
ขัน้ตอน SMARTER

สายดว่นโควดิ-19: 1-833-422-4255
จนัทร ์– ศกุร ์เวลา 8.00 น. – 20.00 น.  |  เสาร ์– อาทติย ์เวลา  
8.00 น. – 17.00 น.

วคัซนี
ขอแนะนำ�ใหท้กุคนฉีดวคัซนีป้องกนัโควดิ-19 ใหค้รบ ซึง่ไดร้บัก�รปรบัปรงุใหม่เพือ่ป้องกนัส�ยพนัธุล์�่สดุ บสูเตอรว์คัซนีส�ม�รถ
เพิม่ก�รป้องกนัก�รเกดิอ�ก�รรนุแรงจ�กโรคโควดิ-19 ได ้โดยจะเสรมิก�รป้องกนัทีไ่ดร้บัจ�กวคัซนีชดุแรก อ�่นขอ้มูลเพิม่เตมิเกีย่ว
กบัวคัซนี

หน้ากาก
ก�รใสห่น�้ก�กเป็นวธิทีีไ่ดผ้ลในก�รชว่ยป้องกนัตวัเองและคนอืน่ ๆ และเป็นวธิทีีส่ำ�คญัม�กสำ�หรบัผูท้ี ่มคีว�มเสีย่งสงูทีจ่ะเจ็บป่วย
อย�่งรนุแรงจ�กโควดิ-19 เมือ่คนจำ�นวนม�กในชมุชนอ�จกำ�ลงัตดิเช ือ้โควดิและแพรเ่ช ือ้แกผู่อ้ืน่ได ้หน�้ก�กทีก่ระชบัและมคีณุภ�พ
ก�รกรองดจีะชว่ยใหค้ณุไดร้บัประโยชนม์�กทีส่ดุจ�ก ก�รใสห่น�้ก�ก และหน�้ก�กคณุภ�พก�รกรองสงูจะป้องกนัไดม้�กกว�่
หน�้ก�กก�รแพทยแ์ละหน�้ก�กผ�้ 

การระบายอากาศ
เมือ่อยูภ่�ยในอ�ค�ร ก�รเพิม่ระบ�ยอ�ก�ศ (ก�รไหลของอ�ก�ศ) จะส�ม�รถลดคว�มเสีย่งในก�รตดิเช ือ้ไวรสันีไ้ด ้โดยลดปรมิ�ณ
ไวรสัในอ�ก�ศลง คณุส�ม�รถทำ�ใหค้ณุภ�พอ�ก�ศภ�ยในอ�ค�รดขีึน้ได ้โดยก�รเปิดประตแูละหน�้ต�่ง ใชเ้คร ือ่งปรบัอ�ก�ศและ
ระบบทำ�คว�มรอ้นทีม่ตีวักรองคณุภ�พด ีและใชเ้คร ือ่งฟอกอ�ก�ศแบบเคลือ่นย�้ยได ้ห�กตอ้งก�รทร�บเพิม่เตมิเกีย่วกบัวธิปีรบัปรงุ
ก�รระบ�ยอ�ก�ศและก�รกรองอ�ก�ศใหด้ขีึน้ โปรดไปที ่คำ�แนะนำ�เฉพ�ะก�ลว�่ดว้ยก�รระบ�ยอ�ก�ศ ก�รกรองอ�ก�ศ และ
คณุภ�พอ�ก�ศในสภ�พแวดลอ้มภ�ยในอ�ค�ร และ คำ�ถ�มทีพ่บบอ่ยเกีย่วกบัอ�ก�ศภ�ยในอ�ค�รและโคโรน�ไวรสั (โควดิ-19).

การตรวจ
ถ�้คณุสมัผสักบัผูต้ดิเช ือ้หรอืมอี�ก�รของโควดิ-19 คณุควรใชช้ดุตรวจเพือ่ตรวจห�เชือ้โควดิดว้ยตนเอง หรอืรบัก�รตรวจจ�กผูใ้ห ้
บรกิ�รรกัษ�พย�บ�ล ห�กผลก�รตรวจดว้ยชดุตรวจดว้ยตนเองทีบ่�้นเป็นลบ แตค่ณุมอี�ก�รของโควดิ-19 ขอใหร้ออย�่งนอ้ยหน่ึง
วนัหลงัจ�กก�รตรวจคร ัง้แรก จ�กน้ันตรวจซ ้ำ�อกีคร ัง้โดยใชช้ดุตรวจอกีชดุหน่ึง หรอืไปตรวจแบบ PCR ทัง้ชดุตรวจดว้ยตนเองและ
ก�รตรวจแบบ PCR ส�ม�รถตรวจห�เชือ้โควดิ-19 ได ้ห�กอ�ก�รของคณุไม่ดขีึน้ โปรดตดิตอ่ผูใ้หบ้รกิ�รรกัษ�พย�บ�ลของคณุ 
อ�่นขอ้มูลเพิม่เตมิเกีย่วกบัวธิตีรวจโควดิ

การแยกตวั
ผูท้ีรู่ส้กึไม่สบ�ยหรอืผลตรวจโควดิเป็นบวกควรอยูก่บับ�้น และหลกีเลีย่งก�รอยูใ่กลช้ดิกบัคนอืน่ ๆ อ�่นคำ�แนะนำ�ล�่สดุว�่ดว้ยก�ร
แยกตวั

การรกัษา
มยี�ทีไ่ดร้บัก�รอนุมตัใิหร้กัษ�โควดิ-19 โดยเฉพ�ะสำ�หรบัช�วแคลฟิอรเ์นียทีม่อี�ยอุย�่งนอ้ย 50 ปีขึน้ไป และผูท้ีม่ปัีญห�สขุภ�พ
ทีม่คีว�มเสีย่งสงูทีจ่ะเกดิอ�ก�รรนุแรง ตดิตอ่ผูใ้หบ้รกิ�รรกัษ�พย�บ�ลของคณุเพือ่สอบถ�มว�่ย�ตวัใดเหม�ะสำ�หรบัคณุ และ
ว�งแผนลว่งหน�้เผือ่คณุเกดิเจ็บป่วยขึน้ม� อ�่นขอ้มูลเพิม่เตมิเกีย่วกบัก�รรกัษ�ทีม่ใีห ้

COVID19.CA.GOV
การกระทำาของเราชว่ย
ชวีติคนได้

ข ัน้ตอน SMARTER เป็นกลยุทธส์ำาหรบัชาวแคลฟิอรเ์นียเพือ่ใชใ้นการสนบัสนุนแผน SMARTER 
เพือ่ปรบัตวัตอ่โควดิ-19 ในชวีติของเรา แนวทางจากนีต้อ่ไปของแคลฟิอรเ์นียจะอยูท่ีก่ารกระทำาที่
รอบคอบขึน้ของแตล่ะบุคคล ซึง่จะทำาใหเ้กดิผลลพัธใ์นทางทีด่โีดยรวมสำาหรบัชมุชนและรฐัของเรา 
หากตอ้งการเรยีนรูเ้พิม่เตมิเกีย่วกบัขอ้มูลลา่สุดเกีย่วกบัโควดิ-19 สำาหรบัชาวแคลฟิอรเ์นีย โปรดไป
ที ่เวบ็ไซตโ์ควดิ-19 ของ CDPH

พฤษภ�คม 2023

สแกนรหสั QR 
เพือ่ดูลงิกโ์ตต้อบ
บนเอกสารนี้

ชาวแคลฟิอรเ์นียควรทราบคำาแนะนำาของหน่วยงานสาธารณสุขใน
ทอ้งทีข่องตน เน่ืองจากสถานการณใ์นทอ้งทีน่ัน้อาจทำาใหต้อ้งใชว้ธิทีี่
แตกตา่งออกไป เจา้หน้าทีร่ฐัจะปรบัปรุงข ัน้ตอน SMARTER เหล่านีต้อ่
ไปเพือ่ชว่ยป้องกนัคณุและคนทีค่ณุรกัจากโรคโควดิ-19 ทีร่า้ยแรง

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Covid19Vaccines.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Covid19Vaccines.aspx
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/risks-getting-very-sick.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/risks-getting-very-sick.html
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Get-the-Most-out-of-Masking.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Interim-Guidance-for-Ventilation-Filtration-and-Air-Quality-in-Indoor-Environments.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Interim-Guidance-for-Ventilation-Filtration-and-Air-Quality-in-Indoor-Environments.aspx
https://www.epa.gov/coronavirus/frequent-questions-about-indoor-air-and-coronavirus-covid-19
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Testing.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Guidance-on-Isolation-and-Quarantine-for-COVID-19-Contact-Tracing.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Guidance-on-Isolation-and-Quarantine-for-COVID-19-Contact-Tracing.aspx
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/clinical-care/underlyingconditions.html
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Treatments.aspx
http://COVID19.CA.GOV
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/Immunization/nCoV2019.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/OPA/CDPH%20Document%20Library/Toolkits/smarter/CA-Smarter-Plan-one-sheet.pdf
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