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ก�รกักตั้วคืุออะไร
การกักตััวมีีไวส้ำำาหรบัผู้้้ทีี่�ไม่ีป่่วยและไม่ีมีีอาการใดๆ ของโควดิ-19 แต่ั
อาจมีีการสัำมีผู้สัำกับเชื้้�อไวรสัำ ซ่ึ่�งจะที่ำาใหคุ้ณอย้ห่า่งจากผู้้อ้้�น เพื่้�อทีี่�
คุณจะได้ไม่ีแพื่รเ่ชื้้�อใหกั้บผู้้อ้้�นโดยไม่ีร้ตั้ัว 

คุณควรกักตััวหากคุณสัำมีผู้สัำกับเชื้้�อโควดิ-19 ซ่ึ่�งนี�หมีายความีวา่ คุณ
ได้สัำมีผู้สัำใกล้ชื้ดิกับผู้้ป่้่วยโควดิ-19 ในระยะแพื่รเ่ชื้้�อ

ฉันื่คุวรทำำ�อย่�่งไรเมื�อกำ�ลังกักตั้ว
•  อย้บ่้านและอย้ใ่หห้า่งจากผู้้้อ้�นมีากทีี่�สุำดเท่ี่าทีี่�คุณจะที่ำาได้
•  คุณไม่ีควรไป่ที่ำางาน ไป่โรงเรยีน ที่ำากิจกรรมีพื่เิศษ เขา้รว่มีพิื่ธีกีรรมีที่าง

ศาสำนา ไป่งานรวมีญาติั หรอ้ที่ำากิจกรรมีอ้�นๆ 
•  จำากัดจำานวนแขกทีี่�มีาบ้านของคุณ
•  พื่ยายามีอย้ห่า่งจากผู้้้อ้�นอยา่งน้อย 6 ฟุุตัหรอ้ 2 เมีตัร (ป่ระมีาณ 2 ชื้ว่ง

แขน)
•  สำวมีหน้ากากอนามัีย หากคุณจำาเป็่นต้ัองอย้ใ่กล้กับผู้้อ้้�น 
•  ล้างม้ีอบ่อยๆ หรอ้ใชื้น้ำ�ายาฆ่่าเชื้้�อโรคทีี่�ม้ีอ
•  ที่ำาความีสำะอาดพื่้�นผิู้วทีี่�ถู้กสัำมีผู้สัำบ่อยๆ (เชื้น่ โที่รศัพื่ท์ี่ ล้กบิดป่ระต้ั สำวติัชื้์

ไฟุ ทีี่�กดชื้กัโครก ทีี่�เปิ่ดปิ่ดก๊อกนำ�า พื่้�นผู้วิเคาน์เตัอร ์และวตััถุูทีี่�เป็่นโลหะ
ทัี่�งหมีด)

หากคุณต้ัองออกจากบ้านเพื่้�อไป่ซ้ึ่�อของทีี่�จำาเป็่นอยา่งเชื้น่อาหารหรอ้ไป่พื่บ
แพื่ที่ย ์ใหใ้ชื้ค้วามีระมัีดระวงัด้านความีป่ลอดภัยเป็่นพื่ิเศษ เพื่้�อทีี่�คุณจะได้
ไม่ีแพื่รเ่ชื้้�อไวรสัำไป่ส่้ำผู้้้อ้�น

ก�รสัมัผัสััใกล้ชิดิหม�ย่ถึึง:
•  คุณอย้ใ่กล้ผู้้ติ้ัดเชื้้�อไวรสัำน้อยกวา่ 6 ฟุุตั เป็่นเวลารวมี 15 นาทีี่หรอ้

นานกวา่ ภายในชื้ว่งเวลา 24 ชื้ั �วโมีง
•  คุณต้ัองด้แลผู้้ป่้่วยโควดิ-19 ทีี่�อย้บ้่าน
•  คุณสัำมีผู้สัำที่างกายโดยตัรงกับผู้้ป่้่วยโควดิ-19  

(กอดหรอ้จุมีพื่ติัพื่วกเขา) 
•  คุณใชื้ภ้าชื้นะใส่ำอาหารหรอ้เคร้�องด้�มีรว่มีกับผู้้ป่้่วยโควดิ-19 
•  ผู้้ป่้่วยโควดิ-19 จามี ไอ หรอ้พื่น่ละอองจากที่างเดินหายใจมีายงัคุณ
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ฉนัื่จะเลิกกักตั้วได้เมื�อใด
การกักตััว 14 วนัยงัคงเป็่นวธิีทีีี่�ดีทีี่�สุำดในการป่กป้่องผู้้อ้้�นจากการสัำมีผู้สัำกับเชื้้�อไวรสัำ อยา่งไรก็ตัามี เท่ี่าทีี่�เราเรยีนร้เ้กี�ยว
กับโควดิ-19 มีากข่�น ตัอนนี�องค์กรสำาธีารณสุำขสำามีารถูจัดหาที่างเล้อกใหกั้บผู้้ที้ี่�อาจจะไม่ีสำามีารถูกักตััว 14 วนัได้ 

คุณอาจเลิกกักตััวได้เม้ี�อ: 
•  ในื่วนัื่ท่ำ� 10 ของก�รกักตั้ว โดย่ไมต้่้องต้รวจห�เชิื�อ หากคุณไม่ีมีีอาการของโควดิ-19 คุณสำามีารถูเลิกการกักตััว 10 วนั

ได้หลังจากครั�งสุำดท้ี่ายทีี่�คุณสัำมีผู้สัำใกล้ชื้ดิกับผู้้ที้ี่�มีีผู้ลการตัรวจเป็่นบวก
•  ในื่วนัื่ท่ำ� 7 ของก�รกักตั้ว โดย่ต้้องมผ่ัลก�รต้รวจเป็น็ื่ลบ คุณต้ัองรออยา่งน้อย 7 วนั จนกวา่การสัำมีผู้สัำกับเชื้้�อของคุณ

จะได้รบัการตัรวจ หากผู้ลการตัรวจของคุณเป็่นลบและคุณไม่ีมีีอาการใดๆ ของโควดิ-19 คุณสำามีารถูเลิกกักตััวได้ 

หากคุณเลิกกักตััวเรว็กวา่กำาหนดโดยใชื้ห้น่�งในที่างเล้อกเหล่านี� ใหค้อยเฝ้้าสัำงเกตัอาการจนกวา่จะครบ 14 วนัหลังจากทีี่�
คุณได้สัำมีผู้สัำกับเชื้้�อ คุณยงัคงต้ัองใชื้ค้วามีระมัีดระวงัด้านความีป่ลอดภัย 

ห�กคุณุอย่่อ่�ศััย่กับผั่อื้�นื่ท่ำ�ป็ว่ย่เป็น็ื่โคุวดิ-19 คุณุ
ต้้องกักตั้วเป็น็ื่เวล� 10 วนัื่ แมว้�่ผัลก�รต้รวจของ
คุณุจะเป็น็ื่ลบก็ต้�ม
คุณมีีความีเสีำ�ยงส้ำงมีากทีี่�จะติัดเชื้้�อไวรสัำนี� เป็่นเร้�องยากมีากทีี่�จะแยกตััวออก
จากผู้้้อ้�นทีี่�ป่่วยเป็่นโควดิ-19 และอย้แ่ต่ัในบ้านของคุณ ซ่ึ่�งนี�หมีายความีวา่ 
คุณอาจต้ัองกักตััวนานกวา่ 10 วนั หากคุณไม่ีสำามีารถูอย้ใ่หห้า่งจากผู้้้ป่่วย
ได้ ทุี่กครั �งทีี่�คุณสัำมีผู้สัำใกล้ชื้ดิกับผู้้ที้ี่�มีีผู้ลการตัรวจเป็่นบวกในขณะทีี่�พื่วกเขา
กำาลังอย้ใ่นระยะแพื่รเ่ชื้้�อ คุณต้ัองเริ�มีการกักตััว 10 วนัใหม่ี 

 

อา จ องั พ พฤ ศ เสา 
สมัผสัใกลช้ดิ
คร ัง้สดุทา้ยกบั

ผูต้ดิเช ือ้  
COVID-19 

เรว็ทีส่ดุทีค่ณุ
สามารถตรวจ

หาเชือ้ได ้

วนัสดุทา้ยของ
การกกัตวั 

กกัตวั 10 วนั 

 

วนั 
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กรมสัขุภ�พจะโทำรห�ฉนัื่หรอืไม ่ห�กผัลก�รต้รวจของฉนัื่เป็น็ื่บวกหรอืฉันื่สัมัผัสัักับ
เชิื�อโคุวดิ-19
เจ้าหน้าทีี่�สำาธีารณสุำขจะพื่ยายามีติัดต่ัอทุี่กคนทีี่�มีีผู้ลการตัรวจโควดิ-19 เป็่นบวกหรอ้ผู้้ที้ี่�สัำมีผู้สัำกับผู้้ป่้่วยโควดิ-19 เจ้า
หน้าทีี่�สำาธีารณสุำขอาจโที่รหาคุณหรอ้ส่ำงขอ้ความีหรอ้อเีมีลถู่งคุณเพื่้�อแจ้งใหคุ้ณที่ราบวา่คุณได้สัำมีผู้สัำกับเชื้้�อและควร
กักตััว 

คุณควรตัรวจหาอาการของโควดิ-19 ทุี่กวนั มีีสำองวธิีทีีี่�คุณอาจจะถู้กถูามี
เพ้ื่�อตัรวจหาอาการ หากคุณกำาลังกักตััว วธิีแีรกเรยีกวา่ การเฝ้้าสัำงเกตั
เชื้งิรุก ในการเฝ้้าสัำงเกตัเชื้งิรุก เจ้าหน้าทีี่�สำาธีารณสุำขจะติัดต่ัอคุณวนัละ
หน่�งครั �งเพื่้�อสำอบถูามีวา่คุณร้ส่้ำกอยา่งไร คุณอาจจะได้รบัโที่รศัพื่ท์ี่หรอ้
ขอ้ความีจากกรมีสุำขภาพื่ หากคุณกำาลังกักตััวเพ้ื่�อด้วา่คุณมีีอาการใดๆ 
หรอ้ต้ัองการความีชื้ว่ยเหล้อในการซ้ึ่�อหาสิำ�งใดหรอ้ไม่ี

อกีวธิีหีน่�งเรยีกวา่ การเฝ้้าสัำงเกตัตันเอง ในการเฝ้้าสัำงเกตัตันเอง กรมี
สุำขภาพื่จะไม่ีโที่รหรอ้ส่ำงขอ้ความีหาคุณทุี่กวนั ในที่างกลับกัน คุณต้ัอง
ตัรวจอาการของคุณเองทุี่กวนัและโที่รหากรมีสุำขภาพื่หรอ้ผู้้ใ้หบ้รกิาร
ด้านการด้แลสุำขภาพื่ หากคุณมีีคำาถูามีหรอ้ขอ้สำงสัำย หากคุณป่่วยหรอ้
เริ�มีมีีอาการของโควดิ-19 ในระหวา่งการกักตััว คุณควรเขา้รบัการตัรวจ
หาโควดิ-19 คุณสำามีารถูค้นหาสำถูานทีี่�ตัรวจใกล้บ้านคุณได้ทีี่�: https://
coronavirus.utah.gov/utah-covid-19-testing-locations/ 

for2X
Day

14
Days

ทำำ�ไมฉันื่ต้้องจดบนัื่ทึำกอุณหภม่ริ�่งก�ย่และ
อ�ก�รของฉันื่ทำกุวนัื่ในื่ขณะท่ำ�กักตั้ว
ผู้้ค้นส่ำวนใหญ่จะเริ�มีมีีอาการในวนัทีี่� 10 หลังจากทีี่�สัำมีผู้สัำกับเชื้้�อ แต่ั
ก็อาจจะใชื้เ้วลานานถู่ง 14 วนักวา่อาการจะป่รากฏ บางคนมีีอาการ
เพีื่ยงเล็กน้อยเท่ี่านั�นและอาจไม่ีร้ตั้ัวด้วยซึ่ำ�าวา่ป่่วยเป็่นโควดิ-19 ดัง
นั�นการจดบันท่ี่กอุณหภ้มิีรา่งกายและอาการของคุณทุี่กวนัจ่งเป็่นสิำ�ง
ทีี่�สำำาคัญ หากคุณเริ�มีมีีอาการใดๆ คุณควรเขา้รบัการตัรวจหาเชื้้�อโค
วดิ-19

อาการของโควดิ-19 ได้แก่ มีีไข ้ไอ หายใจถีู� เจ็บคอ ป่วดและเจ็บกล้ามีเน้�อ หรอ้การรบัร้ร้สำชื้าติัและกลิ�นลดลง 
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for2X
Day

14
Days

ก�รต้รวจห�เชิื�อ
รอ 7 วนัหลังจากทีี่�คุณสัำมีผู้สัำกับเชื้้�อโควดิ-19 แล้วจ่งเขา้รบั
การตัรวจหาเชื้้�อโควดิ-19 ซ่ึ่�งนี�เป็่นเวลาทีี่�เชื้้�อไวรสัำจะเพื่ิ�มี
จำานวนในรา่งกายของคุณมีากพื่อทีี่�จะสำามีารถูตัรวจพื่บได้

คุณต้ัองกักตััวต่ัอไป่จนกวา่คุณได้รบัผู้ลการตัรวจ

คุณสำามีารถูเขา้รบัการตัรวจได้ในวนัทีี่� 7 ของการกักตััว 
และหากผู้ลการตัรวจของคุณเป็่นลบและคุณไม่ีมีีอาการ
ใดๆ ของโควดิ-19 คุณก็สำามีารถูเลิกกักตััวได้ หากคุณอย้กั่บ
ผู้้ป่้่วยโควดิ-19 เจ้าหน้าทีี่�สำาธีารณสุำขจะยงัคงแนะนำาใหคุ้ณ
เขา้รบัการตัรวจ แต่ัคุณต้ัองกักตััวใหค้รบ 10 วนัก่อน 

หากผู้ลการตัรวจของคุณเป็่นบวก ใหป้่ฏิบัติัตัามีคำาแนะนำา
ในการแยกตััวในหน้า 7
เจ้าหน้าทีี่�จากกรมีสุำขภาพื่อาจจะโที่ร ส่ำงขอ้ความี หรอ้ส่ำง
อเีมีลถู่งคุณ

ฉนัื่จะเฝ้�้สังัเกต้อ�ก�รของต้นื่เองได้อย่�่งไร
ใชื้ข้ั �นตัอนต่ัอไป่นี�เพื่้�อตัรวจอาการของคุณและจดบันท่ี่กขอ้ม้ีลของคุณ คุณต้ัองที่ำาขั �นตัอนเหล่านี� 2 ครั �ง
ทุี่กวนั เป็่นเวลา 14 วนั นับตัั�งแต่ัวนัทีี่�คุณได้สัำมีผู้สัำกับผู้้ป่้่วยโควดิ-19
กรมีสุำขภาพื่จะบอกวนัทีี่�ของการสัำมีผู้สัำเชื้้�อครั �งสุำดท้ี่ายและวนัทีี่�ทีี่�คุณสำามีารถูหยุดจดบันท่ี่กอุณหภ้มิี
รา่งกายและอาการของคุณได้

หากคุณป่่วยหรอ้มีีอาการของโควดิ-19 ในระหวา่งการกักตััว ใหแ้ยกตััวและ
โที่รหาแพื่ที่ยทั์ี่นทีี่ คุณต้ัองเขา้รบัการตัรวจหาเชื้้�อโควดิ-19 

 

สาํหรบั 
วนั วนั 
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วดัอุณหภม่ริ�่งก�ย่วนัื่ละ 2 คุรั�ง
ทำำ�แบบน่ื่�ทำกุวนัื่ เป็น็ื่เวล� 10 วนัื่

สัิ�งสัำ�คัุญท่ำ�ต้้องทำร�บเก่�ย่วกับก�รวดัอุณหภม่ริ�่งก�ย่:

ขั�นื่ท่ำ� 1

•  ใชื้เ้ที่อรโ์มีมิีเตัอรเ์พ้ื่�อวดัอุณหภ้มิีรา่งกาย
•   หากคุณไม่ีมีีเที่อรโ์มีมิีเตัอร ์ใหจ้ดบันท่ี่กวา่คุณมีีไข้หรอ้ไม่ี 

(ผู้วิหนังของคุณอาจรอ้นหรอ้เป็่นสีำแดง หรอ้คุณอาจจะหนาวสัำ�นหรอ้
เหง้�อแตัก)

•  วดัอุณหภ้มิีของคุณหน่�งครั �งในตัอนเชื้า้ (AM) และอกีหน่�งครั �งในตัอน
กลางค้น (PM) หากคุณล้มีวดัอุณหภ้มิีของคุณ ใหว้ดัทัี่นทีี่เม้ี�อน่กข่�นได้

 รอ 30 นาทีี่หลังจากท่ีี่คุณกิน ด่้มี หรอ้ออกกำาลังกาย 
จ่งจะวดัอุณหภ้มิีรา่งกาย 30

นาทีี่รอ
หลังจากทีี่�คุณ
กิน ด้�มี
หรอ้ออกกำาลัง
กาย

 

กลางวนัและกลางคนื 

ผ้่ัใหญ่
อุุณหภูมูิิ
100.4°F/38°C
หรือืุสูงูกว่า่

เด็ก
อุุณหภูมูิิ
99.4°F/37.4°C
หรือืุสูงูกว่า่

 วดัอุณหภ้มิีรา่งกายก่อนทีี่�คุณจะใชื้ย้าใดๆ ยาบาง
ป่ระเภที่อาจลดอุณหภ้มิีของคุณ ซ่ึ่�งที่ำาใหย้ากทีี่�จะ
ระบุวา่คุณมีีไขห้รอ้ไม่ี รอ 6 ชื้ั �วโมีง จ่งจะวดัอุณหภ้มิี
รา่งกาย หลังจากทีี่�คุณใชื้ย้าอยา่งเชื้น่:
 •  อะเซึ่ตัามีีโนเฟุน หรอ้เรยีกอกีอยา่งวา่ 

พื่าราเซึ่ตัามีอล (ไที่ลินอล)
 • ไอบ้โพื่รเพื่น
 • แอสำไพื่รนิ 

6
ชื้ัว่โมีงรอ

หลังจากทีี่�คุณ
ใชื้ย้า
ใดๆ

 

 

การใชื้เ้ที่อรโ์มีมิีเตัอรแ์บบวดัในหดี้ทีี่�สุำดสำำาหรบัการวดั
อุณหภ้มิีของที่ารกและเด็กเล็กทีี่�มีีอายุตัำ�ากวา่ 4 ปี่ หากคุณ
วดัอุณหภ้มิีของบุตัรหลานใต้ัรกัแรแ้ละวดัได้ 99.4°F/37.4°C 
หรอ้ส้ำงกวา่ แสำดงวา่บุตัรหลานของคุณมีีไข้ คุณจำาเป็่น
ต้ัองบอกแพื่ที่ยห์รอ้กรมีสุำขภาพื่ป่ระจำาท้ี่องถิู�นวา่คุณวดั
อุณหภ้มิีของบุตัรหลานใต้ัรกัแร้

ใชื้เ้ที่อรโ์มีมิีเตัอรแ์บบวดัในห้
สำำาหรบัเด็กทีี่�มีี อายุตัำ�ากวา่ 4 ปี่



6

จดบนัื่ทึำกอุณหภม่ริ�่งก�ย่และอ�ก�รของคุณุลงในื่แบบฟอรม์
ท่ำ�ด้�นื่หลังของหนื่งัสัอืน่ื่� ทำำ�แบบน่ื่�ทำกุวนัื่ เป็น็ื่เวล� 10 วนัื่

ห�กคุณุมไ่ข ้ไอ ห�ย่ใจถ่ึ� ป็วดกล้�มเนื่ื�อ เจบ็คุอ หรอืก�รรบัร่ร้สัชิ�ติ้และกลิ�นื่ลดลง: 

ขั�นื่ท่ำ� 2

ขั�นื่ท่ำ� 4

ทำำ�คุว�มสัะอ�ดเทำอรโ์มมเิต้อร์
ทำกุคุรั�งเมื�อมก่�รใชิง้�นื่ขัน้ื่ท่่ำ 3

•  “วนัทีี่�สัำมีผู้สัำเชื้้�อครั �งล่าสุำด” ในแบบฟุอรม์ีนี�ค้อวนัทีี่�คุณได้สัำมีผู้สัำกับเชื้้�อโควดิ-19 ซ่ึ่�ง
เป็่นครั �งสุำดท้ี่ายทีี่�คุณสัำมีผู้สัำใกล้ชื้ดิกับผู้้ที้ี่�มีีผู้ลการตัรวจเป็่นบวกในขณะทีี่�พื่วกเขา
กำาลังแพื่รเ่ชื้้�อ จะถู้อวา่ผู้้ป่้่วยติัดเชื้้�อมีาแล้ว 2 วนัก่อนทีี่�เขาจะมีีอาการ หากผู้้้ป่่วย
ไม่ีมีีอาการ แสำดงวา่เขาติัดเชื้้�อมีาแล้ว 2 วนัก่อนทีี่�เขาจะได้รบัการตัรวจหาเชื้้�อโค
วดิ-19 วนัทีี่�ทีี่�คุณสำามีารถูหยุดเฝ้้าสัำงเกตัอุณหภ้มิีรา่งกายและอาการได้ค้อ 14 วนั
หลังจากวนัทีี่�คุณสัำมีผู้สัำกับเชื้้�อครั �งล่าสุำด หากคุณไม่ีที่ราบวนันี�ดังกล่าว ใหโ้ที่รหาก
รมีสุำขภาพื่ โรงเรยีน หรอ้สำถูานทีี่�ที่ำางาน ทัี่�งนี�ข่�นอย้ว่า่คุณสัำมีผู้สัำกับเชื้้�อทีี่�ไหน กรอก
ขอ้ม้ีลวนัทีี่�ทัี่�งหมีดใหค้รบ 14 วนั อยา่ป่ล่อยใหมี้ีชื้อ่งทีี่�ไม่ีได้กรอก

•  จดบันท่ี่กอุณหภ้มิีรา่งกายของคุณลงไป่ในแบบฟุอรม์ีทีี่�ด้านหลังของหนังส้ำอนี� คุณ
ควรวดัอุณหภ้มิีรา่งกายวนัละ 2 ครั �ง ทุี่กวนั วดัอุณหภ้มิีของคุณหน่�งครั �งในตัอนเชื้า้ 
(AM) และอกีหน่�งครั �งในตัอนกลางค้น (PM)

•  หากคุณมีีอาการใดๆ ทีี่�ระบุไวใ้นแบบฟุอรม์ี ใหเ้ขยีน “Y” หากมีีอาการ หรอ้ “N” 
หากไม่ีมีีอาการ

•  ใหแ้ยกตััวและเขา้รบัการตัรวจหาเชื้้�อโควดิ-19
•  หากอาการของคุณแยล่งและคุณร้ส่้ำกวา่คุณต้ัองการการด้แลที่างการ

แพื่ที่ย ์ใหข้อความีชื้ว่ยเหล้อที่างการแพื่ที่ยทั์ี่นทีี่ การไป่โรงพื่ยาบาลหรอ้
คลินิกแพื่ที่ยนั์�นป่ลอดภัย สำวมีหน้ากากอนามัียและแจ้งใหเ้จ้าหน้าทีี่�
สำาธีารณสุำขที่ราบวา่ผู้ลตัรวจโควดิ-19 ของคุณเป็่นบวก 

หากคุณมีีสัำญญาณเต้ัอนฉุุกเฉิุนเหล่านี�* ใหข้อความีชื้ว่ยเหล้อที่างการ
แพื่ที่ยทั์ี่นทีี่

การืไปโรืงพยาบาล
หรือืุคลินิกิแพทย์
นิ้�นิปลอุดภู้ยในิ
รืะหว่า่งการืแพรื่
รืะบาดท้�ว่โลก

ปวดหรือือดึอดั�
�ในช่อ่งอก��
อย่า่งต่่อเนื�อง

ร้ื�สึึกสัึบสึนหรือื�ตื่�นนอน
ได�ย่าก

รืมิฝีีปากหรือืหน�า�ซีีด
เผือืด

หาย่ใจติ่ดขัดั�
�หรือืหาย่ใจลำำาบาก

*อาการเหล่านี�ไม่ีได้เป็่นอาการฉุุกเฉิุนทัี่�งหมีด หากคุณกังวล ใหโ้ที่รหาแพื่ที่ย์
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พยายามแยกกนัอยู่ 
คนละหอ้ง 

ลา้งมอืดว้ยสบู่และนํา้ 

สวมหนา้กากอนามยัหาก
คณุตอ้งอยู่ใกลค้นอืน่ๆ 

ไม่ใชข้องใชส้ว่นตวัร่
วมกบัผูอ้ืน่ 

ฉนัื่ต้้องแย่กตั้วเมื�อใด
การแยกตััวสำำาหรบัผู้้้ทีี่�ผู้ลการตัรวจโควดิ-19 เป็่นบวกหรอ้มีีอาการของโควดิ-19 การแยกตััวที่ำาใหผู้้้้ทีี่�ติัดเชื้้�อโควดิ-19 
อย้ห่า่งจากผู้้ที้ี่�มีีสุำขภาพื่ดี เพื่้�อหยุดการแพื่รร่ะบาดของไวรสัำ

เป็่นเร้�องยากมีากทีี่�จะแยกตััวออกจากผู้้้อ้�นทีี่�อย้ใ่นบ้านของคุณ ผู้้ใ้ดก็ตัามีทีี่�อย้ใ่นบ้านของคุณควรกักตััวเป็่นเวลา 
10 วนัตัั�งแต่ัครั �งสุำดท้ี่ายทีี่�พื่วกเขาได้สัำมีผู้สัำใกล้ชื้ดิกับคุณในระหวา่งทีี่�คุณแยกตััว 

ก�รแย่กตั้วหม�ย่ถึึง:

•  แม้ีในบ้านของคุณเอง คุณควรอย้ใ่หห้า่ง
จากผู้้อ้้�นมีากทีี่�สุำดเท่ี่าทีี่�คุณจะที่ำาได้ คุณ
ควรอย้บ่้าน ยกเวน้เม้ี�อจำาเป็่นต้ัองไป่พื่บ
แพื่ที่ย ์ 

•  สำวมีหน้ากากอนามัีย หากคุณจำาเป็่นต้ัอง
อย้ใ่กล้กับผู้้อ้้�น (หากคุณจำาเป็่นต้ัองอย้่
ในหอ้งเดียวกันหรอ้ในรถูคันเดียวกัน) 
หากคุณไม่ีสำามีารถูสำวมีหน้ากากอนามัีย
ได้เน้�องจากที่ำาใหห้ายใจลำาบาก ใหอ้ย้่
ในหอ้งแยกต่ัางหากจากผู้้อ้้�น หากผู้้้อ้�น
เขา้มีาในหอ้งของคุณ พื่วกเขาควรสำวมี
หน้ากากอนามัีย

•  อยา่เดินที่างจนกวา่การแยกตััวของคุณ
จะสิำ�นสุำดและทุี่กคนทีี่�อย้อ่าศัยกับคุณ
กักตััวเสำรจ็แล้ว

•  ปิ่ดป่ากและจม้ีกด้วยกระดาษทิี่ชื้ช้ื้หรอ้
แขนเส้ำ�อของคุณ (อยา่ใชื้ม้้ีอ) เม้ี�อคุณไอ
หรอ้จามี

•  ล้างม้ีอของคุณด้วยสำบ้แ่ละนำ�าบ่อยๆ 
หากคุณไม่ีมีีสำบ้ห่รอ้นำ�า คุณสำามีารถูใชื้้
นำ�ายาฆ่่าเชื้้�อโรคทีี่�ม้ีอทีี่�มีีส่ำวนผู้สำมีของ
แอลกอฮอล์ได้ พื่ยายามีใชื้น้ำ�ายาฆ่่าเชื้้�อ
โรคทีี่�ม้ีอทีี่�มีีส่ำวนผู้สำมีของแอลกอฮอล์ 
60% ถู่ง 95%
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ฉนัื่จะเลิกแย่กตั้วได้เมื�อใด
คุณควรแยกตััวจนกวา่คุณ: 
•  ไม่ีมีีไขม้ีา 24 ชื้ั �วโมีงแล้ว (โดยทีี่�คุณไม่ีได้ใชื้ย้าลดไข)้ และ 
•  อาการทีี่�เกี�ยวกับที่างเดินหายใจของคุณดีข่�นมีา 24 ชื้ั �วโมีงแล้ว และ
•  ผู้า่นมีา 10 วนัแล้วตัั�งแต่ัคุณเริ�มีร้ส่้ำกป่่วยเป็่นครั�งแรก 
•  หากคุณไม่ีมีีอาการ ใหแ้ยกตััวเป็่นเวลา 10 วนัตัั�งแต่ัวนัทีี่�คุณได้รบัการตัรวจ 

ฉนัื่ต้้องโทำรห�ใคุร ห�กฉันื่มคุ่ำ�ถึ�ม
หากคุณมีีคำาถูามี ใหโ้ที่รหากรมีสุำขภาพื่ป่ระจำาท้ี่องถิู�นของคุณ กรมีสุำขภาพื่รฐัย้ที่าห ์(Utah Department of Health) 
หรอ้ผู้้ใ้หบ้รกิารด้านการด้แลสุำขภาพื่ 
คุณสำามีารถูโที่รหาสำายด่วนไวรสัำโคโรนาได้ทีี่� 1-800-456-7707 

Utah Department of Health (กรมีสุำขภาพื่รฐัย้ที่าห)์  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  1-888-EPI-UTAH (374-8824)

Bear River Health Department (กรมีสุำขภาพื่แบรร์เิวอร)์.  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 792-6500
(เคาน์ตีั Box Elder, Cache และ Rich)

Central Utah Public Health Department (กรมีสำาธีารณสุำขเซ็ึ่นที่รลัย้ที่าห)์
(เคาน์ตีั Juab, Millard, Piute, Sanpete, Sevier และ Wayne): .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 896-5451

Davis County Health Department (กรมีสุำขภาพื่เดวสิำเคาน์ตีั)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (801) 525-5000

Salt Lake County Health Department (กรมีสุำขภาพื่ซึ่อลต์ัเลกเคาน์ตีั)   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (385) 468-4100

San Juan Public Health Department (กรมีสำาธีารณสุำขซึ่านฆ่วน)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 359-0038

Southeast Utah Health Department (กรมีสุำขภาพื่เซึ่าท์ี่อสีำต์ัย้ที่าห)์  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 637-3671
(เคาน์ตีั Carbon, Emery และ Grand)

Southwest Utah Public Health Department (กรมีสำาธีารณสุำขเซึ่าท์ี่เวสำต์ัย้ที่าห)์  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 673-3528
(เคาน์ตีั Beaver, Garfield, Iron, Kane และ Washington)

Summit County Health Department (กรมีสุำขภาพื่ซัึ่มีมิีที่เคาน์ตีั)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 333-1500

Tooele County Health Department (กรมีสุำขภาพื่ท้ี่ลเอลเคาน์ตีั)   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 277-2300

TriCounty Health Department (กรมีสุำขภาพื่ไตัรเคาน์ตีั) .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 247-1177
(เคาน์ตีั Daggett, Duchesne และ Uintah)

Utah County Health Department (กรมีสุำขภาพื่ย้ที่าหเ์คาน์ตีั)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (801) 851-7000

Wasatch County Health Department (กรมีสุำขภาพื่วาสัำที่ชื้เ์คาน์ตีั)   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (435) 654-2700

Weber-Morgan Health Department (กรมีสุำขภาพื่เวเบอร-์มีอรแ์กน)   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  (801) 399-7100

ผั่ท่้ำ�อย่่กั่บฉนัื่ต้้องกักตั้วเป็น็ื่เวล�นื่�นื่เท่ำ�ใด
เป็่นเร้�องยากมีากทีี่�จะแยกตััวออกจากผู้้้อ้�นทีี่�ป่่วยเป็่นโควดิ-19 และอย้แ่ต่ัในบ้านของคุณ ผู้้ใ้ดก็ตัามีทีี่�อย้ใ่นบ้าน
ของคุณควรกักตััวเป็่นเวลา 10 วนัตัั�งแต่ัครั �งสุำดท้ี่ายทีี่�พื่วกเขาได้สัำมีผู้สัำใกล้ชื้ดิกับคุณในระหวา่งทีี่�คุณแยกตััว ทุี่ก
ครั �งทีี่�พื่วกเขาสัำมีผู้สัำใกล้ชื้ดิกับคุณในขณะทีี่�คุณติัดเชื้้�อ พื่วกเขาต้ัองเริ�มีการกักตััว 10 วนัใหม่ี 
พื่วกเขาไม่ีควรเลิกกักตััวก่อนครบ 10 วนั แม้ีวา่ผู้ลตัรวจจะเป็่นลบก็ตัามี
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