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การกัักตััวคืืออะไร
การกัักตััวมีีไว้ส้ำำ�หรับัผู้้�ท่ี่�ไม่่ป่่วยและไม่่มีีอาการใดๆ ของโควิดิ-19 แต่่
อาจมีีการสััมผัสักับเชื้้�อไวรัสั ซ่ึ่�งจะทำำ�ให้คุุ้ณอยู่่�ห่า่งจากผู้้�อื่่�น เพื่่�อท่ี่�
คุุณจะได้้ไม่่แพร่เ่ชื้้�อให้กั้ับผู้้�อื่่�นโดยไม่่รู้้ �ตััว 

คุุณควรกัักตััวหากคุุณสััมผัสักับเชื้้�อโควิดิ-19 ซ่ึ่�งนี่่�หมายความว่า่ คุุณ
ได้้สััมผัสัใกล้้ชิดิกัับผู้้�ป่่วยโควิดิ-19 ในระยะแพร่เ่ชื้้�อ

ฉันควรท�ำอยา่งไรเมื่อก�ำลังกักตัว
• �อยู่่�บ้้านและอยู่่�ให้ห้่า่งจากผู้้�อื่่�นมากท่ี่�สุุดเท่่าท่ี่�คุุณจะทำำ�ได้้
• �คุณไม่่ควรไปทำำ�งาน ไปโรงเรียีน ทำำ�กิจกรรมพิเิศษ เข้า้ร่ว่มพิธีกีรรมทาง

ศาสนา ไปงานรวมญาติิ หรืือทำำ�กิจกรรมอื่่�นๆ 
• �จำำ�กัดจำำ�นวนแขกท่ี่�มาบ้้านของคุุณ
• �พยายามอยู่่�ห่า่งจากผู้้�อื่่�นอย่า่งน้้อย 6 ฟุุตหรืือ 2 เมตร (ประมาณ 2 ช่ว่ง

แขน)
• �สวมหน้้ากากอนามััย หากคุุณจำำ�เป็็นต้้องอยู่่�ใกล้้กัับผู้้�อื่่�น 
• �ล้างมืือบ่่อยๆ หรืือใช้น้้ำำ��ยาฆ่่าเชื้้�อโรคท่ี่�มืือ
• �ทำำ�ความสะอาดพื้้�นผิิวท่ี่�ถููกสััมผัสับ่่อยๆ (เช่น่ โทรศััพท์ ลููกบิิดประตูู สวิติช์์

ไฟ ท่ี่�กดชักัโครก ท่ี่�เปิิดปิิดก๊๊อกน้ำำ�� พื้้�นผิวิเคาน์์เตอร์ ์และวัตัถุท่ี่�เป็็นโลหะ
ทั้้�งหมด)

หากคุณต้องออกจากบ้านเพื่อไปซื้อของท่ีจ�ำเป็นอยา่งเชน่อาหารหรอืไปพบ
แพทย ์ใหใ้ชค้วามระมัดระวงัด้านความปลอดภัยเป็นพิเศษ เพื่อท่ีคุณจะได้
ไม่แพรเ่ชื้อไวรสัไปสู่ผู้อื่น

การสัมัผัสัใกล้้ชิดิหมายถึึง:
• �คุณอยู่่�ใกล้้ผู้้�ติดเชื้้�อไวรัสัน้อยกว่า่ 6 ฟุุต เป็็นเวลารวม 15 นาทีีหรืือ

นานกว่า่ ภายในช่ว่งเวลา 24 ชั่่ �วโมง
• �คุณต้้องดููแลผู้้�ป่่วยโควิดิ-19 ท่ี่�อยู่่�บ้าน
• �คุณสััมผัสัทางกายโดยตรงกัับผู้้�ป่่วยโควิดิ-19  

(กอดหรืือจุุมพิติพวกเขา) 
• �คุณใช้ภ้าชนะใส่่อาหารหรืือเครื่่�องดื่่�มร่ว่มกับผู้้�ป่่วยโควิดิ-19 
• �ผู้้�ป่่วยโควิดิ-19 จาม ไอ หรืือพ่น่ละอองจากทางเดิินหายใจมายังัคุุณ
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ฉันัจะเลิิกกัักตััวได้้เมื่่�อใด
การกัักตััว 14 วันัยังัคงเป็็นวิธิีท่ีี่�ดีีท่ี่�สุุดในการปกป้้องผู้้�อื่่�นจากการสััมผัสักับเชื้้�อไวรัสั อย่า่งไรก็็ตาม เท่่าท่ี่�เราเรียีนรู้้�เกี่่�ยว
กัับโควิดิ-19 มากขึ้้�น ตอนนี้้�องค์์กรสาธารณสุุขสามารถจัดหาทางเลืือกให้กั้ับผู้้�ท่ี่�อาจจะไม่่สามารถกักตััว 14 วันัได้้ 

คุุณอาจเลิิกกัักตััวได้้เมื่่�อ: 
• �ในวันัที่� 10 ของการกัักตััว โดยไม่ต้่้องตรวจหาเชื้้�อ หากคุุณไม่่มีีอาการของโควิดิ-19 คุุณสามารถเลิิกการกัักตััว 10 วันั

ได้้หลัังจากครั้้�งสุุดท้้ายท่ี่�คุุณสััมผัสัใกล้้ชิดิกัับผู้้�ท่ี่�มีีผลการตรวจเป็็นบวก
• �ในวันัที่� 7 ของการกัักตััว โดยต้้องมีีผลการตรวจเป็น็ลบ คุุณต้้องรออย่า่งน้้อย 7 วันั จนกว่า่การสััมผัสักับเชื้้�อของคุุณ

จะได้้รับัการตรวจ หากผลการตรวจของคุุณเป็็นลบและคุุณไม่่มีีอาการใดๆ ของโควิดิ-19 คุุณสามารถเลิิกกัักตััวได้้ 

หากคุุณเลิิกกัักตััวเร็ว็กว่า่กำำ�หนดโดยใช้ห้น่ึ่�งในทางเลืือกเหล่่านี้้� ให้ค้อยเฝ้้าสัังเกตอาการจนกว่า่จะครบ 14 วันัหลัังจากท่ี่�
คุุณได้้สััมผัสักับเชื้้�อ คุุณยังัคงต้้องใช้ค้วามระมััดระวังัด้้านความปลอดภััย 

หากคุณุอยู่่�อาศััยกับผู้้�อื่่�นที่�ป่ว่ยเป็น็โควิดิ-19 คุณุ
ต้้องกัักตััวเป็น็เวลา 10 วันั แม้ว้่า่ผลการตรวจของ
คุณุจะเป็น็ลบก็็ตาม
คุุณมีีความเสี่่�ยงสููงมากท่ี่�จะติิดเชื้้�อไวรัสันี้้� เป็็นเรื่่�องยากมากท่ี่�จะแยกตััวออก
จากผู้้�อื่่�นท่ี่�ป่่วยเป็็นโควิดิ-19 และอยู่่�แต่่ในบ้้านของคุุณ ซ่ึ่�งนี่่�หมายความว่า่ 
คุุณอาจต้้องกัักตััวนานกว่า่ 10 วันั หากคุุณไม่่สามารถอยู่่�ให้ห้่า่งจากผู้้�ป่่วย
ได้้ ทุุกครั้้ �งท่ี่�คุุณสััมผัสัใกล้้ชิดิกัับผู้้�ท่ี่�มีีผลการตรวจเป็็นบวกในขณะท่ี่�พวกเขา
กำำ�ลังอยู่่�ในระยะแพร่เ่ชื้้�อ คุุณต้้องเริ่่�มการกัักตััว 10 วันัใหม่่ 

 

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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กรมสุขุภาพจะโทรหาฉันัหรือืไม่ ่หากผลการตรวจของฉันัเป็น็บวกหรือืฉัันสัมัผัสักับ
เชื้้�อโควิดิ-19
เจ้้าหน้้าท่ี่�สาธารณสุุขจะพยายามติดต่่อทุุกคนท่ี่�มีีผลการตรวจโควิดิ-19 เป็็นบวกหรืือผู้้�ท่ี่�สััมผัสักับผู้้�ป่่วยโควิดิ-19 เจ้้า
หน้้าท่ี่�สาธารณสุุขอาจโทรหาคุุณหรืือส่่งข้อ้ความหรืืออีเีมลถึึงคุุณเพื่่�อแจ้้งให้คุุ้ณทราบว่า่คุุณได้้สััมผัสักับเชื้้�อและควร
กัักตััว 

คุุณควรตรวจหาอาการของโควิดิ-19 ทุุกวันั มีีสองวิธิีท่ีี่�คุุณอาจจะถููกถาม
เพ่ื่�อตรวจหาอาการ หากคุุณกำำ�ลังกัักตััว วิธิีแีรกเรียีกว่า่ การเฝ้้าสัังเกต
เชิงิรุุก ในการเฝ้้าสัังเกตเชิงิรุุก เจ้้าหน้้าท่ี่�สาธารณสุุขจะติิดต่่อคุุณวันัละ
หน่ึ่�งครั้้ �งเพื่่�อสอบถามว่า่คุุณรู้้�สึึกอย่า่งไร คุุณอาจจะได้้รับัโทรศััพท์หรืือ
ข้อ้ความจากกรมสุขภาพ หากคุุณกำำ�ลังกัักตััวเพ่ื่�อดููว่า่คุุณมีีอาการใดๆ 
หรืือต้้องการความช่ว่ยเหลืือในการซ้ื้�อหาสิ่่�งใดหรืือไม่่

อีกีวิธิีหีน่ึ่�งเรียีกว่า่ การเฝ้้าสัังเกตตนเอง ในการเฝ้้าสัังเกตตนเอง กรม
สุุขภาพจะไม่่โทรหรืือส่่งข้อ้ความหาคุุณทุุกวันั ในทางกลัับกััน คุุณต้้อง
ตรวจอาการของคุุณเองทุุกวันัและโทรหากรมสุขภาพหรืือผู้้�ให้บ้ริกิาร
ด้้านการดููแลสุุขภาพ หากคุุณมีีคำำ�ถามหรืือข้อ้สงสััย หากคุุณป่่วยหรืือ
เริ่่�มมีีอาการของโควิดิ-19 ในระหว่า่งการกัักตััว คุุณควรเข้า้รับัการตรวจ
หาโควิดิ-19 คุุณสามารถค้นหาสถานท่ี่�ตรวจใกล้้บ้้านคุุณได้้ท่ี่�: https://
coronavirus.utah.gov/utah-covid-19-testing-locations/ 

for2X
Day

14
Days

ทำำ�ไมฉัันต้้องจดบันัทึกอุุณหภููมิริ่า่งกายและ
อาการของฉัันทุกุวันัในขณะท่ี่�กัักตััว
ผู้้�คนส่่วนใหญ่่จะเริ่่�มมีีอาการในวันัท่ี่� 10 หลัังจากท่ี่�สััมผัสักับเชื้้�อ แต่่
ก็็อาจจะใช้เ้วลานานถึึง 14 วันักว่า่อาการจะปรากฏ บางคนมีีอาการ
เพีียงเล็็กน้้อยเท่่านั้้�นและอาจไม่่รู้้ �ตััวด้้วยซ้ำำ��ว่า่ป่่วยเป็็นโควิดิ-19 ดััง
นั้้ �นการจดบัันทึึกอุุณหภููมิร่า่งกายและอาการของคุุณทุุกวันัจึึงเป็็นสิ่่�ง
ท่ี่�สำำ�คัญ หากคุุณเริ่่�มมีีอาการใดๆ คุุณควรเข้า้รับัการตรวจหาเชื้้�อโค
วิดิ-19

อาการของโควิดิ-19 ได้้แก่่ มีีไข้ ้ไอ หายใจถี่่� เจ็็บคอ ปวดและเจ็็บกล้้ามเน้ื้�อ หรืือการรับัรู้้ �รสชาติิและกลิ่่�นลดลง 
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for2X
Day

14
Days

การตรวจหาเชื้้�อ
รอ 7 วันัหลัังจากท่ี่�คุุณสััมผัสักับเชื้้�อโควิดิ-19 แล้้วจึึงเข้า้รับั
การตรวจหาเชื้้�อโควิดิ-19 ซ่ึ่�งนี่่�เป็็นเวลาท่ี่�เชื้้�อไวรัสัจะเพิ่่�ม
จำำ�นวนในร่า่งกายของคุุณมากพอท่ี่�จะสามารถตรวจพบได้้

คุุณต้้องกัักตััวต่่อไปจนกว่า่คุุณได้้รับัผลการตรวจ

คุุณสามารถเข้า้รับัการตรวจได้้ในวันัท่ี่� 7 ของการกัักตััว 
และหากผลการตรวจของคุุณเป็็นลบและคุุณไม่่มีีอาการ
ใดๆ ของโควิดิ-19 คุุณก็็สามารถเลิิกกัักตััวได้้ หากคุุณอยู่่�กับ
ผู้้�ป่่วยโควิดิ-19 เจ้้าหน้้าท่ี่�สาธารณสุุขจะยังัคงแนะนำำ�ให้คุุ้ณ
เข้า้รับัการตรวจ แต่่คุุณต้้องกัักตััวให้ค้รบ 10 วันัก่่อน 

หากผลการตรวจของคุุณเป็็นบวก ให้ป้ฏิบััติิตามคำำ�แนะนำำ�
ในการแยกตััวในหน้้า 7
เจ้้าหน้้าท่ี่�จากกรมสุขภาพอาจจะโทร ส่่งข้อ้ความ หรืือส่่ง
อีเีมลถึึงคุุณ

ฉันัจะเฝ้า้สังัเกตอาการของตนเองได้้อย่า่งไร
ใช้ข้ั้้ �นตอนต่่อไปนี้้�เพื่่�อตรวจอาการของคุุณและจดบัันทึึกข้อ้มููลของคุุณ คุุณต้้องทำำ�ขั้้ �นตอนเหล่่านี้้� 2 ครั้้ �ง
ทุุกวันั เป็็นเวลา 14 วันั นัับตั้้�งแต่่วันัท่ี่�คุุณได้้สััมผัสักับผู้้�ป่่วยโควิดิ-19
กรมสุขภาพจะบอกวันัท่ี่�ของการสััมผัสัเชื้้�อครั้้ �งสุุดท้้ายและวันัท่ี่�ท่ี่�คุุณสามารถหยุุดจดบัันทึึกอุุณหภููมิ
ร่า่งกายและอาการของคุุณได้้

หากคุุณป่่วยหรืือมีีอาการของโควิดิ-19 ในระหว่า่งการกัักตััว ให้แ้ยกตััวและ
โทรหาแพทย์ทั์ันทีี คุุณต้้องเข้า้รับัการตรวจหาเชื้้�อโควิดิ-19 

 

สาํหรบั 
วนั วนั 



5

 

วัดัอุุณหภููมิริ่า่งกายวันัละ 2 ครั้้�ง
ทำำ�แบบนี้้�ทุกุวันั เป็น็เวลา 10 วันั

สิ่่�งสำำ�คััญท่ี่�ต้้องทราบเก่ี่�ยวกัับการวัดัอุุณหภููมิริ่า่งกาย:

ขั้้�นที่� 1

• �ใช้เ้ทอร์โ์มมิเตอร์เ์พ่ื่�อวัดัอุุณหภููมิร่า่งกาย
• ��หากคุุณไม่่มีีเทอร์โ์มมิเตอร์ ์ให้จ้ดบัันทึึกว่า่คุุณมีีไข้้หรืือไม่่ 

(ผิวิหนัังของคุุณอาจร้อ้นหรืือเป็็นสีีแดง หรืือคุุณอาจจะหนาวสั่่�นหรืือ
เหงื่่�อแตก)

• �วัดัอุุณหภููมิของคุุณหน่ึ่�งครั้้ �งในตอนเช้า้ (AM) และอีกีหน่ึ่�งครั้้ �งในตอน
กลางคืืน (PM) หากคุุณลืืมวัดัอุุณหภููมิของคุุณ ให้ว้ัดัทัันทีีเมื่่�อนึึกขึ้้�นได้้

 รอ 30 นาทีหลังจากท่ีคุณกิน ด่ืม หรอืออกกำ�ลังกาย 
จึงจะวดัอุณหภูมรา่งกาย 30

นาทีรอ
หลัังจากท่ี่�คุุณ
กิิน ดื่่�ม
หรืือออกกำำ�ลัง
กาย

 

กลางวนัและกลางคนื 

ผู้้�ใหญ่่
อุุณหภูมูิิ
100.4°F/38°C
หรือืสูงูกว่า่

เด็็ก
อุุณหภูมูิิ
99.4°F/37.4°C
หรือืสูงูกว่า่

 วัดัอุุณหภููมิร่า่งกายก่่อนท่ี่�คุุณจะใช้ย้าใดๆ ยาบาง
ประเภทอาจลดอุุณหภููมิของคุุณ ซ่ึ่�งทำำ�ให้ย้ากท่ี่�จะ
ระบุุว่า่คุุณมีีไข้ห้รืือไม่่ รอ 6 ชั่่ �วโมง จึึงจะวัดัอุุณหภููมิ
ร่า่งกาย หลัังจากท่ี่�คุุณใช้ย้าอย่า่งเช่น่:
	 • �อะเซตามีีโนเฟน หรืือเรียีกอีกีอย่า่งว่า่ 

พาราเซตามอล (ไทลินอล)
	 • ไอบููโพรเพน
	 • แอสไพรินิ 

6
ชัว่โมงรอ

หลัังจากท่ี่�คุุณ
ใช้ย้า
ใดๆ

 

 

การใช้เ้ทอร์โ์มมิเตอร์แ์บบวัดัในหููดีท่ี่�สุุดสำำ�หรับัการวัดั
อุุณหภููมิของทารกและเด็็กเล็็กท่ี่�มีีอายุุต่ำำ��กว่า่ 4 ปีี หากคุุณ
วัดัอุุณหภููมิของบุุตรหลานใต้้รักัแร้แ้ละวัดัได้้ 99.4°F/37.4°C 
หรืือสููงกว่า่ แสดงว่า่บุุตรหลานของคุุณมีีไข้้ คุุณจำำ�เป็็น
ต้้องบอกแพทย์ห์รืือกรมสุขภาพประจำำ�ท้องถิ่่�นว่า่คุุณวัดั
อุุณหภููมิของบุุตรหลานใต้้รักัแร้้

ใช้เ้ทอร์โ์มมิเตอร์แ์บบวัดัในหูู
สำำ�หรับัเด็็กท่ี่�มีี อายุุต่ำำ��กว่า่ 4 ปีี
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จดบันัทึกอุุณหภููมิริ่า่งกายและอาการของคุณุลงในแบบฟอร์ม์
ท่ี่�ด้้านหลัังของหนังัสือืนี้้� ทำำ�แบบนี้้�ทุกุวันั เป็น็เวลา 10 วันั

หากคุณุมีีไข้ ้ไอ หายใจถ่ี่� ปวดกล้้ามเนื้้�อ เจ็บ็คอ หรือืการรับัรู้้�รสชาติและกลิ่่�นลดลง: 

ขั้้�นที่� 2

ขั้้�นที่� 4

ทำำ�ความสะอาดเทอร์โ์มมิเิตอร์์
ทุกุครั้้�งเมื่่�อมีีการใช้ง้านขัน้ท 3

• �“วันัท่ี่�สััมผัสัเชื้้�อครั้้ �งล่่าสุุด” ในแบบฟอร์ม์นี้้�คืือวันัท่ี่�คุุณได้้สััมผัสักับเชื้้�อโควิดิ-19 ซ่ึ่�ง
เป็็นครั้้ �งสุุดท้้ายท่ี่�คุุณสััมผัสัใกล้้ชิดิกัับผู้้�ท่ี่�มีีผลการตรวจเป็็นบวกในขณะท่ี่�พวกเขา
กำำ�ลังแพร่เ่ชื้้�อ จะถืือว่า่ผู้้�ป่่วยติิดเชื้้�อมาแล้้ว 2 วันัก่่อนท่ี่�เขาจะมีีอาการ หากผู้้�ป่่วย
ไม่่มีีอาการ แสดงว่า่เขาติิดเชื้้�อมาแล้้ว 2 วันัก่่อนท่ี่�เขาจะได้้รับัการตรวจหาเชื้้�อโค
วิดิ-19 วันัท่ี่�ท่ี่�คุุณสามารถหยุุดเฝ้้าสัังเกตอุณหภููมิร่า่งกายและอาการได้้คืือ 14 วันั
หลัังจากวันัท่ี่�คุุณสััมผัสักับเชื้้�อครั้้ �งล่่าสุุด หากคุุณไม่่ทราบวันันี้้�ดัังกล่่าว ให้โ้ทรหาก
รมสุขภาพ โรงเรียีน หรืือสถานท่ี่�ทำำ�งาน ทั้้ �งนี้้�ขึ้้�นอยู่่�ว่า่คุุณสััมผัสักับเชื้้�อท่ี่�ไหน กรอก
ข้อ้มููลวันัท่ี่�ทั้้ �งหมดให้ค้รบ 14 วันั อย่า่ปล่อยให้มี้ีช่อ่งท่ี่�ไม่่ได้้กรอก

• �จดบัันทึึกอุุณหภููมิร่า่งกายของคุุณลงไปในแบบฟอร์ม์ท่ี่�ด้้านหลัังของหนัังสืือนี้้� คุุณ
ควรวัดัอุุณหภููมิร่า่งกายวันัละ 2 ครั้้ �ง ทุุกวันั วัดัอุุณหภููมิของคุุณหน่ึ่�งครั้้ �งในตอนเช้า้ 
(AM) และอีกีหน่ึ่�งครั้้ �งในตอนกลางคืืน (PM)

• �หากคุุณมีีอาการใดๆ ท่ี่�ระบุุไว้ใ้นแบบฟอร์ม์ ให้เ้ขียีน “Y” หากมีีอาการ หรืือ “N” 
หากไม่่มีีอาการ

• �ให้แ้ยกตััวและเข้า้รับัการตรวจหาเชื้้�อโควิดิ-19
• �หากอาการของคุุณแย่ล่งและคุุณรู้้�สึึกว่า่คุุณต้้องการการดููแลทางการ

แพทย์ ์ให้ข้อความช่ว่ยเหลืือทางการแพทย์ทั์ันทีี การไปโรงพยาบาลหรืือ
คลิินิิกแพทย์น์ั้้ �นปลอดภััย สวมหน้้ากากอนามััยและแจ้้งให้เ้จ้้าหน้้าท่ี่�
สาธารณสุุขทราบว่า่ผลตรวจโควิดิ-19 ของคุุณเป็็นบวก 

หากคุุณมีีสััญญาณเตืือนฉุุกเฉิินเหล่่านี้้�* ให้ข้อความช่ว่ยเหลืือทางการ
แพทย์ทั์ันทีี

การไปโรงพยาบาล
หรือืคลิินิกิแพทย์์
นั้้�นปลอดภััยใน
ระหว่า่งการแพร่่
ระบาดทั่่�วโลก

ปวดหรือือึดึอัดั�
�ในช่อ่งอก��
อย่า่งต่่อเนื่่�อง

รู้้�สึึกสัับสนหรือื�ตื่่�นนอน
ได้้ยาก

ริมิฝีีปากหรือืหน้้า�ซีีด
เผือืด

หายใจติิดขัดั�
�หรือืหายใจลำำ�บาก

*อาการเหล่่านี้้�ไม่่ได้้เป็็นอาการฉุุกเฉิินทั้้�งหมด หากคุุณกัังวล ให้โ้ทรหาแพทย์์
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พยายามแยกกนัอยู่ 
คนละหอ้ง 

ลา้งมอืดว้ยสบู่และนํา้ 

สวมหนา้กากอนามยัหาก
คณุตอ้งอยู่ใกลค้นอืน่ๆ 

ไม่ใชข้องใชส้ว่นตวัร่
วมกบัผูอ้ืน่ 

ฉันัต้้องแยกตััวเมื่่�อใด
การแยกตััวสำำ�หรับัผู้้�ท่ี่�ผลการตรวจโควิดิ-19 เป็็นบวกหรืือมีีอาการของโควิดิ-19 การแยกตััวทำำ�ให้ผู้้้�ท่ี่�ติิดเชื้้�อโควิดิ-19 
อยู่่�ห่า่งจากผู้้�ท่ี่�มีีสุุขภาพดี เพื่่�อหยุุดการแพร่ร่ะบาดของไวรัสั

เป็็นเรื่่�องยากมากท่ี่�จะแยกตััวออกจากผู้้�อื่่�นท่ี่�อยู่่�ในบ้้านของคุุณ ผู้้�ใดก็็ตามท่ี่�อยู่่�ในบ้้านของคุุณควรกัักตััวเป็็นเวลา 
10 วันัตั้้ �งแต่่ครั้้ �งสุุดท้้ายท่ี่�พวกเขาได้้สััมผัสัใกล้้ชิดิกัับคุุณในระหว่า่งท่ี่�คุุณแยกตััว 

การแยกตััวหมายถึึง:

• �แม้้ในบ้้านของคุุณเอง คุุณควรอยู่่�ให้ห้่า่ง
จากผู้้�อื่่�นมากท่ี่�สุุดเท่่าท่ี่�คุุณจะทำำ�ได้้ คุุณ
ควรอยู่่�บ้้าน ยกเว้น้เมื่่�อจำำ�เป็็นต้้องไปพบ
แพทย์ ์ 

• �สวมหน้้ากากอนามััย หากคุุณจำำ�เป็็นต้้อง
อยู่่�ใกล้้กัับผู้้�อื่่�น (หากคุุณจำำ�เป็็นต้้องอยู่่�
ในห้อ้งเดีียวกัันหรืือในรถคันเดีียวกััน) 
หากคุุณไม่่สามารถสวมหน้้ากากอนามััย
ได้้เนื่่�องจากทำำ�ให้ห้ายใจลำำ�บาก ให้อ้ยู่่�
ในห้อ้งแยกต่่างหากจากผู้้�อื่่�น หากผู้้�อื่่�น
เข้า้มาในห้อ้งของคุุณ พวกเขาควรสวม
หน้้ากากอนามััย

• �อย่า่เดิินทางจนกว่า่การแยกตััวของคุุณ
จะสิ้้�นสุุดและทุุกคนท่ี่�อยู่่�อาศััยกัับคุุณ
กัักตััวเสร็จ็แล้้ว

• �ปิดปากและจมููกด้้วยกระดาษทิิชชููหรืือ
แขนเส้ื้�อของคุุณ (อย่า่ใช้ม้ืือ) เมื่่�อคุุณไอ
หรืือจาม

• �ล้างมืือของคุุณด้้วยสบู่่�และน้ำำ��บ่่อยๆ 
หากคุุณไม่่มีีสบู่่�หรืือน้ำำ�� คุุณสามารถใช้้
น้ำำ��ยาฆ่่าเชื้้�อโรคท่ี่�มืือท่ี่�มีีส่่วนผสมของ
แอลกอฮอล์์ได้้ พยายามใช้น้้ำำ��ยาฆ่่าเชื้้�อ
โรคท่ี่�มืือท่ี่�มีีส่่วนผสมของแอลกอฮอล์์ 
60% ถึึง 95%
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ฉันัจะเลิิกแยกตััวได้้เมื่่�อใด
คุุณควรแยกตััวจนกว่า่คุุณ: 
• �ไม่่มีีไข้ม้า 24 ชั่่ �วโมงแล้้ว (โดยท่ี่�คุุณไม่่ได้้ใช้ย้าลดไข้)้ และ 
• �อาการท่ี่�เกี่่�ยวกัับทางเดิินหายใจของคุุณดีีขึ้้�นมา 24 ชั่่ �วโมงแล้้ว และ
• �ผ่า่นมา 10 วันัแล้้วตั้้�งแต่่คุุณเริ่่�มรู้�สึึกป่่วยเป็็นครั้้�งแรก 
• �หากคุุณไม่่มีีอาการ ให้แ้ยกตััวเป็็นเวลา 10 วันัตั้้ �งแต่่วันัท่ี่�คุุณได้้รับัการตรวจ 

ฉันัต้้องโทรหาใคร หากฉัันมีีคำำ�ถาม
หากคุุณมีีคำำ�ถาม ให้โ้ทรหากรมสุขภาพประจำำ�ท้องถิ่่�นของคุุณ กรมสุขภาพรัฐัยููทาห์ ์(Utah Department of Health) 
หรืือผู้้�ให้บ้ริกิารด้้านการดููแลสุุขภาพ 
คุุณสามารถโทรหาสายด่่วนไวรัสัโคโรนาได้้ท่ี่� 1-800-456-7707 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

TriCounty Health Department (กรมสุขภาพไตรเคาน์์ตีี)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (435) 247-1177
(เคาน์์ตีี Daggett, Duchesne และ Uintah)

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

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

Weber-Morgan Health Department (กรมสุขภาพเวเบอร์-์มอร์แ์กน)  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . (801) 399-7100

ผู้้�ที่�อยู่่�กับฉันัต้้องกัักตััวเป็น็เวลานานเท่่าใด
เป็็นเรื่่�องยากมากท่ี่�จะแยกตััวออกจากผู้้�อื่่�นท่ี่�ป่่วยเป็็นโควิดิ-19 และอยู่่�แต่่ในบ้้านของคุุณ ผู้้�ใดก็็ตามท่ี่�อยู่่�ในบ้้าน
ของคุุณควรกัักตััวเป็็นเวลา 10 วันัตั้้ �งแต่่ครั้้ �งสุุดท้้ายท่ี่�พวกเขาได้้สััมผัสัใกล้้ชิดิกัับคุุณในระหว่า่งท่ี่�คุุณแยกตััว ทุุก
ครั้้ �งท่ี่�พวกเขาสััมผัสัใกล้้ชิดิกัับคุุณในขณะท่ี่�คุุณติิดเชื้้�อ พวกเขาต้้องเริ่่�มการกัักตััว 10 วันัใหม่่ 
พวกเขาไม่่ควรเลิิกกัักตััวก่่อนครบ 10 วันั แม้้ว่า่ผลตรวจจะเป็็นลบก็็ตาม
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