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เหตุการณน้ีสามารถเกิดขึ้นไดภายใน 1 อาทิตย

รวมใจกันปองกันโรคโควิด 19

2 เมตรมด 2 เมตรมด

ถ้าไม่อยากกลายเป็นคนแพร่เช้ือโรคโควิด 19 โดยไม่ตั้งใจ อย่าลืมเว้นระยะห่างกับผู้อื่นนะ
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จากการติดเช้ือ รวมถึงประชาชนในกลุ่มเปราะบางดังกล่าวยังเข้าไม่ถึงข้อมูล 

องค์ความรู้ท่ีถูกต้องผ่านส่ือต่างๆ อาทิ ส่ือออนไลน์ ส่ือโทรทัศน์ หรือส่ือหนังสือพิมพ์ 

เป็นต้น 

ในฐานะหน่วยงานหลักด้านสังคม พม. ร่วมกับ องค์การสหประชาชาติ (UN) 

องค์การอนามัยโลก (WHO) กระทรวงสาธารณสุข ดร.อิสระ เสรีวัฒนวุฒิ  

และบันลือกรุ๊ปในนามขายหัวเราะ จึงได้จัดทำาชุดการ์ตูนความรู้ KnowCovid  

เพือ่เผยแพรข่อ้มลู และการสร้างความเขา้ใจเก่ียวกับการติดเชือ้ไวรัสโคโรนา 2019  

(Covid–19) การดูแลตนเอง และครอบครัวให้ปลอดภัยจากการติดเช้ือและไม่เป็น

พาหะนำาโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (Covid–19) สังคมไทยดำารงอยู่ได้ 700 ปี  

โดยไม่ล่มสลาย เพราะ “คนไทยไม่ท้ิงกัน” ช่วยเหลือเก้ือกูลกันเสมอ

หวังเป็นอย่างย่ิงว่าชุดการ์ตูนความรู้ KnowCovid จะเป็นประโยชน์ 

แก่กลุ่มเป้าหมายทุกช่วงวัย และผู้ท่ีสนใจต่อไป 

    (นายจุติ  ไกรฤกษ์)

    รัฐมนตรีว่าการกระทรวงการพัฒนาสังคม 

    และความม่ันคงของมนุษย์

สารจากรัฐมนตรี

“Laughter is the best medicine” การหัวเราะ คือ ยาท่ีดีท่ีสุดของชีวิต  

เม่ือต้องเผชิญกับสภาวะความเครียดในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือ

ไวรัสโคโรนา 2019 (Covid–19) มันอาจจะเป็นเร่ืองยากท่ีจะหัวเราะและมีอารมณ์ขัน 

ในสภาวการณ์ดังกล่าว แต่เช่ือเถอะว่าการหัวเราะมีประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกาย 

ในด้านต่างๆ อาทิ ช่วยกระตุ้นระบบหัวใจและหลอดเลือด และเสริมสร้างระบบ

ภูมิคุ้มกัน 

การคิดบวกและการมองโลกในแง่ดี ทุกคนสามารถทำาได้เพ่ือเป็นการเยียวยา 

ทางจิตใจ ในส่วนของรัฐบาลได้ดำาเนินการให้ความช่วยเหลือเยียวยา โดยมอบหมาย 

ให้ทุกกระทรวงเร่งดำาเนินการให้ความช่วยเหลือประชาชนท่ีได้รับผลกระทบ

สถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (Covid–19)  

ในมิติเศรษฐกิจ มิติสุขภาพ และมิติสังคม

กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์ (พม.) เป็นหน่วยงานหลัก

ด้านสังคม มีบทบาทในการส่งเสริมสังคมคุณภาพ และพัฒนาคนให้มีหลักประกัน

และมีความม่ันคงในชีวิต จากสถานการณ์ดังกล่าว พม. ได้กำาหนดมาตรการและ

แนวทางในการเยียวยาและบรรเทาความเดือดร้อนให้แก่กลุ่มเปราะบางของสังคม 

โดยได้รับความร่วมมือจากหน่วยงานภาครัฐ และภาคเอกชน เพ่ือให้ประชาชน

ได้รับการคุ้มครองทางสังคม และลดความเส่ียงในการแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือ

ไวรัสโคโรนา 2019 (Covid–19) ซ่ึงแม้ปัจจุบันอัตราการติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019  

(Covid–19) ลดลง แต่มีประชาชนบางส่วนยังมีความเข้าใจผิดในการป้องกันตนเอง 
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สารจากองค์การอนามัยโลกประจ�าประเทศไทย

ขายหัวเราะเฉพาะกิจรู้ทันโควิด 19 เป็นความร่วมมือขององค์การอนามัยโลกกับ

ภาคีในการก้าวไปกับ “ความปรกติใหม่” ของชีวิตท่ีต้องอยู่ร่วมกับเช้ือไวรัส 

ข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์น้ีจะช่วยให้ท่านป้องกันตัวเองและผู้อ่ืนให้ปลอดภัย  

หากเราปกป้องตัวเองได้ ก็เท่ากับว่าเราปกป้องชุมชนและสังคม

มาตรการท่ีทุกคนสามารถทำาเพ่ือลดโอกาสในการติดเช้ือ ไม่ว่าจะเป็นการ 

หม่ันล้างมือ รักษามารยาทการไอจาม หลีกเล่ียงไม่สัมผัสหน้า และรักษาระยะห่าง

ระหว่างบุคคล เหล่าน้ีเป็นมาตรการพ้ืนฐานซ่ึงได้ผลดีในการป้องกัน และเป็นความหวัง

เดียวท่ีเรามีในขณะน้ีท่ีจะต่อสู้กับโรคโควิด 19

ขายหัวเราะฉบับน้ียังพูดถึงปัญหาท่ีขยายวงกว้างหลังจากโรคโควิด 19 ได้ 

อุบัติข้ึน ซ่ึงรวมถึงการตีตรา ความรุนแรงในครอบครัว พวกเราต้องรับมือกับส่ิง 

เหล่าน้ีอย่างแข็งขันมากเท่ากับท่ีเรารับมือกับเช้ือไวรัส

การตอบสนองอย่างครอบคลุมของภาครัฐจนถึงขณะน้ี ทำาให้เราจำากัดจำานวน 

ผู้ป่วยได้ แต่เราไม่ควรประมาท เพราะโควิด 19 ยังคงอยู่กับเรา 

หนังสือฉบับน้ีเป็นความร่วมมือจากกระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคง 

ของมนุษย์ KnowCovid โดย ดร.อิสระ เสรีวัฒนวุฒิ ทีมงานขายหัวเราะ และ 

หน่วยงานอ่ืนๆ ผู้มอบองค์ความรู้เพ่ือพัฒนาเน้ือหา 

ทิศทางในอนาคตอยู่ในมือของเราทุกคน

 

    นายแพทย์ แดเนียล เคอร์เทสซ์

    ผู้แทนองค์การอนามัยโลกประจำาประเทศไทย

บทบรรณาธิการ

ถึงผู้อ่าน

ในระหว่างท่ีสังคมไทยกำาลังมีความเดือดร้อนเกิดข้ึนจากโควิด 19 ตัวผมเอง นอก

เหนือจากการปฏิบัติตามหน้าท่ีอย่างเต็มท่ีแล้ว ผมยังได้ริเร่ิมหลายๆ โครงการ เพ่ือส่ง 

ความช่วยเหลือในการบรรเทาและแก้ไขปัญหาท่ีเกิดข้ึนให้ตรงจุด จึงเป็นท่ีมาของโครงการ 

มินิมาสก์ (MiniMask) หน้ากากผ้าสำาหรับเด็กและสามเณร, โปรแกรมแสดงจุดตรวจ 

โควิด (GoCovid) รวมท้ัง โครงการหนังสือนิทานฉันช่ือโคโรนา (I'm Corona) สำาหรับเด็ก

 “KnowCovid รู้ทันโควิด” เป็นอีกโครงการท่ีผมต้ังใจทำาส่ิงใหม่ๆ ข้ึน เพ่ือ 

ส่งเสริมให้ทุกคนมีความเข้าใจท่ีถูกต้องเก่ียวกับโควิด 19 หนังสือการ์ตูนเล่มน้ี ได้ 

นำาส่ิงท่ีสังคมพูดถึงและส่งต่อกันในส่ือต่างๆ มาอธิบายให้ชัดเจน เข้าใจง่าย และ 

น่าอ่าน ซ่ึงผมอยากให้ทุกคนได้อ่าน และส่งต่อให้คนท่ีรู้จัก 

โครงการน้ีได้รับความอนุเคราะห์จากกระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคง

ของมนุษย์ และความร่วมมือด้านข้อมูลจากองค์การสหประชาชาติ (UN) องค์การ 

อนามัยโลก (WHO) กระทรวงสาธารณสุข และ “ขายหัวเราะ” ได้ช่วยสร้างสรรค์ 

เร่ืองราวในหนังสือให้น่าสนใจ ผมขอขอบคุณท้ังห้าหน่วยงานท่ีช่วยให้โครงการน้ี 

สำาเร็จตามเป้าหมาย 

สุดท้ายน้ี ผมเช่ือว่า “วิกฤตต่างๆ ผ่านมาแล้วก็จะผ่านไป” ผมขอให้ทุกคนมี 

กำาลังใจท่ีเข้มแข็ง เพ่ือร่วมกันฝ่าฟันวิกฤตคร้ังน้ีไปได้ด้วยดี

ด้วยความปรารถนาดี

    ดร.อิสระ เสรีวัฒนวุฒิ

    ผู้ริเร่ิม KnowCovid
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    นายแพทย์ แดเนียล เคอร์เทสซ์

    ผู้แทนองค์การอนามัยโลกประจำาประเทศไทย

บทบรรณาธิการ
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ด้วยความปรารถนาดี

    ดร.อิสระ เสรีวัฒนวุฒิ

    ผู้ริเร่ิม KnowCovid
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โรคโควิด 19 สามารถแพร่เชื้อผ่านสินค้า
ท่ีผลิตในประเทศท่ีมีรายงานการระบาดได้หรือไม่

ก็อยากแพร่เช้ือนะ  
แต่ขึ้นรถลงเรือ

ขึ้นเคร่ืองอีก 8 ชม.
หมดสภาพ

แล้ว...

โรคโควิด 19 สามารถแพร่เชื้อผ่านยุงได้หรือไม่

12   ความเชื่อผิดๆ  
เกีย่วกบัโรคโควดิ 19

1

2

ข้อมูล : องค์การอนามัยโลก (WHO) ประเทศไทย
ภาพ : เฮฮาจิ

ถงึจะอยูบ่นพ้ืนผวิได้หลายชัว่โมง แต่สภาวะแวดล้อม การเคล่ือนย้ายและอุณหภมูต่ิางๆ  
ระหว่างขนส่งก็ทำาให้ไวรัสคงอยู่ได้ยาก ถ้าเราคิดว่าพื้นผิวนั้นอาจมีการปนเปื้อน 

ให้ทำาความสะอาดด้วยสารฆ่าเชื้อ และหลังจากสัมผัสสิ่งของนั้นให้ล้างมือ

ยังไม่มีข้อมูลหลักฐานท่ีบ่งชี้ว่า 
ไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม ่

จะสามารถแพร่เชื้อผ่านยุงได้  
ไวรัสโคโรนาแพร่เชื้อทางละออง 

จากการไอ จามหรือนำ้าลาย 
ของผู้ป่วย

ไม่แพร่หรอก
สบายใจได้
งั้นขอกัดนะ

ไม่!

9
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จะม่ันใจได้อย่างไรว่า 
เสื้อผ้าจะไม่เป็น 

ตัวแพร่กระจายเช้ือไวรัส 
โคโรนา 2019

จริงหรือท่ีว่าโรคโควิด 19 แพร่กระจายได ้
แค่ในอากาศแห้งหนาว ไม่แพร่ในอากาศร้อนชื้น

เสื้อผ้าเก่า
แลกไข่หน่อย...เอ่อ

เอาลงต้มก่อน
แล้วแลกเป็นไข่ต้มไป
ต้มมาต้มกลับไมโ่กง

การดื่มแอลกอฮอล์ช่วยป้องกันโรคโควิด 19 ได้หรือไม่

เครื่องวัดอุณหภูมิสามารถระบุผู้ป่วย
ท่ีเป็นโรคโควิด 19 ได้ 100% จริงหรือไม่

เพิ่งเคยมาเมืองไทย
ร้อนใช้ได้เลยนะ นั่นคนไทยนี่

เข้าไปทักดีกว่า

ผ่านครับ
ขอบคุณ

ปี๊บ!

นอกจากจะต้องอาบนำ้าทุกวัน ต้องนำาเส้ือผ้าไปซักด้วยผงซักฟอก 
หรือสบู่ในนำ้าร้อน 60-90 องศาฯ อาจผสมนำ้ายาฟอกขาวได้  
อบผ้าให้แห้งด้วยเครื่องอบอุณหภูมิสูง หรือตากแดดให้แห้ง

เชื้อไวรัสโคโรนา 2019 สามารถแพร่กระจายได้ในทุกสภาพอากาศ 
ไม่ว่าเราจะอยู่ท่ีไหน สภาพอากาศใด ก็ต้องปฏิบัติตามหลักสุขอนามัยที่ดี

คือล้างมือบ่อยๆ ปิดปากเวลาไอจาม สวมหน้ากากอนามัย

การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เช่น  เบียร์ เหล้า ไวน์ ไม่ได้ช่วยป้องกัน 
การติดเชื้อไวรัสโคโรนา ควรป้องกันด้วยการล้างมือบ่อยๆ สวมหน้ากากอนามัย  

หลีกเลี่ยงการเข้าใกล้ผู้ที่เป็นไข้และมีอาการไอ

ไวรัสอาจใช้เวลา 1-14 วัน 
ในการทำาให้ผู้ติดเชื้อป่วยและมีไข้

ดังนั้นจึงไม่สามารถระบุตัวผู้ติดเชื้อ 
ที่ยังไม่มีอาการไข้ได้
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น�าหลอดไฟยูวีส�าหรับฆ่าเชื้อ มาฆ่าเชื้อ 
โรคโควิด 19 บนร่างกายได้หรือไม่

การกินกระเทียมสามารถป้องกัน 
การติดโรคโควิด 19 ได้หรือไม่

ปลอดภัยจากไวรัส เดี๋ยว...

การฉีดพ่นแอลกอฮอล์หรือคลอรีนใส่ตามตัว
สามารถฆ่าโคโรนา 2019 ท่ีอยู่ในร่างกายได้หรือไม่

วัคซีนป้องกันโรคปอดอักเสบ 
ป้องกันเราจากโรคโควิด 19 ได้หรือไม่

อย่าเข้ามานะเจ้าไวรัส!

ปี๊บ!

ไม่ควรใช้หลอดไฟยูวี 
ในการฆ่าเช้ือโรคที่มือ  

หรือส่วนอ่ืนๆ ของร่างกาย
เพราะรังสียูวีทำาให้ผิวหนัง 

ระคายเคืองได้

ถึงจะมีคุณสมบัติบางอย่างในการต้านเช้ือจุลชีพ แต่ยังไม่มีหลักฐานในปัจจุบัน
ว่าป้องกันการติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ได้

ไม่สามารถฆ่าเชื้อที่เข้าไปสู่ร่างกายได้แล้ว ซำ้ายังอาจสร้างความเสียหาย
ต่อเสื้อผ้าและเยื่อบุต่างๆ เช่น ตา ปาก

เชื้อไวรัสนี้ยังใหม่และแตกต่าง 
จากสายพันธุ์เดิมอยู่มาก  

ต้องใช้วัคซีนที่พัฒนามาเฉพาะ  
ซึ่งทีมวิจัยกำาลังพัฒนาอยู่  
โดยได้รับการสนับสนุน 
จากองค์การอนามัยโลก

อะไรปลิวมา!

แอลกอฮอล์
จั๊กจี้...
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การล้างจมูก 
ด้วยน�้าเกลือเป็นประจ�า 

ป้องกันการติดโรค 
โควิด 19 ได้หรือไม่

โชคดีนะ เช้ือหวัด

โพรงจมูก
โควิด 19

น�้ำเกลือ

มียาป้องกันและรักษาโรคโควิด 19 ได้หรือไม่

หลักฐานบ่งชี้ว่าการล้างจมูกด้วยนำ้าเกลือจะทำาให้เราหายจากหวัดธรรมดาได้เร็ว
แต่ไม่ช่วยป้องกันการติดเช้ือทางเดินหายใจ หรือโรคโควิด 19 ได้

ในปัจจุบันยังไม่มียา 
ป้องกันและรักษาโดยเฉพาะ  

ผู้ที่ติดเชื้อควรได้รับการ 
ดูแลรักษาที่เหมาะสม 

เพื่อทุเลาและรักษาตามอาการ  
องค์การอนามัยโลกกำาลังเร่งสนับสนุน 

การวิจัยกับหน่วยงานพันธมิตร  
และศึกษาวิธีการรักษาโรคน้ี 

อย่างแข็งขัน

สบาย~

เราไม่ควรใช้เคร ื่องดื่มแอลกอฮอล์ เพื่อจัดการอารมณ์วิตกกังวล
ในช่วงของการเกิดโรคระบาด

“ทÓงานจากที่บ้าน” ไง ไม่รู้จักรึ

งั้นใช้น้ำ เปล่าแทน ยืนท่านั้นไปจนกว่าใจจะสงบ
ถ้าทำ ตกแตก โดนแน่

เค้าจะไม่
ฉุนเฉียวอีกแล้ว
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โควิด 19  
อยูที่ไ่หนบา้ง?

มองผ่านแว่นวิเศษอันนี!้

มันอยู่ ในน�้ามูก  
หากเอามือไปถูน�้ามูก
ก็จะติดมือมาด้วย

ในน�้าลาย ไอ จาม  
ก็มีติดเชื้อ

กินร้อน ช้อนส่วนตัว  
หรือกินอาหาร

ประเภทจานเดียวก็ดี

ถอดหน้า 
กากก่อน!

มิน่า...ป้อน
ไม่เข้า

เรียบเรียง : ขายหัวเราะ สตูดิโอ
ภาพ : เฟน สตูดิโอ

มือของผู้ป่วย 
อาจมีการปนเปื้อนไวรัสได้

หากสัมผัสหรือจับห่วงจับ  
ราวรถโดยสาร ปุ่มลิฟต์

ไม่ควรน�ามือมาสัมผัสตา จมูก ปาก
และควรล้างมือให้สะอาดทุกครั้ง 

หลังสัมผัส

หากสัมผัสราวบันได ที่จับประตู
ไม่ควรนÓมือมาสัมผัสตา จมูก ปาก
และควรล้างมือให้สะอาดทุกครั้ง 

หลังสัมผัส

สวัสดี ไม่

17
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การปอ้งกัน 
และลดการแพรร่ะบาด 

ของโรคโควิด 19

หมั่น 
ล้างมืออยู่บ้าน

สวม
หน้ากาก

รักษา
ระยะห่าง

สังเกต
อาการ

เจ็บป่วย
ไปพบแพทย์

ป้องกัน
ตัวเอง

หลีกเลี่ยงการเดินทางไปในท่ีต่างๆ
อยู่บ้าน หยุดเชื้อ เพื่อชาติ

ล้างมือสม�่าเสมอ

เรียบเรียง : ขายหัวเราะ สตูดิโอ
ภาพ : ต่าย ขายหัวเราะ

เอ้า!  
ล้างมือสิเพ่ือน

19
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ไม่สัมผัสตา ปาก จมูก

รักษาระยะห่างกันอย่างน้อย 1 เมตร

กินร้อน ช้อนฉัน ไม่ใช้ของร่วมกับใคร

ห่างกันอย่างน้อย  
1 เมตรก่อนเนอะ...เขิน

ฮึบ! ไม่ต้องจับหน้า
เกือบไปเพราะเคยชินซะแล้ว

ฮาวทูท้ิง...หน้ากากอนามัย

ล้างมือให้สะอาด

หน้ำกำก

ทิ้ง

เจล

มีฝาปิด 
มิดชิดด้วยนะ

2120
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หาอะไรที่มีประโยชน์ท�าจะได้ ไม่เบ่ือ

ถ้าท�างานที่บ้านได้ก็...

ไอ-จาม ปิดปากปิดจมูกด้วยทิชชู หรือต้นแขนด้านใน

เหมือนเดิม อย่าลืม

มีฝาปิด 
มิดชิดด้วยนะ

ทิ้ง

เจล

ท�าความ
สะอาด
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ต่อไป (ช่วงนี)้

อยู่บ้านให้ได้... ถ้านายแน่จริง...!

เย่ กลับถึงบ้านแล้ว

ประเทศเขา
สวยดีเนอะ

ไว้บินไปเที่ยว
กันอีกดีกว่า

ยังไม่คัดกรอง
ห้ามเข้าจ้ะ
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ปัญหาความเครยีด 
จากวกิฤตโรคโควดิ 19 อาจน�าไปสู่ภาวะ 

ความรุนแรงในครอบครัว  
ตอ่เด็กและผูห้ญงิได้

บ้านควรเป็นสถานท่ีท่ีปลอดภัย ลองสังเกตและถามเพ่ือนบ้านใกล้เคียง
ว่ามีเหตุการณ์ความรุนแรงเกิดข้ึนในครอบครัวหรือไม่

การล็อกดาวน์หรือกักตัวอยู่บ้านอาจท�าให้ผู้หญิงบางคน
ตกอยู่ในภาวะการถูกคุกคามได้โดยไม่มีผู้รู้เห็นเหตุการณ์

พ่อใจเย็น
ฟื้นแล้ว

ค่อยมาแก้มือ

กดเกมยกบ้าน

อีกฝ่าย
เป็นผู้หญิงนะ

นี่แน่ะ นี่แน่ะ
นี่แน่ะ ร่วงแน่

ถ้าใครเจอเหตุการณ์ดังกล่าว 
สามารถติดต่อขอความช่วยเหลือได้ที่...

ผู้หญิงแล้วไง!
มันต้องเจอนี่!

ช่วยด้วย!

โทร. 1300 สายด่วน พม.

ข้อมูล : องค์การสหประชาชาติ (UNITED NATIONS THAILAND)
ภาพ : เฮฮาจิ

มาตรการล็อกดาวน์อาจมีผลให้เกิดปัจจัยที่ทำาให้เกิดความรุนแรงในครอบครัว 
มากขึ้น เช่น ความเครียดจากการสูญเสียรายได้ ความไม่คุ้นเคยกับการปรับตัวใหม่ 
การที่ต้องอยู่ด้วยกันในครอบครัวตลอด 24 ชั่วโมง อาจทำาให้บุคคลในครอบครัว 

ที่เสี่ยงต่อความรุนแรงอยู่แล้วต้องเผชิญหน้ากับผู้กระทำายาวนานมากขึ้น 
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หากคุณรู้สึกเศร้า เครียด สับสน กลัวหรือโกรธ ในภาวะวิกฤต
การพูดคุยกับคนท่ีคุณไว้ใจ เพื่อน หรือครอบครัว  

จะช่วยรับมือความเครียดได้

อย่าใช้บุหรี่ เครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ หรือยาเสพติด เพื่อรับมือ 
กับอารมณ์ หากรู้สึกว่าเกินรับไหวให้ปรึกษาบุคลากรทางการแพทย์

ดูแลสุขภาพให้ดี ด้วยการรับประทานอาหาร
ตามหลักโภชนาการ นอนหลับ และออกก�าลังกาย

เสาะหาข้อเท็จจริง จากแหล่งข้อมูลท่ีน่าเชื่อถือ ไว้ใช้ประเมินความเสี่ยง
และระวังตัวอย่างเหมาะสม เช่น เว็บไซต์ขององค์การอนามัยโลก  

หรือกระทรวงสาธารณสุข

เครียดจังเลย
พ่อแม่พ่ีน้อง

อ้าว...หลาน
เป็นอะไร

ว่ามาเลยพ่ี

บอกมา!
น้องเขย

ญาติกันทั้ง
หมู่บ้านฮะ

(คุยกันประสาคนกักตัว)

ท�าไมช่วงน้ีเข้านอนไว
แล้วละเมอมาออกก�าลังกาย

แถมตามด้วยกินผักอีก

อย่าไปลงกับของซื้อของขาย
คุณหมอช่วยห้ามที

โทร. สายด่วนสุขภาพจิต 1323

เครียด

อากาศร้อนแบบนี้
ไม่ติดเธอหรอก แน่นอน...

เชื้อโรคตาย

เพจหมอ
ก�ำมะลอ

ไม่ว่าอากาศเป็นแบบไหน
ยังไงก็ต้องล้างมือรักษาระยะห่าง

กระทรวง
สำธำรณสุข
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ลดระยะเวลาการดูหรือฟังรายงานข่าวจากสื่อ  
ซ่ึงอาจท�าให้คุณและครอบครัวรู้สึกไม่สบายใจ

น�าทักษะท่ีคุณเคยใช้จัดการกับความทุกข์ในอดีต
มาช่วยจัดการกับอารมณ์ของคุณในช่วงเวลาท่ีท้าทายของการระบาดน้ี

จ�านวนผู้ติดเช้ือวันน้ี...
แชะ!

(เปลี่ยนช่อง)

เจนค่ะ เจนค่ะ หนูช่ือเจน...

มากับพ่อแล้วก็มากับแม่ วู้!

ยุบหนอ...
พอง...เอ่อ...

อิ๊ส!!
ใจน่ิง...มือน่ิง...
เข้ากลางเป้า

(ท�าได้แบบน้ี ไม่มีความรุนแรงในบ้านแน่นอน)

งั้นก็ไปเลย
  ไป๊!

กักตัวอยู่บ้านกันมาก่ีวันแล้วเน่ีย
เบื๊อเบื่อ ถ้าไปที่อื่นได้ ฉันจะไปเดี๋ยวน้ีเลย!
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3. หากผู้เลี้ยงเด็ก 
มีอาการไม่สบาย  

มีไข้ ไอ จาม
งดเข้าใกล้ทารก 

โดยเด็ดขาด

1. กรมอนามัยแนะ  
งดหอมแก้มเด็ก

เด็กเล็กกว่า 2 ขวบ 
ไม่แนะน�าให้ใส่หน้ากาก

2. พ่อแม่หรือผู้เลี้ยงเด็ก  
ควรสร้างสุขอนามัยท่ีดี

ด้วยการล้างมือด้วยสบู่และน�้า 
หรือเจลแอลกอฮอล์

ก่อนสัมผัสทารก และสวม
หน้ากากเสมอ

4.  ไม่ควรน�าทารกแรกเกิด 
ออกจากบ้าน ยกเว้นการพาไป 

ฉีดวัคซีนตามก�าหนด  
หรือไปพบแพทย์เม่ือมีอาการป่วย 

โดยแนะน�าให้อุ้มแนบกับอก  
หรือน�าเด็กใส่รถเข็นท่ีมีผ้าคลุมปิด 

เว้นระยะห่างจากผู้อื่น 
ในระยะ 2 เมตร

ไม่ปลอดภัย
เนอะ

พ่อส�าลัก
เองนะแม่แคก

แคก

ไม่ต้อง
ขนาดนั้นพ่อ

การปอ้งกันเด็กเล็ก
จากโรคโควดิ 19

เรียบเรียง : ขายหัวเราะ สตูดิโอ
ภาพ : ยุง
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5. ให้งดการหอมแก้มเด็ก  
 และใกล้ชิดเด็กมากเกินไป

เพราะป้องกันละออง
น�้ามูก น�้าลายสู่เด็ก

7. กรมอนามัยแนะน�าว่า 
เด็กเล็กท่ีอายุตั้งแต่  

2 ขวบข้ึนไป หากมีความจ�าเป็น 
ต้องพาไปที่มีผู้คนหนาแน่น 

หรือใกล้กันน้อยกว่า 1.8 เมตร  
สามารถให้เด็กใส่หน้ากากได้ 

ตามความเหมาะสม

6. เม่ือมีเหตุให้ต้อง 
พาเด็กออกจากบ้าน 

ควรป้องกันให้เหมาะสม
เด็กแรกเกิดและเด็กเล็ก  

พ่อแม่ไม่ควรสวมหน้ากากให้  
เพราะหน้ากากอนามัย 

อาจปิดก้ันทางเดินหายใจ 
ท�าให้เกิดอันตรายได้

8. สิ่งที่ดีที่สุดคือ 
การให้เด็กอยู่ท่ีบ้าน  

หากต้องออกมาข้างนอก 
ให้พยายามรักษาระยะห่าง 
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อย่าใช้มือจับวัตถุอื่นๆ เช่น  
โต๊ะ อุปกรณ์ สนามเด็กเล่น  

น�้าพุในท่ีสาธารณะ  
และล้างมือบ่อยๆ  

อย่างถูกวิธี

จุ๊บรูปแทน
ก็ได้

ลูกยังใส่ไม่ได้
นะพ่อ

ต้องหลอก
ล่อนดินึง

ล้างมือเสร็จแล้ว
มาเล่นกันนะลูก

จุ๊บ

ดร.อิสระ เสรีวัฒนวุฒิ ผู้ริเริ่ม KnowCovid ได้จัดทำาโครงการ MiniMask  
แจกหน้ากากเด็กทั่วประเทศ โดยส่งทางไปรษณีย์ รายละเอียดสามารถติดต่อได้ที่เว็บไซต์  

https://gocovid.issara.in.th และเฟซบุ๊ก ดร.อิสระ เสรีวัฒนวุฒิ Issara Sereewatthanawut

3534



5. ให้งดการหอมแก้มเด็ก  
 และใกล้ชิดเด็กมากเกินไป

เพราะป้องกันละออง
น�้ามูก น�้าลายสู่เด็ก

7. กรมอนามัยแนะน�าว่า 
เด็กเล็กท่ีอายุตั้งแต่  

2 ขวบข้ึนไป หากมีความจ�าเป็น 
ต้องพาไปที่มีผู้คนหนาแน่น 

หรือใกล้กันน้อยกว่า 1.8 เมตร  
สามารถให้เด็กใส่หน้ากากได้ 

ตามความเหมาะสม

6. เม่ือมีเหตุให้ต้อง 
พาเด็กออกจากบ้าน 

ควรป้องกันให้เหมาะสม
เด็กแรกเกิดและเด็กเล็ก  

พ่อแม่ไม่ควรสวมหน้ากากให้  
เพราะหน้ากากอนามัย 

อาจปิดก้ันทางเดินหายใจ 
ท�าให้เกิดอันตรายได้

8. สิ่งที่ดีที่สุดคือ 
การให้เด็กอยู่ท่ีบ้าน  

หากต้องออกมาข้างนอก 
ให้พยายามรักษาระยะห่าง 

มากกว่า 1.8 เมตร  
อย่าใช้มือจับวัตถุอื่นๆ เช่น  
โต๊ะ อุปกรณ์ สนามเด็กเล่น  

น�้าพุในท่ีสาธารณะ  
และล้างมือบ่อยๆ  

อย่างถูกวิธี

จุ๊บรูปแทน
ก็ได้

ลูกยังใส่ไม่ได้
นะพ่อ

ต้องหลอก
ล่อนดินึง

ล้างมือเสร็จแล้ว
มาเล่นกันนะลูก

จุ๊บ

ดร.อิสระ เสรีวัฒนวุฒิ ผู้ริเริ่ม KnowCovid ได้จัดทำาโครงการ MiniMask  
แจกหน้ากากเด็กทั่วประเทศ โดยส่งทางไปรษณีย์ รายละเอียดสามารถติดต่อได้ที่เว็บไซต์  

https://gocovid.issara.in.th และเฟซบุ๊ก ดร.อิสระ เสรีวัฒนวุฒิ Issara Sereewatthanawut

3534



เคยเป็นผู้ป่วยครับ
ตอนนีห้ายดีแล้ว

เป็นผู้ดูแล
ผู้ป่วยค่ะ

เป็นญาติ
ผู้ป่วยครับ

ส่วนผม 
เป็นเจ้าหนี้
ผู้ป่วยครับ

ซุบซิบๆ

ซุบซิบๆ

โฮ่ง

เขา้ใจโรค  
หยุดการตีตราทางสังคม  
เหน็อกเหน็ใจซึ่งกนัและกนั 

#เราจะรอดไปดว้ยกนั

การตีตราคือการท่ีสังคมแสดงความรังเกียจหรือเลือกปฏิบัติ
ต่อผู้ติดเชื้อและผู้ท่ีเก่ียวข้องกับผู้ติดเชื้อ รวมถึง

ผู้ท่ีไม่ได้เป็นโรคโควิด 19 แต่อาจมีอาการอื่นท่ีคล้ายกัน

ท�าไมโรคโควิด 19 ก่อให้เกิดการตีตราทางสังคมมากมาย

เพราะโควิด 19 เป็นโรคใหม่
และมีหลายอย่างท่ีเรายังไม่รู้เก่ียวกับโรคน้ี

อะไรๆๆๆ ไออะไรครับ  
ไออะไร โควิด 19 เหรอ!?  

โควิด 19 ใช่มั้ย!?

แค่คอแห้ง

ข้อมูล : องค์การสหประชาชาติ (UNITED NATIONS THAILAND)
ภาพ : buffotoon

1

ร่วมกันหยุดการตีตราทางสังคม ปฏิบัติต่อผู้ติดเชื้อหรือผู้เกี่ยวข้องด้วยความ

เข้าใจ ระมัดระวังไม่ใช้คำาพูดที่อาจสร้างการตีตราผู้ติดเชื้อ ร่วมกันส่งต่อข้อมูล

ที่ถูกต้อง เพื่อสร้างความเข้าใจที่ดีเกี่ยวกับโรค ร่วมมือ เห็นอกเห็นใจกันและกัน 

แล้วเราจะผ่านมันไปได้ด้วยกัน

แคก!
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เรามักกลัวในสิ่งท่ีไม่รู้

การแสดงความรู้สึกกลัว “คนอื่น” น้ันท�าได้ง่าย

ร่วมกันหยุดการตีตราทางสังคม ปฏิบัติต่อผู้ติดเชื้อหรือผู้เก่ียวข้อง 
ด้วยความเข้าใจ เห็นอกเห็นใจ แล้วเราจะควบคุมการแพร่เชื้อได้อย่างดี

อืมมม แกงจืด
จืดไปละมั้ง

ลืมใส่น�้ำปลำ

อะไรนะ ลิ้นไม่รับรสเหรอ
สรุปคุณป่วยเป็น 

โรคโควิด 19 รึเปล่า

ผีหลอกจ้า
ผีมจีริง
ซะที่ ไหน

แคก! แค่ระคำยคอ

ยังไงเนี่ยๆๆ ฟันธงว่า
โควิด 19 ใช่มั้ย?!

เย่ียม ยอด

กู้ด
บรรยายเรื่องรู้ทันโควิด 19

โดยผู้มีประสบการณ์

ส่วนผมเป็น
เจ้าหนี้

ผู้ป่วยครับ

การตีตราน�าไปสู่การปกปิด เพราะกลัวจะเป็นท่ีรังเกียจของสังคม
2

3

นี่ ไปไหนมาครับ?

โอ้ย ไปเปยอะไรล่ะหมอ
ข้าวของนีผ่มย้ายบ้าน
ต่างหาก ฮ่าๆๆๆๆๆ

แต่เท่าที่เห็น
ของฝากหิ้วตัวท็อป
ทั้งนั้นเลยนะคะ
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ล้างมือให้สะอาด กินร้อน
แยกส�ารับ แยกจานส่วนตัว

ถ้าไม่จ�าเป็นไม่ควรออกจากบ้าน
ไปในท่ีที่มีคนแออัด เช่น ตลาด  
ห้างสรรพสินค้า โรงพยาบาล

ตลาด

เตรียมอาหารและน�้าดื่ม
ส�ารองไว้ ใช้ยามจ�าเป็น
ในกรณีที่อยู่แต่ ในบ้าน

หากิจกรรมภายในบ้าน 
ที่เสริมสุขภาพกายและใจท�า เช่น  

ออกก�าลังกาย ปฏิบัติธรรม

เน้นสะอาดถูกสุขลักษณะ
ทั้งร่างกาย บ้าน 

และอุปกรณ์เครื่องใช้

หากป่วยรีบติดต่อหรือไปพบแพทย์

หากสมาชิกในครอบครัว
กลับมาจากพื้นที่เสี่ยง
หรือมีอาการคล้าย
เป็นหวัดหรือเป็นไข้

ควรแยกกันกินแยกกันอยู่

หากมี โรคประจ�าตัว 
เตรียมส�ารองยาที่ ใช้เป็นประจ�า

และอุปกรณ์ที่ ใช้ ในการดูแลรักษา
สุขภาพให้พร้อมและเพียงพอ

ข้อมูล : ขายหัวเราะ สตูดิโอ
ภาพ : ยุง

ผู้สูงอาย ุ 
ควรปฏิบตัติวัอย่างไร
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ถึงเวลาแล้ว ที่จะ ฆ่าเชื้อโรค
ด้วยมาตรการขั้นเด็ดขาด 

เพ่ือความปลอดภัย...

เธอจะท�าอะไร
ของเธออะ!
แต่งตัวเวอร์
ขนาดนั้น

 ก�าลังจะท�าหน้าบ้าน
ของคุณมิลค์ให้สะอาด

 ปลอดเชื้อนะสิคะ! ถามได้

เดี๋ยวๆ นั่น
ไปเอาอะไร
มาล้าง!

นี่โซเดียมไฮโปคลอไรต์
ผลิตภัณฑ์ฆ่าเชื้อโรค

ที่ทั้ง อย. และองค์การ
อนามัยโลกแนะน�าค่า

ใช้เอทิลแอลกอฮอล์
แบบ 70% ไม่ได้เหรอ!

บ่ได้ค่า เอทิลแอลกอฮอล์เหมาะ 
จะใช้บริเวณที่เป็นเหล็กมากกว่า...
ส่วนโซเดียมไฮโปคลอไรต์จะเหมาะ 

กับพื้นที่มีคนสัมผัสบ่อยๆ

แบบหน้าบ้าน
คุณมิลค์

นีแ่หละค่า...

แหม! เรียกซะหรูเลย
น�้ายาล้างห้องน�้านีเ่อง

ถอยไปค่าคุณมิลค์
กลิ่นมันฉุนมากๆ

จริงๆ แล้วไม่ได้มีแค่น�้ายา 
ล้างห้องน�้านะคะ น�้ายาซักผ้าขาวก็มี  
แค่ความเข้มข้นไม่มาก แต่ฆ่าเชื้อได้ค่า

และอย่าลืมดูฉลากข้างขวด
ด้วยนะคะ

ข้อมูล : ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.)
ภาพ : เอ๊าะ ขายหัวเราะ
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เดี๋ยวๆ นั่น
ไปเอาอะไร
มาล้าง!

นี่โซเดียมไฮโปคลอไรต์
ผลิตภัณฑ์ฆ่าเชื้อโรค

ที่ทั้ง อย. และองค์การ
อนามัยโลกแนะน�าค่า

ใช้เอทิลแอลกอฮอล์
แบบ 70% ไม่ได้เหรอ!
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คุณมิลค์
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น�้ายาล้างห้องน�้านีเ่อง

ถอยไปค่าคุณมิลค์
กลิ่นมันฉุนมากๆ

จริงๆ แล้วไม่ได้มีแค่น�้ายา 
ล้างห้องน�้านะคะ น�้ายาซักผ้าขาวก็มี  
แค่ความเข้มข้นไม่มาก แต่ฆ่าเชื้อได้ค่า

และอย่าลืมดูฉลากข้างขวด
ด้วยนะคะ

ข้อมูล : ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.)
ภาพ : เอ๊าะ ขายหัวเราะ
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แล้วนีม่ัน
จะไม่กัดพื้น

บ้านฉันหมดเหรอ?

ไม่กัดหรอกค่า หนูไม่ได้ใช้มั่วๆ นะคะ  
มันต้องเจือจางความเข้มข้นค่า
ขวดนีเ้ข้มข้น 5% หนูก็ผสมน�้า

 1 ต่อ 9 ส่วน เป็นใช้ได้

เสร็จแล้วเหรอ! ต้องรออีก 10 นาที
ถึงจะล้างได้ค่ะ

หนูยังมีเรื่องในบ้าน 
ต้องไปจัดการต่อ

มาค่าคุณมิลค์ขา มาช่วยกันค่า

ใส่ถุงมือนี่
เลยค่า...

คุณมิลค์ก็เอาแอลกอฮอล์ไปเช็ด
พวกรีโมตทีวี ลูกบิด ที่จับประตู
ราวบันไดสิคะ...ช่วยๆ กันค่า

จ้า!

แล้วเธอรู้ได้ไง
ว่าโซเดียมไฮโปคลอไรต์
กับแอลกอฮอล์พวกนี้

ฆ่าเชื้อได้จริง

แหม! หนูก็เช็กมานะสิคะ
เข้าเว็บไซต์กรมควบคุมโรค  

หรือต่อสายด่วน อย.
1556 ก็ได้ค่า...
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อยากกินมะม่วง ปอกให้หน่อย
งานเสร็จแล้วนี่่

ไปล้างมือก่อนค่า...
คุณมิลค์
ด้วยค่า...

ล้างมือที่ถูกวิธีต้องล้างมือด้วยสบู่ แล้วเอาฝ่ามือ 
ถูกัน ล้างซอกนิว้ ปลายนิว้ หัวแม่มือ...ร้องเพลง

แฮปปี้เบิร์ทเดย์ ช้างๆๆ สองรอบจบ สะอาดชัวร์ค่ะ!

มานั่งดูละครท�าไม ไปปอกมะม่วงสิ

ฉันก็ล้างแล้ว
เหมือนกัน แต่หนู

ล้างมือ
แล้วค่า

หนูล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์ค่า ที่หน้าทีวีเมื่อกี้เลย
มือสะอาดแล้ว ปอกมะม่วงเดี๋ยวมือเลอะค่า
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เมื่องานประเพณีเลี้ยงรุ่นฮีโร่มาถึง

พวกเรา
จะพลาดได้ไง

ท�างานจ
ากที่บ้าน 

อยาก
ขอพรก็แอ

ดไลน
์มา

@GENIE555
 นะน

าย

ฮโีร่มาจากทั่วสารทิศ
ช่วงไวรัสระบาดแบบนี้
จะปลอดภัยไหมครับ

ไม่ต้องห่วง
เพราะงานนีเ้ขาจัดให้มี
พื้นที่กว้างไม่อึดอัด
ป้องกันการติดเชื้อ

ห่างกัน
ประมาณ
2 เมตร

ข้อมูล : กระทรวงวัฒนธรรม
ภาพ : วิรัตน์
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จัดบริการตรวจไข้ คัดกรอง
พร้อมติดสัญลักษณ์แสดงว่า

ผู้ร่วมงานผ่านจุดคัดกรองแล้ว

และไม่อนญุาตให้คนเดินทาง
จากพื้นที่เสี่ยง

เข้าร่วมงานเลี้ยงนี้

เกิน

ไม่มีการจัดบุฟเฟต์ จัดเป็นอาหารกล่อง
อุปกรณ์แยกรายบุคคล พื้นที่รับประทานไม่แออัด

พนักงานเสิร์ฟใส่หน้ากาก
ภาชนะปิดฝามิดชิด
และไม่มีของมึนเมา

จัดให้มีแอลกอฮอล์ถูมือและท่ีล้างมือพร้อมสบู่และน�้าสะอาดไว้หลายๆ จุด
ให้ผู้เข้าร่วมท�าความสะอาดก่อนและหลังเข้าร่วมงาน

พร้อมบันทึกรายละเอียด
คนร่วมงานเพื่อจะได้ติดตามได้

หากมีคนติดเชื้อ

ส�าหรับผู้เข้าร่วมต้องแต่งกายมิดชิด ใส่หน้ากาก ล้างมือบ่อยๆ

มิดชิดเกินไปไหม
ดูไม่ออกว่าเป็นใคร
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ไม่เข้าร่วมงาน
หากมีอาการตัวร้อน ไอ มีน�้ามูก

และรีบไปพบแพทย์

ลาปว่ย

ไม่เข้าร่วมงาน 
หากเดินทาง 

มาจากต่างประเทศ  
หรือพื้นท่ีเสี่ยง

ให้ใส่หน้ากากและเข้าพบหน่วยงานสาธารณสุขทันที

เอ่อ...
กี่ประเทศ
ล่ะเนีย่

คุณไป
ประเทศไหน
มาบ้าง?

และเสี่ยงต่อการ
แพร่เชื้อ

แค่น้ีงานประเพณีเลี้ยงรุ่นฮีโร่ของเรา
ก็จะปลอดภัยท้ังผู้จัดและผู้เข้าร่วม

ไม่คลุกคลีใกล้ชิดกับ 
ผู้ร่วมงานท่ีไม่ป้องกันตัว
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นอกจากโรคโควิด 19 จะพราก

ชีวิตผู้คนไปมากมายแล้ว มันยังส่งผล

ต่อความสงบสุขโดยรวมของพวกเรา

ทุกคน และเข้ามาเปลี่ยนวิถีชีวิตดั้งเดิม

ที่เราคุ้นชินไปตลอดกาล 

คำาว่า New Normal จึงเป็นคำา

ที่ได้ยินกันบ่อยในช่วงนี้ พวกเราต้อง

ทำาความเข้าใจกับสิ่งที่เรียกว่า ความ

ปรกติใหม่ นี้กันทุกคน เพื่อปลอดภัย

จากโรคร้ายในระยะยาว

ทุกขั้นตอนเริ่มท่ีตัวเองก่อนเป็น

อันดับแรก รักษาระยะห่างให้เป็นนิสัย  

หลีกเลี่ยงสถานที่แออัด ล้างมือให้

สะอาดบ่อยๆ หลีกเล่ียงการสัมผัส 

ดวงตา ปาก จมูก ใส่หน้ากากผ้าหรือ

หน้ากากอนามัยเสมอ ดูแลร่างกาย

ความธรรมดาใหม่
บนโลกใบเดิม

ให้แข็งแรง หากมีอาการเข้าข่ายให้รีบ

ไปโรงพยาบาลทันที รวมถึงติดตาม

ข่าวสารเกี่ยวกับโรคอยู่เสมอ

ด้านความสัมพันธ์กับผู้คนรอบ

ข้างก็ต้องอยู่ร่วมกันอย่างเข้าใจ ตกลง

กันให้ชัดเจนว่าจะเข้าใกล้ได้แค่ไหน 

ดูแลกันอย่างไร ต้องแยกของใช้ส่วนตัว 

หรอืไม ่รวมถงึจะไอจามตอ้งระวงัเสมอ  

โดยเฉพาะอย่างยิ่งเด็กและผู้สูงวัย 

ย่ิงต้องทำาความเข้าใจให้ดีว่าเราต้อง

เปล่ียนแปลงการใช้ชีวิตประจำาวันไป

เพื่ออะไร และเพราะอะไรถึงประมาท

ไม่ได้ 

ส่ิงท่ีหนังสือเล่มนี้ถ่ายทอดเป็น

ส่วนหนึ่งของข้อมูลสำาคัญ แต่ยังมี

ข้อมูลอีกมากมายให้เราสืบค้นเรียนรู้

เพื่อความพร้อมที่สุดสำาหรับการรับมือ 

ขอให้ติดตามข่าวสารจากแหล่งข้อมูล

ที่ เชื่อถือได้ และต้องไม่ลืมว่าอย่า

ประมาท อย่าการ์ดตก ระวงัตัวเองและ

คนรอบข้าง ตลอดจนปรับเปลี่ยนวิถี 

ชีวิตให้เป็นไปในรูปแบบ New Normal 

ที่สำาคัญ เรายังใช้ชีวิตทุกวันด้วย

รอยย้ิม มอบกำาลงัใจใหกั้น ไมป่ระมาท

ไม่ว่ากี่วิกฤต เราจะผ่านมันไปได้

ด้วยความร่วมใจ...สู้ไปด้วยกัน

*เราทุกคนมาร่วมกัน “เปิดเมือง ปลอดภัย” โดยดูคำาแนะนำาเพิ่มเติมได้ที่ https://thai.care

ซึ่งเว็บไซต์ได้รับการสนับสนุนโดยสำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
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ดวงตา ปาก จมูก ใส่หน้ากากผ้าหรือ

หน้ากากอนามัยเสมอ ดูแลร่างกาย

ความธรรมดาใหม่
บนโลกใบเดิม

ให้แข็งแรง หากมีอาการเข้าข่ายให้รีบ

ไปโรงพยาบาลทันที รวมถึงติดตาม

ข่าวสารเกี่ยวกับโรคอยู่เสมอ

ด้านความสัมพันธ์กับผู้คนรอบ

ข้างก็ต้องอยู่ร่วมกันอย่างเข้าใจ ตกลง

กันให้ชัดเจนว่าจะเข้าใกล้ได้แค่ไหน 

ดูแลกันอย่างไร ต้องแยกของใช้ส่วนตัว 

หรอืไม ่รวมถงึจะไอจามตอ้งระวงัเสมอ  

โดยเฉพาะอย่างยิ่งเด็กและผู้สูงวัย 

ย่ิงต้องทำาความเข้าใจให้ดีว่าเราต้อง

เปล่ียนแปลงการใช้ชีวิตประจำาวันไป

เพื่ออะไร และเพราะอะไรถึงประมาท

ไม่ได้ 

ส่ิงท่ีหนังสือเล่มนี้ถ่ายทอดเป็น

ส่วนหนึ่งของข้อมูลสำาคัญ แต่ยังมี

ข้อมูลอีกมากมายให้เราสืบค้นเรียนรู้

เพื่อความพร้อมที่สุดสำาหรับการรับมือ 

ขอให้ติดตามข่าวสารจากแหล่งข้อมูล

ที่ เชื่อถือได้ และต้องไม่ลืมว่าอย่า

ประมาท อย่าการ์ดตก ระวงัตัวเองและ

คนรอบข้าง ตลอดจนปรับเปลี่ยนวิถี 

ชีวิตให้เป็นไปในรูปแบบ New Normal 

ที่สำาคัญ เรายังใช้ชีวิตทุกวันด้วย

รอยย้ิม มอบกำาลงัใจใหกั้น ไมป่ระมาท

ไม่ว่ากี่วิกฤต เราจะผ่านมันไปได้

ด้วยความร่วมใจ...สู้ไปด้วยกัน

*เราทุกคนมาร่วมกัน “เปิดเมือง ปลอดภัย” โดยดูคำาแนะนำาเพิ่มเติมได้ที่ https://thai.care

ซึ่งเว็บไซต์ได้รับการสนับสนุนโดยสำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
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เหนื่อยอยู ใชไหม เอาแรงใจมาฝาก

ขอสงกำลังใจใหบุคลากรทางการแพทยไทยและเจาหนาที่ทุกทาน
สูศึกใหญโรคโควิด 19

รู้จัก Physical Distancing หรือเปล่า
ช่วงนีเ้ราต้องห่างกันหน่อย

*Physical Distancing
ระยะห่างระหว่างบุคคล

หนึ่งในวิธีที่ลดการแพร่ระบาด
โควิด 19 ด้วยการอยู่ห่างกัน

ประมาณ 2 เมตร
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