้้�อโควิิด 19 จะมีีความเสี่่�ยงต่่อการป่่วยรุุนแรง
มากกว่่าคนทั่่�วไป เพ่ื่�อเป็็นการป้้องกัันไม่่ให้้เกิิดการติิดเชื้้�อหรืือป่่วยรุุนแรง จึงึมีีคำำ�แนะนำำ�ดังันี้้�

2.	 မွေး�း�ရာာပါါရော�ာဂါါများ�း�ဖြ�စ််သော�ာ ဆီးး�ချိုု��၊သွေး�း�တိုးး�� နှလှုံးး��သွေး�း�ကြော��ာဆိုု�င််ရာာရော�ာဂါါ၊ ဦးးနှော�ာ�က််
သွေး�း�ကြော��ာဆိုု�င််ရာာရော�ာဂါါနှငှ့််� အသက််ရှူူ�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ဆိုု�င််ရာာရော�ာဂါါတို့့� �  ဖြ�စ််သည််။ 
COVID 19 ကူးး�စက််ခံရံပါါက ကူးး�စက််ခံရံခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် ပြ�င်းး�ထန််သော�ာဖျား�း�နာာမှုကုိုု� ကာာ
ကွယွ််ရန်အ်တွကွ်် သာာမန််လူမူျား�း�ထက်် ပြ�င်းး�ထန််သော�ာရော�ာဂါါဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ ပို�များ�း�ပါါသည််။ 
ထို့့� �ကြော��ာင့််� အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး� အကြံ�ပံြု�ုချျက််များ�း�ရှိိ�ပါါသည််။

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับผู้้�ป่่วย

•	 ให้อ้ยู่่�ในที่่�พักัอาศัยั เว้น้การคลุกุคลีีใกล้ช้ิดิกับับุคุคลที่่�ไม่ใ่ช่ผู่้้�ดูแูล รักัษาระยะห่า่ง
ระหว่่างบุุคคล 1 - 2 เมตร

•	 หากต้้องออกนอกที่่�พัักอาศััย ไปในพื้้�นที่่�ที่่�มีีคนแออััด หรืือโดยสารรถสาธารณะ 
ให้้สวมหน้้ากากอนามััยหรืือหน้้ากากผ้้าตลอดเวลา

•	 งดใช้้ของหรืือเครื่่�องใช้้ส่่วนตััวร่่วมกัับผู้้�อื่่�น

•	มีี หมายเลขโทรศััพท์์ติิดต่่อของสถานพยาบาลที่่�รัักษาประจำำ� เพื่่�อปรึึกษาปััญหา
สุุขภาพ

•	 ติิดต่่อสถานพยาบาลที่่�รัักษาประจำำ�ก่่อนกำำ�หนดนััด เพื่่�อรัับทราบข้้อปฏิิบััติิ เช่่น 
ให้้ญาติิหรืือผู้้�อื่่�นไปรับยาแทน ให้้ไปรับยาใกล้้บ้้าน หรืือให้้ย้้ายไปตรวจที่�สถาน
พยาบาลอื่่�น

•	รั บประทานยาสม่ำำ��เสมอ และหมั่่�นตรวจสุุขภาพตนเอง เช่่น วััดความดันโลหิิต 
หรืือวััดระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดเองที่่�บ้้าน

•	 หากมีีอาการป่่วยฉุุกเฉิิน ให้้โทรเรีียก 1669

လူနူာာများ�း�အတွကွ််အကြံ�ဉံာာဏ််

•	 နေေထိုု�င််ရန်် ပြု �ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််သူူမဟုုတ််သူူများ�း�နှငှ့််� အနီးး�ကပ််ထိိတွေ့�့� ခြ�င်းး�မှ ှ
ရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်ပါါ။ လူမူျား�း�အကြား�း� 1-2 မီီတာာအကွာာ�အဝေး�းကိုု�ထိိန်းး�သိိမ်းး�ပါါ။

•	 သင့််�နေေအိိမ််မှှ ထွွက််ခွာာ�ရပါါက၊ လူူစည််ကားး�တဲ့့�နေေရာာကိုု� သွားး��ပါါ။ သို့့� �မဟုုတ်် 
အများ�း�ပြ�ည််သူူသုံးး�� သယ််ယူူပို့့� �ဆော�ာင််ရေး�းတွွင်် မျ ျက််နှာာ�ဖုံးး�� သို့့� �မဟုုတ်် အဝတ််
မျျက််နှာာ�ဖုံးး��ကိုု� အချိိ�န်တ်ိုု�င်းး�ဝတ််ဆင််ပါါ။

•	 ကိုု�ယ််ရေး�းကိုု�ယ််တာာပစ္စစည်းး�များ�း� သို့့� �မဟုုတ်် အသုံးး��အဆော�ာင််ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� အခြား�း�
သူမူျား�း�နှငှ့််� မျှှဝေ�ခြ�င်းး�မှ ှရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်ပါါ။

•	 ပံုံ�မှှန််ကုုသမှုုခံံယူူသော�ာဆေး�းရံုံ�၏ ဆက််သွွယ််ရန််ဖုုန်းး�နံံပါါတ််တစ််ခုုရှိိ�ပါါသည််။ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းပြ�ဿနာာများ�း� ဆွေး�း�နွေး�း�ရန််
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•	 စီီစဉ်ထားး�သော�ာရက််ချိိ�န်းး�မတိုု�င််မီီ ပုံ�မှနှ််ဆေး�းရံုံ�သို့့� � ဆက််သွယွ််ပါါ။ ဆွေ�ေမျိုး�း��ရှိိ�ခြ�င်းး� 
သို့့� �မဟုုတ်် အခြား�း�သူမူျား�း� အစား�း ဆေး�းသော�ာက််ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ အလေ့�့အကျျင့််�
ကိုု� သိိရန်် အိိမ််နီးး�နား�းချျင်းး�မှာာ� ဆေး�းသွားး��ယူပူါါ။ သို့့� �မဟုုတ်် စစ််ဆေး�းရန်် အခြား�း�
ဆေး�းရံုံ�သို့့� � လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�ပါါ။

•	 ဆေး�းပံုံ�မှနှ််သော�ာက််ပါါ။ သွေး�း�ပေါ�ါင််ချိိ�န်် သို့့� �မဟုုတ်် သကြား�း�ဓာာတ််အဆင့််�ကဲ့့�သို့့� � ပုံ�
မှနှ်စ်စ််ဆေး�းမှုမုျား�း�ကိုု�ယ့််�သွေး�း�နဲ့့� ကိုု�ယ်် အိိမ််မှာာ�

•	 သင့််�တွငွ်် အရေး�းပေါ်�်အခြေ�ေအနေေရှိိ�ပါါက 1669 သို့့� �ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။

3.	 หญิิงตั้้�งครรภ์์ หญิิงหลัังคลอด ที่่�มีีหน้้าท่ี่�ดููแลเด็็กเล็็ก และการดููแลทารกแรกเกิิด  
เนื่่�องจากเชื้้�อโควิิด 19 เป็็นเชื้้�อไวรัสชนิิดใหม่่ ยัังไม่่มีีข้อมููลว่่าหญิิงตั้้�งครรภ์์มีีโอกาส       
ติิดเชื้้�อมากกว่่าคนทั่่�วไปหรืือไม่่ จึึงมีีคำำ�แนะนำำ�ดัังนี้้�

3.	 ကိုု�ယ််ဝန််ဆော�ာင််မိိခင််များ�း�၊ မီး း�ဖွား��းပြီး�း�နော�ာက်် ကလေး�းများ�း�အားး� ပြု �ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ရန်် 
တာာဝန််ရှိိ�သော�ာ အမျိုး�း��သမီးး�များ�း� မွေး�း�ကင်းး� စကလေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုု ဘာာကြော��ာင့််�လဲဲဆိုု�
တော့�့� COVID 19 က ဗို�င်းး�ရပ််စ််အသစ််ပါါ။ ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင််အမျိုးး���သမီးး�များ�း� ကူးး�စက််ခံရံ
နိုု�င််ချေ�ေ ပို �များ�း�ကြော��ာင်းး� အချျက််အလက််များ�း� မရှိိ�ပါ ါ။ သာာမာာန််လူူများ�း� ဟုုတ််ပါါသလားး�။ 
ထို့့� �ကြော��ာင့််� အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး� အကြံ�ပံြု�ုချျက််များ�း�ရှိိ�ပါါသည််။
3.1	 การดููแลหญิิงตั้้�งครรภ์์ หญิิงหลัังคลอด กลุ่่�มปกติิ
	 กลุ่่�มปกติิคืือ กลุ่่�มที่�ไม่่ติิดเชื้้�อ ใช้้หลัักการป้้องกัันการแพร่ระบาดของเชื้้�ออย่่าง

เคร่่งครััด โดย

3.1	 ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင််မိိခင််များ�း�၊ မီးး�ဖွား��းပြီး�း�နော�ာက်် အမျိုး�း��သမီးး�များ�း�၊ ပုံ�မှနှ််အုုပ််စုု ပုံ�မှနှ််အုုပ််စုု
သည်် ရော �ာဂါါပိုးး��မရှိိ�သော�ာ အုုပ််စုုဖြ�စ််သည််။ ရော �ာဂါါကူးး�စက််ပြ�န့် ်�ပွား��းမှုု တားး�ဆီးး�
ကာာကွယွ််ရေး�း အခြေ�ေခံမံူမူျား�း�ကိုု� တင်းး�ကြ�ပ််စွာာ� အကော�ာင််အထည််ဖော်�်� ဆော�ာင််ရွက််
လျျက််ရှိိ�ပါါသည််။
•	 หลีีกเล่ี่�ยงการสััมผัสหรืืออยู่่�ใกล้้ชิิดผู้้�ที่�มีีไข้้ หรืือมีีอาการระบบทางเดิินหายใจ   

หรืือผู้้�ที่่�เดิินทางมาจากพื้้�นที่่�เสี่่�ยง

•	 ပအဖျား�း�ရှိိ�သူမူျား�း�နှငှ့််� ထိိတွေ့�့� ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် အနီးး�ကပ််ထိိတွေ့�့� ခြ�င်းး�မှ ှရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်
ပါါ။ သို့့� �မဟုုတ်် အသက််ရှူူ�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ဆိုု�င််ရာာ လက္ခခဏာာများ�း� ရှိိ�ပါ ါသလားး�။ 
သို့့� �မဟုုတ်် ခရီးး�သွားး��သူမူျား�း� အန္တတရာာယ််ရှိိ�တဲ့့� နေေရာာကနေေ လာာတာာပါါ။

•	 หลีีกเลี่่�ยงการอยู่่�สถานที่่�ที่่�มีีผู้้�คนแออััด หรืือรวมกลุ่่�มกัันจำำ�นวนมาก

•	 လူစူည််ကားး�သော�ာနေေရာာများ�း�တွငွ်် ရှော�ာ�င််ပါ ါ။ သို့့� �မဟုုတ်် အများ�း�အပြား�း�ဖြ�င့််� စုုဖွဲ့့ � �
ထားး�သည််။



30

•	 สวมหน้้ากากอนามััยหรืือหน้้ากากผ้้าตลอดเวลาเมื่่�อออกนอกบ้้าน

•	 အပြ�င််သွားး��သည့််�အခါါတိုု�င်းး� Mask သို့့� �မဟုုတ်် အဝတ်် Mask ဝတ််ဆင််ပါါ။
•	 หากต้้องอยู่่�ในสถานที่่�สาธารณะ ควรเว้้นระยะห่่างจากบุุคคลอื่่�นอย่่างน้้อย        

1-2 เมตร

•	 အကယ်၍် သင််သည်် အများ�း�သူငူှာာ� နေေရာာတွငွ်် ရှိိ�နေေရမည််။ အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� 
အနည်းး�ဆုံးး�� ၁-၂ မီီတာာ အကွာာ�အဝေး�းတွငွ်် ထားး�သင့််�သည််။

•	 หลีีกเลี่่�ยงการใช้้มืือสััมผััสบริิเวณดวงตา ปาก และจมููก

•	 သင့််�မျျက််လုံးး��၊ ပါးး�စပ််နှငှ့််� နှာာ�ခေါ�ါင်းး�တို့့� �ကိုု� လက််ဖြ�င့််� ကိုု�င််တွယွ််ခြ�င်းး�မှ ှရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်
ပါါ။

•	รั ับประทานอาหารที่่�ปรุุงสุุกใหม่่เสมอ

•	 လတ််လတ််ဆတ််ဆတ်် ချျက််ပြု�ုတ််ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� အမြဲ�ဲစား�းပါါ။
•	 แยกภาชนะรัับประทานอาหารและงดใช้้ของส่่วนตััวร่่วมกัับผู้้�อื่่�น

•	 စား�းသော�ာက််ရေး�းအသုံးး��အဆော�ာင််များ�း�ကိုု� သီးး�သန့် ်�ခွဲဲ�ထားး�ပြီး�း� ကိုု�ယ််ရေး�းကိုု�ယ််တာာ
ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� မျှှဝေေခြ�င်းး�မှ ှရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်ပါါ။

•	ล้ ้างมืือบ่่อยๆ ด้้วยสบู่่�หรืือเจลแอลกอฮอล์์ 70%

•	 လက််ကိုု� ဆပ််ပြာ�ာ သို့့� �မဟုုတ်် 70% alcohol gel ဖြ�င့််� မကြာ�ာခဏ ဆေး�းပါါ။
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•	 เฝ้า้ระวังัอาการ โดยเฉพาะอาการไข้้หรืืออาการระบบทางเดิินหายใจ หากมีีอาการ
ป่่วยเล็็กน้้อย ควรพัักผ่่อนอยู่่�ที่่�บ้้าน ถ้้ามีีอาการไข้้ ไอ เจ็็บคอ หายใจเหนื่่�อย     
ควรรีีบไปพบแพทย์์

•	 ပရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� စော� ာင့််�ကြ�ည့််�ပါါ။ အထူးး�သဖြ�င့််� အဖျား�း� သို့့� �မဟုုတ်် 
အသက််ရှူူ�လမ်းး�ကြော��ာင်းး�ဆိုု�င််ရာာ လက္ခခဏာာများ�း� အပျော့�့��စား�း လက္ခခဏာာများ�း� ရှိိ�
ပါါက အိိမ််တွွင်် အနား�းယူူသင့််�သည််။ သင့််�တွွင်် ဖျား�း�ခြ�င်းး� ၊ ချော�ာ�င်းး�ဆိုးး ��ခြ�င်းး�၊ 
လည််ချော�ာ�င်းး�နာာခြ�င်းး�နှှင့််� အသက််ရှုကြ�ပ််ခြ�င်းး�တို့့� �ဖြ�စ််ပါါက ဆေး �းကုုသမှုုကိုု� 
ချျက််ချျင်းး�ခံယံူပူါါ။

3.2	 การดููแลหญิิงตั้้�งครรภ์์ หญิิงหลัังคลอดที่่�เป็็นกลุ่่�มเสี่่�ยงติิดเชื้้�อโควิิด 19 กลุ่่�มเสี่่�ยง
	 ได้้แก่่ ผู้้�ที่่�มีีประวััติิเดิินทางมาจากพื้้�นที่่�เสี่่�ยง หรืือสััมผััส/ใกล้้ชิิดผู้้�ป่่วยโควิิด 19

3.2	 ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင််မိိခင််များ�း�ကိုု� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�။ မီးး�ဖွား��းပြီး�း�နော�ာက်် COVID 19 
ကူးး�စက််နိုု�င််ခြေ�ေရှိိ�သော�ာ အမျိုးး���သမီးး�များ�း�

	 အန္တတရာာယ််များ�း�သော�ာဒေေသများ�း�မှှ ခရီး း�သွားး��ရာာဇဝင််ရှိိ�သူူများ�း�လည်းး� ပါ ါဝင််သည််။ 
သို့့� �မဟုုတ်် COVID 19 လူနူာာများ�း�နှငှ့််� နီးး�ကပ််စွာာ� ထိိတွေ့�့� ခြ�င်းး�။
•	 แยกตนเองออกจากครอบครััวและสัังเกตอาการจนครบ 14 วันั งดการใช้้สิ่่�งของ

ร่่วมกัับผู้้�อื่่�น

•	 သင့််�မိိသားး�စုုနှငှ့််� သင့််�ကိုု�ယ်သ်င်် သီးး�ခြား�း�ခွဲဲ�ထားး�ပြီး�း� ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� ၁၄ 
ရက််ကြာ�ာ စော�ာင့််�ကြ�ည့််�ပါါ။ အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််� မျှှဝေ�ခြ�င်းး�မှ ှရှော�ာ�င််ကြ�ဉ်ပါါ။

•	 งดออกไปในที่่�ชุุมชนโดยไม่่จํําเป็็น และอยู่่�ห่่างจากผู้้�อื่่�น ในระยะ 1-2 เมตร

•	 ရပ််ရွာာ�အတွွင်းး� မလို ု�အပ််ဘဲဲ အပြ�င််ထွွက််ခြ�င်းး�ကိုု� ရှော�ာ�င်် ကြ�ဉ်ပါါ။ 1-2 မီီတာ ာ
အတွငွ်းး�အခြား�း�သူမူျား�း�နှငှ့််�ဝေး�းဝေး�းနေေပါါ။

•	 กรณีีครบกำำ�หนดนััดฝากครรภ์์ ต้้องแจ้้งเจ้้าหน้้าที่่�ให้้ทราบว่่าตนเองอยู่่�ระหว่่าง
การเฝ้้าระวััง 14 วััน เพื่่�อพิิจารณาเลื่่�อนการฝากครรภ์์ และปฏิิบััติิตามคำำ�แนะนำำ�
ของเจ้้าหน้้าที่่�

•	 ကိုု�ယ််ဝန််  ဆော�ာင််ရက်် သတ််မှှတ််ရက််အတွွင်းး�  14 ရက်် စော�  ာင့််�ကြ�ည့််�ခံံနေေရ
ကြော��ာင်းး� အရာာရှိိ�ထံ ံအကြော��ာင်းး�ကြား�း�ရမည််။ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင််စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုကုိုု� 
ရွှေ့�့�ဆိုု�င်းး�ရန်် စဉ်းးစား�းရန်် ဝန််ထမ်းး�များ�း�၏ ညွှှန််ကြား�း�ချျက််ကိုု� လိုု�က််နာာပါါ။

•	 กรณีีเจ็็บครรภ์์คลอด ต้้องไปโรงพยาบาลทัันทีี และแจ้้งเจ้้าหน้้าที่่�ให้้ทราบว่่า
ตนเองอยู่่�ระหว่่างการเฝ้้าระวััง 14 วััน

•	 ဝေေဒနာာခံစံား�းရလျှှင်် ဆေး�းရံုံ�ကိုု� ချျက််ချျင်းး�သွားး��ရမယ်။် ကြား�း�ထဲဲမှာာ� ရှိိ�နေေကြော��ာင်းး� 
ဝန််ထမ်းး�ကိုု� အကြော��ာင်းး�ကြား�း�ပါါ။ 14 ရက််စော�ာင့််�ကြ�ည့််�
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3.3	 การดููแลทารกแรกเกิิด กรณีีแม่่เป็็นผู้้�ที่่�สงสััยติิดเชื้้�อหรืือติิดเชื้้�อโควิิด 19

3.3	 မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းအားး� ပြု�ုစုုစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််ခြ�င်းး�။ အကယ်၍် မိိခင််သည်် COVID 19 
ကူးး�စက််ခံရံခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် ကူးး�စက််ခံထံားး�ရသည််ဟုု သံသံယရှိိ�လျှှင််

ปััจจุุบัันยัังไม่่มีีหลัักฐานการติิดต่่อผ่่านทางรกหรืือผ่่านทางน้ำำ��นม แต่่ทารกที่่�เกิิดจาก
แม่่ที่่�ติิดเชื้้�อโควิิด 19 จััดเป็็นผู้้�มีีความเสี่่�ยง จะต้้องมีีการแยกตััวออกจากทารกอื่่�น และต้้อง
สังัเกตอาการ เป็น็เวลา 14 วันั สำำ�หรับัแนวทางการเลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมแม่ ่เมื่่�อคำำ�นึงึถึงึประโยชน์์
ของการเลี้้�ยงลููกด้้วยนมแม่่และยัังไม่่มีีหลัักฐาน ทางวิิชาการในการแพร่่เชื้้�อไวรััสผ่่านทาง
น้ำำ��นม ดัังนั้้�น ทารกจึึงสามารถกิินนมแม่่ได้้ โดยปฏิิบััติิตามแนวทางป้้องกัันการติิดเชื้้�ออย่่าง
เคร่่งครััด ดัังนี้้� คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับแม่่ ในกรณีีสงสััยว่่าจะติิดเชื้้�อหรืือติิดเชื้้�อโควิิด 19 แล้้ว

အချျင်းး�မှှတဆင့််� သို့့� �မဟုုတ်် မိိခင််နို့့ � �မှှတဆင့််� ကူးး�စက််ခြ�င်းး� အထော�ာက််အထားး�မရှိိ�
သေး�းပါါ။ သို့့� �သော်�်� COVID 19 ကူးး�စက််ခံထံားး�ရသော�ာ မိိခင််များ�း�မှ ှမွေး�း�ဖွား��းလာာသော�ာ ကလေး�း
ငယ််များ�း�သည်် အန္တတရာာယ််ရှိိ�သည််။ တခြား�း�ကလေး�းငယ််တွေ�ေနဲ့့� ခွဲဲ �ထားး�ရမယ်။် နို့့� �တိုု�က််ကျွေး�း�မှုု
လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း�အတွွက််  ၁၄ ရက််ကြာ� ာ ရော �ာဂါါလက္ခခဏာာများ�း�ကိုု� စော� ာင့််�ကြ�ည့််�ရမည််
ဖြ�စ််သည််။ နို့့� �တိုု�က််ခြ�င်းး�၏ အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�ကိုု� သုံးး��သပ််သော�ာအခါါတွငွ်် အထော�ာက််အထားး� 
မပြ�သေး�းပါါ။ နည်းး�ပညာာအရ မိိခင််နို့့� �မှတှဆင့််� ဗို�င်းး�ရပ််စ််ကူးး�စက််နိုု�င််သော�ာကြော��ာင့််� ကလေး�းငယ််
များ�း�ကိုု� မိိခင််နို့့� �တိုု�က််ကျွေး�း�နိုု�င််ပါါသည််။ လမ်းး�ညွှနှ််ချျက််များ�း�ကိုု� လိုု�က််နာာခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ရော�ာဂါါပိုးး��မွှား ��း
များ�း�ကိုု� တင်းး�ကြ�ပ််စွာာ� ကာာကွယွ််ပါါ။မိိခင််များ�း�အတွကွ်် အကြံ�ပံြု�ုချျက််။ သံသံယရှိိ�သူ ူသို့့� �မဟုုတ်် 
COVID 19 ကူးး�စက််ခံထံားး�ရသော�ာကိိစ္စစ

•	 กรณีีแม่่เป็็นผู้้�ที่่�สงสััยว่่าจะติิดเชื้้�อหรืือติิดเชื้้�อโควิิด 19 แล้้ว แต่่อาการไม่่มาก    
สามารถกอดลููก และให้้นมจากเต้้าได้้ ทั้้�งนี้้�ขึ้้�นอยู่่�กัับการตััดสิินใจของแม่่และ
ครอบครััว ต้้องปฏิิบััติิตามแนวทางป้้องกัันการติิดเชื้้�ออย่่างเคร่่งครััด

•	 မိိခင််သည်် COVID 19 ကူးး�စက််ခံရံခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် ကူးး�စက််ခံရံသည််ဟုု သံသံယ
ရှိိ�သော်�်�လည်းး� အပျော့�့��စား�း လက္ခခဏာာများ�း�ရှိိ�ပါါက ကလေး�းကိုု� ပွေ့့��ဖက််ပြီး�း� နို့့� �တိုု�က််
နိုု�င််ပါါသည််။ မိိခင်် နှငှ့််�မိိသားး�စုု၏ဆုံးး��ဖြ�တ််ချျက််အပေါ်�် မူ ူတည်် လိုု�က််နာာရမည််။ 
တင်းး�ကျျပ််သော�ာ ကူးး�စက််ရော�ာဂါါကာာကွယွ််ခြ�င်းး�လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း�

•	 กรณีีแม่่ที่่�ติิดเชื้้�อโควิิด 19 และมีีอาการชััดเจน หากยัังสามารถบีีบน้ำำ��นมได้้ ให้้ใช้้   
วิิธีีบีีบน้ำำ��นม และให้้ผู้้�ช่่วยเป็็นผู้้�ป้้อนนมแก่่ลููก หากไม่่สามารถบีีบน้ำำ��นมเองได้้              
อาจพิิจารณาใช้้นมผงแทน

•	 COVID 19 ကူးး�စက််ခံထံားး�ရပြီး�း� ပြ�တ််သားး�သော�ာ လက္ခခဏာာများ�း�ရှိိ�သည့််� မိိခင််များ�း�
တွွင်် နို့့ � �မညှစ််နိုု�င််သေး�းဘူးး�။ နို့့ � �ညှစ််နည်းး�ကိုု� သုံးး��ပါါ။ လက််ထော�ာက််တစ််ဦးးသည်် 
ကလေး�းငယ််ကိုု� နို့့ � �တိုု�က််စေေပါါ။ သင့််�ကိုု�ယ််ပို�င််နို့့� �ကိုု� မဖော် �်�ပြ�နိုု�င််လျှှင်် နို့့ � �မှုုန့် ်�အစား�း 
နို့့� �မှုနု့် ်�ကိုု� သုံးး��ဖို့့� � စဉ်းးစား�းပါါ။
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ทำำ�ความสะอาดมืือก่่อนใส่่หน้้ากาก

Mask မဝတ််ခင်် လက််ကိုု� ဆေး�းကြော��ာသန့် ်�စင််ပါါ။

หัันด้้านที่่�มีีสีีออกข้้างนอก หัันด้้านสีีขาวเข้้าตััว

ရော�ာင််စုံ�ဘက််ကိုု� လှနှ််ပါါ။ အဖြူ�ူဘက််သို့့� �လှညှ့််�ပါါ။

จัับสายจากด้้านข้้างแล้้วคล้้องที่่�หลัังหูู

လက််ပတ််ကြိုး�း��ကိုု� ဘေး�းမှဆှွဲဲ�ယူပူြီး�း� နား�းရွွက််နော�ာက််
ဘက််တွငွ််ထားး�ပါါ။

กดแกนโลหะด้้านบนให้้แนบกัับหน้้า

မျျက််နှာာ�ပေါ်�် ရှိိ� သတ္တုု�တံ ကံိုု� နှိိ�ပ််ပါါ။

ดึึงหน้้ากากด้้านล่่างให้้ถึึงใต้้คาง

မေး�းစေ့့�အော�ာက််ရော�ာက််အော�ာင်် အော�ာက််ခြေ�ေမျျက််နှာာ�ဖုံးး��
ကိုု� ဆွဲဲ�ယူပူါါ။

วิิธีีการสวมหน้้ากากอนามััยที่่�ถููกต้้อง
Mask ကိုု� ဘယ််လိုု� စနစ််တကျျ ဝတ််ဆင််ရမလဲဲ

ข้้อปฏิิบััติิที่่�เกี่่�ยวเนื่่�องกัับหน้้ากากอนามััย
Mask နှငှ့််�ပတ််သက််သော�ာ အလေ့�့အကျျင့််�များ�း�
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ขั้้�นตอนการทิ้้�งหน้้ากากอนามััย

Mask များ�း� စွနွ့််�ပစ််ခြ� င်းး� လုပု််ငန်းး�စဉ်

ถอดหน้้ากากอนามััย โดยจัับที่่�สายคล้้องหูู ไม่่สััมผััส
บริิเวณด้้านในและด้้านนอกของหน้้ากากอนามััย

Mask ကိုု�ချွွတ််ပါါ။ နား�းသိုု�င်းး�ကြိုး�း��ကိုု� ကိုု�င််ထားး�ပါါ။ 
Mask ၏ အတွငွ်းး�နှငှ့််� အပြ�င််ကိုု� မထိိပါါနှငှ့််�။

พัับ หรืือม้้วนหน้้ากากอนามััย เก็็บส่่วนที่่�สััมผััสร่่างกายไว้้ด้้านใน

မျျက််နှာာ�ဖုံးး��ကိုု� ခေါ�ါက်် သို့့� �မဟုတု်် လှိိ�မ့််�ပါါ။ ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်တွငွ်းး�၌ ထိိ
မိိသော�ာ အစိိတ််အပုို�င်းး�များ�း�ကိုု� ထားး�ပါါ။

ใช้้สายรััดพัันรอบหน้้ากากอนามััย

Mask ပတ််ပတ််လည််ကိုု�ပတ််ရန်် သိုု�င်းး�ကြိုး�း��ကိုု�သုံးး��ပါါ။

นำำ�หน้้ากากอนามััยใส่่ถุุงพลาสติิกและรััดปากถุุงให้้แน่่น

Mask ကိုု� ပလပ််စတစ််အိိတ််ထဲဲထည့််�ပြီး�း� အိိတ််ရဲ့့ �ပါးး�စပ််ကိုု� 
တင်းး�တင်းး�ကြ�ပ််ကြ�ပ်် ကပ််ပါါ။

เขีียนบนถุุงพลาสติิกว่่า ขยะติิดเชื้้�อ โดยเขีียนให้้เห็็นชััดเจน

ကူးး�စက််နိုု�င််သော�ာ စွနွ့််�ပစ််ပစ္စ စည်းး�များ�း�ကိုု� ပလပ််စတစ််အိိတ််ပေါ်�်
တွငွ်် ရှှင်းး�ရှှင်းး�လင်းး�လင်းး�ရေး�းပါါ။

ทิ้้�งถุุงพลาสติิกที่่�บรรจุุหน้้ากากอนามััยใช้้แล้้วลงในถัังขยะที่่�
แยกไว้้สำำ�หรัับขยะติิดเชื้้�อ

အသုံးး��ပြု�ုထားး�သော�ာ မျျက််နှာာ�ဖုံးး��ပါါရှိိ�သော�ာ ပလပ််စတစ််အိိတ််ကိုု� 
ရော�ာဂါါပိုးး��မွှား��းများ �း�အတွကွ်် သီးး�ခြား�း�ပုံးး��တစ််ခုထဲဲတွငွ်် စွွန့််�ပစ််ပါ ါ။

ล้้างมืือให้้สะอาดด้้วยสบู่่� หรืือเจลแอลกอฮอล์์หลัังจากสััมผััสถัังขยะ

လက််ကိုု� ဆပ််ပြာ�ာဖြ�င့််� သေ�ချာ�ာဆေး�းကြော��ာပါါ။ သို့့� �မဟုတု်် အမုှို�က််ပုံးး��ကိုု� 
ကိုု�င််တွယွ်ပ်ြီး�း�နော�ာက်် အရက််ဂျျယ််လ််
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การกำำ�จัดัขยะติิดเชื้้�อ สำำ�หรัับผู้้�ป่วยโควิิด 19 แยกกัักตััวที่่�บ้้าน
ကူးး�စက််နိုု�င််သော�ာ အမုှို�က််စွွန့််�ပစ််ခြ� င်းး�။ COVID-19 လူူနာာများ�း�အတွကွ်် အိိမ််မှာာ� အထီးး�ကျျန််

ขั้้�นตอนการเก็็บขยะติิดเชื้้�อ
မကူးး�စက််နိုု�င််သော�ာ စွနွ့််�ပစ််ပစ္စ စည်းး�များ�း� 

စုုဆော�ာင်းး�ခြ�င်းး�လုပု််ငန်းး�စဉ်

1.	เก็็บรวบรวมขยะติิดเชื้้�อเป็็นประจำำ�ทุุกวััน
	 ၁။ နေ့့� စဉ်နေ့့� တိုု�င်းး� ကူးး�စက််နိုု�င််သော�ာ အမှိုု�က််များ�း�ကိုု� စုုဆော�ာင်းး�ပါါ။
2.	ทิ้้�งขยะในถุุงพลาสติิก 2 ชั้้�น โดยใช้้ถุุงแดงหรืือเขีียนข้้อความ 
	 “ขยะติิดเชื้้�อ” ให้้เห็็นชััดเจน
	 အနီီရော�ာင််အိိတ််များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ု၍ ပလတ််စတစ််အိိတ််နှစှ််လုံးး��တွငွ်် 
	 အမှိုု�က််များ�း� စွနွ့် ်�ပစ််ပါါ သို့့� �မဟုုတ်် စာာတိုု�ရေး�းပါါ။ “ကူးး�စက််အမုှို�က််” 
	 ကိုု� ရှှင်းး�ရှှင်းး�လင်းး�လင်းး� မြ�င််နိုု�င််သည််။
3.	ถุุงชั้้�นแรกมััดปากถุุงด้้วยเชืือกให้้แน่่น เช็็ดปากถุุงด้้วย
	 สารฆ่่าเชื้้�อ เช่่น น้ำำ��ยาฟอกขาวผสมน้ำำ�� หรืือแอลกอฮอล์์
	 ความเข้้มข้้นร้้อยละ 70 จากนั้้�นใส่่ในถุุงชั้้�นที่่� 2 มััดปากถุุงให้้แน่่น
	 แล้้วเช็็ดด้้วยสารฆ่่าเชื้้�ออีีกครั้้�ง
	 အိိတ််၏ပထမအလွှာာ�ကိုု� ကြိုး�း��ဖြ�င့််� တင်းး�တင်းး�ကျျပ််ကျျပ််ချျည််
	 ထားး�သည််။ အရော�ာင််ချွွတ််ဆေး�းနှငှ့််� ရေေကဲ့့�သို့့� �သော�ာ ပိုးး��သတ််ဆေး�းဖြ�င့််� 
	 အိိတ််၏ပါးး�စပ််ကိုု� သုုတ််ပါါ။ သို့့� �မဟုုတ်် 70% Alcohol ပါါ၀င််ပြီး�း� 
	 ဒုုတိိယအိိတ််တွငွ််ထည့််�ကာာ အိိတ််ကိုု�တင်းး�ကျျပ််စွာာ�ချျည််ပြီး�း� 
	 ပိုးး��သတ််ဆေး�းဖြ�င့််� ထပ််မံသုုတ််ပါါ။

4.	เคลื่่�อนย้้ายขยะไปยัังจุุดรัับทิ้้�งขยะติิดเชื้้�อที่่�จััดไว้้โดยเฉพาะ เพื่่�อรอการจััดเก็็บจากหน่่วยงานที่่�รัับผิิดชอบ
	 စွနွ့် ်�ပစ််အမှိုု�က််များ�း�ကိုု� ကူးး�စက််နိုု�င််သော�ာ စွနွ့် ်�ပစ််ပစ္စစည်းး�များ�း�အတွကွ်် သတ််မှတှ််ထားး�သော�ာ စုုစည်းး�နေေရာာသို့့� � 
ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�ပါါ။ တာာဝန််ခံအံေ�ဂျျင််စီီထံမံှ ှကော�ာက််ခံမံှုကုိုု� စော�ာင့််�ဆိုု�င်းး�ရန််

•	หากแยกกัักตััวร่่วมกัับผู้้�ที่่�ไม่่ติิดเชื้้�อ ให้้ผู้้�ที่่�ไม่่ติิดเชื้้�อเป็็นผู้้�เคลื่่�อนย้้าย
	 ရော�ာဂါါမရှိိ�သူနူှငှ့််� ခွဲဲ�ထားး�လျှှင်် ရော�ာဂါါပိုးး��မရှိိ�သူအူားး� ရွှေ့့��ပေး�းပါါ။

•	หากแยกกัักตััวคนเดีียวหรืืออยู่่�ร่่วมกัับผู้้�ติิดเชื้้�อ ควรเคลื่่�อนย้้ายขยะในเวลาที่่�ผู้้�คนไม่่พลุุกพล่่าน
	 အထီးး�ကျျန််နေေလျှှင်် သို့့� �မဟုုတ်် ရော�ာဂါါပိုးး��ရှိိ�သူနူှငှ့််� နေေထိုု�င််ပါါ။ လူမူထူထူပ််သော�ာ
	 အချိိ�န််တွငွ်် အမှိုု�က််များ�း�ကိုု� စွနွ့် ်�ပစ််ရမည််။

ขยะติิดเชื้้�อ ကူးး�စက််အမုှို�က််

•	กระดาษทิิชชูู
	 တစ််သျှူး�း�စက္ကူ�
•	หน้้ากากอนามััย
	 နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ကာာ
•	ชุุดตรวจแอนติิเจนแบบเร็็ว 

(Antigen Test Kit)
	 (Antigen Test Kit)

•	ภาชนะใส่่อาหารและช้้อนส้้อม
พลาสติิก (แบบใช้้ครั้้�งเดีียว)

	ပလပ််စ တစ်် အသုံးး��အဆော�ာင််များ�း�နှငှ့််� 
မီးး�ဖုို�ချော�ာ�င််သုံးး��ပစ္စစည်းး�များ�း�။ (တစ််
ကြိ�ိမ််သုံးး��)

•	ขวดน้ำำ��ดื่่�ม หรืือหลอดดููดน้ำำ��
พลาสติิก (แบบใช้้ครั้้�งเดีียว)

	 ရေေပုလင်းး�များ�း� သို့့� �မဟုတု်် ပလပ််စတစ််
ကော�ာက််ရိုးး� �များ�း�ကိုု� သော�ာက််ပါါ။ (တစ််
ကြိ�ိမ််သုံးး��)

นโยบายการแยกกักัตัวัที่่�บ้า้น (Home Isolation) อาจทำำ�ให้ม้ีีขยะติิดเชื้้�อที่่�ปนเปื้้�อนสารคัดัหลั่่�ง เช่น่ น้ำำ��มูกู เสมหะ และน้ำำ��ลาย

ของผู้้�ป่่วยโรคโควิิด 19 จึึงจำำ�เป็็นต้้องแยกจััดการขยะเหล่่านี้้�ออกจากขยะทั่่�วไป เพื่่อป้้องกัันการแพร่่กระจายของเชื้้�อโรค

အိိမ််တွငွ်် သီးး�ခြား�း�ထားး�ရှိိ�ခြ�င်းး� မူဝူါါဒများ�း�သည်် COVID 19 လူနူာာများ�း�၏ ချွဲဲ�၊ သလိိပ််နှငှ့််� တံတံွေး�း�များ�း�ကဲ့့�သို့့� � ရော�ာဂါါပိုးး��ရှိိ�သော�ာ စွနွ့် ်�ပစ််
ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� ညစ််ညမ်းး�စေ�နိုု�င််သည််။ ထို့့� �ကြော��ာင့််� ဤအမှိုု�က််များ�း�ကိုု� ယေ�ဘူယူျျအမှိုု�က််များ�း�မှ ှခွဲဲ�ထုုတ််ရန်် လိုု�အပ််ပါါသည််။ ပိုးး��မွှား ��းများ�း� 
ပြ�န့် ်�ပွား��းမှုကုိုု� တားး�ဆီးး�ရန််

คำำ�แนะนำำ�จากแพทย์์
ဆရာာဝန််ထံမှံှအကြံ�ဉံာာဏ််
ทั้้�งนี้้� ผู้้�เคลื่่�อนย้้ายขยะต้้องสวมหน้้ากากอนามััย 2 ชั้้�น สวมถุุงมืือยาง หรืือใช้้ถุุงพลาสติิกจัับถุุงขยะ ภายหลััง
จััดการขยะติิดเชื้้�อแล้้ว ต้้องล้้างมืือให้้สะอาดด้้วยสบู่่�และน้ำำ��หรืือแอลกอฮอล์์เจลทัันทีี
အမှိုု�က််သိိမ်းး�သူမူျား�း�သည်် နှစှ််ထပ််မျျက််နှာာ�ဖုံးး��များ�း�၊ ရာာဘာာလက််အိိတ််များ�း� ၀တ််ဆင််ရမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� အမှိုု�က််အိိတ််များ�း�
ကိုု� ကိုု�င််ဆော�ာင််ရန်် ပလတ််စတစ််အိိတ််များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုရမည််ဖြ�စ််သည််။ ပြီး�း�ရင်် ကူးး�စက််တဲ့့� အမှိုု�က််တွေ�ေကိုု� ကိုု�င််တွယွ််
ပါါ။ လက််ကိုု� ဆပ််ပြာ�ာ သို့့� �မဟုုတ်် ရေေ သို့့� �မဟုုတ်် အရက််ဂျျယ််လ််ဖြ�င့််� ချျက််ချျင်းး�ဆေး�းကြော��ာရန်် သေ�ချာ�ာပါါစေေ။
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การล้้างมืือด้้วยวิิธีีข้้างต้้นนี้้� ไม่่ต่ำำ��กว่่า 20 วิินาทีี แล้้วจึึงล้้างออกจะช่่วยป้้องกัันเชื้้�อโรคเข้้าสู่่�ตััวเราได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น
အထက််ဖော်�်�ပြ�ပါါနည်းး�လမ်းး�ဖြ�င့််� လက််ကိုု� စက္ကက န့် ်� 20 ထက််မနည်းး�ဆေး�းကြော��ာပြီး�း�နော�ာက်် 

ရော�ာဂါါပိုးး��မွှား ��းများ�း�ဝင််ရော�ာက််ခြ�င်းး�မှ ှကာာကွယွ််နိုု�င််မည််ဖြ�စ််သည််။

ถููรอบข้้อมืือ
လက််ကော�ာက််ဝတ််
တစ််ဝို�က််ကိုု�ပွတွ််သပ််

ขััดฝ่่ามืือด้้วยปลายนิ้้�ว
လက််ဖဝါးး�ကိုု� လက််ချော�ာ�င်းး�ထိိပ််
များ�း�ဖြ�င့််� ပွတွ််တိုု�က််ပေး�းပါါ။

ถููนิ้้�วหััวแม่่โป้้ง
လက််မကိုု�ပွတွ််တိုု�က််ခြ�င်းး�။

ฝ่่ามืือขััดหลัังนิ้้�ว
လက််ဖဝါးး�များ�း� လက််ချော�ာ�င်းး�များ�း� 
နော�ာက််ကျော�ာ�ကိုု� ပွတွ််တိုု�က််သည််။

ฝ่่ามืือถููหลัังมืือ
လက််ဖဝါးး�ကိုု� လက််ဖြ�င့််� 

ပွတွ််သပ််သည််။

ประกบฝ่่ามืือถููซอกนิ้้�ว
လက််ဖဝါးး�နှစှ််ဖက််ကိုု�

ပေါ�ါင်းး�တင််ပြီး�း� လက််ချော�ာ�င်းး�
များ�း�ကိုု� ပွတွ််ပေး�းပါါ။

ฝ่่ามืือถููฝ่่ามืือ
လက််ဖဝါးး�ကိုု�

လက််ဖဝါးး�ဖြ�င့််� ပွတွ််ပေး�းပါါ။

လက််ကိုု� စနစ််တကျျဆေး�းနည်းး�၊ အော�ာက််ပါါ အဆင့််� ၇ ဆင့််�
วิิธีีการล้้างมืือให้ส้ะอาด ถููกต้้อง 7 ขั้้�นตอนต่่อไปนี้้�
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การรัักษาพยาบาล
ဆေး�းကုသုမုှု

1.	 กลุ่่�มแรงงานข้้ามชาติิหลบหนีีเข้้าเมืืองที่่�ได้้รัับการผ่่อนผัันให้้อยู่่�ในราชอาณาจัักร
เป็็นการชั่่�วคราวเพื่่�อรอการส่่งกลัับ จะได้้รัับสิิทธิิการรัักษาพยาบาลตามระบบประกััน
สุุขภาพของกระทรวงสาธารณสุุข โดยแรงงานข้้ามชาติิต้้องเข้้ารัับการตรวจสุุขภาพ
และทำำ�ประกัันสุุขภาพกัับสถานพยาบาลที่่�กระทรวงสาธารณสุุขประกาศกำำ�หนด ซ่ึ่�ง
ต้้องชำำ�ระค่่าตรวจสุุขภาพ 600 บาท และค่่าประกัันสุุขภาพ 1,300 บาท จึึงจะได้้เข้้าสู่่�
ระบบประกัันสุุขภาพตามโครงการประกัันสุุขภาพถ้้วนหน้้าเช่่นเดีียวกัับคนไทย การ
ขอรับับริกิารตามโครงการประกันัสุขุภาพของแรงงานข้า้มชาตินิั้้�น สามารถเลือืกสถาน
พยาบาลท่ี่�ต้้องการเข้้ารัับการรัักษาพยาบาล แรงงานข้้ามชาติิสามารถใช้้สิิทธิเข้้ารัับ
การบริิการรัักษาพยาบาลได้้ ณ สถานพยาบาลที่่�แจ้้งไว้้ในครั้้�งแรก

	 နေေရပ််ပြ�န််ပို့့� �ရန်် စော�ာင့််�ဆိုု�င်းး�နေေသည့််� ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�အလုုပ််သမား�းတစ််စုုသည်် မြို့�့� �တွငွ်းး�သို့့� � 
ယာာယီီနေေထိုု�င််ခွွင့််� ပေး �းထားး�သည့််� မြို့�့�  �သို့့� � ထွွက််ပြေး��းတိိမ်းး�ရှော�ာ�င််ခဲ့့�သည််။ ပြ �ည််သူ့့�
ကျျန်းး�မာာရေး�း ဝန်က်ြီး�း�ဌာာန၏ ကျျန်းး�မာာရေး�း အာာမခံစံနစ််အရ ဆေး�းကုုသမှု ုခံယံူခူွငွ့််�ရှိိ�
သည််။ ရွှေ့ ့��ပြော��ာင်းး�အလုုပ််သမား�းများ�း�သည်် ကျ ျန်းး�မာာရေး�းစစ််ဆေး�းမှုုခံံယူူရန််နှှင့််� 
ကျျန်းး�မာာရေး�းဝန်က်ြီး�း�ဌာာနက သတ််မှတှ််ထားး�သည့််� ဆေး�းရံုံ�များ�း�မှ ှကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံရံ
ယူူရန်် လိုု�အပ််သည််။ ထိုု�င်းး�လူူမျိုး�း��များ�း�ကဲ့့�သို့့� �ပင််  Universal Health Insurance 
Scheme အော� ာက််တွွင်် ကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံံစနစ််သို့့� � မ ဝင််ရော�ာက််မီီ ကျျန်းး�မာာရေး�း
စစ််ဆေး�းမှုအုတွကွ်် ဘတ်် ၆၀၀ နှငှ့််� ကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံအံတွကွ်် ဘတ်် ၁၃၀၀ ပေး�း
ဆော�ာင််ရမည််ဖြ�စ််သည််။ ရွှေ့�့ �ပြော��ာင်းး�အလုုပ််သမား�းများ�း�၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံံ

สิิทธิิประโยชน์สำำ�หรัับข้้อมููลสุุขภาพแรงงานข้้ามชาติิ
ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�အလုပု််သမား�းများ�း�၏ ကျျန်းး�မာာရေး�းအချျက််အလက််

များ�း�အတွကွ်် အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�
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အစီီအစဉ်အော�ာက််တွငွ််  ဝန်ဆ်ော�ာင််မှုမုျား�း�အတွကွ်် လျှော�ာ�က််ထားး�ခြ�င်းး� ။ ဆေး �းကုုသမှုု
ခံယံူလူိုု�သော�ာ ဆေး�းရံုံ�ကိုု� ရွေး�း�ချ ျယ််နိုု�င််ပါါသည််။ နိုု�င််ငံခံြား�း�အလုုပ််သမား�းများ�း�သည်် ပထမ
အကြိ�ိမ်် စာ ာရင်းး�သွငွ်းး�ထားး�သော�ာ ဆေး�းရံုံ�များ�း�တွငွ်် ဆေး �းကုုသမှု ုခံံယူခူွွင့််�ကိုု� ကျျင့််�သုံးး��
နိုု�င််သည််။

สถานพยาบาลที่่�กระทรวงสาธารณสุุขกำำ�หนด มีีดัังนี้้�
ပြ�ည််သူ့့ �ကျျန်းး�မာာရေး�း ဝန််ကြီး�း�ဌာာနက သတ််မှတ််ထားး�သော�ာ 
ဆေး�းရုံ�များ�း�မှာာ� အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး�ဖြ�စ််သည််။

ก.	 เขตกรุุงเทพมหานคร ประกอบด้้วย

A.	Bangkok area ပါါရှိိ�ပါါသည််။
1)	 โรงพยาบาลราชวิิถีี

၁)	ရာာဂျျဝိိဓဆေး�းရံုံ�
2)	 โรงพยาบาลนพรััตนราชธานีี

၂)	 Nopparat Ratchathani ဆေး�းရံုံ�
3)	 โรงพยาบาลเลิิดสิิน

၃)	လယ်ရ်ှှင််ဆေး�းရံုံ�
4)	 โรงพยาบาลกลาง

၄)	ဗဟိုု�ဆေး�းရံုံ�
5)	วิ ิทยาลััยแพทยศาสตร์์กรุุงเทพมหานครและวชิิรพยาบาล

၅)	Bangkok Medical College နှငှ့််� Vajira ဆေး�းရံုံ�
6)	 โรงพยาบาลตากสิิน

၆)	Taksin ဆေး�းရံုံ�
7)	 โรงพยาบาลเจริิญกรุุงประชารัักษ์์

၇)	Charoenkrung Pracharak ဆေး�းရံုံ�
8)	 โรงพยาบาลบางกอก

၈)	ဘန််ကော�ာက််ဆေး�းရံုံ� ကြီး�း�
9)	อิินเตอร์์เนชั่่�นแนล

၉)	နိုု�င််ငံတံကာာ
ข.	ส่ ่วนภููมิิภาค กำำ�หนดสถานพยาบาลที่่�ให้้บริิการตรวจสุุขภาพ และประกัันสุุขภาพ ณ 

โรงพยาบาลของรััฐ

B. ပြ�ည််နယ် ်ကဏ္ဍသည်် ကျျန်းး�မာာရေး�း စစ််ဆေး�းခြ�င်းး� ဝန််ဆော�ာင််မှု ပေး�းနေေသည့််� ဆေး�းရုံ�
များ�း�ကိုု� ဆုံးး��ဖြ�တ််သည််။ အစိုးး��ရဆေး�းရုံ�တွေ�ေမှာာ� ကျျန်းး�မာာရေး�း အာာမခံ၊
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เงื่่�อนไขในการใช้้สิิทธิิประกัันสุุขภาพ
ကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံအခွွင့််�အရေး�းများ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုရန်် အခြေ�ေအနေေများ�း�

1.	 แจ้ง้สิทิธิกิับัสถานพยาบาล (ท่ี่�แจ้ง้ไว้)้ ทุกุครั้้�งที่่�มาใช้้บริกิารพร้อ้มแสดงบัตัรใบอนุญุาต
ทำำ�งาน

1.	 ဝန်ဆ်ော�ာင််မှုကုိုု�အသုံးး��ပြု�ုရန််လာာရော�ာက််သည့််�အချိိ�န်တ်ိုု�င်းး�တွငွ်် သင််၏အခွငွ့််�အရေး�းများ�း�
ကိုု� ဆေး�းရံုံ�သို့့� �အကြော��ာင်းး�ကြား�း�ပြီး�း� သင့််�အလုုပ််ပါါမစ််ကတ််ကိုု�ပြ�သပါါ။

2.	 กรณีีอุบัตัิเิหตุุฉุกุเฉิิน สามารถใช้้บริิการในสถานพยาบาลทุุกแห่่งท่ี่�ใกล้้จุดุเกิิดเหตุุ โดย
ต้้นสัังกััดจะรัับผิิดชอบค่่าใช้้จ่่ายตามเงื่่�อนไขกำำ�หนด

2.	 အရေး�းပေါ်�် မတော်�်�တဆမှု ုအဆိုု�ပါါဝန်ဆ်ော�ာင််မှုကုိုု� အခင်းး�ဖြ�စ််ပွား��းရာာနေေရာာအနီးး�ရှိိ� မည််
သည့််�ဆေး�းဘက််ဆိုု�င််ရာာဌာာနများ�း�တွငွ််မဆိုု� အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င််ပါါသည််။ သတ််မှတှ််ထားး�သော�ာ 
အခြေ�ေအနေေများ�း�အတိုု�င်းး� ကုုန််ကျျစရိိတ််များ�း�ကိုု� အေ�ဂျျင််စီီမှ ှတာာဝန််ယူဆူော�ာင််ရွက််ပေး�း
မည််ဖြ�စ််ပါါသည််။

3.	 รวมค่่าใช้้จ่่ายในการรัับบริิการครั้้�งละ 30 บาท

3.	 ဝန်ဆ်ော�ာင််မှုလုက််ခံခံြ�င်းး�စုုစုုပေါ�ါင်းး�ကုုန််ကျျစရိိတ််မှာာ� တစ််ကြိ�ိမ််လျှှင်် 30 ဘတ််ဖြ�စ််သည််။
4.	 การประกัันสุุขภาพจะครอบคลุุม 4 ด้้าน ได้้แก่่ การรัักษาพยาบาล การควบคุุมและ

ป้้องกัันโรค การส่่งเสริิมสุุขภาพและการฟื้้�นฟููสภาพ

4.	 ကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံတံွငွ်် နယ််ပယ််လေး�းခုု ပါါဝင််သည််- ဆေး�းကုုသမှု ုရော�ာဂါါထိိန်းး�ချုု�ပ််
ကာာကွယွ််ရေး�း ကျျန်းး�မာာရေး�းမြှ�င့််�တင််ရေး�းနှငှ့််� ပြ�န်လ်ည််ထူထူော�ာင််ရေး�း

บริิการที่่�ครอบคลุุมในสิิทธิิประกัันสุุขภาพ
ကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံအခွွင့််�အရေး�းများ�း�တွငွ်် အကျုံးး���ဝင််သော�ာဝန််ဆော�ာင််မှုများ�း�

1	 การตรวจ วินิิจิฉัยั บำำ�บัดั รักัษาและฟ้ื้�นฟูสูภาพทางการแพทย์จนสิ้้�นสุดุการรัักษา รวม
แพทย์์ทางเลืือกที่่�ผ่่านการรัับรองของคณะกรรมการประกอบโรคศิิลป์์

1	 ဆေး�းစစ််ခြ�င်းး�၊ ရော �ာဂါါရှာာ�ဖွေ�ေခြ�င်းး�၊ ကုုသခြ�င်းး�၊ ကုုသခြ�င်းး�နှငှ့််� ကုုသခြ�င်းး�ပြီး�း�ဆုံးး��သည််
အထိိ ပြ �န်လ်ည််ထူူထော�ာင််ခြ�င်းး�။ ဘုုတ််အဖွဲ့့�� မှှ အသိိအမှှတ််ပြု�ု အစား�းထိုးး�� ဆေး �းဝါးး� 
သမား�းတော်�်�များ�း� အပါါအဝင််

2	 การถอนฟััน การอุุดฟััน การขููดหิินปููน

2	 သွားး��များ�း�ကိုု� ထုုတ််ယူခူြ�င်းး�၊ ဖြ�ည့််�သွငွ်းး�ခြ�င်းး�၊ ချိိ�န််ညှိိ�ခြ�င်းး�။
3	 บริิการอาหารและห้้องผู้้�ป่่วยสามััญ

3	 အစား�းအသော�ာက််ဝန်ဆ်ော�ာင််မှုနုှငှ့််� သာာမန််လူနူာာခန်းး�
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4	 ยาและเวชภััณฑ์์ตามบััญชีียาหลัักแห่่งชาติิ

4.	 အမျိုး�း��သားး�ဆေး�းဝါးး�စာာရင်းး�အရ ဆေး�းဝါးး� ၄ မျိုး�း��၊
5	 การจััดส่่งต่่อเพื่่�อการรัักษาพยาบาล แต่่จะไม่่ครอบคลุุมการรัักษาพยาบาลต่่อไปนี้้�

5	 ဆေး�းကုုသမှုအုတွကွ်် ရည််ညွှှန်းး�ချျက််များ�း� သို့့� �သော်�်� အော�ာက််ပါါဆေး�းဝါးး�ကုုသမှုမုျား�း�ကိုု� 
အကျုံးး���မဝင််ပါါ။

-	การรัักษาภาวะมีีบุุตรยาก

	 မျိုး�း��မပွား��းနိုု�င််ခြ�င်းး�ကုုသမှုု
-	การผสมเทีียม

	 ဖန်ပ်ြွ�န်သ်န္ဓေေ�သားး�
-	การผ่่าตััดแปลงเพศ

	 ကျားး��၊မ ခွဲဲ�စိိပ််မှုု
-	การกระทำำ�ใดๆ เพื่่�อความ

สวยงาม โดยไม่่มีีข้้อบ่่งชี้้�ทางการแพทย์์

	 အလှတှရား�းတစ််ခုုခုု ဆေး�းဘက််ဆိုု�င််ရာာအညွှှန်းး�မပါါဘဲဲ
-	การตรวจ วิินิิจฉััย และรัักษาใดๆ ที่่�เกิินความจำำ�เป็็นและ

ข้้อบ่่งชี้้�ทางการแพทย์์

	 မည််သည့််�စစ််ဆေး�းမှု၊ု ရော�ာဂါါရှာာ�ဖွေေ�ခြ�င်းး�နှငှ့််� ကုုသခြ�င်းး�တို့့� �ကိုု� လိုု�အပ််သည််ထက်် 
ကျော်�်��လွနွ်၍် ဆေး�းဘက််ဆိုု�င််ရာာညွှှန််ပြ�မှုမုျား�း�၊

-	โรคเดีียวกัันที่่�ต้้องใช้้ระยะเวลารัักษาตััวในโรงพยาบาลประเภทผู้้�ป่่วยในเกิิน      
180 วััน ยกเว้้นหากมีีความจำำ�เป็็นต้้องรัักษาต่่อเนื่่�องจากมีีภาวะแทรกซ้้อน       
หรืือข้้อบ่่งชี้้�ทางการแพทย์์

-	 ရုှုပ််ထွေး�း�မှုမုျား�း� သို့့� �မဟုုတ်် ဆေး�းဘက််ဆိုု�င််ရာာညွှနှ််ပြ�မှုမုျား�း�ကြော��ာင့််� ဆက််လက််ကုု
သမှုခုံယံူရူန်် လိုု�အပ််ပါါက မှလှွဲဲ�၍ အတွငွ်းး�လူနူာာဆေး�းရံုံ�တွငွ်် ရက််ပေါ�ါင်းး� 180 ထက််
ပုို�၍ နေေထိုု�င််ရန်် လိုု�အပ််သော�ာ အလားး�တူရူော�ာဂါါဖြ�စ််သည််။

-	การรัักษาที่่�ยัังอยู่่�ในระหว่่างการค้้นคว้้าทดลอง

	 ကုုသမှုကုိုု� သုုတေ�သနပြု�ုနေေဆဲဲဖြ�စ််သည််။
-	การรัักษาผู้้�ป่่วยไตวายเรื้้�อรัังระยะสุุดท้้ายทุุกกรณีี

	 နာာတာာရှှည်် ကျော�ာ�က််ကပ််ရော�ာဂါါ ဝေေဒနာာရှှင််များ�း�အားး�လုံးး��ကိုု� ကုုသပေး�းခြ�င်းး�
-	การเปลี่่�ยนหรืือปลููกถ่่ายอวััยวะ

	 ကိုု�ယ်အ်င်္ဂါါ�  အစား�းထိုးး��ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် အစား�းထိုးး��ခြ�င်းး�။
-	อุุปกรณ์์หรืืออวััยวะเทีียมที่่�นอกเหนืือชุุดสิิทธิิประโยชน์์

	 အကျိုးး���ခံံစား�းခွွင့််� ပက််ကေ့�့ချ်် �အပြ�င််ဘက််ရှိိ�  စက််ပစ္စစည်းး�များ�း� သို့့� �မဟုုတ်် ခြေ� ေတုု
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လက််တုုများ�း�
-	การทำำ�ฟัันปลอม

	 အံကံပ််
2.	 กลุ่่�มแรงงานข้า้มชาติทิี่่�ได้ร้ับัการพิสิูจูน์ส์ัญัชาติแิล้ว้และกลุ่่�มแรงงานข้า้มชาติทิี่่�นำำ�เข้า้

อย่า่งถููกกฎหมายตาม MOU จะได้้รับัสิิทธิด้า้นการรัักษาพยาบาลตามระบบประกัันสัังคม 
โดยแรงงานข้้ามชาติิต้้องขึ้้�นทะเบีียนและจ่่ายเงิินสมทบเข้้าสู่่�ระบบประกัันสัังคมตาม 
พระราชบััญญัตัิปิระกัันสังัคม พ.ศ. 2533 และได้้รับัการคุ้้�มครองตามพระราชบััญญัตัิิ
ประกัันสัังคม พ.ศ. 2533 และพระราชบััญญััติิเงิินทดแทน พ.ศ. 2537 ดัังนี้้�

2.	 MOU အရ တရား�းဝင်် တင််သွွင်းး�လာာသော�ာ နို ု�င််ငံခံြား�း�သားး� အလုုပ််သမား�း အုုပ််စုု၊ 
လူူမှုုဖူူလုံံ�ရေး�းစနစ််အော�ာက််တွွင်် ဆေး �းကုုသခွွင့််�ရှိိ�သည််။ နို ု�င််ငံံခြား�း�အလုုပ််သမား�း
များ�း�သည်် လူမူှုဖူုူလုံံ�ရေး�းဥပဒေေ B.E. 2533 အရ လူမူှုဖူုူလုံံ�ရေး�းဥပဒေေ ဘီီအီးး� 2533 နှငှ့််� 
လူမူှုဖူုူလုံံ�ရေး�းဥပဒေေ ဘီီအီးး� 2533 နှငှ့််� လျော်�်� �ကြေး��းအက််ဥပဒေေ B.E. 2537 တို့့� �တွငွ်် 
အော�ာက််ပါါအတိုု�င်းး� မှတှ််ပုံ�တင််ပြီး�း� အလှူငူွေေ�များ�း� ပေး�းဆော�ာင််ရမည််ဖြ�စ််ပါါသည််။
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2.1	 กองทุุนประกัันสัังคม แรงงานข้้ามชาติิต้้องขึ้้�นทะเบีียนกัับสำำ�นัักงานประกััน
สัังคมและจ่่ายเงิินสมทบกองทุุนประกัันสัังคมในอััตรา 5% ของค่่าจ้้าง 
นายจ้้างจ่่ายสมทบ 5% รััฐบาล 2.75% ได้้รัับสิิทธิิประโยชน์์ 7 กรณีี คืือ กรณีี
เจ็บ็ป่่วยหรือืประสบอันัตรายทุพุพลภาพ ตายที่่�ไม่เ่นื่่�องจากการทำำ�งาน คลอด
บุุตร สงเคราะห์์บุุตรชราภาพ และว่่างงาน

2.1	 လူမူှုဖူုူလုံံ�ရေး�းရန််ပုံ�ငွေေ� နိုု�င််ငံခံြား�း�အလုုပ််သမား�းများ�း�သည်် လူမူှုဖူုူလုံံ�ရေး�းရုံးး� �တွငွ်် 
မှှတ််ပုံ�တင််ရမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� လုုပ််ခလစာာ၏ ၅ ရာ ာခိုု�င််နှုနု်းး�ဖြ�င့််� လူူမှုုဖူူလုံံ�ရေး�း
ရန််ပုံ�ငွေေ�သို့့� � ပေး�းဆော�ာင််ရမည််ဖြ�စ််ပြီး�း� အလုုပ််ရှငှ််များ�း�က ၅ ရာာခိုု�င််နှုနု်းး�၊ အစိုးး��ရ
ထော�ာက််ပံ့့�ကြေး��း ၂ ဒသမ ၇၅ ရာာခိုု�င််နှုနု်းး�၊ သို့့� �မဟုုတ်် ထိိခိုု�က််ဒဏ််ရာာ၊ မသန််စွမွ်းး�
မှု။ု အလုုပ််မဟုုတ််သော�ာ သေ�ဆုံးး��မှု၊ု မီး း�ဖွား��းခွွင့််�၊ သက််ကြီး�း�ရွယ််အိုု� ကလေး�း
ထော�ာက််ပံ့့�မှုနုှငှ့််� အလုုပ််လက််မဲ့့�များ�း�

2.2	 กองทุนุเงินิทดแทน นายจ้า้งของแรงงานข้า้มชาติเิป็น็ผู้้�จ่า่ยสมทบฝ่า่ยเดีียว
ในอััตรา 0.2 - 1% ของค่่าจ้้างตามความเสี่่�ยงของประเภทกิิจการ โดยได้้รัับ
สิทิธิปิระโยชน์ใ์นกรณีีประสบอันัตรายหรือืเจ็บ็ป่ว่ย ทุพุพลภาพ สูญูหาย หรือื
ตายเนื่่�องจากการทำำ�งาน (หมายเหตุุ ยกเว้้นสำำ�หรัับกลุ่่�มแรงงานข้้ามชาติิท่ี่�
พิิสููจน์์สััญชาติิแล้้ว และกลุ่่�มแรงงานข้้ามชาติิที่่�นำำ�เข้้าตาม MOU ที่่�ทำำ�งานใน
ประเภทงานรัับใช้้ในบ้้าน เกษตร ปศุุสััตว์์ ประมง ค้้าขายที่่�มิิใช่่ธุุรกิิจ ไม่่ต้้อง
เข้้าสู่่�ระบบประกัันสัังคม แต่่สามารถเข้้าสู่่�ระบบประกัันสุุขภาพของกระทรวง
สาธารณสุุขโดยการซื้้�อประกัันสุุขภาพ 1,300 บาท ยกเว้้นเฉพาะข้้อ 2.2)

2.2	 ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�အလုုပ််သမား�းများ�း�၏ အလုုပ််ရှှင််များ�း� လျော်�်� �ကြေး��းရန််ပုံ�ငွေေ�သည်် 
လုုပ််ငန်းး�အမျိုး�း��အစား�းအလိုု�က်် လုုပ််ခ  လစာာ၏ 0.2 - 1% နှု ုန်းး� ဖြ�င့််� 
တစ််ဖက််သတ်် ပံ့့�ပိုးး��ပေး�းပါါသည််။ အလုုပ််ကြော��ာင့််� ထိိခိုု�က််မှု ုသို့့� �မဟုုတ်် ဖျား�း�နာာ
ခြ�င်းး�၊ မ သန််မစွွမ်းး�ဖြ�စ််ခြ�င်းး�၊ ဆုံးး��ရှုံးး��ခြ�င်းး� သို့့ � �မဟုုတ်် သေ�ဆုံးး ��ခြ�င်းး�စသည့််� 
အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း� (မှတှ််ချျက်် နိုု�င််ငံသံားး�အဖြ�စ်် သက််သေ�ပြ�ခဲ့့�သည််။ MOU 
အရ အိိမ််တွငွ်းး�အလုုပ််၊ စို�က််ပျိုး�း��ရေး�း၊ မွေး�း�မြူ�ူရေး�း၊ ရေ�ထွကွ််ပစ္စစည်းး�၊ လုုပ််ငန်းး�
မဟုုတ််သော�ာ ကုုန််သွွယ််မှုု လုုပ််ငန်းး�များ�း�တွွင်် လုုပ််ကိုု�င််သော�ာ ရွှေ့�့ �ပြော��ာင်းး�
အလုုပ််သမား�းများ�း�၊ လူူမှုုဖူူလုံံ�ရေး�း အကော�ာင့််�ဝင််ပါါ။ 2.2 မှ ှလွဲဲ�၍ ကျျန််
ကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံံကိုု� ဘတ််  1300 ဖြ�င့််� ကျ ျန်းး�မာာရေး�းဝန််ကြီး�း�ဌာာန၏ 
ကျျန်းး�မာာရေး�းအာာမခံစံနစ််သို့့� � ဝင််ရော�ာက််နိုု�င််သည််။)
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แบบทดสอบก่่อน – หลัังเรีียน
အတန်းး�မပြီး�း�ခင်် စာာမေး�းပွဲဲ�

จงอ่า่นข้อ้ความดังต่อ่ไปนี้้� และเลือืกว่า่ความข้อความดังกล่า่ว ถูกูหรือืผิดิ โดยกากบาท 
หากท่่านไม่่ทราบให้้เลืือกกากบาทช่่องไม่่ทราบ
အော�ာက််ပါါစာာသားး�ကိုု�ဖတ််ပါါ။ မက််ဆေ့�့ခ်ျျ�သည်် မှနှ်သ်ည််ဖြ�စ််စေေ မှား��းသည််ဖြ�စ််စေေ 

ဖြ�တ််ကျော်�်��ခြ�င်းး�ဖြ�င့််� ရွေး�း�ချ ျယ််ပါါ။ မသိိပါါက အမည််မသိိအကွကွ််ကိုု� ရွေး�း�ပါ ါ။

ข้้อ
คำำ�ถาม
မေး�းခွနွ်းး�

ถููก
စျေး�း�ပေါ�ါတယ်။်

ผิิด
မှား��းတယ်။်

ไม่่ทราบ
မသိိဘူးး�

1. การตรวจหาเชื้้�อโควิิด 19 โดย ATK ต้้องสั่่�ง
น้ำำ��มููกก่่อนตรวจ ล้้างมืือให้้สะอาด แยงจมูก 
และรออ่่านผล ประมาณ 5 นาทีี ATK ဖြ�င့််� 
COVID 19 အတွွက််  စမ်းး�သပ််ခြ�င်းး�အားး� မ
စမ်းး�သပ််မီီ သင့််�နှာာ�ခေါ�ါင်းး�ကိုု�မှုုတ််ရန်် လိုု�အပ််
သည််။ လက််ကိုု� သေ�ချာ�ာဆေး�းကြော��ာပြီး�း� နှာာ�တံံ
အပြူး�း�ထွကွ််ကာာ ရလဒ််များ�း�ဖတ််ရန်် ၅ မိိနစ််ခန့် ်� 
စော�ာင့််�ပါါ။

2. ผลบวก ติิดเชื้้�อโควิิด 19 จะปรากฏแถบสีีแดง 
ทั้้�งที่่�แถบทดสอบ (T) และแถบควบคุุม (C) 
COVID 19 အတွကွ်် အပြု�ုသဘော�ာဆော�ာင််သော�ာ 
ရလဒ််များ�း�   အနီီရော�ာင််ဘားး�တန်းး�ပေါ် �်လာာ
လိိမ့််�မည််။ စမ်းး�သပ််ဘားး� (T) နှငှ့််� ထိိန်းး�ချုု�ပ််ဘားး� 
(C) နှစှ််ခုုစလုံးး��သည််ပုံ�တွငွ််ပြ�ထားး�သည့််�အတိုု�င်းး�
ဖြ�စ််သည််။

3. การปฏิบิัตัิติัวัป้อ้งกันัการติดิ โดยการรับัประทาน 
อาหารและใช้้ของใช้้ร่่วมกัน အကာာအကွွယ််
တွေး�း�ခေါ်�်မှုုအလေ့�့အကျျင့််�တွွင်် အစာာစား�းခြ�င်းး�
နှငှ့််� အစား�းအစာာမျှှဝေေခြ�င်းး�တို့့� � ပါါဝင််ပါါသည််။
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ข้้อ
คำำ�ถาม
မေး�းခွနွ်းး�

ถููก
စျေး�း�ပေါ�ါတယ်။်

ผิิด
မှား��းတယ်။်

ไม่่ทราบ
မသိိဘူးး�

4. ภาวะลองโควิิด ผู้้�ป่ว่ยโควิิด 19 มีีอาการต่่อเนื่่�อง 
นานกว่า่ 3 เดือืน และอาจมีีผลต่อ่ร่า่งกายถาวร 
COVID 19 လူနူာာအခြေ�ေအနေေ ရော�ာဂါါလက္ခခဏာာ
များ�း�သည်် ၃ လကျော်�်��ကြာ�ာ ဆက််လက််တည််ရှိိ�
နေေပြီး�း� ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်အ်ပေါ်�် အမြဲ�ဲတမ်းး�သက််ရော�ာက််
မှုရုှိိ�နိုု�င််သည််။

5. มีีอาการผิิดปกติิหลัังจากติิดเชื้้�อนานกว่่า 2-3 
เดืือน เจ็็บหน้้าอก ใจสั่่�น ชา แขนขาอ่่อนแรง 
เสี่่�ยงต่อ่การเป็น็ลองโควิิด และควรไปพบแพทย์ 
2-3 လကျော်�်�� ကူးး�စက််ခံံရပြီး�း�နော�ာက်် ပုံ �မှှန််
မဟုုတ််သော�ာ လက္ခခဏာာများ�း� ရင််ဘတ််အော�ာင့််�
ခြ�င်းး�၊ ရင််တုုန််ခြ�င်းး�၊ ထုံံ�ကျျင််ခြ�င်းး�၊ ခြေ�ေလက််များ�း� 
အားး�နည်းး�ခြ�င်းး�  ၊  COVID-19 ဖြ�စ််နိုု�င််ခြေ�ေ၊ 
ဆရာာဝန်န်ှငှ့််� ပြ�သသင့််�သည််။

6. กลุ่่�ม 608 หมายถึึงผู้้�ที่่�มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป ผู้้�มีี
โรคเบาหวาน หรืือโรคอ้้วน น้ำำ��หนัักมากกว่่า   
90 กก. အုုပ််စုု 608 သည်် အသက်် 60 နှစှ််နှငှ့််�
အထက််၊ ဆီးး�ချိုု��ရော�ာဂါါ သို့့� �မဟုုတ်် အဝလွွန််
သူမူျား�း�၊ ကိုု�ယ်အ်လေး�းချိိ�န်် 90 ကီီလိုု�ဂရမ််ထက််
ပုို�သူမူျား�း�ကိုု� ရည််ညွှှန်းး�သည််။

7. วิธิีีการสวมหน้า้กากอนามััย ต้อ้งทำำ�ความสะอาด 
มืือก่่อนใส่่หน้้ากาก ดึึงหน้้ากากด้้านล่่างให้้ถึึง 
ใต้ค้าง และกดแกนโลหะด้า้นบนให้แ้นบกับัหน้า้ 
Mask ဘယ််လိုု�တပ််ရမလဲဲ Mask မဝတ််ခင်် 
လက််ကိုု� သန့် ်�စင််ပေး�းရပါါမယ််။ Mask ကိုု� 
မေး�းစေ့့�အော�ာက််ရော�ာက််တဲ့့�အထိိ ဆွဲဲ  �ချျပါါ ။ 
မျျက််နှာာ�နှငှ့််� ကပ််ရန်် သတ္တုု�ထိိပ်် ကိုု� နှိိ�ပ််ပါါ။
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ข้้อ
คำำ�ถาม
မေး�းခွနွ်းး�

ถููก
စျေး�း�ပေါ�ါတယ်။်

ผิิด
မှား��းတယ်။်

ไม่่ทราบ
မသိိဘူးး�

8. ขยะติดิเชื้้�อ หมายถึงึ กระดาษทิชิชู ูหน้า้กากอนามัยั 
ชุุดตรวจ (Antigen Test Kit) ภาชนะใส่่อาหาร
และช้อ้นส้อ้มพลาสติกิ ကူးး�စက််နိုု�င််သော�ာအမှိုု�က််
ဆိုု�သည််မှာာ� တစ််ရှူးး��စက္ကူူ �၊ မျျက််နှာာ�ဖုံးး��များ�း�၊ အန််
တီီဂျျင််စမ်းး�သပ််ကိိရိိယာာများ�း�၊ အစား�းအသော�ာက််
ထည့််�သည့််�ပုံးး��များ�း�နှငှ့််� ပလတ််စတစ််သုံးး�� ပန်းး�က 
န််ခွကွ််ယော�ာက််များ�း�ဖြ�စ််သည််။

9. ค่า่ออกซิิเจนปลายนิ้้�วต่ำำ��กว่า่ 90 ถือืว่่าไม่่อันัตราย 
လက််ဖျား�း�အော�ာက််ဆီီဂျျင််ပမာာဏ 90 အော�ာက််
ကိုု� အန္တတရာာယ််မရှိိ�ဟုု ယူဆူပါါသည််။

10. แนวทางปฏิบัิัติเิพ่ื่�อป้อ้งกัันและลดการแพร่เชื้้�อ
โควิิด 19 คืือ เว้้นระยะห่่าง สวมหน้้ากากอนามััย 
หรืือหน้้ากากผ้้าตลอดเวลา เมื่่�ออยู่่�นอกบ้้าน 
COVID 19 ပြ�န့် ်�ပွား��းမှုကုိုု� ကာာကွယွ်် လျှော့�့��ချျရန်် 
လမ်းး�ညွှှန််ချျက််များ�း�သည်် အချိိ�န်တ်ိုု�င်းး� လူစူုုလူူ
ဝေး�း ဖြ�င့််�  ခပ််ခွာာ�ခွာာ�နေေရ န််၊  နှာာ�ခေါ� ါင်းး�စည်းး� 
သို့့� �မဟုုတ်် အဝတ််မျျက််နှာာ�ဖုံးး��များ�း� ဝတ််ဆင််ပါါ။ 
အိိမ််နဲ့့�ဝေး� းတဲ့့�အခါါ
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แบบประเมิินความพึงพอใจการใช้้ E-book คู่่�มืือการดููแลสุุขภาพกรณีี
โรคติิดเชื้้�อไวรัสโคโรนา 2019 ของอาสาสมััครแรงงานข้้ามชาติิ

E-book စိိတ််ကျေ�ေနပ််မှုအကဲဲဖြ�တ််မှုပံုံ�စံ၊ံ ကိုု�ရို�နာာဗုို�င်းး�ရပ််ရော�ာဂါါ 2019 တွငွ်် 
ရွှေ့�့ �ပြော��ာင်းး�အလုပု််သမား�းများ�း�အတွကွ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုလက််စွဲဲ�

คำำ�ชี้้�แจง :	ข้ อ้มูลูความคิิดเห็น็และข้อ้เสนอแนะที่่�ได้จ้ากท่า่นจะเป็น็ประโยชน์อ์ย่า่งมาก
ในการพััฒนาคู่่�มืือ จะได้้นำำ�ไปปรัับปรุุงและพััฒนาคู่่�มืือฉบัับดัังกล่่าวอย่่าง
เหมาะสมในโอกาสต่่อไป จึึงใคร่่ขอความกรุุณาจากท่่านในการตอบคำำ�ถาม 
โดยการทำำ�เครื่่�องหมาย 3 ในช่่องระดัับความคิิดเห็็นที่่�ท่่านเห็็นว่่าตรงกัับ
ความเป็็นจริิงของความคิิดหรืือความรู้้�สึึกท่่านมากที่่�สุุด

ရှှင်းး�လင်းး�ချျက်် :	သင့််�ထံမံှ ှအချျက််အလက််များ�း�၊ ထင််မြ�င််ယူဆူချျက််များ�း�နှငှ့််� အကြံ�ပံြု�ုချျက််
များ�း�သည်် လက််စွဲဲ�စာာအုုပ််ကိုု� ဖ န််တီးး�ရာာတွွင်် အလွွန််အသုံးး��ဝင််မည််ဖြ�စ််
ပါါသည််။ အနာာဂတ််တွငွ်် ဤလက််စွဲဲ�စာာအုုပ််ကိုု� သင့််�လျော်�်��စွာာ� မြှ� င့််�တင််ရန််
နှငှ့််� ဖွံ့့� � ဖြိုး�း��တိုးး��တက််ရန်အ်တွကွ်် အသုံးး��ပြု�ုပါါမည််။ comment level box 
တွငွ်် 3 ကိုု� အမှနှ််ခြ�စ််ပေး�းခြ�င်းး�ဖြ�င့််� သင်် သင့််�အတွေး�း� သို့့� �မဟုုတ်် ခံစံား�းချျက််
များ�း�၏ လက််တွေ့�့�ဘဝနှငှ့််� အကိုု�က််ညီီဆုံးး��ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ကြ�ည့််�ပါါ။

  ส่่วนที่่� 1	ข้ ้อมููลทั่่�วไปของท่่าน
  အပုို�င်းး� ၁	သင််၏ အထွေ�ေထွေ�ေ အချျက််အလက််

1.	 เพศ	  ชาย	  หญิิง	  ไม่่ขอตอบคำำ�ถามนี้้�
1.	လိိင််	  ယော�ာကျာ်းး���	  အမျိုး�း��သမီးး�	  ဤမေး�းခွနွ်းး�ကိုု� မဖြေ�ေပါါနှငှ့််�။

2.	 อายุุ.......................ปีี
2.	အသက််......................နှစှ််

3.	จ บการศึึกษาขั้้�นสููงสุุด
	  ไม่่ได้้เรีียน	  ประถมศึึกษา	  มััธยมตอนต้้น
3.	အထက််တန်းး�အော�ာင််ပြီး�း�သူူ
	  စာာမသင််ဘဲဲ	  မူလူတန်းး�ကျော�ာ�င်းး�	  အလယ််တန်းး� အထက််တန်းး�ကျော�ာ�င်းး�
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E-book คู่่�มืือการดููแลสุุขภาพกรณีี
โรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 

ของอาสาสมััครแรงงานข้้ามชาติิ
ကိုု�ရုို�နာာဗုို�င်းး�ရပ််ရော�ာဂါါ 2019 တွငွ်် ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�
အလုုပ််သမား�းများ�း�အတွကွ်် ကျျန်းး�မာာရေး�း
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုလုမ်းး�ညွှှန်် E-book

ระดัับความคิิดเห็็น/ความพึึงพอใจ
သဘော�ာထားး�/ကျေ�ေနပ််မှုအုဆင့််�

(5) (4) (3) (2) (1)

ด้้านการออกแบบรููปเล่่มของคู่่�มืือ
လက််စွဲဲ�စာာအုုပ််ငယ်၏်ဒီီဇို�င်းး�

มากที่่�สุุด
အများ�း�ဆုံးး��

มาก
အများ�း�ကြီး�း�

ปานกลาง
အလယ်အ်လတ််

น้้อย
အများ�း�ဆုံးး��

น้้อยที่่�สุุด
အများ�း�ဆုံးး��

1.	ขนาดเล่่มของคู่่�มืือเหมาะสม กะทััดรััด
1.	လက််စွဲဲ�စာာအုုပ််၏အရွွယ်အ်စား�းသည်် 
	 သင့််�လျော်�်��ပြီး�း� ကျျစ််လစ််သည််။

2.	สีีและการออกแบบปกของคู่่�มืือน่่าสนใจ
2.	လက််စွဲဲ�စာာအုုပ််၏ အရော�ာင််နှငှ့််� အဖုံးး��
	 ဒီီဇို�င်းး�သည်် ဆွဲဲ�ဆော�ာင််မှုရုှိိ�သည််။

3.	รููปแบบตััวอัักษรอ่่านง่่าย และสวยงาม
3.	ဖော�ာင့််�စတိုု�င််သည်် ဖတ််ရလွယွ််ကူပူြီး�း� 
	 လှပှသည််။

ด้้านเนื้้�อหาในคู่่�มืือฯ
လက််စွဲဲ�စာာအုုပ််ပါါ အကြော��ာင်းး�အရာ်း�း�

มากที่่�สุุด
အများ�း�ဆုံးး��

มาก
အများ�း�ကြီး�း�

ปานกลาง
အလယ်အ်လတ််

น้้อย
အများ�း�ဆုံးး��

น้้อยที่่�สุุด
အများ�း�ဆုံးး��

1.	เนื้้�อหาของคู่่�มืืออ่่านแล้้วเข้้าใจง่่าย
1.	လက််စွဲဲ�စာာအုုပ််ပါါ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�သည်် 
	 ဖတ််ရှုနား�းလည််ရန်် လွယွ််ကူသူည််။

2.	เนื้้�อหาของคู่่�มืือมีีความทัันสมััยต่่อเหตุุการณ์์
2.	လက််စွဲဲ�စာာအုုပ််ပါါ အကြော��ာင်းး�အရာာ
	 များ�း�သည်် ဖြ�စ််ရပ််များ�း�နှငှ့််�ပတ််သက််ပြီး�း� 
	 ခေေတ််မီီပါါသည််။

3.	เนื้้�อหาของคู่่�มืือตรงต่่อความต้้องการ
3.	လက််စွဲဲ�စာာအုုပ််ပါါ အကြော��ာင်းး�အရာာများ�း�သည်် 
	 လိုု�အပ််ချျက််များ�း�နှငှ့််� ကိုု�က််ညီီပါါသည််။

4.	การจััดเนื้้�อหาเป็็นหมวดหมู่่� เข้้าใจง่่าย
4.	အကြော��ာင်းး�အရာာကိုု� နား�းလည််လွယွ််သော�ာ 
	 အမျိုးး���အစား�းများ�း�အဖြ�စ်် စုုစည်းး�ထားး�သည််။

  ส่่วนที่่� 2	 แบบประเมิินความพึึงพอใจการใช้้ E-book คู่่�มืือการดููแลสุุขภาพ
	 กรณีีโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 ของอาสาสมััครแรงงานข้้ามชาติิ
  အပုို�င်းး� ၂	 E-book စိိတ််ကျေ�ေနပ််မှုအကဲဲဖြ�တ််မှုပံုံ�စံ၊ံ ကိုု�ရို�နာာဗုို�င်းး�ရပ််ရော�ာဂါါ 2019 
	တွ ငွ်် ရွှေ့�့ �ပြော��ာင်းး�အလုပု််သမား�းများ�း�အတွကွ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းစော�ာင့််�ရှော�ာ�က််
	မှု လက််စွဲဲ�
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โรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 

ของอาสาสมััครแรงงานข้้ามชาติิ
ကိုု�ရုို�နာာဗုို�င်းး�ရပ််ရော�ာဂါါ 2019 တွငွ်် ရွှေ့�့�ပြော��ာင်းး�
အလုုပ််သမား�းများ�း�အတွကွ်် ကျျန်းး�မာာရေး�း
စော�ာင့််�ရှော�ာ�က််မှုလုမ်းး�ညွှှန်် E-book

ระดัับความคิิดเห็็น/ความพึึงพอใจ
သဘော�ာထားး�/ကျေ�ေနပ််မှုအုဆင့််�

(5) (4) (3) (2) (1)

ด้้านเนื้้�อหาในคู่่�มืือฯ
လက််စွဲဲ�စာာအုုပ််ပါါ အကြော��ာင်းး�အရာ်း�း�

มากที่่�สุุด
အများ�း�ဆုံးး��

มาก
အများ�း�ကြီး�း�

ปานกลาง
အလယ်အ်လတ််

น้้อย
အများ�း�ဆုံးး��

น้้อยที่่�สุุด
အများ�း�ဆုံးး��

5.	การจััดเนื้้�อหาเป็็นลำำ�ดัับขั้้�นตอน 
	 สอดคล้้อง และเชื่่�อมโยงกัันดีี
5.	အကြော��ာင်းး�အရာာအစီီအစဉ်သည်် 
	 အစဉ်လိုု�က််၊ တသမတ််တည်းး�ဖြ�စ််ပြီး�း� 
	 ကော�ာင်းး�မွနွ််စွာာ�ချိိ�တ််ဆက််ထားး�သည််။

ด้้านการนำำ�คู่่�มืือฯ ไปใช้้ประโยชน์์
Manual ၏နိိဒါါန်းး�တွငွ်် အခွငွ့််�ကော�ာင်းး�ယူပူါါ။

มากที่่�สุุด
အများ�း�ဆုံးး��

มาก
အများ�း�ကြီး�း�

ปานกลาง
အလယ်အ်လတ််

น้้อย
အများ�း�ဆုံးး��

น้้อยที่่�สุุด
အများ�း�ဆုံးး��

1.	ความรู้้�จากคู่่�มืือสามารถนำำ�ไปใช้้ประโยชน์์
1.	လက််စွဲဲ�စာာအုုပ််မှ ှအသိိပညာာကိုု� ကော�ာင်းး�စွာာ�
	 အသုံးး��ချျနိုု�င််သည််။

2.	ความพึึงพอใจของท่่านโดยรวม
	ต่ ่อประโยชน์์ที่่�ได้้รัับจากคู่่�มืือฯ ฉบัับนี้้�
2.	အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�များ�း�နှငှ့််� ပတ််သက််၍ 
	 သင််၏ အလုံးး��စုံ� ကျေ�ေနပ််မှု ုဤ
	 လက််စွဲဲ�စာာအုုပ််မှရှရှိိ�ခဲ့့�သည််။

ท่่านมีีข้้อเสนอแนะอื่่�นๆ ที่่�จำำ�เป็็นและเป็็นประโยชน์์ต่่อการพััฒนา/ปรัับปรุุงคู่่�มืือฯ ฉบัับนี้้� อย่่างไร ?
အခြား�း�အကြံ�ပံြု�ုချျက််များ�း�ရှိိ�ပါါသလားး�။ ဤလက််စွဲဲ�စာာအုုပ််၏ ဖွံ့့�� ဖြိုး�း��တိုးး��တက််မှု/ုတိုးး��တက််မှုအုတွကွ်် လိုု�အပ််ပြီး�း� 
အသုံးး��ဝင််ပုံ�၊

………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………
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บทที่่� 1	 บทบาทหน้า้ที่่�และแนวทางการดำำ�เนินิงานของอาสาสมัคัรแรงงานข้า้มชาติแิละแนวทางการดำำ�เนินิงาน
เฝ้้าระวัังป้้องกัันควบคุุมโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 ในอาสาสมััครแรงงานต่่างด้้าว จัังหวััดภููเก็็ต

1.	 ศููนย์์สุุขภาพจิิตที่่� 7. คู่่�มืือหลัักสููตรอาสาสมััครสาธารณสุุขต่่างด้้าว อสต [อิินเตอร์์เน็็ต]. ขอนแก่่น ; 
	 2565 [สืืบค้้นเมื่่�อ 15 เมษายน 2565]. เข้้าถึึงได้้จาก: https://mhc7.go.th/archives/10122

บทที่่� 2	 ความรู้้�เรื่่�องโรคโควิิค 19
1.	กรมค วบคุุมโรค กระทรวงสาธารณสุุข. (2564). แนวทางการเฝ้้าระวัังและสอบสวนโรคติิดเชื้้�อ
	 ไวรััสโคโรนา 2019 (Coronavirus Disease 2019: COVID 19). [อิินเตอร์์เน็็ต]. [สืืบค้้นเมื่่�อ 18 
	 เมษายน 2565].เข้้าถึึงได้้จาก:
	 https://ddc.moph.go.th/viralpneumonia/file/g_srrt/g_srrt_221264.pdf
2.	 โรงพยาบาลศิิคริินทร์์. วิิธีีตรวจหาเชื้้�อโควิิด  19 โดย Antigen Test Kit (ATK) ด้้วยตััวเอง. 
	 [อิินเตอร์์เน็็ต]. [สืืบค้้นเมื่่�อ 18 เมษายน 2565]. เข้้าถึึงได้้จาก: 
	 https://www.sikarin.com/health/covid19/antigen-test-kit
3.	ก องระบาดวิทิยา กรมควบคุุมโรค. (2564). รู้้�จักัชุุดตรวจ Antigen Test Kit (ATK). [อินิเตอร์์เน็ต็]. 
	 [สืืบค้้นเมื่่�อ 15 เมษายน 2565].เข้้าถึึงได้้จาก: 
	 https://ddc.moph.go.th/doe/publishinfodetail.php?publish=11643&deptcode=doe
4.	กรมค วบคุมุโรค กระทรวงสาธารณสุุข. (2565). แนวทางการป้อ้งกันัโรคติดิเชื้้�อไวรัสัโคโรนา 2019 
	 สำำ�หรัับเด็็กอายุุต่ำำ��กว่่า 5 ปีี. [อิินเตอร์์เน็็ต]. [สืืบค้้นเมื่่�อ 18 เมษายน 2565].เข้้าถึึงได้้จาก: 
	 https://ddc.moph.go.th/brc/publishinfodetail.php?publish=12670&deptcode=brc
5.	กรมค วบคุมุโรค กระทรวงสาธารณสุุข. (2565). แนวทางการป้อ้งกันัโรคติดิเชื้้�อไวรัสัโคโรนา 2019 
	 สำำ�หรัับเด็็กอายุุ 5 - น้้อยกว่่า 12 ปีี. [อิินเตอร์์เน็็ต]. [สืืบค้้นเมื่่�อ 18 เมษายน 2565].เข้้าถึึงได้้จาก: 
	 https://ddc.moph.go.th/brc/publishinfodetail.php?publish=12669&deptcode=brc
6.	กรมค วบคุมุโรค กระทรวงสาธารณสุุข. (2565). แนวทางการป้อ้งกันัโรคติดิเชื้้�อไวรัสัโคโรนา 2019 
	 สำำ�หรัับเด็็กอายุุ 12 - น้้อยกว่่า 18 ปีี. [อิินเตอร์์เน็็ต]. [สืืบค้้นเมื่่�อ 16 เมษายน 2565]. เข้้าถึึงได้้จาก:
	 https://ddc.moph.go.th/brc/publishinfodetail.php?publish=12668&deptcode=brc
7.	 เพจไทยรู้้�สู้้�โควิด กระทรวงสาธารณสุขุ. (2565). ภาวะลองโควิด. [อิินเตอร์์เน็็ต]. [สืืบค้น้เม่ื่�อ 18 เมษายน 
	 2565]. เข้้าถึึงได้้จาก: https://www.facebook.com/thaimoph 
8.	 เพจไทยรู้้�สู้้�โควิิด กระทรวงสาธารณสุุข. (2565). อาการแบบไหนแสดงว่่าเสี่่�ยงเป็็นลองโควิิดและ
	 ควรไปพบแพทย์์. [อิินเตอร์์เน็็ต]. [สืืบค้้นเมื่่�อ 18 เมษายน 2565].เข้้าถึึงได้้จาก: 
	 https://www.facebook.com/thaimoph 
9.	 เพจกรมควบคุุมโรค กระทรวงสาธารณสุุข. (2565). แนวปฏิิบััติิเมื่่�อตรวจ ATK ขึ้้�น 2 ขีีด ติิดเชื้้�อ
	 โควิิด 19 แต่่ละสิิทธิิรัักษาอย่่างไร. [อิินเตอร์์เน็็ต]. [สืืบค้้นเมื่่�อ 18 เมษายน 2565] เข้้าถึึงได้้จาก: 
	 https://www.facebook.com/people/แนวปฏิิบััติิเมื่่�อตรวจ ATK ขึ้้�น 2 ขีีด ติิดเชื้้�อโควิิด 19 
	 แต่่ละสิิทธิิรัักษาอย่่างไร
10.	กรมการแพทย์์กระทรวงสาธารณสุุข.(2565). คู่่�มืือฉบัับประชาชนกรณีีรัักษาแบบผู้้�ป่่วยนอก
	 และแยกกักักันัตันัเอง (Outpatient with Self Isolation) 05 เม.ย. 2565. [อินิเตอร์เ์น็ต็]. [สืบืค้น้
	 เมื่่�อ 20 มิิถุุนายน 2565]. เข้้าถึึงได้้จาก: 
	 https://covid19.dms.go.th/Content/Select_Landding_page?contentId=165
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บทที่่� 3	 การปฏิิบััติิตััวเพื่่�อลดความเสี่่�ยงโควิิค 19
1.	กรมค วบคุุมโรค กระทรวงสาธารณสุุข (29 มกราคม 2563). คำำ�แนะนำำ�การป้้องกัันควบคุุมโรค
	 ไวรััสโคโรนาสายพัันธุ์์�ใหม่่ 2019 สำำ�หรัับการสวมหน้้ากากอนามััย [อิินเตอร์์เน็็ต]. นนทบุุรีี; 2563 
	 [สืืบค้้นเมื่่�อ 20 เมษายน 2565]. เข้้าถึึงได้้จาก:
	 https://ddc.moph.go.th/viralpneumonia/file/introduction/introduction11.pdf
2.	สถ าบัันราชประชาสมาสััย กรมควบคุุมโรค. วิิธีีการป้้องกัันรัับมืือ...โรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 
	 (COVID 19) [อิินเตอร์์เน็็ต]. นนทบุรีี; 2563 [สืืบค้้นเม่ื่�อ 20 เมษายน 2565]. เข้้าถึึงได้้จาก:
	 https://ddc.moph.go.th/uploads/publish/1028720200703080502.pdf
3.	ภู ูริิตา บุุญล้้อม 2564. วิิธีีใส่่หน้้ากากอนามััย 100% ตามหลััก 3 ถููก = ถููกเวลา-ถููกวิิธีี-ถููกชนิิด 
	 เพื่่�อให้้ได้้ผลดีีที่่�สุุด [อิินเตอร์์เน็็ต]. [สืืบค้้นเมื่่�อ 20 เมษายน 2565]. เข้้าถึึงได้้จาก:
	 https://thestandard.co/how-to-wear-a-mask/
4.	 นายธิิติิวััฒน์์ ศรีีประสาธน์์ โรงพยบาลจุุฬาภาณ์์สภากาชาดไทย 2564. การทิ้้�งหน้้ากากอนามััย
	 อย่่างถููกวิิธี ี[อิินเตอรเน็็ต]. [สืืบค้้นเมื่่�อ 20 เมษายน 2565]. เขาถึึงไดจาก: 
	 https://chulalongkornhospital.go.th/kcmh/lineการทิ้้�งหน้้ากากอนามััยอย่่างถููกวิิธีี
5.	สำ ำ�นัักงานประชาสััมพัันธ์์ กรุุงเทพมหานคร 2564. 8 ขั้้�นตอนการทิ้้�งหน้้ากากอนามััย ทิ้้�งอย่่างไร
	 ให้้ปลอดภััย ไม่่เสี่่�ยงติิดเช้ื้�อ. [อิินเตอรเน็็ต]. [สืืบค้้นเมื่่�อ 20 เมษายน 2565]. เขาถึึงไดจาก: 
	 https://www.prbangkok.com/th/news/detail/33/574
6.	กรมค วบคุมุโรค 2564. แนวทางปฏิบิัตัิเิพื่่�อการป้อ้งกันัโรคติดิเชื้้�อไวรัสัโคโรนา 2019 (COVID 19) 
	 หรืือโควิดิ 19 สำำ�หรับัประชาชนทั่่�วไปและกลุ่่�มเสี่่�ยง. [อินิเตอรเน็ต็]. [สืืบค้น้เมื่่�อ 20 เมษายน 2565].
	 เขาถึึงไดจาก:
	 https://ddc.moph.go.th/viralpneumonia/file/int_protection/int_protection_030164.pdf
7.	 นายเกีียรติิ รัักษ์์รุ่่�งธรรม โรงพยบาลจุุฬาภาณ์์สภากาชาดไทย 2564. 5 ข้ อควรปฏิิบััติิช่่วง
	 การระบาดโควิิด 19 ระลอก 4 [อิินเตอรเน็็ต]. [สืืบค้้นเมื่่�อ 20 เมษายน 2565]. เขาถึึงไดจาก: 
	 https://chulalongkornhospital.go.th/kcmh/line/5 ข้้อควรปฏิิบััติิช่่วงการระบาดโควิิด 19 
	ร ะลอก 4
8.	กรม อนามััย 2562. ล้้างมืือ 7 ขั้้ �นตอนเสี่่�ยง. [อิินเตอรเน็็ต]. [สืืบค้้นเมื่่�อ 20 เมษายน 2565]. 
	 เขาถึึงไดจาก: 
	 https://multimedia.anamai.moph.go.th/infographics/wash-hands-7-steps/
9.	 นายวรวุฒิิ ตันัติทิวีีวัฒน์ ์โรงพยบาลจุฬุาภาณ์ส์ภากาชาดไทย 2564. การกำำ�จัดัขยะติดิเช้ื้�อ สำำ�หรับั
	 ผู้้�ป่่วยโควิิด 19 แยกกัักตััวที่่�บ้้าน [อิินเตอรเน็็ต]. [สืืบค้้นเมื่่�อ 20 เมษายน 2565].เขาถึึงไดจาก: 
	 https://chulalongkornhospital.go.th/kcmh/line /การกำำ�จััดขยะติิดเชื้้�อ สำำ�หรัับผู้้�ป่่วย
	 โควิิด 19 แยกกัักตััวที่่�บ้้าน

บทที่่� 4	สิ ิทธิ์์�ประโยชน์์สำำ�หรัับข้้อมุุลสุุขภาพแรงงานต่่างด้้าว
1.	 นายวัลลภ คชบก และคณะ. (2563). คู่่�มืือการดำำ�เนิินงานประกัันสุุขภาพคนต่่างด้้าวแรงงาน
	 ต่่างด้้าว กระทรวงสาธารณสุุข พ.ศ. 2563. นนทบุุรีี: สำำ�นัักงานปลััดกระทรวงสาธารณสุุข 
	ก องเศรษฐกิิจสุุขภาพและหลัักประกัันสุุขภาพ.
2.	 โรงพยาบาลวชิิระภููเก็็ต 2564. ศููนย์์ตรวจสุุขภาพแรงงานต่่างด้้าว รพ.วชิิระภููเก็็ต เปิิดให้้บริิการ
	 ตรวจประกัันสุุขภาพแรงงานต่่างด้้าวในรอบปีี 2564 [อิินเตอรเน็็ต]. ภููเก็็ต; 2564 [สืืบค้้นเมื่่�อ 
	 15 เมษายน 2565]. เขาถึึงไดจาก: https://www.vachiraphuket.go.th/news/health-
	 insurance-for-foreign-workers-of-burma-laos-cambodia/
3.	สำ ำ�นัักบริิหารแรงงานต่่างด้้าว กรมการจััดหางาน. ข้้อความรู้้�สำำ�หรัับนายจ้้างและแรงงานต่่างด้้าว
	 สััญชาติิพม่่า ลาว และกััมพููชา [อิินเตอรเน็็ต]. กรมการจััดหางาน; 2564 [สืืบค้้นเมื่่�อ 20 เมษายน 
	 2565]. เขาถึึงไดจาก: https://www.doe.go.th/prd/assets/upload/files/phrae_th/
	 ee0ed4a3fac019db085ef4084702e862.pdf
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