
หลงัจากคณุติดโควิด-19 

หลงัจากท่ีคณุหายป่วยจากโควิด-19 และออกจากการแยกกกัตวัแล้ว  
มีบางอย่างท่ีคณุควรท าและควรค านึงถึงในช่วงฟ้ืนฟรู่างกาย 

การกลบัไปท ากิจกรรมปกติ 
. เมื่อคุณฟ้ืนตวัจากโควดิ-19 คุณอาจพบวา่คุณเหน่ือยงา่ยหรอืหายใจไม่ออก น่ีเป็นเรื่องปกตหิลงัจากป่วย 
. คุณควรท าใจใหส้บายเมื่อกลบัไปท ากจิกรรมตามปกต ินอนพกัใหม้าก ทานอาหารใหอ้ิม่ พกัเมื่อคุณจ าเป็นตอ้งพกั และดู
ก าลงักายของคุณ 
. หากคุณมขีอ้กงัวลใดๆ คุณควรปรกึษาแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญดา้นสุขภาพ 

การกลบัไปท างาน 
. หากคุณยงัคงมอีาการหลงัจากสิน้สุดระยะเวลาการแยกกกัตวั คุณควรอยูบ่า้นและพกัฟ้ืนต่อไปจนกวา่ 24 ชัว่โมงหลงัจากที่
คุณไมม่อีาการแลว้ 
. คุณควรพดูคุยกบัผูจ้ดัการหรอืหวัหน้างานของคุณเกีย่วกบัเวลาทีเ่หมาะสมทีคุ่ณจะกลบัไปท างาน 

การกลบัไปโรงเรียน 
. หากคุณหรอืลกูของคุณยงัคงมอีาการหลงัจากสิน้สุดระยะเวลาการแยกกกัตวั คุณควรอยูบ่า้นและพกัฟ้ืนต่อไปจนกวา่ 24 
ชัว่โมงหลงัจากทีคุ่ณไมม่อีาการแลว้ 
. ไมว่า่จะเป็นศูนยเ์ลีย้งเดก็ก่อนวยัเรยีน โรงเรยีน หรอืการศกึษาระดบัอุดมศกึษา คุณไมจ่ าเป็นตอ้งแสดงหลกัฐานผลตรวจ 
RAT หรอื PCR ทีเ่ป็นลบเพือ่ทีจ่ะกลบัไปเรยีน 
 . หากเกนิ 10 วนันบัตัง้แต่เริม่มอีาการของโควดิ-19 และเดก็หายไมส่บายแลว้ กไ็มน่่าจะตดิเชือ้และสามารถกลบัไปโรงเรยีน
ได ้
. หากเดก็ยงัรูส้กึไมส่บายหรอือาการแยล่งหลงัจากผา่นไป 10 วนั กไ็มค่วรกลบัไปโรงเรยีน คุณควรปรกึษาแพทยห์รอืโทร
ตดิต่อสายดว่น Healthline ที ่0800 358 5453 

หากคณุมีอาการโควิด-19 ใหม ่
   28 วนัหรอืน้อยกวา่นัน้นบัตัง้แต่การตดิเชือ้ครัง้ก่อน 
หากคุณมอีาการโควดิ-19 อกีครัง้และเป็นเวลา 28 วนัหรอืน้อยกวา่นัน้นบัตัง้แต่การตดิเชือ้ครัง้ก่อน (ไมว่า่จะนบัตัง้แต่เมื่อคุณ
ตรวจเป็นบวกหรอืคุณมอีาการครัง้แรก) และ 
  - หากคุณมคีวามเสีย่งต ่า คุณไมจ่ าเป็นตอ้งท าการทดสอบอกี ใหอ้ยูบ่า้นและพกัฟ้ืนจนถงึ 24 ชัว่โมงหลงัจากทีคุ่ณไมม่อีาการ
อกีต่อไป 
  - หากคุณมปัีญหาสุขภาพอยูแ่ลว้หรอืมอีาการคลา้ยโควดิ-19 และมอีาการแยล่ง คุณควรขอค าแนะน าจากแพทยห์รอืสายดว่น 
Healthline ทีห่มายเลข 0800 358 5453 
 
   29 วนัหรอืมากกวา่นัน้นบัตัง้แต่การตดิเชือ้ครัง้ก่อน 
หากคุณมอีาการโควดิ-19 อกีครัง้และเป็นเวลา 29 วนัหรอืมากกวา่นัน้นบัตัง้แต่การตดิเชือ้ครัง้ก่อน คุณควรท าการตรวจ RAT 
ถา้หากผลเป็นบวก คุณตอ้งแยกกกัตวั และปฏบิตัติวัตามค าแนะน าเหมอืนเป็นการตดิเชือ้ครัง้แรก 

หากคนท่ีคณุอาศยัอยู่ด้วยติดเช้ือโควิด-19 
ชว่งเวลา 3 เดอืนหลงัจากคุณหายจากโควดิ-19 ถา้คนทีคุ่ณอาศยัอยูด่ว้ยมผีลตรวจเป็นบวกคุณไมต่อ้งกกัตวัอกี  เน่ืองจากมี
ความเสีย่งต ่าในการตดิเชือ้ซ ้าในชว่งเวลาน้ี 

ลองโควิด 
. ลองโควดิ ใชอ้ธบิายอาการทีต่่อเน่ืองหรอืพฒันาหลงัจากอาการเริม่ตน้ของโควดิ-19 โดยปกตจิะใชเ้วลานานกวา่ 12 สปัดาห์
หลงัจากการไดร้บัเชือ้ครัง้แรก 
. คนสว่นใหญ่ทีต่ดิเชือ้โควดิ-19 จะฟ้ืนตวัภายใน 2 ถงึ 4 สปัดาห ์และควรกลบัไปท ากจิกรรมทัง้หมดทีท่ าก่อนตดิโควดิ-19 
ภายใน 12 สปัดาห ์อยา่งไรกต็าม บางคนมอีาการหลายอยา่งเกนิเวลามาตรฐานของการฟ้ืนตวั 
. อาการของลองโควดิอาจคงอยูน่านหลายสปัดาหห์รอืหลายเดอืน อาจเป็นการเหน่ือยลา้ หายใจไมอ่อก ไอ เจบ็คอ แน่น
หน้าอก เจบ็หน้าอก ไมม่สีมาธ ิจมกูไมไ่ดก้ลิน่ ลิน้ไมร่บัรส หรอืสมองไมส่ดชื่น นอนหลบัยาก วติกกงัวล วงิเวยีนศรีษะ ปวด
ขอ้ ปวดกลา้มเน้ือ 
. หากตอ้งการความชว่ยเหลอืในการดแูลรกัษาลองโควดิ โปรดขอความชว่ยเหลอืจากแพทย ์การดแูลรกัษาโรคโควดิ-19  ไมม่ี
คา่ใชจ้า่ยเป็นเวลาสงูสุด 6 สปัดาหน์บัจากวนัแรกทีค่ณุมอีาการหรอืวนัทีคุ่ณมผีลตรวจเป็นบวก ขึน้อยูก่บัวา่อะไรเกดิขึน้ก่อน 
. คุณสามารถคน้หาขอ้มลูเพิม่เตมิเกีย่วกบัลองโควดิ รวมถงึอาการทัว่ไปทีไ่ดร้บัรายงานบนเวบ็ไซตข์องกระทรวงสาธารณสุข   
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