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       ช่วยเหลือซึ่ งกันและกัน เมื่อประสบภัย 泰文版 คู่มือป้องกัน โรคโควิด-19 新型冠状病毒肺炎防护手册 คณะกรรมการสุขภาพแห่งมณฑลหยุนหนาน มหาวิทยาลัยการแพทย์คุนหมิง สถาบันการศึกษาทางวิทยาศาสตร์ มณฑลหยุนหนาน สำ�นักพิมพ์หยุนหนาน เอ็ดดูเคชั่น ผู้แต่ง บริษัท สำ�นักพิมพ์หยุนหนาน กรุ๊ป จำ�กัด สำ�นักพิมพ์ภาพและเสียงอิเล็กทรอนิคส์หยุนหนาน เอ็ดดูเคชั่น คู่มือป้องกันโรคโควิด-19 คณะกรรมการสุขภาพแห่งมณฑลหยุนหนาน มหาวิทยาลัยการแพทย์คุนหมิง ผู้แต่ง สถาบันการศึกษาทางวิทยาศาสตร์ มณฑลหยุนหนาน สำ�นักพิมพ์หยุนหนาน เอ็ดดูเคชั่น ผู้จัดทำ� : Li Wei ， Hu Ping ผู้วางแผน : Li Wei ผู้รวบรวม : Yang Jun , Zhao Yi บรรณาธิการผู้รับผิดชอบ : Zhao Yi , Sun Hongyu, Lei Falin , Wu Huajuan , Zhang Li , Lv Min , Wang Xiyun , Ran Xu , Zhao Yixin , Zhang Jingyu , Rong Jing , Cheng Zhaohua , Dong Qiuxiang , Xu Zihan , Luo Xuan , Xu Jian ปรับปรุงข้อมูล : Du Zhen , Yang Bin ภาพประกอบ : Li Jiaying ออกแบบหน้าปก : Qin Huixian จัดทำ�โดย : สำ�นักพิมพ์หยุนหนาน เอ็ดดูเคชั่น จัดพิมพ์โดย : บริษัท สำ�นักพิมพ์หยุนหนาน กรุ๊ป สำ�นักพิมพ์ภาพและเสียงอิเล็กทรอนิคส์หยุนหนาน เอ็ดดูเคชั่น ที่อยู่ : สวนการศึกษา ถนนซีฝูลู่ เขตซีชาน นครคุนหมิง ไปรษณีย์ : 650228 เบอร์โทร : 0871-64623598 รายชื่อบรรณาธิการ หัวหน้ าบรรณาธิการ : Yuan Bin , He Xiangqun , Bai Song , Xuan Yucai ผู้ดำ� เนินการหลัก : Xu Chuanzhi , Tang Songyuan , Xu Honghui , Duan Yong รองบรรณาธิการ : Pan Xuyang , Wang Yongzhong , Zhang Ruilin , Zhou Hongxing Li Kelin , Deng Rui , Huang Youqing , Cui Wenlong , Huang Yuan Liu Huiqun ผู้สนับสนุนการแปล : สารบัญ ๑. ความรู้ ทวั่ ไป… …………………………………………………………………………… 1 ๒. อาการ……………………………………………………………………………………… 7 ๓. การป้ องกัน……………………………………………………………………………… 12 ๔. โภชนาการทางวิทยาศาสตร์ … ………………………………………………………… 20 ๕. การรับมือกับความเครียดอย่างเหมาะสมในช่ วงเวลาการแพร่ ระบาดของโรคโควิด-19……… 24 ๖. ตอบข้ อสงสั ยโดยผู้เชี่ยวชาญ… ………………………………………………………… 27 一 常识部分…………………………………………………33 二 症状部分…………………………………………………39 三 防护部分…………………………………………………44 四 科学饮食…………………………………………………52 五 疫情期间压力应对………………………………………56 六 专家答疑解惑……………………………………………59 ๑. ความรู้ ทวั่ ไป 01 เชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ และ โรคโควิด-19 คืออะไร เชื้อไวรัสโคโรนา เป็ นกลุ่มสายพันธุ์ที่มีความหลากหลาย ซึ่งรวมถึงเชื้อไวรัสหลายๆ ชนิ ด พวกมันเป็ นสาเหตุที่ท �ำให้เกิ ดไข้หวัด และอาจจะท�ำให้เกิ ดอาการป่ วยที่ รุนแรง จน กระทัง่ เสี ยชีวติ ได้ โดยโรคเมอร์ส และโรคซาร์สที่เคยมีการแพร่ ระบาดก็มีสาเหตุมาจากเชื้อ ไวรัสโคโรนา เช่นเดียวกัน เชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ เป็ นเชื้อไวรัสโคโรนาชนิดใหม่ ซึ่งไม่เคยพบว่ามนุษย์ สามารถติดเชื้อชนิดนี้ได้ เมื่อได้ติดเชื้อไวรัสชนิดนี้จะท�ำให้ปอดอักเสบ องค์การอนามัยโลก ตั้งชื่อให้กบั โรคชนิดนี้วา่ “COVID-19” 1 02 เชื้อไวรัสของโรคโควิด-19 มีลกั ษณะพิเศษอย่ างไร เชื้อไวรัสของโรคโควิด-19 จะมีความไวต่อรังสี UV และความร้อน ซึ่งจะถูกก�ำจัด ได้ดว้ ยความร้อนที่ 56℃ เป็ นเวลานาน 30 นาที , ไดเมทิลอีเทอร์ , แอลกอฮอล์ทางการ แพทย์ที่มีความเข้มข้น 75% , น�้ำยาฆ่าเชื้อคลอรี น , ตัวท�ำละลายไขมันกรดเปอร์อะซิติกและ คลอโรฟอร์ม แต่สารคลอร์เฮกซิดีนจะไม่มีคุณสมบัติในการก�ำจัดเชื้อไวรัสได้ เนื่องจากบริ เวณรอบๆผิวของมัน มีลกั ษณะคล้ายมงกุฏ ดังนั้นพวกเราจึง ฉันสามารถท�ำให้คนตัวร้อน มี เรี ยกมันว่าไวรัส Corona ไข้ ไอ ไม่มีแรง อ่อนเพลีย ปวดเมื่อย ตามตัว หายใจล�ำบาก หรื อจนกระทัง่ เสี ยชีวติ ธันวาคม 2562 ผูป้ ่ วยที่ มีอาการปอดอักเสบขึ้นมาอย่างต่อเนื่ อง ในนครอู่ฮน่ั มณฑลหู เป่ ย ประเทศ จี น 12 มกราคม 2563 องค์การอนามัยโลกได้เรี ยกเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ชนิดนี้ ว่า “2019-nCoV” ซึ่ง เป็ นชื่อชัว่ คราว 11 กุมภาพันธ์ 2563 องค์การอนามัยโลกได้ต้ งั ชื่อให้โรคที่เกิดจากเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ อย่างเป็ น ทางการว่า“COVID-19” 2 03 เชื้อไวรัสของโรคโควิด-19 แพร่ ระบาดอย่ างไร การแพร่ ระบาดโดยตรง ผ่านละอองสารคัดหลัง่ ในระยะใกล้กบั ผูต้ ิดเชื้อ เช่น จาม ไอ หรื อพูดคุย เมื่อได้รับเชื้อ จะท�ำให้เกิดการติดเชื้อ การแพร่ ระบาดโดยการสั มผัส ละอองสารคัดหลัง่ ที่เกาะอยูต่ ามพื้นผิววัสดุ เมื่อสัมผัสโดนตัวหรื อจับต้องใช้งาน หลัง จากนั้นน�ำไปสัมผัสที่ปาก จมูก หรื อดวงตา เป็ นต้น จะท�ำให้เกิดการติดเชื้อได้ การแพร่ ระบาดโดยผ่ านอากาศ เมื่ออยู่ในสภาพแวดล้อมแบบปิ ดเป็ นเวลานานและมีปริ มาณละอองของไวรัสเข้มข้น สูงก็อาจจะเกิดการแพร่เชื้อได้เช่นกัน เนื่องจากในการแยกเชื้อไวรัสของโรคโควิด-19 ในปัสสาวะ และอุจจาระจะต้องใช้ความระมัดระวังเกี่ ยวกับกับละอองที่กระจายออกสู่ ส่ิ งแวดล้อมหรื อ ท�ำให้เกิดการแพร่ เชื้อแบบการสัมผัส 3 04 สั ตว์ เลีย้ งสามารถแพร่ ระบาดเชื้อไวรัสของโรคโควิด-19 ได้ หรือไม่ ในปั จจุบนั ยังไม่มีหลักฐานบ่งชี้วา่ สัตว์เลี้ยงจะสามารถแพร่ เชื้อโรคโควิด-19ได้ หลัง จากสัมผัสกับสัตว์เลี้ยงแล้วให้ใช้สบู่และน�้ำเปล่าล้างมือ สามารถช่วยลดแบคทีเรี ยทัว่ ไปที่อยู่ ในสัตว์เลี้ยงได้ เช่น เอสเชอริ เชีย โคไล และเชื้อซาลโมเนลลา เป็ นต้น 05 เพราะเหตุใดจึงต้ องท�ำการกักตัวดูอาการผู้ทสี่ ั มผัสกับผู้ป่วยเป็ น เวลา 14 วัน เนื่องจากระยะฟักตัวของโรคโควิด-19 จะอยูท่ ี่ประมาณ 1-14 วัน โดยส่ วนมากจะอยูใ่ น ช่วง 3-7 วัน หากพ้น 14 วันไปแล้วยังไม่มีอาการเจ็บป่ วย ในเบื้องต้นจะวินิจฉัยว่าไม่มีการติด เชื้อ การควบคุมทางการแพทย์อย่างเข้มงวด เป็ นหนึ่งในขั้นตอนความรับผิดชอบต่อสุ ขภาพ ของประชาชน และเป็ นวิธีการปฏิบตั ิทวั่ ไปที่ใช้ในประชาคมโลก 06 จะพิจารณาอย่ างไรว่ าตนเองสมควรจะต้ องไปพบแพทย์ หรือไม่ หากมีไข้ (อุณหภูมิใต้รักแร้ ≥37.3℃) ไม่มีแรง ไอแห้ง อาการเหล่านี้กย็ งั ไม่สามารถ ยืนยันได้วา่ คุณได้รับเชื้อ แต่หากมีอาการเหล่านี้ปรากฎขึ้น จะต้องรี บเข้ารับการตรวจวินิจฉัย ในสถาบันการแพทย์โดยทันที ① ก่อนหน้าที่จะแสดงอาการป่ วย 14 วันมีประวัติการเดินทางท่องเที่ยวหรื อพักอาศัย ในบริ เวณที่เกิดการแพร่ ระบาดของโรค ② ก่อนหน้าที่จะแสดงอาการป่ วย 14 วัน ได้มีการใกล้ ชิดหรื อสัมผัสกับผูป้ ่ วยโรคโควิด-19(ได้รับการยืนยันจากการตรวจสอบกรดนิวคลีอิกที่ให้ผล เป็ นบวก) ③ ก่อนหน้าที่จะแสดงอาการป่ วย 14 วัน มีการใกล้ชิดหรื อสัมผัสกับผูท้ ี่เดินทางมา จากแหล่งแพร่ ระบาดของโรค ④ การรวมกลุ่มชุมนุม (ภายในระยะเวลา 14 ได้ไปหรื ออยูใ่ น สภาพแวดล้อมที่พบผูป้ ่ วยมากกว่า 2 คนขึ้นไปที่มีไข้และโรคระบบทางเดินหายใจ เช่น ที่บา้ น ส�ำนักงาน ห้องเรี ยน เป็ นต้น ) 4 07 สงสั ยว่ าตนเองหรือคนรอบตัวติดเชื้อโรคโควิด-19 จะท�ำอย่ างไร หากสงสัยว่าตนเองหรื อคนรอบตัวติดเชื้อโรคโควิด-19 ควรจะรี บแจ้งคนในครอบครัว และรักษาระยะห่าง สวมใส่ หน้ากากอนามัยและให้รีบไปโรงพยาบาลใกล้เคี ยงเพื่ อพบแพทย์ ให้เ ร็ ว ที่ สุ ด หลีกเลี่ยงการออกนอกบ้าน การชุมนุ มหรื อท่องเที่ยว ใส่ หน้ากากอนามัยแม้จะอยูใ่ น บ้าน ให้อยูใ่ นสถานที่อากาศถ่ายเทและมีการฆ่าเชื้อโรค ไม่สมั ผัสกับคนในครอบครัวและจะ ต้องไม่อยูใ่ กล้กนั (น้อยกว่า 1 เมตร) 08 ข้ อควรระวังอย่ างไรเมือ่ ไปพบแพทย์ ทโี่ รงพยาบาล เมื่อไปพบแพทย์ที่โรงพยาบาลใกล้เคียง จะต้องแจ้งข้อมูลที่ละเอียดและเป็ นความจริ ง แก่แพทย์ผทู ้ �ำการตรวจอาการ บอกเล่าเรื่ องราวและสิ่ งที่ได้เจอหรื อสัมผัสมา โดยเฉพาะอย่าง ยิง่ ว่าเคยมีการเดินทางหรื อพักอาศัยในบริ เวณที่มีการแพร่ ระบาดของเชื้อหรื อไม่ ได้สมั ผัสกับ ผูต้ ิดเชื้อหรื อไม่ หรื อสัมผัสกับสัตว์หรื อไม่ เป็ นต้น พยายามหลีกเลี่ยงการใช้งานบริ การสาธารณะร่ วมกับผูอ้ ื่น เช่นโดยสารรถไฟใต้ดิน รถ ประจ�ำทางสาธารณะ เป็ นต้น หลีกเลี่ยงการไปยังสถานที่แออัด ผูค้ นพลุกพล่าน และสิ่ งส�ำคัญ คือจะต้องสวมใส่ หน้ากากอนามัยทางการแพทย์แบบใช้แล้วทิ้งอยู่ตลอดเวลา เพื่อป้ องกัน ตนเองและผูอ้ ื่น 5 09 โรคโควิด-19 สามารถรักษาได้ หรือไม่ ปอดอักเสบที่เกิดจากเชื้อไวรัสของโรคโควิด-19 สามารถรักษาได้ แต่เนื่องจากใน ปั จจุบนั ยังไม่พบยาที่มีผลในการต้านไวรัสโรคโควิด-19 โดยเฉพาะ ส�ำหรับวิธีการรักษาคน ป่ วย ที่ส�ำคัญคือใช้วธิ ีการรักษาตามอาการ (หากมีไข้สูง ให้ท �ำการลดไข้ เมื่อไอ ก็ท �ำให้หยุด อาการไอ) และวิธีการเสริ ม (เสริ มสร้างโภชนาการและเพิ่มภูมิตา้ นทาน) ในปัจจุบนั แพทย์ผู ้ เชี่ยวชาญได้พยายามเร่ งท�ำการค้นหาและวิจยั ยาที่มีผลต่อการรักษาโดยเฉพาะ แต่ส�ำหรับตัว ไวรัสเอง จะต้องอาศัยความแข็งแรงของร่ างกายเพื่อสร้างภูมิคุม้ กันเพื่อก�ำจัดไวรัสเหล่านั้นให้ หมดไป เนื่องจากโรคโควิด-19 มีลกั ษณะอาการที่รุนแรง ดังนั้นเมื่อติดเชื้อโรคโควิด-19 ควร รี บท�ำการพบแพทย์โดยทันที และจะต้องเชื้อฟังค�ำสัง่ แพทย์อย่างเคร่ งครัด ให้ความร่ วมมือใน การรักษา 10 มีวคั ซีนรักษาโรคโควิด-19หรือไม่ ยังไม่มีในขณะนี้ โรคชนิดใหม่จ �ำเป็ นจะต้องใช้เวลาในการวิจยั และพัฒนาวัคซีนค่อน ข้างนาน ปัจจุบนั นักวิจยั ในประเทศจีนและประเทศต่างๆทัว่ โลก ก�ำลงั แข่งกับเวลาในการพัฒนายา และวัคซีนในการรักษาและป้ องกันการติดเชื้อโรคโควิด-19 6 11 การใส่ หน้ากากอนามัยและการล้างมือจะสามารถป้ องกันเชือ้ โรคโควิด-19ได้ หรือไม่ การสวมใส่ หน้ากากอนามัยและการล้างมือบ่อยๆจะช่วยป้ องกันไม่ให้ไวรัสเข้าสู่ ร่างกาย แต่ก่อนอื่นจ�ำเป็ นจะต้องแน่ ใจได้ว่ามีการสวมใส่ หน้ากากอนามัยที่ได้มาตรฐานและมีวิธีการ ล้างมือที่ถกู ต้อง ไม่เช่นนั้นก็จะไม่สามารถป้ องกันตนเองได้ ๒. อาการ 01 หากคุณติดเชื้อโรคโควิด-19 แล้ ว จะมีอาการอย่ างไร ร่ างกายของเราไม่สามารถต่อต้านเชื้อไวรัสของโรคโควิด-19 ได้ หากสัมผัส หรื อใกล้ชิดผูป้ ่ วย ไม่ชอบการล้างมือ ภูมิคุม้ กันลดลง พวกเราก็มีโอกาสที่จะได้รับเชื้อ เมื่อเริ่ มป่ วย พวกเราก็จะมีอาการ ตัวร้อน เป็ นไข้ ไอ หายใจล�ำบาก และอาจจะมีอาการ ซึม รู ้สึกทัว่ ทั้งร่ างกายอ่อนแรง หรื อแม้กระทัง่ บางคนอาจจะมีอาการป่ วยหนัก จนต้อง นอนอยูบ่ นเตียงเป็ นเวลานาน เชื้อของโรคโควิด-19 ท�ำให้เกิดอาการป่ วยได้มากมาย หากป่ วยหนักจะท�ำให้ผทู ้ ี่มีร่างกายอ่อนแอเสี ยชีวติ ได้ 7 02 เมือ่ เชือ้ ไวรัสของโรคโควิด-19 อยู่ในร่ างกายเราจะมีอะไรเปลีย่ นแปลง ผูป้ ่ วยโรคโควิด-19จะมีข้ นั ตอนการแสดงอาการแตกต่างกันออก ไป เริ่ มแรกอาจจะมีอาการตัวร้อน เป็ นไข้ ไอ รูส้ ึกร่างกายไม่มแี รง และ จะค่อยๆเกิดอาการหายใจล้มเหลว โดยทัว่ ไปไวรัสชนิดนี้จะมีระยะฟักตัว ในร่างกายประมาณ 7 วัน และบางทีอาจจะมีระยะฟักตัวถึง 14 วัน โดย ประมาณ พวกคุณรูห้ รื อไม่ในช่วงระยะฟักตัวพวกมันท�ำอะไรกันบ้าง? ถูก ต้อง พวกมันได้มกี ารแบ่งตัวอย่างรวดเร็วในร่างกายของคุณ เร็วจนกระทัง่ ความแข็งแรงในร่ างกายของคุณก�ำจัดมันไม่ทนั เลยทีเดียว เพียงแค่เข้าสู่ ร่างกายของคุณ คุณก็จะกลายเป็ น “เครื่ องถ่ายเอกสาร” ให้กบั พวกมัน ช่วย เหลือพวกมันในการแพร่เชื้อไปสู่ผอู ้ นื่ 03 เมือ่ ต้ องไปพบแพทย์ ในโรงพยาบาลจะป้องกันตนเองได้ อย่ างไร หากรู ้ สึก ไม่ ส บาย จะต้องไปพบแพทย์ท นั ที ในขั้นตอนการ ตรวจจะต้อ งไม่ ไ ปสั ม ผัส กับ อุ ป กรณ์ ห รื อเครื่ องมื อ แพทย์โ ดยไม่ จ�ำเป็ น จะต้อ งสวมใส่ ห น้ากากอนามัยทางการแพทย์ตลอดการบวน การในการตรวจ ให้ความร่ วมมื อกับ แพทย์และพยาบาล หลี กเลี่ ยง การใช้ลิ ฟ ต์ เพื่อป้ องกัน ตนเองและผูอ้ ื่ น หลัง จากกลับจากการตรวจ รั ก ษาจะต้อ งใช้ส บู่ และน้ �ำสะอาดล้างมื อทัน ที 8 04 โรคโควิด-19 ไข้ หวัดทัว่ ไปและไข้ หวัดใหญ่ คุณรู้ หรือไม่ ว่ามันมีความแตกต่ างกันย่ างไร ไข้หวัดทัว่ ไปจะเกิดจากร่ างกายของเราสัมผัสความเย็น และเหนื่อยล้า เป็ นต้น ซึ่งอาการ ที่พบโดยทัว่ ไปคือ คัดจมูก น�้ำมูกไหล จาม และส่ วนใหญ่จะไม่มีไข้ ปวดหัว ปวดข้อหรื อไม่ สบายตัวที่ชดั เจน ความแข็งแรงและความอยากอาหารจะไม่ได้รับผลกระทบ ผูท้ ี่เป็ นหวัด ระบบทางเดินหายใจส่ วนบนจะได้รับผลกระทบค่อนข้างหนัก แต่ส่วนอื่นๆของร่ างกายจะไม่ ได้รับผลกระทบเท่าใดนัก และโดยทัว่ ไปไม่มีผลรุ นแรงถึงชีวติ ไข้หวัดใหญ่ เป็ นโรคระบบทางเดินหายใจที่เกิดจากไวรัสไข้หวัดใหญ่ ไม่เพียงแต่สร้าง ปั ญหาให้กบั ระบบทางเดินหายใจส่ วนบน แต่ยงั ท�ำให้เกิดการติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจ ส่ วนล่าง นัน่ ก็คือปอดเอกเสบนัน่ เอง จะมีการแพร่ ระบาดในช่วงฤดูหนาวและฤดูใบไม้ผลิ ผู ้ ป่ วยไข้หวัดใหญ่จะแสดงอาการค่อนข้างเร็ ว และรุ นแรง มีผลทัว่ ทั้งร่ างกาย มีไข้ และภายใน ระยะเวลา 1-2 วัน จะท�ำให้อุณหภูมิในร่ างกายสูงถึง 39℃ หรื อมากกว่านั้น โดยจะมีอาการ ที่แสดงออกชัดเจน เช่น ปวดหัว กล้ามเนื้ออ่อนแรง ความอยากอาหารลดลง เป็ นต้น ไข้หวัด ใหญ่จะมีผลต่อผูป้ ่ วยที่ร่างกายอ่อนแอ ซึ่งอาจจะท�ำให้เสี ยชีวติ ได้ ผูต้ ิดเชื้อโรคโควิด-19 ในช่วงแรกจะไม่มีอาการป่ วย จะต้องท�ำการตรวจสอบจากทาง เดินหายใจจึงจะพบไวรัส ในตอนที่อาการป่ วยยังไม่รุนแรงจะแสดงอาการไข้อ่อนๆ ไอ หนาว สัน่ และรู ้สึกไม่สบายตัว หากมีอาการหนัก ก่อนหน้า 3-5 วันจะมีอาการตัวร้อน มีไข้ ไอ และ จะค่อยๆหมดแรง หลังจากนั้นหนึ่งสัปดาห์อาการป่ วยจะเริ่ มรุ นแรงขึ้น ปอดของผูป้ ่ วยจะถูก ยึดครองโดยไวรัส และพัฒนากลายเป็ นปวดบวม จนกระทัง่ กลายเป็ นปอดอักเสบอย่างรุ นแรง 9 05 แผนกผูป้ ่ วยนอก หากสงสัยว่าตนเองหรือคนในครอบครัวติด เชือ้ ไวรัสของโรคโควิด-19 ควรจะท�ำอย่างไร หากสงสัยว่าตนเองติดเชื้อไวรัสของโรคโควิด-19 ให้สวมใส่ หน้ากากอนามัยทางการ แพทย์และให้รีบไปโรงพยาบาลที่อยูใ่ กล้ที่สุดเพื่อท�ำการตรวจอาการโดยทันที ในขณะท�ำการ ตรวจให้เล่ารายละเอียดการเดินทางและการสัมผัสกับผูค้ นก่อนหน้าให้แพทย์รับทราบ ใน ขณะเดียวกันจะต้องระมัดระวังสุ ขอนามัยส่ วนบุคคล ล้างมือบ่อยๆ จะต้องเปิ ดหน้าต่างทุกวัน เพื่อให้อากาศถ่ายเท หากสงสัยว่าเพื่อนของคุณติดเชื้อไวรัสของโรคโควิด-19 ควรสวมใส่ หน้ากากอนามัย ทางการแพทย์ รักษาระยะห่าง หลีกเลี่ยงการเข้าใกล้หรื อการสัมผัส แนะน�ำให้เพื่อนเข้ารับการ ตรวจอาการโดยทันที หากมีเพื่อนหรื อญาติถูกวินิจฉัยว่าติดเชื้อของโรคโควิด-19 ควรส่ งผู ้ ป่ วยไปยังโรงพยาบาลเฉพาะด้านเพื่อท�ำการรักษา และให้ท �ำการฆ่าเชื้อในบริ เวณหรื อสิ่ งของ ที่เขาเคยสัมผัสก่อนหน้า 10 06 ทุกคนมีโอกาสติดเชื้อไวรัสของ เชื้อโรคโควิด-19 ชอบคนประเภทไหน โรคโควิด-19 ได้ท้งั นั้น แต่คนทีส่ ุขภาพ ดี มีภมู ติ า้ นทานแข็งแรง พวกเขามักจะ ออกก�ำลงั กายสม�ำ่ เสมอ จิตใจเบิกบาน โอกาสที่จะถูกแพร่ เชื้ออาจจะค่อนข้าง น้อย แต่คนทีม่ ภี มู ติ า้ นทานอ่อนแอ เช่น คนแก่และเด็กน้อยที่มีความต้านทาน ต�ำ่ ตลอดจนคนทีม่ กั จะป่ วยง่าย จะมี โอกาสได้รับการแพร่ เชื้อค่อนข้างสู ง อาการป่ วยก็จะค่อนข้างหนัก นอกจาก นี้ ยัง มี แ พทย์แ ละพยาบาลที่ อ ยู่แ นว หน้า ทีส่ มั ผัสผูป้ ่ วยเป็ นจ�ำนวนมาก ก็มี โอกาสได้รบั การแพร่เชื้อเช่นกัน ดังนั้น ทุกคนจะต้องสวมใส่ หน้ากากอนามัย ล้างมือบ่อยๆ ไม่ไปยังสถานทีท่ มี่ ผี คู ้ น เป็ นจ�ำนวนมาก เช่นนี้ เชื้อไวรัส “ก็ยาก ทีจ่ ะเข้าสู่ร่างกาย” ได้แล้ว 11 ๓. การป้ องกัน 01 จะป้ องกันอย่ างไรเมือ่ อยู่ทบี่ ้ าน ข้ อ1.ล้ างมือบ่ อยๆ จะต้องล้างมือให้สะอาดโดยทันที เมื่อ หลังจากกลับจากข้างนอกถึงบ้าน , ก่อน และหลังรับประทานอาหาร , หลังจากไอหรื อจาม , หลังจากเข้าห้องน�้ำ , หลังจากสัมผัส กับสัตว์และจัดการกับอุจจาระ ① ⑦ หันฝ่ ามือเข้าหากัน ใช้นิ้วมือถูไปมาทั้งสองข้าง ล้างที่ขอ้ มือ สลับไปมาทั้งสองข้าง ② ⑥ ใช้ฝ่ามือถูกบั ด้านหลังมืออีกข้าง ท�ำ สลับไปมาทั้งสองข้าง ใช้นิ้วทั้ง 5 ถูวนไปบนฝ่ ามืออีกข้าง ท�ำสลับกันสองข้าง ③ ④ ⑤ เอามือข้างหนึ่งจับมืออีกข้างหนึ่ง ใช้ หันฝ่ ามือเข้าหากัน ใช้มือทั้งสองข้างถู นิ้วทั้งสองข้างประสานกันและถูไปมา นิ้วโป้ งถูวนไปมา สลับทั้งสองข้าง ไขว้กนั ไปมา 12 ข้ อ2.เปิ ดให้ อากาศถ่ ายเทบ่ อยๆ เปิ ดหน้าต่างภายในห้องทุกวัน เพื่อให้มีการถ่ายเทอากาศอยูเ่ สมอ ข้ อ3.ฆ่ าเชื้อบ่ อยๆ โต๊ะ เก้าอี้ในบ้าน ม้านัง่ เป็ นต้น จะต้องท�ำความสะอาดทุกวันและมีการฆ่าเชื้อเป็ น ประจ�ำ หากมีแขกมาบ้าน จะต้องรี บท�ำการฆ่าเชื้อสิ่ งของและวัสดุโดยทันที ข้ อ4. มีมารยาทในการจามและไอ กรุ ณาใช้กระดาษทิชชู่หรื อข้อศอกปิ ดปากและจมูก หรื อ สวมหน้ากากอนามัย ขณะไอหรื อจาม เช่นนนี้แล้วไวรัสก็จะ ไม่สามารถแพร่ กระจายออกมาได้ ไม่ว่าคุ ณจะป่ วยหรื อไม่ ก็ตาม เมื่อจามจะต้องปิ ดปากและจมูกให้เรี ยบร้อย! 13 เมื่อไอหรื อจาม จะต้องหลีกเลี่ยงไม่หนั ไปทางผูอ้ ื่น เมื่อไอหรื อจาม จะต้องใช้มือป้ องปากและจมูก เมื่อไอหรื อจาม จะต้องใช้กระดาษทิชชู่ปิดปากและจมูก หลัง จากนั้นให้น�ำกระดาษทิชชู่ที่ใช้แล้วทิ้งในถัง “ขยะติดเชื้อ” หากไม่มีกระดาษทิชชู่ สามารถใช้ดา้ นในของศอกหรื อ เสื้ อปิ ดปากและจมูก หากมื อของคุ ณสัมผัสกับสารคัดหลัง่ จากทางเดิ นหายใจ ควรท�ำการล้างมือในทันที หากทราบว่า ตนเองติ ด เชื้ อ เกี่ ย วกับ ทางเดิ น หายใจ ควรจะกักตัวอยู่บา้ น สอบถามข้อมูลตามอาการป่ วย ที่เกิดขึ้น พบแพทย์ และหากออกไปภายนอกจะต้อง สวมใส่ หน้ากากอนามัย 14 ข้ อ5. ใช้ ชีวติ ประจ�ำวันตามปกติ และออกก�ำลังกายอย่ างเหมาะสมทีบ่ ้ านโดยไม่ ส่งผลกระ ทบต่ อเพือ่ นบ้ านของคุณ ข้ อ6. ตรวจเช็คสุ ขภาพประจ�ำวันของคุณและครอบครัว เมื่อพบว่าตนเองหรื อคนในครอบครัวมีอาการป่ วยดังนี้ ควรจะท�ำการกักตัว และ ไปพบแพทย์เพื่อรับความช่วยเหลือโดยทันที อาการที่เข้าข่ายต้องสงสัยว่าติดเชื้อ จะรวม ถึง เป็ นตัวร้อน เป็ นไข้ ไอ เจ็บคอ แน่นหน้าอก หายใจล�ำบาก เบื่ออาหาร ไม่มีแรง ซึม คลื่นไส้ ท้องเสี ย ปวดศีรษะ ใจสัน่ ตาแดง ปวดตามข้อหรื อปวดกล้ามเนื้อบริ เวณเอวและ หลัง เป็ นต้น ข้ อ7. เตรียมพร้ อมในการป้ องกันครอบครัว 1.เมื่อตนเองหรื อคนในครอบครัวออกไปข้างนอก จะต้องสวมใส่ หน้ากากอนามัย สวมใส่หน้ากากอนามัย ละอองเชื้อโรคก็จะถูกปิ ดกั้นโดยหน้ากากอนามัย ไม่สามารถ ปลิวเข้าปากและจมูกของผูค้ นได้ 2. หากพบว่าคนในครอบครัวแสดงพฤติกรรมที่ไม่ถูกสุ ขลักษณะ เช่น การบ้วน น�้ำลายหรื อเสมหะลงบนพื้น เป็ นต้น ให้ท �ำการห้ามและตักเตือนโดยทันที 3.หากมีสมาชิกในครอบครัวเป็ นบุคลากรทางการแพทย์ จะต้องเตือนให้เพิ่มความ ระมัดระวังในการดูแลตนเองให้มากขึ้น 15 ข้ อควรระวังทัว่ ไป เลือกหน้ ากากอนามัยอย่ างไร หน้ากากอนามัยที่มีประสิ ทธิภาพ : ใช้หน้ากากอนามัยทางการแพทย์แบบใช้ครั้งเดียวทิ้ง หน้ากากอนามัย N95 หน้ากากอนามัยทางการแพทย์แบบใช้ครั้งเดียวทิ้ง หน้ากากผ้า จะต้ องสวมใส่ หน้ ากากอนามัยอย่ างถูกวิธีจงึ จะสามารถป้องกันตนเองได้ ขั้นที่ 1 ก่ อ นจะท�ำการสวมใส่ ห น้ า กาก อนามัยจะต้องล้างมือให้สะอาด ก�ำจัด แบคทีเรี ยและไวรัสออกจากมือเสี ยก่อน ขั้นที่ 2 ปรั บ ส่ ว นที่ เ ป็ นโลหะของ หน้ า กากให้ ก ระชั บ กั บ สั น จมู ก ตรวจสอบในส่ วนจมูกและใบหน้า ส่ วนล่างว่าถูกหน้ากากครอบคลุม อย่างมิดชิดหรื อไม่ หากมีช่องโหว่ ไวรัสจะสามารถเข้าสู่ร่างกายได้ 16 ขั้นที่ 3 หลัง จากสวมใส่ ห น้า กากอนามัย แล้ว เนื่องจากตัวกรองที่ดูดซับจะอยูด่ า้ น นอกของหน้ากาก จะต้องระมัดระวังไม่ ให้มือไปสัมผัสโดน ขั้นที่ 4 ปรับส่ วนบนของหน้ากากของหน้ากากให้ กระชับกับสันจมูก ตรวจสอบในส่ วนจมูกและ ใบหน้าส่ วนล่างว่าถูกหน้ากากครอบคลุมอย่าง มิดชิดหรื อไม่ หากมีช่องโหว่ ไวรัสจะสามารถ เข้าสู่ร่างกายได้ วิธีการถอดหน้ ากากอนามัยทีถ่ ูกต้ อง 1. ก่อนอื่นจะต้องท�ำการถอดเชือกหรื อห่วงที่คล้องหูเสี ยก่อน (ด้านซ้ายหรื อด้านขวาก็ได้) 2. หากสวมใส่ แว่นตา ให้ระมัดระวังโดยการใช้มือข้างหนึ่งประคองแว่นตาไว้ในขณะถอดสายคล้อง เพื่อป้ องกันไม่ให้แว่นตาหลุดออกมา 3. หลังจากนั้นให้ปลดเชือกหรื อสายคล้องอีกด้าน จับที่เชือกเพื่อน�ำไปทิ้ง โดยในทุกขั้นตอนห้ามใช้ มือสัมผัสกับบริ เวณพื้นผิวด้านหน้าของหน้ากากอนามัย ผู้ทไี่ ม่ มอี าการไข้ หรือไอ เป็ นต้ น ให้ ทำ� ลายหน้ ากากให้ ช�ำรุดและน�ำไปทิง้ ลงในถัง “ขยะติดเชื้อ” ส� ำหรับผู้ทมี่ อี าการเป็ นไข้ ไอ เป็ นต้ น ให้ น�ำหน้ ากากทีไ่ ม่ ใช้ แล้ วแช่ ลงในน�ำ้ ร้ อนหรือน�ำ้ ทีม่ อี ุณหภูมิ 56℃ เป็ นต้ นไป ประมาณ 30 นาที หรือ ใช้ แอลกอฮอล์ พ่นเพือ่ ฆ่ าเชื้อโรค หลังจากนั้นท�ำการปิ ดผนึกให้ มดิ ชิดก่ อน�ำไปทิง้ ลงในถัง “ขยะติดเชื้อ” 17 02 จะป้ องกันตนเองในสถานทีส่ าธารณะได้ อย่ างไร เมื่อออกไปภายนอก จะต้องสวมใส่ หน้ากากอนามัย เพื่อลดความเสี่ ยงในการสัมผัสกับสาเหตุของการป่ วย หลังกลับจากภายนอกทุกครั้งจะต้องท�ำการล้างมือโดยทันที หากมีอาการไข้หรื ออาการติดเชื้อโรคทางเดินหายใจ โดยเฉพาะอย่างยิง่ การมีไข้อย่างต่อเนื่อง จะต้องรี บไปพบแพทย์เพื่อตรวจอาการโดยทันที พยายามหลีกเลีย่ งสถานทีผ่ ู้คนแออัด เช่ น ซุปเปอร์ มาร์ เก็ต , ร้านขายของ , สวนสนุก , ร้านอินเตอร์เน็ต , ห้อง เล่นเกม , ร้านอาหาร เป็ นต้น และไม่เข้าร่ วมชุมนุมเป็ นกลุ่ม ไม่ บ้วนน�ำ้ ลายหรือเสมหะลงพืน้ โดยสามารถบ้วนเสมหะหรื อน�้ำลายลงบนกระดาษทิชชู่ และเมื่อสะดวก ให้น�ำไปทิ้งลงในถังขยะที่มิดชิด ในขณะที่หากต้องการไอหรื อจาม จะต้องใช้กระดาษทิชชู่ปิดปากและจมูกให้ เรี ยบร้อยเสี ยก่อน และน�ำกระดาษที่ใช้แล้วทิ้งลงในถัง “ขยะติดเชื้อ” เพื่อป้ องกันการแพร่ กระจายของไวรัส หลัง จากไอหรื อจามแล้วจะต้องท�ำการล้างมือให้สะอาด เพื่อป้ องกันไม่ให้มือสัมผัสกับดวงตา จมูกหรื อปาก ฆ่ าเชื้อโดยทันที เมื่อสัมผัสกับสิ่ งของในสถานที่สาธารณะ เช่น หนังสื อ เก้าอี้ โต๊ะ เป็ นต้น ให้ท �ำการล้างมือโดย ทันทีหรื อใช้น้ ำ� ยาที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ในการฆ่าเชื้อในการท�ำความสะอาดมือ เมือ่ มีการพบปะกับผู้อนื่ ในสถานทีส่ าธารณะ จะต้ องรักษาระยะห่ างระหว่ างผู้คนอย่ างน้ อย 1 เมตร (ประมาณ 1 ช่ วงความยาวแขน) เป็ นต้ นไป พยายามหลีกเลีย่ งการรับประทานอาหารภายนอกบ้ าน 18 03 เมือ่ ใช้ บริการรถโดยสารสาธารณะจะป้ องกันตนเองได้ อย่ างไร โดยสารรถประจ�ำทาง 1. เมือ่ โดยสาร 2. เมือ่ ไอหรื อ 3. เมือ่ พบผู ้ 4. หลังจากลง ร ถ ป ร ะ จ�ำ ท า ง จามจะต้องพยายาม ป่ วยไข้ห วัด บนรถ จากรถให้ท �ำการล้าง จ ะ ต้ อ ง ส ว ม ใ ส่ หันไปด้านที่ไม่มีคน โดยสารประจ�ำทาง มือด้วยสบู่หรื อน�้ำยา ห น้ า ก า ก อ น า มั ย ใช้ด้า นในของศอก พยายามอย่ า สั ม ผัส ล้างมือโดยทันที หรื อ พยายามเลือกใช้งาน หรื อกระดาษทิ ช ชู่ หรื อเข้าใกล้ สามารถ ใช้เ จลล้า งมื อ ทาให้ หน้ากากอนามัยที่ใช้ ปิ ดปากและจมูกก่อน เ ปิ ด ห น้ า ต่ า ง ร ถ ทัว่ มือ ทางการแพทย์แ บบ ไอหรื อจาม โดยสาร เพือ่ ให้มกี าร ครั้งเดียวทิ้ง ถ่ายเทของอากาศ เมือ่ โดยสารรถยนต์ ส่วนตัว 1. ในสถานการณ์ทว่ั ไป รถยนต์ส่วนตัวไม่มีความจ�ำเป็ นต้องด�ำเนินการจัดการในการฆ่าเชื้อโรค พยายามให้ มีการถ่ายเทอากาศบ่อยๆก็เพียงพอแล้ว 2. หลังจากที่ผขู ้ บั กลับมาจากสถานที่สาธารณะภายนอก แนะน�ำให้ใช้น้ ำ� ยาฆ่าเชื้อใน การก�ำจัดเชื้อโรคที่อาจจะติดมาบนมือเสี ยก่อน และหากจ�ำเป็ นก็สามารถใช้น้ ำ� ยาฆ่าเชื้อโรค ที่มีส่วนผสมของคลอรี นหรื อแอลกอฮอล์ความเข้มข้น 75% เป็ นต้น เช็ดถูบริ เวณพื้นผิวของ สิ่ งของภายในรถ 3. หากมีผปู ้ ่ วยที่ตอ้ งสงสัย (มีไข้, ไอ, เจ็บคอ เป็ นต้น) โดยสารมาบนรถ ควรรักษาระยะ ห่างอย่างเหมาะสม อย่าเปิ ดเครื่ องปรับอากาศภายในรถ ให้เปิ ดหน้าต่างในระดับที่เหมาะสม เพื่อระบายอากาศ เมื่อผูป้ ่ วยต้องสงสัยลงจากรถให้รีบเปิ ดหน้าต่างเพื่อระบายอากาศ และให้ ท�ำการฆ่าเชื้อโรคบนพื้นผิวของสิ่ งของที่ผปู ้ ่ วยต้องสงสัยสัมผัสโดยทันที หากเป็ นผูป้ ่ วยที่ได้ รับการวินิจฉัยว่าเป็ นผูต้ ิดเชื้อโดยสารมาบนรถ จะต้องท�ำการฆ่าเชื้อโรคโดยทันทีและแจ้งให้ หน่วยงานที่เกี่ยวข้องในท้องถิ่นมาด�ำเนินการจัดการในขั้นตอนต่อไป 19 ๔. โภชนาการทางวิทยาศาสตร์ 01 บริโภคอาหารอย่ างไรให้ ห่างไกลจากโรคโควิด-19 บริโภคอาหารทีอ่ ุดมด้ วยธัญพืชเป็ นหลัก จะต้องบริ โภคอาหารประเภทธัญพืชเป็ นประจ�ำ โดยในแต่ละวันจะต้องมีปริ มาณ ไม่นอ้ ยกว่า 250-400 กรัม รวมถึงข้าว , ข้าวสาลี , ข้าวโพด , บักวีต , มันเทศ , มันฝรั่ง เป็ นต้น ออกก�ำลังกายอย่ างเหมาะสมสม�ำ่ เสมอเพือ่ รักษาน�ำ้ หนักตัว ออกก�ำลังกายอย่างเหมาะสมเป็ นประจ�ำ ไม่ควรนัง่ เป็ นระยะเวลานานลุกขยับร่ าง กายทุกๆชัว่ โมง บริโภคผักผลไม้ , ผลิตภัณฑ์ จากนม , ถัว่ เหลือง บริ โภคผักและผลไม้สด โดยทุกๆวันจะต้องบริ โภคให้ได้มากกว่า 5 ประเภทขึ้น ไป โดยปริ มาณที่เหมาะสมจะต้องให้ได้มากกว่า 500 กรัมขึ้นไป ซึ่งครึ่ งหนึ่งจะต้องเป็ น ผักผลไม้ที่มีสีเข้ม นอกจากนี้จะต้องดื่มนมทุกวัน และทานผลิตภัณฑ์จากถัว่ เหลืองเพิม่ มากขึ้น 20 บริโภคเนือ้ ปลา สั ตว์ ปีก ไข่ เนือ้ สั ตว์ ในปริมาณทีเ่ หมาะสม บริ โภคโปรตี นอย่างเพียงพอ ซึ่ งรวมถึงเนื้ อสัตว์ไม่ติดมัน สัตว์ปีก ปลา กุง้ ไข่ เป็ นต้น โดยในแต่ละวันควรบริ โภคให้ได้ประมาณ 150-200 กรัม ควรบริ โภคไข่ไก่ทุกๆ วัน วันละ 1 ฟอง หลีกเลี่ยงการรับประทานไขมัน ผลิตภัณฑ์ที่ผา่ นการรมควันหรื อการ หมัก เป็ นต้น ลดการบริโภคเค็ม มัน ควบคุมน�ำ้ ตาลและจ�ำกัดการดืม่ สุ รา อาหารเบาๆทีร่ สชาติไม่จดั จ้าน โดยในแต่ละวันบริ โภคอาหารทีม่ สี ่วนผสมของเกลือใน ปริ มาณไม่เกิน 6 กรัม เด็กและทารกไม่ควรดื่มสุรา ควบคุมการบริ โภคน�้ำตาลไม่ให้เกินวัน ละ 50 กรัม หรื อดีที่สุดคือบริ โภคให้ต่ำ� กว่า 25 กรัม ดื่มน�้ำอย่างเพียงพอต่อร่ างกาย โดยแต่ละ วันควรดื่มน�้ำวันละ 7-8 แก้ว (1500-1700 มิลลิลติ ร) และควรเป็ นน�้ำต้มสุก ไม่ ใช้ ทรัพยากรอาหารอย่ างสิ้นเปลือง รูค้ ณ ุ ค่าของอาหาร ควรเตรี ยมอาหารตามปริ มาณการบริ โภคทีแ่ ท้จริ ง เพือ่ ไม่ให้เหลือทิง้ โดยเปล่าประโยชน์ เลือกอาหารทีส่ ดสะอาดถูกสุขอนามัยและใช้วธิ ีการปรุงอาหารทีเ่ หมาะสม แยกอาหารสดออกจากอาหารทีป่ รุงสุกแล้ว น�ำอาหารทีส่ ุกแล้วมาผ่านความร้อนอีกครั้ง เรี ยนรู ้วิธีการอ่านฉลากอาหาร และเลือกผลิตภัณฑ์อาหารอย่างเหมาะสม พยายาม รับประทานอาหารที่บา้ น เพลิดเพลินกับอาหารและการกระชับความสัมพันธ์ในครอบครัว สืบทอดวัฒนธรรมอันดีงาม สร้างอารยธรรมอาหารในรู ปแบบใหม่ 21 02 จะจัดอัตราส่ วนและเวลาของอาหารทั้งสามมือ้ อย่ างเหมาะสมได้ อย่ างไร พลังงานและสารอาหารที่ได้รับ ส�ำหรับอาหาร มื้อเช้า กลางวัน และเย็น ควรเป็ นไปดังนี้ คือ 25%- 30% , 35%-40% , 30%-35% ของในแต่ละวัน อัตราส่ วนอาหารทั้งสามมือ้ เวลารับประทานอาหารทั้งสามมือ้ อาหารเช้ า ที่ เ หมาะสมควรรั บ ประทานใน เวลา 6:30~8:30 , อาหารกลางวันที่เหมาะสมควรรับ ประทานในเวลา 11:30~13:30 และอาหารเย็นที่เหมาะ สมควรรับประทานในเวลา 17:30~19:30 22 03 จะเพิม่ ภูมคิ ้มุ กันในการป้ องกันการติดเชือ้ ไวรัส COVID-19 ได้อย่างไร เพิ่มการดูดซึมสารต้านอนุมูลอิสระ โดยให้รับประทานผลไม้ตระกูลส้มจ�ำนวน 2 ลูกต่อวัน เพื่อ เพิม่ วิตามิน C ให้แก่ร่างกาย รับประทานมะเขือเทศตลอดจนผลไม้ที่มสี ีแดงหรื อสีเข้มเพือ่ เพิม่ วิตามิน B ต่างๆ ให้กบั ร่ างกาย เสริ มวิตามิน A ให้กบั ร่ างกายอย่างเหมาะสม โดยการรับประทานเครื่ องในสัตว์ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง แต่ละครั้งประมาณ 30-50 กรัม โดยประมาณ ซึ่งจะช่วยให้เยือ่ บุทาง เดิ นหายใจท�ำงานได้อย่างมีประสิ ทธิ ภาพ ป้ องกันไม่ให้เกิ ดการติ ดเชื้ อจากไวรัสได้ อย่างง่ายดาย ไม่ควรออกก�ำลังกายอย่างหนักหน่วงในช่วงเวลานี้ เนื่องจากการออกก�ำลังกาย หนักจะไประงับการท�ำงานของระบบภูมิคุม้ กัน (ระบบภูมิคุม้ กันที่เกี่ยวข้องกับการติด เชื้อทางเดินหายใจส่ วนบน) ในช่วงระยะเวลานี้ สามารถออกก�ำลังกายเบาๆหรื อออก ก�ำลังกายที่ใช้ก �ำลังปานกลางได้ รับประทานคาร์โบไฮเดรตอย่างเพียงพอ เช่น ข้าว และอาหารประเภทแป้ งอื่นๆ เนื่องจากคาร์โบไฮเดรตเป็ นอาหารที่ส�ำคัญที่สุดส�ำหรับเซลล์ของภูมิคุม้ กัน ในแต่ละวันพักผ่อนให้เพียงพอ อย่าท�ำให้ตนเองตกอยูภ่ ายใต้สภาวการณ์ที่เครี ยด หรื อวิตกกังวล 23 ๕. การรับมือกับความเครียดภายใต้ สภาวการณ์ การระบาดของโรค 01 ติดต่ ออย่ างสม�ำ่ เสมอ ภายใต้สภาวะวิกฤติ เป็ นเรื่ องปกติที่ผคู ้ นจะรู ้สึกเสี ยใจ กดดัน สับสน กลัวหรื อ โกรธ การสนทนาพูดคุ ยกับบุ คคลที่ คุณเชื่ อมัน่ จะสามารถลดอาการเหล่านี้ ลงได้ ให้ ติดต่อกับเพื่อนและสมาชิกในครอบครัวของคุณอย่างสม�่ำเสมอ 24 02 รักษาแนวทางสุ ขภาพทีแ่ ข็งแรง หากคุณจ�ำเป็ นจะต้องอยูท่ ี่บา้ น จะต้องรักษาแนวทางสุ ขภาพที่แข็งแรง รวมถึงการ บริ โภคอย่างเหมาะสม พักผ่อนเพียงพอ ออกก�ำลังกายและติดต่อสัมพันธ์ทางสังคมกับ คนที่คณ ุ รู ้จกั ตลอดจนสมาชิกในครอบครัวและเพือ่ นผ่านทางจดหมายอิเล็กทรอนิคส์และ โทรศัพท์ 03 การขอความช่ วยเหลือ ไม่ควรคลายอารมณ์ดว้ ยการสูบบุหรี่ ดื่มสุ ราหรื อรับประทานยา หากคุณรู ้สึกไม่สบายใจ สามารถขอความช่วยเหลือจากเจ้าหน้าที่หรื อที่ปรึ กษา ทางด้านสุ ขภาพได้ หากคุณต้องการ ให้จดั ท�ำแผนการ ว่าต้องการค้นหาบุคคลใดและจะ ค้นหาข้อมูลทางด้านสุ ขภาพกายและใจได้อย่างไร เพื่อให้สามารถช่วยเหลือได้ทนั ท่วงที อย่างมีประสิ ทธิภาพ 04 ท�ำความเข้ าใจกับข้ อเท็จจริง รวบรวมข้อมูลที่จะสามารถช่วยเหลือคุณในยามเกิดวิกฤติได้อย่างถูกต้อง เพื่อให้ ได้รับการป้ องกันและช่วยเหลือได้ทนั ท่วงที ค้นหาแหล่งข้อมูลที่น่าเชื่อถือ เช่น เว็บไซต์ องค์การอนามัยโลก หน่วยงานสาธารณสุ ขของรัฐ เป็ นต้น 25 05 บรรเทาความวิตกกังวล ลดหรื อหลีกเลี่ยงการชมหรื อรับฟังข่าวสาร รายงาน ที่จะสร้างความวิตกกังวลหรื อ ไม่สบายใจให้กบั คุณหรื อสมาชิกในครอบครัว ซึ่งจะช่วยลดความวิตกกังวลที่เกิดขึ้นได้ 06 ควบคุมอารมณ์ ใช้ทกั ษะที่ คุณเคยมี เพื่อช่ วยเหลือในการจัดการความทุกข์ยากของคุณ และใช้ ทักษะเหล่านี้ช่วยเหลือคุณในการควบคุมอารมณ์ช่วงระยะเวลาการระบาดของโรค 26 ๖. ตอบข้ อสงสั ยโดยผู้เชี่ยวชาญ 01 ไม่ บริโภคสั ตว์ ป่าก็จะไม่ ตดิ เชื้อใช่ หรือไม่ ในปั จ จุ บ ัน เชื้ อ ไวรั ส โคโรนา ได้มี ก ารแพร่ เ ชื้ อ เกิ น ขอบเขต ธรรมชาติ ซึ่งไม่ได้มีเพียงแค่มนุษย์และสัตว์ป่าเท่านั้น แต่มีการแพร่ เชื้อระหว่างคนสู่ คน โดยการหายใจและการสัมผัสใกล้ชิดผ่านละออง สารคัดหลัง่ เป็ นหลัก นอกจากหน้ ากากอนามัยทางการแพทย์ ทใี่ ช้ แล้ วทิง้ , หน้ ากาก N95 หรือ KN95 แล้ ว หน้ ากากอืน่ ๆ (หน้ ากากธรรมดาทัว่ ไป , หน้ ากากผ้ า 02 เป็ นต้ น) จะช่ วยป้ องกันไวรัสได้ หรือไม่ ? การสวมใส่ หน้ ากากหลาย ชั้นจะสามารถป้องกันการติดเชื้อโรคโควิด-19 ได้ หรือไม่ ? หน้ ากาก ยิง่ หนา ยิง่ มีประสิ ทธิภาพในการป้ องกันไวรัสสู งใช่ หรือไม่ ก่อนอื่นต้องบอกว่า หน้ากากอื่นๆที่นอกเหนือไปจาก หน้ากากอนามัยทางการแพทย์ ที่ใช้แล้วทิ้ง, หน้ากาก N95 และ KN95 แล้ว จะให้ประสิ ทธิภาพไม่ดีเท่ากับ 3 ชนิดที่กล่าวมา ส�ำหรับหน้ากากอนามัยทางการแพทย์ที่ใช้แล้วทิ้งนั้น หากเป็ นหน้ากากที่ได้มาตรฐานและ มีการสวมใส่ อย่างถูกวิธี ก็สามารถป้ องกันไวรัสได้อย่างมีประสิ ทธิภาพเพียงพอแล้ว ต่อให้ใส่ หน้ากากอนามัยเพิ่มขึ้ นอี กหลายชั้นก็จะไม่เพิ่มประสิ ทธิ ภาพในการใช้งานอี ก แต่กลับจะ ท�ำให้หายใจล�ำบากขึ้น 27 03 หากรอบตัวไม่ มสี ถานการณ์ การแพร่ ระบาดของไวรัส สามารถสวมใส่ หน้ ากากอนามัยได้ หรือไม่ ไม่ว่ารอบตัวจะมีการแพร่ ระบาดของไวรัสหรื อไม่ เมื่อออกไป ข้างนอกแนะน�ำให้สวมใส่ หน้ากากอนามัย ในปั จจุบนั โรคติดเชื้อไวรัส COVID-19ก�ำลังแพร่ ระบาด ผูป้ ่ วยที่ติดเชื้อไวรัส COVID-19 อาจจะ ปรากฏขึ้นทัว่ ทุกมุมโลก และผูป้ ่ วยบางคนก็อาจจะยังไม่แสดงอาการ ด้วยเหตุน้ ี ทุกคนจะมีโอกาสเสี่ ยงในการติ ดไวรั สจากการสัมผัสกับผู ้ ป่ วยโดยไม่รู้ตวั ดืม่ สุ ราและสู บบุหรี่สามารถป้ องกันการติดเชื้อ 04 โรคโควิด-19ได้ หรือไม่ ในขณะสูบบุหรี่ มือจะมีการสัมผัสโดนจมูกไปมา และไวรัส อาจจะเข้าสู่ ร่างกายได้จากการสัมผัสเช่นนี้ นอกจากนี้ ในขณะสู บ บุหรี่ จะไม่สามารถสวมใส่ หน้ากากอนามัยได้ และด้วยเหตุน้ ี ยิ่ง จะเป็ นการลดการป้ องกันให้กบั ตนเอง ส่ วนแอลกอฮอล์ที่มีความ เข้มข้น 75% นั้นสามารถฆ่าไวรัสได้ แต่แอลกอฮอล์ส�ำหรับฆ่า เชื้อไวัรัสและแอลกอฮอล์ส�ำหรับดื่มนั้นเป็ นสิ่ งที่แตกต่างกัน หาก น�ำแอลกอฮอล์ที่มีความเข้มข้นสู งสัมผัสกับไวรัสโดยตรงอาจจะ มีประสิ ทธิภาพในการก�ำจัดไวรัส แต่เมื่อดื่มแอลกอฮอล์ลงไปใน ท้อง ความเข้มข้นจะลดลงอย่างรวดเร็ ว และยากที่จะสามารถก�ำจัด ไวรั ส ได้ นอกจากนี้ เ มื่ อดื่ มสุ ร าในปริ ม าณมากๆจะท�ำให้ค วาม ต้านทานในร่ างกายลดลง ยิง่ ท�ำให้ง่ายต่อการรับเชื้อ 28 รับประทานกระเทียม ดืม่ ชา เป็ นต้ น สิ่ งเหล่ านีส้ ามารถ 05 ป้ องกันการติดเชื้อโรคโควิด-19ได้ หรือไม่ สารสกัด จากกระเที ย มมี ส รรพคุ ณ ในการก�ำจัด แบคที เ รี ย ได้ แต่ตวั กระเที ยมเองไม่มีฤทธิ์ ในการต้านไวรัส ดังนั้นจึ งไม่มี ประโยชน์ที่จะรับประทานโดยตรงหรื อดื่มน้ ำ� คั้นจากกระเทียม ใน ปั จจุบนั ยังไม่มีหลักฐานว่าการดื่มชาจะช่วยป้ องกันการติดเชื้ อโรค โควิด-19ได้ ดืม่ น�ำ้ ทีม่ อี ุณหภูมิ 60℃ หรือต้ มน�ำ้ ร้ อนก่ อนอาบจะ 06 สามารถป้ องกันการติดเชื้อไวรัสโรคโควิด-19ได้ หรือไม่ ภายใต้สถานการณ์ทว่ั ไป การต้มน�้ำอุณหภูมิ 56℃ นาน 30 นาที จะสามารถฆ่าเชื้อแบคทีเรี ยได้อย่างมีประสิ ทธิภาพ แต่เป้ าหมายของ ไวรัสคือการท�ำลายระบบทางเดินหายใจ และน�้ำร้อนจัดเข้าสู่ทางเดิน อาหาร ดื่มน�้ำร้อนหรื ออาบน�้ำร้อนไม่เพียงแต่ฆ่าไวรัสไม่ได้ แต่จะ ท�ำให้โดนน�้ำร้อนลวกและเกิดอาการบาดเจ็บได้ ในช่ วงระยะเวลาการระบาดของโรคติดเชื้อไวรัส 07 COVID-19เราไม่ สามารถรับประทานสั ตว์ ปีกและอาหาร ทะเลได้ ใช่ หรือไม่ สาเหตุหลักของไวรัส COVID-19 ในครั้งนี้ เกิดจากการค้าสัตว์ ป่ าที่ผดิ กฎหมาย และในปัจจุบนั ยังไม่สามารถสรุ ปสัตว์ที่เป็ นพาหะได้ อย่างแน่ชดั ผลิตภัณฑ์จากเนื้อสัตว์ทุกประเภทที่จ �ำหน่ายผ่านช่องทาง ทึ่ถกู ต้องยังคงสามารถรับประทานได้ 29 ในช่ วงเวลาการระบาดของโรคโควิด-19 จ�ำเป็ นจะต้ อง 08 กักตัวอยู่บ้าน 14 วันใช่ หรือไม่ ทุกคนจะต้องเพิ่มความตระหนักในการป้ องกัน หากตรวจพบไว ให้รีบแยกกักตัว ก็จะสามารถลดการแพร่ ระบาดลงได้ แต่ไม่จ �ำเป็ นจะ ต้องตื่นตระหนก พยายามหลีกเลี่ยงการพบปะญาติมิตร หลีกเลี่ยงสถาน ที่ที่มีผคู ้ นแออัด สวมใส่ หน้ากากอนามัยเมื่อออกจากบ้าน ภายในห้องจะ ต้องมีอากาศถ่ายเท ล้างมือบ่อยๆ ออกก�ำลังกายบ่อยๆ หลีกเลี่ยงการนอน ดึก พักผ่อนไม่เพียงพอ ยาปฏิชีวนะหรือยาต้านไข้หวัดสามารถป้ องกันการ ติดเชือ้ ไวรัส โรคโควิด-19 ได้หรือไม่ 09 ยาปฏิชีวนะใช้ส�ำหรับรักษาโรคติดเชื้อแบคทีเรี ย แต่โรคโควิด-19 จัด อยูใ่ นประเภทไวรัส เมื่อใช้ยาปฏิชีวนะไม่เพียงแต่ไม่มีผลในเชิงป้ องกันและ รักษา แต่กลับจะส่ งผลเสี ยต่อร่ างกาย ยาต้านไข้หวัดใหญ่ เช่น Oseltamivir (Tamiflu) , Ribavirin เป็ นต้น ยาเหล่านี้ไม่มีสรรพคุณในการป้ องกันเชื้อไวรัส ของโรคโควิด-19 ยิง่ ไปกว่านั้นจนถึงปัจจุบนั ยังไม่มียารักษาตัวใดที่ให้ผลใน การรักษาโรคโควิด-19ได้ โทรศัพท์ มอื ถือ หรือเครื่องใช้ อเิ ล็กทรอนิคส์ ต่างๆจ�ำเป็ น 10 ต้ องท�ำการฆ่ าเชื้อหรือไม่ จ�ำเป็ น โดยหลังจากกลับจากภายนอกแล้ว แนะน�ำให้ท �ำการปิ ด โทรศัพท์มือถือ ใช้ส�ำลีชุบแอลกอฮอล์ที่มีความเข้มข้น 75% เช็ดที่อุปกรณ์ มือถือเพื่อฆ่าเชื้อ ขณะท�ำการเช็ด อย่าละเลยบริ เวณหูฟัง ไมโครโฟน ช่อง เสี ยบหูฟังและสายชาร์ตของอุปกรณ์ และขอบรอยต่อต่างๆ 30 
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