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หากน่ีเปน็ครัง้แรกของคุณในซาอุดีอาระเบยี ต่อไปน้ี
คือขอ้เทจ็จรงิบางส่วนเก่ียวกับประเทศน้ี
ชื่อทางการ: ราชอาณาจักรซาอุดีอาระเบีย
จํานวนประชากร: 30 ล้าน รวมถึงชาวต่างชาติเกือบ 10 ล้านคน 
(ปี 2014)
ภาษาทางการ: อาหรบั เราจะสอนคุณ ในหน้า (39-40) 
ศาสนา: อสิลาม
เมืองหลวง: รยิาด



เมืองและเมืองสําคัญ
⁕  รยิาด

รยิาด ตัง้อยูใ่นภาคกลาง เป็น เมืองหลวงของซาอุดีอาระเบียและ
เป็นคู่แขง่ ของเมืองสมัยใหม่ทัว่โลกในเรือ่งความก้าวหน้า
ด้านสถาปัตยกรรม ชื่อรยิาดมาจาก คําในภาษาอาหรบัท่ีหมา
ยถึงสถานท่ีท่ีเต็มไปด้วยสวน และต้นไม้ (“Rawdah”) 

⁕   จังหวดัตะวนัออก 
ชายฝ่ังด้านตะวนัออกของซาอุดีอาระเบียทําหน้าท่ีเป็น แท่นผลิต
น้ํามันหลักของอาณาจักร ภูมิภาคน้ีประกอบด้วยหลายเมือง ซ่ึงมี
เมืองสําคัญ ได้แก่ มหานครดัมมาม
โคหบ์าร ์และจูเบล 

⁕  นครศักด์ิสิทธิเ์มกกะห์
นครศักดิสิ์ทธิเ์มกกะห ์ตัง้อยูก่ลางพื้นทวปี 73 กิโลเมตร
ทางตะวนัออกของเจดดาห ์และเป็นเมืองท่ีศักดิสิ์ทธิท่ี์
สุด ในโลกของชาวมุสลิม ทุกปีนครศักดิสิ์ทธิ ์เมกกะห์
รองรบัผู้แสวงบุญประมาณสองล้านคนจาก ทัว่โลก

⁕  นครศักด์ิสิทธิเ์มดิน่าห์
เมดิน่าห ์ตัง้อยู ่447 กิโลเมตร ทางเหนือของนครศักดิสิ์ทธิ์
เมกกะห ์เป็นเมืองท่ีศักดิสิ์ทธิเ์ป็นอนัดับสองของศาสนาอสิลาม

⁕  เจดดาห์
ท่าเรอืทะเลแดงของเจดดาห ์ตัง้อยูก่ึ่งกลาง ของแนวชายฝ่ังด้าน
ตะวนัตกของราชอาณาจักร เป็นเมืองและท่าเรอืท่ีคึกคักและเจรญิ 
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ขึ้นอยูกั่บภูมิภาค แต่โดยรวม:

ระบบโทรคมนาคม

ฤดูกาล 

ฤดูใบไม้ผลิ 

ฤดูรอ้น 

ฤดูใบไม้รว่ง

ฤดูหนาว 

มีนาคม – มิถุนายน 

มิถุนายน – กันยายน 

กันยายน – ธนัวาคม 

ธนัวาคม - มีนาคม

36 c - 20 c ฝนตก

45 c – 50 c 

30 c 

ต่ํากวา่ 20 c 

เดือน อุณหภูมิ 

ภูมิอากาศ/สภาพอากาศ 

STC         ZAIN       MOBILY      LEBARA       CITC  Virgin                ITC                    

Etihad Atheeb Telecom Co

รยิลัซาอุดีอาระเบีย (SR) คือหน่วยสกุลเงนิในราชอาณาจักร
ซาอุดีอาระเบีย อตัราแลกเปล่ียนกับดอลลารส์หรฐัคือ 

สกุลเงนิ 

1$ = 3.75 SAR 

บรกิารมือถือใหบ้รกิาร:

รหสัประเทศ: +966 
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เวลามาตรฐานกรนิีชบวกสามชัว่โมง (GMT+3)
เวลา

อสิลาม (ฮจิเราะห)์ และเกรกอเรยีน
ปฏิทิน

ตัง้แต่วนัอาทิตยถึ์งวนัพฤหสับดี 
วนัหยุดสุดสัปดาห:์ วนัศุกรแ์ละวนัเสาร ์
ตลาดและหา้งสรรพสินค้าเปิด
ใหบ้รกิารตลอดทัง้สัปดาห์

วนัทํางาน

รูจั้กกับวฒันธรรมและสิง่ท่ี
ควรคาดหวงัจากสภาพแวดล้อมใหม่ของคุณ

วฒันธรรม 

อุบัติเหตุทางจราจร 993
ตํารวจ 999
รถพยาบาล 997
การป้องกันพลเรอืน 998
เหตุฉุกเฉิน 911

บรกิารฉุกเฉิน
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กาแฟอาหรบั (กาหวา่ห)์ 
มักจะทํามาจากกระวาน
และหญ้าฝรัน่เล็กน้อย

อาหารและเครือ่งด่ืมของซาอุดี 

อาหารจะแตกต่างกันไปตามภูมิภาคในซาอุดี 
แต่ทุกชนิดใชเ้ครือ่งปรุงรสและมีรสชาติจัดจ้าน
ท่ีคล้ายกัน

 อาหารซาอุดีบางชนิด
ได้รบัความนิยมทัว่ทัง้จังหวดั อนิทผาลัม
คือผลไม้ท่ีได้รบัความนิยมมากท่ีสุด
ในซาอุดี ดังน้ัน อยา่ลืมล้ิมลองอนิทผาลัมหลาย ๆ ชนิด!

อาหารประจําชาติ

เราไม่ทานหรอืด่ืม
แอลกอฮอล์
แฮม หรอืผลิตภัณฑ์จากหมู 
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การทํางานกับครอบครวัในซาอุดี หมายความวา่คุณเป็นส่วนหน่ึงของ
ครอบครวัแล้ว ครอบครวัซาอุดีมีขนาดใหญ่ (สมาชกิ 3-5 คน)

เวลาครอบครวัของพวกเขาคือชว่งใด
โดยทัว่ไป พวกเขาจะมีเวลาช่วงพระอาทิตยต์ก ซ่ึงพวกเขาจะด่ืมกาแฟ
อาหรบั อนิทผาลัม และขนมหวาน

พวกเขารวมตัวกันหรอืไม่
ครอบครวัมักจะมารวมตัวกับในชว่งสุดสัปดาห ์(วนัพฤหสับดีถึง วนัเสาร)์ ดังน้ัน 
เตรยีมพรอ้มสําหรบัการรวมตัวทานอาหารกลางวนัหรอือาหารเยน็ การรวมตัวบาง
ครัง้จะจัดขึ้นในกระท่อมบนภูเขา (รสีอรท์ตากอากาศท่ีมีพื้นท่ีเล่นสําหรบัเด็ก)

8
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มีหลายชว่งเวลาของปีท่ีสิง่ต่าง ๆ จะเปล่ียนแปลงเล็กน้อย 
(ควรเปล่ียนกิจวตัรตามชว่งเวลา)

ในฐานะชาวมุสลิม ชาวซาอุดีอดอาหารตัง้แต่ชว่งรุง่สางจนถึงพลบค่ํา
เวลาละศีลอด (ทานอาหารตอนพระอาทิตยต์ก) คือเวลาจัดเตรยีม
โต๊ะอาหาร ในเดือนน้ี เตรยีมตัวสําหรบัการนอนดึก สําหรบัซุโฮร ์
(อาหารม้ือสุดท้ายก่อนการอดอาหาร)

เดือนรอมฏอน

วนัหยุดน้ีหมายถึงการสิน้สุดเดือนรอมฎอน ครอบครวัจะมารวมตัวกัน
ในตอนเชา้หรอืกลางคืนเพื่อพบปะกัน
เตรยีมตัวสําหรบัเสียงพลุ เพราะวา่น่ีเป็นชว่งเวลาสําหรบังานฉลอง

เทศกาลละศีลอด (คุณจะรกัเทศกาลน้ี!)

โอกาสพเิศษและวนัหยุด 

อดิีลอฎัฮา
กิจกรรมในวนัหยุดน้ี
มีความแตกต่างเล็กน้อย



เส้ือผา้ทางการของซาอุดีสําหรบัผูช้ายคือเครือ่งแบบ ซ่ึงประกอบด้วยชี
มักหรอืคุตระท่ีใชค้ลุมศีรษะ ด้านบนของคุตระคืออกัิลและโต๊ป ซ่ึงมีหลาย
ชนิดและหลายสี สําหรบัผูห้ญิง จะสวมอาบายาและผา้พันคอสีดํา

ชุดทางการ

ผ้าพนัคอสีดํา

อาบายา

คุตระ

อกัิล

โต๊ป
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การทํางานในซาอุดีอาระเบยี
เริม่ต้นทํางาน
ในฐานะคนงานต่างชาติในประเทศ หน้าท่ีของคุณมักเป็น การทํางาน
บ้าน ขึ้นอยูกั่บความต้องการในครวัเรอืนของนายจ้างของคุณ หน้าท่ี
ของคุณอาจรวมถึงการดูแลเด็กหรอืผู้สูงอายุหรอืบุคคลท่ีมีความต้อง
การพเิศษ

อยา่ลังเลท่ีจะพูดคุยเก่ียวกับ
หน้าท่ีของคุณและถามคําถามเม่ือมีขอ้สงสัย
การมีทัศนคติในการทํางานท่ีดีจะทําใหก้ารทํางานกลายเป็นเรือ่งสนกุ!
การสรา้งความไวว้างใจและความสัมพนัธท่ี์ดีกับ
นายจ้างของคุณจะทําใหคุ้ณรูสึ้กเหมือนอยูท่ี่บ้าน



รกังานของคุณ ยิม้แยม้ และคิดบวก

เคารพพวกเขา ปฏิบัติต่อพวกเขาราวกับเป็นส่วน
หน่ึงของ ครอบครวัของคุณ

ไวใ้จ ซ่ือสัตย ์และบอกหากคุณต้องการสิง่ใด

ขออนญุาต นายจ้างจะใหทุ้กอยา่งท่ีคุณต้องการ หากคุณขอ
อยา่งสุภาพ

แต่งกายอยา่งถ่อมตน

ประพฤติอยา่งเหมาะสม หลีกเล่ียงการใชเ้สียงดัง และ
รอ้งเพลงเสียงดัง

หา้มใหแ้ขกเขา้มาโดยไม่ได้รบัอนญุาต

หา้มใชโ้ทรศัพท์บ้านในการติดต่อ
เพื่อน / ครอบครวัโดยไม่ได้รบัอนญุาต

หา้มใชข้องใชข้องนายจ้าง

หา้มออกจากบ้านโดยไม่ได้รบัอนญุาต

หา้มถ่ายภาพนายจ้างของคุณ 

10 เคลด็ลับในการอาศัยอยูกั่บ
นายจ้างของคุณใหไ้ด้นานยิ่งขึ้น
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เงื่อนไขของใบอนญุาตทํางาน

คุณสามารถทํางานในฐานะคนงานต่างชาติในประเทศเท่าน้ัน
คุณต้องไม่ก่อตัง้ธุรกิจของตนเองในเวลาวา่ง คุณไม่ควรมีส่วน
เก่ียวขอ้งกับกิจกรรมผดิกฎหมายเชน่ การโจรกรรม อาชญากรรม 
การหลบหนี

หากคุณละเมิดเงือ่นไขของใบอนญุาตทํางาน คุณจะถูกหา้มไม่ใหเ้ดิน
ทางกลับมาท่ีอาณาจักรและอาจพบกับบทลงโทษต่อไปน้ี:
กิจกรรมอาชญากร: หา้มไม่ใหเ้ดินทางกลับมาท่ีอาณาจักร
ตลอดชวีติ
การอาศัยอยา่งผดิกฎหมาย: คุณจะถูกเรยีกเก็บค่าปรบั ควบคุมตัว 
และ ส่งตัวกลับ
มีสถานะ “Huroob” และหลบหนี: ถูกหา้มไม่ใหเ้ขา้ประเทศ มีบท
ลงโทษ และ ค่าตัว๋ในการส่งตัวกลับ

• ไม่รบัสายโทรศัพท์ท่ีไม่รูจั้กจากผูโ้ทรท่ีใหสั้ญญา กับคุณวา่มีขอ้เสนอท่ีดีกวา่หรอื
แนะนําใหคุ้ณหลบหนี เน่ืองจากจะทําใหคุ้ณถูกหา้มไม่ใหเ้ข้าประเทศ
• หลังจากเดินทางมาถึงท่าอากาศยานในซาอุดี ตรวจสอบใหแ้น่ใจวา่คุณได้พบกับ
ตัวแทนหน่วยงานทางการ
• การตัดสินใจท่ีจะหยุดทํางานโดยไม่มีเหตุผลอาจทําให ้ถูกหา้มเขา้ประเทศ 3 ปี
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ระบบการคล่ีคลายข้อพพิาท
สําหรบัพนักงานบรกิารในประเทศ
ระบบน้ีสรา้งข้ึนสําหรบัคุณในกรณีท่ีเกิดการขัดแยง้ ซ่ึงคุณสามารถขอคําปรกึษา
และส่งการเรยีกรอ้งใหม่ได้

เรยีนรูว้ธิกีาร:

         ส่งการเรยีกรอ้งใหม่

         เขา้สู่ระบบพอรทั์ลออนไลน์ของกระทรวง

         ยื่นการเรยีกรอ้งค่าสินไหมทดแทน

         ติดตามการเรยีกรอ้งหรอืใหข้อ้มูลเพิม่เติม

4

  อนัดับแรก 

ส่งการรอ้งเรยีนใหม่:   

1- เขา้สู่ระบบพอรทั์ลกระทรวงทรพัยากรมนษุยแ์ละ การพัฒนาสังคม:

    คุณสามารถเขา้ถึงระบบด้วยหน่ึงในสองตัวเลือกน้ี: 

           ชื่อผูใ้ช ้รหสัผา่น และรหสัยนืยนั
         การเข้าถึงในประเทศแบบรวม

2- ไปท่ีพอรทั์ลของแต่ละบุคคล 

3- ส่งคําขอการเรยีกรอ้งใหม่โดยการคลิก

บรกิาร "ยื่นการเรยีกรอ้งค่าสินไหมทดแทนสําหรบัคนงานในประเทศ"
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สมมติวา่มีการเรยีกรอ้งท่ีดําเนินอยู ่ซ่ึงคุณส่งก่อนหน้าน้ี 
ในกรณีดังกล่าว การเรยีกรอ้งใหม่จะถูกระงบัไวจ้นกวา่จะคล่ีคลายการเรยีกรอ้งก่อนหน้าเรยีบรอ้ยแล้ว

หมายเหตุ

  อนัดับสอง

ยื่นการเรยีกรอ้งค่าสินไหมทดแทนใหม่:
1- ผา่นบรกิาร “ยื่นการเรยีกรอ้งค่าสินไหมทดแทนสําหรบัคนงานในประเทศ” 
ระบบจะแสดงหมายเลขคําขอการเรยีกรอ้ง และวนัท่ีจดทะเบยีนตามปฏิทินเกรกอ
เรยีนและฮจิเราะหโ์ดยอตัโนมัติ

2- ป้อนขอ้มูลของคุณดังต่อไปน้ี:  

           ระบุชนิดของโจทก์: พนักงานหรอืเจ้าของธุรกิจ 

           ระบุฐานะของโจทก์: ผูว้า่จ้างหรอืเจ้าหน้าท่ี 

3- หลังจากน้ัน ระบบจะแสดงข้อมูลท่ี คุณต้องป้อน

4- เลือกเพ่ือดําเนินการยื่นต่อ

5- ป้อนหมายเลขประจําตัวของจําเลย และระบบจะแสดง ขอ้มูลต่อไปน้ี:

           ชื่อจําเลย

           อาชพี

           เพศ

           สัญชาติ

           วนัเกิด หากพบ
6- กด ดําเนินการต่อ เพื่อไปท่ีหน้าต่างการเรยีกรอ้ง ซ่ึงคุณสามารถ เลือกการเรยีก
รอ้งจากจําเลย และคุณสามารถแนบ ขอ้มูลเพิม่เติมได้ หากจําเป็น 
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ระบบการคล่ีคลายข้อพพิาท
สําหรบัพนักงานบรกิารในประเทศ

  สุดท้าย

ติดตามการเรยีกรอ้งท่ีมีอยู่

คุณสามารถติดตามกรณีของคุณได้:

1- คลิกบรกิาร “การเรยีกรอ้งค่าสินไหมทดแทนสําหรบัคนงานในประเทศ”
 ซ่ึงระบบจะแสดงขอ้มูลของการเรยีกรอ้งท่ียื่นผา่น หรอืฟ้องรอ้งคุณ

2- ลงทะเบียนข้อแก้ตัวท่ีไม่สามารถเขา้รว่มเซสชนัได้โดยการ คลิกปุ่ม 
“บนัทึกขอ้แก้ตัว” และกรอก ขอ้มูลขอ้แก้ตัวและการส่ง 



นายจ้างต้องให ้Iqama ภายใน 90 วนันับจากท่ีคนงานมาถึงหลังจาก
ตรวจรา่งการเรยีบรอ้ยแล้ว

Iqama (หรอืบัตร Muqeem) คืออะไร
ใบอนญุาตพกัอาศัย ซ่ึงเป็นหลักฐานสถานะทางกฎหมายในประเทศ
ของบุคคลท่ีทํางานในต่างประเทศ อกีทัง้ยงัเป็นเอกสารยนืยนัตัวตน
ท่ีถูกต้องสําหรบัทุกวตัถุประสงค์ และหากไม่มีใบอนญุาตน้ี บุคคลดัง
กล่าวจะไม่สามารถใชบ้ัญชธีนาคาร ATM ส่งเงนิทางไปรษณีย ์รบัการ
เชื่อมต่อ/เติมเงนิ SIM มือถือ เดินทางไปต่างประเทศได้ 

มีอาหารให้

ใหคุ้ณพกัผอ่นเพยีงพอ

จ่ายเงนิเดือนใหคุ้ณตรงเวลาทุกเดือน

นายจ้างของคุณต้องเปิดบญัชธีนาคารใหคุ้ณและคุณจะได้รบัเงนิเดือน
ทางบญัชน้ีี

สําหรบัการโอนเงนิระหวา่งประเทศ มีชอ่งทางออนไลน์และออฟไลน์ต่าง ๆ

หากต้องการเปิดบญัชธีนาคาร คุณต้องมี บญัช ีAbsher

ส่ิงท่ีควรคาดหวงัจาก
นายจ้างของคุณ

7
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ไม่เก็บใบอนญุาตทํางานหรอืหนังสือเดินทางของคุณไว ้
นายจ้างของคุณไม่ควรเก็บหนังสือเดินทางของคุณหรอืใชเ้ป็น
เงื่อนไขสําหรบัการจ้างงานของคุณ

ไม่ใชข่ม่ขูห่รอืละเมิดสิทธิข์องคุณ นายจ้างของคุณไม่ควรขม่ขู่ 
ทํารา้ยคุณทัง้ทางวาจาและรา่งกาย

หากคุณประสบปัญหา ใหติ้ดต่อฝ่ายทรพัยากรบุคคลและการ
พฒันาสังคมสายด่วนใหค้วามชว่ยเหลือฟร ีหมายเลข 19911 
และคุณจะได้รบั ความชว่ยเหลืออยา่งเหมาะสม 

นายจ้างของคุณไม่ควร
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ขอใหน้ายจ้างของคุณสาธติวธิกีาร
ใชเ้ครือ่งใชไ้ฟฟ้าอยา่งถูกต้องและปลอดภัย

ตรวจสอบวา่เครือ่งใชไ้ฟฟ้า ปลัก๊ และ  สายไฟอยูใ่นสภาพ
ดีก่อนใชง้าน

ปิดเครือ่งใชไ้ฟฟ้าทัง้หมดและ ถอดปลัก๊ออกจากเต้ารบั
ไฟฟ้าบนผนังหลังการใชง้าน

หา้มสัมผสัเครือ่งใชไ้ฟฟ้า สวติช ์ปลัก๊ และจุดท่ีมีไฟฟ้า
ด้วยมือเปียก

หา้มพยายามซ่อมแซมเครือ่งใชไ้ฟฟ้า

หา้มเสียบปลัก๊เครือ่งใชไ้ฟฟ้า กับเต้ารบัไฟฟ้าเพยีงแหง่
เดียวมากเกินไป 

ความปลอดภัยในบา้น
ขอ้ควรระวงัความปลอดภัยทัว่ไปรอบบ้าน

ความปลอดภัยจากไฟฟ้า

19



ความปลอดภัยจากเปลวไฟ

เก็บกระดาษและวตัถุไวไฟ ใหห้า่งจากเตา

อยา่ปล่อยเตาและเครือ่งใชไ้ฟฟ้าท่ีใชค้วามรอ้น
ทิง้ไวโ้ดยไม่มีคนเฝ้า

หา้มทิง้ถุงพลาสติก เส้ือผา้ ผา้เชด็ตัว กระดาษ หรอืวตัถุไวไฟอื่น ๆ ไว้
ใกล้กับเครือ่งทําอาหาร หรอืเปลวไฟ

จําไวว้า่ในกรณีท่ีเกิดไฟไหม้

ติดต่อฝ่ายการป้องกันพลเรอืน (พนักงานดับเพลิง) 998

แจ้งนายจ้างของคุณและออกจากสถานท่ีดังกล่าว

ปิดประตูเพื่อป้องกันไม่ใหไ้ฟลุกลาม

หลังจากไฟดับแล้ว ใหเ้ปิดประตู และหน้าต่างทัง้หมดเพ่ือระบาย
อากาศ

20
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สวสัดิภาพส่วนบุคคล
ดูแลใหตั้วเองแขง็แรงและมีสุขภาพดี

ทานอาหารท่ีดี

นอนหลับใหเ้พยีงพอ

หยุดพกัเม่ือคุณรูสึ้กเหน่ือย

ทํางานตามความชอบเพื่อใหมี้ทัศนคติท่ีดี

ทําสิง่ท่ีทําใหคุ้ณมีความสุข เชน่ การติดต่อ ครอบครวั
ของคุณหลังจากทํางานบ้านเสรจ็

หากคุณรูสึ้กไม่สบาย แจ้งใหน้ายจ้างของคุณทราบ ทันที
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อาบน้ําเป็นประจํา

แปรงฟัน

สวมใส่เส้ือผา้สะอาดทุกวนั

ซักผา้ปูท่ีนอนเป็นประจํา

ตัดเล็บ

ปิดปากด้วยกระดาษชาํระขณะไอหรอืจาม

ล้างมือด้วยสบู่

รกัษาสุขอนามัยส่วนบุคคลท่ีดี

ขัน้ตอนยอดนิยมสําหรบัการรกัษาสุขอนามัยส่วนบุคคลท่ีดี
รายการตรวจสอบสุขอนามัยส่วนบุคคลน้ีจะแสดง อุปนิสัยด้านสุขอนา
มัยท่ีดีทัง้หมดท่ีคุณควรทําตามเพื่อใหมี้ ชวีติท่ีมีสุขภาพแขง็แรง

12
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สุขอนามัยในหอ้งครวั

รายการตรวจสอบสําหรบัสุขอนามัยส่วนบุคคลในหอ้งครวั 

ผา้กันเป้ือนสะอาด 

ตาขา่ยเกบ็ผม/หมวก

เส้ือผา้สะอาด

เลบ็มือส้ันและสะอาด

หลีกเล่ียงการสัมผสัจมูก ปาก เส้นผม และผวิหนังระหวา่ง การจัดเตรยีม
อาหาร

หา้มไอหรอืจามใส่อาหารโดยตรง 

ล้างมือหลังจากไอหรอืจาม

หลีกเล่ียงการสวมเครือ่งประดับขณะจัดการและจัดเตรยีมอาหาร

ปิดแผลหรอืรอยบาดบนมือหรอืแขนท้ังหมดใหมิ้ดชดิด้วยผา้พนัแผล
กันน้ําสีสวา่ง

สวมถุงมือแบบใชแ้ล้วท้ิง หากมีแผนบนมือ เปล่ียนถุงมือท้ังสองข้างและผ้
าพนัแผลเปน็ประจํา 

23
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สุขอนามัยในหอ้งครวั

ผา้กันเป้ือน
สกปรก

ไม่สวมถุงมือ

เส้นผมหลุด
ออกมาด้านนอกหมวก

เล็บยาว

เส้ือผา้สกปรก

แหวน

แผลเปิด
/แผลมีเลือดออก

ผ้ากันเป้ือน
สะอาด 

ตาขา่ยเก็บผม/ 
หมวก

เส้ือผา้
สะอาด 

เล็บมือสัน้
และสะอาด

หลีกเล่ียงการสัมผสัจมูก ปาก 
เส้นผม และผวิหนัง
ระหวา่งการจัดเตรยีมอาหาร

หา้มไอหรอืจามใส่อาหาร
โดยตรง ล้างมือหลังจากไอ
หรอืจาม

หลีกเล่ียงการสวมเครือ่งประดับ
ขณะจัดการและจัดเตรยีมอาหาร

ปิดแผลหรอืรอยบาดบน มือหรอืแขน
ทัง้หมดใหมิ้ดชดิด้วย ผา้พนัแผลกันน้ํา
สีสวา่ง

สวมถุงมือแบบใชแ้ล้วทิง้ หากมีแผนบน
มือ เปล่ียนถุงมือทัง้สองขา้งและผา้
พนัแผลเป็นประจํา

24
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ถอดนาฬิกาข้อมือ 
แหวน ...ฯลฯ

รวบผมไวใ้นหมวก

ใชผ้้ากันเป้ือน

ล้างมือก่อนทํางาน

สวมถุงมือ

ทําความสะอาดหลังจากทํา
งานเรยีบรอ้ยแล้ว 

เคลด็ลับความปลอดภัยในหอ้งครวั:
ขัน้ตอนท่ีคุณควรทําในกรณีแก๊สรัว่

เปิดประตูและหน้าต่าง

หา้มเปิดไฟ

กฎในหอ้งครวั

15



คู่มือ CPR
การใชข้ัน้ตอน CPR กับบุคคลท่ีไม่หายใจสามารถชว่ยยื้อชวีติพวกเขา
ได้จนกวา่บรกิารฉุกเฉินจะมาถึง

ด้านล่างคือคู่มือภาพทีละขัน้ตอนในการทํา CPR

ใช ้CPR เม่ือผูใ้หญ่ไม่หายใจหรอืเม่ือพวกเขาหายใจหอบเป็นระยะ ๆ 
และเม่ือพวกเขาไม่ตอบสนองต่อคําถามหรอืแตะท่ีไหล่
ในกรณีของเด็กและทารก ใหใ้ช ้CPR เม่ือพวกเขาหายใจผดิปกติและ
ไม่ตอบสนอง

26
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ติดต่อ 911 หรอืขอ
ใหผู้้อื่นชว่ย

จัดใหผู้้ป่วย นอนหงาย
และเปิดชอ่ง ทางเดินหายใจ

หากผูป่้วยไม่ หายใจ ใหเ้ริม่
ทํา CPR

กดท่ีหน้าอก 30 ครัง้

เป่าลมเข้าปอด 
สองครัง้

ทําซ้ํา ๆ จนกวา่ รถพยาบาลหรอื
AED จะมาถึง

CPR: ทีละขัน้ตอน



คู่มือ CPR
ตรวจสอบวา่พื้นท่ีปลอดภัย แล้วทําตาม ข้ันตอน CPR พื้นฐาน
ต่อไปน้ี

ด้านล่างคือชนิดการกดหน้าอก

ติดต่อ 997 หรอืขอใหผู้อ้ื่นชว่ย

จัดใหผู้้ป่วยนอนหงายและเปิดชอ่งทางเดินหายใจ

ตรวจสอบการหายใจ หากผูป่้วยไม่หายใจ ใหเ้ริม่ต้นทํา CPR

กดท่ีหน้าอก 30 ครัง้

เป่าลมเขา้ปอดสองครัง้

ทําซ้ําจนกวา่รถพยาบาลจะมาถึง

1

2

3

4

5

6

17
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การกดหน้าอก

ผูใ้หญ่ เดก็ ทารก

กดลง

2 น้ิว
กดลง

2 น้ิว
กดลง

1.5 น้ิว

ทําการกดหน้าอก 30 ครัง้ท่ีอตัรา 100 ครัง้ต่อนาที ปล่อยให้
หน้าอกพองตัวขึ้นระหวา่งแต่ละครัง้

ළමා ළදරැ
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คู่มือในบา้น
เพื่อชว่ยเหลืองานบ้าน ต่อไปน้ีคือรายการ
ตรวจสอบท่ียอดเยีย่ม

ทําความสะอาดพื้น เคาน์เตอร์

เปล่ียนผา้เชด็มือ

เปล่ียนกระดาษชาํระ

หอ้งสุขา

ฉีดน้ํายาบนกระจก

เชด็รอย/คราบทัง้หมด

เชด็สวติชไ์ฟ

เชด็ลูกบิดประตู

ทําความสะอาดหวัฉีด

ขดัโถสุขา

กดน้ํา

กระจก ภายในหอ้งสุขา

เชด็เคาน์เตอร์

เชด็ก๊อกน้ํา

 เชด็อา่งล้างมือ

ทิง้ผ้าเชด็

เคาน์เตอร/์ อา่งล้างมือ
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ผูกถุงเก่า

นําขยะไปทิง้ในถุงใหญ่

เปล่ียนถุง

ขยะ

ด้านบน

ท่ีจับ

ท่ีน่ัง

ใต้ท่ีน่ัง

ขอบ

ด้านล่างและด้านขา้ง

ทิง้ผ้าเชด็

หลีกเล่ียงการผสม
ผลิตภัณฑ์ทําความสะอาด!

สวมถุงมือขณะ ทําความสะอาด

ด้านนอกหอ้งสุขา ความปลอดภัยจากผลิตภัณฑ์ทํา
ความสะอาด

กวาดพื้น

พน่น้ํายาลงบนพื้น

เชด็รอย/คราบทัง้หมด

พื้น

19
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รายการตรวจสอบการจัดเตียง
วธิกีารจัดเตียงท่ีสมบูรณ์แบบ

หมอน
ใชมื้อสับตรงกลางเพ่ือใหข้นนกกระจายตัวออก
พบัครึง่แล้วใส่เขา้ไปในปลอกหมอน
จากด้านนอก จับมุมหน่ึงของหมอน ดึง ปลอกหมอนลง 
วางแยกไว้
ผา้ปูท่ีนอน
ใชผ้้าปูท่ีนอนสีสวา่งเรยีบ
เก็บชายฝ่ังหวัเตียงและปลายเตียง
ท่ีแต่ละมุม ยกขึ้นใหเ้ป็นรูปสามเหล่ียม
ดึงใหตึ้งและเก็บไวใ้ต้ท่ีนอน

ผา้คลุมเตียง
เก็บชายฝ่ังปลายเตียง ปล่อยชายด้านขา้งไว้
พบัด้านบนของผา้คลุมลงมาหกถึงแปดน้ิว

ผา้นวม ตอนท่ี 1
พบัครึง่ผ้านวม
โดยใหด้้านเปิดอยูฝ่ั่งหวัเตียง
พบัผา้นวมเหมือนกับ
ภาพสะท้อนและวางไวท่ี้ปลายเตียง
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ผา้นวม ตอนท่ี 2
จับผา้นวมท่ีมุมขวาล่าง ดึงไปท่ี
มุมขวาของผา้คลุมท่ีนอน
ทําเชน่เดียวกันทางด้านซ้าย
จัดผา้คลุมท่ีนอนใหเ้ขา้ท่ี
ดึงใหค้ลุมผา้นวมทัง้หมด

สุดท้าย
ไม่ต้องเก็บชายผา้นวม ดึงใหตึ้ง และปล่อยมุม
วางหมอนทับและะจัดตําแหน่ง
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คิง

ควนี

เด่ียว/แฝด

การจัดหมอน

32



คําแนะนําและเคลด็ลับสําหรบัหอ้งซักผา้
การซัก
สิง่แรกท่ีต้องระบุก็คือรอบท่ีคุณควร ใช ้การใชอุ้ณหภูมิน้ํา ระดับการ
เขยา่ หรอืระยะเวลาของรอบท่ีไม่เหมาะสมอาจทําใหเ้กิดความเสียหาย
ถาวร ต่อเส้ือผ้าได้

แม้วา่เครือ่งซักผา้จะไม่มี การต้ังค่าการป่ันแบบเบาหรอืออ่นโยน 
คุณก ็สามารถทําตามเงื่อนไขเหล่าน้ีได้ด้วยตนเอง โดยการเลือก
การต้ังค่าการป่ัน อุณหภูมิ และการเขยา่

รอบการป่ันแบบเบาเก่ียวขอ้งกับการทําใหผ้้าเยน็ลงหรอื
ล้างด้วยน้ําเยน็ก่อนท่ีป่ันชา้ลงเพื่อป้องกัน รอยยบัใหม่ระหวา่ง
รอบการป่ัน

การตัง้ค่าแบบออ่นโยนหรอืถนอมผา้เก่ียวขอ้งกับ ความเรว็และ
/หรอืระยะเวลาในการป่ันท่ีชา้ลง พรอ้มกับลดการเขยา่
เพื่อป้องกันความเสียหายต่อเส้ือผ้าของคุณ
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คําแนะนําและเคลด็ลับสําหรบัหอ้งซักผา้

การซัก

รอบ

อื่น ๆ

ปกติ ป่ันแบบเบา

หา้มซัก ซักด้วยมือ

ถนอมผา้
เยน็

อุน่

รอ้น

อุณหภูมิ
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การต้ังค่าเครือ่งซักผา้

ท่ัวไป/ปกติ
น้ํารอ้นและ ป่ันเรว็

• ใชสํ้าหรบัผ้าขาว
• น้ํารอ้นกวา่ = ขจัด คราบสกปรก

และ แบคทีเรยีได้ดีกวา่
• อาจทําใหสั้ผา้ ซีดลงได้

• ใชว้ธิน้ีีสําหรบั ผา้สี
• คิดวา่ “การป่ันแหง้” หมายถึง 

เส้ือผา้ชุดโปรด ในคู้เส้ือผา้ของคุ
ณ

• ใชว้ธิน้ีีสําหรบั ผา้ยดืหรอืผ้
าบอบบาง

• การป่ันท่ีรุนแรง และน้ําอุ่
น/รอ้น อาจทําใหผ้า้ท่ีบอบบาง 
เสียหายได้

ป่ันแหง้ด้วยระดับการป่ั
นแบบเบา

น้ําอุน่ ล้างด้วยน้ําเยน็ ป่ันแบบออ่นโยน

ถนอมผา้
น้ําเยน็ ป่ันเบา

น้ําเยน็
65°F - 75°F

• เหมาะสําหรบัผ้า สีเขม้และ
บอบบาง

• ป้องกันสีซีดและ ความเสียหาย

การซักด่วน/ป่ันเรว็
การซักด่วนปรมิาณน้อย

• มีประสิทธภิาพสําหรบั ผา้ท่ีมีคราบ
สกปรกเลก็น้อย

• เหมาะสําหรบัผ้า สังเคราะหแ์ละ
ผา้สี

• ป้องกันสีซีดและ ความเสียหาย

• สําหรบัผา้ขาว เชน่ ผา้ฝ้าย ถุงเท้า 
และผา้ปูท่ีนอน

• น้ําอุน่ชว่ยใหผ้า้ขาว ดูสวา่งขึ้นและ
ขจัด แบคทีเรยี

น้ําอุน่
85°F - 105°F

น้ํารอ้น
120°F - 140°F
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การต้ังค่าเครือ่งอบผา้

การอบแหง้แบบต้ังเวลา
ทํางานตามระยะ
เวลาท่ีเลือก

• อาจใชพ้ลังงานมากกวา่ปกติ หากไม่ได้ตรวจสอบ
• มักจะไม่มีการป้องกันรอยยบัหรอืการต้ังค่า การอบแหง้ - ตรวจ

สอบเพื่อหลีกเล่ียงรอยยบั!

• ใชพ้ลังงานน้อยกวา่การอบแหง้แบบต้ังเวลา
• มีแน้วโน้มท่ีจะทําใหผ้้าเสียหายจากการอบแหง้นานเกินไปน้อยลง

• เหมาะสําหรบัผ้าขาว/ผา้สีออ่น
• การซักด้วยน้ํารอ้นและอบแหง้แบบปกติ/ หนักจะทําใหผ้้าหดตัว

• อาจใชเ้ปน็ทางเลือกท่ีรวดเรว็ (แม้วา่ ประสิทธภิาพจะต่ํา) ในการ
รดีผา้

• การใชก้ารต้ังค่าน้ีกับผา้บอบบาง อาจทําใหผ้า้เสียรูปและเสียหาย
ได้

• มีประสิทธภิาพต่ํากวา่การต้ังค่าอื่น ๆ เน่ืองจาก ใชค้วามรอ้นต่ํา 
เวลาอบแหง้จึงเพิ่มข้ึน

• การใชก้ารต้ังค่าท่ีสําหรบัผา้ท่ีไม่บอบบอง จะเพิ่มเวลาอบแหง้และ
ค่าไฟ

• สําหรบัผ้าใยฟูเท่าน้ัน ไม่สามารถใชอ้บแหง้ได้
• การงค่าน้ีสามารถทําใหผ้า้ยนีส์แขง็ออ่นตัวลงได้
• ผา้แหง้สะอาดเท่าน้ันท่ีปลอดภัยจากการต้ังค่าน้ี - ใส่แผน่อบผ้

า/ผลิตภัณฑ์เพื่อเพื่อสัมผสัและกล่ิน ซักใหม่

• รอบน้ีมีไวสํ้าหรบัการป้องกันรอยยบั ไม่สามารถใชสํ้าหรบัการอบ
แหง้

• การต้ังค่าน้ีจะไม่ชว่ยใหผ้า้ท่ีมีรอยยบัอยูแ่ล้วเรยีบข้ึน

• เหมาะสําหรบัผ้าท่ีมีรอยยบั/รอยพบัเลก็น้อย:
รอบน้ีจะไม่ใหผ้ลลัพธเ์หมือนกับ การรดีผา้จรงิ

• รดีผ้าทันทีท่ีพรอ้ม การลืมผา้ไว ้ในเครือ่งอบผา้ขณะเปียกชื้นเลก็
น้อย อาจทําใหผ้้าเหมน็อบัได้

การอบแหง้อตัโนมัติ
ปรบัความยาวของรอบตาม
ระดับความแหง้ของผ้า

ปกติ/หนัก
การต้ังค่าท่ีรวดเรว็
และรอ้นท่ีสุด

ป่ันแบบเบา
สําหรบัผ้าสี: ความรอ้น ปานกลางจะป้อง
กัน สีซีดและความเสียหาย

ถนอมผ้า
สําหรบัผา้บอบบาง: ความรอ้น
ต่ําและการอบแหง้ท่ีชา้กวา่

ลมเป่า
ไม่มีความรอ้น: ดูดอากาศ
อุณหภูมิหอ้งและ ป่ันผ้า

ป้องกันรอยยบั
ป่ันผ้าเป็นระยะ ๆ
เพื่อป้องกัน รอยยบั

รดีงา่ย
อบผา้ ตามด้วยการป่ัน ท่ีไม่มีความร้
อน
ชว่ยลดรอยยบั

อบแบบชื้น
ใชห้ลังจากการอบแหง้
ปล่อยความชื้นไวบ้นผ้า
ทําใหร้ดีได้งา่ยข้ึน
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คําแนะนําและเคลด็ลับสําหรบัหอ้งซักผา้

การอบแหง้

อื่น ๆ
หา้มป่ันแหง้

หา้ม
บิด

หา้มรดี

ตากในท่ีรม่ ตากใหแ้หง้

ตากบนราวจนแหง้ ผึ่งใหแ้หง้

หา้มอบแหง้

อุณหภูมิ

ไม่มีความรอ้น สูงต่ํา ปานกลาง

รอบ

ปกติ ถนอมผา้เบา ป่ัน
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แท็กอื่น ๆ
นอกเหนือจากสัญลักษณ์การซักและการอบแหง้ คุณอาจพบ
แท็กเหล่าน้ีบนฉลากเส้ือผ้าของคุณ หากคุณไม่แน่ใจวา่จะ
เส้ือผ้าชิน้ใดสามารถรดี ซักแหง้ หรอืฟอกขาวได้หรอืไม่ คุณ
สามารถอา้งองิจากฉลากได้ตลอดเวลา! 

38

แทก็อื่น ๆ

ยาฟอกขาว การรดี
ยาฟอกขาวทุกชนิ

ด
หา้มใชย้าฟอกขาว รดี หา้มรดี ไม่มีไอน้ํา

ซักแหง้

ตัวทําละลายทุกช
นิด

ตัวทําละลายทุกช
นิด ยกเวน้

ตัวทําละลาย
ปิโตรเลียม

หา้มซักแหง้

ต่ํา ปานกลาง สูง
ไม่มีคลอรนี

ใชค้ลอรนีได้

การซักแหง้
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คําศัพท์ซาอุดิอาระเบยี
ท่ีคุณต้องรู!้

สวสัดี 

อรุณสวสัด์ิ 

สบายดีไหม 

ฉัน

ฉันต้องการ 

เงนิเดือน 

เงนิ 

งาน 

นอนหลับ 

สะอาด 

สกปรก 

พูดคุย 

จาน 

ส้อม 

อาหาร 

น้ํา 

Alsalam Alykoum

Sabah Al-Khair

Kaifk? 

Ana

Ana Abgha

Ratib 

Faloos 

Shoughel

Nowm

Natheef 

Wasakh 

Kalam 

Sahan

Shoukah

Akal 

Mowyah

(الس�م عليكم)

(صباح الخ�)

(كيفك؟)

(أنا)

(أنا ابغى)

(راتب)

(فلوس)

(شغل)

(نوم)

(نظيف)

(وصخ)

(ك�م)

(صحن)

(شوكة)

(أكل)

(مويه)
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อาหารเชา้ 

อาหารกลางวนั 

อาหารเยน็ 

ป่วย 

ผา้เชด็ตัว 

เวลา 

เชา้ 

บา่ย 

พระอาทิตยต์ก 

กลางคืน 

พลบค่ํา 

ผูช้าํระเงนิ 

ดี 

พีน้่องผู้หญงิ 

พีน้่องผู้ชาย 

ลาก่อน 

(فطور)

(غداء)

(عشاء)

(تعبان)

(فوطة)

(وقت)

(صباح)

(ع�)

(مغرب)

(ليل)

(فجر)

(ص�ة)

(كويس)

(أخت)

(أخو)

(مع الس�مة)

Fatoor

Ghada

Asha’

Ta’aban

Fowtah

Wagat

Sabah

Asir

Maghreb

Leil

Fajir

Salah

Keywais

Okht 

Okhou

Ma AlSalamah

คําศัพท์ซาอุดิอาระเบยี
ท่ีคุณต้องรู!้
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คุณกําลังจะได้เรยีนรูอ้กีมาก
และเติบโตข้ึนในทุก ๆ ด้าน! 

เราต่ืนเต้นท่ีคุณมาอยูท่ี่น่ี 



ขอบคุณ
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