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พ่ีน้องท่ีรัก
พวกเราร้่ว่าคุณอาจจะกังวล หรือ สัำบสำน
แต่อยากให้จำาไว้ว่า...

คุณเป็็นส่่วนหน่�งข้องเรา

เราจะดูแลคุณเอง



ยินดีต้อนรับ

ภายใต้หน้ากากอนามัืย 
เราพร้อมืท่ีจะให้ความืช่วยเหลือคุณอย่างเป็นมิืตร
คุณไม่ืได้เผชิญส่ิำงน้ีตามืลำาพัง
เราจะส้่ำกับ โควิด-19 ไปพร้อมืๆ กับคุณ

คุณตรวจพบเช้ือ โควิด-19 แต่เช้ือไม่ืรุนแรง
เราหวังว่าคุณจะอาการดีข้้นและฟ้ื้�นตัวไวๆ
ท่ีน่ีเป็นสำถานท่ีท่ีปลอดภัยต่อการฟ้ื้�นตัว
และจะช่วยป้องกันไม่ืให้ไวรัสำแพร่กระจายไปส่่ำคนอ่ืน



ส่ิำงท่ีจะเกิดข้้นต่อจากน้ี
คุณจะได้รับการด่แลอย่่ท่ีน่ีจนคุณจะอาการดีข้้น
คุณจะได้รับการด่แลทางการแพทย์

อาหาร และ เคร่ืองด่ืมื
ท่ีนอนท่ีปลอดภัย
และ ห้องนำ้า
จะถ่กจัดเตรียมืไว้ให้

ขอให้คุณจดค่าตัวเลขจากพารามิืเตอร์อย่างสำมืำ่าเสำมือ 
มืองโลกแง่ดีและเข้มืแข็งเข้าไว้
พวกเราจะส้่ำกับโควิด-19 ไปด้วยกัน



เม่ืือไหร่คุณจะออกจากท่ีน่ีได้?
เราคาดว่าคุณจะต้องอย่่รับการรักษาตัว อย่างน้อย 2 ถ้ง 3 อาทิตย์
และคุณอาจจะต้องได้รับการตรวจหาเช้ืออีกคร้ังก่อนกลับ

จำาไว้ว่าว่ากำาลังใจและการมืองโลกแง่ดีเป็นส่ิำงท่ีจะช่วยในการฟ้ื้�นตัว

เราตรวจเสำร็จแล้ว และทำาให้แน่ใจว่าคุณฟ้ื้�นตัวแล้ว 
คุณกลับได้แล้ว



ด่แลสุำขภาพด้วยการออกกำาลังกาย

ด่ืมืนำ้าบ่อยๆ อย่างน้อย 1-2 ลิตร 
กินอาหารให้เพียงพอ
ออกกำาลังกายเบาๆ ในห้อง

กินยา (ถ้าหมือจ่ายยาไว้ให้)

ตรวจด่ปริมืาณยาเสำมือว่ามีืเพียงพอ

ทำาอย่างไรให้หายอย่างรวดเร็ว?

สำควอท (Squats) วิดพ้ืน

ลันจ (Lunge) เหยียดแขนไปข้างหน้า
และเหยียดขาไปข้างหลัง ทำาสำลับกัน 
ทำาอย่างละ 20 คร้ัง ท้ังหมืด 3 ชุด



สำร้างความืเข้มืแข็งด้านจิดใจ

ฟื้ังเพลงและด่คลิปวิดีโอ

ติดต่อครอบครัวและคนท่ีคุณรัก

เข้มืแข็ง
เพ่ือพวกเรานะ

อธิษฐาน ภาวนา สำงบจิดใจ 
นั่งสำมืาธิ ใช้เวลาใคร่ครวญ
 

รักษาระยะห่างจากคนอ่ืน
1-2 เมืตร
 

อย่าพ่ดคุยกับคนจากห้องอื่น

อ่านเฉพาะข่าวท่ีมืาจาก
แหล่งท่ีน่าเช่ือถือ

อย่าไปฟัื้งข่าวลือ 
แต่ให้มีืความืหวังเสำมือ



ส่ิำงท่ีควรร้่
เป็นเร่ืองปกติท่ีจะมีือาการดังต่อไปน้ี

มืีไข้แบบเป็นๆ หายๆ ประมืาณ 1 อาทิตย์ มีือาการไอประมืาณ 1- 2 อาทิตย์

ปวดหัว

ร้่ส้ำกอิดโรย 

เจ็บคอ

แต่
คนส่ำวนใหญ่จะหายจากอาการเหล่าน้ีภายใน 1-2 อาทิตย์
เข้มืแข็งและส้่ำๆ นะ

ส่ำญเสีำยการได้กล่ินหรือ
การรับร้่รสำชาติอาหาร

นำ้ามืก่ไหล หรือคัดจมื่ก

ปวดกล้ามืเนื้อ 

ท้องเสำีย



ขอการช่วยเหลือจากศู่นย์การแพทย์ 
ถ้าคุณมีือาการเหล่าน้ี 

ถ้าไม่ืสำามืารถเดินไปท่ีจุดบริการทางการแพทย์ได้ 
กรุณากดปุ�มืฉุกเฉิน 
เพ่ือขอความืช่วยเหลือ

มีืไข้ส่ำง คล่ืนไส้ำ อาเจียน ไม่ืสำามืารถด่ืมืนำ้าได้

เจ็บหน้าอกโดยไม่ืมีืสำาเหตุ มีืปัญหาในการหายใจ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ถ้าคุณพ่ดหรือเดินไม่ืไหว

กรณีฉุกเฉิน



คำาถามูท่ี่�พบบ่อย
คำาถามื: ผมืจะปกป้องตนเองและผ้่อ่ืนได้อย่างไร

ทำาห้องให้มีือากาศู
ถ่ายเทอย่างเพียงพอ

ทำาความืสำะอาด พ้ืนผิว
ท่ีถ่กสัำมืผัสัำ บ่อยๆ 
ให้ปลอดเช้ือ 
เช่น ล่กบิด 
ประต่ 
และสำวิตช์ไฟื้

เม่ืือไอและจามื
ควรปิดปากด้วย
กระดาษทิชช่

ท้ิงกระดาษทิชช่ท่ี
ใช้แล้ว 
ลงในถังขยะ
แล้วล้างมืือ
ให้สำะอาด

อย่าจับมืือ
ทักทาย

อย่าใช้มืือสัำมืผัสำ
ใบหน้าของตนเอง

หลีกเล่ียงการจับ 
พ้ืนผิวท่ีถ่กสัำมืผัสำบ่อยๆ
เช่น ล่กบิดประต่
ราวระเบียง 
ราวบันได



ในห้องนำ้า:

ล้างและทำาความืสำะอาด
อ่างล้างหน้าด้วยสำบ่่และ
นำ้า หลังจากบ้วนนำ้าลาย
เสำร็จแล้ว

กดชักโครกหลังการใช้ทุกคร้ัง

ล้างมืือให้สำะอาด
และเช็ดให้แห้ง

ล้างมืือบ่อยๆ - ท้ังก่อนและหลังอาหาร และทุกคร้ังหลังการใช้ห้องนำ้า

ล้างมืือด้วยนำ้าจากก๊อก ขัดมืือด้วยสำบ่่ นานเท่ากับท่ี
ร้องเพลงช้างครบ 2 รอบ 
หรืออย่างน้อย 20 วิ



คำาถามื: ผมืควรจะกลัวไหมื?

ไม่ืต้องกลัว เราจะอย่่ท่ีน่ีตลอด 24 ช่ัวโมืงเพ่ือคุณ
 
เราเป็นห่วงคุณ!
 
หากคุณจำาเป็นต้องได้รับการด่แลทางการแพทย์เพิ่มืเติมื 
มืั่นใจได้ว่าคุณจะได้รับการด่แลแน่นอน

ผมืควรกังวลเร่ือง
ค่าใช้จ่ายไหมื?
 ไม่ืต้องกังวล! 
รัฐบาลสิำงคโปร์ออกค่าใช้จ่ายท้ังหมืดให้แล้ว

นายจ้างของคุณรับรองว่า ครอบครัวของคุณ
จะยังได้รับเงินเดือนของคุณอย่่
ขอให้คุณวางใจได้!

ผมืเพ่ิงได้รับการตรวจเช้ือ
ในระบบทางเดินหายใจ
และ/หรือ ตรวจเลือด
จะมีืผลอย่างไรบ้าง
จากผลการตรวจ เราจะทราบว่าคุณสำามืารถ
กลับไปทำางานได้ในเร็วๆ น้ี หรือไม่ื 
ขอให้อดทนและเข้มืแข็งไว้



จำาไว้เส่มูอว่า เราเป็็นห่วงคุณ

คำาถามืใคร่ครวญ:
คุณมีืคำาพ่ดอะไรท่ีจะบอกและให้กำาลังใจท่ีบ้านได้?

ถ้าเพ่ือนของคุณร้่ส้ำกท้อใจ คุณจะพ่ดอะไรเพ่ือให้กำาลังใจเขา?

น้กถ้งสำามืเร่ืองท่ีคุณร้่ส้ำกขอบคุณในวันน้ี

ข้อม่ืลเพ่ิมืเติมื:

ข้อม่ืลเก่ียวกับเช้ือโควิด-19:
http://covid19.healthserve.org.sg

ข้อม่ืลเก่ียวกับการรักษาสุำขภาพให้แข็งแรง
https://www.sgmigrant.com

คุณเป็็นส่่วนหน่�งข้องเรา 
เราจะดูแลคุณเอง!

HealthServe (แฮลท์เซิิร์ฟื้) อยากได้ยิ้น
เร่ืองราวของคุณ
ช่วยแบ่งปันประสำบการณ์
หรือถามืคำาำาถามื โดย:

ติดต่อทาง วอตส์ำแอปป์ (Whatsapp)
ของแฮลท์เซิิร์ฟื้ (HealthServe):
+65 3138 4443

บริการ เทเล-บีเฟื้รน: 
bit.ly/hstok2me 

อยากเป็นเพ่ือนกับคนสิำงคโปร์ไหมื
สำมัืครบนเว็บไซิต์น้ี
http://m.me/sgWePals



ข้อความืจากคุณหมือ:



หากไมู่มู่คุณ เราก็คงไมู่มู่ส่ิงคโป็ร์อย่างทีุ่กวันวันน่�

ข้อบคุณที่่�ช่่วยส่ร้างป็ระเที่ศส่ิงคโป็ร์ด้วยกันกับเรา

ข้อม่ืลเพ่ิมืเติมื: 
www.kitesong.com/covid19
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