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01  เช้ือไวรัสโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่ และ โรคโควดิ-19 คอือะไร

เช้ือไวรัสโคโรนา เป็นกลุ่มสายพนัธ์ุท่ีมีความหลากหลาย ซ่ึงรวมถึงเช้ือไวรัสหลายๆ
ชนิด พวกมนัเป็นสาเหตุท่ีทำาให้เกิดไขห้วดั และอาจจะทำาให้เกิดอาการป่วยท่ีรุนแรง จน
กระทัง่เสียชีวติได ้ โดยโรคเมอร์ส และโรคซาร์สท่ีเคยมีการแพร่ระบาดกมี็สาเหตุมาจากเช้ือ
ไวรัสโคโรนา เช่นเดียวกนั

เช้ือไวรัสโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่ เป็นเช้ือไวรัสโคโรนาชนิดใหม่ ซ่ึงไม่เคยพบวา่มนุษย์
สามารถติดเช้ือชนิดน้ีได ้ เม่ือไดติ้ดเช้ือไวรัสชนิดน้ีจะทำาใหป้อดอกัเสบ องคก์ารอนามยัโลก
ตั้งช่ือใหก้บัโรคชนิดน้ีวา่“COVID-19”

๑. ความรู้ทัว่ไป
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02   เช้ือไวรัสของโรคโควดิ-19 มลีกัษณะพเิศษอย่างไร

เช้ือไวรัสของโรคโควดิ-19 จะมีความไวต่อรังสี UV และความร้อน ซ่ึงจะถกูกำาจดั
ไดด้ว้ยความร้อนท่ี 56℃ เป็นเวลานาน 30 นาที , ไดเมทิลอีเทอร์ , แอลกอฮอลท์างการ
แพทยท่ี์มีความเขม้ขน้ 75% , นำ้ายาฆ่าเช้ือคลอรีน , ตวัทำาละลายไขมนักรดเปอร์อะซิติกและ
คลอโรฟอร์ม แต่สารคลอร์เฮกซิดีนจะไม่มีคุณสมบติัในการกำาจดัเช้ือไวรัสได้

เน่ืองจากบริเวณรอบๆผวิของมนั
มีลกัษณะคลา้ยมงกฏุ ดงันั้นพวกเราจึง
เรียกมนัวา่ไวรัส Corona ฉนัสามารถทำาใหค้นตวัร้อน มี

ไข ้ ไอ ไม่มีแรง อ่อนเพลีย ปวดเม่ือย
ตามตวั หายใจลำาบาก หรือจนกระทัง่
เสียชีวติ

ธนัวาคม 2562
ผูป่้วยท่ีมีอาการปอดอกัเสบข้ึนมาอย่างต่อเน่ือง ในนครอู่ฮัน่ มณฑลหูเป่ย ประเทศ

จีน 

12 มกราคม 2563
องคก์ารอนามยัโลกไดเ้รียกเช้ือไวรัสโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่ชนิดน้ี วา่ “2019-nCoV” ซ่ึง

เป็นช่ือชัว่คราว

11 กมุภาพนัธ์ 2563
องคก์ารอนามยัโลกไดต้ั้งช่ือใหโ้รคท่ีเกิดจากเช้ือไวรัสโคโรนาสายพนัธ์ุใหม่ อยา่งเป็น

ทางการวา่“COVID-19”
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03  เช้ือไวรัสของโรคโควดิ-19 แพร่ระบาดอย่างไร

การแพร่ระบาดโดยตรง
ผา่นละอองสารคดัหลัง่ในระยะใกลก้บัผูติ้ดเช้ือ เช่น จาม ไอ หรือพดูคุย  เม่ือไดรั้บเช้ือ

จะทำาใหเ้กิดการติดเช้ือ

การแพร่ระบาดโดยการสัมผสั
ละอองสารคดัหลัง่ท่ีเกาะอยูต่ามพ้ืนผวิวสัดุ เม่ือสมัผสัโดนตวัหรือจบัตอ้งใชง้าน หลงั

จากนั้นนำาไปสมัผสัท่ีปาก จมูก หรือดวงตา เป็นตน้ จะทำาใหเ้กิดการติดเช้ือได้

การแพร่ระบาดโดยผ่านอากาศ
เม่ืออยู่ในสภาพแวดลอ้มแบบปิดเป็นเวลานานและมีปริมาณละอองของไวรัสเขม้ขน้

สูงกอ็าจจะเกิดการแพร่เช้ือไดเ้ช่นกนั เน่ืองจากในการแยกเช้ือไวรัสของโรคโควดิ-19 ในปัสสาวะ
และอุจจาระจะตอ้งใชค้วามระมดัระวงัเก่ียวกบักบัละอองท่ีกระจายออกสู่ส่ิงแวดลอ้มหรือ
ทำาใหเ้กิดการแพร่เช้ือแบบการสมัผสั
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04  สัตว์เลีย้งสามารถแพร่ระบาดเช้ือไวรัสของโรคโควดิ-19 ได้หรือไม่

ในปัจจุบนั ยงัไม่มีหลกัฐานบ่งช้ีวา่สตัวเ์ล้ียงจะสามารถแพร่เช้ือโรคโควดิ-19ได ้ หลงั
จากสมัผสักบัสตัวเ์ล้ียงแลว้ใหใ้ชส้บู่และนำ้าเปล่าลา้งมือ สามารถช่วยลดแบคทีเรียทัว่ไปท่ีอยู่
ในสตัวเ์ล้ียงได ้เช่น เอสเชอริเชีย โคไล และเช้ือซาลโมเนลลา เป็นตน้

05  เพราะเหตุใดจงึต้องท�าการกกัตวัดูอาการผู้ทีสั่มผสักบัผู้ป่วยเป็น
เวลา 14 วนั

เน่ืองจากระยะฟักตวัของโรคโควดิ-19 จะอยูท่ี่ประมาณ 1-14 วนั โดยส่วนมากจะอยูใ่น
ช่วง 3-7 วนั หากพน้ 14 วนัไปแลว้ยงัไม่มีอาการเจบ็ป่วย ในเบ้ืองตน้จะวนิิจฉยัวา่ไม่มีการติด
เช้ือ

การควบคุมทางการแพทยอ์ยา่งเขม้งวด เป็นหน่ึงในขั้นตอนความรับผดิชอบต่อสุขภาพ
ของประชาชน และเป็นวธีิการปฏิบติัทัว่ไปท่ีใชใ้นประชาคมโลก

06 จะพจิารณาอย่างไรว่าตนเองสมควรจะต้องไปพบแพทย์หรือไม่

หากมีไข ้ (อุณหภมิูใตรั้กแร้ ≥37.3℃) ไม่มีแรง ไอแหง้ อาการเหล่าน้ีกย็งัไม่สามารถ
ยนืยนัไดว้า่คุณไดรั้บเช้ือ แต่หากมีอาการเหล่าน้ีปรากฎข้ึน จะตอ้งรีบเขา้รับการตรวจวนิิจฉยั
ในสถาบนัการแพทยโ์ดยทนัที

① ก่อนหนา้ท่ีจะแสดงอาการป่วย 14 วนัมีประวติัการเดินทางท่องเท่ียวหรือพกัอาศยั
ในบริเวณท่ีเกิดการแพร่ระบาดของโรค ② ก่อนหนา้ท่ีจะแสดงอาการป่วย 14 วนั ไดมี้การใกล้
ชิดหรือสมัผสักบัผูป่้วยโรคโควิด-19(ไดรั้บการยนืยนัจากการตรวจสอบกรดนิวคลีอิกท่ีใหผ้ล
เป็นบวก) ③ ก่อนหนา้ท่ีจะแสดงอาการป่วย 14 วนั มีการใกลชิ้ดหรือสมัผสักบัผูท่ี้เดินทางมา
จากแหล่งแพร่ระบาดของโรค ④ การรวมกลุ่มชุมนุม (ภายในระยะเวลา 14 ไดไ้ปหรืออยูใ่น
สภาพแวดลอ้มท่ีพบผูป่้วยมากกวา่ 2 คนข้ึนไปท่ีมีไขแ้ละโรคระบบทางเดินหายใจ เช่น ท่ีบา้น 
สำานกังาน หอ้งเรียน เป็นตน้ )
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07  สงสัยว่าตนเองหรือคนรอบตวัตดิเช้ือโรคโควดิ-19 จะท�าอย่างไร

หากสงสยัวา่ตนเองหรือคนรอบตวัติดเช้ือโรคโควดิ-19 ควรจะรีบแจง้คนในครอบครัว
และรักษาระยะห่าง สวมใส่หนา้กากอนามยัและใหรี้บไปโรงพยาบาลใกลเ้คียงเพ่ือพบแพทย์
ให้เร็วท่ีสุด

หลีกเล่ียงการออกนอกบา้น การชุมนุมหรือท่องเท่ียว ใส่หนา้กากอนามยัแมจ้ะอยูใ่น
บา้น ใหอ้ยูใ่นสถานท่ีอากาศถ่ายเทและมีการฆ่าเช้ือโรค ไม่สมัผสักบัคนในครอบครัวและจะ
ตอ้งไม่อยูใ่กลก้นั (นอ้ยกวา่ 1 เมตร)

08  ข้อควรระวงัอย่างไรเมือ่ไปพบแพทย์ทีโ่รงพยาบาล

เม่ือไปพบแพทยท่ี์โรงพยาบาลใกลเ้คียง จะตอ้งแจง้ขอ้มูลท่ีละเอียดและเป็นความจริง
แก่แพทยผ์ูท้ ำาการตรวจอาการ บอกเล่าเร่ืองราวและส่ิงท่ีไดเ้จอหรือสมัผสัมา โดยเฉพาะอยา่ง
ยิง่ วา่เคยมีการเดินทางหรือพกัอาศยัในบริเวณท่ีมีการแพร่ระบาดของเช้ือหรือไม่ ไดส้มัผสักบั
ผูติ้ดเช้ือหรือไม่ หรือสมัผสักบัสตัวห์รือไม่ เป็นตน้

พยายามหลีกเล่ียงการใชง้านบริการสาธารณะร่วมกบัผูอ่ื้น เช่นโดยสารรถไฟใตดิ้น รถ
ประจำาทางสาธารณะ เป็นตน้ หลีกเล่ียงการไปยงัสถานท่ีแออดั ผูค้นพลุกพล่าน และส่ิงสำาคญั
คือจะตอ้งสวมใส่หน้ากากอนามยัทางการแพทยแ์บบใชแ้ลว้ท้ิงอยู่ตลอดเวลา เพ่ือป้องกนั
ตนเองและผูอ่ื้น
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09  โรคโควดิ-19 สามารถรักษาได้หรือไม่

ปอดอกัเสบท่ีเกิดจากเช้ือไวรัสของโรคโควดิ-19 สามารถรักษาได ้ แต่เน่ืองจากใน
ปัจจุบนัยงัไม่พบยาท่ีมีผลในการตา้นไวรัสโรคโควดิ-19 โดยเฉพาะ สำาหรับวธีิการรักษาคน
ป่วย ท่ีสำาคญัคือใชว้ธีิการรักษาตามอาการ (หากมีไขสู้ง ใหท้ำาการลดไข ้ เม่ือไอ กท็ ำาใหห้ยดุ
อาการไอ) และวธีิการเสริม (เสริมสร้างโภชนาการและเพิ่มภมิูตา้นทาน) ในปัจจุบนัแพทยผ์ู ้
เช่ียวชาญไดพ้ยายามเร่งทำาการคน้หาและวจิยัยาท่ีมีผลต่อการรักษาโดยเฉพาะ  แต่สำาหรับตวั
ไวรัสเอง จะตอ้งอาศยัความแขง็แรงของร่างกายเพ่ือสร้างภมิูคุม้กนัเพ่ือกำาจดัไวรัสเหล่านั้นให้
หมดไป

เน่ืองจากโรคโควดิ-19 มีลกัษณะอาการท่ีรุนแรง ดงันั้นเม่ือติดเช้ือโรคโควดิ-19 ควร
รีบทำาการพบแพทยโ์ดยทนัที และจะตอ้งเช้ือฟังคำาสัง่แพทยอ์ยา่งเคร่งครัด ใหค้วามร่วมมือใน
การรักษา

10  มวีคัซีนรักษาโรคโควดิ-19หรือไม่

ยงัไม่มีในขณะน้ี โรคชนิดใหม่จำาเป็นจะตอ้งใชเ้วลาในการวจิยัและพฒันาวคัซีนค่อน
ขา้งนาน ปัจจุบนันกัวจิยัในประเทศจีนและประเทศต่างๆทัว่โลก กำาลงัแข่งกบัเวลาในการพฒันายา
และวคัซีนในการรักษาและป้องกนัการติดเช้ือโรคโควดิ-19

6



11  การใส่หน้ากากอนามยัและการล้างมอืจะสามารถป้องกนัเช้ือโรคโควดิ-19ได้
หรือไม่

การสวมใส่หนา้กากอนามยัและการลา้งมือบ่อยๆจะช่วยป้องกนัไม่ใหไ้วรัสเขา้สู่ร่างกาย 
แต่ก่อนอ่ืนจำาเป็นจะตอ้งแน่ใจไดว้่ามีการสวมใส่หนา้กากอนามยัท่ีไดม้าตรฐานและมีวิธีการ
ลา้งมือท่ีถกูตอ้ง ไม่เช่นนั้นกจ็ะไม่สามารถป้องกนัตนเองได้

๒. อาการ

01
 

 หากคุณตดิเช้ือโรคโควดิ-19 แล้ว จะมอีาการอย่างไร

ร่างกายของเราไม่สามารถต่อตา้นเช้ือไวรัสของโรคโควดิ-19 ได ้ หากสมัผสั
หรือใกลชิ้ดผูป่้วย ไม่ชอบการลา้งมือ ภมิูคุม้กนัลดลง พวกเรากมี็โอกาสท่ีจะไดรั้บเช้ือ 
เม่ือเร่ิมป่วย พวกเรากจ็ะมีอาการ ตวัร้อน เป็นไข ้ไอ หายใจลำาบาก และอาจจะมีอาการ
ซึม รู้สึกทัว่ทั้งร่างกายอ่อนแรง หรือแมก้ระทัง่บางคนอาจจะมีอาการป่วยหนกั จนตอ้ง
นอนอยูบ่นเตียงเป็นเวลานาน เช้ือของโรคโควดิ-19 ทำาใหเ้กิดอาการป่วยไดม้ากมาย 
หากป่วยหนกัจะทำาใหผู้ท่ี้มีร่างกายอ่อนแอเสียชีวติได้
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03
 

เมือ่ต้องไปพบแพทย์ในโรงพยาบาลจะป้องกนัตนเองได้อย่างไร

02
 

 เมือ่เช้ือไวรัสของโรคโควดิ-19 อยู่ในร่างกายเราจะมอีะไรเปลีย่นแปลง

หากรู้สึกไม่สบาย จะตอ้งไปพบแพทยท์นัที ในขั้นตอนการ
ตรวจจะต้องไม่ไปสัมผัสกับอุปกรณ์หรือเคร่ืองมือแพทย์โดยไม่
จ ำาเป็น จะตอ้งสวมใส่หน้ากากอนามยัทางการแพทยต์ลอดการบวน
การในการตรวจ ให้ความร่วมมือกับแพทยแ์ละพยาบาล หลีกเล่ียง
การใช้ลิฟต์ เพ่ือป้องกันตนเองและผูอ่ื้น หลงัจากกลบัจากการตรวจ
รักษาจะตอ้งใช้สบู่และนำ้ าสะอาดลา้งมือทนัที

ผูป่้วยโรคโควิด-19จะมีขั้นตอนการแสดงอาการแตกต่างกนัออก
ไป เร่ิมแรกอาจจะมีอาการตวัร้อน เป็นไข ้ ไอ รู้สึกร่างกายไม่มีแรง และ
จะค่อยๆเกิดอาการหายใจลม้เหลว โดยทัว่ไปไวรัสชนิดน้ีจะมีระยะฟักตวั
ในร่างกายประมาณ 7 วนั และบางทีอาจจะมีระยะฟักตวัถึง 14 วนั โดย
ประมาณ พวกคุณรู้หรือไม่ในช่วงระยะฟักตวัพวกมนัทำาอะไรกนับา้ง? ถกู
ตอ้ง พวกมนัไดมี้การแบ่งตวัอยา่งรวดเร็วในร่างกายของคุณ เร็วจนกระทัง่
ความแขง็แรงในร่างกายของคุณกำาจดัมนัไม่ทนัเลยทีเดียว เพียงแค่เขา้สู่
ร่างกายของคุณ คุณกจ็ะกลายเป็น “เคร่ืองถ่ายเอกสาร” ใหก้บัพวกมนั ช่วย
เหลือพวกมนัในการแพร่เช้ือไปสู่ผูอ่ื้น
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04
 

 โรคโควดิ-19 ไข้หวดัทัว่ไปและไข้หวดัใหญ่ 
คุณรู้หรือไม่ว่ามนัมคีวามแตกต่างกนัย่างไร

ไขห้วดัทัว่ไปจะเกิดจากร่างกายของเราสมัผสัความเยน็ และเหน่ือยลา้ เป็นตน้ ซ่ึงอาการ
ท่ีพบโดยทัว่ไปคือ คดัจมูก นำ้ามูกไหล จาม และส่วนใหญ่จะไม่มีไข ้ปวดหวั ปวดขอ้หรือไม่
สบายตวัท่ีชดัเจน ความแขง็แรงและความอยากอาหารจะไม่ไดรั้บผลกระทบ ผูท่ี้เป็นหวดั 
ระบบทางเดินหายใจส่วนบนจะไดรั้บผลกระทบค่อนขา้งหนกั แต่ส่วนอ่ืนๆของร่างกายจะไม่
ไดรั้บผลกระทบเท่าใดนกั และโดยทัว่ไปไม่มีผลรุนแรงถึงชีวติ

ไขห้วดัใหญ่ เป็นโรคระบบทางเดินหายใจท่ีเกิดจากไวรัสไขห้วดัใหญ่ ไม่เพียงแต่สร้าง
ปัญหาใหก้บัระบบทางเดินหายใจส่วนบน แต่ยงัทำาใหเ้กิดการติดเช้ือในระบบทางเดินหายใจ
ส่วนล่าง นัน่กคื็อปอดเอกเสบนัน่เอง จะมีการแพร่ระบาดในช่วงฤดูหนาวและฤดูใบไมผ้ลิ ผู ้
ป่วยไขห้วดัใหญ่จะแสดงอาการค่อนขา้งเร็ว และรุนแรง มีผลทัว่ทั้งร่างกาย มีไข ้ และภายใน
ระยะเวลา 1-2 วนั จะทำาใหอุ้ณหภมิูในร่างกายสูงถึง 39℃ หรือมากกวา่นั้น โดยจะมีอาการ
ท่ีแสดงออกชดัเจน เช่น ปวดหวั กลา้มเน้ืออ่อนแรง ความอยากอาหารลดลง เป็นตน้ ไขห้วดั
ใหญ่จะมีผลต่อผูป่้วยท่ีร่างกายอ่อนแอ ซ่ึงอาจจะทำาใหเ้สียชีวติได ้

ผูติ้ดเช้ือโรคโควดิ-19 ในช่วงแรกจะไม่มีอาการป่วย จะตอ้งทำาการตรวจสอบจากทาง
เดินหายใจจึงจะพบไวรัส ในตอนท่ีอาการป่วยยงัไม่รุนแรงจะแสดงอาการไขอ่้อนๆ ไอ หนาว
สัน่และรู้สึกไม่สบายตวั หากมีอาการหนกั ก่อนหนา้ 3-5 วนัจะมีอาการตวัร้อน มีไข ้ไอ และ
จะค่อยๆหมดแรง หลงัจากนั้นหน่ึงสปัดาห์อาการป่วยจะเร่ิมรุนแรงข้ึน ปอดของผูป่้วยจะถกู
ยดึครองโดยไวรัส และพฒันากลายเป็นปวดบวม จนกระทัง่กลายเป็นปอดอกัเสบอยา่งรุนแรง
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05
 

หากสงสัยว่าตนเองหรือคนในครอบครัวตดิ
เช้ือไวรัสของโรคโควดิ-19 ควรจะท�าอย่างไร

หากสงสยัวา่ตนเองติดเช้ือไวรัสของโรคโควดิ-19 ใหส้วมใส่หนา้กากอนามยัทางการ
แพทยแ์ละใหรี้บไปโรงพยาบาลท่ีอยูใ่กลท่ี้สุดเพ่ือทำาการตรวจอาการโดยทนัที ในขณะทำาการ
ตรวจใหเ้ล่ารายละเอียดการเดินทางและการสมัผสักบัผูค้นก่อนหนา้ใหแ้พทยรั์บทราบ ใน
ขณะเดียวกนัจะตอ้งระมดัระวงัสุขอนามยัส่วนบุคคล ลา้งมือบ่อยๆ จะตอ้งเปิดหนา้ต่างทุกวนั
เพ่ือใหอ้ากาศถ่ายเท

หากสงสยัวา่เพ่ือนของคุณติดเช้ือไวรัสของโรคโควดิ-19 ควรสวมใส่หนา้กากอนามยั
ทางการแพทย ์รักษาระยะห่าง หลีกเล่ียงการเขา้ใกลห้รือการสมัผสั แนะนำาใหเ้พ่ือนเขา้รับการ
ตรวจอาการโดยทนัที หากมีเพ่ือนหรือญาติถูกวนิิจฉยัวา่ติดเช้ือของโรคโควดิ-19  ควรส่งผู ้
ป่วยไปยงัโรงพยาบาลเฉพาะดา้นเพ่ือทำาการรักษา และใหท้ำาการฆ่าเช้ือในบริเวณหรือส่ิงของ
ท่ีเขาเคยสมัผสัก่อนหนา้

แผนกผูป่้วยนอก
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ทุกคนมีโอกาสติดเช้ือไวรัสของ
โรคโควดิ-19 ไดท้ั้งนั้น แต่คนท่ีสุขภาพ
ดี มีภมิูตา้นทานแขง็แรง พวกเขามกัจะ
ออกกำาลงักายสมำา่เสมอ จิตใจเบิกบาน 
โอกาสท่ีจะถกูแพร่เช้ืออาจจะค่อนขา้ง
นอ้ย แต่คนท่ีมีภมิูตา้นทานอ่อนแอ เช่น 
คนแก่และเด็กนอ้ยท่ีมีความตา้นทาน
ตำา่ ตลอดจนคนท่ีมกัจะป่วยง่าย จะมี
โอกาสไดรั้บการแพร่เช้ือค่อนขา้งสูง 
อาการป่วยกจ็ะค่อนขา้งหนกั นอกจาก
น้ียงัมีแพทย์และพยาบาลท่ีอยู่แนว
หนา้ ท่ีสมัผสัผูป่้วยเป็นจำานวนมาก กมี็
โอกาสไดรั้บการแพร่เช้ือเช่นกนั ดงันั้น
ทุกคนจะตอ้งสวมใส่หนา้กากอนามยั 
ลา้งมือบ่อยๆ ไม่ไปยงัสถานท่ีท่ีมีผูค้น
เป็นจำานวนมาก เช่นน้ี เช้ือไวรัส “กย็าก
ท่ีจะเขา้สู่ร่างกาย” ไดแ้ลว้ 

06
 

 เช้ือโรคโควดิ-19 ชอบคนประเภทไหน
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๓. การป้องกนั

จะป้องกนัอย่างไรเมือ่อยู่ทีบ้่าน
01

ข้อ1.ล้างมอืบ่อยๆ
จะตอ้งลา้งมือใหส้ะอาดโดยทนัที เม่ือ หลงัจากกลบัจากขา้งนอกถึงบา้น , ก่อน

และหลงัรับประทานอาหาร , หลงัจากไอหรือจาม , หลงัจากเขา้หอ้งนำ้า , หลงัจากสมัผสั
กบัสตัวแ์ละจดัการกบัอุจจาระ

①

②

③ ④ ⑤

⑥

⑦

ลา้งท่ีขอ้มือ สลบัไปมาทั้งสองขา้งหนัฝ่ามือเขา้หากนั ใชน้ิ้วมือถไูปมาทั้งสองขา้ง

ใชฝ่้ามือถูกบัดา้นหลงัมืออีกขา้ง ทำา
สลบัไปมาทั้งสองขา้ง

หนัฝ่ามือเขา้หากนั ใชมื้อทั้งสองขา้งถู
ไขวก้นัไปมา

น้ิวทั้งสองขา้งประสานกนัและถไูปมา เอามือขา้งหน่ึงจบัมืออีกขา้งหน่ึง ใช้
น้ิวโป้งถวูนไปมา สลบัทั้งสองขา้ง

ใชน้ิ้วทั้ง 5 ถูวนไปบนฝ่ามืออีกขา้ง 
ทำาสลบักนัสองขา้ง
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ข้อ2.เปิดให้อากาศถ่ายเทบ่อยๆ

เปิดหนา้ต่างภายในหอ้งทุกวนั เพ่ือใหมี้การถ่ายเทอากาศอยูเ่สมอ

ข้อ3.ฆ่าเช้ือบ่อยๆ

โตะ๊ เกา้อ้ีในบา้น มา้นัง่ เป็นตน้ จะตอ้งทำาความสะอาดทุกวนัและมีการฆ่าเช้ือเป็น
ประจำา

หากมีแขกมาบา้น จะตอ้งรีบทำาการฆ่าเช้ือส่ิงของและวสัดุโดยทนัที

ข้อ4. มมีารยาทในการจามและไอ

กรุณาใชก้ระดาษทิชชู่หรือขอ้ศอกปิดปากและจมูก หรือ
สวมหนา้กากอนามยั ขณะไอหรือจาม เช่นนน้ีแลว้ไวรัสกจ็ะ
ไม่สามารถแพร่กระจายออกมาได ้ ไม่ว่าคุณจะป่วยหรือไม่
กต็าม เม่ือจามจะตอ้งปิดปากและจมูกใหเ้รียบร้อย!
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เม่ือไอหรือจาม จะตอ้งหลีกเล่ียงไม่หนัไปทางผูอ่ื้น

เม่ือไอหรือจาม จะตอ้งใชมื้อป้องปากและจมูก

เม่ือไอหรือจาม จะตอ้งใชก้ระดาษทิชชู่ปิดปากและจมูก หลงั
จากนั้นใหน้ำากระดาษทิชชู่ท่ีใชแ้ลว้ท้ิงในถงั “ขยะติดเช้ือ”

หากไม่มีกระดาษทิชชู่ สามารถใชด้า้นในของศอกหรือ
เส้ือปิดปากและจมูก

หากมือของคุณสัมผสักบัสารคดัหลัง่จากทางเดินหายใจ 
ควรทำาการลา้งมือในทนัที

หากทราบว่าตนเองติดเช้ือเก่ียวกับทางเดินหายใจ 
ควรจะกกัตวัอยู่บา้น สอบถามขอ้มูลตามอาการป่วย
ท่ีเกิดข้ึน พบแพทย ์ และหากออกไปภายนอกจะตอ้ง
สวมใส่หนา้กากอนามยั
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ข้อ5.  ใช้ชีวติประจ�าวนัตามปกต ิและออกก�าลงักายอย่างเหมาะสมทีบ้่านโดยไม่ส่งผลกระ
ทบต่อเพือ่นบ้านของคุณ

ข้อ6. ตรวจเช็คสุขภาพประจ�าวนัของคุณและครอบครัว

เม่ือพบว่าตนเองหรือคนในครอบครัวมีอาการป่วยดงัน้ี ควรจะทำาการกกัตวั และ
ไปพบแพทยเ์พ่ือรับความช่วยเหลือโดยทนัที อาการท่ีเขา้ข่ายตอ้งสงสยัวา่ติดเช้ือ จะรวม
ถึง เป็นตวัร้อน เป็นไข ้ ไอ เจบ็คอ แน่นหนา้อก หายใจลำาบาก เบ่ืออาหาร ไม่มีแรง ซึม 
คล่ืนไส ้ ทอ้งเสีย ปวดศีรษะ ใจสัน่ ตาแดง ปวดตามขอ้หรือปวดกลา้มเน้ือบริเวณเอวและ
หลงั เป็นตน้

ข้อ7. เตรียมพร้อมในการป้องกนัครอบครัว

1.เม่ือตนเองหรือคนในครอบครัวออกไปขา้งนอก จะตอ้งสวมใส่หนา้กากอนามยั
สวมใส่หนา้กากอนามยั ละอองเช้ือโรคกจ็ะถกูปิดกั้นโดยหนา้กากอนามยั ไม่สามารถ

ปลิวเขา้ปากและจมกูของผูค้นได้
2. หากพบว่าคนในครอบครัวแสดงพฤติกรรมท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะ เช่น การบว้น

นำ้าลายหรือเสมหะลงบนพ้ืน เป็นตน้ ใหท้ำาการหา้มและตกัเตือนโดยทนัที 
3.หากมีสมาชิกในครอบครัวเป็นบุคลากรทางการแพทย ์จะตอ้งเตือนใหเ้พ่ิมความ

ระมดัระวงัในการดูแลตนเองใหม้ากข้ึน
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เลอืกหน้ากากอนามยัอย่างไร
หนา้กากอนามยัท่ีมีประสิทธิภาพ : ใชห้นา้กากอนามยัทางการแพทยแ์บบใชค้ร้ังเดียวท้ิง

จะต้องสวมใส่หน้ากากอนามยัอย่างถูกวธีิจงึจะสามารถป้องกนัตนเองได้

ปรับส่วนท่ีเป็นโลหะของ
หน้ากากให้กระชับกับสันจมูก 
ตรวจสอบในส่วนจมูกและใบหนา้
ส่วนล่างว่าถูกหนา้กากครอบคลุม
อยา่งมิดชิดหรือไม่ หากมีช่องโหว ่
ไวรัสจะสามารถเขา้สู่ร่างกายได ้

ขั้นที ่1

ขั้นที ่2

ข้อควรระวงัทัว่ไป

หนา้กากอนามยัทางการแพทยแ์บบใชค้ร้ังเดียวท้ิง

หนา้กากอนามยั N95

หนา้กากผา้

ก่อนจะทำาการสวมใส่หน้ากาก
อนามยัจะตอ้งลา้งมือให้สะอาด กำาจดั
แบคทีเรียและไวรัสออกจากมือเสียก่อน
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หลังจากสวมใส่หน้ากากอนามัย
แลว้ เน่ืองจากตวักรองท่ีดูดซบัจะอยูด่า้น
นอกของหน้ากาก จะตอ้งระมดัระวงัไม่
ใหมื้อไปสมัผสัโดน

ปรับส่วนบนของหนา้กากของหนา้กากให้
กระชบักบัสนัจมูก ตรวจสอบในส่วนจมูกและ
ใบหน้าส่วนล่างว่าถูกหน้ากากครอบคลุมอย่าง
มิดชิดหรือไม่ หากมีช่องโหว ่ ไวรัสจะสามารถ
เขา้สู่ร่างกายได้

ขั้นที ่3

ขั้นที ่4

วธีิการถอดหน้ากากอนามยัทีถู่กต้อง
1. ก่อนอ่ืนจะตอ้งทำาการถอดเชือกหรือห่วงท่ีคลอ้งหูเสียก่อน (ดา้นซา้ยหรือดา้นขวากไ็ด)้
2. หากสวมใส่แวน่ตา ใหร้ะมดัระวงัโดยการใชมื้อขา้งหน่ึงประคองแวน่ตาไวใ้นขณะถอดสายคลอ้ง 

เพื่อป้องกนัไม่ใหแ้วน่ตาหลุดออกมา
3. หลงัจากนั้นใหป้ลดเชือกหรือสายคลอ้งอีกดา้น จบัท่ีเชือกเพื่อนำาไปท้ิง โดยในทุกขั้นตอนหา้มใช้

มือสมัผสักบับริเวณพื้นผวิดา้นหนา้ของหนา้กากอนามยั

ผู้ทีไ่ม่มอีาการไข้ หรือไอ เป็นต้น 

ให้ท�าลายหน้ากากให้ช�ารุดและน�าไปทิง้ลงในถงั “ขยะตดิเช้ือ”

ส�าหรับผู้ทีม่อีาการเป็นไข้ ไอ เป็นต้น

ให้น�าหน้ากากทีไ่ม่ใช้แล้วแช่ลงในน�า้ร้อนหรือน�า้ทีม่อุีณหภูม ิ56℃ เป็นต้นไป ประมาณ 30 นาท ีหรือ
ใช้แอลกอฮอล์พ่นเพือ่ฆ่าเช้ือโรค หลงัจากน้ันท�าการปิดผนึกให้มดิชิดก่อน�าไปทิง้ลงในถงั “ขยะตดิเช้ือ”
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02

จะป้องกนัตนเองในสถานทีส่าธารณะได้อย่างไร

เมื่อออกไปภายนอก จะตอ้งสวมใส่หนา้กากอนามยั เพื่อลดความเส่ียงในการสัมผสักบัสาเหตุของการป่วย 
หลงักลบัจากภายนอกทุกคร้ังจะตอ้งทำาการลา้งมือโดยทนัที หากมีอาการไขห้รืออาการติดเช้ือโรคทางเดินหายใจ 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่การมีไขอ้ยา่งต่อเน่ือง จะตอ้งรีบไปพบแพทยเ์พื่อตรวจอาการโดยทนัที

พยายามหลกีเลีย่งสถานทีผู้่คนแออดั เช่น ซุปเปอร์มาร์เกต็ , ร้านขายของ , สวนสนุก , ร้านอินเตอร์เน็ต , หอ้ง
เล่นเกม , ร้านอาหาร เป็นตน้ และไม่เขา้ร่วมชุมนุมเป็นกลุ่ม

ไม่บ้วนน�า้ลายหรือเสมหะลงพืน้ โดยสามารถบว้นเสมหะหรือนำ้าลายลงบนกระดาษทิชชู่ และเม่ือสะดวก
ให้นำาไปท้ิงลงในถงัขยะท่ีมิดชิด ในขณะท่ีหากตอ้งการไอหรือจาม จะตอ้งใชก้ระดาษทิชชู่ปิดปากและจมูกให้
เรียบร้อยเสียก่อน และนำากระดาษท่ีใชแ้ลว้ท้ิงลงในถงั “ขยะติดเช้ือ” เพื่อป้องกนัการแพร่กระจายของไวรัส หลงั
จากไอหรือจามแลว้จะตอ้งทำาการลา้งมือใหส้ะอาด เพื่อป้องกนัไม่ใหมื้อสมัผสักบัดวงตา จมูกหรือปาก

พยายามหลกีเลีย่งการรับประทานอาหารภายนอกบ้าน

เมือ่มกีารพบปะกบัผู้อืน่ในสถานทีส่าธารณะ จะต้องรักษาระยะห่างระหว่างผู้คนอย่างน้อย 1 เมตร (ประมาณ 1 
ช่วงความยาวแขน) เป็นต้นไป

ฆ่าเช้ือโดยทนัท ีเม่ือสมัผสักบัส่ิงของในสถานท่ีสาธารณะ เช่น หนงัสือ เกา้อ้ี โตะ๊ เป็นตน้ ใหท้ ำาการลา้งมือโดย
ทนัทีหรือใชน้ำ้ ายาท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอลใ์นการฆ่าเช้ือในการทำาความสะอาดมือ
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โดยสารรถประจ�าทาง

เมือ่โดยสารรถยนต์ส่วนตวั

 เมือ่ใช้บริการรถโดยสารสาธารณะจะป้องกนัตนเองได้อย่างไร

1. ในสถานการณ์ทัว่ไป รถยนตส่์วนตวัไม่มีความจำาเป็นตอ้งดำาเนินการจดัการในการฆ่าเช้ือโรค พยายามให้
มีการถ่ายเทอากาศบ่อยๆกเ็พียงพอแลว้

2. หลงัจากท่ีผูข้บักลบัมาจากสถานท่ีสาธารณะภายนอก แนะนำาให้ใชน้ำ้ ายาฆ่าเช้ือใน
การกำาจดัเช้ือโรคท่ีอาจจะติดมาบนมือเสียก่อน และหากจำาเป็นก็สามารถใชน้ำ้ ายาฆ่าเช้ือโรค
ท่ีมีส่วนผสมของคลอรีนหรือแอลกอฮอลค์วามเขม้ขน้ 75% เป็นตน้ เช็ดถบูริเวณพ้ืนผวิของ
ส่ิงของภายในรถ

3. หากมีผูป่้วยท่ีตอ้งสงสยั (มีไข,้ ไอ, เจบ็คอ เป็นตน้) โดยสารมาบนรถ ควรรักษาระยะ
ห่างอยา่งเหมาะสม อยา่เปิดเคร่ืองปรับอากาศภายในรถ ใหเ้ปิดหนา้ต่างในระดบัท่ีเหมาะสม
เพ่ือระบายอากาศ เม่ือผูป่้วยตอ้งสงสยัลงจากรถใหรี้บเปิดหนา้ต่างเพ่ือระบายอากาศ และให้
ทำาการฆ่าเช้ือโรคบนพ้ืนผวิของส่ิงของท่ีผูป่้วยตอ้งสงสยัสมัผสัโดยทนัที หากเป็นผูป่้วยท่ีได้
รับการวินิจฉยัวา่เป็นผูติ้ดเช้ือโดยสารมาบนรถ จะตอ้งทำาการฆ่าเช้ือโรคโดยทนัทีและแจง้ให้
หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งในทอ้งถ่ินมาดำาเนินการจดัการในขั้นตอนต่อไป

1. เม่ือโดยสาร
ร ถ ป ร ะ จำ า ท า ง
จ ะ ต้ อ ง ส ว ม ใ ส่
ห น้ า ก า ก อ น า มั ย 
พยายามเลือกใชง้าน
หนา้กากอนามยัท่ีใช้
ทางการแพทยแ์บบ
คร้ังเดียวท้ิง

2. เม่ือไอหรือ
จามจะตอ้งพยายาม
หนัไปดา้นท่ีไม่มีคน 
ใช้ด้านในของศอก
หรือกระดาษทิชชู่
ปิดปากและจมกูก่อน
ไอหรือจาม

3. เม่ือพบผู ้
ป่วยไข้หวัดบนรถ
โดยสารประจำาทาง 
พยายามอย่าสัมผสั
หรือเขา้ใกล ้ สามารถ
เ ปิ ด ห น้ า ต่ า ง ร ถ
โดยสาร เพ่ือใหมี้การ
ถ่ายเทของอากาศ

4. หลงัจากลง
จากรถใหท้ำาการลา้ง
มือดว้ยสบู่หรือนำ้ายา
ลา้งมือโดยทนัที หรือ
ใช้เจลล้างมือทาให้
ทัว่มือ
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๔. โภชนาการทางวทิยาศาสตร์

01 บริโภคอาหารอย่างไรให้ห่างไกลจากโรคโควดิ-19

บริโภคอาหารทีอุ่ดมด้วยธัญพชืเป็นหลกั

จะตอ้งบริโภคอาหารประเภทธญัพืชเป็นประจำา โดยในแต่ละวนัจะตอ้งมีปริมาณ
ไม่นอ้ยกวา่ 250-400 กรัม รวมถึงขา้ว , ขา้วสาลี , ขา้วโพด , บกัวตี , มนัเทศ , มนัฝร่ัง 
เป็นตน้

ออกก�าลงักายอย่างเหมาะสมสม�า่เสมอเพือ่รักษาน�า้หนักตวั

ออกกำาลงักายอยา่งเหมาะสมเป็นประจำา ไม่ควรนัง่เป็นระยะเวลานานลุกขยบัร่าง
กายทุกๆชัว่โมง

บริโภคผกัผลไม้ , ผลติภณัฑ์จากนม , ถัว่เหลอืง

บริโภคผกัและผลไมส้ด โดยทุกๆวนัจะตอ้งบริโภคใหไ้ดม้ากกวา่ 5 ประเภทข้ึน
ไป โดยปริมาณท่ีเหมาะสมจะตอ้งใหไ้ดม้ากกวา่ 500 กรัมข้ึนไป ซ่ึงคร่ึงหน่ึงจะตอ้งเป็น
ผกัผลไมท่ี้มีสีเขม้ นอกจากน้ีจะตอ้งด่ืมนมทุกวนั และทานผลิตภณัฑจ์ากถัว่เหลืองเพ่ิม
มากข้ึน
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บริโภคเนือ้ปลา สัตว์ปีก ไข่ เนือ้สัตว์ในปริมาณทีเ่หมาะสม

บริโภคโปรตีนอย่างเพียงพอ ซ่ึงรวมถึงเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั สัตวปี์ก ปลา กุง้ ไข่ 
เป็นตน้ โดยในแต่ละวนัควรบริโภคใหไ้ดป้ระมาณ 150-200 กรัม ควรบริโภคไข่ไก่ทุกๆ
วนั วนัละ 1 ฟอง หลีกเล่ียงการรับประทานไขมนั ผลิตภณัฑท่ี์ผา่นการรมควนัหรือการ
หมกั เป็นตน้

ลดการบริโภคเคม็ มนั ควบคุมน�า้ตาลและจ�ากดัการดืม่สุรา

อาหารเบาๆท่ีรสชาติไม่จดัจา้น โดยในแต่ละวนับริโภคอาหารท่ีมีส่วนผสมของเกลือใน
ปริมาณไม่เกิน 6 กรัม เดก็และทารกไม่ควรด่ืมสุรา ควบคุมการบริโภคนำ้าตาลไม่ใหเ้กินวนั
ละ 50 กรัม หรือดีท่ีสุดคือบริโภคใหต้ำ่ากวา่ 25 กรัม ด่ืมนำ้าอยา่งเพียงพอต่อร่างกาย โดยแต่ละ
วนัควรด่ืมนำ้าวนัละ 7-8 แกว้ (1500-1700 มิลลิลิตร) และควรเป็นนำ้าตม้สุก

ไม่ใช้ทรัพยากรอาหารอย่างส้ินเปลอืง

รู้คุณค่าของอาหาร ควรเตรียมอาหารตามปริมาณการบริโภคท่ีแทจ้ริง เพ่ือไม่ใหเ้หลือท้ิง
โดยเปล่าประโยชน ์เลือกอาหารท่ีสดสะอาดถกูสุขอนามยัและใชว้ธีิการปรุงอาหารท่ีเหมาะสม 
แยกอาหารสดออกจากอาหารท่ีปรุงสุกแลว้ นำาอาหารท่ีสุกแลว้มาผา่นความร้อนอีกคร้ัง

เรียนรู้วิธีการอ่านฉลากอาหาร และเลือกผลิตภณัฑอ์าหารอยา่งเหมาะสม พยายาม
รับประทานอาหารท่ีบา้น เพลิดเพลินกบัอาหารและการกระชบัความสมัพนัธ์ในครอบครัว 
สืบทอดวฒันธรรมอนัดีงาม สร้างอารยธรรมอาหารในรูปแบบใหม่
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พลงังานและสารอาหารท่ีไดรั้บ สำาหรับอาหาร
ม้ือเชา้ กลางวนั และเยน็ ควรเป็นไปดงัน้ี คือ 25%-
30% , 35%-40% , 30%-35% ของในแต่ละวนั

อาหารเช้า ท่ี เหมาะสมควรรับประทานใน
เวลา 6:30~8:30 , อาหารกลางวนัท่ีเหมาะสมควรรับ
ประทานในเวลา 11:30~13:30 และอาหารเยน็ท่ีเหมาะ
สมควรรับประทานในเวลา  17:30~19:30

อตัราส่วนอาหารทั้งสามมือ้

เวลารับประทานอาหารทั้งสามมือ้

02  จะจดัอตัราส่วนและเวลาของอาหารทั้งสามมือ้อย่างเหมาะสมได้
อย่างไร
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เพิ่มการดูดซึมสารตา้นอนุมูลอิสระ โดยใหรั้บประทานผลไมต้ระกลูสม้จำานวน 2 ลกูต่อวนั เพื่อ

เพิ่มวติามิน C ใหแ้ก่ร่างกาย
รับประทานมะเขือเทศตลอดจนผลไมท่ี้มีสีแดงหรือสีเขม้เพ่ือเพ่ิมวติามิน B ต่างๆ

ใหก้บัร่างกาย
เสริมวติามิน A ใหก้บัร่างกายอยา่งเหมาะสม โดยการรับประทานเคร่ืองในสตัว์

สปัดาห์ละ 1 คร้ัง แต่ละคร้ังประมาณ 30-50 กรัม โดยประมาณ ซ่ึงจะช่วยใหเ้ยือ่บุทาง
เดินหายใจทำางานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ป้องกนัไม่ให้เกิดการติดเช้ือจากไวรัสได้
อย่างง่ายดาย

ไม่ควรออกกำาลงักายอยา่งหนกัหน่วงในช่วงเวลาน้ี เน่ืองจากการออกกำาลงักาย
หนกัจะไประงบัการทำางานของระบบภมิูคุม้กนั (ระบบภมิูคุม้กนัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการติด
เช้ือทางเดินหายใจส่วนบน) ในช่วงระยะเวลาน้ีสามารถออกกำาลงักายเบาๆหรือออก
กำาลงักายท่ีใชก้ำาลงัปานกลางได้

รับประทานคาร์โบไฮเดรตอยา่งเพียงพอ เช่น ขา้ว และอาหารประเภทแป้งอ่ืนๆ 
เน่ืองจากคาร์โบไฮเดรตเป็นอาหารท่ีสำาคญัท่ีสุดสำาหรับเซลลข์องภมิูคุม้กนั

ในแต่ละวนัพกัผอ่นใหเ้พียงพอ อยา่ทำาใหต้นเองตกอยูภ่ายใตส้ภาวการณ์ท่ีเครียด
หรือวติกกงัวล

03  จะเพิม่ภูมคุ้ิมกนัในการป้องกนัการตดิเช้ือไวรัส COVID-19 ได้อย่างไร
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๕. การรับมอืกบัความเครียดภายใต้สภาวการณ์
การระบาดของโรค

01  ตดิต่ออย่างสม�า่เสมอ

ภายใตส้ภาวะวกิฤติ เป็นเร่ืองปกติท่ีผูค้นจะรู้สึกเสียใจ กดดนั สบัสน กลวัหรือ
โกรธ

การสนทนาพูดคุยกบับุคคลท่ีคุณเช่ือมัน่จะสามารถลดอาการเหล่าน้ีลงได ้ให้
ติดต่อกบัเพ่ือนและสมาชิกในครอบครัวของคุณอยา่งสมำ่าเสมอ
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02

03

04

 รักษาแนวทางสุขภาพทีแ่ขง็แรง

 การขอความช่วยเหลอื

 ท�าความเข้าใจกบัข้อเทจ็จริง

หากคุณจำาเป็นจะตอ้งอยูท่ี่บา้น จะตอ้งรักษาแนวทางสุขภาพท่ีแขง็แรง รวมถึงการ
บริโภคอยา่งเหมาะสม พกัผ่อนเพียงพอ ออกกำาลงักายและติดต่อสัมพนัธ์ทางสังคมกบั
คนท่ีคุณรู้จกั ตลอดจนสมาชิกในครอบครัวและเพ่ือนผา่นทางจดหมายอิเลก็ทรอนิคส์และ
โทรศพัท์

ไม่ควรคลายอารมณ์ดว้ยการสูบบุหร่ี ด่ืมสุราหรือรับประทานยา
หากคุณรู้สึกไม่สบายใจ สามารถขอความช่วยเหลือจากเจา้หนา้ท่ีหรือท่ีปรึกษา

ทางดา้นสุขภาพได ้ หากคุณตอ้งการ ใหจ้ดัทำาแผนการ วา่ตอ้งการคน้หาบุคคลใดและจะ
คน้หาขอ้มูลทางดา้นสุขภาพกายและใจไดอ้ยา่งไร เพ่ือใหส้ามารถช่วยเหลือไดท้นัท่วงที
อยา่งมีประสิทธิภาพ

รวบรวมขอ้มูลท่ีจะสามารถช่วยเหลือคุณในยามเกิดวกิฤติไดอ้ยา่งถกูตอ้ง เพ่ือให้
ไดรั้บการป้องกนัและช่วยเหลือไดท้นัท่วงที  คน้หาแหล่งขอ้มูลท่ีน่าเช่ือถือ เช่น เวบ็ไซต์
องคก์ารอนามยัโลก หน่วยงานสาธารณสุขของรัฐ เป็นตน้
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05

06

 บรรเทาความวติกกงัวล

 ควบคุมอารมณ์

ลดหรือหลีกเล่ียงการชมหรือรับฟังข่าวสาร รายงาน ท่ีจะสร้างความวติกกงัวลหรือ
ไม่สบายใจใหก้บัคุณหรือสมาชิกในครอบครัว ซ่ึงจะช่วยลดความวติกกงัวลท่ีเกิดข้ึนได้

ใชท้กัษะท่ีคุณเคยมี เพ่ือช่วยเหลือในการจดัการความทุกข์ยากของคุณ และใช้
ทกัษะเหล่าน้ีช่วยเหลือคุณในการควบคุมอารมณ์ช่วงระยะเวลาการระบาดของโรค 
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๖. ตอบข้อสงสัยโดยผู้เช่ียวชาญ

นอกจากหน้ากากอนามยัทางการแพทย์ทีใ่ช้แล้วทิง้ , หน้ากาก N95 
หรือ KN95 แล้ว หน้ากากอืน่ๆ (หน้ากากธรรมดาทัว่ไป , หน้ากากผ้า 
เป็นต้น) จะช่วยป้องกนัไวรัสได้หรือไม่? การสวมใส่หน้ากากหลาย
ช้ันจะสามารถป้องกนัการตดิเช้ือโรคโควดิ-19 ได้หรือไม่? หน้ากาก
ยิง่หนา ยิง่มปีระสิทธิภาพในการป้องกนัไวรัสสูงใช่หรือไม่

ในปัจจุบันเช้ือไวรัสโคโรนา ได้มีการแพร่เช้ือเกินขอบเขต
ธรรมชาติ ซ่ึงไม่ไดมี้เพียงแค่มนุษยแ์ละสตัวป่์าเท่านั้น แต่มีการแพร่ 
เช้ือระหว่างคนสู่คน โดยการหายใจและการสัมผสัใกลชิ้ดผ่านละออง
สารคดัหลัง่เป็นหลกั

ก่อนอ่ืนตอ้งบอกวา่ หนา้กากอ่ืนๆท่ีนอกเหนือไปจาก หนา้กากอนามยัทางการแพทย์
ท่ีใชแ้ลว้ท้ิง, หนา้กาก N95 และ KN95 แลว้ จะใหป้ระสิทธิภาพไม่ดีเท่ากบั 3 ชนิดท่ีกล่าวมา 
สำาหรับหน้ากากอนามยัทางการแพทยท่ี์ใชแ้ลว้ท้ิงนั้น หากเป็นหน้ากากท่ีไดม้าตรฐานและ
มีการสวมใส่อยา่งถกูวธีิ กส็ามารถป้องกนัไวรัสไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพเพียงพอแลว้ ต่อใหใ้ส่
หน้ากากอนามยัเพ่ิมข้ึนอีกหลายชั้นก็จะไม่เพิ่มประสิทธิภาพในการใช้งานอีก แต่กลบัจะ
ทำาใหห้ายใจลำาบากข้ึน

01

02

 ไม่บริโภคสัตว์ป่ากจ็ะไม่ตดิเช้ือใช่หรือไม่
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 หากรอบตวัไม่มสีถานการณ์การแพร่ระบาดของไวรัส 
สามารถสวมใส่หน้ากากอนามยัได้หรือไม่

ดืม่สุราและสูบบุหร่ีสามารถป้องกนัการตดิเช้ือ
โรคโควดิ-19ได้หรือไม่

ไม่ว่ารอบตวัจะมีการแพร่ระบาดของไวรัสหรือไม่ เม่ือออกไป
ขา้งนอกแนะนำาใหส้วมใส่หนา้กากอนามยั ในปัจจุบนัโรคติดเช้ือไวรัส 
COVID-19กำาลงัแพร่ระบาด ผูป่้วยท่ีติดเช้ือไวรัส COVID-19 อาจจะ
ปรากฏข้ึนทัว่ทุกมุมโลก และผูป่้วยบางคนก็อาจจะยงัไม่แสดงอาการ 
ดว้ยเหตุน้ีทุกคนจะมีโอกาสเส่ียงในการติดไวรัสจากการสัมผสักบัผู ้
ป่วยโดยไม่รู้ตวั

ในขณะสูบบุหร่ี มือจะมีการสมัผสัโดนจมูกไปมา และไวรัส
อาจจะเขา้สู่ร่างกายไดจ้ากการสัมผสัเช่นน้ี นอกจากน้ีในขณะสูบ
บุหร่ีจะไม่สามารถสวมใส่หน้ากากอนามยัได ้ และดว้ยเหตุน้ียิ่ง
จะเป็นการลดการป้องกนัให้กบัตนเอง ส่วนแอลกอฮอลท่ี์มีความ
เขม้ขน้ 75% นั้นสามารถฆ่าไวรัสได ้แต่แอลกอฮอล์สำาหรับฆ่า
เช้ือไวรััสและแอลกอฮอลส์ำาหรับด่ืมนั้นเป็นส่ิงท่ีแตกต่างกนั หาก
นำาแอลกอฮอลท่ี์มีความเขม้ขน้สูงสัมผสักบัไวรัสโดยตรงอาจจะ
มีประสิทธิภาพในการกำาจดัไวรัส แต่เม่ือด่ืมแอลกอฮอลล์งไปใน
ทอ้ง ความเขม้ขน้จะลดลงอยา่งรวดเร็ว และยากท่ีจะสามารถกำาจดั
ไวรัสได้ นอกจากน้ีเม่ือด่ืมสุราในปริมาณมากๆจะทำาให้ความ
ตา้นทานในร่างกายลดลง ยิง่ทำาใหง่้ายต่อการรับเช้ือ 

03

04
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รับประทานกระเทยีม ดืม่ชา เป็นต้น ส่ิงเหล่านีส้ามารถ
ป้องกนัการตดิเช้ือโรคโควดิ-19ได้หรือไม่

 ในช่วงระยะเวลาการระบาดของโรคตดิเช้ือไวรัส 
COVID-19เราไม่สามารถรับประทานสัตว์ปีกและอาหาร
ทะเลได้ใช่หรือไม่

ดืม่น�า้ทีม่อุีณหภูม ิ60℃ หรือต้มน�า้ร้อนก่อนอาบจะ
สามารถป้องกนัการตดิเช้ือไวรัสโรคโควดิ-19ได้หรือไม่

สารสกัดจากกระเทียมมีสรรพคุณในการกำาจัดแบคทีเรีย
ได ้ แต่ตวักระเทียมเองไม่มีฤทธ์ิในการตา้นไวรัส ดงันั้นจึงไม่มี
ประโยชน์ท่ีจะรับประทานโดยตรงหรือด่ืมนำ้ าคั้นจากกระเทียม ใน
ปัจจุบนัยงัไม่มีหลกัฐานว่าการด่ืมชาจะช่วยป้องกนัการติดเช้ือโรค
โควดิ-19ได้

สาเหตุหลกัของไวรัส COVID-19 ในคร้ังน้ี เกิดจากการคา้สตัว์
ป่าท่ีผดิกฎหมาย และในปัจจุบนัยงัไม่สามารถสรุปสตัวท่ี์เป็นพาหะได้
อยา่งแน่ชดั ผลิตภณัฑจ์ากเน้ือสตัวทุ์กประเภทท่ีจำาหน่ายผา่นช่องทาง
ท่ึถกูตอ้งยงัคงสามารถรับประทานได ้

ภายใตส้ถานการณ์ทัว่ไป การตม้นำ้าอุณหภมิู 56℃ นาน 30 นาที 
จะสามารถฆ่าเช้ือแบคทีเรียไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ แต่เป้าหมายของ
ไวรัสคือการทำาลายระบบทางเดินหายใจ และนำ้าร้อนจดัเขา้สู่ทางเดิน
อาหาร ด่ืมนำ้าร้อนหรืออาบนำ้าร้อนไม่เพียงแต่ฆ่าไวรัสไม่ได ้ แต่จะ
ทำาใหโ้ดนนำ้าร้อนลวกและเกิดอาการบาดเจบ็ได้
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ในช่วงเวลาการระบาดของโรคโควดิ-19  จ�าเป็นจะต้อง
กกัตวัอยู่บ้าน 14 วนัใช่หรือไม่

 โทรศัพท์มอืถอื หรือเคร่ืองใช้อเิลก็ทรอนิคส์ต่างๆจ�าเป็น
ต้องท�าการฆ่าเช้ือหรือไม่

ยาปฏิชีวนะหรือยาต้านไข้หวดัสามารถป้องกนัการ
ตดิเช้ือไวรัส โรคโควดิ-19  ได้หรือไม่

ทุกคนจะตอ้งเพ่ิมความตระหนกัในการป้องกนั หากตรวจพบไว 
ให้รีบแยกกกัตวั ก็จะสามารถลดการแพร่ระบาดลงได ้ แต่ไม่จำาเป็นจะ
ตอ้งต่ืนตระหนก พยายามหลีกเล่ียงการพบปะญาติมิตร หลีกเล่ียงสถาน
ท่ีท่ีมีผูค้นแออดั สวมใส่หนา้กากอนามยัเม่ือออกจากบา้น ภายในหอ้งจะ
ตอ้งมีอากาศถ่ายเท ลา้งมือบ่อยๆ ออกกำาลงักายบ่อยๆ หลีกเล่ียงการนอน
ดึก พกัผอ่นไม่เพียงพอ

จำาเป็น โดยหลงัจากกลบัจากภายนอกแลว้ แนะนำาให้ทำาการปิด
โทรศพัทมื์อถือ ใชส้ำาลีชุบแอลกอฮอลท่ี์มีความเขม้ขน้ 75% เช็ดท่ีอุปกรณ์
มือถือเพ่ือฆ่าเช้ือ ขณะทำาการเช็ด อยา่ละเลยบริเวณหูฟัง ไมโครโฟน ช่อง
เสียบหูฟังและสายชาร์ตของอุปกรณ์ และขอบรอยต่อต่างๆ

ยาปฏิชีวนะใชส้ำาหรับรักษาโรคติดเช้ือแบคทีเรีย แต่โรคโควดิ-19 จดั
อยูใ่นประเภทไวรัส เม่ือใชย้าปฏิชีวนะไม่เพียงแต่ไม่มีผลในเชิงป้องกนัและ
รักษา แต่กลบัจะส่งผลเสียต่อร่างกาย ยาตา้นไขห้วดัใหญ่ เช่น Oseltamivir 
(Tamiflu) , Ribavirin เป็นตน้ ยาเหล่าน้ีไม่มีสรรพคุณในการป้องกนัเช้ือไวรัส
ของโรคโควดิ-19  ยิง่ไปกวา่นั้นจนถึงปัจจุบนัยงัไม่มียารักษาตวัใดท่ีใหผ้ลใน
การรักษาโรคโควดิ-19ได้

08

09

10

30


