
การดแูลตวัเองและชุมชนของ
ข้าพเจ้าในช่วงโควิด -19 

      ข้าพเจ้าจะปกป้องตวัเองและครอบครวัจากโควิด-19ได้อย่างไร? 
    ขัน้ตอนง่ายๆทีคุ่ณสามารถปฏบิตัไิด้ทุกวนั เพื่อช่วยหยุดการแพร่เชื้อโคโรน่า: 

อยู่บา้นใหม้ากท่ีสดุเท่าท่ีท่านสามารถท าได!้ 
สวมใส่หนา้กากหรือท่ีคลมุหนา้เมื่อออกนอกบา้นและอยู่ใกลผู้อ้ื่น 
เวลาออกไปท าธุระท่ีจ าเป็นใหเ้วน้ระยะห่างจากผูอ้ื่นอย่างนอ้ย 6 ฟตุ 
หมั่นลา้งมือของท่านดว้ยสบู่เป็นเวลา 20 วินาที และท าความสะอาดฆ่าเชือ้พืน้ผิวที่ถูกสมัผสับ่อยๆ 
ใชก้ระดาษทิชชู่หรือแขนปิดปากเวลาที่ไอหรือจาม 

 

ข้าพเจ้าสามารถเข้ารบัการตรวจโควิดได้อย่างไร? 
ท่านสามารถตรวจเชือ้โควิดไดถ้ึงแมว้่าจะมีอาการหรือไม่ก็ตาม สามารถตรวจไดฟ้รีและไม่จ าเป็นตอ้งมีประกันสุขภาพ นอกจากนีส้ถานะการเขา้เมืองของท่านจะไม่มีผลต่อการเขา้รบั
การตรวจ และจะไม่ถือว่าท่านเป็นภาระต่อสงัคมภายใตก้ฎเกณฑข์องอิมมิเกรชั่น ท่านสามารถท าการนดัตรวจกบัแพทยป์ระจ าตวัของ
ท่าน และถา้หากท่านไม่มีแพทยป์ระจ าตวั ท่านสามารถลงชื่อเพื่อขอรบัการตรวจไดท้ี่  corona-virus.la/covid-19-testing. 

            หากท่านไม่มีอินเตอรเ์น็ตหรือคอมพิวเตอร ์ใหโ้ทรที่หมายเลข 311 เพื่อท าการนดัหมาย และเขา้ไปท่ีจุดบริการตรวจแบบไดรฟ์ทรูหรือเดินเขา้ไปท่ีจุดตรวจที่พรอ้มใหบ้ริการ  

                                                                                                       แต่ท่านจะไม่สามารถขอตรวจโดยที่ไม่ไดท้ าการนัดล่วงหนา้ได  ้

อาการที่พบบ่อยในโควิด-19? 

               อาการของไวรัสโคโคน่าของแต่ละคนจะไม่เหมือนกัน ถ้าท่านมีเชือ้โควิด-19 ท่านอาจมีอาการดังต่อไปนี้: 
เป็นไขห้รอืหนาวสัน่  
ไอ 
หายใจตดิขดั 
เหนื่อยล้า 

การสูญเสียกลิ่นและรสชาติ 
 เจ็บคอ 
คดัจมกูหรือน า้มกูไหล 
 คลื่นไสห้รืออาเจียน 

ปวดศีรษะ  
ทอ้งเสีย 
ปวดกลา้มเนือ้และล าตวั 

ส าหรบัอาการทัง้หมด สามารถเขา้ไปท่ี c  dc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html 

อาการอาจจะปราฏขึน้หลงัจากไดร้บัเชือ้ 2-14 วนั 
หากท่านมีอาการท่ีรุนแรงเช่น หายใจล าบาก เจ็บหรือแน่นบริเวณหนา้อก หนา้หรือริมฝีปากเขียวคล า้ หรือเริ่มมีอาการสบัสนหรือตืน่นอนยากโดยท่ีไม่เคยเป็นมาก่อน  
ควรโทรเรียก 911 หรือไปท่ีหอ้งฉกุเฉิน 
                             ข้าพเจ้าจะต้องท าอย่างไรถ้าต้องเข้ารับการรักษา หรือเข้ารับการตรวจโควิด-19? 

                  หากเป็นไปได ้ใหห้ลีกเลี่ยงการใชก้ารเดินทางดว้ยระบบขนส่งสาธารณะ ควรใชพ้าหนะส่วนบคุคล 

ถา้ท่านไม่สามารถขบัรถเองได ้ใหเ้วน้ระยะห่างระหว่างตวัท่านเองและคนขบัใหไ้ดม้ากท่ีสดุ สวมหนา้กาก และถา้เป็นไปได ้ใหล้ดกระจกลง 

ข้าพเจ้าควรท าอย่างไร หากข้าพเจ้าคิดว่าติดโควิด-19? 

หากท่านมีอาการหรือเชื่อว่าไดร้บัความเสี่ยงจากคนท่ีติดโควิด-19 ใหแ้ยกตวัอยู่คนเดียวและไปตรวจใหเ้ร็วท่ีสุด 

การแยกตัว หมายถึง ท่านจะตอ้งไม่ติดต่อกับทุกคนแมแ้ต่ครอบครวัหรือผูอ่ื้นที่อาศยัในบา้นเดียวกัน หา้มไปท างาน โรงเรียน ตลาดหรือสถานที่สาธารณะใดๆ 
หา้มคนมาเยียมหรือใชพ้ืน้ที่ร่วมกับผูอ่ื้น หา้มท าอาหารใหผู้อ่ื้นและหา้มสมัผสัสตัวเ์ลีย้ง ใชห้อ้งน า้แยกจากผูอ่ื้น หากไม่สามารถท าได ้ใหท้ าความสะอาดหลงัใช .้ 

หากท่านมีอาการ ท่านจะตอ้งกักตวัอยู่บา้นจนกว่าจะครบทัง้สามขอ้ต่อไปนี ้

เวลาผ่านไปอย่างนอ้ยสิบวนั นบัจากวนัท่ีเริ่มมีอาการ 
    ไม่มไีขอ้ย่างน้อย 72 ชัว่โมง (โดยไม่ใชย้าลดไข)้ 
    อาการเก่ียวกบัการหายใจดีขึน้ (อย่างเช่นไอหรอืหายใจไม่ออก) 

                   หากผลตรวจออกมาว่าท่านติดโควิด-19 แตไ่ม่มีอาการใดๆ: 
 
ท่านจะตอ้งอยู่บา้น 10 วนั หลงัจากวนัที่เขา้รบัการตรวจ แต่ถา้มีอาการท่านจะตอ้งปฏิบตัิตามค าแนะน าที่ ก ล่ า ว ไว้ด้านบน  

ท่านสามารถคน้หาขอ้มลูเพิ่มเติมเกี่ยวกับการแยกตวัอยู่บา้นไดท้ี่ ph.lacounty.gov/covidisolation. 



      ข้าพเจ้าควรท าอย่างไรหากได้อยู่ใกล้ชิดกบัผู้ท่ีได้รบัการวินิจฉัยหรือสงสยัว่าติดเช้ือ
โควิด-19 (ถึงแม้ว่าข้าพเจ้าไม่ได้มีอาการ)? 

โควิด-19สามารถติดต่อกันไดง้่ายมากๆ  ถา้หากว่าท่านอยู่ใกล้ชิดกบัคนท่ีมีเชือ้โควิด-19 ท่านควรไปตรวจและกักตัวอยู่บ้านเป็นเวลา 14 วนันบัจากวนั
สดุทา้ยที่ท่านอยู่ใกลช้ิดกับผูต้ิดเชือ้เพื่อป้องกันการแพร่เชือ้ไวรสั ช่วงกกัตวัท่านจะตอ้งจ ากัดการพบปะผูค้นในแบบเดียวกบัการ
แยกตวัอยู่บา้น 
การอยู่ใกล้ชิดหมายถึง: (1) อยู่ในระยะห่าง 6 ฟตุจากผูต้ดิเชือ้เป็นเวลานากว่า 15 นาที หรอื (2) ไดส้มัผสักบัของเหลวที่มาจากผูต้ิดเชือ้โดยไม่ไดม้ี
การปอ้งกนั (อย่างเช่น ถูกไอหรือจามใส่ การใชช้อ้นสอ้มร่วมกัน หรือดแูลผูต้ิดเชือ้โดยไม่ไดใ้ส่อุปกรณป์้องกัน) 
ท่านสามารถหาขอ้มลูเพิ่มเติมเกี่ยวกบัการกกัตวัอยู่บา้นและวิธีการค านวณหาวนัสิน้สดุการกกัตวัไดท้ี่ ph.lacounty.gov/covidquarantine. 

 

 

มีหนทางช่วยเหลือใดได้บ้างหากข้าพเจ้าไม่สามารถแยกเด่ียวท่ีบ้านได้? 
ทางแอลเอเคา้ตีไ้ดจ้ัดสถานที่พักพิงทางการแพทยช์ั่วคราวที่มีจ  านวนจ ากัดและไม่มีค่าใชจ้า่ย พรอ้มดว้ยบุคลากรณท์างการแพทยเ์พื่อ
ช่วยเหลือผูต้ิดเชือ้หรือผูท้ี่เส่ียงตดิโควดิ-19 และไม่สามารถแยกเดีย่วดว้ยตวัเองในสภาพความเป็นอยู่ในปัจจบุนั ท่านจะไม่ไดร้บัอนุญาตใหอ้อก
จากสถานที่พกันีจ้นกว่าจะสิน้สดุช่วงแยกเดี่ยว 

                            หากท่านตอ้งการเขา้รบัการบริการที่สถานที่พักพิงทางการแพทย ์กรุณาโทร 833-540-0473 หรอื 211 และสามารถหาขอ้มูลเพิ่มเติมไดท้ี่ 
                 covid19.lacounty.gov/medical-sheltering. 

 

แล้วถ้าข้าพเจ้าต้องการให้คนน าอาหารหรือของใช้จ าเป็นมาส่งหรือต้องการความช่วยเหลืออย่างอ่ืน จะท าได้อย่างไร? 
ทางเคา้ตีมี้บริการจัดส่งเน่ืองจากเหตุวิกฤตเพื่อส่งอาหารและของใชจ้ าเป็นใหแ้ก่บุคคลที่ติดเชือ้หรือเสี่ยงต่อการติดโควิด-19  
ในจ านวนจ ากัด ท่านสามารถสั่งอาหารผ่านทางรา้น ทางบริการจดัส่งจะไปรบัอาหารและน ามาส่งใหท้่านโดยไม่มีค่าใชจ้่าย. 
หากท่าไดร้บัผลประโยชนข์อง SNAP ส าหรบัผูท่ี้มีรายไดน้อ้ยท่ีไดร้บัเงินช่วยเหลือ ท่านสามารถท าการสั่งอาหารใหม้าส่งโดยผ่านทางอเมซอน(Amazon)  
ท่ี a  mazon.com/snap-ebt. 

   เพื่อหาขอ้มลูเพิ่มเติมเกี่ยวกับการบริการจัดส่งเนื่องจากเหตุวิกฤต โทร 888-863-7411 หรอืเขา้ไปที ่w   dacs.lacounty.gov. 

     ทางเคา้ตีย้งัมีสายแหล่งขอ้มลูโควิด-19 เพื่อตอบค าถามเกี่ยวกับการดูแลตวัเองและผูอ้ื่นและการเขา้ถึงแหล่งขอ้มลูอื่นๆ ท่านสามารถโทร 833-540-0473 ไดท้กุวนัตัง้แต่เวลา                  
8.00 น. ถงึ 20.30 น. 
     หรือโทร  211 มีบรกิารล่ามส าหรบัเกือบทกุภาษาที่ทกุหมายเลขโทรศพัท ์มีแหล่งขอ้มลูที่ c  orona-virus.la/resources,   ท่ี 
ph.lacounty.gov/media/Coronavirus/resources.htm,หรอืที ่2  11la.org. 

                                  การติดตามผู้สมัผสัคืออะไร? 
การติดตามผูส้มัผสัเป็นขัน้ตอนส าคญัในการชะลอการแพรเ่ชือ้โควิด-19 ถา้หากท่านมีผลตรวจเป็นบวก เจา้หนา้ที่สาธารณสขุของเคา้ตีจ้ะติดต่อไปหาท่าน
เพื่อใหข้อ้มลูที่ส  าคญัในขัน้ตอนต่อไป และเช่ือมโยงท่านกับแหล่งขอ้มลูต่างๆเพื่อช่วยเหลือในช่วงที่ตอ้งแยกเด่ียวดว้ยตวัเอง เจา้หนา้ที่จะถามค าถามเก่ียวกับ
สถานที่ต่างๆที่ท่านไดไ้ปและผูค้นที่ติดต่อกับท่าน เพื่อจะแจง้ใหพ้วกเขาทราบว่าอาจไดร้บัความเสี่ยงติดเชือ้โควิด-19 
เจา้หนา้ที่สาธารณสขุจะไม่เปิดเผยตวัตนของท่านกบัคนที่ท่านระบชุื่อ ดงันัน้โปรดตอบค าถามอย่างครบถว้นและตรงตามความเป็นจรงิ 
ความซือ้สตัยข์องท่านสามารถช่วยชีวิตคนได ้ หลงัจากนัน้เจา้หนา้ที่จะติดต่อไปที่รายชื่อที่ท่านใหไ้วโ้ดยทางโทรศพัท ์สง่ขอ้ความ หรือทาง
อีเมล ์เพื่อแจง้ใหท้ราบว่าพวกเขาไดส้มัผสักบัคนที่ติดเชือ้ และควรไดร้บัการตรวจและกกัตวัเพื่อป้องกนัการแพรเ่ชือ้ไปยงัคนที่เขารกั 

              ขอ้มลูส่วนบุคคลของทกุคนที่โดนติดต่อตลอดกระบวนการนีจ้ะถูกเก็บเป็นความลบัและจะไม่ถูกเปิดเผย เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ 
              จะไม่ถามเก่ียวกับสถานะการเขา้เมือง หมายเลขประกนัสงัคม หรือหมายเลขบญัชีธนาคาร 

         การเข้าตรวจหรือเข้ารับการรักษาโควิด-19 จะมีผลต่อสถานะการเข้าเมืองของข้าพเจ้าหรือไม่? 
โปรแกรมปอ้งกันและรกัษาและบรกิารทัง้หมดที่จดัท าโดยเทศบาลเมืองและเทศมณฑลเพื่อรบัมือกบัโควิด-19 เปิดใหบ้รกิารส าหรบัทุก
คน และจะไม่มีผลกระทบในแง่ลบภายใตก้ารเป็นภาระต่อสงัคม 
ถา้ท่านมีค าถามเก่ียวกับกฎการเป็นภาระต่อสงัคม ท่านสามารถติดต่อทนายผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นคนเขา้เมือง นอกจากนีท้่านสามารถหาขอ้มลู
เพิ่มเติมและแหลง่ขอ้มลูทางดา้นกฏหมายที่เก่ียวกบัการเป็นภาระต่อสงัคมไดท้ี่  l amayor.org/strong-families-la. 

เราต้องการใหช้าวลอสแองเจอลีสทุกท่านไดเ้ขา้ถงึทรพัยากรทีจ่ าเป็นเพื่อใหท่้านมสุีขภาพแขง็แรง 

ขอ้มูลเพิม่เตมิเกี่ยวกบัการรบัมอืโควดิ-19ของเมอืงแอลเอและค าตอบส าหรบัค าถามที่ถูกถามบ่อยๆอยู่ที่  corona-virus.la. ขอ้มูลเพิม่เตมิของแอลเอเคา้ตี้และค าตอบส าหรบัค าถามที่ถูกถาม
บ่อยๆอยู่ที่  ph.lacounty.gov/media/Coronavirus/. หากท่านท าธุรกิจและต้องการค้นหามาตรการต่างๆ ท่านสามารถหาได้จากเว็บไซด์ของเค้าตี้ 


