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 คู่มือส�ำหรั้้บแรั้งงำนต่ำงชำติ



พ่ิ�น้องท่ี่�ร้ั้ก
พิวกเรั้ำรู้ั้ว่ำคุณอำจจะก้งวล หรืั้อ ส้บสน
แต่อยำกให้จ�ำไว้ว่ำ...

คุุณเป็็นส่่วนหน่�งของเร�

เร�จะดููแลัคุุณเอง



ยินด่ีต้อนร้ั้บ

ภำยใต้หน้ำกำกอนำม้ย 
เรั้ำพิร้ั้อมท่ี่�จะให้ควำมช่วยเหลือคุณอย่ำงเป็็นมิตรั้
คุณไม่ได้ีเผชิญสิ�งน่�ตำมล�ำพ้ิง
เรั้ำจะสู้ก้บ โควิดี-19 ไป็พิร้ั้อมๆ ก้บคุณ

คุณตรั้วจพิบเชื�อ โควิดี-19 แต่เชื�อไม่รุั้นแรั้ง
เรั้ำหว้งว่ำคุณจะอำกำรั้ด่ีข้ึ้�นและฟ้ื้�นต้วไวๆ
ท่ี่�น่�เป็็นสถำนท่ี่�ท่ี่�ป็ลอดีภ้ยต่อกำรั้ฟ้ื้�นต้ว
และจะช่วยป้็องก้นไม่ให้ไวร้ั้สแพิร่ั้กรั้ะจำยไป็สู่คนอื�น



ผมจะป็กำป็้องตนเองแลัะผู�อ่ �นไดู�อย่่�งไร
ในช่วิตป็รั้ะจ�ำว้น

สวมหน้ำกำกอนำม้ยเสมอ ยกเว้น
เวลำนอน
หรืั้อเวลำกิรั้อำหำรั้

ร้ั้กษำรั้ะยะห่ำงจำกคนอื�น 1-2 
เมตรั้ แม้ในช่วงเวลำร้ั้บป็รั้ะที่ำน
อำหำรั้ ควรั้หล่กเล่�ยงฝููงชน

1-2 เมตรั้ ><

 

เมื�อไอและจำม
ควรั้ปิ็ดีป็ำกด้ีวย
กรั้ะดีำษทิี่ชชู

ทิี่�งกรั้ะดีำษทิี่ชชู
ที่่�ใช้แล้ว ลงใน
ถ้งขึ้ยะ แล้วล้ำงมือ
ให้สะอำดี

อย่ำจ้บมือ
ท้ี่กที่ำย

อย่ำใช้มือส้มผ้ส
ใบหน้ำขึ้องตนเอง

หล่กเล่�ยงกำรั้จ้บ 
พืิ�นผิวท่ี่�ถูกส้มผ้สบ่อยๆ
เช่น ลูกบิดีป็รั้ะตู
รั้ำวรั้ะเบ่ยง 
รั้ำวบ้นไดี



ที่�ำห้องให้ม่อำกำศ
ถ่ำยเที่อย่ำงเพ่ิยงพิอ

ล้ำงมือให้สะอำดี
และเช็ดีให้แห้ง

ในห้องน��ำ:

ล้ำงและที่�ำควำมสะอำดี
อ่ำงล้ำงหน้ำด้ีวยสบู่และ
น��ำ หล้งจำกบ้วนน��ำลำย
เสร็ั้จแล้ว

กดีช้กโครั้กหล้งกำรั้ใช้ทุี่กคร้ั้�ง

ล้ำงมือบ่อยๆ - ท้ี่�งก่อนและหล้งอำหำรั้ และทุี่กคร้ั้�งหล้งกำรั้ใช้ห้องน��ำ

ล้ำงมือด้ีวยน��ำจำกก๊อก ข้ึ้ดีมือด้ีวยสบู่ นำนเท่ี่ำก้บท่ี่�
ร้ั้องเพิลงช้ำงครั้บ 2 รั้อบ 
หรืั้ออย่ำงน้อย 20 วิ



สิ�งท่ี่�จะเกิดีข้ึ้�นต่อจำกน่� 
หำกผลกำรั้ตรั้วจขึ้องคุณออกมำเป็็นบวก
คุณจะถูกย้ำยไป็ท่ี่�อื�น เพืิ�อเรั้ำสำมำรั้ถดูีแลและช่วยให้หำยป่็วย

เรั้ำจะอธิิบำยว่ำที่�ำไมสถำนท่ี่�ใหม่จ้งด่ีท่ี่�สุดีส�ำหร้ั้บคุณ

หำกผลกำรั้ตรั้วจขึ้องคุณออกมำเป็็นลบ
คุณจะร้ั้บกำรั้ดูีแลต่อไป็ เพืิ�อให้แน่ใจว่ำคุณม่สุขึ้ภำพิท่ี่�ด่ี



สร้ั้ำงควำมเข้ึ้มแข็ึ้งด้ีำนจิดีใจ

ฟื้ังเพิลงและดูีคลิป็วิดี่โอ

ติดีต่อครั้อบคร้ั้วและคนท่ี่�คุณร้ั้ก

เข้ึ้มแข็ึ้ง
เพืิ�อพิวกเรั้ำนะ

อธิิษฐำน ภำวนำ สงบจิดีใจ 
น้�งสมำธิิ ใช้เวลำใคร่ั้ครั้วญ
 

ร้ั้กษำรั้ะยะห่ำงจำกคนอื�น
1-2 เมตรั้
 

อย่ำพูิดีคุยก้บคนจำกห้องอื�น

อ่ำนเฉพิำะข่ึ้ำวท่ี่�มำจำก
แหล่งท่ี่�น่ำเชื�อถือ

อย่ำไป็ฟัื้งข่ึ้ำวลือ 
แต่ให้ม่ควำมหว้งเสมอ



ค�ำถำม: ผมควรั้จะกล้วไหม?
ไม่  ส่วนใหญ่ คนท่ี่�ติดีโควิดี-19 จะอำกำรั้ไม่หน้ก
หำกคุณจ�ำเป็็นต้องได้ีร้ั้บกำรั้ดูีแลที่ำงกำรั้แพิที่ย์
เพิิ�มเติม ม้�นใจได้ีว่ำคุณจะได้ีร้ั้บกำรั้ดูีแลแน่นอน
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จำ�ไว�เส่มอว่� เร�เป็็นห่วงคุุณ

ห�กำไม่ม่คุุณ เร�กำ็คุงไม่ม่ส่ิงคุโป็ร์อย่่�งทีุ่กำวันน่�

ข้ึ้อมูลเพิิ�มเติม:

ข้ึ้อมูลเก่�ยวก้บเชื�อโควิดี-19:
http://covid19.healthserve.org.sg

ข้ึ้อมูลเก่�ยวก้บกำรั้ร้ั้กษำสุขึ้ภำพิให้แข็ึ้งแรั้ง
https://www.sgmigrant.com

HealthServe (แฮลท์ี่เซิิร์ั้ฟื้) อยำกได้ียิ�น
เรืั้�องรั้ำวขึ้องคุณ
ช่วยแบ่งปั็นป็รั้ะสบกำรั้ณ์
หรืั้อถำมค�ำถำม โดีย:

ติดีต่อที่ำง วอตส์แอป็ป์็ (Whatsapp)
ขึ้องแฮลท์ี่เซิิร์ั้ฟื้ (HealthServe):
+65 3138 4443

บริั้กำรั้ เที่เล-บ่เฟื้รั้น: 
bit.ly/hstok2me 

อยำกเป็็นเพืิ�อนก้บคนสิงคโป็ร์ั้ไหม
สม้ครั้บนเว็บไซิต์น่�
http://m.me/sgWePals


