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Important Points for Migrant Workers Staying at Centralised Recovery 

Facility (Updated: 22 March 2022) 

  

1. Your test result has confirmed that you are positive for Antigen Rapid Test (Ag+) or 
polymerase chain reaction (C+) test and you are generally well with mild or no 
symptoms currently.  
 

• If you are tested Ag+/C+, you will recover for up to 7 days in the centralised 
recovery facility (CRF)  

• Your employer is notified via email from MOM. 

• Recover in the CRF, and do not be in contact with anyone outside your assigned 
room as you risk passing the infection to others if you do so. 

• Ensure that your room is well ventilated, keep window(s) open and on the fan. 
 

 

2. You are staying in the CRF because you have met the below criteria 
 

• Fully vaccinated with Moderna,Pfizer-BioNTech/Comirnaty or Sinovac-CoronaVac 
vaccine or WHO Emergency Use Listing (EUL) vaccines (e.g. Covishield) 

• Generally well with no or mild acute respiratory infection (ARI) symptoms (eg. 
fever, cough, runny nose or sore throat that can be easily resolved with 
medications)  

• Have no other significant medical conditions (e.g. obesity with BMI >35 or 

Weight >100kg, Diabetes, active cancer, chronic heart, lung, liver, kidney or 

neurological disease) or serious symptoms (e.g. chest pain, breathlessness) 

 
 

3. During your stay in CRF, maintain good personal hygiene 
 

• You may be staying in the room with other people who are tested positive for 
COVID-19 but are generally well with mild or no ARI symptoms 

• An assigned Recovery Buddy who is staying in the same room will be on the look-
out for your well-being, but do alert the dormitory operator (DO)/managing agent 
(MA) if anyone in the room is unwell and require medical attention 

• You should maintain a high level of personal hygiene by washing your hands 
regularly with soap 

• Do not share food, drinking cups, towels or personal items with anyone inside the 
room 

• Ensure that no one is outside your room door when you need to open it 

• When you open the door to collect any items (eg. food) or place any items outside 
the room (e.g. garbage), please put on a surgical mask  

 

4. Your daily necessities 
 

• Food will be delivered to you 3 times a day 

• Tie your garbage securely in double bags and place it outside the room by 10am 
everyday 
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• You should contact your DO/MA if you need any help during your stay in CRF 
 

5. Monitor your own health diligently 
 

• You will either be provided with items to measure your daily vital readings or 
have visits from DO/MA to check on your health status and measure your daily 
vital readings:  

✓ Measure your temperature with a thermometer 
✓ Measure your oxygen saturation level and heart rate with an oximeter 

 

• You will need to update your health status by submitting the following vital 
readings three times daily via the FWMOMCare App by 10am, 2pm and 8pm: 

✓ Temperature 
✓ Heart rate 
✓ Oxygen saturation level (SpO2)  

Please contact the relevant medical provider if your vital readings are out of 
range (see below Annex A).  
 

• If you want to speak to someone or are feeling stressed or anxious, you may 
contact the below helplines: 

✓ HealthServe hotline: +65 3129 5000 
✓ Migrant Workers’ Centre: +65 6536 2692 

 
 

6. If you are feeling unwell 
 

• For non-urgent cases with mild symptoms of Acute Respiratory Infection (ARI), 
contact your DO/MA to report sick and they will make arrangements for you to visit 
nursing post or Medical Centres for Migrant Workers (MCMWs). Some symptoms 
include:  

✓ Fever 
✓ Cough, sore throat, runny nose, headache 
✓ Muscle ache or tiredness 
✓ Diarrhoea 

 

• For non-urgent cases without ARI symptoms (eg. gastric pain), you can contact 
telemedicine provider (24 hours) by using the FWMOMCare App if you are feeling 
unwell.  
 

• Call 995 immediately, or inform your DO/MA/FAST, if you experience worsening of 
one or more of these symptoms: 

✓ Shortness of breath, or difficulty breathing 
✓ Chest pains or pressure on your chest 
✓ Palpitations (fast beating or pounding of your heart) 

       You must inform paramedics that you are Ag+/C+ and serving MRO. 
 

7. If you are Ag+ or C+, you will repeat an Antigen Rapid Test (ART) on Day 4 and Day 5 
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• If it is negative, you will be discharged from CRF 
 
Otherwise, you will remain in CRF and will be discharged on Day 7 with no further test 
done 
 

8. Discharge  
 

• You can resume your daily activities and go to work when you are discharged 

• Please inform DO, MA or FAST if you are still not feeling well and follow their 
advice 

 

 

Annex A 

Readings of your Vital Signs 

Type of 
Reading 

Out of normal 
range 

What should you do? 

Temperature >37.5 & <38.5 
deg C 

 
≥ 38.5 deg C 

Take paracetamol (eg. Panadol) if not allergic. If not 
available, see doctor. 
 
Please contact DO/MA to report sick and visit nursing 
post or medical centre 

SpO2  
(at rest) 

Between 92-
95% 

1. Stay calm and repeat the measurement after 15 mins 
2. If still between 92-95%, please contact DO/MA to 

report sick and visit nursing post or medical centre 

≤92% Inform DO/MA to activate 995 if reading is still ≤92% 

after repeated measurement and if you have 
accompanying symptoms like shortness of breath, fast 
beating of heart 

Heart Rate 90-120 1. Stay calm and repeat the measurement after 15 mins 
2. If still in this range, please contact DO/MA to report 

sick and visit nursing post or medical centre 

>120 Inform DO/MA to activate 995 if reading is still >120 after 
repeated measurement together and if you have 
accompanying symptoms like shortness of breath, fast 
beating of heart 
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மத்திய குணமடைதல் வசதியில் ஆகியவற்றில் தங்கும் குடிபெயர்ந்த 
ஊழியர்களுக்கான முக்கிய அறிவிப்புகள் (மாற்றம் பசய்யப்ெட்ை நாள்: 22 
மார்ச் 2022) 

  

1. என்டிஜன் விடைவு ெரிசசாதடன(Ag+/) அல்லது ெல்ெடியத் 
பதாைர்விடனப் ெரிசசாதடனயில் (C+) உங்களுக்குத் பதாற்று உள்ளது 
என்று ெரிசசாதடன முடிவுகள் உறுதிப்ெடுத்தியுள்ளன.  உங்களுக்கு 
சலசான அல்லது அறிகுறிகள் ஏதுமில்டல. பொதுவாக நீங்கள் நன்றாக 
உள்ளரீ்கள். 
 
• உங்களுக்குத் த ொற்று உள்ளது( Ag+/C+) என்று பரிச ொ ிக்கப்பட்டொல், 
நீங்கள் குணமடடய, மத் ிய குணமடட ல் வ  ியில் (CRF) 7 நொள்கள் 
வடை  ங்குவரீ்கள். 
• உங்கள் மு லொளிக்கு மனி வள அடமச்சு மின்னஞ் ல் மூலம் 
த ரிவிக்கும். 
• குணமடடய, CRF இல் நீங்கள்  ங்க சவண்டும். உங்களுக்கு ஒதுக்கப்பட்ட 
அடைக்கு தவளிசய யொருடனும் த ொடர்பு தகொள்ளொ ீர்கள். அவ்வொறு 
த ய் ொல் மற்ைவர்களுக்குத் த ொற்று பைவும் அபொயம் உள்ளது. 
• உங்கள் அடை நன்கு கொற்சைொட்டமொக இருக்க சவண்டும். ஜன்னல்(கள்) 
 ிைக்கப்பட்டு, மின் கொற்ைொடி ஓடிக்தகொண்டு இருக்க சவண்டும். 
 

 

2. ெின்வருவன உங்களுக்குப் பொருந்துவதால், நீங்கள் CRF இல் 
தங்கியுள்ளரீ்கள்.  

•  Moderna,Pfizer-BioNTech/Comirnaty அல்லது Sinovac-CoronaVac  டுப்பூ ி அல்லது 
உலக சுகொ ொை அடமப்பின் அவ ைகொல பயன்பொட்டு பட்டியலில் 
இடம்தபறும் (EUL)  டுப்பூ ிகள் (எ.கொ. சகொவிஷீல்டு) உங்களுக்கு 
முழுடமயொக சபொடப்பட்டுள்ளது 
• சல ொன சுவொ த் த ொற்று (ARI) அல்லது கடுடமயொன சுவொ த் த ொற்று 
அைிகுைிகள் ஏதுமின்ைி (எ.கொ. மருந்து  ொப்பிடுவ ொல் எளி ில் 
குணமடடயக்கூடிய கொய்ச் ல், இருமல், மூக்கு ஒழுகு ல் அல்லது 
த ொண்டட புண் சபொன்ைடவ) தபொதுவொக நன்ைொக உள்ளரீ்கள் 
• சவறு எந்  குைிப்பிடத் க்க மருத்துவ நிடலடமகள் உங்களுக்கு இல்டல 
(எ.கொ. உடல் பருமன் குைியடீு > 35 அல்லது எடட > 100 கிசலொ, நீரிழிவு, 
 ீவிை புற்றுசநொய், இ ய சநொய், நுடையைீல், கல்லீைல்,  ிறுநீைகம் அல்லது 
நைம்பியல் சநொய் சபொன்ை நொள்பட்ட சநொய்) அல்லது  ீவிை அைிகுைிகள் 
(எ.கொ. தநஞ்சு வலி, மூச்சுத்  ிணைல்) 

 

3. நீங்கள் CRF இல் தங்கியிருக்கும் சொது, நல்ல தனிப்ெட்ை சுகாதாைத்டதக் 
கடைப்ெிடிக்கவ சவண்டும் 

 
• தகொவிட்-19 சநொயொல் பொ ிக்கப்பட்ட ஆனொல் சல ொன சுவொ த் த ொற்று  
அல்லது சுவொ த் த ொற்று அைிகுைிகள்  ஏதும் இல்லொ , தபொதுவொக நலமொக 
இருப்பவர்களுடன் நீங்கள் அச  அடையில்  ங்கியிருக்கக்கூடும்.  
• உங்களுக்கொகசவ நியமிக்கப்பட்ட ச ொழர் ஒருவர், உங்களுடன் அச  
அடையில்  ங்கி உங்கடளக் கவனித்துக் தகொள்வொர். அடையில் 
யொருக்கொவது உடல் நலமின்ைி மருத்துவ உ வி ச டவப்பட்டொல்,  ங்கும் 
விடு ி நடத்துநர் (DO)/ நிர்வொக முகவருக்குத் (MA) த ரிவிக்கவும்.  
• ச ொப்புடன் உங்கள் டககடளத்  வைொமல் கழுவி, உயர் ை  னிப்பட்ட 
சுகொ ொைத்ட க் கடடப்பிடிக்கவும் 
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• அடைக்குள் யொருடனும் உணவு, குடிநீர் சகொப்டபகள், துண்டுகள் அல்லது 
 னிப்பட்ட தபொருட்கடளப் பகிர்ந்து தகொள்ள சவண்டொம் 
• உங்கள் அடை க டவத்  ிைக்க சவண்டிய ச டவ ஏற்பட்டொல், தவளியில் 
யொரும் இல்டல என்பட  உறு ிப்படுத் வும் 
• நீங்கள் ஏச னும் தபொருட்கடள (எ.கொ. உணவு) தபற்றுக் தகொள்ள க டவத் 
 ிைக்கும்சபொது அல்லது அடைக்கு தவளிசய ஏச னும் தபொருட்கடள 
டவக்கும்சபொது (எ.கொ. குப்டப),  யவுத ய்து மருத்துவ முகக் கவசத்டத 
அணியவும். 

 
4. உங்கள் அன்றாை சதடவகள் 

 
•  ஒரு நொடளக்கு 3 முடை உங்களுக்கு உணவு வழங்கப்படும் 
•  உங்கள் குப்டபகடள இைட்டடப் டபகளில் பொதுகொப்பொகக் கட்டி,  ினமும் 
கொடல 10 மணிக்குள் அடைக்கு தவளிசய டவக்கவும் 
•  நீங்கள் CRF இல்  ங்கும்சபொது உங்களுக்கு ஏச னும் உ வி 
ச டவப்பட்டொல் உங்கள் DO/MA டவத் த ொடர்பு தகொள்ளவும்  

5. உங்கள் பசாந்த ஆசைாக்கியத்டத அக்கடறயுைன் கண்காணிக்கவும் 
 

• உங்கள் அன்ைொட முக்கிய அளவடீுகடளப் பரிச ொ ிப்ப ற்கொன 
 ொ னங்கள் உங்களுக்கு வழங்கப்படும். அல்லது உங்கள் உடல்நிடலடயப் 
பரிச ொ ித்து உங்கள் அன்ைொட முக்கிய அளவடீுகடள எடுக்க DO/MA  
வருடக புரிவொர்: 

✓ உடல் தவப்பனமொனிடயக் தகொண்டு உடல் தவப்பநிடலடயப் 
பரிச ொ ிக்கவும்  
✓ ஆக் ிமீட்டர் மூலம் உங்கள் உயிர்வொயு த ைிவு நிடல மற்றும் 
இ யத் துடிப்டப அளவிடவும் 
 

• அன்ைொடம் மூன்று முடை காடல 10 மணி, மதியம் 2 மணி மற்றும் 
இைவு 8 மணிக்குள் FWMOMCare த யலி மூலம் பின்வரும் முக்கியமொன 
அளவடீுகடள  மர்ப்பித்து உங்கள் உைல்நிடலடயப் ெற்றி பதரிவிக்கவும்: 

✓    உடல் தவப்பநிடல 
✓ இ யத் துடிப்பு 
✓ உயிர்வொயு த ைிவு நிடல (SpO2) 

   உங்கள் முக்கிய அளவடீுகள் வைம்பிற்கு தவளிசய இருந் ொல்,  குந்  
மருத்துவ வழங்குநடைத் த ொடர்பு தகொள்ளவும் (கீசழ இடணப்பு A 
பொர்க்கவும்). 
 
• நீங்கள் யொருடனொவது சப  விரும்பினொல் அல்லது மன 
அழுத் த்துடசனொ மனப்ப ற்ைத்துடசனொ இருந் ொல், கீசழ உள்ள உ வி 
எண்கடளத் த ொடர்பு தகொள்ளலொம்: 

✓   தெல்த் ர்வ் சநைடி எண: +65 3129 5000 
✓   குடிதபயர்ந்  ஊழியர் நிடலயம்: +65 6536 2692 

 
 

6. உங்களுக்கு  உைல்நலமில்டல எனில் 
 
•  கடுடமயான சுவாசத் சநாய்த்பதாற்றுக்கான (ARI) சலசான 
அறிகுறிகளுைன் கூடிய அவ ைமில்லொ   ம்பவங்களுக்கு, உங்கள் DO/MA 
டவத் த ொடர்புதகொண்டு சநொய்வொய்ப்பட்டிருப்ப ொகத் த ரிவிக்கவும். 
தாதிடம நிடலயங்கள் அல்லது குடிபெயர்ந்த ஊழியர்களுக்கான 
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மருத்துவ நிடலயங்களுக்கு (MCMWs) நீங்கள் த ல்ல அவர்கள் ஏற்பொடு 
த ய்வொர்கள்.  ில அைிகுைிகள் இச ொ: 

✓ கொய்ச் ல் 
✓ இருமல், த ொண்டட வலி,  ளி,  டலவலி 
✓  ட  வலி அல்லது ச ொர்வு 
✓ வயிற்றுப்சபொக்கு 

 
• உங்களுக்கு உடல் நலமில்டல, ஆனொல் ARI அறிகுறிகள் இல்டல. 

இப்படிப்பட்ட அவ ைமில்லொ  ம்பவங்களுக்கு (எ.கொ. இடைப்டப வலி),  
FWMOMCare த யலிடயப் பயன்படுத் ி 24 மணிசநைம் த யல்படும் 
பதாடலமருத்துவ வழங்குநடைத் த ொடர்புதகொள்ளலொம். 

 
• இந்  அைிகுைிகளில் ஒன்று அல்லது அ ற்கு சமற்பட்டடவ சமொ மொனொல், 

உடனடியொக 995 என்ை எண்டண அடழக்கவும் அல்லது உங்கள் 
DO/MA/FAST(ஃபொஸ்ட்) குழுவினருக்குத் த ரிவிக்கவும்: 

✓   மூச்சுத்  ிணைல் அல்லது சுவொ ிப்ப ில்  ிைமம் 
✓   தநஞ்சு வலி அல்லது உங்கள் மொர்பில் அழுத் ம் ஏற்படுவது 
✓   படபடப்பு (சவகமொன அல்லது அ ிசவகமொன இ யத் துடிப்பு) 

        உங்களுக்குத் த ொற்று உள்ளது என்றும் நடமொட்டக் கட்டுப்பொட்டில் 
உள்ளரீ்கள் என்றும் துடண மருத்துவர்களுக்குத் த ரிவிக்க சவண்டும். 

7. உங்களுக்குத் பதாற்று உள்ளது என்றால் (Ag+ or C+), 4ஆம் நாள் மற்றும் 
5ஆம் நாள் என்டிஜன் விடைவு ெரிசசாதடனடய (ART)  மீண்டும் பசய்ய 
சவண்டும் 
 
• த ொற்று இல்டல எனில், நீங்கள் CRF இலிருந்து தவளிசயைலொம்  
 
இல்டலதயனில், நீங்கள் CRF-ல் இருப்பீர்கள். எந் வி  பரிச ொ டனயும் 
த ய்யொமல் 7ஆம் நொளில் நீங்கள் தவளிசயைலொம்  

8. பவளிசயறுதல் 
 

• நீங்கள் தவளிசயைியவுடன் உங்கள் அன்ைொட நடவடிக்டககடள மீண்டும் 
த ொடங்கலொம். சவடலக்கும் த ல்லலொம் 
• உங்களுக்கு இன்னமும் உடல்நலமில்டல எனில் DO, MA அல்லது ஃபொஸ்ட் 
குழுவினருக்குத் த ரிவித்து, அவர்களின் ஆசலொ டனடயப் பின்பற்ைவும் 
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இடணப்பு ஏ 

உங்கள் முக்கிய அறிகுறிகளின் வாசிப்புகள் 

ெடிக்கும் 
வடக 

சாதாைண 
வைம்ெிற்கு 
பவளிசய 

நீங்கள் என்ன பசய்ய சவண்டும்? 

உடல் 
தவப்பநிடல 

>37.5 & <38.5 
deg C 

 
≥ 38.5 deg  

 

ஒவ்வொடம இல்டல என்ைொல் பொைொ ிட்டமொல் 
(எ.கொ. பனொசடொல்) மொத் ிடை  ொப்பிடவும். 
பனொசடொல் மொத் ிடை கிடடக்கவில்டல 
என்ைொல், மருத்துவடை நொடவும். 
 
சநொய்வொய்ப்பட்டிருப்ப ொகத் த ரிவிக்க DO/MA 
டவத் த ொடர்பு தகொள்ளவும்.  ொ ிடம அல்லது 
மருத்துவ நிடலயத் ிற்குச் த ல்லவும் 

(அடமதியாக 
இருக்கும் 
நிடலயில்) 

92-95%  
இடடசய 

1. அடம ியொக இருக்கவும். 15 நிமிடங்கள் 
கழித்து மீண்டும் பரிச ொ ிக்கவும் 
2. இன்னமும் அளவடீு 92-95% க்கு இடடயில் 
இருந் ொல்,  யவுத ய்து DO/MA டவத் 
த ொடர்புதகொண்டு சநொய்வொய்ப்பட்டிருப்ப ொகத் 
த ரிவிக்கவும்.  ொ ிடம அல்லது மருத்துவ 
நிடலயத் ிற்குச் த ல்லவும்  

≤92% மீண்டும் மீண்டும் பரிச ொ ித் ப் பிைகும் 
அளவடீு இன்னும் ≤92% ஆக இருந் ொல் மற்றும் 
மூச்சுத்  ிணைல், சவகமொன இ யத் துடிப்பு 
சபொன்ை அைிகுைிகள் இருந் ொல் 995 என்ை 
எண்டண அடழக்குமொறு DO/MA க்குத் 
த ரிவிக்கவும். 

இ யத் 
துடிப்பு 

90-120 1. அடம ியொக இருக்கவும். 15 நிமிடங்கள் 
கழித்து மீண்டும் பரிச ொ ிக்கவும் 
2. அளவடீு இன்னமும் இச  வைம்புக்குள் 
இருந் ொல்,  யவுத ய்து DO/MA டவத் 
த ொடர்புதகொண்டு சநொய்வொய்ப்பட்டிருப்ப ொகத் 
த ரிவிக்கவும்.  ொ ிடம அல்லது மருத்துவ 
நிடலயத் ிற்குச் த ல்லவும் 

>120 மீண்டும் மீண்டும் பரிச ொ ித் ப் பிைகும் 
அளவடீு இன்னும் >120 ஆக இருந் ொல் மற்றும் 
மூச்சுத்  ிணைல், சவகமொன இ யத் துடிப்பு 
சபொன்ை அைிகுைிகள் இருந் ொல், 995 என்ை 
எண்டண அடழக்க DO/MA க்குத் த ரிவிக்கவும். 

 

 

  



8 
 

কেন্দ্রীয় আর োগ্য লোরে  স্থোরে থোেো প্রবোসী শ্রমিকদের জন্য গুরুত্বপরূ্ণ ববষয় (আপদেট: ২২ মোর্চ  ২০২২) 

1. আপন্ার কেরে  ফলাফল মন্মিত কদরদে যে আপমন্ অ্যামিদজন্  য্োমপে যটস্ট (Ag+)  বা 
পমলিাদরজ যেইন্ মরঅ্যাকশন্ কেরে  (C+) জন্য পবিটিে এবং আপমন্ সাধারর্ েোরব সোমোেয বা 
যকান্ উপসর্ণ ছোড়োই বতণ িাদন্ ভাদলা আদেন্ 
 
• যদি আপনার টেস্ট Ag+/C+ হয়, তাহলে আপনালে টেন্দ্রীয় আর োগ্য লোরে  স্থোরে (CRF) 

আর োগ্য লোে ে ো  জেয ৭ দিন পযযন্ত  োখো হলে। 

• আপনার দনলয়াগেতয ালে MOM ইলেইলের োধ্যলে জোনেরয় টেরে। 
• CRF-এ আর োগ্য লোে েরুে, এেং আপনার দনধ্যাদরত রুলের োইলর োরও সালে লযাগালযাগ 

েরলেন না োরণ এ েম ে রল আপেো  দ্বো ো অনযলির সংক্রনমত হওয়ার আশংেো  রয়রে। 
• দনদিত েরুন লয আপনার রুরম ভােভালে োয়়ুচোচে েরলে, জানাো ল াো  োখেু এেং ফ্যান 

চোল ুরা ়ুন। 
 

 

2. আপমন্ CRF-এ অ্বস্থান্ করদেন্ কারর্ আপমন্ বেযের বের্চোয়েগুবল পরূর্ কদরদেন্ 
 

• সম্পূণযরূলপ Moderna,Pfizer-BioNTech/Comirnaty েযোনিে েো Sinovac-CoronaVac েযোনিে 
েো WHO Emergency Use Listing (EUL) েযোনিে (টেমে, Covishield) নেরয়রেে। 

• তীব্র শ্বাসযলের সংক্রেলণর(ARI)উপসগয নেহীে েো সোমোেয উপসগ্গ সহ(লযেন জ্বর, োদি, নাে 
দিলয় পাদন পডা ো গো েযো যা সহলজই ওষ়ুধ্ দিলয় সোধ্ান েরা যায়) সোধো ণ েোরে সুস্থ 
আরেে 

• অনয লোন উলে লযাগয িারীদরে সেসযা(লযেন, সূ্থেতা  BMI >35 ো ওজন >100kg, 
ডায়ালেটিস, সদক্রয় েযান্সার, িীর্য হালটয র লরাগ, ফ়্ু সফ়্ু স, দেভার, দেডদন ো স্নায়দেে লরাগ) ো 
গুরুতর উপসগয (লযেন, শ্বাসেষ্ট) লনই 
 

 

3. CRF- এ থাকার সিয়, ভাল বযমির্ত স্বাস্থযমবমধ বজায় রাখুন্ 
 

• আপদন হয়ত অনযানয লোলের সালে এেই রুলে োেটেন যালির COVID-19 টেস্ট পনজটিে হলয়লে 
দেন্তু তো ো ARI-এ  সোমোেয উপসগ্গ সহ েো লোন উপসগয েোড়ো সোধো ণ েোরে েোরলোই আরে। 

• আর োগ্য লোে ে রে এমে এেজে েনু্ধরে আপেো  সোরে এেই রুলে েোেরত টেওয়ো হরয়রে, দতদন 
আপনার স়ুস্থতার নেরে নজর রা লেন, দেন্তু রুলে লেউ অস়ুস্থ হলে এেং দচদেৎসার প্রলয়াজন হলে 
ডরদেটদর পন চোলে (DO)/ নেয়ন্ত্রণ প্রনতনেনধরে (MA) অেনহত েরুন 

• দনয়দেত সাোন দিলয় হাত টধোরেে এেং উঁচু স্তলরর েযদিগত স্বাস্থযদেদধ্ েজায়  োখরেে। 
• রুরম  োলরা সালে  াোর, পানপাত্র, লতায়ালে ো েযদিগত দজদনস লিয়ার েরলেন না 
• িরজা ল াোর প্রলয়াজন হলে দনদিত েরুন লয রুলের িরজার োইলর লেউ লনই 
• লোন দজদনসপত্র (লযেন  ািয) সংগ্রলহর জনয িরজা  ়ুেলে ো র্লরর োইলর লোন েস্তু রা লত 

লগলে (লযেন আেজয না), অন়ুগ্রহ েলর একটি িুদখাশ পদর মন্ন্ 
 

4. আপন্ার মন্তয প্রদয়াজন্ীয় মজমন্সপত্র 
 
• আপনার োলে দিলন ৩ োর  াোর লপ ৌঁলে লিওয়া হলে 
• আপনার আেজয না ডেে েযালগ লেৌঁলধ্ টেলেু এেং প্রদতদিন সোে ১০ টার েলধ্য র্লরর োইলর ট রখ 

নেে 
• CRF-এ োোর সেয় আপনার লোন সাহালযযর প্রলয়াজন হলে আপনাটে DO/MA-এর সালে 

লযাগালযাগ ে রত হরে 
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5. ভাদলাভাদব আপন্ার মন্দজর স্বোরস্থয  প্রবি েি   োখেু 
 
• আপনার দিনদিন গুরুত্বপূণয দরদডং টেেো  জনয আপনালে নজনেসপত্র সরেরাহ েরা হলে অেো 

আপনার স্বালস্থযর অেস্থা পরীক্ষা েরলত এেং আপনার দিনদিন গুরুত্বপূণয দরদডংগুদে টেেো  জনয 
DO/MA আপেো  েোরে েোরে: 

✓ োলেযাদেটার দিলয় আপনার তাপোত্রা পদরোপ েরুন 
✓ এেটি অদিদেটার দিলয় আপনার অদিলজন সযাচ়ু লরিন লেলভে এেং হৃৎস্পন্দে পদরোপ 

েরুন 
 
• সকাল ১০েো, দপু ু ২ েো এবং  োি ৮ টার েলধ্য FWMOMCare অযালপর োধ্যলে প্রদতদিন 

নতেোর দনম্নদেদ ত গুরুত্বপূণয দরদডং জো দিলয় আপন্ার স্বাদস্থযর অ্বস্থা আপদেট েরলত হলে: 
✓ তাপোত্রা 
✓ হৃৎস্পন্দে 
✓ অদিলজন সযাচ়ু লরিন লেলভে (SpO2) 

যদি আপনার গুরুত্বপূণগ দরদডং সীোর োইলর চরল েোয়, তরে অন়ুগ্রহ েলর আপেো  দচদেৎসা 
প্রিানোরীর সালে লযাগালযাগ েরুন (নেরচ সহরেোজে A লি ়ুন) 

 
• আপদন যদি েো ও সোরে েেো েলরত চোে অেেো মোেনসে চাপ ো উলেগ অেুেে েলরন, তরে 

নেলচর লহল্প-োইলন লযাগালযাগ েরলত পালরন: 
 

✓ লহেেসাভয  হট-োইন: +65 3129 5000 
✓ প্রেোসী শ্রদেে লেন্দ্র: +65 6536 2692 

 
 

6. েমে আপমন্ অ্সসু্থ যবাধ কদরন্ 
 
• শ্বোসযরে  িীব্র ইন্দফকশন্ (ARI)-এর উপসর্ণগুমল যবদ কিমে িরু ী সমসযো েো হয়, অসসু্থতো  

েেো জোেোরত আপনার DO/MA-এর সালে লযাগালযাগ েরুন এেং তো ো আপেোরে েোবসচিং কপোে বো 
প্রবোসী শ্রমিকদের বর্বেৎসো কেরন্দ্র (MCMWs)নেরয় েোেো  েরন্দোেস্ত ে রেে। েরয়েটি উপসরগ্গ  
মরধয  রয়রে: 

✓ জ্বর 
✓ োদি, গো েযো, নাে দিলয় পাদন পডা, োোেযো 
✓ লপিী েযো ো ক্লাদন্ত 
✓ টপে খো োপ 

 
• ARI উপসর্ণ েো থোেরল (টেমে, গ্যোনিরে  েযেো) এেং জরুরী প্ররয়োজে েো হরল, অস়ুস্থ লোধ্  

েরলে WMOMCare অযাপ েযেহার েলর যটমল-যিমেমসন্ প্রোন্কারীর (২৪ ঘণ্টো) সালে লযাগালযাগ 
েরলত পালরন। 
 

• অদেেলে ৯৯৫ েম্বর  েে েরুন, অেো আপনার DO/ MA/FAST টে অেদহত েরুন, যদি 
আপদন এই েক্ষণগুদের এেটি ো এোদধ্টে  অেনদত অন়ুভে েলরন: 

✓ শ্বাসেষ্ট, ো শ্বাস দনলত অসনুেধো 
✓ ে়ুলে েযো ো ে়ুলে চাপ 
✓ েুে ধড়েড় (হাটয  দ্রুত চলো) 

  আপনালে অেিযই পযারালেদডিলে জানালত হলে লয আপদন Ag+/C+ এেং MRO-টত আরেে। 
 

7. েমে আপমন্ Ag+ বো C+ হন্, তাহদল আপমন্ র্িুথচ মেন্ এবং পঞ্চম মেদন্ একটি ের  অ্যামিদজন্ 
 য্োমপে যটস্ট (ART) পনু্রায় ে যবন্ 



10 
 

 
• যদি এটি টেরগ্টিে হয়, তাহলে আপনালে CRF লেলে টেরড় লিওয়া হলে 
 
অনযোয়, আপদন CRF-এ টেরে েোরেে এেং সপ্তম দিলন আ  টেোে টেস্ট েো ের ই আপেোরে লেলড 
লিওয়া হলে। 
 

8. ছোড় পোওয়ো 
 
• আপদন েোড় পোেো  প প ই আপনার দিনদিন োজেেয প়ুনরায় শুরু েরলত পালরন এেং েোরজ 

টেরত পোর ে 
• যদি আপদন ত নও ভাে লোধ্ না েলরন তলে অন়ুগ্রহ েলর DO, MA ো FAST-টে জানান এেং 

তালির উপরেশ অন়ুসরণ েরুে। 
 

 

সহযোজন্ A  

আপন্ার গুরুত্বপরূ্ণ লক্ষর্ সমরূহ  ব ব িং 

ব ব িং-এ   
ধরন্ 

স্বাভামবক 
সীিার বাইদর  

আপন্ার মক করা উমেত? 

তাপোত্রা >37.5 & 
<38.5 deg C 

 
≥ 38.5 deg C 

অযাোদজয  না োেলে পযারাদসটােে (টেমে, পযোেোডল) দনন। যদি 
না পাওয়া যায়, ডািার লি ান। 
 
অস়ুস্থতো জোেোরেো  জনয অন়ুগ্রহ েলর DO/MA-এর সালে লযাগালযাগ 
েরুন এেং নাদসযং লপাস্ট ো লেদডলেে লসন্টালর যান 

SpO2  
(মবশ্রাি েোরল) 

92-95%-এ  
মরধয 

3. িান্ত োকুন এেং 15 দেদনট পলর পেু োয় ন নডং নেে 
4. যদি ত নও 92-95% এর েলধ্য োলে, অস়ুস্থতো জোেোরেো  জেয 

অেুগ্রহ ের  DO/MA-এর সালে লযাগালযাগ েরুন এেং নাদসযং 
লপাস্ট ো লেদডলেে লসন্টালর যান 

≤92% োরোর পদরোলপর পলরও েনে ন নডং ≤92% েোরে এেং যদি 
আপনার শ্বাসেষ্ট, দ্রুত হৃৎস্পিন ইতযোনে েক্ষণ োলে তলে ৯৯৫ 
সদক্রয় ে ো  জেয DO/MA-লে অেদহত েরুন 

হৃৎস্পন্দে 90-120 3. িান্ত োকুন এেং 15 দেদনট পলর পেু োয় ন নডং নেে 
4. যদি ত নও এই সীোর েলধ্যই োলে, অস়ুস্থতো জোেোরেো  জেয 

অন়ুগ্রহ েলর DO/MA এর সালে লযাগালযাগ েরুন এেং নাদসযং 
লপাস্ট ো লেদডলেে লসন্টালর যান 

>120 োরোর পদরোলপর পলরও েনে ন নডং>120 হয় এেং সোরে শ্বাসেষ্ট, 
দ্রুত হৃৎস্পিন ইতযোনে েক্ষণ োলে, তলে 995 সদক্রয় ে ো  জেয 
DO/MA-লে অেদহত েরুন 
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入住集中康复设施(CRF)的客工，必须注意以下重要事项：(更新日期：

2022 年 3 月 22 日) 

  

1. 您的抗原快速检测结果或聚合酶链式反应检测结果都呈阳性（Ag+/ C+）但目前

您的身体状况一般上良好，只出现轻微症状或无症状。  

 

• 若是您的检测结果呈 Ag+/C+，您必须在集中康复设施（CRF）康复长达7

天。  

• 人力部会通过电邮通知您的雇主。 

• 请在CRF进行康复，不要和您获分配房间以外的任何人接触。否则会有把冠

病病毒传染给别人的风险。 

• 请确保您的房间通风良好，把所有的窗口打开，并扭开风扇。 

 
 

2. 您入住CRF是因为您符合以下条件 

 
• 已完成接种莫德纳，辉瑞-BioNTech/Comirnaty或科兴-CoronaVac疫苗或经世

界卫生组织批准紧急使用的疫苗（例如Covishield） 

• 一般上身体状况良好，没有或只出现轻微呼吸道感染（ARI）症状（例如发

烧，咳嗽，流鼻水或只需服药即可治愈的喉咙痛）  

• 没有其它重病（例如肥胖，体重指数（BMI）>35 或体重 >100 公斤，糖尿

病，活跃癌症，长期心脏，肺脏，肝脏，肾脏或神经病），或其他严重症状

（例如胸痛，呼吸急促） 

 
 

3. 入住CRF期间，请保持良好的个人卫生习惯 

 

• 您或许会与其他冠病检测结果呈阳性但一般上身体状况良好，只出现轻微或

全无呼吸道感染症状的客工同住一房 

• 一名康复伙伴将被分配和您同住一房以照顾您的福利。但是如果房内有人身

体不适，需要医疗照顾，请立刻通知宿舍业者/管理机构 

• 您必须经常用肥皂洗手，维持高度个人卫生水平 

• 不要与任何同房的人分享食物，共用水杯，毛巾或个人物品  

• 当您需要打开房门时，确保无人在您的房门外  

• 当您打开房门以收取任何物品（例如食物）或把任何物品（例如垃圾）放在

房外时，请戴上医用口罩 

 

4. 您的日常必需品 

 

• 每日将有人给您送上三餐 

• 每日上午 10 时之前，请把您的垃圾放进双层塑料袋里绑紧后放在房门外  

• 入住CRF 期间若是需要帮助，请和您的宿舍业者/管理机构联系  
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5. 密切注意您自己的健康 

 

• 您将获配测量您每日关键读数的仪器或是宿舍业者/管理机构会派人上门检查

您的健康状况，为您测量每日的关键读数：  

✓ 以温度计测量您的体温 

✓ 以血氧仪测量您的血氧饱和度和脉率 

 

• 您必须按时通过FWMOMCare 手机应用提呈以下关键读数，每日三次，时间

分别是上午10时，下午2时和晚上8时之前，以更新您的健康状况： 

✓ 体温 

✓ 脉率 

✓ 血氧饱和度（SpO2）  

若是您的关键读数超标（见以下附录A），请联系相关医疗供应商。  

 

• 若是您想和人交谈或感到压力或焦虑，可拨打以下求助热线 

✓ 客工援助组织‘康侍’热线：+65 3129 5000 

✓ 外籍劳工中心：+65 6536 2692 

 
 

6. 若是您感到身体不适 

 

• 非紧急情况，仅出现轻微急性呼吸道感染(ARI )症状，请联系您的宿舍业者/管

理机构，向他们报告生病，他们会安排您到护理站或客工医疗中心求诊。其

中一些症状包括：  

✓ 发烧 

✓ 咳嗽，喉咙痛，流鼻水，头痛  

✓ 肌肉酸痛或疲倦 

✓ 腹泻 

 

• 非紧急情况，无急性呼吸道感染(ARI )症状（例如胃痛），但您觉得身体不

适，可通过FWMOMCare 手机应用联系远程医疗供应商（24小时服务）。  

 

• 若是您觉得以下任何状况恶化，请立刻拨打995或通知您的宿舍业者/管理机构

/前线保障支援小组（FAST）： 

✓ 呼吸急促或呼吸困难 

✓ 胸痛或感到胸部有压力 

✓ 心悸（心跳急速或心脏蹦蹦跳） 

       您必须通知医护人员您的冠病检测结果呈 Ag+/C+ 而且您正在履行行动限制令

（MRO）。 

 

7. 若您的检测结果呈Ag+或C+，您必须在第4和第5天重复抗原快速检测 

 

• 若是结果呈阴性，您将获准离开CRF 
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否则，您必须留在CRF，直至第7天才能离开，无需再做检测  

 

8. 获准离开  

 

• 一旦获准离开，您即可恢复您的日常活动，回去上班 

• 若是您仍觉得身体不适，请通知宿舍业者，管理机构或 FAST 并听从他们的忠

告 

 

 

附录 A 

您的关键迹象读数 

读数种类 超出 

正常范围 

您该怎么办? 

体温 >37.5 和 

<38.5 摄氏度 

 
≥ 38. 摄氏度 

若无过敏症，可服用止痛药（例如 Panadol）。若无止

痛药，请去看医生。 

 
请向宿舍业者/管理机构报告生病并到护理站或医疗中

心求诊 

血氧饱和度

（SpO2）  

(在休息时) 

介于 92-95% 5. 保持冷静并在 15 分钟后再测量 

6. 若还是介于 92-95%，请向宿舍业者/管理机构报告

生病并到护理站或医疗中心求诊 

≤92% 若重复测量后读数还是≤92%，而接着您出现呼吸短

促，心跳急速之类的症状，请通知宿舍业者/管理机构

启动 995  

脉率 90-120 5. 保持冷静并在 15 分钟后再重复测量。 

6. 若还是在这个范围以内，请向宿舍业者/管理机构

报告生病并到护理站或医疗中心求诊 

>120 若重复测量后读数还是>120 ，而接着您出现呼吸短

促，心跳急速之类的症状，请通知宿舍业者/管理机构

启动 995  
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ประเด็นส ำคญัส ำหรบัคนงำนตำ่งดำ้วทีเ่ขำ้พกัฟ้ืนใน/สถำนทีศ่นูยร์วม(ปร ั

บปรงุแกไ้ขเมือ่วนัที ่22 มนีำคม 2022) 

๑ ผลกำรทดสอบของคณุยนืยนัวำ่คณุมผีลบวกตอ่ Antigen Rapid Test (Ag+) 
หรอืปฏกิริยิำลกูโซโ่พลเีมอเรส (C+) 
และโดยท ัว่ไปคณุจะสบำยดโีดยมอีำกำรออ่น ๆ หรอืไมม่เีลยในปจัจบุนั 
 

• หากคณุไดร้ับการทดสอบเป็นผล Ag+/C+ คณุจะถูกกกัขังนานถงึ 7 วัน ณ 
สถานทีพ่ักฟ้ืนสว่นกลาง (CRF)  

• นายจา้งของคณุจะถกูรับแจง้ทางอเีมลจาก MOM 
• ใหแ้ยกตัวอยูต่อ่ใน CRF 

หา้มตดิตอ่กบับคุคลภายนอกหอ้งก าหนดของคณุเพือ่ไมใ่หค้ณุเอาเชือ้ไปแพรก่บั
ผูอ้ืน่ 

• ใหต้รวจอยา่งแน่ใจวา่หอ้งของคณุมอีากาศถา่ยเทสะดวก 
ใหเ้ปิดหนา้ตา่งและเปิดพัดลม 
 

๒ คณุอยูใ่น CRF ไดเ้นือ่งจำกคณุมคีณุสมบตัติรงตำมเกณฑข์ำ้งลำ่ง เช่น 
 

• ไดร้ับฉีดวัคซนีครบชดุดว้ยวัคซนี โมเดริน์นา หรอื ไฟเซอร-์ BioNTech 

/Comirnaty หรอืวัคซนี ซโินวัค-โคโรนาวัค หรอืวัคซนี 
หรอืวัคซนีทีใ่ชใ้นกรณีฉุกเฉนิขององคก์ารอนามัยโลก (EUL) (เชน่ โควชิลิด)์ 

• โดยทั่วไแลว้จะสบายดโีดยไมม่อีาการหรอืมอีาการอออ่น ๆ 
ของการตดิเชือ้ทางเดนิหายใจเฉียบพลันรนุแรง (ARI)  (เชน่ มไีข ้ไอ น ้ามกูไหล 
หรอืเจ็บคอซึง่รักษาไดง้า่ยดว้ยยาอยา่งเดยีว) 

• ไมม่อีาการป่วยทีส่ าคัญประจ าตัวอืน่ ๆ (เชน่ โรคอว้นโดยคา่ดัชนีมวลกาย >35 
หรอืน ้าหนัก >100 กก เบาหวาน เป็นมะเร็งอยู ่หัวใจเรือ้รัง ปอด ตบั ไต 
หรอืโรคทางระบบประสาท) หรอือาการรา้ยแรง (เชน่ เจ็บหนา้อก หายใจไมอ่อก) 
 

๓ ในชว่งพกัฟ้ืนใน CRF ใหร้กัษำสขุอนำมยัสว่นตวัใหด้ ี
 

• คณุอาจถกูพักฟ้ืนในหอ้งรว่มกบัคนอืน่ ๆ ทีไ่ดต้รวจพบวา่มเีชือ้โควดิ-19 
แตไ่มม่อีาการหรอืมอีาการออ่น ๆ ของ ARI 

• มผีูบ้ัดดีพ้กัฟ้ืนทีไ่ดร้ับมอบหมายซึง่พักอยูใ่นหอ้งเดยีวกนัจะคอยดแูลความเป็นอยู่
ทีด่ขีองคณุ แตถ่า้มคีนในหอ้งไมส่บายและ ตอ้งการการรักษาพยาบาล 
ขอใหแ้จง้เตอืนผูด้ าเนนิการหอพัก (DO)/ตัวแทนการจัดการ (MA)  

• ใหร้ักษาสขุอนามัยสว่นตัวอยา่งพถิพีถัินโดยการลา้งมอืดว้ยสบูส่ม ่าเสมอ 
• หา้มแชรอ์าหาร แกว้น ้า ผา้เช็ดตัว หรอืของใชส้ว่นตัวรว่มกบัผูอ้ืน่ 

• ดใูหแ้น่ใจวา่ไมม่ใีครอยูน่อกหอ้งเมือ่คณุตอ้งการเปิดประตูหอ้ง 
• เมือ่คณุจะเปิดประตรูับสิง่ของใดๆ (เชน่ อาหาร) หรอืวางสิง่ของใดๆ นอกหอ้ง 

(เชน่ ขยะ) โปรดสวมหนำ้กำกอนำมยั 
 

๔ กจิวตัรประจ ำวนั 
• จะมอีาหารสง่ถงึคณุวันละ 3 ครัง้ 

• ใหม้ัดถงุขยะท าเป็นสองชัน้อยา่งแน่นหนาและวางไวน้อกหอ้งในเวลา 10.00 น. 
ทกุวัน 

• ขอใหต้ดิตอ่กบั DO/MA หากคณุตอ้งการความชว่ยเหลอืในชว่งพักฟ้ืนใน CRF 
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๕ หม ัน่คอยดแูลสขุภำพตวัเอง  
• คณุจะไดร้ับอปุกรณ์ในการวัดคา่ทีอ่า่นไดใ้นแตล่ะวัน หรอืให ้DO/MA 

เขา้ตรวจสถานะสขุภาพของคณุและวัดคา่ทีอ่า่นไดใ้นแตล่ะวัน คอื 
✓ วัดอณุหภมูขิองคณุกบัเครือ่งวัดอณุหภมู ิ
✓ วัดระดับความอิม่ตัวของออกซเิจนและอัตราชพีจรของคณุกบัเครือ่งมอืวัด

ออกซเิจน 
 

• คณุตอ้งอปัเดตสถำนะสขุภำพของคณุโดยยืน่สง่ผลคา่อา่นไดท้ีส่ าคญัตอ่ไปน้ีวันละสอ
งครัง้ผา่นแอพ FWMOMCare ภายในเวลา 10.00 น. 14.00 น. และ 20.00 น. 

✓ อณุหภมู ิ
✓ อัตราชพีจร 
✓ ระดับความอิม่ตัวของออกซเิจน (SpO2) 

 
       โปรดตดิตอ่บรกิาร telemedicine หากคา่ทีอ่า่นไดข้องคณุอยูน่อกระยะทีก่ าหนดไว ้
(ดภูำคผนวก ก ขา้งลา่ง) 
 

• หากตอ้งการมคีนคยุดว้ย หรอืรูส้กึเครยีด หรอืวติกกงัวล 
ใหต้ดิตอ่ตามสายดว่นตามขา้งลา่งน้ี 

✓ HealthServe hotline: +65 3157 4460 

✓ ศนูยค์นงานตา่งชาต:ิ +65 6536 2692 

 
 

๖ หำกรูส้กึไมส่บำย 
• ส าหรับกรณีไมเ่รง่ดว่นทีม่อีำกำรออ่น ๆ 

ของกำรตดิเชือ้ทำงเดนิหำยใจเฉยีบพลนั (ARI) ใหต้ดิตอ่ DO/MA 
ของคณุเพือ่แจง้ความเจ็บป่วยและเจา้หนา้ทีจ่ะจัดเตรยีมการไปทีส่ถำนพยำบำล 
หรอืศนูยก์ำรแพทยข์องคนงำนตำ่งดำ้ว (MCMWs) 
คอืมอีาการบางอยา่งรวมถงึ เชน่  

✓ ไข ้
✓ ไอ เจ็บคอ น ้ามกูไหล ปวดหัว 
✓  ปวดกลา้มเนื้อหรอืเมือ่ยลา้ 
✓ ทอ้งเสยี 

 
• ส าหรับกรณีไมเ่ร่งดว่นทีไ่มม่อีำกำรของ ARI (เชน่ ปวดกระเพาะอักเสบ) 

ใหต้ดิตอ่บรกิำรของ Telemedicine (24 ชม.) โดยใชแ้อพ FWMOMCare 
ถา้คณุรูส้กึไมส่บาย 

 
• ใหโ้ทร 995 ทันท ีหรอืแจง้ DO/MA/FAST หากคณุรูส้กึวา่มอีาการใด ๆ 

ดังตอ่ไปน้ีแยล่ง 
✓ หายใจถี ่หรอืหายใจล าบาก 
✓ เจ็บหนา้อกหรอืกดทับทีห่นา้อก 
✓ ใจสัน่ (หัวใจเตน้เร็วหรอืเตน้แรง) 

คณุตอ้งแจง้แพทยท์ราบวา่คณุเป็น Ag+/ C+ และยังอยูใ่นค าสัง่ของ MRO  

๗ หำกคณุเป็น Ag+ หรือ C+  คณุตอ้งท ำกำรทดสอบของ Antigen Rapid Test 

(ART) ซ ำ้อกีในวนัที ่4 และวนัที ่5 
 

• หากมผีลลบใหค้ณุออกจาก CRF ไดเ้ลย  
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มฉิะนัน้คณุจะยังคงอยูใ่น CRF และจะถกูปลดในวันที ่7 โดยไมม่กีารทดสอบอกี 

 

๘ กำรปลดปลอ่ย 
 

• คณุจะท ากจิกรรมประจ าวันตอ่ไดท้ันทเีมือ่ไดถ้กูปลดปลอ่ย  
• โปรดใหแ้จง้ DO หรอื MA or FAST หากคณุยังคงรูส้กึไมส่บาย 

แลว้ปฏบิัตติามค าแนะน าของพวกเขา 

 

ภำคผนวก ก 

 คำ่อำ่นไดท้ีส่ ำคญั 

 

 

 

ประเภทของคำ่อ่
ำน 

อยูน่อกเกณฑช์ว่งที่
ปกต ิ

คณุควรท ำอยำ่งไร 

อณุหภมู ิ > 37.5 < 38.5 
องศาเซลเซยีส 
 
≥ 38.5 
องศาเซลเซยีส 

ใหก้นิพาราเซตามอล (เชน่ พานาดอล) 
ถา้ไมแ่พ ้หากไมม่ใีหไ้ปพบแพทย ์
 
โปรดตดิตอ่ DO/MA 
เพือ่แจง้ป่วยและไปทีส่ถานพยาบาลหรอืศนูยก์
ารแพทย ์

SpO2 
(ตอนพกัผอ่น) 

อยูร่ะหวา่ง 92- 95% 1. สงบสตอิารมณ์และท าซ ้าการวัดหลังจา
ก 15 นาท ี

2. หากยังอยูร่ะหวา่ง 92- 95% 
โปรดตดิตอ่ DO/MA 

เพือ่จัดการไปทีส่ถานพยาบาลหรอืศนูย์
การแพทย ์ 

≤92% ใหแ้จง้ DO/MA  เพือ่จะไดต้ดิตอ่ 995 

หากคา่ทีอ่า่นไดย้ังคงอยู ่≤92% 

หลังจากการตรวจวัดซ ้าแลว้ซ ้าอกี 
และหากมอีาการมารว่มดว้ย เชน่ หายใจถี ่
ใจสัน่ 

อัตราการเตน้ของ
หัวใจ 

90-120 ๑ สงบสตอิารมณ์และท าซ ้าการวัดหลังจาก 15 
นาท ี
๒ หากยังอยูใ่นเกณฑช์ว่งน้ีโปรดตดิตอ่ 
DO/MA   
เพือ่จัดการไปทีส่ถานพยาบาลหรอืศนูยก์ารแพ
ทย ์ 

>120 ใหแ้จง้ DO/MA เพือ่จะไดต้ดิตอ่ 995 
หากคา่ทีอ่า่นไดย้ังคงอยู ่>120 
หลังจากการตรวจวัดซ ้าแลว้ซ ้าอกี 
และหากมอีาการมารว่มดว้ย เชน่ หายใจถี ่
ใจสัน่ 
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Centralised Recovery Facility CRF တ  ို့တြငေ္နစဥ ္အခါ 
ေရႊ႕ေျပာငး္အလ ပသ္မားမ်ားအတြကအ္ေရးႀက းေသာအခ်ကမ္်ား (၂၂ မတလ္၂၀၂၂ တြင ္
တ  ိုးျမငွ့္ထ ိုးသည္) 
၁ သငသ္ည ္Antigen Rapid Test (Ag+)သ  ို့မဟ တ ္Polymerase Chain Reaction (C+) စမး္သပမ္ႈအေျဖအရ 

ေရာဂါပ  းရ  ေၾကာငး္ေသခ်ာသည္ဟ အေျဖထြကျ္ပ း၊သငေ္နေကာင္း၍ေရာဂါလကၡဏာမ်ားအနညး္ငယသ္ာသ  ို့ 
မဟ တမ္ရ  ပါ၊ 
 
• သငသ္ည္ Ag+/C+ ဟ စမ္းသပမ္ႈအေျဖထြက္သျဖင္ို့ centralised recovery facility (CRF) တြင္ ၇ 

ရက္အထ ေပ်ာက္ကင္းေအာင္ေနရမည္၊ 
• သင္ို့အလ ပ္ရ င္အား ဒ အေၾကာငး္က  MOM ကအ းေမးလ္ျဖင္ို့သတင္းပ  ို့သည္၊ 
• ႔CRFတြင္ေပ်ာက္ကင္းေအာင္ေနပါ၊ အျခားသူတဥ းအားေရာဂါကးူစက္မႈမျဖစ္ေအာင္၊သင္ို့အားသ းျခားေန 
      ရန္ေပးထားေသာအခန္းအျပင္ထြက္ၿပ းအျခားဘယ္သူူႏ င္ို့မ ထ ေတြ႕မႈမျပဳပါူႏ င္ို့၊ 
• သင္ို့အခန္းေလဝင္ေလထြက္ေကာင္းစြာရ  ေစျပ း၊ျပဴတင္းေပါက္ူႏ င္ို့ပန္ကာတ  ႔က  ဖြင္ို့ထားပါ၊ 
 

၂ သင္္္သည္ေအာကပ္ါအေၾကာငး္မ်ားူႏ င္ို့ျပည္ို့စံ ေနေသာေၾကာင္ို့ CRF တ  ႔တြငေ္နရသည ္

 
• Moderna သ  ို့မဟ တ္ Pfizer-BioNTech/Cominartyသ  ို့မဟ တ္ Sinovac-CoronaVac သ  ို့မဟ တ္ WHO 

ကအေရးေပၚသ ံးခြငို့္ျပဳထားေသာ(EUL)ကာကြယ္ေဆးမ်ား(ဥပမာ Covishield) အျပည္ို့အဝထ  းၿပ းျခင္း၊ 
• သင္ေနေကာင္း၍အသက္ရ ူလမ္းေၾကာင္းဆ  င္္ရာေရာဂါလကၡဏာမ်ားျဖစ္သည္ို့(ဥပမာက  ယ္ပူျခင္း၊ူႏ ာရ

ည္ယ  ျခင္း၊ေခ်ာင္းဆ  းျခင္းစသည္တ  ႔)အနညး္ငယ္သာ သ  ို့မဟ တ္ခံစားမေနရျခင္း၊ 
• အျခားထင္ရ ားႀက းမားသည္ို့ေရာဂါမ်ားျဖစ္ေသာ(ဥပမာ အဝလြန္ျခင္း BMI >၃၅သ  ႔မဟ တ္က  ယ္ 

အေလးခ် န္ >၁၀၀က လ  ရ  ျခင္း၊ဆ းခ် ဳ၊ ပြါးေနေသာကင္ဆာေရာဂါ၊ နာတာရ ည္ူႏ စ္လံ း၊ အဆ တ္၊အသည္း 
ေက်ာက္ကပ္ေရာဂါ၊သ  ႔မဟ တ္ဥ းေဏ ာက္အာရံ ေၾကာေရာဂါ) သ  ႔မဟ တ္အျခားႀက းမားေသာလကၡဏာ 
မ်ားျဖစ္သည္ို့(ဥပမာ ရငပ္တ္ေအာင္ို့ျခင္း အသက္ရႉမဝျခင္း)၊ 

 
၃ CRF တြငေ္နစဥတ္က  ယရ္ညက္်နး္မာသန္႔ရ ငး္မႈက  ဂ႐ စ  ကပ္ါ 

 
• သင္သည္သင္ကကို့သ  ႔ COVID-19 

ေရာဂါျဖစ္ေနေသာ္လည္းေနေကာင္း၍အသက္ရ ူလမ္းေၾကာင္းဆ  င္္ရာေရာဂါ 
လကၡဏာမျပေသာအျခားအလ ပ္သမားမ်ားူႏ င္ို့အတူေနရူႏ  င္သည္၊   

• ေရာဂါေပ်ာက္ေအာင္သင္ူႏ င္ို့တခန္းတည္းေနသည္ို့သင္ူႏ င္ို့တြကေပးထားေသာ Recovery Buddy 
န င္ို့တစ္ဥ းက   
တစ္ဥ းဂ႐ စ  က္ကူည ပါ၊အခန္းတြင္း၌တစံ တေယာက္ကေဆးဝါးက သရန္လ  အပ္ပါက(DO)/MA 
 အေဆာင္တာဝန္ခံ/ေအးဂ်င္ို့မန္ေနဂ်ာက  ေၾကာင္းၾကားေပးပါ၊ 

• တက  ယ္ရည္က်န္းမာသန္႔ရ င္းမႈက  အထူးဂ႐ စ  က္ပါ၊လက္မ်ားက  ဆပ္ျပာူႏ င္ို့မၾကာခဏေဆးပါ၊ 
• မည္သူမ ်ူႏ င္ို့ စားစရာ၊ေသာက္စရာခြက္မ်ား၊မ်က္ူႏ ာူႏ င္ို့က  ယ္သ တ္ပ ဝါ၊တက  ယ္ရည္သံ းပစၥည္းမ်ားက   

အတူမ ်ေဝမသံ းစြကပါူႏ င္ို့ 
• သင္တံခါးဖြင္ို့ရန္လ  အပ္လ ်င္သင္ို့အခန္းအျပင္၌မည္သူမ ်မရ  ေၾကာင္းေသခ်ာပါေစ၊ 
• အခန္းတခါးဖြင္ို့ၿပ းပစၥည္းေကာက္ယူရန္(ဥပမာ အစားအေသာက္မ်ား)သ  ႔မဟ တ္အခန္းအျပငသ္  ႔ပစၥည္းမ်ား 

(ဥပမာစြန္႔ပစ္ရန္အမႈ က္မ်ား)ထ တ္ရန္လ  အပ္ပါကမ်ကူ္ႏ ာဖံ းဝတ္ဆင္ပါ၊ 
၄ သငရ္က႕တေန႔တာလ ပရ္နလ္  အပသ္ညမ္်ား 
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• သင္ို့ဆ သ  ႔စားစရာတစ္ေန႔ ၃ ႀက မ္ပ  ႔ေပးမည္၊ 
• အမႈ  က္မ်ားက  အ တ္ူႏ စ္ထပ္တြငခ္  င္ခန္႔စြာခ်ည္ေူႏ ာင္ၿပ းသင္ို့အခန္းအျပင္ဖက္တြင္ေန႔စဥ္နံက္ ၁၀ နာရ မ 

ထ  းမ ထ တ္ထားပါ၊ 
• CRF တြင္ေနစဥ၊္အကူအည တစံ တခ လ  ပါကDO/MA တ  ို့ က  ဆက္သြယ္ပါ၊ 
 

၅ သင္ို့က်နး္မာေရးက  ဝ ရ ယထ တၿ္ပ းဂ႐ စ  ကပ္ါ 
 
• သင္၏အသက္ရ င္သန္ေစေသာခူႏၶာက  ယ္လ ပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားက  တ  င္းရန္က ရ ယာမ်ားက  ေပးထားပါမည္၊ 

DO/MA ကလည္းသင္ို့က်န္းမာေရးအေျခအေနူႏ င္ို့ခူႏၶာက  ယ္လ ပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားက  ေန႔စဥ္တ  ႔က  တ  င္းတာ 
ရန္လာေရာက္ပါမည ္

✓ သာမ  မ တာျဖင္ို့သင္ို့က  ယ္အပူခ် န္တ  င္းပါ 
✓ ေအာက္ဆ မ တာ Oximeter ျဖင္ို့ ေအာက္ဆ ဂ်င္ျပည္ို့ဝမႈူႏ င္ို့န လံ းခ န္ူႏႈန္းတ  င္းပါ 

 
• သင္သည္ေန႔စဥ္တေန႔ ၃ႀက မ္ နကံ၁္၀ နာရ ၊ ေနို့လည၂္နာရ  ူႏ င္ို့ညေန ၈ နာရ တြင ္FWMOMCare App 

ျဖင္ို့ေအာက္ပါက်နး္မာေရးအေျခအေနတ  ႔က  တငျ္ပရမည ္
✓ က  ယ္အပူခ် န ္

✓ န လံ းခ န္ူႏႈန္း 
✓ ေအာက္ဆ ဂ်င္ျပည္ို့ဝမႈအဆင္ို့(SpO2) 

သင္ဖတ္ရေသာအခ်က္အလကမ္်ားမ ာသာမန္အဆင္ို့မ ေက်ာ္လြန္ေနပါကသင္၏က်န္းမာေရးဝနေ္ဆာင္မႈတာ 
ဝန္ခံက  ဆက္သြယ္ပါ(ေအာက္ပါ Annex A တြင္ၾကည္ို့ပါ) 
 
• သင္စ တ္ဖ စ းမႈသ  ႔မဟ တ္စ တ္ေစာမႈတ  ႔ျဖစ္ေနျပ းတစံ တေယာက္ူႏ င္ို့စကားေျပာလ  ပါကေအာက္ပါအကူ 

အည ေပးေရးဖ န္းလ  င္းမ်ားက  ဆက္သြယ္ူႏ  င္ပါသည္ 
✓ HealthServe hotline: +65 3129 5000 
✓ Migrant Workers’ Centre: +65 6536 2692 

 
၆ သငေ္နမေကာငး္ပါက 

 
• အေ႐းေပၚအေျခအေနမဟ တ္ဘကအသကရ္ႉလမး္ေၾကာငး္ဆ  ငရ္ာလကၡဏာမ်ား အနညး္ငယ(္ARI)ရ  ေနပါက 

DO/MA က  ေနမေကာင္းေၾကာင္းဆက္သြယ္ၿပ းေျပာပါ၊သူတ  ို့က  သင္ို့အား နားဆငး္ပ  စ္ို့သ  ို့မဟ တM္edical 
Centres for Migrant Workers (MCMWs) တြင္ရက္ခ် န္းေတာင္းခ  င္းပါ၊အခ် ဳ ို့ေသာ လကၡဏာမ်ားမ ာ 

✓ က  ယ္အပူခ် န္တက္ျခင္း 
✓ ေခ်ာင္းဆ  းျခင္း၊လည္ပင္းနာျခင္း၊ူႏ ာရည္ယ  ျခင္း၊ေခါင္းက  က္ျခင္း 
✓ က  ယ္လက္က  က္ခကျခင္း၊ပင္ပန္းူႏြမ္းနယ္ျခင္း 
✓ ဝမ္းေလ ်ာျခင္း 

 
• အေ႐းေပၚအေျခအေနမဟ တ္သည္ို့အသကရ္ႉလမး္ေၾကာငး္ဆ  ငရ္ာလကၡဏာမ်ားမရ  ဘကေနမေကာင္းဟ ခံ

စား 
ရပါက(ဥပမာအစာအ မေ္ၾကာင္ို့ဗ  က္နာျခင္း) FWMOMCare App ျဖင္ို့ Telemedicine ဝနေ္ဆာငသ္ူက   
(၂၄နာရ )ဆက္သြယ္ူႏ  င္သည္၊ 
 

• ေအာက္ပါတ  ႔တစ္ခ သ  ႔မဟ တ္တစ္ခ ထက္ပ  ၿပ းအျပင္းအထန္ခစံားရလ ်င္ ၉၉၉က  ခ်က္ခ်င္းေခၚပါ သ  ႔မဟ တ္ 
DO/MA/FAST က  အေၾကာင္းၾကားပါ၊ 
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✓ အသက္ရႉၾကပ္ျခင္းသ  ႔မဟ တ္အသက္ရ ူမဝျခင္း၊ 
✓ ရင္ပတ္တြင္းမ နာျခင္းသ  ႔မဟ တ္ရင္ပတ္ေအာင္ို့ျခင္း 
✓ ူႏ စ္လံ းခ န္ျမန္ျခင္း (ရင္ခ န္ျမနျ္ခင္း) 

 
Paramedics တ  ို့အားသင္သည္ Ag+/C+  ျဖစ္ၿပ း MRO အမ န္ထ တ္ခံထားရသည္ဟ ေျပာျပရမည္၊ 

၇ သငသ္ည ္Ag+သ  ႔မဟ တ္ C+ ျဖစပ္ါက ၄ ရကေ္ျမာကူ္ႏ င္ို့ ၅ ရကေ္ျမာကေ္န႔တ  ႔တြင ္Antigen Rapid Test 
(ART) 
ျပနစ္စ္ရမည ္
• ေရာဂါမရ  ဟ အေျဖထြက္ပါက CRF မ ထြက္ခြါူႏ္  င္သည္၊ 
သ  ႕မဟ တ္ပါက CRF တြင္ဆက္ေနရၿပ း ၇ ရက္ျပည္ို့မ ထြက္ခြါရမည္၊ထပ္မံစစ ္ေဆးရန္မေတာို့ပါ၊ 
 

၈ ထြကခ္ြါျခငး္ 
• ထြက္ခြါၿပ းပါကလ ပ္ေနက်တာဝန္မ်ားက  ဆက္လက္ထမ္းေဆာင္ူႏ  င္သည္၊ 
• သင္ေနမေကာင္းေသးပါက DO/MA သ  ို့မဟ တ္ FAST က  အေၾကာင္းၾကားၿပ း ၎တ  ႔၏အၾကံေပး 

ခ်က္မ်ား က  လ  က္နာပါ၊ 
 

 

Annex A 

ခူႏၶာက  ယ၏္လ ပေ္ဆာငခ္်ကမ္်ားက  တ  ငး္တာျခငး္ 

တ  င္းတာရေသာအမ် ဳ းအစား သာမနမ္ဟ တေ္သာ သငဘ္ာလ ပ္သင္ို့သနည္း 
က  ယ္အပူခ် န ္

 

> ၃၇.၅ & <၃၈.၅ 
       ဒ ဂရ  C 

    ≥ ၃၈.၅ ဒ ဂရ  C 

 Paracetamol (eg. Panadol)ဓါတ္မတည္ို့ျခင္း 
မျဖစ္လ် င ္
ေသာက္ပါ၊သ  ႔မဟ  တ္ဆရာဝန္ျပပါ၊ 
DO/MA က  ေနမေကာင္းဟ အေၾကာင္းၾကားျပ း နားဆင္းပ  စ္ို့ 
သ  ို့မဟ တ္Medical Centreသ  ို့သြားပါ၊ 

ေအာက္ဆ ဂ်င္ျပည္ို့ဝမႈအဆင္ို့ 
(နားေနစဥ)္ 

၉၂ - ၉၅% အတြင္း ၁.  စ တ္က  ေအးေအးထားျပ း၁၅ မ နစ္ၾက လွွ်ငျ္ပန္တ  င္ိုးပါ 
၂. ျပန္တ  င္းေသာ္လည္း ၉၂ - ၉၅% 

အတြင္းဖတ္ရပါကDO/MA  
    
က  ေနမေကာင္းဟ အေၾကာင္းၾကားျပ း နားဆင္းပ  စ္ို့သ  ို့မဟ တ္ 
    Medical Centreသ  ို့သြားပါ၊          

≤ ၉၂ % ျပန္တ  င္းေသာ္လည္း >120 ျဖစ္ေနၿပ း အသက္ရႉၾကပ္ျခင္း၊ 
ူႏ စ္လံံ းခ န္ျမန္ျခင္းတ  ႔ျဖစ္ေနပါက ၉၉၅ က  ေခၚရနD္O/MA 
က  အေၾကာင္းၾကားပါ၊ 

ူႏ စ္လံ းခ န္ူႏႈန္း 
 

၉၀-၁၂၀ ၁.  စ တ္က  ေအးေအးထားျပ း၁၅ မ နစ္ၾက လွွ်ငျ္ပန္တ  င္ိုးပါ 
၂. ျပန္တ  င္ိုးေသ ္လည္ိုး ဒီအတ  င္ိုးဖတ္ရပါကDO/MA 
က  ေနမ 
ေကာင္းဟ အေၾက င္ိုးၾက ိုးၿပီိုး 
နားဆင္းပ  စ္ို့သ  ို့မဟ တ္Medical  
Centreသ  ို့သြားပါ၊          
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> ၁၂၀ ျပန္တ  င္းေသာ္လည္း >120 ျဖစ္ေနၿပ း အသက္ရႉၾကပ္ျခင္း 
ူႏ စ္လံံ းခ န္ျမန္ျခင္းတ  ႔ျဖစ္ေနပါက ၉၉၅ က  ေခၚရနD္O/MA 
က  အေၾကာင္းၾကားပါ၊ 

 

 

 


