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การค�ำนึงถึงความปลอดภัยของตนเองและผู้อื่น!

❚ ��เราต้องร่วมมือกันปฏิบัติตนตามข้อบังคับอย่างเข้มงวด 
เป็นการดูแลสุขภาพของคุณ และชะลอการกระจายตัวของไวรัส

❚ ��ติดตามข่าวสารจากแหล่งข้อมูลที่มีความถูกต้องและเชื่อถือได้

❚ ��ศึกษาข้อมูลล่าสุดที่ได้จากองค์การอนามัยโลก (WHO) 
องค์การอนามัยโลก (WHO) เผยแพร่ข้อมูลล่าสุดที่น่าเชื่อถือใน
หลายๆ ภาษา

❚ ��ในประเทศเยอรมนี คุณสามารถรับข่าวสารล่าสุดที่ถูกต้องได้จาก
สถาบัน Robert Koch-Institut (RKI) หน่วยงานกลางด้านข้อมูล
เกี่ยวกับสุขภาพ (BZgA) หรือกระทรวงสาธารณสุขแห่งสหพันธรัฐ

❚ �เราต้องร่วมกันดูแลสุขภาพของเราและของบุคลากรทางการแพทย์
อย่างเคร่งครัด พวกเขาคือผู้กล้าที่เสี่ยงชีวิตและสุขอนามัยของตน
เพื่อแลกกับการป้องกันและรักษาโรคของพวกเรา

❚ ��ขอให้ผู้ป่วยหรือผู้ติดเชื้อโควิด 19 ปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำของบุคลากร
ทางการแพทย์

❚ ���ปฏิบัติตามข้อก�ำหนดและค�ำสั่งล่าสุดของหน่วยงานรัฐและท้องถิ่น
อย่างเคร่งครัด

 ขอให้ทุกคนมีสุขภาพดี!



เราจะดูแลตนเองอย่างไร?
ข้อปฏิบัติตนตามมาตรการการป้องกันเหล่านี้ ง่ายดายและมีประสิทธิภาพ ได้แก่ การรักษาสุข
อนามัยขณะไอและจาม การล้างมือ และการรักษาระยะห่าง ซึ่งต้องท�ำให้เคยชิน รวมถึงชี้แจงข้อปฏิบัติ
เหล่านี้ให้กับสมาชิกในครอบครัว เพื่อนฝูง และคนรู้จัก

การรักษาสุขลักษณะขณะไอและจาม
❚ ��รักษาระยะห่างจากบุคคลอื่นอย่างน้อย 1.5 เมตร และไอหรือจามให้พ้นจากหน้าผู้อื่น

❚ ไอหรือจามใส่กระดาษทิชชู่ ใช้เพียงครั้งเดียว และทิ้งลงถังขยะที่มีฝาปิดทันที

❚ กรณีที่ไม่มีกระดาษทิชชู่ ให้ใช้ข้อพับข้อศอก (ห้ามใช้มือ) ปิดหน้าและปากแทน แล้วจึงไอหรือจาม

❚ หากมีแขกเข้าพบ ให้เปิดหน้าต่างเพื่อระบายอากาศเป็นเวลา 10 นาที

การล้างมือ
❚ �ล้างมือด้วยสบู่ให้บ่อยครั้งและถูกวิธี อย่าลืมล้างบริเวณระหว่างนิ้วและข้อนิ้ว การล้างมือที่ดีที่สุด

ควรใช้เวลาครึ่งนาทีด้วยสบู่เหลว และล้างออกด้วยน�้ำเปล่า

❚ �เช็ดมือและบริเวณระหว่างนิ้วให้แห้งทันที ทุกคนในบ้านควรมีผ้าเช็ดมือเป็นของตนเอง ที่ห้องน�้ำ
สาธารณะควรใช้กระดาษทิชชู่แบบใช้แล้วทิ้ง และปิดก็อกน�้ำด้วยกระดาษทิชชู่หรือข้อศอก

การรักษาระยะห่าง
❚ �เลี่ยงการสัมผัสใกล้ชิด เช่น การจับมือ การจูบ หรือการกอด ซึ่งถือเป็นการรักษามารยาทเพราะทุก

คนต้องดูแลตนเองและผู้อื่นให้ปลอดจากการติดเชื้อ

❚ �หากมีอาการป่วย จ�ำเป็นต้องรักษาตัวที่บ้านอย่างเดียวเพื่อหลีกเลี่ยงการกระจายเชื้อให้ผู้อื่น

❚ �ผู้ติดเชื้อแต่ไม่แสดงอาการ สามารถแพร่เชื้อให้ผู้อื่นได้ เพราะฉะนั้นการรักษาระยะห่างอย่างน้อย 1.5 
เมตรจึงช่วยลดการกระจายตัวของเชื้อโรค

❚ �ผู้ป่วยควรอยู่ห่างจากผู้ที่มีความเสี่ยงสูง เช่น คนชรา หรือผู้ป่วยที่มีโรคประจ�ำตัว



ความรู้เกี่ยวกับไวรัสโคโรนาสายพันธุ์
ใหม่
ไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่แพร่ระบาดไปทั่วโลกแล้ว
ชื่ออย่างเป็นทางการคือ ซาร์สคอฟ 2 (SARS-CoV-2) ซึ่ง
เป็นสาเหตุของโรคทางเดินหายใจ โควิด 19 (COVID-19)
ไวรัสโคโรนาแพร่ระบาดผ่านผิวสัมผัสและทางละออง เชื้อ
ไวรัสแพร่กระจายจากคนสู่คนผ่านทางเยื่อเมือกหรือผ่าน
การสัมผัสจากมือ เพราะมือสามารถไปสัมผัสเยื่อเมือกใน
ปาก ตา หรือจมูกได้ ซึ่งเป็นการน�ำเชื้อไวรัสเข้าสู่ตัวคน
ไวรัสท�ำให้เกิดการติดเชื้อที่ทางเดินหายใจ ท�ำให้มีไข้ ไอ 
หายใจล�ำบาก หรือหายใจไม่สะดวก ปวดกล้ามเนื้อ หรือ
ปวดหัว หากอาการสาหัสอาจท�ำให้ปอดอักเสบได้
เชื้อไวรัสเป็นอันตรายโดยเฉพาะอย่างยิ่งกับคนชราและผู้
ป่วยโรคเรื้อรัง ส่วนอาการป่วยในเด็กๆ จะรุนแรงน้อยกว่า
อย่างเห็นได้ชัด
ปัจจุบันนี้มีการสันนิษฐานว่า ระยะฟักตัวของเชื้อก่อน
แสดงอาการคือ 14 วัน
การทดสอบในห้องปฏิบัติการเท่านั้นที่จะยืนยันได้ว่าใคร
ติดเชื้อไวรัสโคโรนาหรือไม่

ฉันติดเชื้อไวรัสโคโรนาแล้วหรือยัง?
หากคุณมาจากพื้นที่เสี่ยง มีอาการป่วยของโรค หรือ
ติดต่อกับผู้ที่ได้รับการวินิจฉัยว่าเป็นโคโรนาไวรัสสาย
พันธุ์ใหม่

❚ �ให้โทรติดต่อแจ้งอาการกับแพทย์ประจ�ำตัวของคุณ 
หากติดต่อไม่ได้ให้โทรศัพท์ไปที่บริการแพทย์ฉุกเฉิน
ตามหมายเลข 116 หรือ 117 
�ในกรณีฉุกเฉิน ให้โทรศัพท์ไปที่ 112

❚ �หากมีการติดต่อกับผู้ป่วยโรคแต่ยังไม่แสดงอาการ 
หรือกลับมาจากพื้นที่เสี่ยง ให้ติดต่อสาธารณสุขของ
เขต (Gesundheitsamt)* ทันที

❚ �แจ้งโรคประจ�ำตัวของคุณให้แพทย์รับทราบ เช่น โรค
ความดันเลือดสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคทางเดิน
หายใจเร้ือรัง หรือโรคและการบ�ำบัดอื่นๆ ที่มีผลต่อการ
ลดระบบภูมิคุ้มกัน

❚ �หาข้อมูลว่าคุณต้องติดต่อหน่วยงานใดและข้อมูลเร่ือง
มาตรการการปฏิบัติตน เพื่อป้องกันการแพร่เชื้อไปสู่
ผู้อื่น

❚ �ห้ามเดินทางไปพบแพทย์โดยไม่มีการนัดหมายล่วง
หน้า! เพื่อเป็นการป้องกันทั้งตัวคุณเองและผู้อื่น

❚ �เลี่ยงการติดต่อที่ไม่จ�ำเป็นกับคนอื่นๆ และอยู่แต่บ้าน
ให้มากที่สุด

มีวัคซีนหรือไม่?
ปัจจุบันยังไม่มีวัคซีนต่อต้านเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 
แต่ทุกคนก�ำลังร่วมมือกันเต็มที่เพื่อผลิตวัคซีนป้องกัน
เชื้อไวรัสชนิดนี้

วัคซีนอื่นๆ ช่วยได้หรือไม่?
วัคซีนป้องกันโรคทางเดินหายใจอื่นๆ ไม่สามารถป้องกัน
ไวรัสโคโรนาได้ แต่มีวัคซีนต่างๆ ที่ป้องกันการติดเชื้อทาง
เดินหายใจได้ (เช่น ไข้หวัดใหญ่ ปอดบวม) ซึ่งช่วยเลี่ยง
การติดเชื้อซ�้ำซ้อน

เชื้อโรคสามารถแพร่กระจายทาง
สินค้าน�ำเข้าได้หรือไม่?
ส�ำหรับสินค้าทางไปรษณีย์และการขนส่ง ยังไม่พบข้อมูล
ว่ามีการแพร่กระจายของเชื้อ หากสิ่งของผ่านการสัมผัส
กับผู้ป่วยมาก่อน ต้องระวังเรื่องความสะอาด

หน้ากากอนามัยจ�ำเป็นหรือไม่?
ยังไม่มีหลักฐานยืนยันเพียงพอว่าการสวมหน้ากากของ
ผู้มีสุขภาพดีจะลดการติดเชื้อได้ การปฏิบัติตนตามการ
ป้องกันสุขอนามัยระหว่างไอและจามและการล้างมือมี
ความส�ำคัญมากกว่า อย่างไรก็ตาม หน้ากากอนามัย
สามารถลดการกระจายเชื้อจากผู้ป่วยไปสู่คนอื่นๆ ได้
ผู้ติดเชื้อสามารถแพร่เชื้อโดยปราศจากการแสดงอาการ
ได้ ในสถานการณ์ที่ไม่สามารถรักษาระยะห่าง 1.5 เมตร
นั้น การสวมหน้ากากจะช่วยลดการกระจายของเชื้อซาร์ส
คอฟ 2 (SARS-CoV-2) ได้
สิ่งส�ำคัญที่สุดคือต้องสวมหน้ากากให้รัดกุมและต้องถอด
เปลี่ยนเสมอหากหน้ากากเปียก เพราะหน้ากากที่เปียกชื้น
จะไม่สามารถป้องกันไวรัสได้เลย

* �ค้นหาที่ตั้งของหน่วยงานสาธารณสุขใกล้บ้าน
คุณได้ที่ www.rki.de/mein-gesundheitsamt

หากมีอาการป่วย ให้ติดต่อแพทย์ประจ�ำตัวของคุณ 
หากไม่สามารถติดต่อได้ ให้ติดต่อบริการแพทย์
ฉุกเฉินซึ่งสามารถติดต่อได้ทั้งเวลากลางคืน วัน
หยุดสุดสัปดาห์และวันหยุดนักขัตฤกษ์ สามารถ
โทรศัพท์ไปที่หมายเลข 116 117 ได้ทั่วทั้ง
ประเทศเยอรมนี



ใช้สารฆ่าเชื้อโรคเมื่อใด? 
การล้างมืออย่างพิถีพิถันและสม�่ำเสมอสามารถป้องกัน
การติดเชื้อ หากในบริเวณนั้นมีความเสี่ยงต่อการติดเชื้อ 
การใช้เจลล้างมือมีประโยชน์อย่างยิ่ง

ส่ิงที่ต้องระมัดระวังหากอยู่ร่วมกับผู้
อื่น?
คุณเดินทางกลับจากพื้นที่เสี่ยงหรือไม่? มีอาการป่วย
ของโรคหรือสัมผัสกับผู้ป่วยติดเชื้อหรือไม่? หากคุณพัก
อาศัยร่วมกับผู้อื่น ให้แจ้งข้อมูลไปที่ส่วนกลางหรือผู้ดูแล 
โรงเรียน โรงเรียนสอนภาษา หรือสถานที่ท�ำงานของคุณ
อีกด้วย

จ�ำเป็นต้องมีการกักตัวเมื่อใด?
เมื่อคุณได้รับการยืนยันว่าติดเชื้อไวรัสโคโรนา 
เมื่อคุณสัมผัสใกล้ชิดกับผู้ติดเชื้อ 
เมื่อเจ้าหน้าที่แจ้งให้กักตัว

ต้องกักตัวเป็นระยะเวลาเท่าใด?
หากมีอาการป่วยเล็กน้อย ควรกักตัวเป็นเวลา 2 สัปดาห์ 
ในขณะกักตัวคุณต้องอยู่ที่บ้าน การกักตัวนี้รวมถึงกักตัว
ผู้ติดต่อใกล้ชิดกับผู้ติดเชื้อด้วย
ระยะเวลา 2 สัปดาห์ คือช่วงฟักตัวของเชื้อไวรัสโคโรนา
สายพันธุ์ใหม่ ซาร์สคอฟ 2 (SARS-CoV-2) จนกระทั่งแสดง
อาการ หรือมีการยืนยันจากการตรวจตัวอย่างโดยเอาเชื้อ
จากส่วนล�ำคอ
คุณจะได้รับข้อมูลเรื่องการกักตัวผ่านเจ้าหน้าที่ของ
สาธารณสุขในพื้นที่ เช่น การจัดการอาการป่วย การวัด
อุณหภูมิร่างกาย ตลอดจนการยกเลิกการกักตัว

ส่ิงทีต้่องระวังส�ำหรบัการกักตัวทีบ้่าน
❚ �หลีกเลี่ยงการติดต่อสัมผัสกับผู้ที่อาศัยด้วย

❚ �ฝากคนในครอบครัว เพื่อน หรือคนรู้จัก จัดการเรื่องซื้อ
ของต่างๆ ให้ และวางไว้ที่หน้าประตู

❚ �ระบายอากาศในห้องพักหรือในบ้านอย่างสม�่ำเสมอ

❚ �แยกช้อนส้อม จาน และของใช้ต่างๆ จากสมาชิกคนอื่นๆ 
ในครอบครัว ซักล้างของใช้ และภาชนะ รวมถึงเสื้อผ้าให้
สะอาดอยู่เสมอ

❚ �ติดต่อแพทย์ประจ�ำตัวหากคุณมีความจ�ำเป็นต้องใช้ยา
หรือการรักษาอย่างเร่งด่วน

❚ �แจ้งแพทย์ประจ�ำตัวหากคุณมีอาการไอ คัดจมูก มีไข้ 
และหายใจล�ำบาก

❚ �ติดต่อหน่วยสนับสนุนทางสังคมหากคุณต้องการ
ความช่วยเหลือในการเลี้ยงดูบุตร



หาข้อมูลเพิ่มเติมจากที่ใดได้บ้าง?
สาธารณสุขประจ�ำพื้นที่ที่คุณอาศัยยู่ 
(Gesundheitsamt)  
หาข้อมูลและความช่วยเหลือ ทางหมายเลขโทรศัพท์ของ
สาธารณสุขประจ�ำเขตได้ที่: 
www.rki.de/mein-gesundheitsamt

กระทรวงสาธารณสุขแห่งสหพันธรัฐ (BMG)  
หาข้อมูลเกี่ยวกับไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ได้ที่เว็บไซต์: 
www.zusammengegencorona.de

โทรศัพท์: 030 346 465 100

บริการให้ค�ำปรึกษาแก่ผู้พิการทางการได้ยิน: 
โทรสาร: 030 340 60 66-07 
info.deaf@bmg.bund.de 
info.gehoerlos@bmg.bund.de

บริการภาษามือ (ติดต่อผ่านวิดีโอ): 
www.gebaerdentelefon.de/bmg

สถาบัน Robert Koch-Institut (RKI) 
ติดตามข้อมูลเกี่ยวกับไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ได้ที่
เว็บไซต์: 
www.rki.de/DE/Home/homepage_node.html

ศูนย์การศึกษาโรคแห่งสหพันธรัฐ (BZgA)  
ค�ำตอบและค�ำถามที่พบบ่อยเกี่ยวกับไวรัสโคโรนาสาย
พันธุ์ใหม่: 
www.infektionsschutz.de

ส�ำนักงานตรวจคนเข้าเมืองให้ข้อมูลต่างๆ ใน 18 ภาษา:
www.integrationsbeauftragte.de/corona-virus

กระทรวงต่างประเทศ  
ข้อมูลเกี่ยวกับความปลอดภัยของผู้เดินทางในพื้นที่ที่
เกี่ยวข้อง: 
www.auswaertiges-amt.de/de/ReiseUndSicherheit

องค์การอนามัยโลก (WHO)  
ข้อมูลเกี่ยวกับสถานการณ์ของโลก:  
www.who.int

ผู้รวบรวม:
Ethno-Medizinisches Zentrum e. V. 
E-Mail: we@covid-alliance.net
www.covid-information.org
corona-ethnomed.sprachwahl.info-data.info
www.mimi-gesundheit.de
www.mimi-gegen-gewalt.de
www.mimi.bayern
www.globalshapersmunich.org
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