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คูมือการปองกันและดูแลตัวเอง
ในสถานการณโรคโควิด 19

คิดเสมอว�า "ผู�คนรอบตัวเป�นผู�ติดเชื้อ"
เราจึงต�องป�องกันอย�างสุดความสามารถที่จะไม� ให�ตนเองไปรับเชื้อโควิด

และไม�เป�นผู�แพร�เชื้อให�ผู�อื่น 

Universal Prevention 
for COVID-19 อยูกับ อยางมีความหวัง

ดูแลชีวิต



ห่างไกล COVID-19 
ใช้ชีวิตวิถีใหม่



	 เนื่องจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา	
2019	 (Coronavirus	 Disease	 2019)	 หรือโรคโควิด	 19	 มีการแพร่ระบาด 
ในวงกว้างไปทั่วโลก	 และมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้น	 องค์การอนามัยโลก	 (WHO)	 
ได้ประกาศให้โรคโควิด	 19	 เป็นภาวะฉุกเฉินทางสาธารณสุขระหว่างประเทศ	 
สำาหรับประเทศไทยเองก็ได้รับผลกระทบเช่นกัน	 โดยเฉพาะการระบาด 
ระลอกเดือนเมษายน	 2564	 เป็นต้นมา	 พบผู้ติดเชื้อรายใหม่เพ่ิมขึ้นจาก 
หลักร้อยจนถึงหลักหม่ืนต่อวัน	 และมีผู้เสียชีวิตเพ่ิมมากขึ้น	 ซ่ึงศูนย์กลาง 
การระบาดของโรคนอกจากสถานที่เสี่ยงต่างๆ	 แล้ว	 ยังมีการติดต่อกัน 
ในระดับชุมชนถึงระดับครอบครัว	 ทำาให้ส่งผลกระทบทั้งด้านสุขภาพ	 
ระบบบริการสาธารณสุข	เศรษฐกิจสังคม	และความมั่นคงของประเทศ	ดังนั้น	 
การป้องกันควบคุมโรคด้วยมาตรการส่วนบุคคล	 เพ่ือไม่ให้แพร่ระบาด 
ในชุมชนและครอบครัวจึงสำาคัญมาก	 สำาหรับการระบาดครั้งนี้	 โดยเฉพาะ 
กลุ่มเสี่ยงผู้สูงอายุผู้มีโรคประจำาตัว	 และหญิงตั้งครรภ์	 มีโอกาสติดเชื้อ 
มากกว่าบุคคลทั่วไป	 และนอกจากมาตรการส่วนบุคคลแล้ว	 การได้รับวัคซีน 
โควิด	19	ถือเป็นตัวช่วยหลักในการลดอัตราป่วยหนัก	และเสียชีวิตได้
  
	 กรมควบคุมโรค	 กระทรวงสาธารณสุข	 เป็นหน่วยงานราชการที่ 
มุ่งเน้นด้านการป้องกันและควบคุมโรค	 จึงได้ดำาเนินงานมาตรการเชิงรุกอย่าง 
ต่อเนื่องในการป้องกันควบคุมโรค	 เพ่ือสกัดกั้น	 ชะลอ	 และเผยแพร่ความรู้	 

 สารจากอธิบดีกรมควบคุมโรค



(นายแพทย์โอภาส	การย์กวินพงศ์)
อธิบดีกรมควบคุมโรค

ความเข้าใจทางด้านวิชาการป้องกันควบคุมโรคแก่ประชาชน	 เพ่ือให้ประชาชนมี 
ความรูใ้นการป้องกนัโรคได้ด้วยตนเอง	รวมไปถงึการป้องกนัการแพรร่ะบาดของโรค 
ไปยังครอบครัว	 กรมควบคุมโรคจึงได้ร่วมมือกับบันลือ	 พับลิเคชั่นส์	 ในนาม 
ขายหวัเราะ	จัดทำาชดุการต์นูความรูเ้รือ่งโรคโควดิ	19	เพ่ือเผยแพรข่อ้มูล	สรา้งความรู	้ 
ความเข้าใจเกี่ยวกับโรคโควิด	19	รวมถึงการป้องกันดูแลตนเอง	และครอบครัวให้
ปลอดภัยจากโรคโควิด	19

	 ท้ายสุดนี้	 หวังเป็นอย่างยิ่งว่าผู้อ่านจะได้รับประโยชน์จากชุดการ์ตูน 
ความรู้เรื่องโรคโควิด	 19	 เพ่ือเป็นแนวทางในการควบคุมป้องกันโรคขั้นพ้ืนฐาน 
และการควบคุมโรคเพ่ือไม่ให้มีการแพร่ระบาดในครอบครัว	 ทั้งนี้ขอให้ประชาชน
ให้ความร่วมมือในการป้องกันควบคุมโรค	 โดยเน้นมาตรการส่วนบุคคล 
สวมหน้ากาก	ล้างมือบ่อย	ๆ	และเว้นระยะห่าง	รวมทั้งการฉีดวัคซีนโรคโควิด	19	
เพ่ือจะสามารถทำาให้สถานการณ์ดีขึ้น	 และประชาชนกลับมาใช้ชีวิตได้อย่างปกติ 
ในเร็ววัน



สารบัญ

แนะน�าตัวละคร
คุณพ่อ 

อายุ 40 ปี 
อาชีพ วิศวกรโรงงาน

คุณย่า 
อายุ 72 ปี  

อาชีพ เกษียณ

คุณแม่ตั้งครรภ์ 
อายุ 35 ปี 

อาชีพ เจ้าของร้านอาหาร

ลูกชาย 
อายุ 8 ปี 

อาชีพ นักเรียน

โควิด 19 คืออะไร
อาการของโรคโควิด 19
การป้องกันตัวจากโควิด 19 
การป้องกันตัวจากโควิด 19 ตามกลุ่มวัย
การตรวจสอบข่าวปลอม 
ตรวจโควิด 19 เองได้ที่บ้าน ด้วย Antigen Test Kit (ATK) 
รู้ผลทดสอบ Antigen Test Kit แล้วควรทำาอย่างไร
การนำาผู้ติดเชื้อเข้าสู่ระบบบริการรักษาพยาบาล  
เบอร์สายด่วนควรรู้ในช่วงสถานการณ์โควิด 19
การดูแลตนเองเบื้องต้น 
ยาสามญัประจำาบ้านเบ้ืองต้นท่ีต้องเตรยีมเมือ่ป่วยด้วยโรคโควดิ 19
การทำาความสะอาดฆ่าเชื้อบริเวณพื้นผิว 
หลังหายจากโควิด 19 แล้ว ควรดูแลตัวเองอย่างไร
หายป่วยแล้ว แต่สังคมรอบข้างยังหวาดกลัว 
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กลับมา
แล้วจ้า

วันนีก้ลับเร็ว
นะลูก เฮ้ พ่อกลับ

มาแล้ว

กับข้าว
เสร็จ

พอดีเลย

จริงด้วย

ครับ

เข้าบ้านมา
ก็ต้องไปอาบน�้า

ก่อนสิลูก ไม่รู้เหรอ
ว่าโควิด
ร้ายแรง
ขนาดไหน

ก�าลังหิวพอดี
มีอะไรกินม่ัง

โฮ่ง
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ก็พอควร
เลยครับ

แยกกัน
ไปคน
ละมุม
เลยนะ
พวกเรา

แต่ไม่ต้องห่วงครับ ผมล้างมือ ใส่หน้ากาก 
ฉีดแอลกอฮอล์ กินคนเดียว 

ที่ท�างาน
คนเยอะ
ไหมลูก?

แล้ว
รถโดยสาร
คนแน่นไหม

 บางคน
ก็ WFH
 ครับ

อาบน�้าเสร็จแล้ว
จะกินข้าวได้ยัง...หิว

ไปใส่
เสื้อผ้า
ก่อนสิ
ลูก!

หืม...กับข้าว
หอมจัง

Like



ก็พอควร
เลยครับ

แยกกัน
ไปคน
ละมุม
เลยนะ
พวกเรา เวลากิน

อย่าพูดสิ!

ครบั จ้าๆ

แคก
แคก เป็นอะไรพี่?

ส�าลักข้าว
เหรอ

โควิด
แน่ๆ

  ไปตรวจ
ดีไหมลูก?

กินข้าว
อย่าคุยกันสิ

ติดโควิด
รึเปล่า
พ่อ?

จ้าๆๆ

ไม่มีอะไร แค่เจ็บคอ 
นดิหน่อยน่ะ

น�้ามูก
ไหลย้อย
เลยพ่อ

อุ๊!
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 โรคโควิด 19 (COVID-19)	เป็นโรคติดต่อระบบทางเดินหายใจ	
เกิดจากเชื้อไวรัส	 SARS-COV-2	 พบครั้งแรกในเดือนธันวาคม	 2562	 
ทีเ่มืองอู่ฮ่ัน	ประเทศจนี	ปัจจบุนัมีการระบาดไปทัว่โลก	และพบการกลายพันธุ ์
ของเชื้อนี้เพ่ิมขึ้น	 ซ่ึงแต่ละสายพันธุ์ทำาให้มีอาการป่วยแตกต่างกันไป 

• เช้ือโควดิมกัติดต่อจากคนสูค่น	โดยตดิตอ่ผา่นทางละอองฝอยน้ำามูก
หรือน้ำาลายจากการที่ผู้ป่วย	ไอ	จามหรือพูด	

• หากยืนอยู่ในระยะห่างจาก 

ผู้ป่วยน้อยกว่า 1-2 เมตร	เราม ี
โอกาสได้รับเชื้อจากการหายใจ 
เอาละอองฝอยเข้าไปได้

โควิดแพร่เช้ือได้อย่างไร

โควิด 19 คืออะไร
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 อาการท่ัวไป	ได้แก	่มีไข	้ไอ	มีน้ำามูก	เจบ็คอ	อ่อนเพลีย	ปวดศรีษะ 
ท้องเสีย	 จมูกไม่ได้กลิ่น	 ลิ้นไม่รับรส	 หายใจติดขัดหรือแน่นหน้าอก 
อาจทำาให้เกิดภาวะแทรกซ้อนที่รุนแรง	เช่น	ปอดบวม	ปอดอักเสบ	และ
อาจเสียชีวิตได้
 

อาการของโรคโควิด 19 

• ถ้ามือสัมผัสกับละอองฝอยท่ีตกอยู่ตาม

พื้นผิวต่างๆ	เช่น	โต๊ะ	เก้าอี้	ลูกบิดประตู	และ
นำามาจับตา	จมูก	ปากหรือใบหน้า	อาจรับเชื้อ
ได้เช่นกัน

• หากใช้ของใช้ร่วมกัน หยบิสิง่ของสง่กนัด้วย
มือต่อมือก็มีความเสี่ยงที่จะติดต่อได้

• หากรับประทานอาหารร่วมกัน	เสี่ยงติดต่อทั้งจากละอองฝอยน้ำามูก	 
น้ำาลายระหว่างพูดคุย	และการใช้ภาชนะในการตักอาหารร่วมกัน
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 1. รกัษาระยะหา่ง	จากคนใน
บ้านอย่างน้อย	1-2	เมตร	หลีกเลี่ยง
การสมัผสัรา่งกาย	แยกสดัสว่นการใช้
ชีวิตในบ้านเพื่อความปลอดภัย

 5. ปิดฝาชักโครกก่อนกดชักโครกทุกคร้ัง เพ่ือป้องกันไม่ให้ 
ละอองต่างๆ	ที่อาจมีเชื้อปนอยู่ฟุ้งกระจายในอากาศ

 4. ทำาความสะอาดท่ีพกัอาศยั และ 

สิ่งของท่ีสัมผัสบ่อย เช่น	 รีโมตโทรทัศน์ 
โทรศัพท์มือถือ	 โต๊ะ	 เก้าอ้ี	 ราวจับบันได	 
ลูกบิดประตู	 ด้วยแอลกอฮอล์	 70%	 หรือ
น้ำาสบู่หรือน้ำายาฆ่าเชื้อหรือน้ำายาฟอกขาว 
ที่มีส่วนผสมของโซเดียมไฮโปคลอไรท์	 
แต่ไม่แนะนำาให้ใช้กับพื้นผิวที่เป็นโลหะ

3. แยกรับประทานอาหารจานใครจานมัน 

หลีกเลีย่งการรบัประทานอาหารรว่มกนัชัว่คราว
เพื่อความปลอดภัย

การป้องกันตัวจากโควิด 19
ขณะท่ีอยู่ในบ้าน

 2. หากพักอาศัย 2 คนขึ้นไป ให้สวมหน้ากากผ้า

หรือหน้ากากอนามัยตลอดเวลา
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 8. กรณีท่ีใช้หน้ากากอนามัย

ต้องท้ิงหน้ากากอนามัยอย่างถูกต้อง 

ให้เล่ียงการเอามือจับหน้ากากด้าน 
ทีส่กปรก	(ด้านทีมี่ส	ีและหนัออกนอกตวั)	 
หยิบใส่ถุงก่อนหนึ่งชั้น	 มัดปากให้แน่นก่อนนำาไปทิ้งถังขยะ	 หากใช้ 
หน้ากากผ้าต้องเปลี่ยนใหม่อย่างน้อยทุกวัน	และซักหน้ากากตามข้อ	6

  9. หมั่นล้างมือด้วยสบู่ 

ถูให้สะอาดทั้งนิ้ว	ง่ามนิ้ว	ฝ่ามือ	ข้อมือ	
และใช้เวลาอย่างน้อย	 20	 วินาทีหรือ 
ร้องเพลงช้าง	 ช้าง	 ช้าง	 ให้จบ	 2	 รอบ	 
สามารถล้างด้วยแอลกอฮอล์เจล	70%	ได้

 6. ซักผ้าให้เร็วที่สุด หลังเปลี่ยนเสื้อผ้า	ควรซักด้วยน้ำาร้อนโดย
ใช้ผงซักฟอกซักในน้ำาอุณหภูมิ	 70	 องศาเซลเซียส	 เป็นเวลาอย่างน้อย 
25	นาท ี
 7. หมั่นเปิดประตู หน้าต่าง ให้อากาศถ่ายเท และเปิดรับ 
แสงธรรมชาติวันละ	2-3	ชั่วโมง

 1. หลีกเลี่ยงการออกจากบ้าน หากมีความจำาเป็น	เมื่อกลับถึง
บ้านให้รีบอาบน้ำาทำาความสะอาดร่างกาย
 2. สวมหน้ากากผ้าหรือหน้ากาก

อนามยัตลอดเวลา ทัง้นีแ้นะนำาใหส้วม	2	ชัน้	
เมื่อไปในพื้นที่ชุมชน	พื้นที่แออัดหรือตลาด

ขณะท่ีอยู่นอกบ้าน
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 3. ล้างมือบ่อยๆ ด้วยสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์ทุกครั้งก่อน 
รบัประทานอาหาร	หลงัใชส้ว้ม	หลงัจากไอ	จามหรอืหลังจากสมัผสัจุดเสีย่ง 
ร่วมกับผู้อื่นในที่สาธารณะ	เช่น	ลูกบิดประตู	ราวบันได	ลิฟต์	เป็นต้น
 4. ใช้รถสาธารณะเมือ่จำาเป็นเท่านัน้	หากตอ้งซ้อนมอเตอรไ์ซค์ 
ควรนั่งหันข้าง

 • ผู้สงูอายท่ีุมโีรคประจำาตัว	ควรเตรยีมยาสำาหรบัโรคประจำาตวั 
ไว้เสมอ
 • งดการออกจากบ้าน หากจำาเป็นให้สวมหน้ากากผ้าหรือ
หน้ากากอนามัยตลอดเวลา	และหลีกเลี่ยงการสัมผัสจุดเสี่ยงหรือพูดคุย
ในระยะใกล้ชิดกับบุคคลอื่น
 • ควรแยกห้องนอน หรือนอนห่างจากผู้อื่นให้มากที่สุด	แยก
หมอน	แยกผ้าห่ม	และควรเปิดหน้าต่างให้อากาศถ่ายเท

การป้องกันตัว
จากโควิด 19 ตามกลุ่มวัย

การป้องกันโควิดในผู้สูงอายุ
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 •  หลีกเล่ียงผู้ท่ีมคีวามเสีย่งจากโรคโควดิ 19	และเลือกผูป้กครอง 
คนใดคนหนึ่งเป็นผู้ดูแลเด็ก	เพื่อลดความเสี่ยงต่อการติดเชื้อ

 • ออกกำาลังกายสม่ำาเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ ทำาจิตใจให้

แจ่มใส

 • ผู้สูงอายุที่มีโรคประจำาตัว ควรได้รับวัคซีนโควิด 19	เพื่อลด 
โอกาสการติดเชื้อ	ลดอาการรุนแรง	และโอกาสเสียชีวิตได้	ทั้งนี้สามารถ 
ลงทะเบียนขอฉีดวัคซีนได้ที่เว็บไซต์ไทยร่วมใจ	 เครือข่ายมือถือ	 และ 
สถานพยาบาลใกลบ้า้น	(โปรดตรวจสอบหรอืโทรศพัทส์อบถามเจ้าหนา้ที ่
ก่อนเข้ารับบริการฉีดวัคซีนโควิด	19)

 • ควรแยกสำารับอาหาร	และ 
รับประทานอาหารให้ครบ	 5	 หมู่ 
ที่ปรุงสุกใหม่
 • ล้างมือบ่อยๆ	 ด้วยสบู่
หรือเจลแอลกอฮอล์ทุกครั้ง	 ก่อน 
รับประทานอาหาร	 หลังใช้ส้วมหรือ
หลังจากไอ	จาม	

การป้องกันโควิดในเด็ก 
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 • ผู้ใหญ่ท่ีดูแลเด็กไม่ควร

ออกไปนอกบ้าน ถ้าจำาเป็นต้องออก	
เมื่อกลับมาต้องอาบน้ำา	เปลี่ยนเสื้อผ้า	
ก่อนเข้ามาใกล้ชิดกับเด็ก

 • เด็กที่จะใส่หน้ากากอนามัยได้ควรอายุ 2 ปีขึ้นไป	หน้ากาก
ตอ้งมีขนาดพอดีกบัใบหนา้	และควรใหเ้ด็กๆ	มีชว่งพักถอดหนา้กากได้บา้ง 
 • หอ้งท่ีเดก็อาศยัต้องถ่ายเทอากาศไดด้ ีเชน่	เปิดหนา้ตา่งได้ 
หากนอนร่วมกัน	ก็ควรมีระยะห่างกันอย่างน้อย	2	เมตร
 • แยกสัดส่วนการใช้พื้นท่ีในบ้านสำาหรับเด็ก และหม่ันเปิด
ประตู	หน้าต่างให้อากาศถ่ายเท
 • สอนการล้างมือให้เด็กอย่างถูกวิธี

 • หลีกเลี่ยงการจัดกิจกรรมสังสรรค์	เช่น	การจัดงานวันเกิด

 • หญิงต้ังครรภ ์(อายคุรรภ์ 

ต้ังแต่ 12 สัปดาห์ขึ้นไป) ต้องได้ 

รับวัคซีนโควิด 19	 เทียบเท่ากลุ่ม 
ผู้สูงอายุหรือกลุ่มผู้มีโรคประจำาตัว

การป้องกันโควิดในหญิงต้ังครรภ์ 
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 •  ล้างมือบ่อยๆ ทุกครั้งที่มีการไอจาม สัมผัสสิ่งแปลกปลอม 
หลังรับประทานอาหาร	และหลังใช้ห้องน้ำา	
 • ควรแยกสำารับอาหาร และรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 

ปรุงสุกใหม่
 • ไปพบแพทย์ และฝากครรภ์ตามนัด รวมทั้งสอบถามเรื่อง 
การรบัวคัซีนโควดิ19	กบัแพทยท์ีฝ่ากครรภ์	เม่ืออายคุรรภ์เกนิ	12	สปัดาห์

 ในภาวะโรคโควิด	19	ระบาด	เรามักจะเหน็ขา่วสารมากมาย 
ผ่านตาในแต่ละวันทั้งเรื่องวัคซีน	 เรื่องยา	 เรื่องวิธีการรักษาที่ฟังดู 
ง่ายเกนิไป	ซ่ึงบางขา่วกเ็ชือ่ถอืได้	บางขา่วกเ็ป็นขา่วปลอม	ควรตอ้งใช ้
แนวทางต่อไปนี้ในการตรวจสอบก่อนเสมอ	 จะได้ไม่เชื่อข้อมูลที่ 
ผิดพลาดหรือส่งต่อข้อมูลผิดๆ	ไปให้ผู้อื่น

การตรวจสอบข่าวปลอม
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• ตรวจสอบชื่อเว็บไซต์ว่าเป็นเว็บไซต์ทางการหรือไม่	
•	ตรวจสอบชื่อผู้เขียนข่าวหรือบทความว่าเป็นบุคคลจริง
			มีความน่าเชื่อถือ
•	ตรวจสอบวัน-เวลาที่เผยแพร่ข้อมูลว่าล้าสมัยเกินไปแล้วหรือไม่	
•	ระวังบทความที่ยั่วยุทำาให้เกิดอารมณ์โกรธหรือเกลียดชัง	
•	เปรียบเทียบข้อมูลเดียวกันกับหลายๆ	แหล่งข่าว
•	อย่าอ่านแค่พาดหัวข่าว	แต่ต้องอ่านเนื้อหาด้านในด้วย	
•	อย่าเชื่อข้อมูลที่ไม่ระบุแหล่งที่มาที่ชัดเจน	และไม่น่าเชื่อถือ
•	ตรวจสอบว่าบางรูปภาพอาจเป็นภาพปลอมก็ได้
•	หากมีข้อสงสัยควรติดต่อเจ้าหน้าที่สาธารณสุขโดยตรง
 
 

ได้ครับ
คุณย่า

ตรวจสอบ
ข้อมูลก่อน
นะจ๊ะหลาน



อ่านให้ละเอียดๆ
ก่อนใช้นะพ่อ

เรียบร้อย เดี๋ยวจะใช้ 
 Antigen Test Kit  

ตรวจแล้วละพ่อท�า
ความสะอาด
เรียบร้อย
แล้วนะ

แต่พ่อว่า
พ่อป้องกัน
ตัวเองดี
แล้วนะ

ให้รอผล
15 นาที
สินะ

รู้แล้ว
น่า



แม่! พ่อขึ้น
2 ขีดนะ

เหมือน
ตอนท�างาน
ก็มีไข้ขึ้น

นะ

ทุกคนตรวจแล้ว
ใช่ไหม?

ทุกคน
พ่อขอโทษนะ ไม่เลยๆ ไม่มี ใคร

โทษพ่อหรอก

ไม่ ใช่
ความผิด
พ่อหรอก

โธ่...แม่

ฉัน 
1 ขีด
จ้ะ

!

ผม 
1 ขีด

ย่าก็ 
2 ขีด

หา!



  โทร.หา 1330 
 ถ่ายรปูผลตรวจ

และได้รับ
การประเมิน
จากคุณหมอ

แล้ว

 พ่อค้นหาเรื่องจุดตรวจโควิด ศนูย์แยก 
 กักตัว และโรงพยาบาลที่รับรักษา
 โควิดท่ี https://koncovid.com/ 
  แล้ว

เหมือน
ตอนท�างาน
ก็มีไข้ขึ้น

นะ

ยังดีนะพ่อ เป็นผู้ป่วยสีเขียว
จะได้กักตัวอยู่บ้าน

จะได้ไม่ต้อง
ไปแย่งเตียง
คนที่เขา

อาการหนัก

แต่ของคุณแม่นีส่ิ…สูงวัย 
มี โรคประจ�าตัว ต้องไปรักษาที่

โรงพยาบาล ดีนะที่ยังอาการน้อย 
ถ้าอาการมาก เหนื่อยหอบ 

หรือออกซิเจนปลายนิว้ <96% 
ต้องโทร. 1669 เลยนะ 

เขาจะได้รีบมารับ

แต่
ตอนนั้น
ยังคิดว่า
ปกติเลย
ไม่คิด
อะไร

   สรปุว่า
ตอนนีคุ้ณรักษาตัว
ที่บ้านได้ แต่คุณแม่
ต้องไปโรงพยาบาล

นะคะ

แม่...
เอาน่ะ ไป

โรงพยาบาล
ก็จะได้มี
คุณหมอ
ดูแล

หมอประเมินว่า
เป็นผู้ป่วย 
สีเขียว

จะคอยโทร.เช็ก
อาการเป็นระยะ 
แล้วใช้วิธีรักษา
จากทางไกลน่ะ
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 เราสามารถตรวจโควิดด้วยตัวเองเบื้องต้นได้	 ด้วยชุดตรวจ 
โควิด	19	แบบแอนติเจนหรือชุดตรวจ	ATK	ซึ่งหาซื้อได้ตามร้านขายยา 
ที่มีเภสัชกร	 และต้องมี	 อย.	 รับรอง	 อย่างไรก็ตาม	 ชุดตรวจ	 ATK	 
สามารถใช้ตรวจเบื้องต้นเท่านั้น	 ไม่สามารถยืนยันได้ว่าติดเชื้อหรือ 
ปลอดเชื้อแน่นอน	100%	ต่างจากการตรวจที่โรงพยาบาล
	 ใน	ATK	จะประกอบไปด้วยอุปกรณ์	4	อย่าง	คือ	ไม้สำาลีก้านยาว	
หลอดน้ำายาตรวจ	หลอดผสมสารคัดหลั่ง	และแผงตรวจ	โดยมีขั้นตอน
ดังต่อไปนี้	

 1. เตรียม ทำาความสะอาดโต๊ะ
หรือพ้ืนที่ตรวจให้สะอาด	 ล้างมือหรือ 
สวมถุงมือก่อน	 และดูว่ามีอุปกรณ์ครบ 
หรอืไม่	อยา่ลมือ่านเอกสารคู่มือใหล้ะเอียด	
แกะสำาลกีา้นยาว	โดยอยา่ใหส้ว่นสำาลโีดนมือ 
หรือสิ่งของอื่น

ตรวจโควิด 19 เองได้ท่ีบ้าน 
ด้วย Antigen Test Kit (ATK)
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 3. อ่าน หยดตัวอย่างที่สกัดแล้ว
ลงในตลับทดสอบ	 จากนั้นรอเวลาประมาณ	
15	หรือ	30	นาที	ตามแต่รุ่นชุดตรวจ	ควรดู
คู่มือประกอบ	 แล้วจึงดูผลว่ามีแถบขึ้นหรือไม่	 
หา้มดูกอ่นหรอืหลงัเวลาทีก่ำาหนดเพราะผลอาจ 
คลาดเคล่ือน	หากเหน็	1	แถบแปลวา่ไม่มีเชือ้	หากเหน็	2	แถบแปลวา่มีเชือ้

 2. ตรวจ เงยหน้า	 และใช้ก้านสำาลีสอดเข้าไป
ให้ลึกถึงโพรงจมูกทั้ง	 2	 ข้าง	 และหมุนวนอย่างน้อย	
5	รอบ	ทำาให้ครบทั้ง	2	ข้าง	จากนั้นจุ่มก้านสำาลีลงไป 
ในหลอดที่มีน้ำายาสกัด	หมุน	และกดอย่างน้อย	5	รอบ 

ใหส้ารคัดหลัง่จากโพรงจมูกผสมกบัน้ำายา	จากนัน้เอาไม้ออกปิดฝาหลอด	
ทิ้งไว้ประมาณ	1	นาที	

 4. ทิ้ง	ชุดตรวจที่ใช้แล้วถือเป็น 
ขยะติดเชื้อ	นำาชุดตรวจที่ใช้แล้วแช่น้ำายา 
ฆา่เชือ้	หรอืน้ำายาซกัผา้ขาวหรอืแอลกอฮอล ์
และใสถ่งุแยกปิดใหมิ้ดชดิ	อาจตดิป้ายไว ้
ว่าขยะติดเชื้อ	และทิ้งให้ถูกสุขลักษณะ

 แผงตรวจจะมีชอ่ง	C	และชอ่ง	T	เม่ือหยอดน้ำายาแลว้ควรดูใหแ้นใ่จวา่ 
ต้องเหน็แถบขึ้นที่ช่อง	C	เสมอ	หากไมเ่หน็แสดงว่าชดุตรวจอาจจะชำารุด	
หากเห็นแถบทั้งช่อง	C	และ	T	แปลว่าติดเชื้อ

การแปลผลทดสอบ
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 หลงัทดสอบด้วยชดุตรวจ	ATK	แล้ว 
ควรถ่ายรูปผลการทดสอบนั้น	 ในรูปควร
ระบุตัวตนให้ชัดเจน	 พร้อมระบุวันที่ตรวจ	 
เผื่อมีกรณีต้องส่งผลตรวจเพื่อยืนยัน

รู้ผลทดสอบ Antigen Test Kit 
แล้วควรทำาอย่างไร

 หากมีแถบขึน้ตรงชอ่ง	C	อยา่งเดียว	
แปลว่าผลตรวจเป็นลบ	คือ	“ไม่พบเชื้อ”	แต่
ยังต้องป้องกันตัวเองอย่างเคร่งครัด	เพราะ 
เชือ้อาจอยูร่ะหวา่งการฟักตวัจึงยงัไม่เป็นบวก	 
หรือยังมีเชื้อเป็นจำานวนน้อย	 อย่าเพิ่งคิดว่า 
ตัวเองไม่มีเชื้อ	 และออกจากบ้านไปแพร่เชื้อ	 ควรสังเกตอาการอย่าง 
ใกล้ชิดแล้วตรวจซ้ำาอีกครั้งใน	 3-5	 วันหรือถ้าผลเป็นลบแต่ยังมีอาการ 
ควรติดต่อโรงพยาบาลเพื่อรับการตรวจ	RT-PCR	ทันที

 หากมีแถบขึน้ทัง้ชอ่ง	C	และ	T	แปลวา่ผลตรวจเป็นบวก	 
หรอื “พบเช้ือ” ใหร้บีแจ้งหนว่ยงานสาธารณสขุหรอืโรงพยาบาล 
ใกล้บา้น	เอาผลทีไ่ด้ไปใหแ้พทยดู์	แพทยจ์ะประเมินจากอาการวา่ 
เป็นผู้ป่วยระดับสีเขียว	สีเหลือง	หรือสีแดง	และอาจมีการตรวจ 
RT-PCR	ซ้ำาที่โรงพยาบาล

1. หากผลตรวจเป็นลบ

2. หากผลตรวจเป็นบวก
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 1. อ่านผลไม่ตรงกับเวลาท่ีกำาหนด ช้าไป	 เร็วไปหรือทำาตาม
ขั้นตอนการตรวจไม่ถูกต้อง	จึงควรอ่านคู่มือก่อนเสมอ	และปฏิบัติตาม
อย่างเคร่งครัด

 เมื่อผลเป็นบวก	ให้รีบแยกตัวจากคนอื่นในบ้านทันที	พร้อมแจ้ง 
ผูท้ีเ่คยสมัผสัใกล้ชดิในชว่ง	14	วนั	ใหก้กัตวั	และตรวจหาเชือ้	หากตวัเอง 
มีอาการน้อยหรือไม่มีอาการอาจใช้วิธีกักตัวท่ีบ้าน	 (Home	 Isolation)	 
โดยแยกตัวจากผู้อ่ืน	 สวมหน้ากากตลอดเวลา	 แยกของใช้ส่วนตัว 
แยกใช้ห้องน้ำาหรือใช้หลังสุด	 และทำาความสะอาดทุกครั้ง	 หากหายใจ 
ลำาบากหรืออาการแย่ลงควรติดต่อแพทย์เพื่อรับการรักษา

	 การตรวจด้วย	ATK	อาจให้ผลที่ไม่ถูกต้องได้	เช่น	ผลเป็นบวก
ทั้งที่ไม่มีเชื้อหรือเป็นลบทั้งที่ติดเชื้อ	โดยอาจเกิดจากสาเหตุดังนี้

ผลบวกปลอม ผลลบปลอม เป็นไปได้หรือไม่

 2. มีการปนเป้ือนเช้ือจาก

ที่อ่ืน เช่น	 สมาชิกในบ้านหรือพ้ืนที่
ทำาการตรวจ	ดังนัน้จึงควรตรวจด้วย
ตัวเอง	 แยกกับผู้อ่ืน	 และทำาความ
สะอาดสถานที่ตรวจก่อน
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	 หากมีอาการหนักฉุกเฉินเร่งด่วน	ให้โทร.สายด่วน	1669	ระบบ
การรักษาพยาบาลจะพิจารณา	แยกสีตามอาการ	

หมายเหตุ

 ประชาชนสามารถเขา้สูร่ะบบบรกิารรกัษาพยาบาล	โดยผา่นชอ่ง
ทางการตรวจโควิด	19	ดังต่อไปนี้

 1. ตรวจที่โรงพยาบาล :	ระบบจัดการในโรงพยาบาลหลัก
 2. ตรวจคัดกรองเชิงรุก :	รถเก็บตัวอย่างชีวนิรภัยพระราชทาน	
และรถวิเคราะห์ผลด่วนพิเศษลงพ้ืนที่กรุงเทพฯ	 และปทุมธานีหรือทีม
ปฏิบัติการป้องกันและแก้ไขปัญหาโควิด	 19	 เชิงรุก	 Comprehensive	
Covid	-	19	Response	Team	(CCRT)	
 3. ตรวจดว้ยตนเอง :	ตรวจเองโดยใช	้ATK	หากมีผลเป็นบวกให้ 
โทร.สายด่วนสำานักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ	 (สปสช.)	 1330, 
Line	 1330	 หรือโทร.สายด่วน	 EOC	 สำานักงานเขตในพ้ืนที่ตนเอง 
อาศยัอยู	่(หมายเหต:ุ	การโทร.สายด่วน	EOC	สำานกังานเขต	เฉพาะประชาชน 
ที่อาศัยอยู่ในพื้นที่กรุงเทพมหานครทั้ง	50	เขต)
 

การนำาผู้ติดเช้ือเข้าสู่ 
ระบบบริการรักษาพยาบาล



มีไข้	อุณหภูมิตั้งแต่	37.5	องศาขึ้นไป
ไอ	มีน้ำามูก
ตาแดง	ผื่นขึ้น	ไม่ได้กลิ่น

ถ่ายเหลว
หายใจปกต	ิไม่เหนือ่ย	ไม่ลำาบาก
ไม่มีโรคอื่นร่วม

แน่นหน้าอก	หายใจไม่สะดวก
ไอแล้วเหนื่อย
อ่อนเพลีย	เวียนศีรษะ	อาเจียน

ปอดอักเสบ
ถา่ยเหลวมากกวา่	3	ครัง้ตอ่วนั
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1. ผู้ป่วยสีเขียว 

2. ผู้ป่วยสีเหลือง

โดยท้ัง 3 วิธีดังกล่าว จะมีการประเมินความเส่ียงผู้ป่วยแยกอาการ
และส่งต่อผู้ป่วยเข้ารักษาตามสี ดังน้ี 

 อาการน้อย คล้ายไข้หวัดปกติ จนถึง 

ไม่มีอาการเลย	สามารถใช้วิธีกักตัวที่บ้าน	(Home 
Isolation)	หากเริ่มมีอาการมากขึ้นหรือมีข้อจำากัด 
ในการใช้วิธีกักตัวที่บ้านจะพิจารณาเข้าสู่ศูนย์ 
พักคอยการส่งตัว	(Community	Isolation)	หากอาการหนักจึงพิจารณา 
ส่งสถานพยาบาล

 คือ	อาการยงัไมร่นุแรง แตเ่ริม่เหนือ่ยหอบ 

มโีรคอ่ืนร่วม	เชน่	โรคไตเรือ้รงั	โรคปอดอุดกัน้เรือ้รงั 
โรคปอดเรือ้รงัอ่ืนๆ	โรคหวัใจแตก่ำาเนดิ	โรคหวัใจและ 
หลอดเลือด	โรคหลอดเลือดสมองหรอืปัจจัยเสีย่ง	เชน่	 
อายเุกนิ	60	ปี	น้ำาหนกัเกนิ	90	กโิลกรมั	ตบัแขง็	ภูมิคุ้มกนัต่ำาจะเขา้สูร่ะบบรกัษา 
ในโรงพยาบาลสนามหรือในสถานพยาบาล



26

 สามารถค้นหาจุดตรวจโควดิ	ศนูยแ์ยกกกัและดูแลในชมุชน	รวมถงึ 
สถานพยาบาลที่รับรักษา	COVID-19	ได้ที่	https://koncovid.com/

หมายเหตุ

หอบเหนื่อย	พูดไม่เป็นประโยค
แนน่หนา้อกตลอดเวลา	หายใจแล้วเจ็บ

เรยีกไม่รูส้กึตวัหรอืตอบสนองชา้
เอกซเรยพ์บปอดอักเสบรนุแรง

 คือ	 ผู้ท่ีอาการหนัก

ฉุกเฉินเร่งดว่น	ควรเขา้รบัการ
รกัษาในสถานพยาบาลเรง่ด่วน

3. ผู้ป่วยสีแดง

1.	เครื่องวัดอุณหภูมิ
2.	เครื่องวัดออกซิเจนในเลือด
3.	ยาที่จำาเป็น
4.	การเยี่ยมโดยแพทย์/พยาบาล	ผ่านระบบทางไกล
5.		การใหค้ำาแนะนำา	และการสนบัสนนุอุปกรณป้์องกนั	เชน่	เจลแอลกอฮอล์	
หน้ากากผ้าหรือหน้ากากอนามัย

ทุกระบบการรักษามีส่ิงสนับสนุนดังน้ี



สวัสดี
ครับ

นั่นใช่
สายด่วน

กรมควบคุมโรค 
1422 

หรือเปล่า
ครับ

อยาก
สอบถาม

 เรื่องผู้ป่วย
ติดโควิดที่ต้อง
กักตัวอยู่บ้าน

ครับ

ครับ 
ให้แยก

การกินและ
การนอนให้
เด็ดขาดครับ

ห้องน�้า
ถ้าหลีกเลี่ยง
ไม่ได้ ให้ท�า
ความสะอาด
ทุกครั้งหลังใช้

ด้วยครับ

และที่ส�าคัญให้สวม
หน้ากากอนามัย

ตลอดเวลาที่กักตัว
ด้วยครับ

 อย่าลืมแยกห้องกับคนอื่น 
ในบ้านและอยู่ ในห้อง

ที่อากาศถ่ายเทดี
      ด้วยนะครับ

เอาละ 
เจ้าหน้าที่ก็
ให้ค�าปรึกษา

มาแล้ว
ไปปลีกวิเวก
ในห้องดีกว่า

ใช่ครับ



อืม
ให้นั่งเอนหลัง 
60 องศา

ตามที่
เจ้าหน้าที่
แนะน�ามา

สลับ
กับนอน
ตะแคง

สวัสดีครับ
คุณหมอ

พ่อ
รายงาน
ผลกับ
แพทย์
อยู่สินะ

เดี๋ยวกินยาแก้ไอ
กับวัดออกซิเจน

ปลายนิว้เสร็จแล้ว  ให้
รายงานผล
กับแพทย์

 ด้วย

ฮัดเช่ย! ต้องเปลี่ยน
แมสก์ใหม่
แยกทิชชู

ทิ้ง

ล้างมือ
ด้วยเจล
อีกที



ส่วนแม่ต้องท�าความ
สะอาดบ้านให้ปลอดเชื้อ 

ให้มากที่สุด มาเริ่ม
ท�า

 ความ
สะอาด
กันเลย
 ดีกว่า

หรือไฮเตอร์
 เจือจาง
กับน�้า

ต้องท�าความสะอาดแบบนี้
ทั้งหลังเลยเหรอ

ใช้ผ้าชบุ 
แอลกอฮอล์  

70% 
 ท�าความ
 สะอาด

ล้างมือ
ด้วยเจล
อีกที



 เม่ือทราบผลการตรวจโควดิ	และคัดกรองแล้ววา่เป็นผูป่้วยระดับใด 
สามารถติดต่อขอความช่วยเหลือหรือขอข้อมูลการรักษาเพ่ิมเติมได้จาก 
เบอร์สายด่วนดังต่อไปนี้

เบอร์สายด่วนควรรู้
ในช่วงสถานการณ์ โควิด 19

• 1422 สายด่วนกรมควบคุมโรค 

ให้คำาปรึกษาเรื่องโรคและภัยสุขภาพ
ตลอด	24	ชั่วโมง	

• 1669 สายด่วนสถาบันการแพทย์

ฉุกเฉินแห่งชาติ 

เรียกรถพยาบาลฉุกเฉิน	 และติดต่อ
ประสานเตียง	ให้บริการ	24	ชั่วโมง

• 1330 สายด่วนสำานักงาน

หลักประกันสุขภาพแห่งชาติ  
กด	0	เพ่ือหาเตียง	และสอบถามสิทธิ
บัตรทอง	 กด	 14	 เพ่ือรับการดูแลที่ 
บ้านหรือกด	15	หากต้องการกลับไป
รกัษาทีภู่มิลำาเนา	ใหบ้รกิาร	24	ชัว่โมง

• 1506 สายด่วนประกันสังคม 

กด	 6	 เป็นช่องทางให้คำาปรึกษา 
ผู้ประกันตนในการตรวจ	 และรักษา 
กรณตีดิเชือ้โควิด	19	ใหบ้รกิารทกุวนั 
เวลา	08.00-17.00	น.

• 1323 สายด่วนสุขภาพจิต 

ให้คำาปรึกษาภาวะซึมเศร้า	เครียด	
หรือวิตกกังวลตลอด	24	ชั่วโมง

• 02-203-2393 / 02-203-2396 

สายด่วนสำานักอนามัย 

กรุงเทพมหานคร

• 1300 ศูนย์ช่วยเหลือสังคม

แจ้งขอความชว่ยเหลอืสำาหรบัเด็กทีไ่ด้
รับผลกระทบจากโควิด	 19	 ทั้งกรณี 
เป็นผู้ป่วยหรือไม่มีผู้ดูแล	 เพราะ 
ผู้ปกครองเสียชีวิต

• กรณีอยู่ต่างจังหวัด สามารถติดต่อไปยัง	 อาสาสมัครสาธารณสุขประจำา 
หมู่บา้น	(อสม.)	สถานพยาบาลหรอืโรงพยาบาลใกล้บ้านหรอืศนูยป์ระสานงาน 
เฉพาะของแต่ละพื้นที่จังหวัด

• 1111 สายด่วนรัฐบาล 

รับเรื่องร้องเรียน



สายด่วนโควิด 50 เขต
กรุงเทพมหานคร

คลองเตย   		02-096-2823
บางคอแหลม	02-096-2824
บางนา 							02-096-2825
บางรัก								02-096-2826
ปทุมวัน							 02-096-2827
พระโขนง						02-096-2828
ยานนาวา					02-096-2829
วัฒนา 	 						02-096-2830
สวนหลวง					02-096-2831	
สาทร		 						02-096-2832

กรุงเทพใต้

คลองสามวา 		02-096-9202
คันนายาว						02-483-5000
บางกะปิ 							02-483-5001
บึงกุ่ม 										02-483-5002
ประเวศ 								02-483-5003	
มีนบุรี 										02-483-5004
ลาดกระบัง 					02-483-5005
สะพานสูง 						02-483-5006
หนองจอก 					02-483-5007

กรุงเทพตะวันออก

จตุจักร	 			02-026-3100
ดอนเมือง  02-026-3122
บางเขน	 		 02-026-3166
บางซื่อ	 		 02-026-3233
ลาดพร้าว	 02-026-3499
สายไหม			 02-026-3500
หลักสี่	 		 02-026-6800

กรุงเทพเหนือ

คลองสาน					02-023-9900
จอมทอง 							02-023-9911
ตล่ิงชัน  							02-023-9922
ทววีฒันา 							02-023-9933
ธนบรุ ี 							 		02-023-9944
บางกอกนอ้ย 02-023-9966
บางกอกใหญ่ 02-023-9977
บางพลัด  						02-023-9988

กรุงธนฯ เหนือ

ทุ่งคร ุ 										02-483-5008
บางขุนเทียน   		02-483-5009
บางแค  							02-483-5010
บางบอน 					02-483-5011
ภาษเีจริญ 				02-483-5012
ราษฎร์บรูณะ 02-483-5013
หนองแขม 								02-483-5014	

กรุงธนฯ ใต้

ดินแดง	 					02-092-7016
ดุสิต	 					02-092-7121
ป้อมปราบฯ		02-092-7313
พญาไท 						02-092-7580
พระนคร 					02-092-7643
ราชเทวี  						02-092-7701
วงัทองหลาง	02-092-7910
สมัพนัธวงศ ์	02-094-1429
ห้วยขวาง 				02-096-9112

กรุงเทพกลาง
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 เมื่อเข้าสู่ระบบการรักษาของโรงพยาบาล	และได้รับการวินิจฉัย 
ว่าเป็นผู้ป่วยระดับสีเขียวที่รักษาตัวที่บ้านได้	 ควรปฏิบัติตนเพ่ือดูแล 
ตนเอง	และป้องกันการแพร่เชื้อให้ผู้อื่นดังต่อไปนี้

 2. แยกสำารับอาหาร ไม่รับประทานอาหารร่วมกับผู้อื่นในบ้าน

 3. ใช้ห้องน้ำาแยกจากผู้อ่ืน หรือหากมีห้องน้ำาเพียงห้องเดียว 
ให้ใช้ห้องน้ำาเป็นคนสุดท้าย	และทำาความสะอาดหลังใช้เสร็จแล้วทุกครั้ง 

การดูแลตนเองเบ้ืองต้น 
ส�าหรับผู้ป่วยสีเขียวท่ีต้องกักตัวอยู่บ้าน

 1. แยกห้องนอน 

จากครอบครัว	หากไม่สามารถ
แยกห้องนอนได้ให้ใช้แผ่น
กั้นห้องแบบพลาสติกแบ่ง 
สัดส่วนแยกห้องนอน
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 9.  พักผ่อนให้เพียงพอ

 10. หากิจกรรมผ่อนคลายทำา	เพื่อลดความเครียด
 11. เปิดหน้าต่างหรืออยู่ในห้องที่อากาศถ่ายเทได้สะดวก

 12. แยกขยะใส่ถุงขยะติดเชื้อ โดยใส่ถุงขยะสองชั้นมัดปากถุง
ให้แน่นก่อนนำาไปทิ้ง

 8. จัดท่าทางการนอนให้ 

เหมาะสม หากมีอาการไอหรือ
หายใจลำาบากให้นอนตะแคงหรือ
นอนหนุนหมอนสูง

นั่งเอนหลัง 60 องศา 
สลับกับนอนตะแคง

ไม่ว่าจะเป็นอ่างล้างมือ	โถชักโครก	อ่างอาบน้ำา	ให้ทำาความสะอาดด้วย 
น้ำายาฟอกผ้าขาวที่มีส่วนผสมของโซเดียมไฮโปคลอไรท์	 ผสมในอัตรา 
ส่วนตามความเข้มข้นดังตัวอย่างต่อไปนี้	 โซเดียมไฮไปคลอไรท์	 6% 
บรรจุขนาด	250	มล./	600	มล.	ผสม	2	ฝาต่อน้ำา	2	ลิตร	โดยอ่านคู่มือ 
การใช้งานอย่างละเอียดเพื่อความปลอดภัย	
 4. สวมหน้ากากอนามัยตลอดเวลา

 5. ล้างมอืดว้ยสบูห่รือเจลแอลกอฮอล์ทุกครัง้ หลงัไอ	จามหรอื
หลังออกจากห้องน้ำา
 6. ดืม่น้ำามากๆ และรบัประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู ่โดยเฉพาะผกั 
ผลไม้ที่มีวิตามินซีสูง	 แต่หากมีอาการท้องเสียหรืออาเจียนให้งดอาหาร
ย่อยยาก	และอาหารประเภทนมหรือผลไม้สด	
 7. รับประทานยาตามแผนการรักษา



	หอบ	และหายใจลำาบาก
	เจ็บหรือแน่นหน้าอก
	เรียกแล้วไม่รู้สึกตัวหรือตอบสนองช้า
	สีผิวหนังเปลี่ยนไปจากสีผิวปกติ
	วัดค่าออกซิเจนปลายนิ้วได้ต่ำากว่า	96
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 13. คอยสังเกตอาการอย่างใกล้ชิด หม่ันวัดอุณหภูมิ	 และ 
ออกซิเจนปลายนิ้ว	และหากมีอาการดังต่อไปนี้ให้รีบติดต่อแพทย์ทันที	

 6. ควรแยกทำาความ

สะอาดเสือ้ผ้ากับผู้ติดเช้ือ หากซัก
ด้วยน้ำารอ้นใหใ้ชผ้งซักฟอกในนำา้ 
ทีอุ่ณหภูมิ	70	องศาเซลเซยีส	เป็น
เวลาอย่างน้อย	25	นาที

 1. แยกห้องนอนจากผู้ป่วยโควิด 19 หากไม่สามารถแยกห้อง
นอนได้	ให้ใช้แผ่นกั้นห้องแบบพลาสติกแบ่งสัดส่วนแยกห้องนอน	
     2. แยกสำารับอาหาร ไม่รับประทานอาหารหรือใช้ของส่วนตัว
ร่วมกัน
      3. แยกห้องน้ำา หรือหากมีห้องน้ำาเพียงห้องเดียวให้ผู้ป่วยใช้
ห้องน้ำาเป็นคนสุดท้าย	และทำาความสะอาดหลังใช้เสร็จแล้วทุกครั้ง
     4. สวมหน้ากากอนามัย	ตลอดเวลาที่อยู่ร่วมกับคนอื่น
      5. ล้างมือด้วยสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์ทุกครั้ง หากต้องหยิบ
จับสิ่งของร่วมกับผู้อื่น

ส�าหรับผู้ท่ีอาศัยร่วมบ้านกับผู้ป่วยโควิด 19

ค่าออกซิเจน
ปลายน้ิวอย่าให้

ต่ำ กว่า 96 
นะคะที่รัก
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 2. ยาลดไข ้ ผูป่้วยอาจมีอาการ
ไข้	 หากวัดอุณหภูมิร่างกายสูงเกิน 
37.5	 องศาเซลเซียสให้รับประทาน 
ยาลดไข้	(พาราเซตามอล)	ทันที	

  7. ทำาความสะอาดที่พักอาศัย และสิ่งของที่สัมผัสบ่อย	เช่น	
รีโมตโทรทัศน์	โทรศัพท์มือถือ	โต๊ะ	เก้าอี	้ราวจับบันได	ลูกบิดประตู	ด้วย
แอลกอฮอล์	70%	หรอืน้ำายาฆา่เชือ้หรอืน้ำายาฟอกผา้ขาวทีมี่สว่นผสมของ
โซเดียมไฮโปคลอไรท์	แต่ไม่แนะนำาให้ใช้กับพื้นผิวที่เป็นโลหะ

      8. เฝ้าระวงัอาการเจบ็ป่วยของผู้สมัผัสใกล้ชิดหรือสมาชิกในบา้น  
เป็นเวลา	14	วนัหลังสมัผสัผูป่้วย	หากเป็นผูส้งูอาย	ุใหส้งัเกตอาการทกุวนั 
วดัอุณหภูมิวันละ	2	ครัง้		รวมถงึการดูแลสขุภาพจิตใจใหผ้อ่นคลาย	ไม่เครยีด 

	 โรคโควิด	19	 เป็นโรคติดเชื้อที่เกิดจากไวรัส	และไม่มียารักษา
เฉพาะโรค	ยาทีใ่ชร้กัษาจึงเป็นยาทีร่กัษาตามอาการเท่านัน้	ผูป่้วยสามารถ
จัดเตรียมยาสามัญประจำาบ้านเบื้องต้นสำาหรับรักษาอาการป่วยได้ดังนี้
 1. ยาประจำาตัว หากมีโรคประจำาตวั	ใหป้รกึษาแพทย	์และวางแผน 
เรื่องยาเพ่ือลดการเดินทางไปโรงพยาบาล	 และเพ่ือให้มียาสำาหรับ 
รับประทานต่อเนื่อง	1-2	เดือนโดยไม่กระทบอาการโรค

ยาสามัญประจำาบ้านเบ้ืองต้น
ท่ีต้องเตรียมเม่ือป่วยด้วยโรคโควิด 19
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 3. ยาแก้ไอ ผู้ป่วยอาจมีอาการไอ	 และรู้สึกเหนื่อยหอบจาก 
อาการไอ	แนะนำารับประทานยาแก้ไอเพื่อลดอาการ
 4.  ยาลดน้ำามกู ยาลดน้ำามูกจะชว่ยลดเสมหะ	ทำาใหห้ายใจสะดวก 
แต่ควรระวังผลข้างเคียงของยา	เช่น	คอแห้ง	ปากแห้ง	และง่วงซึม	

 5.  ผงเกลือแร ่นอกจากอาการไข้	ไอ	
และมีเสมหะแล้ว	ผู้ป่วยโควิด	19	อาจมีอาการ
ทอ้งเสยีด้วยจงึควรจัดเตรยีมผงเกลือแรท่ี่ชว่ย
เพ่ิมพลังงานเม่ือรา่งกายสญูเสยีน้ำา	เม่ือทอ้งเสยี 
ผู้ป่วยสามารถชงเกลือแร่กับน้ำาสะอาดแล้ว 
จิบเรื่อยๆ	จนกว่าอาการอ่อนเพลียจะทุเลาลง

 6. ยาสามญัประจำาบา้นอ่ืนๆ ควรจัดเตรยีมยาสามัญประจำาบา้นอ่ืนๆ 
สำาหรบัรกัษาอาการเจ็บป่วยทีอ่าจเกดิขึน้ได้ในชวีติประจำาวนัควบคู่ไปด้วย 
เช่น	 ยาธาตุ	 คาลาไมน์สำาหรับแก้ผื่นคัน	 น้ำาเกลือล้างแผล	 ไอโอดีนใส่
แผลสด	ฯลฯ
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 เนือ่งจากยาทกุชนดิมีผลขา้งเคียง	ใหร้ะมัดระวงั	และรบัประทาน 
ตามคำาแนะนำาของแพทย์	 และเภสัชกรเท่านั้น	 สำาหรับอุปกรณ์อ่ืนๆ	 
ที่ควรเตรียมนอกเหนือจากยาสามัญประจำาบ้าน	 ได้แก่	 ปรอทวัดไข้	 
เจลลดไข	้และเครือ่งวดัระดับออกซิเจนในเลือด	เพราะจะชว่ยใหแ้ยกแยะ
อาการได้อย่างรวดเร็ว	และทันท่วงทียิ่งขึ้น

 • อุปกรณ์ทำาความสะอาด 

ได้แก่	ถุงขยะ	ผ้า	ไม้ขัดพื้น	และถังน้ำา 

 • อุปกรณ์ป้องกันร่างกาย	 ได้แก่	
ถงุมือ	หนา้กาก	แวน่ป้องกนัดวงตา	ผา้กนัเป้ือน 
แบบกันน้ำา	และรองเท้าหุ้มส้นหัวปิด

	 เนือ่งจากเชือ้ไวรสัโควดิ	19	สามารถอยูบ่นพ้ืนผวิของวตัถตุา่งๆ	
เป็นเวลา	1-3	วนั	จึงควรหม่ันทำาความสะอาด	และฆ่าเชือ้บนพ้ืนผวิอยูเ่สมอ 
โดยมีแนวทางการเตรียมอุปกรณ์และการทำาความสะอาดดังต่อไปนี้ 

การทำาความสะอาดฆ่าเช้ือ
บริเวณพ้ืนผิว

อุปกรณ์ท่ีต้องเตรียม
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 4.	ทำาความสะอาดหอ้งน้ำา	
รวมถงึสขุภัณฑ	์และพ้ืนผวิในหอ้งน้ำา	
โดยการราดน้ำายาฟอกขาวทิ้งไว้
อยา่งนอ้ย	15	นาทแีลว้ลา้งทำาความ
สะอาดพ้ืนอีกครั้งด้วยผงซักฟอก
หรือน้ำายาล้างห้องน้ำาตามปกติ

 1.	สวมอุปกรณ์ป้องกันร่างกายให้เรียบร้อย
	 2.	เปิดประตหูนา้ตา่งเพ่ือระบายอากาศ	ขณะทำาความสะอาดทกุครัง้ 
	 3.	เช็ดทำาความสะอาดบริเวณที่มีการสัมผัสบ่อยๆ	(เช่น	ปุ่มกด	
ราวจับ	ลกูบดิประต	ูทีว่างแขน	พนกัพิงท่ีนัง่	โตะ๊	รโีมต	คียบ์อรด์	สวติชไ์ฟ 
ฯลฯ	)

ข้ันตอนการท�าความสะอาด

 • ผลิตภัณฑ์สำาหรับทำาความ 

สะอาดและฆ่าเชื้อ ได้แก่	สบู่	ผงซักฟอก 
แอลกอฮอล์	 70%	 น้ำายาฆ่าเชื้อหรือ
ผลิตภัณฑ์ฆ่าเชื้อท่ีมีส่วนผสมของ 
โซเดียมไฮโปคลอไรท์	 (เช่น	 น้ำายาฟอก 
ผ้าขาว	น้ำายาล้างห้องน้ำา)	
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  6.	หลีกเลี่ยงการใช้มือ
สัมผัสร่างกายขณะทำาความ
สะอาด	เพราะอาจทำาใหเ้กดิการ
ระคายเคือง

	 8.	หากตอ้งการทิง้อุปกรณ์
ทำาความสะอาดให้แยกใส่ถุงขยะ 
ตดิเชือ้	และมัดปากถงุใหมิ้ดชดิ	แต่
หากจะนำากลบัมาใชใ้หม่ใหท้ำาความ
สะอาดด้วยการแชใ่นน้ำายาฟอกขาว

	 5.	 เช็ดพ้ืนผิวท้ังหมดที่อาจปนเป้ือนด้วยน้ำายาฟอกขาวหรือ 
แอลกอฮอล์	70%	ตามความเหมาะสมของวัสดุ

	 9.	 หลังทำาความสะอาด	 และจัดการขยะติดเชื้อแล้ว	 หากเป็น 
ไปได้ให้อาบน้ำาชำาระร่างกายทันที

	 7.	ระหวา่งทำาความสะอาด	หากถงุมือมีรอยรัว่หรอืขาดใหเ้ปลีย่น
ถุงมือคู่ใหม่ทันที



ทุกคน
พ่อหาย
 แล้ว!

 ดี ใจ
ด้วยนะ
 พ่อ

   แต่ว่าพ่อ  
อย่าเพิ่งได้ใจ

ไปนะ ต้องกักตัว
ให้ครบ 14 วัน
ก่อนไปท�างาน

อ้าว
พ่อ?

นั่นสินะ ทุกคน
ที่ท�างานต้อง

รังเกียจพ่อแน่ๆ ต้องหา
ว่าพ่อเป็น 
Zombie
 เป็นตัว
แพร่เชื้อ

ใช่สิ 
พ่อมันเป็น
 ตัวเชื้อโรค

พ่อ
ดูนีส่ิครับ

เย่!



โรคนี้ ไม่มี ใคร
 อยากเป็น

 อยู่แล้วครับ
 พ่อเก่งมาก

ที่หาย

เอ๋?

โทรศัพท์
พ่อนี่

นีม่ัน...

 แล้วตอนนี้
พ่อยังให้

 ข้อมูลจาก
ประสบการณ์

 โดยตรง
 ให้คนป่วย

คนอื่น
ได้ด้วยนะ

เพราะหายแล้ว ก็จะมีภูมิคุ้มกันด้วย
และที่ส�าคัญเม่ือหายป่วยควรไป 
รับวัคซีนหลังจากที่มีผลบวก 

3 เดือน

 ขอบคุณนะ
 พ่อดี ใจมาก

พวกเรา
รักพ่อครับ

เอาละทุกคน
 อย่าลืมนะ

ส่งข้อความ
ไปบอกรัก
คุณย่าด้วย



หลังหายจากโควิด 19 แล้ว 
ควรดูแลตัวเองอย่างไร
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  แม้จะหายจากโรค	และไม่มีอาการแล้ว	
เชื้อโควิดจะยังไม่หายจากร่างกายได้ทั้งหมด 
ในทันที	 ในบางคนเชื้ออาจจะอยู่ในร่างกายได้
ถึงเดือนครึ่ง	 แต่จะมีสภาพเป็นเชื้อตาย	 ซ่ึงจะ
ไม่สามารถเพ่ิมปรมิาณหรอืแพรไ่ปยงัผูอ่ื้นได้อีก	

แต่ยังจำาเป็นต้องสังเกตว่ามีอาการไอหรือจามที่เป็นการส่งเชื้อหรือไม่

 ผู้ที่เพ่ิงหายจากโควิด	 ร่างกายจะ
สร้างภูมิคุ้มกันขึ้นมาเพื่อต้านทานโรคได้ใน 
ระยะหนึง่	แตไ่ม่ควรประมาท	เพราะภูมิคุ้มกนั 
จะลดลงไปตามเวลา	และเชื้อโควิดสามารถ 
กลายพันธุ์จนร่างกายไม่สามารถป้องกัน 
ไปได้ตลอด	 มีหลายกรณีที่ผู้ป่วยกลับมา 
ติดเชื้อโควิดเป็นรอบที่สอง	 ดังนั้นหากหายป่วยแล้วควรไปรับวัคซีน 
หลังจากทีมี่ผลบวก	3	เดือน	รวมถงึควรระวงัตวัด้วยการสวมใสห่นา้กาก 
อนามัย	ล้างมือเป็นประจำา	และเว้นระยะห่างเสมอ

 ผู้ติดเชื้อโควิดที่รักษาหายแล้ว	อย่าเพิ่งรีบกลับไปใช้ชีวิตประจำา
วันตามปกติทันที	เพราะยังมีข้อมูลที่ควรใส่ใจอีกมาก	ดังต่อไปนี้

หายจากโควิดแล้ว ยังแพร่เช้ือได้อยู่หรือไม่?

หายแล้วมีโอกาสกลับมาติดเช้ืออีกได้หรือไม่?



หลังออกจากโรงพยาบาลหรือ
หลังรักษาหายแล้ว	งดออกไป 
พื้นที่ชุมชนทุกกรณี	14	วัน
หรือตามที่แพทย์แนะนำา
ก่อนออกจากโรงพยาบาล	
ยกเว้นเป็นการเดินทางไป 

โรงพยาบาลตามนัดหมายแพทย์

ให้แยกห้องนอนจากผู้อื่น 
ถ้าไม่มีห้องนอนแยก

ให้นอนห่างจากผู้อื่นอย่างน้อย	
3-5	เมตร	และต้องเป็นห้อง
ที่เปิดให้อากาศระบายได้ดี	
ผู้ติดเชื้อนอนอยู่ด้านใต้ลม	
หากไม่สามารถจัดได ้
อาจจะต้องให้ผู้ติดเชื้อ 
พักที่ศูนย์แยกโรคชุมชน	
(Community	Isolation)	
จนพ้นระยะการแยกโรค

ถ้าแยกห้องน้ำาได้ควรแยก	
ถ้าแยกไม่ได้	ให้เช็ดพื้นผิว
ที่มีการสัมผัส	ด้วยน้ำายา
ทำาความสะอาดหรือน้ำายา 
ฆ่าเชื้อ	เช่น	แอลกอฮอล์

หลังการใช้ทุกครั้ง

การดูแลสุขอนามัย	
ให้สวมหน้ากากอนามัย 

หรือหน้ากากผ้า	
เมื่อต้องอยู่ร่วมกับผู้อื่น

ล้างมือด้วยสบู่และน้ำาเป็น 
ประจำา	โดยเฉพาะหลังจาก
ถ่ายปัสสาวะหรืออุจจาระ	

หรือถูมือด้วย
เจลแอลกอฮอล์	70%

ค�าแนะน�าในการปฏิบัติตัวเม่ือหายป่วยแล้ว

1

2 4

3

5



 หลังจากครบกำาหนดการกักตัวตามระยะเวลานี้แล้ว	 สามารถ 
ประกอบกิจกรรมทางสังคม	 และทำางานได้ตามปกติตามแนวทางวิถี 
ชีวิตใหม่	เช่น	การสวมหน้ากากอนามัยเมื่ออยู่ร่วมกับผู้อื่น	การทำาความ
สะอาดมือ	การรักษาระยะห่าง	เป็นต้น

หมายเหตุ

ค�าแนะน�าในการปฏิบัติตัวเม่ือหายป่วยแล้ว

	ไม่รับประทานอาหาร 
ร่วมวงกับผู้อื่น

6

หลีกเลี่ยงการอยู่ใกล้ชิด
กับผู้อื่นในระยะ
ไม่เกิน	2	เมตร	 
การพบปะกัน
ให้สวมหน้ากาก
ตลอดเวลา

7

ดื่มน้ำาสะอาดให้เพียงพอ	
รับประทานอาหารที่สุก	
สะอาด	และมีประโยชน์ 

ครบถ้วนตามหลักโภชนาการ

8

หากมีอาการป่วยเกิดขึ้นใหม่	
หรืออาการเดิมมากขึ้น	เช่น	ไข้สูง	
ไอมาก	เหนื่อย	แน่นหน้าอก	หอบ	
หายใจไม่สะดวก	เบื่ออาหาร	
ให้ติดต่อสถานพยาบาล

หากต้องเดินทางมาสถานพยาบาล	
แนะนำาให้สวมหน้ากากระหว่าง

เดินทางตลอดเวลา
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 อีกปัญหาสำาคัญที่พบคือ	สังคม	และคนรอบตัวผู้ป่วยยังมีความ 
ระแวงหรือหวาดกลัวผู้ป่วยแม้จะรับการรักษาจนหายแล้ว	 ทำาให้ 
ผู้ป่วยถูกมองว่ายังอันตราย	จนถึงขั้นผลักไสออกจากสังคม	เช่น	ไม่ให้ 
ผู้ป่วยกลับมาขายของในตลาด	 ทั้งที่ผู้ป่วยเองก็ไม่ได้ตั้งใจจะติดโรคนี้
และดูแลตัวเองตามขั้นตอนอย่างดีจนหายจากโรค	 แล้วจะแก้ไขปัญหา
เหล่านี้ได้อย่างไร	

 1. รบัผิดชอบ แตล่ะคนตอ้งมีความรบัผดิชอบในการดูแลตวัเอง	
ป้องกันตัวเป็นอย่างดี	
 2. รอบรู้ ศึกษาข้อมูลข่าวสารที่ถูกต้อง	ทำาความเข้าใจในตัวโรค 
ให้มากขึ้นเพื่อลดความหวาดกลัวต่อโรค
 3. ผ่านไปดว้ยกัน สถานการณโ์ควดิเป็นปัญหาใหญ่ทีต่อ้งอาศยั
ความร่วมมือกันของทั้งสังคม

หายป่วยแล้ว 
แต่สังคมรอบข้างยังหวาดกลัว

คุณพ่อกับคุณย่า
เก่งที่สุดในโลก

เลยครับ



• เอกสารอ้างอิง
กรมควบคุมโรค	กระทรวงสาธารณสขุ.		(2564).		แนวทางการทำาความสะอาดฆ่าเชือ้ในสถานทีท่ีไ่ม่ใชส่ถานพยาบาล
		 โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา	 2019.	 สืบค้นจาก	 https://covid19.dms.go.th/backend/Content/ 
		 Content_File/Covid_Health/Attach/25640804171629PM_CPG_COVID_v.17_n_20210804.pdf  
กรมควบคุมโรค	กระทรวงสาธารณสขุ.		(2564).		แนวทางการทำาความสะอาดฆ่าเชือ้ในสถานทีท่ีไ่ม่ใชส่ถานพยาบาล
		 โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา	 2019.	 สืบค้นจาก	 https://ddc.moph.go.th/viralpneumonia/ 
	 file/g_other/g_other290764.pdf

กรมควบคุมโรค	กระทรวงสาธารณสุข.		(2564).		แนวทางปฏิบัติเพื่อการป้องกันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา	2019	
		 (COVID-19)	หรือโควิด	19	สำาหรับประชาชนทั่วไปและกลุ่มเสี่ยงยา.		สืบค้นจาก	https://ddc. 
	 moph.go.th/viralpneumonia/file/int_protection/int_protection_030164.pdf

กรมการแพทย	์กระทรวงสาธารณสขุ.		(2564).		แนวทางเวชปฏิบตั	ิการวนิจิฉยั	ดูแลรกัษา	และป้องกนัการตดิเชือ้
		 ในโรงพยาบาล	กรณีโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา	2019	(COVID-19).		สืบค้นจาก	https://covid19. 
	 dms.go.th/backend/Content/Content_File/Covid_Health/Attach/25640804171629PM_	
	 CPG_COVID_v.17_n_20210804.pdf

กรมสุขภาพจิต	กระทรวงสาธารณสุข.		(2564).		ดูแลที่พักอย่างไรให้ห่างไกลเชื้อไวรัส.		
		 สืบค้นจาก	https://www.dmh.go.th/news/view.asp?id=2299

กรมสุขภาพจิต	กระทรวงสาธารณสุข.		(2564).		COVID-19	SYMPTOMS	UPDATE	อัพเดทอาการโควิด-19.		
		 สืบค้นจาก	https://www.dmh.go.th/news/view.asp?id=2337

กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข.		(2564).		การดูแลหญิงตั้งครรภ์	หญิงหลังคลอด	และทารกแรกเกิดภายใต้ 
	 สถานการณ์การแพร่ระบาดของ	COVID-19.		สืบค้นจาก	http://covid19.anamai.moph.go.th/ 
	 web-upload/2xdccaaf3d7f6ae30ba6ae1459eaf3dd66/m_document/6734/34104/ 
	 file_download/621df7052185dce54911a781c52527cb.pdf

กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสขุ.		(2564).		การทำาความสะอาดและฆา่เชือ้พ้ืนผวิในสิง่แวดลอ้มในสถานการณ์ 
	 การระบาดของโรคโควดิ-19.		สบืค้นจาก	https://covid19.anamai.moph.go.th/web-upload/2x 
	 dccaaf3d7f6ae30ba6ae1459eaf3dd66/m_document/6736/35237/file_down 
	 load/7d257a9842f8c584c842a0ba3d049c2b.pdf

กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสขุ.		(2564).		คำาแนะนำาในการทำาความสะอาด	ทำาลายและฆ่าเชือ้โรคในสถานการณ์
		 การระบาดของโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา	2019	(COVID-19).		สบืค้นจาก	https://covid19.anamai.
		 moph.go.th/web-upload/2xdccaaf3d7f6ae30ba6ae1459eaf3dd66/m_document/6734/
		 35233/file_download/98444bccc2b9af6f3742fd2e9ce01538.pdf

กองควบคุมเครือ่งมือแพทย	์สำานกังานคณะกรรมการอาหารและยา.		(2564).		รายชือ่ชดุตรวจและน้ำายาสำาหรบั
		 โควิด	19	(COVID-19)	ทีไ่ด้รบัการอนญุาตผลิตและนำาเขา้จากสำานกังานคณะกรรมการอาหารและยา.		 
		 สืบค้นจาก	https://www.fda.moph.go.th/sites/Medical/SitePages/test_kit_covid19.aspx

Centers	for	Disease	Control	and	Prevention.		(2021).		What	to	Do	If	You	Are	Sick.	
	 Retrieved	 from	 https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps- 
	 when-sick.html

World	Health	Organization.		(2021).		Coronavirus	disease	(COVID-19).	Retrieved	from	https:// 
	 www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/question-and-answers-	
	 hub/q-a-detail/coronavirus-disease-covid-19



ที่ปรึกษา

นายแพทย์โอภาส	การย์กวินพงศ์		 				อธิบดีกรมควบคุมโรค
นายแพทย์โสภณ	เอี่ยมศิริถาวร		 				รองอธิบดีกรมควบคุมโรค
นายวิรัช	ประวันเตา		 	 				ผู้ทรงคุณวุฒิกรมควบคุมโรค

บรรณาธิการ

สำานักสื่อสารความเสี่ยงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 

กรมควบคุมโรค

แยกสีและพิมพ์	บริษัท	ไซเบอร์พริ้นท์กรุ๊ป	จำากัด

นางสาวพนิดา						 โกมลนาค
นางสาวนิรันตา					 ไชยพาน
นางสาวสิริกาญจน์					 ถมยาศิริกุล
นางสาวรุจยา								 แก้วทรัพย์ศักดิ์
นายธนากร										 ศรีอำาพร
นายธนวัต			 	 จินดาประชา
นายจักรพงศ์			 	 พิมา

แพทย์หญิงสุมนี	 	 วัชรสินธุ์	
นางสาวอลีนา						 บัวสด	
นางสาวนันทนี					 กำาบัง	

กองบรรณาธิการ

• จัดท�า



ใช้ชีวิตตามวิถี ใหม่
เราจะผ่านวิกฤตโควิดไปด้วยกัน



สายด�วน

1422
กรมควบคุมโรค

คูมือการปองกันและดูแลตัวเอง
ในสถานการณโรคโควิด 19

คิดเสมอว�า "ผู�คนรอบตัวเป�นผู�ติดเชื้อ"
เราจึงต�องป�องกันอย�างสุดความสามารถที่จะไม� ให�ตนเองไปรับเชื้อโควิด

และไม�เป�นผู�แพร�เชื้อให�ผู�อื่น 

Universal Prevention 
for COVID-19 อยูกับ อยางมีความหวัง

ดูแลชีวิต




