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 ในวันท่ีสังคมเต็มไปด้วยความหวาดระแวงเร่ืองไวรัส 
โคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 หรือโควิด-19 (COVID-19) 
เราต่างตื่นมาด้วยความสงสัยในทุกๆ วันว่าตัวเองหรือ 
คนรอบข้างรับเชื้อเข้ามาในร่างกายหรือยัง รัฐบาลจะ 
แก้ไขปัญหายังไง ต้องออกไปซื้ออาหารมากักตุนไว้ไหม 
และคำาถามสำาคัญคือเมื่อไหร่สถานการณ์นี้จะคลี่คลาย
และคืนความปกติสู่โลกใบนี้เสียที
 แน่นอนว่าเวลานี้นักวิจัยระดับโลกต่างพยายาม 
คิดค้นวัคซีนต้านไวรัสอย่างเต็มกำาลัง แต่ก็ต้องใช้เวลา 
ศึกษาและทดลองไม่ต่ำากว่าหนึ่งปีจึงจะสามารถนำามาใช้
ในวงกว้างได้
 ซึ่งในระหว่างที่ผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์กำาลัง
หาทางออก บุคลากรทางการแพทย์ทุ่มเทแรงกายแรงใจ
รักษาผู้ป่วย สิ่งที่พวกเราทุกคนพอทำาได้คือการร่วมมือ 
กันปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดความเสี่ยงในการแพร ่
ระบาดให้เหลือน้อยที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้
 นั่นเป็นที่มาของคู่มือ Survival Guide เล่มนี้ ที่เรา 
ตั้งใจแนะนำาเกร็ดความรู้ต่างๆ รวมถึงวิธีป้องกันและ 
แนวทางการปฏิบัติตัวให้ห่างไกลจากโรคโควิด-19  
ซึ่งเราไม่อยากให้คุณอ่านแล้วรอดคนเดียว แต่อยากให ้
ช่วยกันส่งต่อข้อมูลที่ถูกต้องไปยังคนรอบตัว เพื่อช่วยกัน 
บรรเทาความรุนแรงของสถานการณ์และช่วยให้พวกเรา
รอดชีวิตจากวิกฤตนี้ไปด้วยกัน





 เชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 หรือโควิด-19 
เริ่มแพร่ระบาดจากเมืองอู่ฮั่น ประเทศจีน ไวรัสชนิดนี้สามารถ
แพร่จากคนสู่คนผ่านการไอ จาม และการสัมผัสสารคัดหลั่ง 
ที่มีเชื้อ เดิมทีไวรัสโคโรนาที่เป็นสาเหตุของโรคระบาดในคน 
มี 6 สายพันธุ์ย่อย ไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 ที่กำาลัง 
ระบาดในขณะนี้นับเป็นสายพันธุ์ย่อยที่ 7 เมื่อส่องด้วยกล้อง 
จุลทรรศน์จะเห็นไวรัสเหล่านี้มีรูปร่างกลมและมีกิ่งยื่นออกมา
รอบตัวคล้ายมงกุฎ จึงเป็นที่มาของชื่อ Corona
 วันที่ 11 มีนาคม 2020 องค์การอนามัยโลกประกาศยก
ระดับให้โควิด-19 เป็นการระบาดใหญ่กระจายวงกว้างทั่วโลก 
(pandemic) หลังจากโรคแพร่ระบาดไปมากกว่า 114 ประเทศ 
มีผู้ติดเชื้อกว่า 120,000 ราย และมีผู้เสียชีวิตมากกว่า 4,000 
คน โดยก่อนหน้านี้มีโรคระบาดที่ถูกประกาศเป็น pandemic 
อยู่หลายโรค เช่น ไข้หวัดใหญ่สายพันธ์ุใหม่ 2009, ไข้หวัดใหญ่ 
สเปน
 ระยะเวลาผ่านมา 10 วัน หลังจากโควิด-19 ถูกประกาศ
ให้เป็น pandemic ณ วันที่ 21 มีนาคม 2020 ทั่วโลกมีจำานวน
ผู้ติดเชื้อเพิ่มขึ้นเป็น 254,000 ราย และมียอดผู้เสียชีวิตรวม 
กว่า 11,000 คน ซึ่งประเทศไทยเองก็มีจำานวนผู้ติดเชื้อเพิ่มขึ้น
ทุกวันในอัตราก้าวกระโดด 
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 ผู้ได้รับเชื้อโควิด-19 บางรายอาจไม่แสดงอาการ ซึ่งผลการวิเคราะห ์
ข้อมูลคนไข้ 55,924 คน จัดทำาโดยองค์การอนามัยโลกในช่วงเดือน 
กุมภาพันธ์ 2020 พบว่า 80 เปอร์เซ็นต์ของผู้ที่ได้รับเชื้อสามารถหาย 
เองได ้โดยไม่ต้องเข้ารับการรักษาเฉพาะทาง 

  6% มีอาการวิกฤต 

  อัตราการเสียชีวิตอยู่ในระดับต่ำา

 1-2%

80% มีอาการไม่รุนแรง 

14% มีอาการรุนแรง 
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 โควิด-19 สามารถป้องกันได้ด้วยการปฏิบัติตัวตาม 
หลักการป้องกันโรคติดต่อทางเดินหายใจ ซึ่งความใส่ใจ 
การมีระเบียบวินัยของคนในสังคม รวมถึงการสร้างภูมิคุ้มกัน
ด้วยความรู้ จะช่วยลดการแพร่ระบาดของโรคอย่างได้ผล 

ทราบแล้วเปลี่ยน

0
2 หลีกเลี่ยงการสัมผัสใกล้ชิดผู้มีอาการป่วย 

ควรรักษาระยะห่างระหว่างกันอย่างน้อย 2 เมตร 
ป้องกันละอองฝอยจากการพูด ไอ จาม



หลีกเลี่ยงการสัมผัสตา จมูก และปาก 
โดยไม่ได้ล้างมือ

ล้างมือบ่อยๆ ด้วยน้ำาและสบู่  
หรือเจลแอลกอฮอล์ 70 เปอร์เซ็นต์ขึ้นไป

ล้างมือก่อนกินข้าว หลังเข้าห้องน้ำา  
และหลังสัมผัสพื้นผิวต่างๆ ในที่สาธารณะ

หากมีไข้ ไอ หายใจลำาบาก ให้ไปพบแพทย์ทันที 
และแจ้งประวัติการเดินทาง



เน้นกินอาหารปรุงสุก ทำาใหม่ร้อนๆ 
กินอาหารจานเดียวเพื่อหลีกเลี่ยง

การสัมผัสช้อนกลาง

เมื่อรู้สึกว่าจะไอหรือจาม ควรหาทิชชู่มาปิดปาก 
ป้องกันไม่ให้เชื้อโรคกระจาย หรือหากไม่มีทิชชู่  

ควรไอหรือจามโดยยกมุมข้อศอกปิดปาก 
และจมูกตนเองก่อน

หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่มีคนหมู่มากมารวมตัวกัน



งดหรือเลื่อนการเดินทางไปต่างประเทศ  
โดยเฉพาะประเทศกลุ่มเสี่ยงที่มีการแพร่ระบาด 

หากเดินทางมาจากประเทศที่มีการแพร่ระบาด 
หรือจุดที่มีความเสี่ยงสัมผัสโรคภายในประเทศ 

ต้องเก็บตัวเฝ้าดูอาการอย่างน้อย 14 วัน

หากเป็นกลุ่มเสี่ยงหรือสงสัยว่าตัวเอง 
อาจได้รับเชื้อ แม้จะตรวจไม่พบในครั้งแรก  
ก็ควรเก็บตัวเฝ้าดูอาการอย่างน้อย 14 วัน  

เพื่อลดความเสี่ยงในการแพร่กระจายเชื้อไปสู่ผู้อื่น

หมั่นทำาความสะอาดสิ่งของใกล้มือที่จับบ่อยๆ 
เช่น กระเป๋าสตางค์ โทรศัพท์ แป้นพิมพ์

คอมพิวเตอร์ แท็บเล็ต กุญแจรถ กุญแจบ้าน 

พยายามอยู่บ้านให้มากที่สุด งดการเดินทางหากไม่จำาเป็น
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 ทุกคนมีสิทธิติดโควิด-19 เท่ากันในทุกช่วงอายุ ไม่ว่าจะ 
ร่างกายแข็งแรง เป็นเด็กเล็กหรือผู้ใหญ่ เนื่องจากเป็นโรค 
อุบัติใหม่ คนเรายังไม่มีภูมิต้านทาน ซึ่งเมื่อติดเชื้อแล้วความ
รุนแรงของโรคอาจแตกต่างกัน คนที่ร่างกายแข็งแรงหรือ 
อายุน้อยความรุนแรงของโรคจะต่ำากว่าผู้สูงอายุหรือผู้ที่ม ี
โรคประจำาตัว เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคระบบ 
ทางเดินหายใจ โรคเบาหวาน 
 เชื้อไวรัสโควิด-19 มีระยะฟักตัวประมาณ 1-14 วัน  
ผู้ป่วยมักมีไข้และอาการเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ 
ประมาณ 5-6 วันหลังได้รับเชื้อ แต่ก็อาจมีผู้ป่วยบางราย 
ที่แสดงอาการเร็วหรือช้ากว่านั้น ผู้ป่วยในระยะท้ายๆ ของ 
การฟักตัวอาจแพร่กระจายโรคไปสู่ผู้อื่นได้ ส่วนผู้ป่วยที่ไม่ม ี
อาการไอหรือจาม ไม่มีการปล่อยสารคัดหลั่งออกมา จะม ี
โอกาสแพร่เชื้อน้อยกว่าผู้ที่มีอาการ ในเบื้องต้นเราสามารถ
สังเกตอาการป่วยด้วยตัวเองได้ตามเช็กลิสต์ต่อไปนี้

สแกนไวรัส
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มีไข้สูงเกิน 37.5 องศา

ครั่นเนื้อครั่นตัว

ปวดเมื่อยตามตัว

มีอาการไอหรือจาม 

ท้องเสีย อุจจาระเหลว

คลื่นไส้ อาเจียน



5 อันดับ อาการที่มีโอกาสพบสูง องค์การอนามัยโลก 
วิเคราะห์จาก 55,924 เคสที่ได้รับการยืนยันว่าติดเชื้อ  
(ข้อมูล ณ วันที่ 20 กุมภาพันธ์ 2020)

 1. มีไข้ (87.9 เปอร์เซ็นต์) 
 2. ไอแห้ง (67.7 เปอร์เซ็นต์)
 3. อ่อนเพลีย (38.1 เปอร์เซ็นต์)
 4. มีเสมหะ (33.4 เปอร์เซ็นต์)
 5. หายใจลำาบาก (18.6 เปอร์เซ็นต์)

เหนื่อยล้า อ่อนเพลีย

เจ็บคอ 

 มีเสมหะ 

ปวดหัว

หายใจลำาบาก
หอบเหนื่อย

มีน้ำามูก (พบน้อย)

สูญเสียความสามารถ
ในการรับกลิ่นหรือรสชาติ
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 นอกจากประเมินอาการเบื้องต้นด้วยตนเองแล้ว  
เรายังสามารถใช้ตัวช่วยเหล่านี้วิเคราะห์ข้อมูลด้านสุขภาพ 
เพิ่มเติมได้ด้วย 

ต
ัวช่วยเช็ก

อาการโค
วิด

-
1

9
เป็ดไทยสู้ภัย
 สมาคมไทยเทคสตาร์ทอัพร่วมมือกับพันธมิตรหลาย 
ภาคส่วน รวมถึงกรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข  
จัดตั้งศูนย์ให้ความช่วยเหลือผ่านเพจเป็ดไทยสู้ภัย และ 
ทวิตเตอร์ @Pedthaisuphai เพื่อส่งต่อข้อมูลที่ถูกต้อง 
เกี่ยวกับโควิด-19 สู่ประชาชน โดยมีช่องทางประเมินอาการ
ด้วยตัวเองเบื้องต้นผ่านแบบสอบถามออนไลน์

Covid Bot 
 โปรแกรมโต้ตอบอัตโนมัติทางเฟซบุ๊กเพจ Covid Bot  
ช่วยให้ผู้ใช้งานสามารถประเมินความเสี่ยงและทราบ 
แนวทางการดูแลตนเองในภาวะการระบาดของโรค 
โควิด-19 ซึ่งอ้างอิงข้อมูลจากประกาศและสื่อประชา- 
สัมพันธ์ของกรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข

@sabaideebot 
 ใช้งานโดยแอดไลน์ @sabaideebot  
จากน้ันแชตบอตจะให้เราบันทึกข้อมูลเพศ  
อายุ พื้นที่อยู่อาศัย และมีปุ่มขึ้นมาให้เรา
บันทึกข้อมูลสุขภาพเพื่อร่วมเฝ้าระวัง อีก
ทั้งยังให้ความรู้เกี่ยวกับสถานการณ์การ 
ระบาดและข้อมูลโรคโควิด-19 ด้วย



 เนื่องจากโรคโควิด-19 มีอาการใกล้เคียงกับไข้หวัดมาก การประเมินอาการ 
เบื้องต้นด้วยตนเองจึงไม่สามารถบอกได้แน่ชัดว่าตอนนี้เรามีเชื้ออยู่ในร่างกายหรือไม่ 
หากต้องการทราบผลที่แน่ชัดควรไปตรวจคัดกรองที่โรงพยาบาล ซึ่งหากไม่มีอาการ 
ป่วยและไม่มีประวัติเดินทางไปในพื้นที่เสี่ยงก็อาจไม่จำาเป็นต้องตรวจ เพราะจะเสี่ยง 
ต่อการติดเชื้อโรคต่างๆ จากโรงพยาบาลและเพิ่มภาระให้บุคลากรทางการแพทย์ 

แบบประเมินความเสี่ยง 
โดยโรงพยาบาลราชวิถี
 แบบประเมิน 4 ภาษา ได้แก่ ไทย อังกฤษ จีน และ 
ญี่ปุ่น หลังตอบคำาถามประเมินความเสี่ยงเรียบร้อย ระบบ 
จะแนะนำาวิธีการปฏิบัติตัวอย่างถูกต้อง และมีลิงก์ไปยัง 
แหล่งข้อมูลที่เป็นประโยชน์ ได้แก่ วิธีปฏิบัติตัวยามป่วย, 
เว็บไซต์ของกรมควบคุมโรค, โรงพยาบาลราชวิถี และ 
สำานักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ

 ผู้ป่วยที่เข้าเกณฑ์การสอบสวนโรคสามารถตรวจโควิด-19 ฟรี ต้องมีไข้ 37.5 
องศาเซลเซียสขึ้นไป ร่วมกับอาการระบบทางเดินหายใจ เช่น ไอ เจ็บคอ หายใจเร็ว 
หรือหายใจลำาบาก และมีประวัติอย่างใดอย่างหนึ่ง ในช่วง 14 วันก่อนมีอาการ
 • เดินทางมาจากพื้นที่ที่มีการระบาด
 • ประกอบอาชีพที่สัมผัสใกล้ชิดกับนักท่องเที่ยวที่มาจากพื้นที่ที่มีการระบาด
 • มีประวัติใกล้ชิดหรือสัมผัสผู้ป่วยที่ติดเชื้อ
 หรือเป็นผู้ป่วยโรคปอดอักเสบเฉียบพลันชนิดรุนแรงที่หาสาเหตุไม่ได้ และม ี
ประวัติใกล้ชิดผู้ต้องสงสัยว่าติดเชื้อโควิด-19, เป็นบุคลากรทางการแพทย์, เป็น 
ผู้ป่วยปอดอักเสบที่รักษาแล้วอาการไม่ดีขึ้น, และเป็นผู้ป่วยปอดอักเสบที่หาสาเหต ุ
ไม่ได้ โดยสามารถเข้ารับการตรวจรักษาได้ที่โรงพยาบาลตามสิทธิบัตรทอง ประกัน 
สังคม หรือสิทธิราชการ

อ้างอิง กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข
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ของมันต้องมี

0
4 ไวรัสก็กลัวแต่ตัวก็ต้องแต่ง การเดินทางออกจากบ้าน 

แต่ละทีมีสิ่งของมากมายที่เราต้องไม่ลืมพกติดตัว เราเลย 
อยากแนะนำา 7 สิ่งที่ทั้ง ‘แฟชั่น’ และ ‘ฟังก์ชั่น’ เอาไว้สู้ไวรัส 
โควิด-19

1. หน้ากากผ้า
 ไอเทมน้ีกลายเป็นเทรนด์ท่ัวโลกไปแล้ว เน่ืองจากหน้ากาก 
อนามัยแบบปกตินั้นหายากและไม่สามารถนำามาใช้ซ้ำาได้  
ประชาชนแต่ละประเทศเลยหันมาให้ความสนใจหน้ากากผ้า 
ที่ซักได้ ใช้ซ้ำาได้กันมากขึ้น ไม่ว่าจะเป็นเนื้อผ้าชนิดไหน แบบ 
ปกติหรือแบบ 3D ก็มีให้เลือกสรร แนะนำาให้เลือกผ้าที่ไม่หนา 
เกินไปและสามารถปรับขนาดของหน้ากากและยางรัดให้พอดี
กับใบหน้าของแต่ละคนได้

2. หมวกสู้ไวรัส
 จริงๆ แล้วมันคือหมวกป้องกันฝุ่นละออง แต่ด้วยดีไซน ์
และการประยุกต์ใช้ก็สามารถใช้ป้องกันสารคัดหลั่งของมนุษย์ 
รวมถึงเชื้อโรคตัวร้าย ไม่ให้มาสัมผัสบริเวณใบหน้าของเราได ้
เช่นเดียวกัน

3. ถุงนิ้วและถุงมือ
 ช่วงนี้หลายคนหวาดกลัวการกดลิฟต์ แนะนำาให้หา 
นวัตกรรมที่เรียกว่าถุงนิ้วมาช่วยแก้ปัญหา ทั้งนี้ก็เพื่อป้องกัน 
นิ้วมือเราไม่ให้สัมผัสเชื้อโรค แต่ถ้าใครรู้สึกว่าแปลกเกินไป 
หาซื้อยาก แนะนำาให้ใส่ถุงมือพลาสติกหรือถุงมือยางก็ได ้



4. ภาชนะส่วนตัว
 นอกจากจะได้ดูแลสิ่งแวดล้อมแล้ว ตอนนี้ภาชนะส่วนตัว 
ยังช่วยดูแลสุขภาพร่างกายของเราให้รอดปลอดภัยจากไวรัส 
โควิด-19 อีกด้วย เพราะเราควรหลีกเลี่ยงการใช้สิ่งของร่วมกับ 
ผู้อื่นและดูแลความสะอาดสิ่งของตัวเองให้มากที่สุด แต่จะซื้อ 
อาหารกล่องกลับบ้านทุกวันก็เป็นการเพิ่มขยะ การพกภาชนะ 
ส่วนตัวจึงเป็นทางเลือกที่ฟังก์ชั่นมากที่สุด ทั้งด้านสุขอนามัย 
และการรักษาโลก

5. ขวดแบ่งเจลล้างมือแบบพกพา
 อีกหนึ่งไอเทมที่ขาดไม่ได้เลยในช่วงนี้ เนื่องจากเราอาจต้อง
ใช้เจลแอลกอฮอล์ทดแทนสบู่ระหว่างวัน จึงควรหาบรรจุภัณฑ ์
ที่พกพาสะดวก สามารถห้อยและแขวนนอกกระเป๋าได้โดย 
ไม่จำาเป็นต้องค้นและรื้อกระเป๋า หลีกเลี่ยงการสัมผัสสิ่งของ 
มากมายโดยไม่จำาเป็น ขวดแบ่งเจลล้างมือแบบพกพาจึงเป็น 
ทางออกที่ฟังก์ชั่นที่สุด

6. ที่หนีบของอเนกประสงค์
 ระยะสบายใจของโควิด-19 ทำาให้เราต้องหมั่นเว้นระยะห่าง
จากคนอื่น 2 เมตรเสมอ ที่หนีบอเนกประสงค์จึงเป็นตัวช่วยชั้นด ี
ในการหยิบ จับ รับ และส่งสิ่งของ โดยที่เราไม่ต้องเข้าใกล้ผู้อื่น 
และสัมผัสกับส่ิงของโดยตรง เวลาใช้งานเสร็จก็อย่าลืมพ่นสเปรย์ 
แอลกอฮอล์หรือล้างทำาความสะอาดอยู่เสมอ 

7. ทิชชู่เปียก
 ถึงจะเตรียมตัวมาดีแค่ไหน เราก็อาจพลาดไปหยิบสิ่งของ 
และมาจับร่างกายได้โดยไม่รู้ตัว แนะนำาให้ทุกคนเตรียมทิชชู่เปียก 
ฆ่าเชื้อโรคติดกระเป๋าไว้สู้ศึกสักเล็กน้อย ทีนี้ไม่ว่าจะต้องเดินทาง
ไปที่ไหน ใช้ยานพาหนะใด ก็อย่าลืมหยิบออกมาทำาความสะอาด
ที่จับประตู ตำาแหน่งราวหรือเสาที่เราต้องจับ เท่านี้ก็ปลอดภัย  
ห่างจากเชื้อโรคได้มากกว่าเดิมแล้ว
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 หน้ากากอนามัยที่นิยมใช้ป้องกันไวรัสมีอยู่ด้วยกัน  
3 ประเภท ได้แก่ 
 หน้ากาก N95 เหมาะสำาหรับบุคลากรทางการแพทย ์
ที่ต้องปฏิบัติงานกับผู้ติดเชื้อหรือสงสัยว่าติดเชื้อ ราคา 
ค่อนข้างสูง มีเส้นใยหนาแน่นทำาให้หายใจลำาบากหากใส ่
เป็นระยะเวลานาน
 หน้ากากอนามัยมาตรฐาน ด้านหนึ่งมักเป็นสีเขียวหรือ
สีฟ้า ทำาจากเส้นใย nonwoven 3 ชั้น ชั้นนอกมีคุณสมบัต ิ
กันน้ำา ชั้นกลางเป็นตัวกรองดักจับเชื้อโรค และชั้นในช่วย 
ดูดซับความชื้น 
 หน้ากากผ้า ป้องกันทางกายภาพเท่านั้น เหมาะกับการ 
ป้องกันในสภาวะแห้ง ไม่มีการกระจายของของเหลว ละออง 
หรือละอองฝอย คนทั่วไปที่ไม่มีอาการป่วยอาจเลือกใส ่
หน้ากากผ้าแทนหน้ากากอนามัยได้ในภาวะขาดแคลน

สวมหน้ากากเข้าหากัน
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Quiz 
หากนั่งอยู่บนเครื่องบิน มีหน้ากากอนามัยมาตรฐานเพียง 1 ชิ้น 
แล้วคนข้างๆ ไอหรือจาม ควรทำายังไง? 

ก. หยิบหน้ากากอนามัยมาใส่ป้องกันตัว
ข. ยื่นหน้ากากอนามัยให้คนที่ไอหรือจามใส่
ค. ตัดหน้ากากอนามัยแบ่งครึ่งกัน
ง. กลั้นหายใจจนกว่าจะลงจากเครื่อง
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คำาตอบ
 ข. ยื่นหน้ากากอนามัยให้คนที่ไอหรือจามใส่ ศ. นพ. ยง 
ภู่วรวรรณ หัวหน้าศูนย์เชี่ยวชาญเฉพาะทางด้านไวรัสวิทยา
คลินิก คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย แนะนำา 
ว่าควรให้คนที่ไอหรือจามใส่หน้ากากอนามัยเพื่อป้องกัน 
ไม่ให้เชื้อโรคแพร่กระจาย หากคนปกติใส่หน้ากากอนามัย 
แต่สัมผัสเชื้อที่ติดอยู่บนพื้นผิวต่างๆ และไม่ล้างมือจะม ี
โอกาสติดโรคโควิด-19 สูง เพราะอาจได้รับเชื้อไวรัสจาก 
การใช้มือที่สกปรกสัมผัสตา จมูก ปาก
 สำาหรับคนที่แข็งแรงดี องค์การอนามัยโลกแนะนำาว่า 
ไม่จำาเป็นต้องสวมหน้ากากอนามัย แต่หากอยู่ในพื้นที่ที่ม ี
ความเสี่ยงต่อการติดเชื้อหรือสถานที่ที่มีความแออัด ผู้คน 
พลุกพล่าน อากาศถ่ายเทไม่สะดวก ก็อาจพิจารณาใส่เพื่อ 
ความอุ่นใจและสุขอนามัยที่ดี แต่ต้องใส่และถอดอย่างถูก 
วิธีจึงจะช่วยลดความเสี่ยงได้ หากใส่แล้วเผลอใช้มือสัมผัส 
ใบหน้าบ่อยกว่าเดิม อาจเพิ่มความเสี่ยงในการติดเชื้อ 
มากขึ้น



ล้างมือให้สะอาด
ก่อนสวมหน้ากากอนามัย

หันด้านสีเขียวที่เคลือบสาร
ป้องกันเชื้อโรคออกด้านนอก

ให้แผ่นโลหะแข็งอยู่ด้านบน
และส่วนที่ไม่มีโลหะอยู่ด้านล่าง 

กดแผ่นโลหะให้แนบจมูก

ดึงหน้ากากอนามัยให้คลุมปิด
ทั้งจมูกและปาก

ใส่แล้วห้ามจับส่วนใดๆ  
ของหน้ากาก หากถอดแล้ว 
ควรทิ้งเลย ไม่นำามาใช้ซ้ำา

ล้างมือให้สะอาด 
ก่อนถอดหน้ากากอนามัย

เวลาถอดให้ใช้มือสองข้าง 
จับสายรัดหูพร้อมกัน 

ดึงหน้ากากออกและทิ้งลง 
ถังขยะโดยไม่สัมผัส 
ส่วนที่อาจติดเชื้อ

ล้างมือให้สะอาด 
หลังถอดหน้ากากอนามัย 
เพื่อป้องกันเชื้อโรคตกค้าง 

การใช้แอลกอฮอล์พ่น 
หน้ากากอนามัยไม่เกิดประโยชน์ 

หากใส่หน้ากากแล้วใช้มือสัมผัส
ใบหน้าบ่อยอาจเพิ่มโอกาสในการติดเชื้อ

การใส่และถอดหน้ากากอนามัยอย่างถูกวิธี
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 เราสามารถนำาหน้ากากอนามัยผู้ใหญ่มาพับ
ให้เป็นหน้ากากสำาหรับเด็กได้ ด้วยวิธีการดังนี้ 
 1. วัดขนาดหน้ากากให้พอดีกับไซส์
           หน้ากากเด็ก 
 2. พับริมด้านหนึ่งเข้ามา
 3. ติดเทปกาวสองหน้าด้านใน (รูป 3-4)
 4. ติดเทปกาวอีกชิ้นหนึ่งด้านนอกและ
           พับเข้ามาอีกทบ (รูป 5-6)
 5. ปรับขนาดสายคล้องหูให้พอดี (รูป 7)

แนวทางการใช้หน้ากากผ้า
 ในภาวะหน้ากากอนามัยขาดแคลน กรมอนามัย กระทรวง 
สาธารณสุข แนะนำาว่าอาจใช้หน้ากากผ้าทดแทนได้ โดยประชาชน
ทั่วไปที่ไม่ป่วยหากใส่หน้ากากผ้าจะช่วยป้องกันไวรัสโควิด-19 ได ้
ประมาณ 54-59 เปอร์เซ็นต์ ซึ่งดีกว่าไม่ป้องกันเลย เป็นทางเลือก 
สำาหรับคนที่ไม่ป่วยและมีความเสี่ยงต่ำากว่าบุคลากรทางการแพทย์ 
ซ่ึงสมาคมโรคติดเช้ือแห่งประเทศไทยแนะนำาเพ่ิมเติมว่าหน้ากากผ้า 
เป็นหน้ากากที่ป้องกันทางกายภาพเท่านั้น ไม่มีการวัดประสิทธิภาพ 
เหมาะกับการป้องกันในสภาวะแห้ง ไม่มีการกระจายของของเหลว 
ละออง หรือละอองฝอย ส่วนนายกสมาคมอุรเวชช์แห่งประเทศไทยฯ  
แสดงความเห็นว่า หน้ากากผ้าที่ผลิตใช้เองในขณะนี้น่าจะยังไม่ม ี
คุณสมบัติป้องกันเชื้อโควิด-19 ยกเว้นป้องกันสารคัดหลั่งที่มีขนาด
ใหญ่ คุณสมบัติในการป้องกันการแพร่เชื้ออาจทำาได้บ้าง แต่ไม ่
ทราบประสิทธิภาพที่แน่นอน การเลือกใช้หน้ากากผ้าจึงต้องใช ้
วิจารณญาณอย่างรอบคอบ

การพับหน้ากากเด็ก



ไม่ใช้ร่วมกับผู้อื่น

มีอย่างน้อย 2 ชิ้น 
ต้องซักตากแดด
ทุกวันหลังใช้

ควรตัดเย็บจากผ้าชั้นนอกที่กันน้ำาได ้
และผ้าชั้นในที่ซับน้ำาได้

กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์แนะนำา  
‘ผ้าฝ้ายมัสลิน’ เพราะมีประสิทธิภาพ 

กันละอองน้ำา เส้นใยผ้าสามารถ 
กันอนุภาคได้ดีกว่าผ้าชนิดอื่นที่นำามา 
ทดสอบ และซักใช้งานได้หลายครั้งควรตัดเย็บด้วยผ้าชิ้นเดียว ไม่มีตะเข็บ 

ตรงกลาง เพื่อป้องกันสารคัดหลั่งซึมเข้าไป

ซักด้วยน้ำายาซักผ้าปกติ
และตากแดดให้แห้ง

หากไม่มั่นใจในความสะอาด
ให้นำาไปต้มฆ่าเชื้อก่อนใช้

แนวทางการใช้หน้ากากผ้า
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ขั้นตอนการเย็บหน้ากากผ้า

1. ตัดผ้าฝ้ายมัสลินให้มีขนาดกว้าง 6.5 
นิ้ว ยาว 7 นิ้ว จำานวน 2 ชิ้น เตรียมยางยืด 
ยาว 7 นิ้ว จำานวน 2 เส้น

3. นำาผ้าที่ได้หันด้านนอกขึ้น วางยางยืด 
ที่มุมผ้าด้านบนและล่าง  

2. นำาผ้าทั้งสองชิ้นมาพับครึ่งตามแนวยาว
และจับจีบทวิสต์ขนาด 1 นิ้วตรงกลาง

4. นำาผ้าอีกชิ้นมาประกบ โดยหันด้านนอก 
ชนกันและเย็บให้รอบ กะระยะห่างจากขอบ 
ประมาณ 0.5 เซนติเมตร 

5. เมื่อเย็บเรียบร้อยให้กลับตะเข็บออกมา
ตามช่องที่เว้นไว้แล้วเย็บปิด

อ้างอิง กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข



 สำาหรับคนท่ีอยากได้หน้ากากผ้าแบบมีช่องใส่แผ่นกรองเพ่ิมเติม สามารถ 
ดาวน์โหลดแพตเทิร์นหน้ากากผ้าของโครงการสร้างเสริมจิตอาสาสาธารณะ
สำาหรับนิสิตจุฬาฯ ได้โดยสแกนคิวอาร์โค้ด 
 ในกรณีที่ขาดแคลนหน้ากากแบบฉุกเฉิน สามารถนำาผ้าขนาดประมาณ 
50x50 เซนติเมตร และหนังยาง 2 เส้น มาพับเป็นหน้ากากชั่วคราวได้ 
 1. พับครึ่งผ้าตามแนวขวาง 3 ทบ 
  2. ใส่หนังยางเข้าไปที่ปลายทั้งสองข้าง 
  3. พับทบปลายผ้าทั้งสองฝั่งและสอดชายผ้าเข้าหากัน
  4. ปรับให้พอดีกับรูปหน้า
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 ผู้เชี่ยวชาญด้านระบาดวิทยาแนะนำาว่า การดูแลความ 
สะอาดของมือเป็นปัจจัยสำาคัญที่ช่วยลดความเสี่ยงในการติด 
เชื้อโควิด-19 อย่างได้ผล เพราะหากเรามีเชื้อปนเปื้อนอยู่บน 
มือแล้วสัมผัสใบหน้า ตา จมูก ปาก จะยิ่งเพิ่มโอกาสในการ 
รับเชื้อเข้าสู่ร่างกาย หรือเราอาจเป็นคนแพร่กระจายเชื้อผ่าน
พื้นผิวสาธารณะต่างๆ ได้โดยไม่รู้ตัว

ล้างให้ออก

06



Quiz 
ทำาความสะอาดมือด้วยวิธีใดป้องกันโควิด-19 ได้ดีที่สุด

ก. ล้างมือด้วยน้ำาและสบู่ โดยถูสบู่นาน 20 วินาที
ข. ใช้เจลแอลกอฮอล์ 70 เปอร์เซ็นต์
ค. ใช้แอลกอฮอล์ 95 เปอร์เซ็นต์
ง. ถ้าไม่ได้สัมผัสสิ่งที่มีความเสี่ยง 
ไม่จำาเป็นต้องล้างมือก็ได้
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คำาตอบ
 คำาตอบที่ถูกต้องที่สุดคือ ก. นั่นก็คือล้างมือด้วยน้ำาสบู่ 
โดยถูนานกว่า 20 วินาที เพราะเปลือกหุ้มของโควิด-19 ม ี
ไขมันเป็นส่วนประกอบหลัก จึงไวต่อการถูกทำาลายด้วยน้ำาสบู่ 
และสารลดแรงตึงผิวต่างๆ แต่ปฏิกิริยาเหล่านี้ต้องใช้เวลา 
พอสมควร เราจึงควรฟอกสบู่นานอย่างน้อย 20 วินาทีขึ้นไป 
โดยองค์การอนามัยโลกแนะนำาว่าให้ลองฮัมเพลง Happy 
Birthday ให้จบ 2 รอบระหว่างการล้างมือ เพราะนั่นแปลว่า 
เราล้างมือเกิน 20 วินาทีแน่นอน แต่ถ้าไม่สะดวกล้างมือ 
ด้วยน้ำา การล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอลล์ 70 เปอร์เซ็นต ์
ก็สามารถใช้ทดแทนได้เช่นเดียวกัน  
 ส่วนข้อ ค. เป็นสิ่งที่ไม่ควรทำา เพราะแอลกอฮอล์ 95  
เปอร์เซ็นต์ระเหยไวเกินไปและมีปริมาณน้ำาไม่เพียงพอที่จะ 
ดูดซึมผ่านเยื่อหุ้มเซลล์ของเชื้อโรค และข้อ ง. ระหว่างวัน 
เราอาจสัมผัสเชื้อโรคโดยไม่รู้ตัว ฉะนั้นก่อนกินข้าวและ 
เมื่อกลับถึงบ้านจึงควรล้างมือทุกครั้งให้ติดเป็นนิสัย



ขั้นตอนการล้างมือ

ล้างมือด้วยน้ำาสะอาด  
เทสบู่เหลวใส่ฝ่ามือ ถูให้เกิดฟอง

ฟอกฝ่ามือและง่ามนิ้วมือ
ด้านหน้า

ฟอกหลังมือและง่ามนิ้วมือ
ด้านหลัง 

ใช้หลังนิ้วมือถูกับฝ่ามือ กางนิ้วโป้งออก ใช้มืออีกข้าง
กำารอบแล้วถูวนให้สะอาด

แบมือแล้วใช้ปลายนิ้วอีกข้าง
ถูตามแนวขวาง

กำารอบข้อมือแล้วถูวนให้สะอาด ชำาระล้างด้วยน้ำา
ให้สะอาดหมดจด

เช็ดมือให้แห้ง 
ด้วยผ้าสะอาดหรือทิชชู่
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การใช้เจลแอลกอฮอล์

การล้างมือที่ดีที่สุดคือการล้างด้วยน้ำาและสบู่ แต่ในกรณีที่ไม่สะดวก
ล้างมือด้วยวิธีดังกล่าว สามารถใช้เจลแอลกอฮอล์แทนได้

 ลูบให้ทั่วฝ่ามือและนิ้ว ทิ้งไว้ 
20-30 วินาที รอจนแอลกอฮอล ์
แห้งก่อนจึงค่อยไปหยิบจับสิ่งของ
ต่างๆ

 อย่าวางเจลใกล้ความร้อน 
หรือเปลวไฟ เพราะแอลกอฮอล ์
ติดไฟง่าย

 หากเจลที่มือยังไม่แห้ง 
อย่าเข้าใกล้เปลวไฟ ความร้อน 
หรือจุดไฟแช็ก

 เจลแอลกอฮอล์ล้างมือที ่
ป้องกันโควิด-19 ได้ต้องมีเอทิล 
แอลกอฮอล์หรือเอทานอลความ 
เข้มข้น 70 เปอร์เซ็นต์ขึ้นไปจึงจะ 
สามารถฆ่าเชื้อได้ เนื่องจากไม ่
ระเหยเร็วเกินไปและมีปริมาณ 
น้ำาเพียงพอที่จุลินทรีย์จะดูดซึม 
และออกฤทธิ์ทำาลายเซลล์ไวรัส

 ส่วนแอลกอฮอล์ 95-100  
เปอร์เซ็นต์จะระเหยเร็วมากและ 
ทำาใหเ้กดิการคายน้ำาออกจากเซลล์ 
อย่างรวดเร็วโดยไม่ได้ฆ่าเซลล ์
ไวรัส นอกจากนี้ความเข้มข้นที่สูง 
เกินไปอาจทำาให้ผิวแห้งและรู้สึก 
ระคายเคืองได้

 แอลกอฮอล์ทำาลายเช้ือโควิด- 
19 ด้วยการออกฤทธิ์ละลายไขมัน 
ทำาให้เยื่อหุ้มเซลล์เปลี่ยนสภาพ



การเลือกซื้อเจลแอลกอฮอล ์
 ควรเลือกซื้อเจลแอลกอฮอล์ที่มีฉลากระบุแหล่งผลิตชัดเจน 
และตรวจสอบเลขจดแจ้ง อย.ได้ ส่วนวิธีทดสอบอื่นๆ ที่แชร์กัน 
ทางโซเชียล เช่น นำาไปเผาไฟ นำาไปป้ายใบเสร็จรับเงิน เขย่าดูฟอง 
ไม่สามารถใช้พิสูจน์ได้ เพราะเจลแอลกอฮอล์แต่ละยี่ห้อมีส่วนผสม
แตกต่างกัน จึงทำาปฏิกิริยาไม่เหมือนกัน 

 ในกรณีท่ีไม่มีเจลแอลกอฮอล์ 
สามารถใช้แอลกอฮอล์ 70 เปอร์- 
เซ็นต์แบบน้ำาฉีดมือได้ แต่จะทำาให ้
ผิวแห้ง จึงควรทาโลชั่นหลังใช้ 

 หากใช้ครั้งแรกควรทดสอบ 
อาการแพ้ก่อน ด้วยการทาที ่
ท้องแขนปริมาณน้อยทิ้งไว้  
24 ชั่วโมง

 ควรเก็บเจลแอลกอฮอล์ใน 
ภาชนะปิดสนิท ไม่ถูกแสงแดด 
และความร้อน เพราะจะทำาให ้
แอลกอฮอล์ระเหยหรือความ 
เข้มข้นอาจลดลงได้ 

 ไม่ควรใช้เจลแอลกอฮอล์กับ
เดก็ทารกหรอืบรเิวณผิวทีบ่อบบาง 
อักเสบ มีบาดแผล

 หากมือเปียกน้ำาหรือเหง่ือออก  
ประสิทธิภาพการทำางานของเจล 
แอลกอฮอล์จะลดลง

31



 ในช่วงเวลาที่มีโรคระบาด แน่นอนว่าไม่มีใครอยาก 
เพิ่มความเสี่ยงให้ตัวเองด้วยการเดินทางออกจากบ้าน แต ่
บางครั้งด้วยความจำาเป็นทำาให้เราไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ 
และหลายคนไม่มีรถส่วนตัว ดังนั้นนี่คือข้อพึงปฏิบัติสำาหรับ
นักเดินทางด้วยระบบขนส่งสาธารณะทุกคนกรณีจำาเป็นต้อง
เดินทางไกล เพื่อให้เสี่ยงต่อการระบาดของโรคน้อยที่สุด

ขอให้เดินทาง
ปลอดภัย

07

รถไฟฟ้าและรถไฟฟ้าใต้ดิน

 • สวมหน้ากากอนามัยและพยายามรักษาระยะห่างจาก 
ผู้โดยสารคนอื่นเสมอ
 • กำาหนดช่วงเวลาเดินทางในช่วงที่ผู้โดยสารน้อย ลองออก 
จากบ้านให้เช้าขึ้นหรือกลับให้ดึกกว่าเวลายอดนิยม ศึกษาตาราง 
การเดินรถที่ปรับเปลี่ยนให้ดี ทั้งนี้เพื่อลดความเสี่ยงของตัวเอง
 • ช่วงนี้ให้หมั่นใช้บัตรเติมเงินแทนการใช้เงินสดหยอดตู้  
เนื่องจากเงินเป็นแหล่งสะสมเชื้อโรค บัตรเป็นของส่วนตัวที่เรา 
ดูแลความสะอาดได้
 • หลีกเลี่ยงการจับเสา รูดเสา หรือพิงเสา ให้มากที่สุด  
พยายามลดการสัมผัสเพื่อป้องกันการติดเชื้อ
 • หากหลีกเลี่ยงการสัมผัสไม่ได้ แนะให้ล้างมือทุกครั้ง 
หลังจับห่วงหรือเสา และห้ามใช้มือจับใบหน้า ปาก และดวงตา 
เด็ดขาด



แท็กซี่

 • ดูแลตัวเองด้วยการสวมหน้ากากเสมอ
 • ถามความสมัครใจของคนขับและเปิดหน้าต่างรถลงเล็กน้อย 
เพื่อระบายอากาศให้ถ่ายเท
 • หลีกเลี่ยงการสัมผัสสิ่งต่างๆ ด้วยมือเปล่า อย่างที่เปิดประต ู
ก็ใช้กระดาษทิชชู่รองมือก่อนจับปลอดภัยกว่า หรือถ้าใครมีถุงมือ 
ก็เยี่ยมไปเลย
 • ใครท่ีสะดวกแนะนำาให้เตรียมกล่องสำาหรับจ่ายและรับเงินทอน 
ไปด้วย เพ่ือป้องกันการสัมผัสกันโดยตรง ส่วนถ้าใครไม่อยากยุ่งยาก 
อาจเรียกผ่านแอพพลิเคชั่นต่างๆ ที่มีการตัดเงินผ่านบัตร
 • ถ้าพี่คนขับมีอาการไอแห้งหรืออ่อนเพลียอย่างเห็นได้ชัด 
ต้องเริ่มมองหาทางหนีทีไล่ เช่น จ่ายเงินแล้วขอลงทันที 
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รถและเรือประจำาทาง

 • พักรถประจำาทางปรับอากาศและเลือกนั่งรถประจำาทางปกติ
แทน เนื่องจากอากาศถ่ายเทได้ดีกว่า 
 • สวมหน้ากากอนามัยเสมอ งดพูดคุยและนั่งใกล้ผู้อื่นในระยะ
ประชิด ลองหามุมที่นั่งที่ห่างไกลจากคนอื่นเป็นระยะ 2 เมตรหรือ
ไกลจากกลุ่มคน 
 • หากเจอรถเมล์ท่ีมีผู้โดยสารแน่นเต็มรถ แนะนำาให้รอคันต่อไป 
เพื่อลดความเสี่ยงของตัวเอง
 • ล้างมือด้วยสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์ทุกครั้งหลังจับเสาหรือ 
ราวและเวลาขึ้น-ลงรถ ที่สำาคัญหลีกเลี่ยงการใช้มือสัมผัสใบหน้า 
 • สำาหรับเรือเมล์นั้นแนะนำาให้เลือกจับเสาเรือแทนการจับมือ 
พนักงานขณะขึ้นหรือลง



มอเตอร์ไซค์รับจ้าง

 • สวมหน้ากากอนามัย และเลือกนั่งคันที่คนขับสวม 
หน้ากากอนามัยแบบถูกต้อง
 • นั่งเว้นระยะห่างให้มากที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้ แต่ก ็
ต้องดูความปลอดภัยขณะโดยสารเช่นเดียวกัน
 • พกเจลล้างมือแอลกอฮอล์ไปแบ่งปันให้พี่คนขับล้าง 
ก่อนมีการสัมผัสและการรับ-ส่งเงิน เพื่อความปลอดภัยและ
สบายใจของทั้ง 2 ฝ่าย
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 ความกังวลใจในสถานการณ์วิกฤตส่งผลต่อพฤติกรรม 
ของมนุษย์หลายอย่าง ทั้งทำาให้เราตื่นตัวและใส่ใจศึกษา 
แนวทางป้องกันตนเองจากโรคระบาดมากขึ้น แต่หากกังวล 
มากเกินไปจนเกิดความเครียดสะสมสูงก็อาจส่งผลเสียต่อ 
ร่างกายและจิตใจ รวมถึงทำาให้ภูมิคุ้มกันเสื่อมถอยได้ ดังนั้น 
นอกจากป้องกันตัวเองทางกายภาพและรักษาระยะห่างทาง 
สังคมแล้ว การดูแลจิตใจให้แข็งแกร่งก็เป็นอีกสิ่งหนึ่งที่ควร 
ให้ความสำาคัญไม่แพ้กัน 

หมั่นคอยดูแล
และรักษาดวงใจ
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เลือกรับข้อมูลข่าวสาร
จากแหล่งที่เชื่อถือได้เท่านั้น

หากิจกรรมสนุกๆ ทำาในบ้าน 
อย่าปล่อยให้ตัวเองเบื่อหน่ายหรือหดหู่

ออกกำาลังกาย พักผ่อนให้เพียงพอ
และกินอาหารที่มีประโยชน์ 

หากเริ่มมีภาวะเครียดจากการได้รับข้อมูล 
มากเกินไป ควรหยุดใช้โซเชียลมีเดียชั่วคราว

แม้จะพบเจอเพื่อนฝูงน้อยลง ก็อย่าลืม
ติดต่อกันผ่านการแชตหรือวิดีโอคอลบ้าง

มองหาเรื่องราวเชิงบวกของสถานการณ์
เช่น 80 เปอร์เซ็นต์ของผู้ติดเชื้อ

มีอาการไม่รุนแรง

วิธีดูแลสุขภาพจิตในภาวะโรคระบาด



 หากเกิดความวิตกกังวลจนเริ่มกระทบการใช้ชีวิต 
ประจำาวัน หรือมีปัญหาชีวิตด้านอื่นเข้ามารุมเร้า ทำาให้เกิด 
ความเครียดสะสมเพิ่มขึ้น เช่น เรื่องการงาน ภาวะเศรษฐกิจ 
สามารถปรึกษานักจิตวิทยาหรือจิตแพทย์ได้ตามช่องทาง 
ต่างๆ

ปรึกษาผ่านสาย

 บริการปรึกษาปัญหาสุขภาพจิต โดยกรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข โทรฟรีตลอด 24 ชั่วโมง อาจมีปัญหา
โทรติดยากในบางช่วงเวลาที่มีผู้ใช้บริการเป็นจำานวนมาก 
สายด่วน 1323 อยู่ภายใต้การดูแลของสถาบันสุขภาพจิต 
เด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ มีนักจิตวิทยาที่ผ่านการอบรม 
มาเป็นอย่างดีคอยให้คำาปรึกษาเพื่อช่วยเหลือและประเมิน 
อาการเบื้องต้น แต่ไม่สามารถวินิจฉัยโรคหรือให้การรักษา 
ได้แบบจิตแพทย์ 

สายด่วน
สุขภาพจิต

1323
(ฟรี)



 ooca เป็นบริการให้คำาปรึกษาออนไลน์ที่เข้าถึงง่าย 
และน่าเชื่อถือ สามารถใช้บริการได้ผ่านแอพพลิเคชั่นหรือ 
เว็บไซต์ ooca.co จิตแพทย์และนักจิตวิทยาที่ให้บริการต้อง
มีใบอนุญาตหรือผ่านการรับรองจึงจะสามารถทำางานกับ 
ooca ได้ เมื่อดาวน์โหลดแอพฯ หรือเข้าไปในเว็บไซต์จะม ี
แบบทดสอบความเครียดด้วยตนเองให้ลองตรวจเช็กสุขภาพ
จิตเบื้องต้น หากมีผู้ให้คำาปรึกษาออนไลน์อยู่เราสามารถ 
วอล์กอินเข้าพบผู้ให้คำาปรึกษาได้ทันที หรือหากต้องการ 
นัดหมายล่วงหน้าก็สามารถทำาได้เช่นกัน  

 เว็บไซต์ istrong.co เป็นแหล่งรวมผู้เชี่ยวชาญด้าน 
สุขภาพจิตที่มีบริการส่งเสริม ป้องกัน และฟื้นฟู ปัญหา 
ด้านจิตใจผ่านหลากหลายช่องทาง ลูกค้าสามารถเลือก 
ได้ว่าจะปรึกษาผ่านโทรศัพท์ วิดีโอคอล หรือปรึกษาแบบ 
พบหน้า ซึ่งมีทางเลือกทั้งการเข้ามาพบผู้ให้คำาปรึกษาที ่
ออฟฟิศของ iStrong และการนัดหมายที่บ้านหรือสถานที ่
ที่ลูกค้าสะดวก เหมาะสำาหรับผู้ที่ไม่ต้องการเดินทางไป 
โรงพยาบาล

ooca
(มีค่าใช้จ่าย)

iStrong
(มีค่าใช้จ่าย)
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 นอกจากการรักษาระยะห่างแล้วยังมีอะไร 
อีกบ้างที่เรา ‘ควร’ และ ‘ไม่ควร’ ทำาในช่วงสังเกต 
อาการ ลองปฏิบัติตามข้อแนะนำานี้เพื่อให้แน่ใจว่า
เราจะไม่แพร่เชื้อให้คนอื่น

Do & Don’t

ติดตามอาการ วัดอุณหภูมิวันละ 
1-2 ครั้ง 
 เข้าใจว่าเมื่อกลายเป็นกลุ่มเสี่ยงอาจ 
เกิดความกังวลใจทำาให้อยากไปตรวจหา 
เชื้อโควิด-19 ให้รู้ผลไปเลย แต่เนื่องจาก 
โรงพยาบาลต้องรองรับคนจำานวนมาก จึง
ควรกักตัวเพื่อดูอาการให้แน่ใจว่ามีโอกาส
ติดเช้ือจริง ระยะอาการท่ีสังเกตได้ง่ายท่ีสุด 
คือการตรวจวัดไข้ เพราะในช่วง 14 วัน 
ที่เชื้อเริ่มแสดงอาการ อุณหภูมิร่างกายจะ 
ค่อยๆ สูงขึ้นจาก 36 สู่ 38 องศาเซลเซียส
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แยกห้องนอน ห้องน้ำา และสิ่งของให้ชัดเจน 
หากอยู่ร่วมบ้านกับคนอื่น
 เนื่องจากมีความเสี่ยงที่เราอาจแพร่เชื้อให้คนอื่น ทั้ง 
ห้องนอน ห้องน้ำา และของใช้ส่วนตัวต่างๆ จึงต้องแยกให ้
ชัดเจน โดยเฉพาะผ้าเช็ดตัว แปรงสีฟัน ภาชนะใส่อาหาร 
ช้อน ส้อม แก้วน้ำา รวมถึงผ้าห่ม ผ้าปูที่นอน และปลอกหมอน 
เพราะอาจมีสารคัดหลั่งที่ออกจากร่างกายโดยตรงติดค้างอยู่
และเสี่ยงต่อการแพร่เชื้อ

ทิ้งทิชชู่และหน้ากากอนามัย 
ใช้แล้วในถุงที่ปิดสนิทเท่านั้น
 เนื่องจากขยะที่เกิดจากเราอาจม ี
สถานะเป็นขยะติดเชื้อ จึงต้องทิ้งทิชชู่และ
หน้ากากอนามัยใช้แล้วใส่ถุงพลาสติก 
ที่ปิดสนิทเสียก่อน เพื่อป้องกันการแพร ่
กระจายของเชื้อ

ทำาความสะอาดเสื้อผ้าและ
ของใช้ให้ถูกวิธี
 การซักล้างทั่วไปอาจไม่เพียงพอ 
ในการฆ่าเชื้อโควิด-19 จึงจำาเป็นต้องใช ้
ผลิตภัณฑ์ฆ่าเชื้อแบบเฉพาะ แต่เนื่องจาก
แอลกอฮอล์ขาดตลาดจึงต้องมองหาสาร 
ทำาความสะอาดท่ีมีประสิทธิภาพใช้ทดแทน 
กัน น่ันคือน้ำายาซักผ้าขาวท่ีมีโซเดียมไฮโป- 
คลอไรต์ 5 เปอร์เซ็นต์ 1 ส่วน ต่อน้ำา 99 
ส่วน เช่น น้ำายาซักผ้าขาวไฮเตอร์ โดยสาร
ประเภทนี้ได้รับการยอมรับจากแพทย์ว่า 
สามารถฆ่าเชื้อโควิด-19 ได้



DON'T

ดูซีรีส์ข้ามคืนจนอดนอน
 อยู่ว่างๆ ไม่รู้จะทำาอะไรเลยตัดสินใจ
หาซีรีส์ดูสักเรื่อง เป็นที่รู้กันว่าพอลองได ้
เริ่มแล้วมันจบยากมาก ยิ่งในช่วงที่ไม่ต้อง 
รีบนอน ไม่ต้องตื่นเช้า ก็ยิ่งเข้าทาง แต่รู ้
หรอืไม ่การอดนอนทำาใหภ้มูคิุม้กนัรา่งกาย 
ต่ำาลงและป่วยง่ายขึ้น เพื่อช่วยร่างกายของ
เราซ่ึงอาจกำาลังต่อสู้กับเช้ือไวรัสท่ีมาโจมตี 
สุขภาพ การนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
จึงเป็นเรื่องจำาเป็น

นั่ง กิน นอน ไม่ออกกำาลังกาย
และไม่อาบน้ำา
 อีกกิจวัตรประจำาวันยอดฮิตของคนที่สังเกต
อาการอยู่ที่บ้านก็คือ การกิน นอน กิน และนอน 
วนอยู่แบบนี้ทั้งวัน พฤติกรรมนี้ไม่ดีต่อสุขภาพ 
ลุกขึ้นมาเปลี่ยนอิริยาบถบ้าง และหมั่นทำาความ 
สะอาดร่างกายอยู่เสมอ การไม่อาบน้ำาเป็นการ 
สะสมเชื้อโรคให้อยู่กับเรานานขึ้น

กินแต่อาหารไม่มีประโยชน์
 ออกไปไหนไม่ได้ก็กินแต่บะหมี่กึ่งสำาเร็จรูป แม้จะเป็นอาหารที่อร่อยและอุดม 
ไปด้วยโซเดียมและคาร์โบไฮเดรต แต่ร่างกายก็ขาดโปรตีนและวิตามินไม่ได้ โดยเฉพาะ 
ในช่วงท่ีสุขภาพและภูมิคุ้มกันมีความสำาคัญต่อความปลอดภัยและการติดเช้ือโควิด-19  
ปัจจุบันมีบริการอาหารส่งถึงบ้านมากมายที่จ่ายเงินผ่านบัตรได้ สั่งอาหารมีประโยชน ์
มากินกันเถอะ
 แอบบอกนิดหนึ่งว่าขยะที่เกิดจากการสั่งอาหารของเราสามารถขายได้ด้วยนะ  
ดังนั้นก่อนกินให้เทอาหารใส่ภาชนะส่วนตัวเพื่อรักษาขยะให้ปลอดเชื้อ แล้วติดต่อ 
คนมารับขยะของเราถึงบ้านได้เลย ศึกษาเพิ่มเติมได้ที่ gepp.me/thai หรือจะบริจาค 
ขยะเข้าโครงการ N15 Technology เพ่ือใช้เป็นเช้ือเพลิงทดแทนก็ได้ ถึงจะมีโรคระบาด 
แต่เรื่องรักษ์โลกก็ต้องไม่ลืมนะจ๊ะ



ห้ามไอหรือจามโดยไม่ใช้ทิชชู่ 
 ข้อนี้ต้องจริงจังมากๆ เนื่องจากเชื้อไวรัส 
โควิด-19 สามารถติดต่อได้ผ่านทางสารคัดหลั่ง 
เช่น น้ำามูกและน้ำาลาย ละอองที่เกิดจากการไอ 
หรือจามเพียงเล็กน้อยก็สามารถแพร่เชื้อไวรัส 
ไปสู่ผู้อื่นได้ ดังนั้นทุกครั้งที่ไอหรือจามให้ใช้ทิชชู ่
ปิดปากและแยกทิ้งในถังขยะเฉพาะเพื่อแยกขยะ 
ติดเชื้อออกจากขยะทั่วไป 

เลิกนิสัยล้วง แคะ แกะ เกา 
 เป็นเรื่องปกติที่บางครั้งเราจะล้วง แคะ แกะ เกา 
โดยไม่รู้ตัว ไม่ว่ากับจมูก ฟัน หรือเล็บ แต่ในช่วงเฝ้าระวังน้ี 
อาจจะต้องอดทนกันสักหน่อย หยุดพฤติกรรมทุกครั้ง 
ที่รู้ตัว หากเผลอไปแล้วให้รีบล้างมือด้วยสบู่หรือเจล 
แอลกอฮอล์นานกว่า 20 วินาที เพื่อให้แน่ใจว่าเราจะไม ่
แพร่เชื้อทิ้งเอาไว้ที่มุมใดของห้อง 

อย่ารักษาตัวเองตามข้อมูลในอินเทอร์เน็ต 
โดยไม่ปรึกษาแพทย์ 
 ข้อมูลในอินเทอร์เน็ตอาจมีประโยชน์มากมาย แต่หากเรา
ทำาตามแบบไม่รู้ที่มาที่ไปอาจทำาให้เกิดอันตรายกับร่างกายได้ 
ดังนั้นอย่าหลงเชื่อวิธีรักษาในอินเทอร์เน็ต หากมีอาการป่วย 
ให้ติดต่อทีมแพทย์เพื่อเข้ารับการรักษาอย่างถูกต้อง 
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Survival 
Kit

 เพื่อเตรียมพร้อมรับมือสถานการณ ์
เลวร้าย เราจำาเป็นต้องมีเช็กลิสต์สิ่งของ 
ยังชีพที่ทุกคนควรมีติดบ้าน แต่ก่อนที่จะ 
ออกจากบ้านไปช้อปปิ้งสิ่งจำาเป็น อยากให้
ทุกคนระลึกเอาไว้เสมอว่าน่ีเป็นการซ้ือของ 
เพ่ือเตรียมความพร้อมสำาหรับการพักอาศัย 
อยู่ในบ้านยามฉุกเฉินเท่านั้น ไม่ใช่การซื้อ 
เพื่อกักตุน จะไม่มีประโยชน์อะไรเลยถ้าเรา 
กวาดซื้อทุกอย่างมาจนหมดและไม่เหลือ 
เผื่อแผ่ให้คนอื่น ต้องคิดเสมอว่าทุกคน 
รอดเรารอด ทุกคนติดเราไม่รอดนะเออ 
ฉะนั้นถ้าเลือกซื้อของกันอย่างมีสติ เหตุ- 
การณ์ที่สิ่งของขาดแคลนจะไม่เกิดขึ้นเลย
 เริ่มจากตรวจสอบสิ่งที่มีแล้วเตรียม 
ซื้อของที่ขาด ถ้าพร้อมแล้วไปซื้อของกัน

เนื้อสัตว์และของสด
• ไข่ แหล่งโปรตีนชั้นดี เป็นวัตถุดิบที่ทำาอาหาร 

ได้ง่าย หลากหลายเมนู และเก็บในตู้เย็นได้นาน 

30 วัน 

• เนื้อหมูและเนื้อไก่ แยกหั่นใส่ถุงซิปล็อกขนาด 

ใช้ 1 ครั้ง จากนั้นแช่ช่องแข็ง วิธีนี้จะเก็บได้นาน 

ประมาณ 4 เดือน

• กุ้ง เนื้อสัตว์อีกประเภทที่เก็บได้นานและรักษา

ความสดได้ดี ให้แบ่งใส่ถุงขนาดใช้ 1 ครั้ง 

แล้วแช่แข็ง

• ปลา อุดมไปด้วยประโยชน์และดีต่อร่างกาย 

สามารถเก็บไว้ได้นานถึง 6 เดือน เมื่ออยู่ใน 

อุณหภูมิ -12 ถึง -18 องศาเซลเซียส



ผักและผลไม้
• ใบกะเพรา หนึ่งในสมุนไพรที่ช่วยบรรเทา 

อาการไข้หวัดปกติได้ ห่อด้วยกระดาษหนังสือ- 

พิมพ์แล้วพันด้วยพลาสติกห่ออาหาร วิธีนี้จะ 

เก็บได้นานถึง 2 สัปดาห์

• หอมหัวใหญ่  ช่วยบรรเทาอาการหวัดและเสริม 

สร้างภูมิคุ้มกันได้ ห่อด้วยพลาสติกห่ออาหาร 

ให้มิดชิดแบบเดียวกับที่ห่อลูกกวาด จากนั้น 

นำาใส่ตู้เย็นช่องธรรมดา 

• กระเทียม ผักที่เก็บไว้ได้นานแม้จะอยู่ใน 

อุณหภูมิห้อง 

• พริก ของคู่ครัวคนไทยที่ขาดไม่ได้ในทุกเมน ู

อาหาร มีวิตามินและกระตุ้นให้อยากอาหารเป็น

พิเศษ

• เห็ดหอม เห็ดนางฟ้า เห็ดออรินจิ ขอบอกว่า 

เห็ด 3 อย่างนี้ควรมีติดตู้ไว้จริงๆ เพราะมีเบต้า- 

กลูแคนช่วยบำารุงและกระตุ้นภูมิคุ้มกันของ 

ร่างกาย 

• ผลไม้ที่อุดมไปด้วยวิตามินซี อย่างส้ม ฝรั่ง 

สตรอว์เบอร์รี และลิ้นจี่ เป็นต้น

อาหารแห้งและอาหารกระป๋อง
• น้ำาดื่มสะอาด แต่ถ้าบ้านใครมีเครื่องกรองน้ำาที่ไว้วาง 

ใจได้ ข้อนี้ข้ามไปได้เลย 

• ข้าวสาร ถ้าใครสะดวกเลือกเป็นข้าวกล้องก็ได้ เพราะ

อุดมด้วยวิตามินและใยอาหารซึ่งดีกับร่างกายที่ต้องงด

กิจกรรมใช้พลังงานต่างๆ ในช่วงนี้

• บะหมี่กึ่งสำาเร็จรูป เป็นสิ่งของที่ปรุงง่ายและสามารถ 

เก็บไว้ได้นาน ใช้อุปกรณ์ในการทำาอาหารน้อย แต่หาก 

ทานมากเกินไปอาจทำาให้ขาดสารอาหารได้ ควรใส ่

เนื้อสัตว์และโปรตีนลงไปหน่อย

• ซีเรียล เป็นได้ทั้งอาหารเช้า อาหารว่าง และขนมคลาย 

เครียด สามารถเก็บได้นานและทานง่าย ควรเลือกซีเรียล 

ที่ผลิตจากธัญพืชร้อยเปอร์เซ็นต์และมีส่วนผสมของ 

ผลไม้อบแห้งเพื่อสุขภาพร่างกายที่ดี

• อาหารกระป๋อง เช่น ปลากระป๋อง ผักดอง ถั่วกระป๋อง 

ปัจจุบันมีอาหารกระป๋องพร้อมทานหลากหลายเมนู  

สามารถเลือกเอาตามรสชาติที่ชอบและคุณประโยชน์

ได้เลย สำาหรับใครที่ธาตุอ่อนหรือระบบย่อยอาหาร 

ไม่ถูกกับของหมักดอง ขอให้บริโภคอาหารกระป๋องอย่าง

ระมัดระวัง โปรดเลือกอาหารกระป๋องที่มีเครื่องหมาย 

อย.เท่านั้นเพื่อความปลอดภัย



ยารักษาโรค
• ยาทั่วไป เช่น ยาแก้ไข้ ยาแก้ปวด ยาแก้แพ้ 
ยาแก้ท้องเสีย ไม่จำาเป็นต้องซื้อเยอะ เอาแค ่
มีให้อุ่นใจ
• ยาโรคประจำาตัวของตนเอง 

 สำาหรับใครที่มีวัตถุดิบใน 
การปรุงอาหารจำากัด ขอแนะนำา 
เมนูอาหารที่พลิกแพลงอร่อย 
กันได้ง่ายๆ โดยใช้วัตถุดิบหลัก 
เพียง 3 อย่างเท่านั้น แต่ทำา 
อาหารได้ 7 วัน 7 เมนูไปเลย
 หากเหลือวัตถุดิบหลักใน 
การทำาอาหารแค่ไข่ หมูสับ และ 
ผักกาดดองกระป๋อง มาดูกันว่า 
จะสามารถออกมาเป็นเมนูอะไร 
ได้บ้าง

ต้มเกี๊ยมไฉ่หมูสับ 
 เมนูนี้ทำาได้ง่ายๆ เพียงใช ้
ผักกาดดองกระป๋องและหมูสับ
มาต้มรวมกันเป็นน้ำาแกง หาก 
อยากให้กลมกล่อมขึ้น ใครมีซุป
ก้อนหรือน้ำาสต็อกเก็บเอาไว้ใน
ตูเ้ยน็กส็ามารถตม้รวมกนัได้เลย 
ปรุงรสตามใจชอบอีกเล็กน้อย 
ก็กินไปได้อีกหลายมื้อ รสเปรี้ยว 
นิดๆ ของผักกาดดองจะช่วยให้
อยากอาหารในยามกักตัวอีกด้วย   

อุปกรณ์ที่จำาเป็นภายในบ้าน
• ทิชชู่เปียกที่มีสรรพคุณในการฆ่าเชื้อโรค 
• น้ำายาซักผ้าขาวที่มีส่วนผสมของโซเดียมไฮโป- 
คลอไรต์ เช่น ไฮเตอร์สูตรซักผ้าขาว
• น้ำายาทำาความสะอาดภายในบ้าน 
• ถุงซิปล็อกและพลาสติกห่ออาหาร
• ถุงขยะสำาหรับขยะติดเชื้อ
• ถ่านไฟฉายและรีโมตต่างๆ 
• สิ่งของที่ใช้สำาหรับชำาระล้างและทำาความสะอาด
• สิ่งของจำาเป็นส่วนตัว เช่น แปรงสีฟัน ผ้าอนามัย

3 วัตถุดิบ 7 เมนู



ยำาไข่ต้มหมูสับ
 นอกจากเครื่องปรุงรสภาย 
ในบ้าน ใช้วัตถุดิบแค่ 2 อย่าง 
คือไข่ต้มและหมูสับ ได้โปรตีน 
จากเนื้อสัตว์และไข่ไปเต็มๆ 
ทั้งยังครบเครื่องเรื่องรสชาติ 
รับรองแซ่บ!

หมูสับผัดไข่ดองเค็ม
     เมนูนี้เหมาะสำาหรับคนหิว 
สุดๆ หมูสับผัดไข่มันธรรมดา 
เกินไป แนะนำาให้เพิ่มรสชาต ิ
ด้วยการนำาไข่ไปดองเค็มใน 
น้ำาเกลือแบบง่ายๆ ประมาณ 
3-5 วันก่อน จากนั้นเอามาผัด 
กับหมูสับ รสชาติจะหอมมัน 
อร่อยกลมกล่อม พูดแล้ว 
น้ำาลายไหล

ไข่เจียวหมูสับ
ผักกาดดอง 

 มีไข่ทั้งทีจะพลาดเมนูยอด 
นิยมไม่ได้ ตีไข่ให้เข้ากัน ใส่หมูสับ 
และผักกาดดองหั่นเล็กลงไป 
เจียวออกมาเป็นไข่เจียวหอมๆ 
แถมยังตัดด้วยผักกาดดองแก ้
เลี่ยนไปอีก 

ข้าวต้มหมูสับ 
กินกับผักกาดดอง 

       อาหารเช้าที่เหมาะสำาหรับ 
ทุกเพศทุกวัยที่ทำาง่ายมากๆ  
แคลอรีน้อย เหมาะสำาหรับวัน 
ที่ไม่ได้ออกกำาลังกาย เพียงต้ม 
ข้าว หมูสับ และใส่กระเทียม 
เจียวสักเล็กน้อยให้มีรส ทาน 
กบัเครือ่งเคยีงอยา่งผักกาดดอง 
กระป๋อง

ต้มจืดไข่น้ำา 
       เมนูโปรดตลอดกาลของ 
เด็กๆ ท่ีรับรองว่าทำาไม่ยาก คนท่ี 
ไม่ชอบเข้าครัวก็ทำาได้ เริ่มจาก 
ทอดไข่เจียวให้เสร็จก่อน จากน้ัน 
ต้ังหม้อทำาน้ำาซุป ป้ันหมูสับลงต้ม 
ในน้ำาเดือด จากนั้นหั่นไข่เจียว 
ที่ทอดเสร็จลงไปในหม้อ ปรุงรส 
ตามชอบ โรยผักโรย ใครจะกิน 
เปล่าๆ หรือกินกับข้าวสวยก ็
อร่อยเหาะ 

หมูชุบไข่ทอด 
 เพียงปรุงรสหมูด้วยเกลือ 
และพริกไทย ปั้นเป็นก้อน ชุบไข ่
และลงทอดในน้ำามันร้อนๆ กิน 
กับซอสมะเขือเทศหรือซอสพริก 
ศรีราชาก็อร่อยถูกใจทุกคนใน 
บ้าน
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1
1 ถึงเวลาที่เราจะต้องฮัมเพลงดังอย่าง Work From Home 

และเข้าร่วมมาตรการทำางานที่บ้านกันอย่างจริงจัง เพราะ 
นี่เป็นวิธีการหนึ่งที่ช่วยลดความเสี่ยงในการแพร่กระจายเชื้อ 
ไวรัสได้
 หลายองค์กรเริ่มออกมาตรการให้พนักงานทำางานที่บ้าน
แทนการเดินทางมาออฟฟิศในช่วงโรคระบาด ทำาให้เหล่า 
มนุษย์เงินเดือนต้องปรับตัวกันพอสมควร และต่อไปนี้คือ 
เทคนิคการ work from home ให้ได้งาน

ทำางานบ้าน

จัดมุมทำ�ง�นให้เหม�ะสม ควรมีโต๊ะและเก้าอี้ที่นั่งได้นานๆ 
โดยไม่ปวดเมื่อย ถ้าไม่สะดวกซื้อเฟอร์นิเจอร์ใหม่ อาจซื้อ 
เบาะรองนั่งหรือเบาะรองหลังมาใช้แก้ขัดไปก่อน นอกจาก 
อุปกรณ์แล้ว บรรยากาศที่ดีก็สำาคัญไม่แพ้กัน อย่าลืมใส่ใจ 
เรื่องนี้ด้วย

แบ่งเวล�ให้ชัดเจน ควรกำาหนดเวลาเริ่มงานและเลิกงาน 
ให้เหมือนตารางชีวิตปกติยามเข้าออฟฟิศ และทำา to-do list 
เพื่อให้มองเห็นภาพรวมและเป้าหมายของงานในแต่ละวัน



1
1 เตรียมร่�งก�ยให้พร้อม ไม่ควรอยู่ในชุดนอนท้ังวัน ต่ืนมาปุ๊บ 

ควรอาบน้ำาให้ร่างกายสดชื่น แต่งตัวสบายๆ พร้อมทำางาน 
หรือถ้ามีนัดประชุมผ่านวิดีโอคอลก็อาจแต่งสวย-หล่อเพ่ิมข้ึน 
เล็กน้อย

มีวินัยและจดจ่ออยู่กับง�น พยายามตัดสิ่งเร้าที่ทำาให ้
เสียสมาธิออกไป เช่น ไม่ควรดูซีรีส์ไปทำางานไป หรือ 
ส่องโซเชียลมีเดียทั้งวัน 

สื่อส�รกับทีมให้ม�กขึ้น นัดประชุมออนไลน์และอัพเดต 
ความคืบหน้ากันเป็นระยะ ยิ่งไม่เจอหน้ากันยิ่งต้องสื่อสาร 
กันให้เคลียร์ และควรสแตนด์บายให้คนอื่นสามารถติดต่อ 
เราได้เสมอในชั่วโมงทำางาน 

แบ่งเวล�พักผ่อนระหว่�งวัน ผลสำารวจจากบริษัทไอท ี
แห่งหนึ่งในยุโรปพบว่า การทำางาน 52 นาที พักเบรก 17 
นาที ช่วยผ่อนคลายความเครียดและทำาให้พนักงานทำางาน 
ได้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น แต่ถ้าเราไม่สามารถพักได้นาน 
ขนาดนั้น อย่างน้อยก็ควรละสายตาจากจอคอมพิวเตอร ์
ทุกๆ 20-30 นาที



03

02

01

 แม้บ้านจะเป็นสถานที่ปลอดภัย แต่เพื่อความมั่นใจว่า 
ข้อมูลเกี่ยวกับงานและความลับบริษัทจะไม่รั่วไหล จึงควร 
ใส่รหัสคอมพิวเตอร์ไว้เสมอ และระมัดระวังเวลาถ่ายรูปโต๊ะ 
ทำางานลงโซเชียล อย่าให้มีภาพเอกสารสำาคัญหรือไฟล์งาน
บนหน้าจอคอมพิวเตอร์ติดไปด้วย

 ใช้เวลาที่ไม่ต้องเดินทางให้เกิดประโยชน์ เมื่อไม่ต้องฝ่า
รถติดและเร่งรีบตื่นเช้าไปเข้าออฟฟิศ เราย่อมมีเวลาเหลือ 
มากขึ้น อย่าลืมใช้เวลาเหล่านั้นทำาสิ่งที่เป็นประโยชน์ในการ
พัฒนาตนเอง เช่น อ่านหนังสือ หัดทำาเมนูใหม่ๆ หรือฝึก 
ทักษะที่อยากลองทำามานานแล้ว

ก่อนเริ่มทำางานบ้าน
คำาแนะนำา

 ฝึกใช้เทคโนโลยีในการทำางานให้คล่อง เช่น ถ้ามีนัด 
ประชุมออนไลน์ ก็ควรทดสอบอุปกรณ์และฟังก์ชั่นต่างๆ  
ของแอพพลิเคชั่นล่วงหน้าก่อนเวลาประชุมเพื่อความราบรื่น
ในการทำางาน



06

05

04

 สร้างข้อตกลงกับคนในบ้าน อธิบายให้พวกเข้าใจว่า 
การอยู่บ้านทั้งวันไม่ใช่การหยุดงาน แต่เราแค่เปลี่ยนสถานที ่
ทำางาน ฉะนั้นอย่าเพิ่งตะโกนใช้ไปซื้อน้ำาปลาตอนกำาลังวิดีโอ
คอลประชุมงาน เสียงมันเข้าไมค์นะแม่!

 หากมีสัตว์เลี้ยงในบ้าน ควรจำากัดพื้นที่เป็นสัดส่วน  
ไม่ให้สัตว์เลี้ยงมาวุ่นวายกับโต๊ะทำางาน รวมถึงป้องกัน 
ตัวเองไม่ให้เล่นกับสัตว์เลี้ยงมากเกินไปจนเสียเวลางาน

 ครอบครัวที่ต้อง work from home ด้วยกันทั้งบ้าน  
ควรแบ่งเวลาและหน้าที่กันให้ชัดเจน ไม่ควรให้ภาระ 
ตกอยู่ที่ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งเพียงลำาพัง
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ผู้ช่วยทำางานบ้าน
 ทุกวันนี้เราคงคุ้นเคยกับแอพพลิเคชั่นแชร์และจัดเก็บข้อมูล 
อย่างกูเกิลไดรฟ์, ดร็อปบอกซ์, OneDrive ฯลฯ กันดีอยู่แล้ว แต ่
นอกจากแอพพลิเคชั่นเหล่านี้ ก็ยังมีตัวช่วยน่าสนใจอีกมากมาย 
ที่จะทำาให้การทำางานทางไกลร่วมกันราบรื่น สะดวกสบาย และ 
มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

Zoom 
 เครื่องมือที่กำาลังมาแรงสุดๆ ในการประชุม 
ทางไกลและเปิดคลาสสอนออนไลน์ เนื่องจาก 
สามารถสร้างห้องประชุมที่รองรับผู้ใช้งานได้มาก
ถึง 100 คน อีกทั้งยังแชร์ภาพหน้าจอ ไฟล์ สไลด์ 
ระหว่างกันได้ และมีระบบโต้ตอบให้ผู้เข้าประชุม
มีปฏิสัมพันธ์กันได้ เช่น การยกมือโหวต หากใช ้
แพ็กเกจฟรีจะประชุมต่อเนื่องได้นาน 40 นาที 

Trello
 กระดาน to-do list ออนไลน์ที่ทุกคนในทีม 
สามารถใช้ร่วมกันได้ ช่วยให้การทำางานเป็นระบบ
ระเบียบมากยิ่งขึ้น มีประโยชน์มากสำาหรับการ 
แบ่งงานและติดตามความคืบหน้าของโปรเจกต์ 
เมื่อเราแบ่งงานชิ้นใหญ่ออกเป็น to do, doing 
และ done โดยมีเดดไลน์ที่ชัดเจน คนในทีมก็จะ 
เห็นภาพตรงกันว่าขณะนี้งานอยู่ในขั้นตอนไหน 
และใครต้องรับผิดชอบอะไรบ้าง



Slack
 เมื่อพูดถึงการคุยงาน คนส่วนใหญ่มักนึกถึง 
ไลน์ที่เราใช้คุยกันตั้งแต่เรื่องสากกะเบือยันเรือรบ 
ทำาให้งานและเรื่องส่วนตัวปะปนกันอยู่ในนั้นเต็ม 
ไปหมด หากอยากคุยงานแบบมืออาชีพมากยิ่งขึ้น 
แนะนำาให้ลองใช้ Slack ซึ่งมีทั้งฟังก์ชั่นรับ-ส่งไฟล ์
ที่มีประสิทธิภาพ โดยสมาชิกใหม่สามารถย้อนไป
อ่านแชตและเปิดดูไฟล์เก่าได้ มีระบบห้องแชต 
ที่แยกเป็นโปรเจกต์ชัดเจน และอื่นๆ อีกมากมาย
ที่ช่วยให้การสื่อสารเรื่องงานราบรื่นขึ้นกว่าเดิม 

TeamViewer
 โปรแกรมที่ช่วยให้เราเข้าถึงและควบคุม 
คอมพิวเตอร์เครื่องอื่นจากระยะไกลได้ ซึ่งส่วน 
ใหญ่ฝ่ายไอทีมักใช้ในการช่วยติดตั้งโปรแกรม 
สาธิตวิธีใช้โปรแกรม หรือแก้ไขปัญหาต่างๆ ให ้
พนักงานที่นำาคอมพิวเตอร์กลับไปทำางานที่บ้าน 
ส่วนกรณีอื่นๆ เช่น เราทำางานอยู่ที่บ้านแต่มีความ
จำาเป็นต้องใช้ไฟล์งานในคอมพิวเตอร์ออฟฟิศ  
ก็สามารถขอให้คนที่อยู่ออฟฟิศช่วยเปิดเครื่อง 
และเชื่อมต่ออินเทอร์เน็ตเพื่อให้เราเข้าไปดึง 
ไฟล์จากเครื่องนั้นได้ หรือจะใช้เชื่อมต่อกับ 
สมาร์ตโฟนและแท็บเล็ตก็ได้เช่นกัน



1
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รับรองว่ารองรับ

 เมื่อโควิด-19 ทำาพิษกับเศรษฐกิจของ 
ประเทศและกระเป๋าสตางค์ของทุกคนอย่าง
รุนแรง จึงไม่ใช่เร่ืองแปลกท่ีหลายคน ณ วันน้ี 
จะได้รับผลกระทบเรื่องรายรับและหน้าที ่
การงานเป็นอย่างมาก แต่ในเรื่องร้ายก็ยังม ี
เรื่องดีให้ชื่นใจ เมื่อปัจจุบันรัฐบาลเริ่มออก 
มาตรการเยียวยาเพื่อรักษาสภาพคล่องทาง
การเงินให้กับผู้คนที่ได้รับผลกระทบ 

• ผู้ที่ไม่อยู่ในระบบประกันสังคม รัฐบาลมีมาตร- 
การสนับสนุนเงินช่วยเหลือจำานวน 5,000 บาท 
เป็นเวลา 3 เดือน (เมษายน-มิถุนายน) ใครที่ได้รับ
ผลกระทบสามารถไปลงทะเบียนรับสิทธิได้ที่ 
เราไม่ทิ้งกัน.com

• ในกรณีที่ว่างงานจากการถูกเลิกจ้าง ทาง 
ประกันสังคมจะจ่ายชดเชยให้ 70 เปอร์เซ็นต์ 
เป็นเวลาไม่เกิน 200 วัน

สำาหรับ
คนว่างงาน 



• พนักงานที่ถูกบังคับให้ต้อง leave without pay 
หรือหยุดงานแบบสมัครใจ ทางประกันสังคมจะ 
จ่ายเงินชดเชยกรณีว่างงานให้ 50 เปอร์เซ็นต์ 
เป็นระยะเวลาไม่เกิน 180 วัน

• ในกรณีที่นายจ้างสั่งปิดสถานประกอบการ 
ชั่วคราวเพื่อควบคุมโรค สิทธิตาม พ.ร.บ.คุ้มครอง 
แรงงานระบุเอาไว้ว่า นายจ้างต้องให้เงินลูกจ้าง 
ไม่น้อยกว่า 75 เปอร์เซ็นต์ของเงินเดือนปกติ  
แต่หากเป็นการหยุดกิจการชั่วคราวแบบสุดวิสัย  
นายจ้างสามารถให้หยุดแบบไม่จ่ายค่าจ้างได้

• ตอนน้ีรัฐบาลออกมาตรการช่วยเหลือให้ธนาคาร 
และสถาบันการเงินต่างๆ พิจารณาพักเงินต้น ลด 
ดอกเบ้ีย หรือให้ผ่อนเฉพาะดอกเบ้ีย รวมถึงเปล่ียน 
หนี้หมุนเวียนให้กลายเป็นหนี้ระยะยาว ทั้งนี้ก็เพื่อ 
เป็นการต่อสายป่านให้กับบุคคลท่ัวไปได้พักหายใจ 
และตั้งหลักเพื่อจัดการปัญหาการเงินของตัวเอง 
โดยแต่ละธนาคารมีระเบียบพิจารณาและเงื่อนไข
ที่แตกต่างกัน แนะนำาให้สอบถามรายละเอียด 
การประนอมหนี้จากธนาคารที่ใช ้

สำาหรับ
พนักงานที่ต้อง leave without pay

สำาหรับ
บุคคลทั่วไปที่มีหนี้ก้อนใหญ่
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ด้านภาษี

 มีการขยายเวลาในการยื่นภาษีจากเดือนมีนาคมเป็น 
เดือนสิงหาคมเรียบร้อยแล้ว และมีการเพิ่มสภาพคล่องให ้
ทั้งผู้ประกอบการและบุคคลธรรมดาด้วยการปรับลดภาษี
หัก ณ ที่จ่าย จาก 3 เปอร์เซ็นต์ เหลือเพียง 1.5 เปอร์เซ็นต์

มาตรการ
เยียวยาอื่นๆ



ด้านสาธารณูปโภค 

 มาตรการช่วยเหลือลดค่าน้ำาและค่าไฟ
อย่างละ 3 เปอร์เซ็นต์ นอกจากน้ันยังมีการ 
คืนเงินประกันการใช้ไฟฟ้าและเงินประกัน
การใช้น้ำาให้กับที่พักอาศัย โดยสามารถ 
ตรวจสอบสิทธิและแจ้งความประสงค์ขอ 
คืนเงินประกันผ่านแอพพลิเคชั่น MWA- 
onMobile ได้เลย โดยใช้รายละเอียดเพียง 
ชื่อ-นามสกุล เลขประจำาตัวประชาชน และ 
เลขที่สัญญาที่อยู่ในบิลไฟฟ้า ทางด้าน 
ผู้ประกอบการโรงแรมและหอพักเองก็ม ี
มาตรการขยายระยะเวลาชำาระค่าน้ำาและ
ค่าไฟเช่นเดียวกัน 
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ประกันไว้ดีกว่าแก้

 ‘ปลอดภัยไว้ก่อน’ เป็นวลีที่อยู่คู่คนไทยมานานแสนนาน 
ในสถานการณ์โรคระบาดอย่างนี้ทุกคนคงมองหาประกันที ่
ช่วยให้สบายใจบนความระแวงที่ไม่รู้ว่า ‘เราติดหรือยัง’ หรือ 
‘เราจะติดเมื่อไหร่’ 
 ก่อนอื่นต้องบอกก่อนว่าสำาหรับคนที่มีประกันสุขภาพอยู่
แล้วไม่จำาเป็นต้องซื้อประกันโควิด-19 เพราะประกันสุขภาพ 
ส่วนใหญ่มักครอบคลุมโรคนี้ แต่สำาหรับมือใหม่ที่ไม่มีประกัน 
สุขภาพหรือใครที่กำาลังมองหาประกันเสริมสู้โรคระบาดที่จะ 
ทำาให้เราไม่ลำาบากเกินแก้หากติดโรค ต้องเริ่มจากการทำา 
ความเข้าใจความคุ้มครองของประกัน 3 แบบนี้

13

1. รับเงินเมื่อตรวจเจอ
 ประกันแบบให้เงินก้อนทันทีเมื่อเราตรวจเจอว่าติดเชื้อ 
โควิด-19 เริ่มต้นตั้งแต่หลักหมื่นจนถึงแสน เหมาะกับคนที่มี
ประกันสังคมอยู่ก่อนแล้ว แต่เกรงว่าวงเงินท่ีมีในหลักประกัน 
เดิมจะไม่เพียงพอในการรักษาหากติดเชื้อไวรัสขึ้นมาจริงๆ 



2. รับเงินค่ารักษา
 ประกันแบบออกค่าหมอ ค่ายา ค่ารักษา และค่าห้องให ้
เม่ือตรวจพบว่าติดเช้ือ ต้องดูให้ดีว่าประกันให้วงเงินค่ารักษา 
เท่าไหร่ต่อวัน เพราะหากค่ารักษาเกินวงเงินนั้น ส่วนต่าง 
ทั้งหมดเราต้องเป็นผู้จ่ายเองอยู่ดี 

3. รับเงินเมื่อหยุดงาน
 ประกันสำาหรับคนทำางานที่ตรวจพบว่าติดเชื้อแล้วต้อง
หยุดงาน เกิดภาวะขาดรายได้ ประกันจะชดเชยเงินตาม 
จำานวนวันที่หยุดงาน มีตั้งแต่ 300-1,000 บาทต่อวัน

 ประกันหนึ่งแผนอาจคุ้มครองมากกว่า 1 แบบ เช่น ให้ทั้งเงิน ให้ทั้ง 
ค่ารักษา การบ้านของทุกคนคือต้องศึกษาให้ละเอียด และอย่าลืมดูเงื่อนไข 
ประกันเพิ่มเติมว่าประกันแผนนี้เริ่ม ‘คุ้มครองทันที’ หรือ ‘คุ้มครองหลังจาก 
วันซื้อ 14 วัน’ ถ้าใครยังตัดสินใจไม่ได้ให้ลองพิจารณาตาม 3 ข้อนี้ 
 1. ความสามารถในการจ่ายมีมากแค่ไหน เบี้ยประกันแบบไหนที่เหมาะ 
กับเรา
 2. ความต้องการความคุ้มครองหากเกิดเหตุการณ์ไม่คาดฝันจริงๆ เงินก้อน 
หรือเงินรักษารายวัน ส่ิงไหนจำาเป็นสำาหรับเรามากกว่า หรือเราสามารถทำาประกัน 
ให้ครอบคลุมค่าใช้จ่ายในอนาคตได้มากแค่ไหน
 3. ความเสี่ยงต่อการติดเชื้อ เราอยู่ในกลุ่มเสี่ยงมาก-น้อยแค่ไหน โอกาส 
ที่จะติดสูงเท่าไหร่
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 นอกจากช่วงเวลานี้จะเป็นศึกครั้งใหญ่ของมนุษยชาต ิ
แล้ว ยังเป็นเวลาแห่งการทดสอบความเข้มแข็งทางความคิด
และจิตใจของเหล่าผู้ประกอบการธุรกิจน้อยใหญ่เช่นเดียว
กัน ว่าจะสามารถนำาพาธุรกิจให้มั่นคงอยู่รอดและเติบโต 
ต่อไปได้หรือไม่ วันนี้เราจึงรวบรวมกลยุทธ์แก้ปัญหาเฉพาะ
หน้าที่จะช่วยผ่อนหนักเป็นเบาให้ลองนำาไปประยุกต์ใช้กับ 
ธุรกิจตัวเองกัน

สำาหรับผู้ประกอบการตัดสินใจ

1
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กลยุทธ์ที่ 1
รัดเข็มขัด ประหยัดทุน

• จัดลำาดับความสำาคัญของการทำาธุรกิจ อะไรคือ 
สิ่งที่เราอยากรักษาไว้ และอะไรเป็นส่วนเกินที่เรา
ตัดทิ้งได้บ้าง พยายามลดค่าใช้จ่ายฟุ่มเฟือยต่างๆ 
ของธุรกิจ โดยที่ยังคงค่าใช้จ่ายประจำาอย่าง  
ค่าแรงพนักงาน ค่าต้นทุนสินค้า ค่าน้ำาและ 
ค่าไฟ เอาไว้ให้ได้มากที่สุด

• พิจารณา 3 ปัจจัยหลักของสินค้า อย่างคุณภาพ 
วัตถุดิบ ปริมาณสินค้า และราคาขาย ดูว่าเรา 
สามารถปรับลดปัจจัยไหนได้อีกบ้างเพื่อสร้าง 
สมดุลทางธุรกิจให้คล่องตัวมากขึ้น



1
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กลยุทธ์ที่ 2
เปลี่ยนแผนการตลาดให้ตอบสนองผู้บริโภค

• ลองปรับมาผลิตสินค้าท่ีตอบสนองตลาดมากข้ึน  
เช่น อาหารและน้ำาดื่มเพื่อบำารุงสุขภาพ อุปกรณ ์
ทำาความสะอาด เครื่องมือฆ่าเชื้อโรคภายในบ้าน
และรถยนต์

• พิจารณาการออกโปรโมชั่น โดยไม่ยึดติดอยู่กับ
การทำายอดขายและกำาไร แต่ให้เน้นที่การสร้าง 
ความรู้สึกสบายกายและสบายใจให้กับผู้บริโภค 
เพราะนี่เป็นช่วงเวลาที่ยากลำาบากของทุกคน 
การไปด้วยกัน ไม่เอาเปรียบกันในช่วงเวลายาก 
ลำาบาก จะทำาให้ธุรกิจไปได้ไกลกว่าที่คิด

• ผู้ประกอบการอาหารท่ีได้รับผลกระทบมากท่ีสุด 
ต้องหันมาให้บริการเดลิเวอรี ยึดหลักสด สะอาด 
ส่งตรงถึงบ้าน โดยวิธีนี้ไม่จำาเป็นต้องจ้างพนักงาน 
ส่งของเพิ่ม ด้วยมาตรการสั่งปิดร้านอาหารช่วงนี้ 
เราอาจประยุกต์ใช้พนักงานในร้านไปส่งอาหารให้
ลูกค้าได้ ช่วยให้พนักงานมีรายได้ทางหนึ่งและ 
ช่วยให้ธุรกิจยังคงเติบโตต่อไป

• ธุรกิจความงามอย่างร้านทำาผมหรือร้านทำาเล็บ 
เพื่อให้อยู่รอดในสถานการณ์นี้อาจถึงเวลาแล้ว 
ที่จะต้องกระโดดเข้าสู่สังเวียนการทำาธุรกิจใหม่ๆ 
อย่างการส่งพนักงานไปบริการเสริมสวยถึงที่  
นอกจากจะช่วยยืดสายป่านให้การทำาธุรกิจได ้
แล้ว ยังเป็นโอกาสในวิกฤตที่พนักงานจะได้สร้าง
ความสัมพันธ์อันดีกับลูกค้าอีกด้วย 
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กลยุทธ์ที่ 3  
ใช้เทคโนโลยีให้เป็นประโยชน์

• เชื่อว่าทุกธุรกิจตอนนี้ปรับตัวเข้าสู่ความเป็น 
ดิจิทัลเรียบร้อยแล้ว แต่วิกฤตครั้งนี้จะทำาให้ทุกคน 
ได้สร้างโอกาสใหม่ๆ ในการทำาธุรกิจออนไลน์อย่าง 
แท้จริง โดยเฉพาะธุรกิจที่เกี่ยวกับการศึกษาและ
กิจกรรมเกี่ยวกับเด็ก การปรับเป็นระบบการเรียน
การสอนออนไลน์ในช่วงนี้จะทำาให้ธุรกิจของคุณ 
ผ่านพ้นไปได้ด้วยดี

• ใช้โซเชียลมีเดียท่ีมีโปรโมตและสร้างสตอรีใหม่ๆ  
ให้ธุรกิจของตัวเองอยู่เสมอ ถึงแม้ลูกค้าส่วนใหญ่
อาจไม่มีกำาลังซื้อหรือไม่สามารถเดินทางมาซื้อ 
สินค้าของเราได้ในเวลานี้ แต่ความประทับใจ 
และความทรงจำาดีๆ จะทำาให้เขาระลึกถึงแบรนด ์
ของเรา

 นอกจากธุรกิจที่ต้องปรับตัวเพื่อ 
ช่วยเหลือตัวเองแล้ว ภาครัฐก็ได้ออก 
มาตรการช่วยเหลือผู้ประกอบการที่ได้รับ
ผลกระทบจากเหตุการณ์ครั้งนี้เช่นเดียว
กัน ที่สำาคัญยังร่วมมือกับธนาคารแต่ละ 
แห่งออกนโยบายสนับสนุนหรือลด 
ดอกเบี้ยสำาหรับผู้ประกอบการอีกด้วย

มาตรการช่วยเหลือ
ผู้ประกอบการ



• โครงการสินเชื่อฉุกเฉิน โดยธนาคารออมสิน,  
ธนาคารเพื่อการเกษตรและสหกรณ์การเกษตร 
สนับสนุนสินเชื่อวงเงินรวม 40,000 ล้านบาท โดย
ปล่อยให้กู้ด้วยอัตราดอกเบี้ยคงที่ไม่เกินร้อยละ 
0.10 ต่อเดือน มีระยะเวลากู้ไม่เกิน 2 ปีครึ่ง 
จำากัดวงเงินรายละไม่เกิน 10,000 บาท รับคำาขอ 
สินเชื่อถึงวันที่ 30 ธันวาคม 2563
• โครงการสินเชื่อเพื่อช่วยเหลือผู้ประกอบการ 
รายย่อย โดยธนาคารพัฒนาวิสาหกิจขนาดกลาง
และขนาดย่อมแห่งประเทศไทย สนับสนุนสินเชื่อ 
วงเงินรวม 10,000 ล้านบาท วงเงินต่อรายไม่เกิน 
3 ล้านบาท คิดอัตราดอกเบี้ยร้อยละ 3 สำาหรับ  
2 ปีแรก ระยะเวลากู้ยืมไม่เกิน 5 ปี โดยธุรกิจที ่
สามารถเข้าร่วมโครงการได้ประกอบด้วยธุรกิจ 
ทัวร์ สปา ขนส่ง บริษัทนำาเที่ยว โรงแรม ห้องพัก 
และร้านอาหาร รับคำาขอสินเชื่อถึง 30 ธันวาคม 
2563

• มาตรการสินเชื่อดอกเบี้ยต่ำา โดยมีธนาคาร 
ออมสินเป็นผู้นำาหลักในการปล่อยสินเชื่อให้ผู ้
ประกอบการที่ได้รับผลกระทบ โดยให้เงินกู้ใน 
อัตราดอกเบี้ยร้อยละ 2 ระยะเวลากู้ไม่เกิน 2 ปี 
รายละไม่เกิน 20 ล้านบาท โดยรัฐสนับสนุนวงเงิน
สินเชื่อรวมทั้งหมด 150,000 ล้านบาท
• มาตรการพักต้น ลดดอก ขยายเวลาชำาระหนี้ 
เพ่ือช่วยให้ผู้ประกอบการสามารถบริหารหน้ีได้โดย 
มีธนาคารช่วยเรื่องการประนอมหนี้ รายละเอียด 
แตกต่างกันไปแล้วแต่ธนาคาร
• โครงการ บสย. SMEs สร้างไทย ต่อเติม เสริม 
ทุน โดยให้วงเงินค้ำาประกันเต็มจำานวน เงินกู้ใหม ่
ไม่เกิน 30 ล้านบาทต่อราย ระยะเวลากู้ 10 ปี 
ฟรีค่าธรรมเนียมค้ำาประกัน 2 ปีแรก 
• มาตรการทางภาษีอากรและค่าธรรมเนียมเพื่อ
สนับสนุนการปรับปรุงโครงสร้างหน้ี ด้วยการยกเว้น 
ภาษีเงินได้บุคคลธรรมดา ภาษีเงินได้นิติบุคคล 
ภาษีมูลค่าเพิ่ม ภาษีธุรกิจ และอากรแสตมป์
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ยาสมุนไพรฟ้าทะลายโจรฆ่าเชื้อโควิด-19 ได้
 ไม่จริง ฟ้าทะลายโจรเป็นสมุนไพรไทยที่สามารถรักษาไข้หวัด 
ได้ก็จริง แต่เนื่องจากไวรัสโควิด-19 เป็นคนละสายพันธ์ุกับหวัด  
ฟ้าทะลายโจรจึงไม่สามารถฆ่าโควิด-19 ได้ นอกจากนี้หากทาน 
ติดต่อกันเป็นเวลานานจะส่งผลให้เกิดอาการท้องอืดและแขนขา 
อ่อนแรงด้วย

 ท่ามกลางข้อมูลข่าวสารจำานวนมากในโลกออนไลน์ 
เกิดข่าวปลอมหรือ fake news ขึ้นทุกวัน มากมายจนแยก 
ไม่ออกแล้วว่าอะไรจริงอะไรเท็จ ทำาให้เกิดความเข้าใจผิด 
ในวงกว้างหรืออาจส่งผลกระทบรุนแรงหากข้อมูลถูกส่งต่อไป 
เรื่อยๆ วันนี้จึงอยากชวนมาลองเช็กไปพร้อมๆ กันว่าสิ่งที่เรา 
เชื่อเกี่ยวกับไวรัสโควิด-19 นั้นจริงหรือไม่จริง

เช็กข่าว15



เราสามารถกลั้นหายใจ 10 วินาทีเพื่อตรวจการ 
ติดเชื้อที่ปอดได้ด้วยตัวเอง 
 ไม่จริง ทฤษฎีกลั้นหายใจนี้แพร่หลายมาก แต่จริงๆ แล้วการ 
ตรวจว่าปอดติดเชื้อหรือไม่ แพทย์จะใช้การฟังเสียงปอดประกอบ 
กับการเอ็กซเรย์เพื่อดูว่ามีฝ้าสีขาวผิดปกติเกาะอยู่ที่ปอดหรือไม ่
จึงจะรู้ผล

สัตว์เลี้ยงก็สามารถติดเชื้อโควิด-19 ได้
 ไม่จริง หลายคนแตกตื่นไปกับความเชื่อนี้ เพราะกังวลว่า 
เพื่อนตัวน้อยในบ้านทั้งหลายจะพลอยลำาบากหรือกลายเป็นตัวแพร ่
เชื้อ แต่ทางการแพทย์ยืนยันชัดเจนแล้วว่าขณะนี้ยังไม่มีหลักฐาน 
ว่าเชื้อโควิด-19 ติดต่อจากคนสู่สัตว์หรือจากสัตว์สู่คนได้

การกลั้วคอด้วยน้ำายาบ้วนปากเป็นประจำา 
ช่วยป้องกันการติดเชื้อโควิด-19 ได้
 ไม่จริง เรียกว่าเชื่อและทำาตามจนปากหอมสะอาดหลายคน 
แล้ว เพราะคิดว่าน้ำายาบ้วนปากจะสามารถฆ่าเชื้อโควิด-19 ได้  
แต่ที่จริงแล้วน้ำายาบ้วนปากฆ่าได้แค่เชื้อแบคทีเรียและจุลินทรีย ์
ในน้ำาลายบางชนิดเท่านั้น ยังไม่มีรายงานหรืองานวิจัยไหนพบว่า 
น้ำายาบ้วนปากสามารถฆ่าเชื้อโควิด-19 ได้
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การทาน้ำามันงาช่วยป้องกันเชื้อโควิด-19 เข้าสู่
ร่างกายได้
 ไม่จริง ถึงจะดูนามธรรมไปหน่อย แต่มีข่าวลือความเชื่อเรื่องนี ้
เกิดขึ้นจริงๆ เพราะมีหลายคนปักใจเชื่อว่าไวรัสโควิด-19 สามารถ 
ติดต่อกันได้ทางผิวหนัง จึงประโคมชโลมน้ำามันงาจนตัวเงาเพื่อหวัง 
ป้องกันโรค แต่ที่จริงแล้วน้ำามันงาไม่มีคุณสมบัติฆ่าเชื้อโควิด-19 
เลยแม้แต่น้อย

ดื่มแอลกอฮอล์ป้องกันโควิด-19 
 ไม่จริง ที่อิหร่านมีความเชื่อผิดๆ ว่าการดื่มเอทิลแอลกอฮอล ์
สามารถป้องกันการติดเช้ือได้ ผลก็คือการด่ืมสารน้ีในปริมาณเข้มข้น 
มีฤทธิ์รุนแรงต่อร่างกายเป็นอย่างมาก อาจทำาให้เสียชีวิตได้ ใครที ่
กำาลังคิดสนุกว่าการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์น่าจะช่วยได้เหมือนกัน  
อาจได้สวัสดีลาโลก ก่อนจะได้บอกลาโรคเสียอีก

ใช้แอลกอฮอล์ 70 เปอร์เซ็นต์ทำาเจลล้างมือเองได้

 ไม่จริง ควรเลือกใช้เอทิลแอลกอฮอล์ 95 เปอร์เซ็นต์มาผสมกับ 
ส่วนผสมอื่น อย่างกลีเซอรีน ไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ และน้ำากลั่น 
ซึ่งทำาให้เจลแอลกอฮอล์เจือจางพอเหมาะกับการใช้บนผิวหนังของ 
มนุษย์ระยะยาวและยังสามารถฆ่าเชื้อโรคได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
แต่อย่างไรก็ตามเจลล้างมือแอลกอฮอล์ผลิตเองอาจไม่มีประสิทธิ- 
ภาพฆ่าเช้ือได้ร้อยเปอร์เซ็นต์เต็มเช่นเดียวกับเจลแอลกอฮอล์ท่ีผลิต 
ตามมาตรฐานโรงงาน ฉะนั้นแนะนำาให้ซื้อจากโรงงานที่ไว้ใจได ้
มากกว่าทำาเองภายในครัวเรือน 



ในน้ำาตาอาจมีโควิด-19 ซ่อนอยู่
 จริง โดยปกติแล้วเชื้อโควิด-19 จะอยู่ในสารคัดหลั่งที่ออกจาก 
ร่างกาย เช่น น้ำาลายและน้ำามูก แต่กรณีน้ำาตานั้นต่างออกไป เพราะ 
มีหลักฐานทางการแพทย์ระบุว่าพบผู้ป่วยท่ีติดเช้ือน้ีท่ีตา ทำาให้น้ำาตา 
มีเชื้อไวรัสปนอยู่ด้วย ดังนั้นความเชื่อนี้จริงในกรณีที่ผู้ป่วยติดเชื้อ 
ไวรัสที่ดวงตา แต่หากการติดเชื้อไม่ได้เกิดกับดวงตาโดยตรง น้ำาตา 
ก็จะไม่มีเชื้อไวรัส 

โควิด-19 ไม่ติดต่อผ่านการมีเพศสัมพันธ์ 
 ไม่จริง ข่าวนี้ถูกแชร์เต็มโลกโซเชียลจนมีหลายคนถามว่า  
‘สรุปป่วยแล้วมีเพศสัมพันธ์กับคนอื่นได้ไหม’ ขอดีดนิ้วแบบ MILLI 
แล้วบอกว่า พักก่อน! เพราะไวรัสโควิด-19 ติดต่อกันผ่านสาร 
คัดหลั่ง ดังนั้นสามารถติดต่อผ่านการมีเพศสัมพันธ์ได้แน่นอน 
และแน่นอน เราควรสวีตกันแบบเว้นระยะ 2 เมตร

สวดมนต์ช่วยไล่โควิด-19 ได้
 ไม่จริง หลายคนส่ายหัวให้กับโพสต์เชิญชวนให้สวดมนต์เพื่อ 
รวมพลังขับไล่โควิด-19 มันจะเป็นจริงไปได้ยังไง ยกเว้นว่าคุณจะ 
ท่องบทสวดมนต์ที่มีความยาวเกิน 20 วินาทีและล้างมือไปพร้อมๆ 
กัน สวดจบ สะอาดทั้งใจ สะอาดทั้งกายแน่นอน
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