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ส่ิงท่ีชาวนิวยอร์กจ าเป็นต้องรู้เกีย่วกบัโควิด-19 

 
เน่ืองจากการกลบัมาเปิดเมืองนิวยอร์กอีกคร้ังและเราออกจากบา้นมากขึ้น โปรดอยา่ลืม “หลกัส าคญัส่ีประการ” 
ในการป้องกนัการแพร่เช้ือโควิด-19: 

• อยู่กบับ้านหากป่วย: เฝ้าระวงัสุขภาพของคุณและอยูบ่า้นถา้คุณป่วย ยกเวน้ตอ้งไปรับบริการทางการแพทยท่ี์จ าเป็น 
(ซ่ึงรวมถึงการตรวจโควิด-19) หรือเพือ่ความจ าเป็นอืน่ 

• รักษาระยะห่างทางกาย: รักษาระยะห่างอยา่งนอ้ย 6 ฟุตจากผูซ่ึ้งไมใ่ช่สมาชิกท่ีอยู่ร่วมบา้น 
• ใส่หน้ากาก: ปกป้องผูท่ี้อยูร่อบตวัคุณ ใส่หนา้กากเพื่อช่วยลดการแพร่กระจายโควิด-19 โดยเฉพาะถา้คุณป่วยและไม่มีอาการ 

ส าหรับขอ้มูลเพ่ิมเติมเก่ียวกบัหนา้กาก กรุณาเขา้ดูท่ี nyc.gov/health/coronavirus และคน้หา"FAQ About Face Coverings" 
(ค  าถามท่ีพบบ่อยเก่ียวกบัหนา้กาก) 

• รักษาสุขอนามัยของมือ: ลา้งมือบอ่ย ๆ ดว้ยสบู่กบัน ้าหรือใชผ้ลิตภณัฑฆ์่าเช้ือท่ีมีแอลกอฮอลส์ าหรับมือถา้ไม่มีสบู่กบัน ้า 
ท าความสะอาดพ้ืนผวิท่ีถูกสัมผสับ่อยอยา่งสม ่าเสมอ หลีกเล่ียงการจบัใบหนา้ดว้ยมือท่ีไม่ไดล้า้ง และปิดเวลาไอหรือจามดว้ยแขนเส้ือ 
ไม่ใชมื้อ 

 
โรคโควิด-19 แพร่กระจายได้อย่างไร 

• ไวรัสชนิดน้ีมีความเป็นไปไดม้ากท่ีสุดท่ีจะแพร่กระจายไปสู่คนท่ีมีการสัมผสัใกลชิ้ด (ในระยะประมาณ 6 ฟุต) กบัผูท่ี้เป็นโรคโควิด-
19 โรคน้ีแพร่กระจายทางฝอยละอองท่ีฟุ้งกระจายเม่ือคนไอ, จาม, ร้องเพลง หรือพูด  

• ผูท่ี้ไม่มีอาการสามารถแพร่กระจายเช้ือไวรัสได ้
• มีความเป็นไปไดท่ี้จะมีการติดโรคโควิด-19 โดยการสัมผสักบัพ้ืนผิวท่ีมีเช้ือไวรัสแลว้มาจบัปาก, จมูก หรือตา 

แต่วิธีน้ีไม่น่าจะเป็นช่องทางหลกัในการแพร่เช้ือไวรัส 
 

อาการแสดงของโรคโควิด-19 มอีะไรบ้าง 

• ผูท่ี้เป็นโรคโควิด-19 มีรายงานอาการของโรคท่ีกวา้งมาก ตั้งแตเ่ลก็นอ้ยไปจนถึงรุนแรง บางรายก็ไม่มีอาการเลย  
• โดยอาจเร่ิมมอีาการได้ตั้งแต่วนัที ่2-14 หลังจากสัมผัสกบัเช้ือไวรัสน้ี ผูท่ี้มีอาการดงัตอ่ไปน้ีอาจเป็นโรคโควิด-19 

(รายการน้ีไม่ไดร้วมอาการทั้งหมดท่ีอาจเป็นไปได)้ 
o ไขห้รือส่ัน 
o ไอ 
o หายใจไม่อ่ิมหรือหายใจล าบาก 
o อ่อนลา้ 
o ปวดกลา้มเน้ือหรือปวดตวั 
o ปวดศีรษะ 
o สูญเสียการรับรสและการดมกล่ิน  
o เจบ็คอ 
o แน่นจมูกหรือมีน ้ามูก 

http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-face-covering-faq.pdf
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o คล่ืนไส้หรืออาเจียน 
o ทอ้งเสีย  

• เด็กมีอาการเช่นเดียวกบัผูใ้หญ่และส่วนมากจะมีอาการป่วยเพียงเลก็นอ้ย 
แพทยไ์ดร้ะบุสภาวะท่ีพบไดย้ากแต่มีความรุนแรงในเดก็บางคน ท่ีเรียกว่ากลุ่มอาการอกัเสบของอวยัวะหลายระบบในเด็ก (MIS-C) 
ซ่ึงสัมพนัธ์กบัโรคโควิด-19 ส าหรับขอ้มูลเพ่ิมเติม กรุณาดูท่ี nyc.gov/health/coronavirus และคน้หา “Multisystem Inflammatory 
Syndrome in Children” (กลุ่มอาการอกัเสบของอวยัวะหลายระบบในเด็ก) 
 

ใครเป็นผู้มคีวามเส่ียงสูงท่ีจะเจ็บป่วยรุนแรงหากเกิดการตดิเช้ือโควิด-19 

• อาการป่วยรุนแรงหมายความว่าผูท่ี้เป็นโรคโควิด-19 นั้นอาจตอ้งนอนโรงพยาบาล, ห้องผูป่้วยหนกั,ใชเ้คร่ืองช่วยหายใจ 
หรือแมก้ระทัง่เสียชีวิต ผูท่ี้มีความเส่ียงสูงในการเจบ็ป่วยรุนแรงจ าเป็นอยา่งมากท่ีจะตอ้งเฝ้าระวงัสุขภาพของตนเอง 
และติดต่อกบัผูใ้หบ้ริการทางการแพทยข์องตนเองถา้มีอาการใด ๆ  

• ส าหรับกลุ่มผู้ใหญ่ ความเส่ียงท่ีจะเจ็บป่วยรุนแรงจากโควิด-19 เพิม่ขึน้ตามอายุ 
โดยผู้ท่ีมีอายุมากกว่าจะมีความเส่ียงสูงท่ีสุด ตวัอยา่งเช่น ผูท่ี้อยูใ่นช่วงอาย ุ50 ปี 
มีความเส่ียงท่ีจะเจบ็ป่วยรุนแรงสูงกว่าผูท่ี้อยูใ่นช่วงอาย ุ40 ปี เช่นเดียวกนักบั ผูท่ี้อยูใ่นช่วงอาย ุ60 ปี หรือ 70 ปี 
โดยทัว่ไปแลว้จะมีความเส่ียงสูงกว่าผูท่ี้มีอายอุยูใ่นช่วงอาย ุ50 ปี 

• ผูท่ี้มีอายเุท่าใดกต็ามซ่ึงมีโรคประจ าตัวดังต่อไปนีมี้ความเส่ียงท่ีจะเจบ็ป่วยรุนแรงจากโควิด-19 เพ่ิมขึ้น: 
o โรคมะเร็ง 
o โรคไตเร้ือรัง 
o COPD (โรคถุงลมปอดโป่งพองเร้ือรัง) 
o ผูอ้ยูใ่นระยะภูมิคุม้กนับกพร่อง (ระบบภูมิคุม้กนัออ่นแอ) จากการปลูกถ่ายอวยัวะชนิดแขง็ 
o โรคอว้น (ดชันีมวลกายมากกว่าหรือเท่ากบั 30) 
o โรคหวัใจร้ายแรง เช่น หวัใจวาย, โรคหลอดเลือดหวัใจ หรือโรคของกลา้มเน้ือหวัใจ 
o โรคเมด็เลือดแดงรูปเคียว 
o โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 

• เรายงัคงเรียนรู้เก่ียวกบัโควิด-19 อยู ่ยงัอาจมีสุขภาวะอ่ืน ๆ ซ่ึงมีความเส่ียงท่ีจะเจบ็ป่วยเพ่ิมขึ้น จากความรู้ในปัจจบุนัเราทราบว่า 
ผูท่ี้มีสภาวะดงัตอ่ไปน้ีอาจมีความเส่ียงท่ีจะเจบ็ป่วยรุนแรงจากโควิด-19 เพ่ิมขึ้น: 

o หอบหืด (ปานกลางถึงรุนแรง) 
o โรคหลอดเลือดสมอง (ซ่ึงมีผลต่อหลอดเลือดและเลือดท่ีไปเล้ียงสมอง) 
o ซิสติกไฟโบรซิส 
o ความดนัโลหิตสูง 
o ผูอ้ยูใ่นระยะภูมิคุม้กนับกพร่อง (ระบบภูมิคุม้กนัออ่นแอ) จากการถ่ายเลือดหรือไขกระดูก, ภูมิคุม้กนับกพร่อง, เอชไอวี, 

ใชย้าสเตียรอยด ์หรือใชย้ากดภูมิคุม้กนัอื่น ๆ 
o โรคทางระบบประสาท เช่น โรคสมองเส่ือม 
o โรคตบั 
o ตั้งครรภ ์
o มีพงัผดืในปอด (มีการท าลายหรือมีแผลเป็นในเน้ือเย่ือปอด) 

http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-pmis.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-pmis.pdf
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o สูบบหุร่ี 
o ธาลสัซีเมีย (โรคเลือดชนิดหน่ึง) 
o โรคเบาหวานชนิดท่ี 1 

• เด็ก ๆ ท่ีเป็นโรคซบัซอ้น, มีโรคทางระบบประสาท, โรคกรรมพนัธ์ุ หรือโรคทางเมตาบอลิก, 
หรือมีโรคหวัใจแต่ก าเนิดอาจมีความเส่ียงท่ีจะเจบ็ป่วยรุนแรงจากโควิด-19 เพ่ิมขึ้น 

• ส าหรับขอ้มูลเพ่ิมเติม กรุณาเขา้ดูศูนยค์วบคุมและป้องกนัโรค (CDC) ไดท่ี้ cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-
precautions/people-at-increased-risk.html 

 
ฉันจะป้องกันตัวเองและคนอ่ืนจากโรคโควิด-19 ได้อย่างไร 

• ปฏิบติัตาม “หลกัส าคญัส่ีประการ”! (ดูท่ีหนา้ 1) 
• เน่ืองจากเราออกจากบา้นมากขึ้น กรุณาอยา่ลืมส่ิงตอ่ไปน้ี:  

o อยูร่วมเป็นกลุ่มเลก็ ๆ กบัผูท่ี้คุณเช่ือใจว่าปฎิบติัตามหลกัส าคญัส่ีประการ 
o กลางแจง้ปลอดภยักว่าในร่ม เน่ืองจากมีความเส่ียงในการแพร่กระจายนอ้ยกว่า 
o เลือกกิจกรรมท่ีสามารถท าห่างจากกนั 6 ฟุตได ้เช่น ฟริสบี, ขี่จกัรยาน และปิกนิก  

• ส าหรับไอเดียอืน่ ๆ เขา้ดูท่ี nyc.gov/health/coronavirus และคน้หา “Tips on Getting Together Safely” 
(ค  าแนะน าในการสังสรรคอ์ยา่งปลอดภยั) 

 
ถ้าฉันเป็นผู้สูงอายุ หรือมีโรคประจ าตัว จะปลอดภยัไหมถ้าจะออกไปข้างนอก 

• ถา้คุณมีโรคประจ าตวัท่ีเพ่ิมความเส่ียงท่ีจะเป็นโควิด-19 แบบรุนแรง หรืออายตุั้งแต ่65 ปี ขึ้นไป 
ให้พจิารณาอยูบ่า้นใหม้ากท่ีสุดเทา่ท่ีจะท าไดเ้พือ่ป้องกนัตวัคุณเอง ท างานท่ีบา้นถา้ท าได ้หลีกเล่ียงคนแออดัและการรวมตวักนั 
และรักษาระยะห่างทางกายและการระวงัป้องกนัอืน่ ๆ อยา่เคร่งครัดถา้ออกนอกบา้น 

• ส่ังของกินของใชแ้ละของจ าเป็นอ่ืน ๆ ใหม้าส่งท่ีบา้น ใหค้นอ่ืนไปจดัหาให้ หรือไปซ้ือในช่วงท่ีคนไม่หนาแน่น 
• การออกก าลงักายเป็นเร่ืองส าคญั! ออกขา้งนอกถา้คุณตอ้งการอากาศบริสุทธ์ิ แต่อยา่ลืมปฏิบติัตาม “หลกัส าคญัส่ีประการ” (ในหนา้ท่ี 

1) อยา่งระมดัระวงัเม่ือออกไป 
• ปรึกษากบัผูใ้หบ้ริการดา้นการแพทยข์องคุณ ซ่ึงเป็นผูท่ี้เขา้ใจสถานการณ์ความเส่ียงดา้นสุขภาพเฉพาะตวัของคุณไดดี้ท่ีสุด 

ส าหรับความช่วยเหลือในการหาผูใ้หบ้ริการดา้นการแพทย ์มีดงัตอ่ไปน้ี  
 
ชนิดของการตรวจโควิด-19 มแีบบใดบ้าง 

• ชุดตรวจมีสองประเภทคอื:  
o ชุดตรวจวินิจฉัย: ใชก้ารตรวจแบบป้ายหรือตรวจน ้าลายเพ่ือระบุว่าคน ๆ นั้นเพิง่เป็นโรคโควิด-19 หรือไม่ 

(ไม่ว่าเพ่ิงจะป่วยหรือไม่ก็ตาม) 
o ชุดตรวจสารภูมต้ิานทาน (หรือชุดตรวจซีโรโลยี): การตรวจเลือดท่ีใชเ้พ่ือระบุว่าคน ๆ นั้นเคยเป็นโรคโควิด-19 

ในอดตีหรือไม่  
• ส าหรับขอ้มูลเพ่ิมเติม เขา้ดูท่ี nyc.gov/health/coronavirus และคน้หาหวัขอ้ “COVID-19 Testing: Frequently Asked Questions” 

(การตรวจโควิด-19: ค าถามท่ีพบบ่อย)  
 

https://cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-increased-risk.html
https://cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-at-increased-risk.html
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-getting-together-safely.pdf
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq.pdf
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-testing-faq.pdf
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ใครควรตรวจวินิจฉัยโควิด-19 เพ่ือหาว่าเพิง่ตดิเช้ือหรือไม่ 

• ชาวเมืองนิวยอร์กทกุคนควรไดรั้บการตรวจโควิด-19 เป็นเร่ืองส าคญัท่ีจะรับการตรวจโดยเฉพาะเม่ือ:  
o คุณมีอาการ 
o ไปสัมผสัใกลชิ้ดกบัผูท่ี้ไดรั้บการวินิจฉยัว่าเป็นโควิด-19 หรือมีอาการโควิด-19 
o ไปร่วมการประทว้งหรือการชุมนุมใหญ่อ่ืน ๆ เม่ือเร็ว ๆ น้ี 
o ก าลงัวางแผนจะไปเยีย่มผูท่ี้มีความเส่ียงสูงท่ีจะเจบ็ป่วยรุนแรง 
o อาศยัหรือท างานในกลุ่มท่ีพกัอาศยัท่ีอยูร่วมกนั (เช่น สถานดูแลผูสู้งอาย)ุ  
o ท างานดา้นสาธารณสุขหรือท างานท่ีตอ้งอยูใ่กลชิ้ดกบัผูอ้ืน่เป็นประจ า 

 
ฉันควรจะท าอย่างไรถ้ามอีาการของโรคโควิด-19  

• ปรึกษาผู้ให้บริการทางการแพทย์ของคุณ! โทรหาผูใ้หบ้ริการทางการแพทยข์องคุณถา้คุณมีอาการ โดยเฉพาะเม่ือคณุเป็นผูสู้งอาย,ุ 
ตั้งครรภ ์หรือมีโรคประจ าตวัท่ีท าใหคุ้ณมีความเส่ียงท่ีจะเจบ็ป่วยรุนแรงเพ่ิมขึ้น ใชโ้ทรศพัทห์รือการแพทยท์างไกลเม่ือท าได ้

• รับการตรวจ! ถา้ผูใ้หบ้ริการของคุณไม่มีบริการตรวจ กรุณาเขา้ดูท่ี nyc.gov/covidtest เพื่อหาจดุตรวจท่ีอยูใ่กลคุ้ณหรือโทร 311 
จุดตรวจหลายแห่งใหบ้ริการตรวจฟรี 

• อยู่บ้าน! อยา่ออกนอกบา้นยกเวน้เม่ือตอ้งการการตรวจและดูแลทางการแพทยท่ี์จ าเป็นอ่ืน ๆ หรือเพ่ือไปหาส่ิงของท่ีจ าเป็นเช่น 
ของกินของใช ้ถา้ไม่มีคนท่ีสามารถจดัหาให้คุณได ้อยา่ไปท างานแมว่้าคุณจะเป็นผูป้ฏิบติังานท่ีจ าเป็นกต็าม  

 
เม่ือไหร่ฉันควรรับบริการทางการแพทย์หรือโทร 911  

• เวลาน้ีเป็นเวลาท่ีเหมาะสมท่ีจะรับการบริการทางการแพทยท่ี์จ าเป็นซ่ึงคุณอาจจะเล่ือนมา เช่น การฉีดวคัซีนส าหรับตวัคุณเองและเด็ก 
ๆ , การรักษาโรคเร้ือรัง, การตรวจประจ าหรือการตรวจคดักรอง และการตรวจสุขภาพ 
ผูใ้หบ้ริการทางการแพทยจ์ะมีขั้นตอนพิเศษเพ่ือให้คุณปลอดภยัในระหว่างภาวะฉุกเฉินดา้นสาธารณสุขจากโควิด-19 
ส าหรับขอ้มูลเพ่ิมเติม กรุณาดูท่ี nyc.gov/health/coronavirus และคน้หา “Get the Medical Care You Need” 
(การรับการดูแลรักษาทางการแพทยท่ี์จ าเป็น)  

• เป็นเร่ืองส าคญัท่ีคุณจะตอ้งไดรั้บการดูแลฉุกเฉินดา้นการแพทยส์ าหรับโควิด-19 หรือปัญหาสุขภาพอื่น ๆ เม่ือจ าเป็น 
ไปห้องฉุกเฉินหรือโทร 911 ทนัทีถา้คุณมีอาการต่อไปน้ี: 

o หายใจล าบาก 
o มีอาการเจบ็หรือแน่นหนา้อกหรือทอ้งอยา่งตอ่เน่ือง 
o มีอาการสับสนหรือซึมมากไม่สามารถปลุกให้ต่ืนได ้
o ริมฝีปากหรือหนา้เป็นสีเขยีว 
o พูดล าบาก 
o กลา้มเน้ือใบหนา้อ่อนแรงเฉียบพลนั 
o ชาท่ีหนา้, แขน หรือขา 
o ชกั 
o ปวดรุนแรงกะทนัหนัท่ีใดก็ตาม 
o เลือดออกท่ีควบคมุไม่ได ้
o อาเจียนหรือทอ้งเสียรุนแรงหรือตอ่เน่ือง 

http://nyc.gov/covidtest
http://nyc.gov/health/coronavirus
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/covid/covid-19-medical-care-you-need.pdf
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o หรือมีภาวะฉุกเฉินอืน่ ๆ  
 
ควรท าอย่างไรถ้าฉันไม่มีผู้ให้บริการทางการแพทย์หรือประกนัสุขภาพ  

• ถา้คุณตอ้งการผูใ้หบ้ริการทางการแพทย ์
กรมอนามยัเมืองนิวยอร์กและโรงพยาบาลยนิดีให้บริการชาวนิวยอร์กทุกคนโดยไม่ค านึงถึงสถานะการเขา้เมือง, ประกนัสุขภาพ 
หรือความสามารถในการจ่ายค่ารักษาพยาบาล  

• เขา้ดูท่ี nychealthandhospitals.org ส าหรับขอ้มูลเพ่ิมเติมและเพ่ือคน้หาผูใ้หบ้ริการทางการแพทย ์หรือโทร 844-692-4692 หรือ 311 
 
ถ้าฉันเป็นโรคโควิด-19 หรือมอีาการโรคโควิด-19 ฉันควรท าอย่างไรเพ่ือป้องกนัคนอ่ืน ๆ ในบ้านของฉัน?  

• รักษาระยะห่างจากทุกคนอยา่งนอ้ย 6 ฟุตมากเท่าท่ีสามารถท าได ้ 
• ใส่หนา้กาก โดยเฉพาะเม่ือคณุไม่สามารถอยูห่่างจากคนอื่น 6 ฟุตได ้
• ใชห้้องน ้าแยกกนัถา้ท าได ้ถา้คณุตอ้งใชห้อ้งน ้าร่วมกนั ให้ฆ่าเช้ือโรคพ้ืนผวิท่ีมีการสัมผสัทุกคร้ังหลงัใชง้าน 
• ลา้งมือบ่อย ๆ ดว้ยสบูแ่ละน ้านานอยา่งนอ้ย 20 วินาที  
• ปิดปากและจมูกของคุณดว้ยทิชชูหรือแขนเม่ือคณุจามหรือไอ ห้ามใชมื้อ ทิ้งกระดาษทิชชูและลา้งมือทนัที  
• ท าความสะอาดพ้ืนผวิท่ีถูกสัมผสับ่อย ๆ เช่นเคานเ์ตอร์, ลูกบิดประตู, รีโมทคอนโทรล และโทรศพัทห์ลงัการใชง้านแต่ละคร้ัง 

หรืออยา่งนอ้ยวนัละคร้ัง ใชผ้ลิตภณัฑท์ าความสะอาดภายในบา้นท าความสะอาดดว้ยการฉีดพ่นหรือเช็ด 
• อยา่ใชอุ้ปกรณ์ภายในบา้นเช่น แกว้น ้า, ถว้ย, หรืออุปกรณ์ส าหรับใชรั้บประทานอาหารและผา้เช็ดตวัร่วมกนั 
• ถา้คุณใชเ้ตียงร่วมกนั ควรจะให้อกีคนไปนอนโซฟาหรือนอนขดตวักลมใหม้ากท่ีสุด 
• เล่ือนเกา้อ้ีหรือเฟอร์นิเจอร์อ่ืน ๆ เพื่อให้สามารถรักษาระยะห่างทางกาย 
• อยา่อนุญาตใหค้นมาเยี่ยมท่ีบา้น  
• ถา้คุณไม่สามารถแยกจากสมาชิกท่ีอยูร่่วมบา้นคนอื่นได ้โทร 311 หรือ 1-844-692-4692 

เพ่ือหาขอ้มูลเพ่ิมเติมเก่ียวกบัโรงแรมฟรีส าหรับผูท่ี้เป็นหรืออาจเป็นโควิด-19 คุณยงัสามารถเขา้ดูขอ้มูลเพ่ิมเติมไดท่ี้ 
nyc.gov/covidhotel  

 
ฉันควรท าอย่างไรถ้าฉันป่วยและจ าเป็นต้องออกจากบ้านเพ่ือการรักษา หรือเพ่ือหาของใช้ที่จ าเป็น?  

• ใส่หนา้กากและอยูห่่างจากคนอืน่อยา่งนอ้ย 6 ฟุต  
• ลา้งมือก่อนออกจากบา้นดว้ยสบูแ่ละน ้าก่อนออกจากบา้น และใชผ้ลิตภณัฑฆ์่าเช้ือส าหรับมือเม่ืออยูน่อกบา้น 
• หลีกเลียงคนอื่นให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้เดินถา้คุณท าไดแ้ละไมเ่ขา้ไปในร้านหรือโดยสารยานพาหนะท่ีมีคนจ านวนมาก 

 
ฉันต้องอยู่บ้านนานเท่าไรถ้าฉันเป็นหรืออาจจะเป็นโรคโควิด-19?  

• ถา้คุณเป็นหรืออาจจะเป็นโรคโควิด-19 คุณสามารถออกจากบา้นไดเ้ม่ือ คุณมีคุณสมบติัครบทุกขอ้ตอ่ไปน้ี: 
o คุณมีอาการนบัจากวนัแรกท่ีเร่ิมเป็นอย่างน้อย 10 วนัแลว้  
o คุณไม่มีไขเ้ลยในช่วง 24 ชัว่โมงก่อนหนา้น้ีโดยไม่ไดท้านยาลดไขใ้ด ๆ และ 
o อาการป่วยโดยรวมของคุณดีขึ้น  

https://www.nychealthandhospitals.org/hospitals/
http://nyc.gov/covidhotel
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• ถา้คุณตรวจโควิด-19 มีผลเป็นบวกดว้ยชุดตรวจไวรัสแบบป้ายหรือน ้าลายแต่ไม่เคยมีอาการเลย ให้อยูบ่า้นนาน 10 
วนันบัจากวนัท่ีคุณไดรั้บการตรวจ  

• ผูใ้หบ้ริการทางการแพทยข์องคณุอาจแนะน าใหคุ้ณแยกตวันานกว่านั้นขึ้นอยูก่บัโรคประจ าตวัหรือการด าเนินโรคของคุณ 
นายจา้งอาจก าหนดใหคุ้ณหยดุงานเป็นเวลาตา่ง ๆ กนัตามขอ้ก าหนดของ NYS  

• เรายงัคงไมท่ราบว่าบางคนสามารถจะติดโรคโควิด-19 อีกคร้ังไดห้รือไม่ ดงันั้นจึงเป็นเร่ืองส าคญัท่ียงัคงตอ้งรักษาระยะห่างทางกาย 
ใส่หนา้กาก และรักษาสุขอนามยัของมือเม่ือคณุอยูน่อกบา้น  

 
สถานการณ์นีเ้ป็นเร่ืองที่ยากล าบาก ฉันจะจัดการกบัความเครียดและความวติกกังวลอย่างไรดี  

• เป็นธรรมชาติท่ีจะรู้สึกสับสน, เศร้า, วิตกกงัวล และกลวั หรือมีอาการอยา่งอืน่ของความทุกขเ์ช่น มีปัญหาเร่ืองการนอน 
เพ่ือลดความเครียดและจดัการกบัสถานการณ์น้ีให้พยายามคดิบวกและเตือนตวัเองถึงความเขม้แขง็ของเรา 

• ติดตอ่กบัเพื่อนหรือคนท่ีเรารักดว้ยโทรศพัท,์ โซเชียลมีเดีย, การพูดคุยทางวิดีโอ 
คุณยงัสามารถพบกนัไดใ้นสวนหรือสถานท่ีกลางแจง้อืน่ ๆ แต่ตอ้งรักษาระยะห่างอยา่งนอ้ย 6 ฟุตและใส่หนา้กาก 

• เพลิดเพลินกบัการอยูก่ลางแจง้และการออกก าลงักายบา้งแต่อยา่ลืมปฏิบติัตาม “หลกัส าคญัส่ีประการ” เม่ือคุณเพลิดเพลินดว้ย!  
• เขา้เยีย่มชม “App Library” (ห้องสมุดแอป) ไดท่ี้ nyc.gov/nycwell 

ส าหรับเคร่ืองมือออนไลน์ท่ีจะช่วยคุณในการจดัการกบัสุขภาพกายและสุขภาพจิตของคุณ 
• NYC Well (นิวยอร์กเวลล)์ บริการฟรีท่ีรักษาความลบัและช่วยชาวนิวยอร์กในการรับมือกบัความเครียด เจา้หนา้ท่ีของ NYC Well 

ท างานทุกวนัตลอด 24 ชัว่โมง และสามารถส่งต่อการรักษาได ้หากตอ้งการความช่วยเหลือ โทร 888-692-9355 หรือเขา้ชมท่ี 
nyc.gov/nycwell  

• สายด่วนใหค้วามความช่วยเหลือทางดา้นอารมณ์ในสถานการณ์โควิด-19 ของรัฐนิวยอร์ก 
มีบุคลากรท่ีไดรั้บการอบรมเพ่ือให้ความช่วยเหลือและส่งต่อเพ่ือรับการดูแล ใหบ้ริการตั้งแตเ่วลา 8.00-22.00 น.สัปดาหล์ะเจด็วนั 
ท่ีเบอร์ 844-863-9314 

 
ส าหรับข้อมลูเพิม่เติม: 

• เขา้ดูท่ี nyc.gov/health/coronavirus และ cdc.gov/covid19  
 
 
กรมอนามัยแห่งนครนวิยอร์กอาจเปล่ียนแปลงค าแนะน าตามการเปลี่ยนแปลงของสถานการณ์                   8.5.20 

http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/nycwell
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19

