
เพราะเหตุใุดจึงึควรกักัตัวัเอง
หากคุณุใกล้ช้ิดิหรือืสัมัผัสักับัผู้้ �มีเีชื้้  �อโควิดิ-19 คุณุควรอยู่่�กับับ้า้นและแยกตัวัออกจากคนอื่่�น (กักัตัวัเอง) เพราะคุณุอาจติดิเชื้้ �อและ
แพร่่เชื้้  �อได้ ้แม้คุ้ณุจะไม่่รู้้ �สึกึป่่วย เลยก็ตาม บุคุคลใดก็็ตามที่่�มีอีาการของโควิดิ-19 ควรแยกตัวัเองออกมาจากคนอื่่�นทันัที ีและไปรับัการ
ตรวจหาเชื้้ �อ แม้ว้่่าจะได้ร้ับัการฉีีดวัคัซีนีแล้ว้ก็ตาม อาการของโควิดิ-19 คล้า้ย ๆ กับัไข้ห้วัดัธรรมดา (รวมถึงึแค่่ “การมีนี้ำำ ��มููกเพียีงเล็็ก
น้อ้ย”) ภููมิแิพ้อ้ากาศ หรือืไข้ห้วัดัใหญ่ ่(เช่่น มีไีข้ ้ไอ น้ำำ ��มููกไหล ปวดเนื้้ �อปวดตัวั)

ฉันัควรกักัตัวัเองนานเท่่าใด
หากคุณุไม่่มีอีาการใด ๆ คุณุสามารถยุตุิกิารกักัตัวัเองได้ ้หลังัจากวันัที่่�คุณุสัมัผัสักับัผู้้ �ติดิเชื้้ �อเป็็นครั้้ �งสุุดท้้ายผ่่านไปแล้้ว 10 
วันั หรือื หลังัจากวันัที่่�ผลการตรวจของคุณุเป็็นลบผ่่านไปแล้้ว 7 วันั (เฉพาะเมื่่�อคุณุไปรับัการตรวจหลังัจากวันัที่่�คุณุสัมัผัสักับั
ผู้้ �ติดิเชื้้  �อเป็็นครั้้ �งสุดุท้า้ย 5 วันัหรือืนานกว่่านั้้�น)* คุณุยังัควรคอยสังัเกตอาการของตัวัเอง และปฏิบิัตัิติามมาตรการป้องกันั ที่่�แนะนำำ�
ด้ว้ย (เช่่น สวมหน้า้กากอนามัยั เว้น้ระยะห่่างระหว่่างบุคุคล) เป็็นเวลา 14 วันันัับจากวันัที่่�สัมัผัสักับัผู้้ �ติดิเชื้้  �อครั้้ �งสุดุท้า้ย

จะทำำ�อย่่างไร หากฉีีดวัคัซีนีแล้้วหรืือเคยเป็็นโควิดิ-19 มาก่อ่น
หากคุณุเคยเป็็นโควิดิ-19 มาก่อ่นภายในช่ว่งสามเดืือนที่่�ผ่่านมา หรือื หากคุณุฉีีดวัคัซีนีครบแล้ว้ ในขณะที่่�คุณุสัมัผัสักับั
ผู้้ �ติดิเชื้้ �อ คุณุไม่่จำำ�เป็็นต้อ้งกักัตัวัเอง ตราบเท่่าที่่�คุณุไม่่มีีอาการใด ๆ*คุณุควรคอยสังัเกตตัวัเองเพื่่�อดููว่า่มีีอาการหรือืไม่่ และ
ปฏิบิัตัิติามมาตรการป้องกันัที่่�แนะนำำ� (เช่่น สวมหน้า้กากอนามัยั เว้น้ระยะห่่างระหว่่างบุคุคล) เป็็นเวลา 14 วันันัับจากวันัที่่�สัมัผัสักับัผู้้ �
ติดิเชื้้  �อโควิดิ-19 ครั้้ �งสุดุท้า้ย หากในตอนนั้้�นคุณุฉีีดวัคัซีนีครบแล้้ว 5-7 วันัหลังัจากที่่�คุณุสัมัผัสักับัผู้้ �ติดิเชื้้ �อครั้้ �งสุุดท้้าย 
คุณุควรไปรับัการตรวจหาเชื้้ �อ

ฉันัจะกักัตัวัเองอย่่างไร
อยู่่�กับับ้า้น ยกเว้น้เมื่่�อไปหาหมอ อย่่าให้ม้ีคีนมาหา หากต้อ้งอยู่่�ในที่่�ที่่�มีคีนอื่่�นอยู่่�ด้ว้ย:

•	 รักัษาระยะห่่างอย่่างน้อ้ย 6 ฟุุตจากคนอื่่�น โดยเฉพาะผู้้ �ที่่�เจ็็บป่่วย ได้ง้่่าย
•	 สวมหน้า้กากเมื่่�ออยู่่�ใกล้ค้นอื่่�น ปิิดปากและจมููกเมื่่�อไอหรือืจาม
•	 เปิิดปตููและหน้า้ต่่างไว้ ้เพื่่�อให้อ้ากาศระบายได้ด้ียีิ่่�งขึ้้ �นเมื่่�อเป็็นไปได้แ้ละปลอดภัยัที่่�จะทำำ�เช่่นนั้้�น
•	 ใช้ห้้อ้งน้ำำ ��คนละห้อ้งกับัคนอื่่�น หากเป็็นไปได้ ้
•	 ล้า้งมือืของคุณุบ่่อย ๆ หากเป็็นไปไม่่ได้ ้ขอให้ใ้ช้เ้จลล้า้งมือืที่่�มีแีอลกอฮอล์อ์ย่่างต่ำำ�� 60%
•	 ทำำ�ความสะอาดหรือืฆ่่าเชื้้  �อพื้้ �นผิวิที่่�คุณุสัมัผัสับ่่อย ๆ 

ฉันัควรเข้้ารับัการตรวจหาเชื้้ �อโควิดิ-19 หรืือไม่่ในระหว่า่งการกักัตัวัเอง
คุณุควรเข้า้รับัการตรวจทันัทีทีี่่�ทราบว่่าคุณุอาจสัมัผัสัใกล้ช้ิดิกับัผู้้ �ติดิเชื้้  �อโควิดิ-19 แม้คุ้ณุจะไม่่มีอีาการใด ๆ ก็็ตาม หากพบว่่า
ผลการตรวจของคุณุเป็็นลบ คุณุควรไปตรวจอีกีครั้้ �ง 5-7 วันัหลังัจากวันัที่่�คุณุสัมัผัสักับัผู้้ �ติดิเชื้้  �อโควิดิ-19 ครั้้ �งสุดุท้า้ย ทุกุคนที่่�มีี
อาการของโควิดิ-19 ควรเข้า้รับัการตรวจทันัที ีการตรวจโควิดิในรัฐัแคลิฟิอร์เ์นีียไม่่ต้อ้งเสียีค่่าใช้จ้่่ายใด ๆ ทั้้�งสิ้้ �นสำำ�หรับัผู้้ �ที่่�จำำ�เป็็น
ต้อ้งได้ร้ับัการตรวจ คุณุสามารถทำำ�นัดตรวจ เดินิเข้า้ไปยังัคลินิิิกที่่�ให้บ้ริกิารตรวจ หรือืซื้้ �อชุดุอุปุกรณ์ส์ำำ�หรับัตรวจด้ว้ยตนเองได้จ้าก
ร้า้นขายยาในท้อ้งที่่�ของคุณุค้น้หาสถานที่่�ตรวจได้ท้างออนไลน์ ์หรือืโทรศัพัท์ถ์ึงึ (833) 422-4255 หรือื 211

ฉันัควรทำำ�อย่่างไร หากเริ่่ �มมีีอาการ
แยกตัวัเองออกมาจากคนอื่่�นทันัที ีและเข้า้รับัการตรวจหาเชื้้ �อโควิดิ ติดิต่่อแพทย์ข์องคุณุเพื่่�อสอบถามเกี่่�ยวกับัอาการของคุณุ หรือื
แจ้ง้ให้แ้พทย์ท์ราบ หากคุณุอยู่่�ใน กลุ่่�มผู้้ �ที่่�มีคีวามเสี่่�ยงสููง

สแกนรหัสั QR เพื่่�อ
ดููลิงิก์แ์บบโต้้ตอบบน
เอกสารนี้้ �

*ข้้อยกเว้้ น: ผู้้ �ว่่าจ้า้ง และสถานที่่�พักัอาศัยัของคุณุ หรือืหน่่วย
งานสาธารณสุขุในท้อ้งที่่�ของคุณุอาจมีขี้อ้กำำ�หนดที่่�แตกต่่างออกไป

อ่่านคำำ�แนะนำำ�ทั้้�งหมดของเรา
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สิ่่�งที่่�คุณุจำำ�เป็็นต้้องทราบ หากคุณุใกล้้ชิดิหรืือสัมัผัสักับัผู้้ �ติดิเชื้้ �อโควิดิ-19

คำำ�แนะนำำ�ในการกักัตัวัเอง 
สำำ�หรับัผู้้ �ที่่�ใกล้ช้ิดิหรือืสัมัผัสักับัผู้้ �ติดิเชื้้  �อโควิดิ-19

https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/CDPH-Home-Isolation-Guidance.aspx#closecontact
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Symptoms-Risks.aspx#Question1
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/fully-vaccinated.html?s_cid=11569:fully%20vaccinated:sem.ga:p:RG:GM:gen:PTN.Grants:FY21
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/index.html
https://www.cdph.ca.gov/Programs/OPA/CDPH%20Document%20Library/Toolkits/Tips-for-Reducing-COVID-Risk-Indoors.pdf
https://www.arcgis.com/apps/Nearby/index.html?appid=43118dc0d5d348d8ab20a81967a15401
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.dir.ca.gov/dosh/coronavirus/ETS.html
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Guidance-on-Isolation-and-Quarantine-for-COVID-19-Contact-Tracing.aspx



