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โควิด-19: ค ำแนะน ำเกีย่วกบักำรพบเจอกนัอย่ำงปลอดภัย 
 
เม่ือนครนิวยอร์กค่อย ๆ เร่ิมเปิดเมืองเป็นระยะ 
เป็นเร่ืองส ำคญัท่ีเรำจะตอ้งมีกลยทุธ์ในกำรปกป้องตนเองให้ปลอดภยัเม่ือใชเ้วลำอยูร่่วมกนั 
เรำสำมำรถสร้ำงควำมเปล่ียนแปลงในชีวิตประจ ำวนัของเรำเพ่ือยบัย ั้งกำรแพร่กระจำยของเช้ือโควิด-19 
 
อย่ำลืมข้อปฏบิัติส ำคัญส่ีข้อดังต่อไปนีเ้พ่ือป้องกนักำรแพร่กระจำยของเช้ือโควิด-19  
• อยู่กับบ้ำนหำกป่วย: โปรดอยูก่บับำ้นหำกคุณป่วยนอกเสียจำกว่ำคุณตอ้งออกไปรับบริกำรทำงกำรแพทยท่ี์จ ำเป็น 

(รวมถึงกำรตรวจหำเช้ือ) หรือธุระส ำคญัอ่ืน ๆ  
• รักษำระยะห่ำงทำงกำย: อยูห่่ำงจำกผูอ้ื่นอยำ่งนอ้ย 6 ฟุต  
• ใส่หน้ำกำก: ปกป้องผูท่ี้อยูร่อบตวัคุณ คุณอำจมีเช้ืออยูแ่มจ้ะไม่มีอำกำรและอำจแพร่โรคไปให้ผูอ่ื้นเม่ือคุณไอ จำม 

หรือพูดคุย หนำ้กำกช่วยลดกำรแพร่กระจำยของโควิด-19  
• รักษำสุขอนำมัยของมือ: ลำ้งมือบ่อย ๆ ดว้ยสบู่กบัน ้ำหรือใชผ้ลิตภณัฑฆ์่ำเช้ือท่ีมีแอลกอฮอลส์ ำหรับมือถำ้ไม่มีสบู่กบัน ้ำ 

ท ำควำมสะอำดพ้ืนผิวท่ีถูกสัมผสับ่อยอยำ่งสม ่ำเสมอ หลีกเล่ียงกำรจบัใบหนำ้ดว้ยมือท่ีไม่ไดล้ำ้ง 
และปิดเวลำไอหรือจำมดว้ยแขนเส้ือ ไม่ใชมื้อ 

 
กำรรวมตัวท่ีปลอดภัย  
• สร้ำงและยึดติดกับ “วงสังคมเล็ก ๆ” ช่วงโรคระบำด: แมว่้ำจะไปร่วมพบเจอกบัผูค้นกลุ่มใหญ่ 

พยำยำมจ ำกดัปฏิสัมพนัธ์ให้อยูภ่ำยในวงเพ่ือนฝงูกลุ่มหลกัหรือครอบครัวเพ่ือลดโอกำสของกำรสัมผสัเช้ือจำกผูค้นท่ีอยูน่
อกกลุ่มของคุณ  

• รู้ควำมเส่ียงของตนเอง: หลีกเล่ียงกำรมีปฏิสัมพนัธ์ใกลชิ้ดกบัผูค้นท่ีมีอำย ุ65 ปีหรือมำกกว่ำ หรือผูค้นท่ีมีโรคประจ ำตวั 
• หลีกเลี่ยงกำรรวมกลุ่มขนำดใหญ่: ย่ิงมีผูค้นรวมกลุ่มกนัอยำ่งใกลชิ้ดมำกเท่ำไร 

ย่ิงมีโอกำสท่ีจะเกิดกำรแพร่กระจำยของเช้ือมำกขึ้นเท่ำนั้น  
• ร่ืนรมย์กบัสภำพอำกำศ: เช้ือโควิด-19 มีโอกำสแพร่กระจำยมำกขึ้นหำกคุณพบเจอกนัภำยในอำคำร 

จดักำรรวมตวักนักลำงแจง้ท่ำมกลำงอำกำศท่ีสดช่ืนเพื่อลดควำมเส่ียง 
• สักกำระอย่ำงปลอดภัย: หำกสถำนท่ีสักกำระของคุณเปิดแลว้ โปรดใส่หนำ้กำก 

อยำ่แบ่งปันถว้ยพิธีหรือเคร่ืองใชร้ะหว่ำงกนั และหลีกเล่ียงกำรมีปฏิสัมพนัธ์ใกลชิ้ดกบัผูอ้ื่น 
ซ่ึงรวมถึงกำรจบัมือและกำรกอด โดยใชก้ำรโบกมือแทน 

• น ำของตัวเองไป (BYO): กำรแบง่ปันเคร่ืองด่ืมหรือกำรส่งต่ออำหำรให้กนัและกนัอำจแพร่กระจำยเช้ือ 
กำรน ำเกำ้อ้ีหรือผำ้ปูปิกนิกของตวัเองไปดว้ยสำมำรถช่วยให้คุณรักษำระยะห่ำงจำกผูอ่ื้นในกลุ่มได ้

• ใช้ควำมสร้ำงสรรค์: ลองคดิเกมท่ีสำมำรถเล่นไดโ้ดยมีระยะห่ำงและไม่มีกำรสัมผสักำยกนั เช่น เกมใบค้  ำ  
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กีฬำที่ปลอดภัยกว่ำ  
• วิ่ง เดิน ป่ันจักรยำน: กีฬำเหล่ำน้ีเป็นกีฬำท่ีสำมำรถเล่นไดอ้ยำ่งปลอดภยัคนเดียวหรือร่วมกบัคนอ่ืน 

เพียงแต่รักษำระยะห่ำงอยำ่งนอ้ย 6 ฟุตหรือใส่หนำ้กำกหำกอยูก่บัผูอ้ื่น 
• หลีกเลี่ยงกีฬำที่เล่นเป็นทีม: กีฬำท่ีเล่นเป็นทีมจะตอ้งมีปฏิสัมพนัธอ์ยำ่งใกลชิ้ดและอำจท ำให้คุณเกิดควำมเส่ียงได ้
• รักษำสุขอนำมัยของมือระหว่ำงท่ีเล่นกีฬำ: 

กำรเล่นฟริสบีหรือกำรโยนบอลจะดีกว่ำกำรเล่นกีฬำท่ีเล่นเป็นทีมเพรำะคุณสำมำรถรักษำระยะห่ำงท่ีปลอดภยัได ้
อยำ่ลืมท่ีจะลำ้งมือดว้ยสบู่กบัน ้ำหรือใชผ้ลิตภณัฑฆ์่ำเช้ือท่ีมีแอลกอฮอลส์ ำหรับมือก่อนและหลงักำรเล่น 
อยำ่จบัใบหนำ้ขณะเล่น  

 
อย่ำตัดสินผู้อ่ืน จงให้ควำมรู้กบัผู้อ่ืนเกี่ยวกับกำรป้องกันตนเอง 

• กำรรวมกลุ่มกันอย่ำงปลอดภัยสำมำรถท ำได้: ทุกคนยอ่มตอ้งกำรปฏิสัมพนัธ์ทำงสังคม 
และมีชำวนิวยอร์กจ ำนวนนอ้ยท่ีจะมีพ้ืนท่ีนอกบำ้นเพ่ือใหน้ัง่เล่นหรือรถยนตท่ี์จะขบัออกไปนอกเมืองได ้
เม่ือเมืองเร่ิมเปิด ผูค้นจะมีเร่ิมเขำ้สังคมกนัอีกคร้ัง 
สนบัสนุนกนัและกนัใหท้ ำกิจกรรมอยำ่งปลอดภยัมำกกว่ำกำรตดัสินผูอ้ื่นท่ีออกไปพบเจอผูค้น   

• รักษำมำรยำท: สนบัสนุนพฤติกรรมท่ีดี หำกคุณเห็นผูอ้ื่นไม่ใส่หนำ้กำก ลองใชค้  ำพูดว่ำ 
“คุณช่วยใส่หนำ้กำกเวลำท่ีอยูใ่กลฉ้นัไดไ้หม” มำกกว่ำกำรแสดงควำมโกรธ หำกมีคนเขำ้ใกลคุ้ณมำกเกินไป 
โปรดขอพวกเขำอยำ่งสุภำพว่ำ “คุณช่วยให้พ้ืนท่ีพวกเรำสักหน่อยไดไ้หม”  

• หำกคุณรู้สึกไม่ปลอดภัย โปรดออกมำ: ออกจำกกำรรวมกลุ่มท่ีผูค้นไม่ให้ระยะห่ำงคุณมำกเพียงพอ 
คุณสำมำรถรำยงำนกำรรวมกลุ่มแบบแออดัไดท่ี้ 311 

 
รู้ว่ำผลตรวจของคุณหมำยควำมว่ำอย่ำงไร! 

• ใช้ผลตรวจด้วยควำมระมัดระวัง เพื่อประกอบกำรตดัสินใจของคณุเก่ียวกบักำรรวมกลุ่ม 
ส ำหรับขอ้มูลเพ่ิมเติมเก่ียวกบัชุดตรวจโควิด-19 และวิธีกำรอ่ำนผลตรวจ โปรดเขำ้ดู nyc.gov/health/coronavirus 
แลว้คน้หำ “COVID-19 Testing: Frequently Asked Questions” (กำรตรวจโควิด-19: ค ำถำมท่ีพบบ่อย) 

• ผลตรวจสำรภูมิต้ำนทำนเป็นบวกต่อเช้ือไวรัสท่ีท ำให้เกิดโรคโควิด-19 อำจระบุว่ำเคยมีกำรสัมผสัเช้ือ 
แต่ไม่ไดห้มำยควำมว่ำคุณจะไม่ติดเช้ืออีกรอบ  

• ผลกำรวินิจฉัยว่ำมีเช้ือมำก่อน (จำกกำรป้ำยจมูกหรือน ้ำลำย) หมำยควำมว่ำคุณเคยติดเช้ือโควิด-19 
และอำจมีโอกำสนอ้ยลงท่ีจะติดเช้ืออีกรอบ 
เรำไม่ทรำบว่ำภูมิคุม้กนัน้ีมีประสิทธิภำพมำกนอ้ยเพียงใดหรือจะมีผลนำนเท่ำใด  

• โปรดระมัดระวงั ในกำรใชชุ้ดตรวจเหล่ำน้ีประกอบกำรตดัสินใจว่ำจะพบเจอกบัใครและพบเจออยำ่งไร 
 

ปกป้องกนัและกัน 

https://portal.311.nyc.gov/sr-step/?id=4b1b3b03-a49a-ea11-8b71-28187853e1e7&stepid=8f39d3a3-cd7f-e811-a83f-000d3a33b3a3
http://nyc.gov/health/coronavirus
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• ดูแลเพ่ือนฝูงและเพ่ือนบ้ำนของคุณ คอยถำมไถ่ผูค้นท่ีอยูค่นเดียว ผูสู้งวยั 
หรือผูท่ี้มีโรคประจ ำตวัท่ีท ำให้พวกเขำมีควำมเส่ียงสูงกว่ำท่ีจะป่วยจำกโควิด-19 ขั้นรุนแรง 
หำกคุณไม่ไดป่้วยและไม่ไดมี้ควำมเส่ียงสูง โปรดเสนอตวัไปท ำธุระใหห้ำกพวกเขำไม่สำมำรถออกจำกบำ้นได ้ 

• ยับยั้งกำรแพร่กระจำย: แมว่้ำตวัคุณจะไม่กงัวลเก่ียวกบักำรลม้ป่วยจำกโควิด-19 
คุณสำมำรถปกป้องชุมชนของคณุโดยกำรอยูก่บับำ้นให้มำกท่ีสุดและใส่หนำ้กำกเม่ือตอ้งออกนอกบำ้น 

• รับกำรตรวจ: ตอนน้ีมีสถำนท่ีตรวจโควิด-19 อยูใ่นทั้งห้ำเขต โปรดเขำ้ดู nyc.gov/covidtest หรือโทรติดต่อ 311 
ส ำหรับขอ้มูลเพ่ิมเติมและเพ่ือคน้หำสถำนท่ีตรวจ  

 
 
กรมอนำมัยแห่งนครนิวยอร์กอำจเปล่ียนแปลงค ำแนะน ำตำมกำรเปลี่ยนแปลงของสถำนกำรณ์         8.12.20 

http://nyc.gov/covidtest

