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พิ่�น้องที่่�รััก
เรั�ร่ั้ว��คูุ่ณอ�จำจำะกังวลหรืัอ สัำบสำน

มัืนไมื�ง��ยุเลยุที่่�จำะต่้องอยุ่�ไกลจำ�กบ้�้น
โดยุเฉพิ�ะในช�วงที่่�มื่รัะบ�ดโรัคู่

ขอบคูุ่ณที่่�อดที่นและรั�วมืมืือ เพืิ�อป้องกันก�รัแพิรั�กรัะจำ�ยุของเชื�อโคู่วิด 19  
ในช�วงเวล�ที่่�ยุ�กลำ�บ�กน่� เรั�กำ�ลังจำะเข้�ส่ำ�ช�วงต่�อไป ที่่�อัต่รั�ก�รัติ่ดเชื�อเริั�มืลดลง 
เรั�หวังว��คูุ่ณจำะได้กลับไปที่ำ�ง�นโดยุเรั็ว

ในช�วง 2–3 อ�ที่ิต่ยุ์ต่�อไปน่� คูุ่ณอ�จำจำะต่้อง
ได้รัับก�รัต่รัวจำเชื�อในรัะบบที่�งเดินห�ยุใจำ 
และ/หรืัอ ต่รัวจำเลือด

บ�งคู่นอ�จำจำะต่้องยุ้�ยุไปพิักที่่�อื�นชั�วคู่รั�ว 
ขึ�นอยุ่�กับผลก�รัต่รัวจำคู่ัดกรัอง

ขอให้เขม้ืแข็งเอ�ไว้ สำ่้ๆ นะ



ภ�ยุใต้่หน้�ก�กอน�มัืยุ 
เรั�พิร้ัอมืท่ี่�จำะให้คู่ว�มืช�วยุเหลือคุู่ณอยุ��งเป็นมิืต่รั
คุู่ณไมื�ได้เผชิญสิำ�งน่�ต่�มืลำ�พัิง
เรั�จำะส้่ำกับ โคู่วิด-19 ไปพิร้ัอมืๆ กับคุู่ณ

คุู่ณต่รัวจำพิบเชื�อ โคู่วิด-19 แต่�เชื�อไมื�รุันแรัง
เรั�หวังว��คุู่ณจำะอ�ก�รัด่ขึ�นและฟ้ื้�นตั่วในไวๆ
ท่ี่�น่�เป็นสำถ�นท่ี่�ท่ี่�ปลอดภัยุต่�อก�รัฟ้ื้�นตั่ว
และจำะช�วยุป้องกันไมื�ให้ไวรััสำแพิรั�กรัะจำ�ยุไปส่ำ�คู่นอื�น



โคู่วิด 19 คืู่อโรัคู่ท่ี่�แพิรั�ได้จำ�กก�รัห�ยุใจำเอ�ละอองฝอยุ จำ�ก
ก�รัไอ จำ�มื หรืัอสัำมืผัสำเชื�อบนพืิ�นผิวต่��งๆ

โดยุปกติ่ก�รัเจ็ำบป่วยุจำ�ก โคู่วิด 19 คู่�อนข้�งจำะไมื�รุันแรัง แต่�
ก็อ�จำที่ำ�ให้เกิดก�รัเจ็ำบป่วยุรุันแรังได้ในคู่นบ�งกลุ�มื

ห�กส่ำดดมืเอ�ละอองฝอยุจำ�กก�รัไอ จำ�มื หรืัอจัำบ
สิำ�งของของผ้่ติ่ดเชื�อก็จำะสำ�มื�รัถรัับเชื�อได้

โควิิด 19 แพร่ระบาดอย่่างไร

ผมืจำะปกป้องต่นเองและผ่้อื�นได้อยุ��งไรั

ในช่วิต่ปรัะจำำ�วัน
สำวมืหน้�ก�กอน�มัืยุเสำมือ ยุกเว้น
เวล�นอน หรืัอกินอ�ห�รั

รัักษ�รัะยุะห��งจำ�กคู่นอื�น 1-2 
เมืต่รั แม้ืในช�วงเวล�รัับปรัะที่�น
อ�ห�รั คู่วรัหล่กเล่�ยุงฝ่งชน

1-2 เมืต่รั ><



ก�รัรัักษ�รัะยุะห��งจำ�กคู่นอื�นจำะช�วยุปกป้องเรั�ให้ปลอดภัยุ

แต่�ม่ืหล�ยุคู่นอยุ่�ด้วยุกันในท่ี่�พัิกของผมื 

ผมืจำะปกป้องตั่วเองได้อยุ��งไรัอ่ก

หล�ยุห้องยุังไมื�ม่ืผ้่ท่ี่�ติ่ดเชื�อ
ที่ำ�ต่�มืกฎง��ยุๆ
ใช้เวล�กับผ้่ท่ี่�อยุ่�ในห้องเด่ยุวกันเที่��นั�น   
อยุ��คุู่ยุกับคู่นท่ี่�อยุ่�ห้องอื�นๆ
พิวกเข�อ�จำจำะติ่ดเชื�อโดยุท่ี่�เรั�ไมื�ร้่ั
เพิรั�ะฉะนั�นขอให้อยุ่�กับกลุ�มืท่ี่�อยุ่�ห้อง
เด่ยุวกันเที่��นั�น



คำาถามทีี่�พบบ่อย่
คู่ำ�ถ�มื: ผมืจำะปกป้องต่นเองและผ้่อื�นได้อยุ��งไรั

ที่ำ�ห้องให้ม่ือ�ก�ศ
ถ��ยุเที่อยุ��งเพ่ิยุงพิอ

ที่ำ�คู่ว�มืสำะอ�ด พืิ�นผิว
ท่ี่�ถ่กสัำมืผัสัำ บ�อยุๆ 
ให้ปลอดเชื�อ 
เช�น ล่กบิด 
ปรัะต่่ 
และสำวิต่ช์ไฟื้

เมืื�อไอและจำ�มื
คู่วรัปิดป�กด้วยุ
กรัะด�ษทิี่ชช่

ทิี่�งกรัะด�ษทิี่ชช่ท่ี่�
ใช้แล้ว 
ลงในถังขยุะ
แล้วล้�งมืือ
ให้สำะอ�ด

อยุ��จัำบมืือ
ทัี่กที่�ยุ

อยุ��ใช้มืือสัำมืผัสำ
ใบหน้�ของต่นเอง

หล่กเล่�ยุงก�รัจัำบ 
พืิ�นผิวท่ี่�ถ่กสัำมืผัสำบ�อยุๆ
เช�น ล่กบิดปรัะต่่
รั�วรัะเบ่ยุง 
รั�วบันได



แบ�งเวรัที่ำ�คู่ว�มืสำะอ�ดพืิ�นท่ี่�สำ�วนรัวมื อยุ��งเช�น ที่�งเดินในอ�คู่�รั อยุ��งสำมืำ��เสำมือ
หัวหน้�ห้อง หรืัอ หัวหน้�ชั�นแต่�ละชั�น สำ�มื�รัถรัับหน้�ท่ี่�ก�รัแบ�งเวรัที่ำ�คู่ว�มืสำะอ�ด

ในห้องนำ��:

ล้�งและที่ำ�คู่ว�มืสำะอ�ด
อ��งล้�งหน้�ด้วยุสำบ่�และ
นำ�� หลังจำ�กบ้วนนำ��ล�ยุ
เสำร็ัจำแล้ว

กดชักโคู่รักหลังก�รัใช้ทุี่กคู่รัั�ง

ล้�งมืือให้สำะอ�ด
และเช็ดให้แห้ง

ล้�งมืือบ�อยุๆ - ทัี่�งก�อนและหลังอ�ห�รั และทุี่กคู่รัั�งหลังก�รัใช้ห้องนำ��

ล้�งมืือด้วยุนำ��จำ�กก๊อก ขัดมืือด้วยุสำบ่� น�นเที่��กับท่ี่�
ร้ัองเพิลงช้�งคู่รับ 2 รัอบ 
หรืัออยุ��งน้อยุ 20 วิ



ด่แลสุำขภ�พิด้วยุก�รัออกกำ�ลังก�ยุ

ดื�มืนำ��บ�อยุๆ อยุ��งน้อยุ 1-2 ลิต่รั 
กินอ�ห�รัให้เพ่ิยุงพิอ
ออกกำ�ลังก�ยุเบ�ๆ ในห้อง

กินยุ� (ถ้�หมือจำ��ยุยุ�ไว้ให้)

ต่รัวจำด่ปริัมื�ณยุ�เสำมือว��ม่ืเพ่ิยุงพิอ

ที่ำ�อยุ��งไรัให้ห�ยุอยุ��งรัวดเร็ัว?

สำคู่วอที่ (Squats) วิดพืิ�น

ลันจำ (Lunge) เหยุ่ยุดแขนไปข้�งหน้�
และเหยุ่ยุดข�ไปข้�งหลัง ที่ำ�สำลับกัน 
ที่ำ�อยุ��งละ 20 คู่รัั�ง ทัี่�งหมืด 3 ชุด



สำร้ั�งคู่ว�มืเข้มืแข็งด้�นจิำดใจำ

ฟื้ังเพิลงและด่คู่ลิปวิด่โอ

ติ่ดต่�อคู่รัอบคู่รััวและคู่นท่ี่�คุู่ณรััก

เข้มืแข็ง
เพืิ�อพิวกเรั�นะ

อธิิษฐ�น ภ�วน� สำงบจิำดใจำ 
นั�งสำมื�ธิิ ใช้เวล�ใคู่รั�คู่รัวญ
 

รัักษ�รัะยุะห��งจำ�กคู่นอื�น
1-2 เมืต่รั
 

อยุ��พ่ิดคุู่ยุกับคู่นจำ�กห้องอื�น

อ��นเฉพิ�ะข��วท่ี่�มื�จำ�ก
แหล�งท่ี่�น��เชื�อถือ

อยุ��ไปฟัื้งข��วลือ 
แต่�ให้ม่ืคู่ว�มืหวังเสำมือ



สิำ�งท่ี่�คู่วรัร้่ั
เป็นเรืั�องปกติ่ท่ี่�จำะม่ือ�ก�รัดังต่�อไปน่�

ม่ืไข้แบบเป็นๆ ห�ยุๆ ปรัะมื�ณ 1 อ�ทิี่ต่ยุ์ ม่ือ�ก�รัไอปรัะมื�ณ 1- 2 อ�ทิี่ต่ยุ์

ปวดหัว

ร้่ัสึำกอิดโรัยุ 

เจ็ำบคู่อ

แต่�
คู่นสำ�วนใหญ�จำะห�ยุจำ�กอ�ก�รัเหล��น่�ภ�ยุใน 1-2 อ�ทิี่ต่ยุ์
เข้มืแข็งและส้่ำๆ นะ

ส่ำญเส่ำยุก�รัได้กลิ�นหรืัอ
ก�รัรัับร้่ัรัสำช�ติ่อ�ห�รั

นำ��ม่ืกไหล หรืัอคัู่ดจำม่ืก

ปวดกล้�มืเนื�อ 

ท้ี่องเส่ำยุ



ขอก�รัช�วยุเหลือจำ�กศ่นยุ์ก�รัแพิที่ยุ์ 
ถ้�คุู่ณม่ือ�ก�รัเหล��น่� 

ถ้�ไมื�สำ�มื�รัถเดินไปท่ี่�จุำดบริัก�รัที่�งก�รัแพิที่ยุ์ได้ 
กรุัณ�กดปุ่มืฉุกเฉิน 
เพืิ�อขอคู่ว�มืช�วยุเหลือ

ม่ืไข้ส่ำง คู่ลื�นไส้ำ อ�เจ่ำยุน ไมื�สำ�มื�รัถดื�มืนำ��ได้

เจ็ำบหน้�อกโดยุไมื�ม่ืสำ�เหตุ่ ม่ืปัญห�ในก�รัห�ยุใจำ โดยุเฉพิ�ะอยุ��งยุิ�ง
ถ้�คุู่ณพ่ิดหรืัอเดินไมื�ไหว

กรัณ่ฉุกเฉิน



คู่ำ�ถ�มื: ผมืคู่วรัจำะกลัวไหมื?

ไมื�ต้่องกลัว เรั�จำะอยุ่�ท่ี่�น่�ต่ลอด 24 ชั�วโมืงเพืิ�อคุู่ณ
 
เรั�เป็นห�วงคุู่ณ!
 
ห�กคุู่ณจำำ�เป็นต้่องได้รัับก�รัด่แลที่�งก�รัแพิที่ยุ์เพิิ�มืเติ่มื 
มัื�นใจำได้ว��คุู่ณจำะได้รัับก�รัด่แลแน�นอน

ผมืคู่วรักังวลเรืั�อง
คู่��ใช้จำ��ยุไหมื?
 ไมื�ต้่องกังวล! 
รััฐบ�ลสิำงคู่โปร์ัออกคู่��ใช้จำ��ยุทัี่�งหมืดให้แล้ว

น�ยุจ้ำ�งของคุู่ณรัับรัองว�� คู่รัอบคู่รััวของคุู่ณ
จำะยุังได้รัับเงินเดือนของคุู่ณอยุ่�
ขอให้คุู่ณว�งใจำได้!

ผมืเพิิ�งได้รัับก�รัต่รัวจำเชื�อ
ในรัะบบที่�งเดินห�ยุใจำ
และ/หรืัอ ต่รัวจำเลือด
จำะม่ืผลอยุ��งไรับ้�ง
จำ�กผลก�รัต่รัวจำ เรั�จำะที่รั�บว��คุู่ณสำ�มื�รัถ
กลับไปที่ำ�ง�นได้ในเร็ัวๆ น่� หรืัอไมื� 
ขอให้อดที่นและเข้มืแข็งไว้



จำะเกิดอะไรัขึ�นถ้�ผมืขอก�รัช�วยุเหลือท่ี่�ศ่นยุ์ก�รั
แพิที่ยุ์ (ผมืกลัว)

คุู่ณอ�จำจำะต่้องยุ้�ยุไปท่ี่�อื�นหรืัออยุ่�ท่ี่�น่�ต่�อไปเพืิ�อ
จำะให้หมือด่แลอยุ��งใกล้ชิด แต่�ไมื�ต่้องกงวล ผมืม่ื
ปรัะสำบก�รัณ์ท่ี่�ด่และต่อนน่�ผมืห�ยุแล้ว

คู่ำ�ถ�มืใคู่รั�คู่รัวญ:
 คุู่ณม่ืคู่ำ�พ่ิดอะไรัท่ี่�จำะบอกและให้กำ�ลังใจำท่ี่�บ้�นได้?

ถ้�เพืิ�อนของคุู่ณร้่ัสึำกท้ี่อใจำ คุู่ณจำะพ่ิดอะไรัเพืิ�อให้กำ�ลังใจำเข�?

นึกถึงสำ�มืเรืั�องท่ี่�คุู่ณร้่ัสึำกขอบคุู่ณในวันน่�



จำาไว้ิเสมอว่ิา เราเป็นห่่วิงคุณ
เรั�จำะผ��นวิกฤต่น่�ด้วยุกันแคู่�ให้เรั�รั�วมืมืือช�วยุกัน
ช�วยุที่ำ�ต่�มืกฏง��ยุๆ เพืิ�อลดก�รัแพิรั�กรัะจำ�ยุของไวรััสำ

ข้อม่ืลเพิิ�มืเติ่มื:

ข้อม่ืลเก่�ยุวกับเชื�อโคู่วิด-19:
http://covid19.healthserve.org.sg

ข้อม่ืลเก่�ยุวกับก�รัรัักษ�สุำขภ�พิให้แข็งแรัง
https://www.sgmigrant.com

คุณเป็นส่วินห่น่�ง
ของเรา เราจะดูแล
คุณเอง!

HealthServe (แฮลท์ี่เซิิร์ัฟื้) อยุ�กได้ยุิ�น
เรืั�องรั�วของคุู่ณ
ช�วยุแบ�งปันปรัะสำบก�รัณ์
หรืัอถ�มืคู่ำ�ำ�ถ�มื โดยุ:

ติ่ดต่�อที่�ง วอต่ส์ำแอปป์ (Whatsapp)
ของแฮลท์ี่เซิิร์ัฟื้ (HealthServe):
+65 3138 4443

บริัก�รั เที่เล-บ่เฟื้รัน: 
bit.ly/hstok2me 

อยุ�กเป็นเพืิ�อนกับคู่นสิำงคู่โปร์ัไหมื
สำมัืคู่รับนเว็บไซิต์่น่�
http://m.me/sgWePals



ห่ากไม่มีคุณ เราก็คงไม่มีสิงคโปร์อย่่างทีุ่กวิันวิันนี�

ขอบคุณที่ี�ช่่วิย่สร้างประเที่ศสิงคโปร์ด้วิย่กันกับเรา

ข้อม่ืลเพิิ�มืเติ่มื: 
www.kitesong.com/covid19
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