
 

แนวปฏิบัติในการป/องกันตนเองจาก COVID-19 ในท่ีพักอาศัย 

กรณีตCองกักตัวเอง 14 วันจากการเดินทางกลับจากพ้ืนท่ีเส่ียงหรือเคยอยูMบริเวณใกลCชิดผูCปPวย COVID-19  

 

1. ควรกักตัวเองอยู.แต.ในบ3าน ไม.ออกไปทำกิจกรรมนอกบ3าน เช.น เรียน ทำงาน ออกกำลังกาย ซ้ือของ เปDนต3น 

เปDนเวลาอย.างน3อย 14 วัน 

2. ระหว.างท่ีพักอยู.ท่ีบ3าน ควรหลีกเล่ียงการพบปะผู3คน ท้ังเครือญาติ หรือกลุ.มเพ่ือนต.าง ๆ 

3. สวมหน3ากากอนามัยตลอดเวลาเม่ือจำเปDนต3องออกนอกบ3านหรือพบปะผู3คน  

4. แยกห3องนอน ห3องน้ำ (ถ3าทำได3) และอยู.ห.างจากผู3อ่ืนอย.างน3อย 1 เมตร  

5. ถ3าจำเปDนต3องอยู.ร.วมกับสมาชิกในครอบครัว ควรระมัดระวังการใช3ชีวิตร.วมกันให3ปราศจากความเส่ียงต.อการ

แพร.กระจายของเช้ือไวรัสให3มากท่ีสุด เช.น 

- ไม.ใช3ช3อน ส3อม แก3วน้ำ และอุปกรณYในการกินอาหารร.วมกัน 

- ไม.น่ังร.วมโต[ะอาหาร หากจำเปDนควรน่ังห.างกันอย.างน3อย 1 เมตร 

- ล3างมือบ.อย ๆ ด3วยสบู. หรือเจลล3างมือท่ีมีแอลกอฮอลYเข3มข3นไม.ต่ำกว.า 70% คร้ังละไม.ต่ำกว.า 20 วินาที 

- สวมหน3ากากอนามัยทุกคร้ังท่ีอยู.ร.วมกับคนในบ3าน และท้ิงหน3ากากอนามัยอย.างถูกวิธี 

- ปaดฝาชักโครกทุกคร้ังก.อนกดน้ำชำระ และทำความสะอาดให3เรียบร3อยด3วยน้ำกับสบู. ใช3น้ำยาฆ.าเช้ือกับอ.างน้ำ

ก[อกน้ำ ชักโครก ลูกบิดประตู เปDนประจำ 

- แยกซักผ3าต.างหาก ไม.ซักรวมกับคนอ่ืน 

- ไม.ใช3ของร.วม เช.น ผ3าเช็ดตัว ผ3าเช็ดมือ ผ3าเช็ดหน3า ฯลฯ กับผู3อ่ืน 

6. อยู.ห.างจากคนปgวย เด็กเล็ก และผู3สูงอายุ 

7. วางโทรศัพทYไว3ข3างตัวเสมอ หากมีเหตุฉุกเฉินจะได3โทรเรียกคนอ่ืน หรือเรียกรถพยาบาลได3 

8. เม่ือรู3สึกว.าจะไอ จาม ควรหากระดาษทิชชูมาปaดปากและจมูก และนำไปท้ิงถังขยะให3เรียบร3อย หากไม.มีทิชชู 

ให3ยกแขนปlองปากและจมูกก.อนจาม 

9. วัดไข3ทุกวัน หากเกิน 37.5 องศาเซลเซียส มีอาการเจ็บคอ ไอ น้ำมูกไหล และหายใจลำบาก ควรพบแพทยY 

10. หากมีอาการไข3 ไอ เจ็บคอ น้ำมูกไหล หายใจเหน่ือย ต3องไปพบแพทยY ควรขับรถยนตYส.วนตัว ข้ึนรถแท็กซ่ี หรือ

เรียกรถพยาบาลมารับ ไม.ควรเดินทางผ.านระบบขนส.งมวลชน เม่ือพบแพทยY ต3องบอกประวัติการเดินทางอย.าง

ละเอียด  
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