
ALIGHT ก�ำลังท�ำอะไรบำ้ง? Alight ท�ำงำนอยูด่ำ่นหนำ้ เรำก�ำลงัท�ำงำน
เพือ่หยดุกำรแพรก่ระจำยของไวรสัโคโรนำ่ (coronavirus) ในท ัง้หมด 19 ประเทศทีเ่รำท�ำงำน
อยู ่เป้ำหมำยของเรำคอืกำรปกป้องผูค้น ซึง่ก็คอืชุมชนของเรำ พนกังำนของเรำและผูค้นที่
เรำใหบ้รกิำร ต่อไปนีค้อืค�ำแนะน�ำบำงส่วนจำกองคก์ำรอนำมยัโลก (WHO)

เรำจะป้องกนัตวัเองใหด้ ี
ทีสุ่ดไดอ้ย่ำงไร?

กำรป้องกนัเป็นวธิทีีด่ทีีส่ดุ เชือ้ไวรัสสำมำรถ
แพรก่ระจำยไดแ้มผู้ป่้วยไมแ่สดงอำกำร  
วธิทีีจ่ะชว่ยในกำรหยดุแพรก่ระจำย:
• ลำ้งมอืบอ่ยๆ (เป็นเวลำ 40-60 วนิำที

เป็นอยำ่งต�ำ่)
• ใชน้�้ำยำฆำ่เชือ้โรคทีม่สีว่นผสม

แอลกอฮอล ์(70% หรอืมำกกวำ่)
• อยูห่ำ่งจำกคนทีค่ณุอยูใ่กลเ้ป็นระยะหำ่ง

หนึง่เมตรในทีช่มุชน
• หลกีเลีย่งกำรจับใบหนำ้ของคณุเองหรอื

ของผูอ้ืน่
• ควบคมุกำรแพรก่ระจำยโดยใชก้ระดำษ

ทชิชหูรอืขอ้พับขอ้ศอกเวลำไอหรอืจำม

บุคคลใดควรระวงัใหม้ำกทีสุ่ด?      

โดยทัว่ไปอำกำรจะไมร่นุแรง ในผูป่้วย 100 
รำย ผูป่้วย 1 ถงึ 5 รำยมอีำกำรป่วยรนุแรง 
(ตอ้งไดรั้บกำรดแูลจำกโรงพยำบำล) โรค 
COVID-19 เป็นอนัตรำยทีส่ดุส�ำหรับ:
• ผูส้งูอำยุ
• โรคนีเ้ป็นอนัตรำยส�ำหรับผูท้ีม่อีำกำร

อืน่อยูแ่ลว้เชน่โรคหวัใจ เบำหวำน  
โรคระบบทำงเดนิหำยใจ และโรค
ภมูคิุม้กนับกพรอ่งหรอืเอชไอว ี(HIV)

• สตรทีีอ่ยูใ่นระยะตัง้ครรภค์วรระมดัระวงั
ดว้ยเชน่กนั

เรำจะมวีธิป้ีองกนัชุมชุนของ 
เรำไหด้ที ีสุ่ดอย่ำงไร

เรำควรปฏบิตัติวัดว้ยกำรรักษำ ระยะหำ่งทำงสงัคม, 
ซึง่เป็นกำรจ�ำกดัจ�ำนวนคนทีเ่รำใชเ้วลำอยูด่ว้ย ยิง่มคีน
ทีเ่รำสมัผัสนอ้ยเทำ่ใด จ�ำนวนคนทีต่ดิเชือ้กจ็ะลดนอ้ย
ลงเทำ่นัน้ 
• ไมเ่ขำ้รว่มกำรชมุนุมทีไ่มจ่�ำเป็น
• ลำ้งมอืและหลกีเลีย่งกำรสมัผัสใบหนำ้ของคณุเอง

หรอืสมัผัสคนอืน่
• ในทีช่มุชนพยำยำมรักษำระยะหำ่งหนึง่เมตรจำก

บคุคลทีค่ณุอยูใ่กล ้
• ใชค้วำมระมดัระวงัเป็นพเิศษเมือ่มปีฏสิมัพันธ ์

กบัผูท้ีม่สีขุภำพออ่นแอ
• และทีส่�ำคญัทีส่ดุคอืหมัน่รักษำสขุอนำมยัทีด่ ีและ

หำกคณุรูส้กึไมส่บำยใหโ้ทรศพัทต์ดิตอ่เจำ้หนำ้ที่
ใหบ้รกิำรดำ้นสขุภำพ!

คุณควรท�ำอย่ำงไรหำก 
มคีนป่วย?

• ตดิตอ่เจำ้หนำ้ทีบ่รกิำรสขุภำพเพือ่ขอ
ค�ำแนะน�ำและควำมชว่ยเหลอื โดยวธิี
ทีเ่หมำะสมคอืทำงโทรศพัท์

• ควรหลกีเลีย่งใหบ้คุคลทีม่อีำกำรป่วย 
เดนิทำงไปทีค่ลนิกิหรอืสถำนที ่
สำธำรณะอืน่ๆ ถำ้เป็นไปได ้

• หำกคณุก�ำลงัชว่ยเหลอืบคุคลทีม่ี
อำกำรป่วย ควรลำ้งมอืและหำกเป็น
ไปไดใ้หผู้ป่้วยสวมหนำ้กำกและถงุมอื

COVID-19

อำกำรเป็นอย่ำงไร?

อำกำรสว่นใหญม่ดีงัตอ่ไปนี้
• มไีข ้
• ออ่นเพลยี
• ไอแหง้
และในบำงกรณี
• ปวดเมือ่ยตำมรำ่งกำย
• น�้ำมกูไหล
• เจ็บคอ
• ทอ้งเสยี
ผูป่้วยบำงรำยไมแ่สดงอำกำรใดๆ  
และรูส้กึเจ็บป่วย

มวีคัซนีป้องกนัโรคหรอืไม่?

ขณะนีย้งัไมม่วีคัซนีป้องกนั แมว้ำ่นักวจัิย
ก�ำลงัท�ำงำนเพือ่คน้ควำ้พัฒนำ แตอ่ำจ
ใชเ้วลำนำนกวำ่หนึง่ปี วคัซนีพรอ้มจะใช ้
งำนนกำรป้องกนัเป็นทำงเลอืกทีด่ทีีส่ดุ
ในขณะนี้


