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ปิดิปากและจมููกของคุณุด้ว้ยกระด้าษทิิชชู� 
เมู่�อคุณุไอหรอ่จามู

หากคุณุไมู�มูกีระด้าษทิิชชู�   ใหไ้อหรอ่จามูใส่�แขนเส่่�อ 
ทิ�อนบนหรอ่ขอ้พับัศอก ไม่ใ่ช่ท่่ี่�ม่อืของคุณุ

ทิิ�งกระด้าษทิิชชู�ทีิ�ใชแ้ล้วในถัังขยะ

ล้้างมูอ่ด้ว้ยส่บู�และนำ�าไหลผ่�าน  เชด็้มูอ่ใหแ้หง้ส่นทิิด้ว้ย 
กระด้าษแบบใชแ้ล้วทิิ�งหรอ่เปา่ใหแ้หง้ด้ว้ยเคุร่�องเปา่มูอ่

ปิิดปิากปิิดจมููกเมู่�อไอและจามู
ปิกป้ิองตััวคุุณแล้ะคุรอบคุรวัของคุุณ
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รักัษาตััวให้ป้ิลอดเชื้่�อโรัคและแข็็งแรัง



ล้้างมือือย่่างสมืำ�าเสมือ 

รักัษาตััวให้ป้ล้อดเชื้ื�อโรัคแล้ะแข็็งแรัง
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ล้้างมือื เปีียกมือืด้ว้ยน้ำำ�า

ใส่ส่่บู่่บู่่น้ำมือืท้ั้�งส่องข้า้ง

ถูส่่บู่่ใ่ห้ท้้ั้�วทั้กุส่ว่น้ำข้องมือือยา่งน้ำอ้ย 
20 วนิ้ำาทีั้

ล้้างมือืก้บู่น้ำำ�า

เช็ด็้มือืให้แ้ห้ง้ส่น้ำทิั้ด้ว้ยกระด้าษแบู่บู่ใช็แ้ล้้วทิั้�งห้ 
รอืเปีา่ให้แ้ห้ง้ด้ว้ยเครื�องเปีา่มือื

ปกป้องตััวคุุณและคุรอบคุรวัของคุุณ
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ขอรับัการัตรัวจเชื้้�อ 
หากคุณุมีอีาการัต่าง ๆ 

เหล่่านีี้�

ไข้้ น้ำำ��มูู กไหล

ห�ยใจลำ�บ�ก ไมูไ่ด้ก้ล่�น้ำ หรือื 
ไมูส่�มู�รืถรืบัรืสอ�ห�รื

หน้ำ�วสั�น้ำ หรือื 
เหงืื่�อออก

เจบ็คอ ไอ
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อยู่่�อยู่�างปลอดภััยู่ด้วยู่สามวธิีี

เว้น้ระยะห่า่ง 1.5 เมตร 
จากผู้้อ่้ื่�นเม่�อื่อื่อื่กนอื่กบ้า้น

ล้้างมอ่ื่สมำ�าเสมอื่ห่ากมอีื่าการให่พ้ัักอื่ย้บ่้า้น



 

 

แพก็เกจบรรเทาทกุขฉุ์กเฉนิ หอ่พสัด ุ
 

แพก็เกจบรรเทาทกุขฉุ์กเฉนิมไีวส้าํหรบัผูอ้อ่นแอถกูบงัคบัใหแ้ยกตวัเองจากผูอ้ืEนเนืEองจาก coronavirus (COVID-19) แพก็เกจฯ 
ประกอบดว้ยอาหารและผลติภณัฑด์แูลสว่นบุคคลทีEจาํเป็นสาํหรบัผูท้ีEมอีาหารน้อยหรอืไมม่อีาหาร และไมม่เีครอืขา่ยครอบครวัและเพืEอนใหก้ารสนบัสนุน  
หากเป็นไปได ้ทางการอยากใหผู้ข้อความชว่ยเหลอืเตรยีมการกบัครอบครวัหรอืเพืEอนทีEไมถ่กูบงัคบัใหแ้ยกตวัเองจากผูอ้ืEน 
เป็นผูใ้หก้ารชว่ยเหลอืและสนบัสนุน 

ทา่นจะมสีทิธิ Pไดร้บัแพก็เกจฯ เมืEอทา่นถกูบงัคบัใหแ้ยกตวัเองจากผูอ้ืEนเนืEองจาก coronavirus โดยมอีาหารน้อยหรอืไมม่ ี
และไมม่เีครอืขา่ยครอบครวัและเพืEอนใหก้ารชว่ยเหลอืทา่น  คาํขอทั Rงหมดจะไดร้บัการประเมนิตามความจาํเป็นและความเรง่ดว่น  
โดยจะใหค้วามสาํคญักบัคาํขอทีEจาํเป็นและเรง่ดว่นมากทีEสดุก่อน 

หากตอ้งการรบัแพก็เกจฯ  กรณุาตดิต่อสายดว่น coronavirus ทีE 1800 675 398 ซึEงใหบ้รกิาร 24 ชั Eวโมงต่อวนั 7 วนัต่อสปัดาห ์
หากทา่นตอ้งการลา่ม กรณุาตดิต่อ TIS National ทีE 131 450 
หากทา่นไมส่ามารถโทรหาสายดว่นไดด้ว้ยตวัทา่นเอง สมาชกิในครอบครวั เพืEอน ผูด้แูล หรอืผูใ้หบ้รกิาร สามารถโทรแทนทา่นได ้
ทา่นไมจ่าํเป็นตอ้งเป็นผูอ้ยูอ่าศยัถาวรในออสเตรเลยีเพืEอขอรบัแพก็เกจฯนีR 

สิ#งของที#บรรจอุยู่ในแพก็เกจบรรเทาทกุข ์
แพก็เกจฯ ประกอบดว้ยอาหารหลกัอยา่งซเีรยีล นมทีEมอีายยุาว นํRาตาล พาสตา้ และผกักระป๋อง รวมถงึสบู่ ผลติภณัฑร์ะงบักลิEนกายและยาสฟัีน  
บางแพก็เกจฯ อาจรวมอาหารเดก็และอาหารสาํหรบัแมวหรอืสนุขั  ขึRนอยูก่บัความตอ้งการของแต่ละครวัเรอืน 
แพก็เกจบรรเทาทกุขแ์จกใหฟ้ร ี แต่ละแพก็เกจฯ ออกแบบมาเพืEอใหส้ิEงจาํเป็นทีEเป็นอาหารพืRนฐานและผลติภณัฑด์แูลสว่นบุคคลสาํหรบัเวลาสองสปัดาห ์ 
โดยปรมิาณของอาหารและผลติภณัฑอ์ืEนๆ ในแพก็เกจฯ จะขึRนอยูก่บัขนาดและความจาํเป็นของครวัเรอืน 
แพก็เกจฯ เหลา่นีRประกอบดว้ยผลติภณัฑพ์ืRนฐานเทา่นั Rน และมคีวามจาํกดัของตวัเลอืกในการจดัสรร 

อาหารปรงุสาํเรจ็ 
หากผูข้อความชว่ยเหลอืเจบ็ป่วยจนไมส่ามารถประกอบอาหารเองได ้ อาจมกีารพจิารณาจดัสง่อาหารปรงุสาํเรจ็ใหแ้ทน 

การแจกจ่ายแพก็เกจฯ 
Red Cross, Salvation Army หรอื Australia Post จะเป็นผูนํ้าสง่แพก็เกจฯ ไปยงัครวัเรอืนทีEถกูบงัคบัใหแ้ยกตวัเองจากผูอ้ืEน 
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Coronavirus (COVID-19) testing - Thai 

 

การตรวจ Coronavirus (COVID-19)  
 

 

หากคณุมคํีาถามเกี,ยวกบั coronavirus (COVID-19) ใหโ้ทรไปที,สายดว่น coronavirus ไดต้ลอด 24 ชั,วโมง ที,หมายเลข 1800 
675 398 

หากตอ้งการทราบวา่คณุสามารถไปตรวจ coronavirus ไดท้ี,ไหน คณุสามารถตดิตอ่สายดว่น coronavirus ไดต้ลอด 24 
ชั,วโมงที,หมายเลข 1800 675 398 หรอืไปที, https://www.dhhs.vic.gov.au/getting-tested-coronavirus-covid-19  

หากคณุตอ้งการลา่ม โทรไปที,หมายเลข 131 450 เป็นอนัดบัแรก จากนัmนขอตอ่สายไปที,สายดว่น coronavirus 
หรอืขอใหเ้ขาดเูว็บไซตใ์หค้ณุ   

คณุสามารถคน้หาแหลง่ขอ้มลูที,แปลไวแ้ลว้เพิ,มเตมิไดท้ี, https://www.coronavirus.vic.gov.au/translations 

การตรวจ coronavirus น ั3นฟรสีาํหรบัทกุคนในรฐัวกิตอเรยี รวมถงึนกัเรยีนตา่งชาต ิ
ผูท้ ีLตอ้งการลี3ภยัหรอืผูม้าเยีLยมเยอืนจากตา่งประเทศ  
การตรวจ coronavirus นัmนฟรสํีาหรับทกุคน ซึ,งรวมถงึผูท้ี,ไมม่บีตัร Medicare เชน่ ผูเ้ยี,ยมเยอืนจากตา่งประเทศ นักเรยีนตา่งชาต ิ
แรงงานตา่งชาต ิและผูข้อลีmภัย 

หากคณุมอีาการ คณุสามารถรับการตรวจฟรไีดท้ี,สถานที,แหง่ใดแหง่หนึ,งดงัตอ่ไปนีm 

• คลนิกิประเมนิอาการระบบทางเดนิหายใจเฉียบพลัน (Acute Respiratory Assessment Clinic) ของโรงพยาบาลใด ๆ 
ในรัฐวกิตอเรยี  

• คลนิกิประเมนิระบบหายใจของศนูยส์ขุภาพชมุชนใด ๆ (Community Health Centre Respiratory Assessment Clinic)   

• คลนิกิแบบขบัรถผา่นเขา้ไปตรวจที,ตั mงอยูท่ี,ศนูยก์ารคา้แหง่ใดแหง่หนึ,ง 

• คลนิกิแบบเดนิผา่นเขา้ไปตรวจในเขตภมูภิาค 

ใครควรไดร้บัการตรวจหา coronavirus 
คณุควรตรวจหา coronavirus หากคณุมอีาการแมแ้ตอ่ยา่งใดอยา่งหนึ,งดงัตอ่ไปนีm 

• เป็นไข ้

• หนาวสั,น 

• ไอ 

• เจ็บคอ 

• หายใจลําบาก 

• นํmามกูไหล 

• ไมส่ามารถไดก้ลิ,น 

แมว้า่อาการของคณุจะไมร่นุแรง คณุก็ควรไปตรวจ  

จะเกดิอะไรขึ3นเมืLอคณุไดร้บัการตรวจ  
เมื,อคณุไดรั้บการตรวจ คณุจะถกูขอใหแ้สดงเอกสารระบตุวัตนหนึ,งประเภทและใหร้ายละเอยีดการตดิตอ่ หากคณุไมม่บัีตร 
Medicare โปรดนําเอกสารระบตุวัตนหนึ,งประเภท เชน่ ใบขบัขี, หนังสอืเดนิทาง บตัรลดราคาขนสง่สาธารณะ 
หรอืบัตรประจําตวันักเรยีนมาดว้ย คลนิกิที,ตรวจไมจํ่าเป็นตอ้งทราบสถานะวซีา่ของคณุ  
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การตรวจ coronavirus ดําเนนิการโดยพยาบาล แพทยห์รอืผูเ้ชี,ยวชาญดา้นสขุภาพอื,น ๆ 
พวกเขาจะเอากา้นสําลเีก็บตวัอยา่งจากขา้งในลําคอและโพรงจมกูของคณุ การตรวจใชเ้วลาประมาณหนึ,งนาท ี 

ฉนัตอ้งแยกตนเองหลงัการตรวจ coronavirus หรอืไม ่
หากคณุมอีาการ แพทยห์รอืบคุลากรสาธารณสขุจะแนะนําใหค้ณุแยกตนเองจนกวา่คณุจะไดรั้บผลการตรวจ 
ซึ,งหมายถงึการกลับบา้นทันทหีลังการตรวจและอยูบ่า้นจนกวา่คณุจะไดรั้บผลการตรวจ  

แพทยห์รอืคลนิกิที,คณุไปตรวจจะตดิตอ่คณุเพื,อแจง้ใหค้ณุทราบวา่ผลตรวจของคณุมหีรอืไมม่เีชืmอ coronavirus  

ใชเ้วลานานเทา่ไหรจ่งึจะไดผ้ลตรวจ  
ปกตจิะใชเ้วลา 1-3 วันหลังการตรวจจงึจะไดรั้บผลตรวจ แตอ่าจใชเ้วลาถงึ 5 
วันกอ่นที,คณุจะไดรั้บผลหากมผีูม้าตรวจเป็นจํานวนมาก   

หากคณุมคํีาถามเกี,ยวกบัผลตรวจของคณุ โปรดตดิตอ่คลนิกิหรอืโรงพยาบาลที,คณุไปตรวจ  

หากคณุไดรั้บการตรวจที,คลนิกิแบบขบัรถผา่นเขา้ไปตรวจที,ศนูยก์ารคา้และรอผลการตรวจมามากกวา่ 5 วันแลว้ 
โปรดตดิตอ่สายดว่น coronavirus ได ้24 ชั,วโมงที,หมายเลข 1800 675 398 ทมีงานของเราจะชว่ยใหค้ณุไดรั้บผลตรวจของคณุ 
คลนิกิแบบขบัรถผา่นเขา้ไปตรวจที,ศนูยก์ารคา้ตา่ง ๆ ไมส่ามารถชว่ยใหค้ณุไดรั้บผลตรวจของคณุได ้
ดงันัmนโปรดอยา่ตดิตอ่ไปที,นั,นเพื,อถามผลตรวจของคณุ 

คณุจะไดรั้บแจง้ผลตรวจแมว้า่ผลจะเป็นลบก็ตาม หากผลตรวจของคณุเป็นบวก ทาง Department of Health and Human 
Services จะตดิตอ่คณุเพื,อขอขอ้มลูเพิ,มเตมิและแจง้คณุวา่จะตอ้งทําอยา่งไรบา้ง   

 

โปรดตดิตอ่ Emergency Management Communications <em.comms@dhhs.vic.gov.au> 
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การดแูลสขุภาพจติของทา่นระหวา่งการระบาดใหญ่ของ 
coronavirus (COVID-19) 
 

ความรู้สึกกระวนกระวายและวติกกงัวลเป็นการตอบสนองตามปกตต่ิอเหตุการณ์ที@ไม่เคยเกดิขึDนมาก่อน  อย่างเช่นการระบาดใหญ่ของ 
coronavirus (COVID-19) โปรดจาํไว้ว่าท่านไม่ได้อยู่ตวัคนเดยีว   
 

เพื$อดแูลสภาวะทางจติใจของทา่นในชว่งเวลานี: นี$คอืบางสิ$งที$ทา่นสามารถทาํได ้ 

• รกัษากจิวตัรที$ด ี รวมถงึการรบัประทานอาหารที$ดตี่อสขุภาพ  การออกกาํลงักาย และการนอนหลบั 

• ตดิต่อคนที$ทา่นรกัอยา่งสมํ$าเสมอ  พดูคยุกบัพวกเขาเกี$ยวความไมส่บายใจและความวติกกงัวลของทา่นทางโทรศพัท ์ 
หรอืผา่นเทคโนโลยอีอนไลน์  

• เตรยีมตวัดว้ยการตรวจสอบใหแ้น่ใจวา่ทา่นมอีาหาร  ของใช ้ และยารกัษาโรคอยูใ่นมอืในปรมิาณที$เพยีงพอ  
ขอความชว่ยเหลอืในการซื:อหาของเหลา่นี:หากทาํได ้  

• หลกีเลี$ยงหรอืลดการใชแ้อลกอฮอลแ์ละยาสบู  

• หากทา่นรูส้กึเครยีดจากขา่วสาร  ใหจ้าํกดัการเขา้ถงึขา่วสารจนเหลอืเพยีงวนัละหนึ$งถงึสองครั :ง  
ใชแ้หลง่ขอ้มลูที$ไวใ้จไดแ้ละน่าเชื$อถอืแทนที$จะตดิตามจากสื$อสงัคม  หากทา่นไมส่ามารถเขา้ถงึอนิเทอรเ์น็ตได ้ 
ใหเ้พื$อนหรอืสมาชกิในครอบครวัอา่นใหท้า่นฟัง  หรอืแสดงขอ้มลูที$ไวใ้จไดท้ี$เป็นปัจจบุนัที$สดุใหท้า่นด ู 

• สาํหรบัผูท้ ี$กาํลงัจดัการปัญหาทางสขุภาพจติอยูแ่ลว้  ใหร้บัประทานยาที$แพทยส์ั $งต่อไปเนื$อง  
และปฏบิตัติามแผนการรกัษาของทา่นต่อไป  ขอการสนบัสนุนจากนกัวชิาชพีแต่เนิ$นๆ หากทา่นกาํลงัประสบกบัความยากลาํบาก  

คดิบวก 
ขณะที$ตอนนี:เป็นเวลาของความไมแ่น่นอน  และชวีติของเราไดเ้ปลี$ยนแปลงไปในชว่งเวลาสั :นๆ  
แต่สิ$งสาํคญัคอืจาํไวว้า่เราสามารถทาํอะไรหลายอยา่งเพื$อใหรู้ส้กึดขี ึ:นได ้  จาํไวว้า่การเปลี$ยนแปลงเหลา่นี:และความพยายามของทา่น  
กาํลงัชว่ยชะลอการแพรก่ระจายของ coronavirus (COVID-19) 

ทรัพยากร 
หากทา่นจาํเป็นตอ้งไดร้บัความชว่ยเหลอืจากลา่มสาํหรบัหมายเลขโทรศพัทใ์ดๆ ดา้นลา่ง  โปรดโทรไปที$ TIS National ที$ 131 450 
และขอใหต้่อสายให ้
Beyond Blue ใหค้าํแนะนําที$นําไปปฏบิตัไิดจ้รงิ  และใหท้รพัยากรที$ beyondblue.org.au  บรกิารสนบัสนุน Beyond Blue Support 
Service ใหค้าํปรกึษาระยะสั :นและการสง่เรื$องต่อ  ทางโทรศพัทแ์ละทางเวบ็แชต็ที$ 1300 22 4636 

Lifeline ใหท้รพัยากรและคาํแนะนํา  รวมทั :งการสนบัสนุนกรณวีกิฤตแิละการป้องกนัการฆา่ตวัตาย  ทา่นสามารถโทรไปที$ 13 11 14 

(24 ชั $วโมง/7 วนั)  หรอืสง่ขอ้ความไปที$  0477 13 11 14 (18:00 น. – เที$ยงคนืตามเวลาภาคตะวนัออกของออสเตรเลยี 7 คนื)  หรอื 
แชต็ออนไลน์ที$ www.lifeline.org.au/crisis-chat (19:00 น. – เที$ยงคนื 7 คนื) 
Department of Health and Human Services (DHHS) ใหค้าํแนะนําที$นําไปปฏบิตัไิดจ้รงิ  
และขอ้มลูสขุภาพลา่สดุที$ปรบัปรงุแลว้สาํหรบัชาววกิตอเรยีทกุคนเกี$ยวกบั coronavirus (COVID-19) 
รวมถงึขอ้มลูบางอยา่งที$แปลไวแ้ลว้ ที$ www.coronavirus.vic.gov.au/translations  
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อกีทั :งทา่นยงัสามารถโทรไปที$ Coronavirus hotline ที$ 1800 675 398 (24 ชั $วโมงต่อวนั 7 วนัต่อสปัดาห)์ กไ็ด ้
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วธิสีวมหนา้กากผา้ 
How to wear a face mask – Thai 
There are two types of face masks you can use: cloth masks and surgical masks. Cloth masks are made of 
washable fabric and can be re-used. 
มหีนา้กาก 2 ชนดิทีค่ณุสามารถใชไ้ด ้น่ันคอื หนา้กากผา้และหนา้กากอนามัย หนา้กากผา้ท าจากเนือ้ผา้ 

ทีซ่ักไดแ้ละน ากลบัมาใชใ้หมไ่ด ้ 

ส าหรับขอ้มลูเพิม่เตมิ ไปทีเ่ว็บไซต ์DHHS.vic – หนา้กากป้องกนัใบหนา้ - เวลา 23.59 น. ของวนัพุธที ่22 กรกฎาคม 
<https://www.dhhs.vic.gov.au/face-masks-covid-19> 

การสวมหนา้กากจะชว่ยปกป้องคณุและชุมชนของคณุดว้ยการใหเ้กราะป้องกนั 

เพิม่เตมิทางกายภาพตอ่โรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา (COVID-19) 

หากคณุหาหนา้กากไมไ่ด ้หนา้กากป้องกนัใบหนา้รปูแบบอืน่ก็อาจน ามาใชไ้ด ้เชน่ ผา้พนัคอ 

(scarf) หรอืผา้เช็ดหนา้ผนืใหญ ่(bandana) 

 

ลา้งมอืของคณุกอ่นสวมหนา้กาก 

 

ใหแ้น่ใจวา่ หนา้กากปิดครอบคลมุจมกูและปากของคณุ กระชบัแนบสนทิกับใตค้าง คลมุสนัจมกู  

และแนบไปกบัใบหนา้ทัง้สองขา้งของคณุ 

 

อยา่แตะดา้นหนา้ของหนา้กากขณะทีส่วมอยู ่

หากคณุแตะหนา้กาก ใหร้บีลา้งมอืหรอืฆา่เชือ้ทีม่อืของคณุทันท ี

อยา่ใหห้นา้กากหอ้ยอยู่บรเิวณรอบคอของคณุ 

 

การถอดหนา้กาก ใหล้า้งมอืหรอืฆา่เชือ้ทีม่อืของคณุกอ่น 

คอ่ย ๆ ถอดหนา้กากออกอยา่งระมัดระวงัดว้ยการจับทีส่ายรัดหนา้กากหรอืปลดปมทีผู่กหนา้กาก 

ออก ส าหรับหนา้กากทีม่เีชอืกผกูสองเสน้ ใหป้ลดปมทีผู่กเสน้ลา่งกอ่นแลว้จงึคอ่ยปลดปมเสน้บน 

หากหนา้กากของคณุมแีผน่กรอง ใหถ้อดแผน่กรองออกแลว้ทิง้ไป  

พับหนา้กากและน าไปทีห่อ้งซักลา้งโดยตรง ใสไ่วใ้นถงุเพือ่ทิง้หรอืถงุทีซ่ักไดส้ าหรับการซกัลา้ง  

หนา้กากแบบใชค้รัง้เดยีวควรทิง้ไปอยา่งมคีวามรับผดิชอบ 

 

ลา้งมอืหรอืฆา่เชือ้ทีม่อืของคณุหลงัการถอดหนา้กาก 

ซกัหนา้กากผา้ป้องกนัใบหนา้ทกุวนัดว้ยสบูห่รอืผงซักฟอกในน ้ารอ้น (60°C) 

อยา่ใชห้นา้กากร่วมกบัผูอ้ ืน่ 

คณุจ าเป็นจะตอ้งท าอะไรอยา่งตอ่เนือ่งบา้ง? 
• หมั่นลา้งมอืของคณุ 

• รักษาระยะหา่ง 1.5 เมตรจากคนอืน่ 

• เขา้รับการตรวจหาเชือ้ แมว้า่คณุจะมอีาการเพยีงเล็กนอ้ยก็ตาม 

• เก็บตวัอยู่บา้น หากคณุรูส้กึไม่สบาย 

about:blank
about:blank
https://www.dhhs.vic.gov.au/face-masks-covid-19
https://www.dhhs.vic.gov.au/face-masks-covid-19

	COVID-19-Melbourne-and-Mitchell-Shire-stay-at-home-poster-Thai-pdf
	Cover your cough poster-Thai_v2
	Wash your hands-poster-Thai_v2
	covid-19-get-tested-if-you-have-symptoms-poster-Thai
	covid-19-three-ways-to-stay-safe-poster-Thai
	COVID19 Fact sheet - Emergency relief packages - Thai-14042020
	COVID-19 testing factsheet - Thai
	Looking after your mental health during coronavirus pandemic-THAI-16042020
	Thai_24072020 How to wear a face mask POSTER - pdf

