
 
 SECTION 1:   

[THAI] 
   
 Safe, Smart and Healthy 

Keys to Success in Your New 
Home 

VO:  ปลอดภยั ฉลาดและสุขภาพด ี 
VO:  กญุแจส่ความสําเร็จในทีอ่ย่ใหม่ของคณุู ู  

 SECTION 1:  Medical Care 
and Health Insurance VO:  การบริการทางการแพทย์ 

และประกนัสขุภาพ 
 Video Audio 
  VO:  ครอบครัวผู้อพยพสามครอบครัว 

ปรับตวัสูก่ารใช้ชีวิตในสหรัฐอเมริกา 
แตล่ะครอบครัว 
ได้เรียนรู้เก่ียวกบัระบบทางการแพทย์ในประเทศนี ้
รวมถงึสิง่จําเป็นท่ีต้องทํา  
เพ่ือรับการบริการทางการแพทย์ท่ีต้องการ 

2 Doctors Office 1 
 
 

VO:  นางลไีด้เรียนรู้เก่ียวกบั การรักษาเบือ้งต้น 
บริการสขุภาพเบือ้งต้น เป็นบริการท่ีคณุนดั 
เพ่ือไปท่ีสาํนกังานของแพทย์ เม่ือคณุรู้สกึไมส่บาย... 
หรือเพ่ือการตรวจสขุภาพ  
 
นางลพีาบตุรสาวไปให้แพทย์ตรวจสขุภาพ 
บตุรสาวของเธอมีสขุภาพดีมาก 

3 Doctor 1 SYNC:  “Come back and see me in one year.” 



4 Mr. Adam at home; calls 
doctor VO:  นายอะดมัรู้สกึไมส่บาย 

และอยากจะพบแพทย์ทนัที 
คลนิีคของแพทย์ท่ีเขามกัจะไปเสมอ 
ไมเ่ปิดในวนัหยดุสดุสปัดาห์ หรือตอนกลางคืน  

5  VO:  เขาจงึไปท่ี เออร์เจ้นท์ แคร์ (Urgent 

Care)  คลนิิกเออร์เจ้นท์แคร์เปิดทําการ 
ตรวจรักษาเขาได้โดยไมต้่องนดัลว่งหน้า  
นายอะดมัมีอาการหอูกัเสบ 
เขาจะต้องรับประทานยา 
และทําตามสัง่อยา่งเคร่งครัด 

6 Doctor 2 SYNC:  “You will feel better in a few days.” 
7 Ba family at home 

 VO:  
นางบาทํามีดบาดมือคอ่นข้างลกึขณะทําอาหาร 
แผลเป็นรอยบาดคอ่นข้างสาหสั 
สามีของเธอจงึพนัมือของเธอด้วยผ้าขนหนแูละขบัร
ถพาเธอไปสง่ท่ีห้องฉุกเฉินในโรงพยาบาล 

8 Mr. Ba  SYNC:  “My wife has cut her hand.” 
9 Mrs. Li on phone 

 VO:  เม่ือนางลใีช้บริการสขุภาพเบือ้งตน้ 
เธอจะโทรไปท่ีคลนิีคของแพทย์เพ่ือกําหนดเวลานดั
หมาย แต ่
เธอพดูภาษาองักฤษไมเ่ป็น คลนิีคของแพทย์ 
จงึได้จดัล่ามแปลภาษาทางโทรศพัท์ให้ 



10 Li’s arrive at Doctors Office 
1 
 

VO:  สาํหรับการเข้าพบแพทย์ตามเวลานัดนัน้ 
คณุต้องไปถงึท่ีคลนิีคของแพทย์ก่อนเวลานดัลว่งหน้
า 15 นาที 
โปรดนําบตัรประกนัและเงินท่ีคณุต้องจา่ยไปด้วย  

11 Mrs. Li on phone 
 VO:  ถ้าคณุไมส่ามารถไปตามนดั 

คณุต้องโทรศัพท์ไปท่ีคลนิีคของแพทย์ก่อนลว่งหน้า 
เพ่ือแจ้งให้พวกเขาทราบ คณุสามารถจะยกเลิกนดั 
หรือจะเปลียนเวลานัดหมาย่ เป็นวันอ่ืนก็ได้ 
ถ้าคณุไม่โทรศพัท์ไปก่อนและคณุพลาดการนดัหมา
ยครัง้นี ้คณุอาจต้องจ่ายคา่นดัหมายด้วย 

12 Patient/Doctor VO:  
นางลพีาลกูสาวไปพบแพทย์ประจําของเธอเพ่ือตรว
จสขุภาพ  แพทย์ประเภทนี ้รู้จกักนัอีกช่ือหนึง่วา่ 
“แพทย์รักษาเบือ้งต้น” 
จงโทรศพัท์หาแพทย์ประจําของคณุเพ่ือทําการนดัห
มาย เม่ือคณุมีอาการเป็นหวดั, ไข้หวดัใหญ่, 
หรืออาการเจ็บปวดท่ีไมร้่ายแรง   



13 Urgent Care clinic 
 VO:  นายอะดมัไปท่ีคลนิิก เออร์เจ้นท์ แคร์ 

ใช้เออร์เจ้นท์ แคร์ เม่ือคณุมีอาการเจ็บปวดรุนแรง 
ซึง่ไมส่ามารถรอคอยการนดัหมายตามกําหนด 
ในชว่งเวลาเปิดปรกติได้— อาการเชน่นีไ้ด้แก่ 
หอูกัเสบ หรือการบาดเจ็บท่ีข้อมือหรือเท้า  

14 Emergency Room 
    Patient/Doctor 
911 flashes onscreen 
 

VO: 
นายบาพาภรรยาของเขาไปท่ีห้องฉุกเฉินในโรงพ
ยาบาล เพราะวา่เธอมีอาการบาดเจ็บสาหสั 
และมือเธอมีเลอืดออกมาก  
จงไปที่ห้องฉุกเฉินในโรงพยาบาล 
หากชีวติของคุณกาํลังตกอย่ในอันตรายู  เช่น 
มีโรคหวัใจกาํเริบ, เส้นเลือดในสมองอุดตนั, 
หายใจไม่ได้จากโรคหดื, มีแผลไหม้สาหสั, 
หรือมีแผลฉีกขาดร้ายแรง เท่านัน้ 
 
ถ้าคณุไม่สามารถไปท่ีโรงพยาบาลได้ 
ให้โทรศพัท์หมายเลข 9-1-1  และขอรถพยาบาล 
อย่าใช้ห้องฉกุเฉิน หากไม่เจบ็ปวดร้ายแรง  

15 ER Doctor  SYNC:  “This cut needed stitches, but it will heal in a few weeks.” 



16 Doctors office 1 
   Li and daughter with 
interpreter 
 
 

VO:  เม่ือคณุพบแพทย์ 
คณุมีสทิธิท่ีจะมี์ ล่ามแปลภาษามืออาชีพ 
ลา่มผู้ ชํานาญภาษาผู้ นีจ้ะแปลทกุสิง่ท่ีคณุพดู, 
และทกุสิง่ท่ีแพทย์หรือพยาบาลพดู, 
เพ่ือให้ทัง้สองฝ่ายเข้าใจกนัได้อยา่งถกูต้องสมบรูณ์ 

 
แพทย์หรือโรงพยาบาล 
จะเป็นผู้ รับผิดชอบในการจดัหาลา่ม 
คณุไม่ต้องเสยีคา่ใช้จา่ยเพ่ิมเติมใดๆ  เม่ือขอใช้ลา่ม 



17  แพทย์ของนางลจีดัหาลา่มแปลภาษามาให้ 
เม่ือทัง้สองพบกนัในวนัท่ีบตุรสาวของเธอมาตรวจสุ
ขภาพ 
ลา่มแปลภาษาชว่ยให้นางลเีข้าใจได้อยา่งถกูต้องถงึ
สิง่ท่ีเธอจําเป็นต้องปฏิบตัิ 
เพ่ือชว่ยให้บตุรสาวของเธอมีสขุภาพดีตอ่ไป  
 
อย่าใช้คนในครอบครัว หรือเพื่อนของคุณเอง 
มาเป็นล่ามแปลภาษา เพราะงานเช่นนี ้
จาํเป็นต้องใช้ผ้เช่ียวชาญที่ผ่านการฝึกฝนมาแลู้
วเท่านัน้ 
 
คณุ ให้เดก็มาเป็นลา่มแปลภาษาไมไ่ด้  
 
เม่ือกําหนดเวลานดัหมายกบัแพทย์คนใหม่, 
โปรดแจ้งให้เขาทราบ 
วา่คณุต้องการลา่มแปลภาษาของคณุ  

18 Nurse with language selection 
card 

SYNC:  “Point to your language and we will get you an interpreter.” 



19 Financial/Insurance meeting 
at doctor’s office 
 
 

VO:  เม่ือคณุไปพบแพทย์ 
คณุจําเป็นจะต้องชาํระเงนิในส่วนของคณุเพ่ือเข้าพ
บแพทย์ แม้วา่คณุจะมีประกนั 
คณุก็ยงัต้องชําระคา่ใช้จา่ยบางสว่นด้วยตวัเองเสม
อ 

20  การไปถงึตรงเวลานดัเป็นเร่ืองท่ีสาํคญั ถ้า ไปไมไ่ด้ 
คณุจะต้องโทรศพัท์ไปแจ้งล่วงหน้าอย่างน้อย 24 

ช่ัวโมง เพ่ือเปลีย่นแปลง หรือยกเลกิการนดัของคณุ
21 Waiting at bus stop VO:  นางลวีางแผนสาํหรับการเดนิทาง 

เพ่ือให้แน่ใจวา่ 
เธอและลกูสาวจะไปถงึคลนิีคแพทย์ตรงเวลา  



22  Mrs. Li collects  medical 
records into file folder VO:  

โปรดนําประวตัิการรักษาของคณุทงัหมด้ ติดตวัไปด้
วย 
คณุจําเป็นจะต้องเก็บประวตัิทัง้หมดของคณุให้เป็น
ระเบียบ และจดัเก็บไว้ในสถานท่ีปลอดภยั 
เพราะวา่คณุจําเป็นต้องใช้เอกสารเหลา่นีอี้กเม่ือคณุ
ต้องการเปลีย่นสภาพจากผู้ลีภ้ยัเป็นพลเมืองถาวร  
 
โปรดแน่ใจวา่ ในประวตัิของคณุ 
มีรายการฉีดยาคุ้มกนัทัง้หมด, การตรวจ 
และการบําบดัรักษาสาํคญัทัง้หมดท่ีเคยได้รับมา  

23 Doctor SYNC:   “Do you have your medical records with you?” 



24 Refugee health screening 
forms 
 
Civil Surgeon giving TB test 
 
 

VO:  การทดสอบเกือบทัง้หมด 
และการบําบดัรักษาทางการแพทย์สว่นใหญ่ท่ีคณุ
จําเป็นต้องใช้ในการเปลีย่นสถานภาพนัน้ 
ทางการจดัให้ฟรี 
เร่ิมด้วยการคัดกรองสุขภาพของผ้อพยพู   
 
เวลาท่ีคณุต้องการเปลีย่นสถานภาพ 
เพ่ือกลายมาเป็นพลเมืองถาวรนัน้ 
หากคณุไม่มีประวตัิ 
ท่ีจะพสิจน์ู วา่คณุได้รับการทดสอบหรือบําบดัรักษา
เหลา่นีม้าแล้ว, คณุจะต้องจ่ายค่า ซีวิล เซอร์เจียน 
หรือใหท้างการฉีดยาคุม้กนั ให้คณุใหมอี่กครัง้  



25 Resettlement Office  
    Caseworker reviews file 
while on phone 
 
 

VO:  เม่ือนายอะดมัมาถงึในเมืองใหม ่นัน้ 
เจ้าหน้าท่ีหนว่ยงานชว่ยเหลอืในการตัง้ถ่ินฐานใหม ่
จะนดัหมายเขาให้ไปท่ีคลนิีคของแพทย์ 
และเร่ิมต้นรับการคดักรองสขุภาพของผู้อพยพ 

 
การเข้าพบแพทย์ครัง้นี ้
ก็เพ่ือท่ีจะตรวจหาปัญหาสขุภาพท่ีคณุอาจจะมี 
ซึง่อาจสร้างปัญหาในการไปทํางานหรือไปโรงเรียน 
เราต้องการให้ชีวิตใหมข่องคณุท่ีอเมริกาประสบผล
สาํเร็จ—มีงานดีให้คณุทํา, 
และมีโรงเรียนท่ีดีสาํหรับบตุรของคณุ 
ถ้าคณุหรือครอบครัวเจ็บป่วย 
คณุจะมีปัญหาในการไปทํางานหรือไปโรงเรียนของ
ลกูคณุ  



26 Doctors Office  
    Mr. Adam shows medical 
records to doctor and nurse 

VO:  
นายอะดมัได้นําประวตัิการรักษาของเขาไปท่ีสาํนกัง
านคลนิีคของแพทย์ 
การนําประวตัิการรักษาทัง้หมดท่ีนําติดตวัมาด้วยบ
นเคร่ืองบนิ 
และแสดงให้กบัแพทย์ของคณุดมีูความสาํคญัมาก 
 
คณุต้องบอกแพทย์ของคณุเก่ียวกบัความเจ็บป่วยห
รือปัญหาสขุภาพอ่ืนๆ ท่ีคณุมีในเวลานี ้
หรือในอดีตมีการผา่ตดัมาก่อนท่ีคณุจะมาถงึอเมริก
า 

27 Child getting lead test 
 VO:  การคดักรองสขุภาพของผู้อพยพ 

ประกอบด้วยการทดสอบหลายอยา่งและการฉีดยา
ตา่งๆ นอกจากนี ้
ยงัรวมถงึการทดสอบสารตะกัว่ในตวัเด็ก  
ซึง่สาํคญัอยา่งยิ่งท่ีคณุจะต้องจําไว้วา่ 
คณุจะต้องพาบตุรของคณุ 
กลบัไปรับการทดสอบสารตะกัว่เป็นครังทสีอง้ ่  
สามเดือนหลงัจากการทดสอบครัง้แรก 
แพทย์ต้องการผลของการทดสอบทงัสอง้ ครัง้ท่ีจะดู
แลรักษา  ให้บตุรของคณุมีสขุภาพแข็งแรงตอ่ไป  



28  หากมีสารตะก่ัวตกค้างไมว่า่จะโดย 
การกลนืสหีรือดินท่ีประกอบด้วยโลหะ 
ตะกัว่จะเป็นอนัตรายตอ่พวกเขาอยา่งมาก 
การมีสารตะกัว่แม้เพียงจาํนวนเล็กน้อยในกระแสเ
ลอืดของคณุ, ไมว่า่จากการหายใจ, การสมัผสั 
หรือการกลนืสารตะกัว่ สามารถทําลายสมอง, 
ทําให้เป็นโรคโลหิตจาง, 
มีอาการปวดกล้ามเนือ้และข้อตอ่, 
และปัญหาสขุภาพอ่ืนๆท่ีมีความร้ายแรงมาก  

29 Child gets second lead test โปรดจําไว้วา่ การตรวจเลอืดบตุรของคณุ 
เพ่ือหาสารตะกัว่ในครังทสีอง้ ่  เป็นสิง่สาํคญัมาก 
เพ่ือให้มัน่ใจวา่พวกเขามีสขุภาพท่ีดี  

30 Doctors office 2 
   Blood test, Skin test, X-ray 
Nurse gives container to Mr. 
Adam; he returns with stool 
sample 
 
 

VO:  
การมีสว่นร่วมในทกุๆขัน้ตอนของการคดักรองสขุภา
พของผู้อพยพนบัเป็นสิง่สาํคญั 
เม่ือพยาบาลให้ภาชนะเพ่ือเก็บอจุจาระมาเป็นตวัอย่
าง คณุจะต้องปฏิบตัิตามคําสัง่อย่างถกตอ้งู   
การทดสอบนีจํ้าเป็นมาก เพ่ือตรวจดวูา่ 
คณุมีพยาธิหรือเชือ้โรคตา่งๆหรือไม ่
ท่ีอาจทําให้คณุและคนในครอบครัวของคณุเจ็บป่วย 



31 Doctor gives referral 
document to patient, so he 
can go a specialist. 
 
 

ถ้าแพทย์หรือพยาบาลค้นพบวา่ 
คณุป่วยหรือจําเป็นต้องได้รับการรักษาตอ่ไป 
พวกเขาจะนดัให้คณุไปพบแพทย์ผู้ เช่ียวชาญเฉพาะ
โรคนัน้ เพ่ือชว่ยให้คณุหายป่วย  
เป็นเร่ืองสาํคญัท่ีคณุจะต้องไปตามนดัเหลา่นี ้
เพ่ือท่ีคณุจะได้รับความชว่ยเหลอื 
ในเร่ืองอาการเจ็บป่วย อ่ืนๆ ท่ีเก่ียวกบัดวงตา, ห,ู 
หรือฟัน  

32    Mr. Adam enters Doctors 
office 3 
 

VO:  การนดัเหลา่นีเ้รียกวา่ การนัดตดิตามผล 
คณุจําเป็นจะต้องนําบตัรประกนัสขุภาพของคณุมา
ด้วย เม่ือแพทย์นดัติดตามผลของคณุ  

33 Receptionist on camera: SYNC:  “Do you have your health insurance card?” 
34 Doctors office 3 

 VO:  
คณุไมต้่องชําระเงินสาํหรับการคดักรองสขุภาพของ
ผู้อพยพ 
แตก่ารดแูลรักษาสขุภาพของคณุประเภทอ่ืน 

จะต้องเสยีเงิน คา่ใช้จา่ยนีส้ามารถลดได้ 
ถ้าคณุมีบตัรประกนัสขุภาพของรัฐบาล 
หรือมีบตัรประกนัสขุภาพจากท่ีทํางานของคณุ  



35  VO:  
นายอะดมัมาอยูท่ี่อเมริกาได้เพียงแคส่ามเดือน 
เขายงัคงใช้บตัรประกนัสขุภาพของรฐับาล  
 
คณุจะได้รับบตัรประกนัสขุภาพของรัฐบาลอยูใ่นเวล
าแปดเดือนแรกท่ีอเมริกา หลงัจากนัน้  
คณุอาจจะยงัมีบตัรประกนัสขุภาพของรัฐบาลได้อยู ่
โดยเฉพาะกรณีท่ีคณุมีบตุร 

36 Office Conference room 
  Mr. Ba receives benefit card 
 
  Mrs. Ba gets folder with 
insurance info 
 

VO:  
นายบาและนางบาอาศยัอยูใ่นอเมริกามาเป็นเวลาก
วา่หนึง่ปีแล้ว 
และไมมี่บตัรประกนัสขุภาพของรัฐบาลอีกตอ่ไป 
พวกเขาทัง้สองได้งานทําท่ีบริษัท 
ซึง่ให้แผนประกนัสขุภาพให้แก่พนกังาน 
ถ้าคณุไมไ่ด้รับบตัรประกนัสขุภาพของรัฐบาล 
คณุควรลองหางานท่ีมีให้ประกนัสขุภาพด้วย 



37 Looks in phone book for a 
doctor 
 

กรณีท่ีคณุไมมี่แผนประกนัสขุภาพใดๆ 

คณุควรหาคลนิีคแพทย์ท่ี คดิถ่ารักษาถกู 
ปรึกษาผู้ประสานงานของคณุเพ่ือหาคลนิิคแบบนี ้
 
การไปพบแพทย์โดยไมมี่บตัรประกนัสขุภาพ 
อาจมีคา่ใช้จา่ยสงู 
และคณุจะต้องรับผิดชอบในการชําระเงินตามใบแจ้
งหนีท่ี้ได้รับจากคลนิีคของแพทย์คณุ  
 
ถ้าคณุไม่ชําระเงินตามใบแจ้งหนีเ้หลา่นัน้ 
จะทําให้มีปัญหาอ่ืนๆตามมา เชน่ การซือ้รถยนต์ 
หรือการหาอพาร์ทเม้นท์อยู ่ ทําได้ยากขึน้ 



38 Obstetrician or Gynecologist 
consults with patient 
 
 

VO:  นอกจากนี ้
นางลแีละนางบายงัไปพบสตแิพทย์ู หรือนรีแพทย์ 
หากคณุเป็นสภุาพสตรี 
คณุอาจจะได้รับการแนะนําให้ไปพบแพทย์เหลา่นี ้
พวกเขาเป็นผู้ เช่ียวชาญด้านสขุภาพของผู้หญิง  
แพทย์เหลา่นีส้ามารถให้ความชว่ยเหลอืคณุได้เม่ือคุ
ณตัง้ครรภ์, โดยจะให้การดแลในระยะตัง้ครรภ์ู  
ซึง่เป็นเร่ืองท่ีสาํคญัมากเม่ือคณุกําลงัจะมีบตุร 
 
ทารกของคณุจะมีสขุภาพแข็งแรงมากข้ึน 
หากคณุได้รับการดแูลในระยะตัง้ครรภ์ 

39  นอกจากนี ้
แพทย์เหลา่นีจ้ะสามารถชว่ยคณุในเร่ืองท่ีเก่ียวกบัปั
ญหาสขุภาพอ่ืนๆ ท่ีเกิดขึน้เฉพาะผู้หญิง เชน่ 
การมีประจําเดือน หรือประจําเดือนหมด  



40   2nd Doctor consults with 
patient ผู้ เช่ียวชาญทางสขุภาพเหลา่นี,้ 

และแพทย์กบัพยาบาล, 
สามารถชว่ยคณุวางแผนครอบครัวได้ 
การวางแผนครอบครัวเป็นสิง่สาํคญั 
เพ่ือท่ีคณุจะตัง้ครรภ์ในเวลาท่ีคณุมีความพร้อมเทา่
นัน้ 
และสามารถจะมีบตุรได้ตามจํานวนท่ีคณุต้องการ 

41
* 

 

นางลไีด้เลอืกท่ีจะมีบตุรเพียงแคส่องคน, 
และปฏิบตัิตนตามการวางแผนครอบครัวด้วยความ
ชว่ยเหลอืจากแพทย์ของเธอ  
 
คณุจะมีบตุรก่ีคนนัน้เป็นการตดัสนิใจของคุณ 
คุณมีทางเลือกเสมอ 
วา่จะคอยนานเทา่ไหร่จากเม่ือหลงัจากมีบตุรคนแรก 
และการตัง้ครรภ์ครัง้ตอ่ไป 
ขอให้ปรึกษาแพทย์หรือพยาบาลเวลาใดก็ตามท่ีคณุ
ต้องการข้อมลูเก่ียวกบัการวางแผนครอบครัว  
 



42 Mother and daughter talk 
with doctor and nurse VO:   

บตุรของคณุอาจจะได้รับการแนะนําจากแพทย์ให้ไป
พบหมอเดก็ 

ซึง่มีความเช่ียวชาญเฉพาะในการรักษาเด็ก 
 
เป็นสิง่สาํคญัมากท่ีบตุรของคณุต้องไปพบหมดเด็กเ
ป็นประจํา เพ่ือให้พวกเขาเติบโต 
มีสขุภาพท่ีดีและแข็งแรง  

43  ในครัง้แรกท่ีพบกบัหมอเดก็ 
โปรดอยา่ลมืท่ีจะนําประวตัิการรักษาของบตุรทัง้หม
ดไปด้วย  



44 Doctors office 6 
   Mr. Ba with new doctor 
 
 

VO:  
นายบาพบหมอเป็นประจําเพ่ือควบคมุอาการของโร
คข้ออกัเสบของเขา 
คณุอาจจะได้รับการแนะนําให้ไปพบแพทย์ 
ถ้าคณุมีอาการเร้ือรงั   
 
อาการเรือ้รังจะคงอย่เป็นระยะเวลานานู  
ซึง่รวมถงึโรคอ่ืนๆ เชน่ โรคความดนัโลหิตสงู, 
โรคเบาหวาน และโรคข้ออกัเสบ 
โรคเหลา่นีต้้องให้แพทย์ตรวจเป็นประจํา  
 
หากคณุมีโรคเรือ้รัง 
การไปพบแพทย์เป็นประจําจงึเป็นสิง่สาํคญั 
เพ่ือท่ีแพทย์จะสามารถตรวจและดวูา่ 
อาการเป็นอยา่งไร  



45  สิง่ตา่งๆ ท่ีคณุรับประทานและด่ืมเข้าไป 
รวมทัง้ยาท่ีคณุใช้ทัง้หมดนัน้ มีผลกบัตวัคณุ 
โปรดแน่ใจวา่ 
ได้บอกแพทย์ของคณุเก่ียวกบัสิง่ท่ีคณุรับประทานแ
ละด่ืม รวมทัง้การใช้ยาตา่งๆ—รวมทัง้ วติามิน, 
สมุนไพรเสริมสุขภาพ และการรักษาตวัเอง  
แพทย์จําเป็นจะต้องทราบด้วยวา่ คณุด่ืมเหล้า และ 
สบูบุหร่ีหรือไม,่ และมากแค่ไหน 

46 Doctor on camera SYNC:  “Tell me about your diet. What do you eat and drink regularly?” 
47 Doctors office 7 

 
Mr. Ba at home not sleeping, 
arguing with family 
 
 

VO:  เม่ือต้องไปพบแพทย์ 
เม่ือมีอาการเจ็บปวดและทรมานท่ีหวัหรือด้านจิตใจ
ของคณุนัน้ ถือเป็นเร่ืองปกติทัว่ไป  ขอให้อยา่อาย 
หากคณุจําเป็นท่ีจะต้องพดูคยุกบัใครในเร่ืองท่ีคณุรู้
สกึเศร้าหรือกงัวล  
 
ปัญหาในอดีตของคณุท่ียงัแก้ไมไ่ด้อาจจะทําให้คณุ
นอนหลบัได้ยาก, ฝันร้าย, 
หรือก่อให้เกิดปัญหาด้านความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน 
หากคณุมีความรู้สกึเหลา่นี,้ 
จะเป็นการดีท่ีจะได้พดูคยุกบัใครสกัคนท่ีเป็นผู้ เช่ียว
ชาญทางสขุภาพจิต 



48 Doctors office 7 
 
Mr. Ba talks with counselor. 

ถ้าหากคณุมีอาการของความทรงจําในอดีตท่ีย้อนก
ลบัมาให้คิด, มีฝันร้ายเป็นประจํา, 
รู้สกึผิดหรือโกรธ, หรือนอนหลบัยาก, 
คณุอาจจําเป็นต้องได้รับความชว่ยเหลอืจากผู้ เช่ียว
ชาญทางสขุภาพจิต ผู้ดแูลรักษาอาการเหลา่นีไ้ด้แก่ 
ผู้ให้คําปรึกษา, จิตแพทย์ 
หรือผู้ชว่ยงานสงัคมสงเคราะห์  
การขอรับความชว่ยเหลอืทางด้านนีเ้ป็นเร่ืองท่ีสาํคั
ญ เพราะจะชว่ยให้เพ่ือให้คณุสามารถไปทํางานได้ 
หากไมไ่ด้รับความชว่ยเหลอื 
อาจทําให้คณุและครอบครัวของคณุลาํบาก 
คณุจะไม่ถกูลงโทษ หรือถกูแยกจากครอบครัว 
ถ้าคณุต้องขอรับการชว่ยเหลอืทางด้านสขุภาพจิต  

 



 
 
 

 SECTION 2: [THAI] 

 SECTION 2:  
Medications and 
Home Remedies 

VO:  การใช้ยา และการรักษาด้วยตวัเอง 
99 Grocery Store 

Mrs. Li looks at 
“over the counter” 
medicines on the 
shelf 
 

VO:  นางลีมกัจะระมดัระวงัอยเูสมอ่  
เม่ือเธอจะใชย้าท่ีซือมาจากร้านขายของหรือร้านขายยา้  ยาเหลานีเรียกกนวา่ ั ่้  
ยา “ทีไ่ม่ต้องมีใบส่ังยาจากแพทย์” 
เพราะวาคุณสามารถหาซือได้่ ้ โดยไมจาํเป็นตอ้งมีใบสงัยาจากแพทย์่ ่   
 
ถา้คุณไมรู้จกัช่ือตวัยา่ ท่ีคุณตอ้งการหรือถา้คุณมีคาํถาม ใหถ้ามเภสัชกร 
ซ่ึงเป็นผูท่ี้ผานการอบรมมาเป็นพิเศษเกยวกบยาประเภทตางๆ่ ี่ ั ่ —รวมท้ัง 
ยาท่ีไมจาํเป็นตอ้งมีใบสังแพทย์่ ่   

100  เธอมกัจะอ่านคาํส่ังอยางรอบคอบกอน่ ่  
และใชย้าเหลานีใหต้รงกบอาการเทานนั่ ั ่้ ้   
ห้ามรับประทานยาเกนิกว่าทีร่ะบไุ ว้ในคาํส่ังคาํส่ัง—
เพราะมันไมได้ทาํให้คณหายเร็วขึนุ้  
 
อานคาํสงัคาํสงัอยางระมดัระวงัเกยวกบการใหย้า่ ่ ี่ ั่ ่ เดก็ บางครัง้  
ตอ้งใหย้าแกเดก็ในปริมาณท่ีนอ้ยกวา่ ่  หรือใชต้วัยาประเภทอ่ืน 
หรือไมควรจะใชย้าตวันนัเลย่ ้   
หากคุณไมรู้สึกวามีอาการดีขึนหลงัจากการใชย้าท่ีคุณซื่ ่ ้ ้อมาจากร้าน 
โปรดไปพบแพทย์ 

101  
Doctor writes 
prescription, hands 
to Mrs. Li 
 
Mrs. Li leaves 
doctor’s office with 
prescription in her 
hand 

VO:  บางครัง้  นางลีจะไปท่ีคลีนิคของแพทย ์และรับใบส่ังยาจากแพทย ์ 
ใบส่ังยาจะใชส้าํหรับจายยา่  ซ่ึงจะรักษาอาการเฉพาะท่ีคุณเป็น โปรดแนใจวา่ ่  
คุณไดบ้อกใหแ้พทยท์ราบเกยวกบยาี่ ั  
หรือการรักษาทงัหมดท่ีคุณกาลงัไดรั้บอยู้ ํ  ่รวมทงัใบสงัยา้ ่ อื่นๆ 
และการรักษาดว้ยตวัเอง  



102  สาํหรับยาบางชนิด 
คุณจะไดรั้บเฉพาะในกรณีท่ีมีใบสงัยาจากแพทยข์องคุณ่ เท่าน้ัน 
เม่ือคุณไดพ้บแพทยแ์ลว้ ใหคุ้ณนาํใบสงัยานี่ ้ ไปท่ีร้านขายยา 
พร้อมกบบตัรประกนสุขภาพของคุณเพ่ือรับยาั ั  
คุณอาจจะตอ้งจายบางสวนของราคาตามใบสงัยาแตละใบ่ ่ ่่  ทงันี้ ้  
ขึนอยกูบวาคุณมีประกนประเภทใด้ ่ ั ่ ั   

103 Doctors office 1: 
nurse 
-   

VO:  การปฏิบัตติามคาํส่ังท่ีไดรั้บจากแพทยข์องคุณ 
และจากเภสัชกรผูใ้หย้าคุณแลว้ เป็นเร่ืองท่ีมีความสาํคญัอยางยงิ่ ่  
ถา้คุณไมเขา้ใจ่  ตอ้งขอใหแ้พทยแ์ละเภสชักรทวนซาํ้  หรือขอลามใหช้วยแปล่ ่  
 
จงรับประทานยาตาม จาํนวน ท่ีถูกตอ้งตามคาํสัง่   รับประทานยาตาม 
เวลาของแต่ละวนั ตามคาํสงัคาํสงั่ ่   และรับประทานยาให ้ต่อเน่ือง 
ตามจาํนวนวนัหรือสปัดาห์ตามคาํสัง่  
 
ห้ามใช้ยาร่วมกบครอบครัวหรือเพ่ือนั  
ยาตามใบสงัยาทงัหมดควรใชเ้ฉพาะกบผูป่้วยท่ีไดรั้บ่ ้ ั เท่าน้ัน 

104 Mr. Ba at home, 
feels bad from the 
medicine 
 

VO:  ถา้คุณเกดอาการผิดปกติจากการใชย้าิ  ถา้ยาทาํใหคุ้ณรู้สึกแยลง่  
หรือคุณมีอาการแพ้  ให้หยดุ การใช้ยานี ้และแจ้งให้แพทย์ของคณทราบุ ทนัท ี
 
ยกตวัอยางเชน่ ่  ถา้การใชย้าทาํใหคุ้ณมีปัญหาในการหายใจ, เจบ็หน้าอก, 
มีผืน่แดง, หรือมีปัญหาในกะเพราะ อาการเหลานีอาจเกดจากการแพย้า่ ิ้  
ซ่ึงคุณควรแจง้ใหแ้พทยข์องคุณทราบทนัท ี

105  ถา้ใบสงัยาใชส้าํหรับจาย่ ่ ยาปฏิชีวนะ เพือ่แก้อกัเสบ คุณจะตอ้งรับประทาน 
ยาชุดนีคุณตอ้งรับประทานใหห้มด้  และครบ ถึงแมจ้ะรู้สึกดีขึนแลว้กตาม้ ็   
 



106 Mrs. Ba removes 
medicine from 
suitcase 
. 

จงใชย้าปฏิชีวนะท่ีคุณไดต้ามใบสงัยาจากแพทยข์องคุณ่ เท่าน้ัน 
ห้ามใชย้าปฏิชีวนะท่ีครอบครัวหรือเพ่ือนคุณนาํมาจากประเทศอ่ืน 
หากใชย้าปฏิชีวนะอยางไมถูกตอ้ง่ ่  
คุณและบุตรของคุณอาจมีอาการป่วยมากขึน้ 
และการรักษาจนหายจะใชเ้วลานานขึน้  

107  
Mr. Adam checks 
calendar, to make 
sure he keeps taking 
tuberculosis 
medicine for the 
entire scheduled 
time. 

ถา้ใบสงัยาของคุณใชเ้พ่ือรักษา่ วณัโรค หรือเพ่ือป้องกันการติดวณัโรค 
คุณจะตอ้งรับประทานยาท้ังหมดจนครบกาํหนดของใบสงัยา่  บางครัง้  
ยาสาํหรับโรควณัโรคจะตอ้งกนตลอดิ  9 เดือน 
การหยดุรับประทานยานีกอน้ ่ กาํหนด จะเป็นอนัตรายอยางมาก่  
 
ถา้คุณไม่รับประทานยาวณัโรคใหค้รบทุกเดือน  
จะทาํใหส้ถานภาพการยา้ยถินฐานของคุณมีปัญหา่  
ซ่ึงจะทาํใหก้ารเป็นพลเมืองหรือผูย้า้ยถินฐานถาวรของคุณทาํไดย้ากขึน่ ้  

108 Doctors office 3 
nurse: 

SYNC:  “Do not use medicine that is old or expired. Look at 
the date on the bottle. It will show a Month/Day/Year. If today 
is after that date, throw the medicine in the garbage.” 

109 Mr. Adam at home, 
on phone 
 

VO:  
ถา้ยาท่ีซือไดโ้ดยไมใชใ้บสงัยาจากแพทยห์รือการรักษาดว้ยตวัเองไมทาํใหคุ้้ ่ ่่
ณรู้สึกดีขึน้  โปรดไปพบแพทย์ 
 
ถา้คุณตอ้งกนเป็นระยะเวลานานิ  
คุณจาํเป็นจะตอ้งไปร้านขายยาเพ่ือรับยาเพิมอีก่  การกระทาํเชนนีเรียกวา่ ่้  
การเตมิยา  

110 Mr. Adam drives car 
to pharmacy 
 

คุณสามารถโทรไปท่ีคลีนิคแพทยข์องคุณ 
และขอใหแ้พทยช์วยโทรศพัทไ์ปท่ีร้านขายยาเพ่ือสงัยาเพิ่ ่ ่มใหคุ้ณ จากนนั้  
คุณสามารถไปรับยาเองไดโ้ดยตรงท่ีร้านขายยา โปรดแนใจวา่ ่  
คุณนาํบตัรประกนสุขภาพของคุณไปท่ีร้านขายยาดว้ยเสมอั  



 

111  บางครัง้  บตัรประกนสุขภาพจากรัฐบาลั —หรือจากหท่ีทาํงานของคุณ— 
จะชาํระคายาให้่  แตจะมี่ บางกรณีท่ีคุณตอ้งจาบคายาเอง่ ่  

112 Mrs. Li on phone, 
talks to the nurse at 
her daughter’s 
school 

VO:  
นางลีตอ้งการใหบุ้ตรสาวรับประทานยาปฏิชีวนะอยางตอเน่ืองในขณะอยโูร่ ่ ่
งเรียน เธอจึงโทรศพัทไ์ปท่ีโรงเรียน เพ่ือคุยกบัพยาบาลประจาํโรงเรียน 

113  ถา้บุตรของคุณจาํเป็นตอ้งรับประทานยาท่ีโรงเรียน 
คุณจะตอ้งติดตอพยาบาลประจาํโรงเรียน่  ถา้ไมสะดวกท่ีจะพดูภาษาองักฤษ่  
โรงเรียนจะจดัหาล่ามแปลให ้เพ่ือใหคุ้ณกบพยาบาลโดยตรงั   
 
บุตรของคุณไมควรนาํยา่ ใดๆ ไปท่ีโรงเรียน โดยท่ีพยาบาลไมไดรั้บทราบ่  

114   
Mrs. Li reads, 
measures medicine 

VO:  นางลีระมดัระวงัในการจดัยาใหก้บบุั ตรสาวตามปริมาณทีถ่กต้องู  
เน่ืองจากเดก็ๆ มีขนาดรางกายท่ีเลก็กวาผูใ้หญ่ ่ ่ โดยปกติ 
พวกเขาจึงตอ้งการยาแบบเดียวกนในปริมาณท่ีั น้อยกว่า  
 
จงปฏิบติัตามคาํสงัการใหย้ากบ่ ั บตรุ ของคุณอยางรอบคอบ่   
หากไมเขา้ใจขอใหพ้ยาบาลชวยแสดงวธีิการใหย้ากบเดก็เลก็และทารก่ ่ ั  



 SECTION 3: [THAI] 
 SECTION 3:  

Substance 
Use/Abuse 
 

เคร่ืองด่ืมมนึเมา ยาเสพติด และบหุร่ี  
92 Corner bar  

  Ba and Adam 
enter bar and order 
a drink 
  Bartender asks for 
identification 
 

VO:  
บางครัง้นายบาและนายอะดมัชอบไปด่ืมเบียร์ด้วยกนัหลงัเลกิงาน 
พวกเขาได้เรียนรู้กฎหมายในอเมริกาท่ีเก่ียวข้องกบัแอลกอฮอล์ หรือสุรา 

 
ในอเมริกา การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์นัน้คณุจะต้องมีอาย ุ21 ปีขึน้ไป 
ถึงแม้นายบา และนายอะดมั มีอายผุา่นเกณฑ์แล้ว 
แตจํ่าเป็นต้องแสดงบัตรประจาํตัวเพ่ือยืนยันอายขุองตน  

93 Police car, arresting 
drunk driver การขบัรถหลงัจากท่ีได้ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ เป็นเร่ืองท่ีอนัตรายมาก 

และยงัเป็นการกระทําท่ีผิดกฎหมาย ด้วยเหตนีุ ้
ทัง้สองจงึเลือกใช้วิธีอ่ืนในการเดินทาง  
 
ถ้าคณุถกูจบัในขณะท่ีขบัรถภายใต้ฤทธิของแอลกอฮอล์หรือยาเสพติดชนิ์ ด

อ่ืน, คณุได้ทําให้สถานภาพการย้ายถ่ินฐานของคณุอยูใ่นอนัตราย 
และเป็นเหตใุห้คณุถกูเนรเทศออกจากประเทศได้  

94  โปรดจําไว้วา่ ยาบางชนิดอาจทําให้คณุรู้สกึเหน่ือยหรืองว่งนอน, 
และเป็นอนัตรายตอ่การขบัรถ โดยเฉพาะอยา่งย่ิง  ยาแก้ปวดบางประเภท 
จะมีอนัตรายมากขึน้ถ้า คณุด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ เข้าไปพร้อม กนั

95 Photos of illegal 
drugs, narcotics VO:  กัญชาและสารสกัดต่างๆ, โคเคน และเฮโรอีน 

ทัง้หมดนีล้้วนเป็นสิง่ผิดกฎหมายในอเมริกา 
การเสพและการขายยาเสพติดเหลา่นี ้
จะทําให้สถานภาพการย้ายถ่ินฐานของคณุมีปัญหา 
และเป็นเหตใุห้คณุถกูเนรเทศออกจากประเทศได้ 



96  
 นอกจากนี ้พืชช่ือวา่ แคต เป็นของผิดกฎหมายในอเมริกา 

การใช้หรือการขายสารเสพติดประเภทนีจ้ะทําให้สถานภาพการย้ายถ่ินฐาน
ของคณุอยูใ่นอนัตราย 
และยงัทําให้คณุถกูเนรเทศไลอ่อกจากประเทศได้อีกด้วย  
 
สารท่ีออกฤทธิมนึเมาประเภท์ อืน่ 
ซึง่ใช้ในประเทศท่ีคณุเคยอยูอ่าศยัมาก่อน 
อาจจะเป็นสิง่ผิดกฎหมายในอเมริกา 
รวมทัง้สารสกดัหรือพืชทีม่าจากธรรมชาติ 
โปรดแน่ใจวา่คณุได้ตรวจสอบแล้ว 

97  VO:  ยาสบและบุหร่ี ู เป็นสิง่ท่ีถกูกฎหมายในอเมริกา 
แตภ่ายในอาคารสว่นใหญ่จะไมอ่นญุาตให้มีการสบูบหุร่ี  

ควันจากยาสบูเป็นอนัตรายอยา่งมากตอ่สขุภาพ—ไมเ่พียงแตก่บัผู้สบูเอง 
แตย่งัสง่ผลไปถึงครอบครัวของเขา 
และบคุคลอืน่ในห้องท่ีหายใจเอาควนัเข้าไป 
เน่ืองจากพวกเขาเหลา่นีอ้ยูใ่กล้ชิดกบัผู้สบู 

9
8 

Doctors office 
3 nurse 

SYNC:  “Tobacco and cigarettes cause cancer. Tobacco is bad for the 
health of your family—including your children, if you smoke around 
them. Breathing the smoke from your cigarettes can cause them 
respiratory problems, asthma, and cancer.” 

 



  

 SECTION 4:   [THAI] 
 Family Issues and 

Domestic Violence VO:  ปัญหาครอบครัว และความรุนแรงในครอบครัว 
87  

 VO:  กฎหมายบางข้อในอเมริกา 
อาจจะแตกตา่งจากประเทศท่ีคณุเคยอาศยัอยูก่่อนหน้านี ้ในอเมริกา 
ผู้หญิงและผู้ชาย มีสิทธิเท่าเทียมกนัตามกฎหมาย 
ความรุนแรงในครอบครัว เป็นการกระทําท่ีผิดกฎหมายในอเมริกา  
 
ความรุนแรงในครอบครัวหมายถึง การท่ีบคุคลหนึง่พยายามทําร้าย 
ลว่งละเมิด หรือขม่เหง และบีบบงัคบัผู้ อ่ืนโดยการละเมิดทางร่างกาย 
ทางเพศ ทางอารมณ์ ทางวาจา หรือทางการเงิน 
 
ความรุนแรงในครอบครัวสามารถเกิดขึน้ได้ภายในครอบครัว หรือ 
จากความสมัพนัธ์แบบอ่ืนๆ โดยไมคํ่านงึถึงอาย ุ
และไมว่า่บคุคลนัน้จะแยกกนัอยู ่หรืออยูใ่นครัวเรือนเดียวกนัก็ตาม 
ความรุนแรงนี ้ยงัเกิดขึน้ได้จากความสมัพนัธ์ทีมี่มาก่อน 
และเก้าสบิห้าเปอร์เซน็ต์ของเหย่ือจากความรุนแรงในครอบครัว 
ได้แก่ผู้หญิง  

88 Police officer on 
camera 
 
 
 

SYNC:  “It is illegal for men to abuse their wives, sisters, daughters 
or mothers in America. 

 
VO:  ในอเมริกา ผู้ชายไมมี่สทิธิทาํร้ายผู้หญิง 
และสามีไมส่ามารถบังคับภรรยาของตนให้ร่วมเพศได้ ในอเมริกา 
ถ้าผู้ชายบงัคบัภรรยาของตนให้มีร่วมเพศ จะถือวา่การกระทํานัน้คือ 
การข่มขืน และถือเป็นเร่ืองท่ีผิดกฎหมาย 
 
ในอเมริกา ไม่อนุญาตให้ผู้ชายมีภรรยามากกว่าหน่ึงคน 
ถ้าผู้ชายมีภรรยามากกวา่หนึง่คน จะถือวา่ฝ่าฝืนกฎหมาย”  



89  
VO:  ในโอไฮโอ ผู้หญิงจะต้องมีอายุ 16 ปีขึน้ไป 
จงึจะมีสทิธิยินยอมการร่วมเพศได้ 
ผู้ชายร่วมเพศกบัผู้หญิงท่ีมีอายนุ้อยกวา่ 16 ปีไมไ่ด้  
 
การละเมิดกฎหมายข้อหนึงข้อใด่   
เหลา่นีจ้ะทําให้เกิดปัญหาการเปล่ียนสญัชาติ 
และทําให้คณุถกูเนรเทศออกจากประเทศได้ 

90 911 
National Domestic 
Violence Hotline 
1-800-799-7233 
Ohio Legal 
Services 
1-866-529-6446 
 
 

ถ้าคณุหรือบคุคลใดท่ีคณุรู้จกักําลงัถกูลว่งละเมิดไมว่า่จะเป็น ผู้ชาย 
ผู้หญิง คนชรา หรือเดก็ โปรดโทรแจ้งหมายเลข 9-1-1 
และรายงานการลว่งละเมิดนีต้อ่เจ้าหน้าท่ีตํารวจ 
 
หากคณุรู้สกึไมป่ลอดภยัท่ีบ้าน คณุสามารถโทรศพัท์ไปท่ี 
สายด่วนความรุนแรงในครอบครัวแห่งชาต ิทกุวนัตลอด 24 ชัว่โมง 
ท่ีเบอร์โทรศพัท์ 1-800-799-7233 
บริการนีจ้ะชว่ยคณุหาที่พักช่ัวคราวในบริเวณใกล้เคียง 
ท่ีให้ความปลอดภยั และยงับริการให้คําปรึกษาอีกด้วย  
 
คณุสามารถขอรับความชว่ยเหลือทางกฎหมายจากบริการทางกฎหม
ายของรัฐโอไฮโอ โดยโทรศพัท์ไปท่ี 1-866-529-6446  
 
เบอร์โทรศพัท์ทัง้หมดนีไ้มเ่สียคา่บริการ  
ซึง่คณุสามารถโทรได้ฟรีจากโทรศพัท์ทกุเคร่ือง  



91  
 
 
 
 
 
 
 

VO:  รัฐโอไฮโอได้จดัให้มีโครงการตา่งๆ 
มากมายเพ่ือให้ความชว่ยเหลือแก่เดก็ๆ: 
 
เฮด สตาร์ท (Head Start) เป็นโปรแกรมการเรียนสําหรับเดก็อาย ุ3 
ถึง 6 ปี ซึง่เป็นชว่งอายขุอง “เดก็ก่อนวยัเรียน”  
 
ดับเบลิยไอซี ู (WIC) ในภาษาองักฤษ มาจากคําวา่ ผห้ญิงู -ทารก-เด็ก 
โครงการนีจ้ดัหาอาหารและให้ความชว่ยเหลือทางด้านอาหารแก่ครอบ
ครัวทัง้หลาย เพ่ือให้แน่ใจวา่พวกเขาจะได้รับอาหารท่ีเพียงพอ 
 
เมดดเิคต (Medicaid) เป็นแผนประกนัสขุภาพของรัฐบาล 
เพ่ือการชําระเงินคา่รักษาพยาบาลภายใต้การประกนั 
 
เฮลพ์ มี โกรว์ (Help Me Grow) 
ให้บริการด้านการพฒันาสําหรับเดก็แรกเกิดไปจนถึง 3 ขวบ   
 

 

สอบถามเจ้าหน้าท่ีประสานงานของคณุ 
เก่ียวกบัแหลง่ข้อมลูอ้างอิงของโครงการตา่งๆ เหลา่นี ้ 



 

 SECTION 5: [THAI] 
 SECTION 5:  

Personal Hygiene VO:  สุขอนามัยส่วนบุคคล  
49 Li family at home 

 VO:  นางลีไดเ้รียนรู้ถึงความสาํคญัของการดูแลสุขอนามยัสวนตวั่  
สุขอนามยัสวนตวัมีความสาํคญัมากตอสุขภาพของครอบครัวของคุณ่ ่  ถา้ฟัน 
รางกาย่  และเสือผา้ของคุณไมสะอาด้ ่  
และไมรักษาความสะอาดอยางสมํ่าเสมอ่ ่  กจะทาํใหคุ้ณเจบ็ป่วยได้็  
นอกจากน้ี นางลียงัรู้วา่ ความสะอาดของรางกายมีความสาํคญั่  
ตอความกาวหนา้ในท่ีทาํงานของเธอ่ ้  และท่ีโรงเรียนสาํหรับบุตรสาวเชนกน่ ั  

50 Mrs. Li and 
daughters brush 
teeth, use dental 
floss 

นางลีและบุตรสาวดูแลปากและฟันเป็นพิเศษ  
การแปรงฟันดว้ยแปรงสีฟัน และยาสีฟัน ทุกๆ 
เชา้และกอนเขา้นอนมีความสาํคญัอยางยงิ่ ่ ่  
หากคุณไมแปรงฟันของคุณเป็นประจาํ่  ฟันจะเกดการติดเชือิ ้  
และทาํใหคุ้ณเจบ็ปวด รวมทงัอาจสูญเสียฟันได้้  

51 Mrs. Li on camera SYNC:   “Did you brush your teeth Maya?” 
52 Ba home 

 
 

VO:  นายบาไดเ้รียนรู้เกยวกบเชือโรคท่ีอยใูนนาํมูกี่ ั ่้ ้  
นาํมูกและเสมหะจากปาก้  มีเช้ือโรคท่ีทาํใหผู้ค้นเจบ็ป่วย  
ห้ามถมเสมหะภายใน่ อาคารสถานท่ีโดยเดด็ขาด นายบาไดเ้รียนรู้วา่ 
การถมเสมหะ่  เป็นการแพรกระจายเชือโรค่ ้  และจะทาํใหผู้อ่ื้นเจบ็ป่วย 
การถมนาํลายหรือเสมหะถื่ ้ อเป็นการกระทาํท่ีไมสุภาพอยางยงิในอเมริกา่ ่ ่   

53 Mr. Ba coughs, 
sneezes 
 
 

การไอออกไปสูอากาศ่  เป็นอีกทางหน่ึงท่ีจะแพรเชือโรค่ ้  
การปิดปากของคุณขณะกาลงัไอเป็นเร่ืองท่ีสาํคญัอยางยงิํ ่ ่   
 
กรณีท่ีเล่ียงการไอไมได้่  นายบาจะปิดปากของเขาดว้ยแขนเสือ้  
หรือไอใสขอ้ศอกของเขา่  วธีิท่ีดีกวานนัคือ่ ้  
เขาไอใสในกระดาษทิชชูท่ีใชแ้ลว้ทิง่ ่ ้  ท่ีเรียกวา่ คลเีน็กซ์ (Kleenex) 
เขาจะไมไอใสฝ่า่ ่ มือของเขา เพราะวาเม่ือเขาสมัผสัสิงของตางๆ่ ่่  
ดว้ยมือในภายหลงั จะเป็นการกระจายเชือโรค้   



54   Mr. Ba blows 
nose, uses Kleenex 
to wipe his nose. 

ถา้นายบามีอาการนาํมูกไหล้  เขาจะใชก้ระดาษทิชชูท่ีใชแ้ลว้ทิง่ ้  
หรือคลีเน็กซ์ และสงันาํมูกหรือเช็ดจมูกดว้ยกระดาษทิชชูนี่ ้ ่ ้  
อยาสงันาํมูกใสเสือผา้หรือฝ่ามือของคุณ่ ่่ ้ ้  

55 Ba home 
 
 
 
 
  Washing hands 
after coughing – 
show soap and 
water 
 

VO:  นอกจากน้ี นายบายงัไดเ้รียนรู้ถึงความสาํคญัของ การล้างมือของเขา 
เม่ือใดกตามท่ีเขาไอใสกระดาษทิชชู็ ่ ่ หรือสมัผสักบนาํมูกจากจมูกั ้  
เขาจะไปท่ีอางลา้งมือ่  เพ่ือลา้งมือของเขาดว้ยสบูและนาํ่ ้   
 
การลา้งมือของคุณบอยๆ่  
ตลอดทงัวนัเป็นเร่ืองสาํคญัท่ีคุณสามารถทาํไดเ้พ่ือยบัยงัการแพรเชือโรค้ ้ ่ ้  
และป้องกนความเจบ็ป่วยเพื่อตวัคุณและบุตรของคุณั  

56  เจลล้างมือที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ 
สาํหรับทาํความสะอาดมือของคุณนนั้  
สามารถหาซือไดต้ามร้านคา้ดว้ยเชนกน้ ่ ั  
น่ีเป็นวธีิท่ีดีในการรักษามือของคุณใหส้ะอาดเม่ือคุณอยนูอกบา้น่ และเม่ือไม่
มีสบุกบนาํในบริเวณนนั่ ั ้ ้   

57 Toilet, baby diaper 
being changed, 
sitting down to eat 
 
 
 
  fingernail 
trimming 

ทุกๆ คนควรลา้งมือของตนอยางสมํ่าเสมอหลงัการใชห้อ้งนาํ่ ้  
และหลงัจากเปล่ียนผา้ออ้มใหเ้ดก็ 
การลา้งมือของคุณกอนทาํอาหารและกอนรับประทานอาหารกมีความสาํคญั่ ่ ็
อยางมากเชนกน่ ่ ั  
 
นอกจากน้ี การตดัเลบ็มือใหส้นั้  
และดูแลความสะอาดใตป้ลายเลบ็มือของคุณ ยงัเป็นสิงท่ีมีประโยชน์อีกดว้ย่  
มิฉะนนั้  สิงสกปรกใตเ้ลบ็มือของคุณอาจจะแพรเชือโรคไปสูผูอ่ื้นได้่ ่ ่้   



58 Adam home 
 
   Mr. Adam 
prepares for shower 
 
 
 
   Uses deodorant 

VO:  นอกจากการลา้งมือของคุณเป็นประจาํแลว้ 
การชาํระลา้งร่างกายของคุณอยางสมํ่าเสมอกมีความสาํคญัอยางมากเชนกน่ ็ ่ ่ ั  
นายอะดมัพบวา่ วธีิงายดายท่ีสุดท่ีทาํไดคื้อ่  การอาบนํา้ทุกๆ วนั  
 
เขาอาบนาํในตอนเชา้กอนท่ีจะไปทาํงาน้ ่  
ดว้ยการใชส้บู่ทาํความสะอาดลาํตัว และใชย้าสระผมเพ่ือทาํความสะอาดผม 
หลงัจากการอาบนาํฝักบวัหรืออาบนาํในอาง้ ้ ่  เขาจะใชย้าลดการขบัเหง่ือ 
(หรือยาระงบักลินเหง่ือ่ ) ทารักแร้ของเขา เพ่ือป้องกนการสะสมของกลินตวัั ่  
การมีรางกายท่ีสะอาด่  
และไมมีกลินตวัมีความสาํคญัอยางมากตอคว่ ่ ่่ ามกาวหนา้สาํหรับคุณในท่ีทาํ้
งาน หรือสาํหรับบุตรของคุณท่ีโรงเรียน 

59 Mrs. Ba in store, 
looking at feminine 
hygiene products 
 
 

VO:  
นางลีและนางบาไดเ้รียนรู้เกยวกบี่ ั ผลติภัณฑ์อนามัยของผ้หญิงู ซ่ึงหาซือไดใ้้
นอเมริกา พวกเขาใชผ้ลิตภณัฑอ์นามยัของผูห้ญิงท่ีใช้แล้วทิ้ง 
ซ่ึงพวกเขาหาซือตามร้านขายยาหรือร้านคา้ใกลบ้า้นทวัไป้ ่  เชน่  
ผ้าอนามัยแบบสอด, ผ้าอนามัยแบบแผ่น และ แผ่นรองอนามัย   
ทงัสองจะดูแลเร่ืองของ้  การเปล่ียน ผา้อนามยัเหลานีอยางสมํ่าเสมอ่ ่้  
เพ่ือหลีกเล่ียงการเจบ็ป่วย และกลินอนัไมพึงประสงค์่ ่  

60 Li home 
  Puts clothes in 
washing machine 
  Folds clean clothes 
 
 

VO:  
การซกัลา้งเส้ือผ้าและเคร่ืองนอนของคุณอยเูป็นประจาํกเป็นเร่ืองสาํคญัเชน่ ็ ่
กนั เพ่ือรักษารางกายใหส้ะอาดและปราศจากกลิน่ ่   
 
นางลีจะดูแลใหต้วั เธอและลูกสาวสวมไมให้่ ใสชุดชนั่ ้ ซาํหลายครัง้ ้  
และทงัสองจะส้ วมใสชุดชนัในท่ีสะอาดทุกวนั่ ้   
 
เดก็และผ้ใหญ่ทกคนู ุ  ควรจะสวมชดช้ันในที่สะอาดทกวนัุ ุ  เดก็ๆ 
จะตอ้งใสชุดชนัในเสมอเม่ือพวกเขาไมอยท่ีูบา้น่ ่ ่้  หรือใสผา้ออ้ม่  
กรณีท่ีพวกเขายงัไมรู้วธีิการใชห้อ้งนาํ่ ้   



61   
  Changes socks 
  Shirts and pants in 
closet 

VO:  นอกจากน้ี นางลียงัดูแลให ้
ใส่ถงเท้าุ เพียงคร้ังเดียวเทานนักอนจะนาํไปซกัลา้ง่ ้ ่  
และใหค้รอบครัวของเธอสวมถุงเทา้ท่ีสะอาดทุกวนั  
 
เส้ือเช้ิตและเสือผา้ท่ีสมัผสับริเวณคอและ้ รักแร้ 
สามารถนาํมาใสไดค้รังหน่ึงหรือสองครังกอนนาํไปซกั่ ้ ้ ่   กางเกง 
(ขาสนัและ้ ขายาว) สามารถนาํมาใสได้่ อีกสองหรือสามครังกอนนาํไปซกั้ ่   

62   Changes sheets in 
master bedroom VO:  นอกจากน้ี 

นางลียงัเปล่ียนผ้าปที่นอนู บนเตียงของเธอและของบุตรสาวเป็นประจาํ 
เธอมกัจะใชผ้า้ปูท่ีนอนคลุมท่ีนอนเสมอ ผา้ปูท่ีนอนควรนาํไปซกัเป็นประจาํ 
อยางนอ้ยทุกสองสปัดาห์่  

63  
 Changes sheets in 
children's bedroom 
 
 

ถา้บุตรสาวของเธอมีเหตุ “สุดวสิยั” 
และปัสสาวะหรืออุจจาระใสผา้ปูท่ีนอนขณะนอนหลบั่  
จะตอ้งซกัผา้ปูท่ีนอนทนัท ี
 
นางลีทราบดีวา่ รางกายของเดก็มกัจะกลนัปัสสาวะ่ ้ กลางคืนไมไดน้าน่  
เธอจึงไมโกรธหรือทาํโทษบุตรของเธอ่ เม่ือปัสสาวะรดท่ีนอนจากการปัสสา
วะขณะนอนหลบัโดยไมตงัใจ่ ้  เน่ืองจาก เป็นเร่ืองธรรมชาติท่ีเกดขึนได้ิ ้  
และปัญหานีจะหมดไปเม่ือบุตรสาวโตมากขึน้ ้  

64 Washing machine 
and Laundromat  
 
 

 บางครัง้  ในอพาร์ทเมน้ทแ์บบตกแตงแลว้่  จะมีเคร่ืองซกัผา้ให ้
หรือสามารถหาไดจ้ากร้านซกัผา้ เคร่ืองซกัผา้มกัใชง้านไดง้าย่  
และทาํใหก้ารซกัเสือผา้และเคร่ืองนอนเป็นเร่ืองท่ีสะดวกสบาย้  
 
หากคุณไมมีเคร่ืองซกัผา้ในอพาร์ทเมน้ทข์องคุณ่ เอง 
คุณจาํเป็นตอ้งนาํเงินเหรียญไปใชเ้คร่ืองซกัผา้และเคร่ืองอบผา้สาธาระณะ  

66 Office worker on 
camera 

SYNC:   “The restroom is down the hall and on the left.” 



65   Mr. Adam walks 
down the hall at a 
school 

VO:  นายอะดมัพบวา่ห้องสขาุ ในอเมริกาแตกตางไปจากในประเทศของเขา่  
การรู้จกัวธีิใชห้อ้งนาํและหอ้งสุขาอยางถูกตอ้งเป็นเร่ืองท่ีสาํคญัมาก้ ่  
ทงัในท่ีทาํงานหรือท่ีโรงเรี้ ยน 

67 Public bathroom 
   Mr. Adam 
flushing toilet 
 
Second sentence 
must coincide with 
a “No” graphic 
onscreen. 
 

VO:  นายอะดมัน่ังลงบนโถสุขภณัฑห์รือโถส้วม 
เพ่ือใหแ้นใจวาของเสียจากการขบัถายของตนจะลงไปในโถ่ ่ ่  
อย่ายนืหรือน่ังยองๆ บนโถส้วมเดด็ขาด  
 
เม่ือนายอะดมัใชโ้ถสว้มเสร็จแลว้ 
เขาจะกดดา้มจบัชกัโครกหรือกดปุ่มเพ่ือชะล้าง 
คุณจะตอ้งกดชกัโครกเพ่ือชะลา้งทกๆุ  ครังท่ีใช้้  

68 .. universal “no” 
symbol (red barred 
circle) 
 

กดชกัโครกชะลา้งเฉพาะปัสสาวะ อุจจาระ และกระดาษชาํระเท่าน้ัน 
อยากดชะลา้งกระดาษเช็ดมือ่ หรือผลิตภณัฑอ์นามยัของผูห้ญิง เชน่  
ผา้อนามยัแบบแผน่ แผนรองอนามยั่  หรือผา้อนามยัแบบสอด  
อยาใชโ้ถ่ สว้มเป็นอางลา้ง่  นายอะดมัล้างมือของเขาทุกๆ คร้ัง 
หลงัจากใชห้อ้งนาํเสร็จแลว้้   

69 Public bathroom 2 
 
  Mrs. Ba enters 
bathroom 
   Uses towel to 
wash feet 
 

VO:  นางบาและนายบาไดเ้รียนรู้วธีิท่ีจะเคารพสิทธิของผูอ่ื้น 
เม่ือมีการใชอ้างลา้งเพ่ือเตรียมตวัสาํหรับสวดมนต์่  เม่ือคุณลา้งเทา้ของคุณ 
ทางท่ีดีท่ีสุดคือ นาํผา้หรือผา้ขนหนูเช็ดท่ีเทา้ของคุณ 
แทนการวางเทา้ของคุณลงไปในอาง่   

70  
   Wipes up water 
with towel 

ในอเมริกา การใชอ้างสาํหรับ่ ลา้งมือในท่ีสาธารณะ 
มาใชล้า้งเท้าของตนเองถือเป็นเร่ืองท่ีไมสุภาพและหยาบคายมาก่  
ถา้คุณจะต้องลา้งเทา้ของคุณในอางจริงๆ่  ขอใหแ้นใจวา่ ่  
คุณไดเ้ช็ดนาํท่ีอาจจะกระเดน็ไปรอบๆ้  อาง่  รวมทงันาํท่ีเปียกอยท่ีูพืนดว้ย้ ้ ่ ้    

71    Mrs. Li at home 
on phone; checks 
daughter’s scalp 
 

VO:  นางลีไดรั้บแจง้จากโรงเรียนของบุตรสาววา่ 
มีการพบเหาในเดก็นกัเรียน แมลงชนิดนีจะซอนตวัอยบูนหนงัศีรษะ้ ่ ่  
เธอจะตอ้งตรวจดูผมและหนงัศีรษะของบุตรสาววามีเหาหรือไม่ ่ และจากนนั้  
ปฏิบติัตามคาํแนะนาํเพ่ือการกาจดัเหาโดยเฉพาะํ    



 

72 Buys shampoo at 
pharmacy บุตรสาวของเธอจาํเป็นจะตอ้งใชย้าสระผมท่ีมีตวัยา 

เพ่ือฆาเหาบนเสน้ผมและบนหนงัศีรษะ่  จากนนั้  
ตอ้งซกัเคร่ืองนอนและเสือผา้ของเดก็ในบา้นท่ีมี้ ทั้งหมดดว้ยน้ําร้อน 

74 Pharmacist SYNC:  “This product will get rid of any of the eggs the lice may have 
laid —otherwise, they can come right back again.” 

73  สัตว์ต๊กตาุ ยดัน่นุ  ท่ีไมสามารถซกัได้่  
จะตอ้งนาํไปใสในถุงพลาสติกท่ีปิดมิดชิดเป็นเวลาสองสปัดาห์่  
วธีินีจะชวยฆา้ ่ ่ ไข่ท่ีเหาอาจจะฟักทิงไวด้า้นใน้   



 SECTION 6: [THAI] 
 SECTION 6:  Food 

Safety and 
Housekeeping 
 

VO: ความปลอดภัยในอาหาร 
และการดแลความสะอาดในบ้านู  

75   Li family washes 
hands VO:  

นางลีทราบดีถึงความสาํคญัของการดูแลครอบครัวของเธอใหมี้
สุขภาพท่ีดี  
ถา้พวกเขาเจบ็ป่วยขึนมา้  เธอกอาจจะไปทาํงานไมได้็ ่  
ถา้ลกูสาวของเธอไมสบาย่  เดก็กจะไมสามารถไปโรงเรียนได้็ ่   
 
นางลีทราบดีวา่ 
สิงสาํคญัท่ีสุดท่ีพวกเขาสามารถทาํไดเ้พ่ือใหมี้สุขภาพท่ีดีขณะอ่
ยท่ีูทาํงาน่  ท่ีบา้น หรือท่ีโรงเรียนกคื็อ การล้างมอืให้บ่อยคร้ัง 
ดว้ยสบูและนาํ่ ้  

76 Doctors office 1 Nurse SYNC:  “Wash your hands regularly, 
especially after you’ve used the 
bathroom and before you sit down to 
eat.” 



77  Mr. Li uses kitchen 
faucet to fill water 
glass, drinks 
 
 
 
 
Children fill a glass 
from bathroom faucet 
and drink water. 

VO:  ในอเมริกา 
นาํประปาท่ีไหลออกมาจากอางซ่ึงคุณใชล้า้งมือหรือหนา้ของคุ้ ่
นนั้  สามารถด่ืมไดอ้ยางปลอดภยั่  
คุณไม่จาํเป็นตอ้งซือนาํด่ืมบรรจุขวด้ ้  
และคุณสามารถด่ืมนาํท่ีไหลออกจากกอกนาํทงัในหอ้งครัวและ้ ้๊ ้
องนาํได้้   
 
บุตรหลานของคุณควรจะด่ืมนาํนี้ ้  
เพราะวามนัจะทาํให้่ ฟันของพวกเขาแขง็แรง 
และชวยป้องกนฟันผหุรือสึกหรอ่ ั  

78 Ba family prepares, eats 
food 
 
 

VO:  นายบาทราบวา่ เขาและภรรยาอาจเจบ็ป่วยได ้
ถา้พวกเขาไมจดัการ่ อาหารอยางถูกสุขลกัษณะ่  
ถึงแมว้าคุณจะไมใชอุ้ปกรณ์่ ่ เชน่  
ชอ้นและสอ้มในการรับประทานอาหารของคุณกตาม็  
แตการใชอุ้ปกรณ์เหลานีในการ่ ่ ้ ตกัแบ่งอาหารเป็นเร่ืองท่ีมีความ
สาํคญัอยางยงิ่ ่  
เพ่ือหลีกเล่ียงการแพรกระจายของ่ เช้ือโรคจากมือของคุณไปสูผู ้่
อ่ืน ซ่ึงสามารถทาํใหเ้กดการเจบ็ป่วยได้ิ  

79   Family eats at kitchen 
table ครอบครัวบารับประทานอาหารบนโต๊ะ 

แทนการรับประทานอาหารดว้ยการนงัพืน่ ้  
การทาํเชนนีจะชวยลดโอกาสไมให้่ ่ ่้ เช้ือโรคจากพืนเขา้สูอาหาร้ ่  
ซ่ึงสามารถทาํใหคุ้ณและครอบครัวของคุณเจบ็ป่วย 



80   Put grocery items 
away inside kitchen 
cupboards 
. 
 
  Put eggs, milk etc. in 
refrigerator 

เม่ือครอบครัวบานาํอาหารกลบัมาท่ีบา้น พวกเขาตอ้งแนใจ่ วา่ 
ไดเ้กบอาหารไวอ้ยางถูกตอ้งแลว้็ ่  ถุงท่ีบรรจุถวัและขา้ว่  
ควรจดัเกบไวน้ตู้็  และไมวางไวบ้นพืน่ ้   
 
ไข่ นม เนย เนยแขง็ และเนือสตัว์้  จะตอ้งเกบไวใ้น็ ต้เยน็ู  

81  
Raw meat on cutting 
board 
Washing hands 
 

เม่ือไดใ้ชมี้ดและเขียงหนัเนือสตัวแลว้่ ้  
คุณจะตอ้งใชมี้ดและเขียงท่ีสะอาดอีกชุดหน่ึง สาํหรับหนัผกั่  
หรือผลิตภณัฑอ์าหารจากนม 
 
เนือสตัวท่ี์ยงัดิบอาจทาํใหคุ้ณเจบ็ป่วยมากได้้  
โปรดล้างมือของคณุ ทุกครังหลงัจากสมัผสักบเนือสั้ ั ้ ตวดิ์บ  
 
นางบาทาํอาหารทงัหมดจนสุกอยเูสมอ้ ่  ดว้ยเหตุน้ี 
อาหารจึงไมทาํใหค้นในครอบครัวเจบ็ป่วย่  
และเม่ือพวกเขารับประทานอาหารเสร็จแลว้ 
อาหารท่ีเหลือกจะถูกหอเกบไวอ้ยางมิดชิด็ ่ ็ ่  และเกบไวใ้นตูเ้ยน็็  



82 She discards old food 
from the refrigerator. 
 
 
Throws food into the 
trash. 

ครอบครัวบาจะคอยดูแลวา่ 
อาหารในตูเ้ยน็ของพวกเขามีอายนุานแคไหนแลว้่  
อาหารท่ีเกบไวน้านเกนไปจะเสีย็ ิ  และทาํใหคุ้ณเจบ็ป่วย 
อาหารปรุงสุกท่ีเหลือคา้งควรจะรับประทานใหห้มดภายในสาม
หรือส่ีวนั  
 
อาหารในกลองหรือขวดจากร้านคา้จะมี่ วนัหมดอายแุสดงไว ้
และจาํเป็นจะตอ้งรับประทานใหห้มดกอนวนัท่ีระบุ่  
วนัหมดอายจุะแสดงเดือน วนัท่ี และปี อยางเชน่ ่  แบบนี:้  
 
เม่ืออาหารเริมเกาหรือเกนกาหนดวนัหมดอายแุลว้่ ่ ิ ํ  
ควรจะตอ้งทิงลงถงัขยะ้  



83 Adam home 
 
  Places garbage into 
trash can inside 
apartment 
 
  Takes garbage outside, 
places in dumpster 
 
 

VO:  
นางบานาํขยะจากอพาร์ทเมน้ทข์องเธอไปทิงเป็นประจาํ้  
เธอไมปลอยใหข้ยะหมกัหมมนานในบา้น่ ่  
เพราะขยะจะสงกลินเหมน็่ ่  
 
การเกบขยะจากครัวภายไวใ้นบา้นสามารถดึงดูดสตัวจ์าํพวก็ หนู
และแมลงตางๆ่  ได ้
สตัวเ์หลานีเป็นพาหะนาํ่ ้ โรคท่ีอาจจะทาํใหค้รอบครัวคุณเจบ็ป่ว
ย  
 
ทุกๆ วนั 
ครอบครัวอะดมัจะนาํขยะทงัหมดของพวกเขาใสลงในถุงพลาส้ ่
ติก แลว้นาํออกไปทิงไวใ้นถงัรวบรวมขยะนอกบา้น้  



84 Mrs. Adam cleans 
apartment 
   
 
 

เม่ือคุณอาศยัอยใูนอพาร์ทเมนท์่  คุณจะตอ้งนาํขยะออกไปทิง้  
และรักษาอพาร์ทเมนทใ์หส้ะอาดอยูเ่สมอ  
นางอะดมัทาํความสะอาดหอ้งทุกหอ้งในอพาร์ทเมนทต์ามกาหํ
นดเป็นประจาํ 
 เธอทาํความสะอาดห้องครัวและห้องนํา้ดว้ยผลิตภณัฑก์าํ

จดัเชือและนาํเปลา้ ้ ่  
 เธอทาํความสะอาดอ่างล้างและเคาน์เตอร์ดว้ยผลิตภณัฑ์

ทาํความสะอาด เพ่ือป้องกนเชือโรคไมใหแ้พรกระจายั ่ ่้  

 เธอเช็ดต้เยน็ู และทาํความสะอาดพืน้ 
 นอกจากน้ี 

เธอยงัป้องกนการแพรกระจายของั ่ เช้ือโรคจากท่ีหน่ึงไปสู่
อีกท่ีหน่ึงขณะทาํความสะอาด ตวัอยางเชน่ ่  
เธอจะไมใชฟ้องนาํสกปรกหรือผา้ท่ีเธอเพิงใชท้าํความสะ่ ้ ่
าดหอ้งนาํ้  หรือพืน้  มาทาํความสะอาดท่ีบริเวณเคาน์เตอร 
โตะ๊ หรือท่ีใดกต็ามในหอ้งครัว 

 เธอทาํความสะอาดพรมในหอ้งอ่ืนๆ ดว้ยเคร่ืองดูดฝุ่ น 
 เธอซักผา้เช็ดตวั ผา้ปูท่ีนอน ปลอกหมอน ผา้ปูโตะ๊ 

และผา้เช็ดเทา้ 
รวมทงัเสือผา้ทงัหมดดว้ยเคร่ืองซกัผา้เป็นประจาํ้ ้้  



85 Mrs. Li prepares 
vegetables in kitchen 
 
 

VO:  นางลีทราบวา่ 
การเลือกอาหารท่ีมีประโยชน์ตอสุขภาพสาํหรับตวั่ เธอและลูกส
าวมีความสาํคญัอยางยงิ่ ่  ในอเมริกา 
การรับประทานอาหารท่ีไมมีประโยชน์ตอรางกายทาํใหอ้ว้นเก่ ่ ่ ิ
ดขึนไดง้ายดายมาก้ ่  
ครอบครัวลีจึงเลือกรับประทานอาหารท่ีมีผกัและผลไมจ้าํนวนม
าก รวมทงัเนือสตัว์้ ้  
และอาหารจาํพวกแป้งในจาํนวนท่ีพอเหมาะ 
พวกเขาระมดัระวงัท่ีจะไมบริโภ่ คเกลือ นาํมนั้  นาํตาล้  
หรือไขมนัมากจนเกนไปิ  

86 Sodas, with red 
universal “no” graphic 
over them. 
  Mom helps daughter 
get water to drink 

นอกจากน้ี เธอยงัดูแลไมใหลู้กสาวของเธอด่ืมนาํอดัลม่ ้  
หรือเคร่ืองด่ืมอ่ืนๆ ท่ีมีสวนผสมของ่ นํา้ตาลมากเกนไปิ  
เพราะเป็นผลเสียต่อฟันของเดก็ 
การด่ืมนาํเปลาแทนเป็นสิงท่ีดีกวาสาํหรับเดก็ๆ้ ่ ่่  
และแถมราคาไมแพง่  

 



 SECTION 7: [THAI] 
 Closing  
115*  

 VO:  ครอบครัวผู้อพยพสามครอบครัวนี ้
ได้เรียนรู้อะไรตา่งๆ 
มากมายเก่ียวกบัการใช้ชีวิตในบ้านเมืองใหม ่ท่ีอเมริกา 
พวกเขาได้เรียนรู้วิธีท่ีจะอยูอ่ยา่งมีสุขภาพด ี
รู้สิง่ท่ีควรทําเม่ือเจบ็ป่วย และวิธีปฏิบตัิตามกฎหมายใน 
อเมริกา 
ซึง่อาจจะแตกตา่งไปจากกฎหมายของประเทศท่ีพวกเขาใช้ชี
วิตอยูม่าก่อน 

116 Caseworker at desk, 
answering phone 
 
. 

VO:  ถ้าคณุมีคําถามใดๆ หรือต้องการข้อมลูเพิ่มเติม 
กรุณาติดตอ่เจ้าหน้าท่ีประสานงานของคณุ 
 

 

เราขอต้อนรับคณุสูอ่เมริกา 
และเราอยากให้ชีวิตใหมข่องคณุท่ีน่ี  เป็นชีวิตท่ีให้ 
ความปลอดภยั  ความสําเร็จ และความสุข 

สําหรับคณุและสมาชิกในครอบครัว 
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