


สู้! โควิด-19 
ไปด้วยกัน 

คู่มือดูแลตัวเองสําหรับประชาชน 



สู้ ! โควิด-19 ไปด้วยกัน 
คู่มือดูแลตัวเองสำ�หรับประช�ชน 

พิมพ์ครั้งแรก เมษายน 2563 

โดย สาํนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 

ดาวน์โหลด​หนังสือ
เล่มนี้ได้ที่นี่



ทําความรู้จักโควิด – 19      
ติดโควิดหรือเปล่า? เช็กสัญญาณและอาการได้ที่นี่  
ใครบา้งที่เสี่ยงสูงติดโควิด-19 
เเนวทางปฏิบัติเมื่อต้องกักตัว 14 วัน  
Step 1 เตรียมที่พักและอุปกรณ์อย่างไรให้พร้อม 
Step 2 ข้อปฏิบัติกรณีอยู่บา้นคนเดียว 
 ข้อปฏิบัติสําหรับผู้ที่ต้องกักตัว 
 กรณีอยู่ร่วมกับครอบครัว / พักร่วมกับผู้อื่น 
           ข้อปฏิบัติของคนในครอบครัว
           ข้อปฏิบัติสําหรับผู้ที่ต้องกักตัวกรณีอยู่ในอาคารชุด  
 (หอพัก  คอนโดมิเนียม  อพาร์ตเมนต์) 
 ข้อปฏิบัติสําหรับผู้ดูแลอาคารชุด
เมื่อไหร่ควรไปหาหมอ
ทําความเขา้ใจเส้นทางการรักษาโควิด-19
การดูแลตนเองสําหรับผู้ที่เป็นเบาหวาน
ในช่วงระบาดของ COVID-19
แนะนําวิธีดูแลเด็กอย่างไรในช่วงโควิด-19
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สารบัญ
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เทคนิคดูแลตัวเอง สู้ ! โควิด-19 ไปด้วยกัน 
‘เลิก ลด’ 10 พฤติกรรมเคยชิน เสี่ยงโควิด-19
เทคนิคล้างมือให้หา่งไกลไวรัสโควิด-19 
SOCIAL DISTANCING ระยะห่างทางสังคม & 10 วิธีต้าน COVID-19
สรา้งสิ่งแวดล้อมให้ปลอดเชื้อ
10 ท่า ตา้น COVID-19 ออกกําลังกายที่บ้านด้วยเก้าอี้ วันละ 30 นาที
แกว่งแขน ลดพุง ลดโรค 
ผัก ผลไม้ สมุนไพร 3 กลุ่ม ช่วยเสริมภูมิคุ้มกันและต้านเชื้อไวรัส
เทคนิคเลือกซื้ออาหารในช่วงหลบภัยโควิด-19 
6 วิธียืดอายุผักผลไม้   
สูตรการกินให้ไกลโรค
คําแนะนําในการดูแลสภาพจิตใจให้เข้มแข็ง ท่ามกลางวิกฤติ COVID-19 
‘3 สร้าง 2 ใช้’ คาถาแก้จิตตก โควิด-19

สารบัญ



ทำ�คว�มรู้จัก
โควิด–19



ไวรัสโคโรนา 2019 หรือ โควิด-19 (COVID-19) เป็นเช้ือไวรัสท่ีสามารถ
ก่อให้เกิดโรคทางเดินหายใจ หลังติดเช้ืออาจไม่มีอาการ หรืออาจมีอาการ
ต้ังแต่ไม่รุนแรงคือ คล้ายกับไข้หวัดธรรมดา หรืออาจก่อให้เกิดอาการรุนแรง
เป็นปอดอักเสบและเสียชีวิตได้

ทำ�คว�มรู้ǐักโควิด-19

เข้าสู่คนผ่านทางการไอ จาม สัมผัสโดยตรงกับสารคัดหล่ัง เช่น น้ํามูก 
น้ําลายของคน จึงมี 3 รูท่ีต้องระวัง

โควิด-19 ติดได้จาก 3 รู 

ไม่จับปาก ปากเป็นช่องร่วมท่ี
เช้ือโรคสามารถเข้าสู่ทางเดินหายใจต่อไป

ไม่ขย้ีตา ดวงตามีช่องท่อระบาย
น้ําตาท่ีเช้ือโรคสามารถผ่านเข้าไปได้  

ไม่แคะจมูก เช้ือโรคสามารถเข้าทาง
โพรงจมูกสู่ทางเดินหายใจได้ 

รูน้ําตา รูจมูก

 รูปาก 
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จากการศึกษาผู้ป่วยในอู่ฮ่ันท่ีได้รับการยืนยันว่าติดเช้ือโควิด-19 จนถึงวันท่ี 20 กุมภาพันธ์ 2563 จํานวน 55,924 คน  
ท่ีมา : Line@sabaideebot อ้างถึง Report of the WHO-China Joint Mission on Coronavirus Disease 2019  

มีไข้ตัวร้อน

ไอแห้งๆ

อ่อนเพลีย

มีเสมหะ

หายใจติดขัด

เจ็บคอ

ปวดหัว

คร่ันเน้ือคร่ันตัว/ปวดข้อ

หนาวส่ัน

วิงเวียน/อาเจียน

คัดจมูก

ท้องเสีย

ติดโควิดหรือเปล่� Ȭ 
เƿ̋ƮสัƻƻาǋǪลǨอาƮาǏได้ท่ีน่ี​ 

87.9%

วันท่ีติดเช้ือ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

ผู้ป่วยในกลุ่มน้ีแสดงอาการภายใน 14 วัน โดยเฉล่ียแล้วเร่ิมมีอาการในวันท่ี 5 และ 6

67.7%

38.1%

33.4%

18.6%

13.9%
13.6%
14.8%

11.4%

5.0%

4.8%

3.7%
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ท่ีมา: ข้อมูลกลุ่มเส่ียงจากโควิด-19 จากแนวทางปฏิบัติด้านสาธารณสุขตามมาตรการต่าง ๆ  ในข้อกําหนด  ออกตามความในมาตรการ 9 
แห่งพ.ร.ก.การบริหารราชการในสถานการณ์ฉุกเฉิน พ.ศ. 2548 (ฉบับท่ี 1), กระทรวงสาธารณสุข, 30 มีนาคม 2563

Ǭครบ้�งทˑsเสˑsยงสูงติดโควิด-19 
กลุ่มเส่ียงโดยตรงท่ีอาจสัมผัสกับเช้ือ 

เพ่ิงกลับจาก
พ้ืนท่ีเส่ียง

สัมผัสใกล้ชิด
ผู้ป่วยสงสัยติดเช้ือ 

แยกตัวเพ่ือสังเกตอาการ 
ณ ท่ีพัก 14 วัน 

กลุ่มเส่ียงท่ีต้องระวัง หากติดเช้ือ
อาจมีอาการท่ีรุนแรง

อยู่บ้าน หลีกเล่ียงสถานท่ีแออัด  
ล้างมือบ่อย ๆ  รักษา 3 รู 
“ตา จมูก ปาก” 
เว้นระยะการใกล้ชิด 2 เมตร 
และสวมหน้ากากผ้า 

ผู้สูงอายุ 70 ปีข้ึนไป 

ผู้ป่วยโรคเร้ือรัง เช่น 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
หลอดเลือดหัวใจ  หรือภูมิแพ้ 

130/
90

เด็กเล็กต่ํากว่า 5 ปี 

8



แนวท�งปฏิบัติ
เมื่อต้องกักตัว

14 วัน
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ท่ีมา : คําแนะนําการแยกสังเกตอาการท่ีบ้าน (Home Quarantine) 
ในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19), กระทรวงสาธารณสุข

4.มีอุปกรณ์ทําความสะอาด เช่น ถุงขยะ โดยจัดถังขยะท่ีมีฝาปิดมิดชิดไว้นอกบ้าน
   สารฟอกขาว น้ํายาทําความสะอาด

1.แยกห้องนอนและห้องน้ําออกจากผู้อ่ืน (ห้องพัก โปร่ง มีอากาศถ่ายเท แสงแดดเข้าถึง)

เมˑือต้องกักตัว 1ǳ วัน

2.แยกของใช้ส่วนตัว  (เส้ือผ้า ผ้าห่ม ผ้าเช็ดตัว จาน ชาม ช้อน แก้วน้ํา) แยกทําความสะอาด

3.มีอุปกรณ์ป้องกันการติดเช้ือ เช่น ปรอทวัดไข้  แอลกอฮอล์เจลเข้มข้นอย่างน้อย 70%  
   หน้ากากอนามัย สบู่ 

Step 1 เตรียมท่ีพักและอุปกรณ์อย่างไรให้พร้อม 

Alcohol
70 %

36.
5

โซเดียม
ไฮโปคลอไรท์
(โซดาไฟ)

10



เมˑือต้องกักตัว 1ǳ วัน

ท่ีมา : คําแนะนําการแยกสังเกตอาการท่ีบ้าน (Home Quarantine) 
ในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19), กระทรวงสาธารณสุข

วัดอุณหภูมิทุกวัน ต้องไม่เกิน 
37.5 องศาเซลเซียส 

ล้างมือด้วยน้ําและฟอกสบู่ 
หรือเจลแอลกอฮอล์ 

ปิดปากจมูกด้วยทิชชูทุกคร้ังท่ีไอ จาม 
ท้ิงทิชชูในถุงพลาสติก ปิดปากถุงให้สนิท
และทําความสะอาดมือทันที

หากจําเป็นต้องพบปะผู้อ่ืน ให้ใช้หน้ากาก
อนามัย รักษาระยะห่างไม่น้อยกว่า 1-2 เมตร 
และใช้เวลาให้ส้ันท่ีสุด

แยกขยะท่ีถูกสารคัดหล่ัง เช่น หน้ากากอนามัย 
กระดาษทิชชู โดยใส่ถุงขยะ 2 ช้ัน ราดด้วย
น้ํายาฟอกขาว มัดปากถุงให้แน่นก่อนนําไปท้ิง

ทําความสะอาดโถส้วม อ่างล้างมือ หลังใช้งาน

งดกิจกรรมนอกบ้าน หยุดงาน หยุดเรียน 
งดไปในท่ีชุมชน งดใช้ขนส่งสาธารณะ

37.5

SOAP

2 m

โซเ
ดีย

ม
ไฮโ

ปค
ลอ

ไรท
์

(โซ
ดา

ไฟ
)

Step 2 ข้อปฏิบัติกรณีอยู่บ้านคนเดียว 

11



ท่ีมา : คําแนะนําการแยกสังเกตอาการท่ีบ้าน (Home Quarantine) 
ในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19), กระทรวงสาธารณสุข

วัดอุณหภูมิทุกวัน ต้องไม่เกิน 
37.5 องศาเซลเซียส  

ล้างมือด้วยน้ําและฟอกสบู่ 
หรือเจลแอลกอฮอล์ 

หลีกเล่ียงการอยู่ใกล้ชิด โดยเฉพาะผู้สูงอายุ
ผู้ป่วยท่ีมีโรคประจําตัว ระยะห่างไม่น้อยกว่า
1-2 เมตร 

แยกห้องนอน แยกของใช้ส่วนตัว (เส้ือผ้า 
ผ้าเช็ดหน้า ผ้าห่ม ผ้าเช็ดตัว จาน ชาม ช้อน 
แก้วน้ํา โทรศัพท์) รวมท้ังแยกทําความสะอาด

แยกห้องน้ํา หากแยกไม่ได้ควรใช้ห้องส้วม
เป็นคนสุดท้ายและทําความสะอาดทันที 
ปิดฝาทุกคร้ังก่อนกดชักโครกเพ่ือป้องกัน
การแพร่กระจายของเช้ือโรค

37.5
SOAP

SOAP

2 m

หากจําเป็นต้องพบปะผู้อ่ืน ให้ใช้หน้ากาก-
อนามัย ท่ีใช้แล้วให้ท้ิงลงในถังขยะท่ีมีฝาปิด
มิดชิด และทําความสะอาดมือทันที

แยกขยะท่ีถูกสารคัดหล่ัง เช่น หน้ากาก
อนามัย กระดาษทิชชู โดยใส่ถุงขยะ 2 ช้ัน
ราดด้วยน้ํายาฟอกขาว มัดปากถุงให้แน่น
ก่อนนําไปท้ิง

แยกรับประทานอาหาร ตักแบ่งอาหาร
มารับประทานต่างหาก ล้างภาชนะด้วย
น้ํายาล้างจาน ผ่ึงให้แห้งและตากแดด 

โซเ
ดีย

ม
ไฮโ

ปค
ลอ

ไรท์
(โซ

ดา
ไฟ

)

งดกิจกรรมนอกบ้าน หยุดงาน 
หยุดเรียน งดไปในท่ีชุมชน 
งดใช้ขนส่งสาธารณะ

เมˑือต้องกักตัว 1ǳ วัน
ข้อปฏิบัติสําหรับผู้ท่ีต้องกักตัว 

กรณีอยู่ร่วมกับครอบครัว / พักร่วมกับผู้อ่ืน 
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ท่ีมา : คําแนะนําการแยกสังเกตอาการท่ีบ้าน (Home Quarantine) 
ในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19), กระทรวงสาธารณสุข

ล้างมือบ่อยๆ ด้วยน้ําและสบู่ 
หรือเจลแอลกอฮอล์ 

ไม่ใช้ของใช้ส่วนตัวร่วมกัน 
(เช่น ผ้าเช็ดหน้า ผ้าเช็ดตัว แก้วน้ํา)

ไม่ด่ืมน้ําและไม่รับประทานอาหาร
สํารับเดียวกัน แยกทําความสะอาด 

กรณีใช้ห้องน้ําร่วมกัน ระมัดระวังจุดเส่ียง
สําคัญ เช่น บริเวณโถส้วม อ่างล้างมือ 
ก๊อกน้ํา ลูกบิดประตู และล้างมือด้วยน้ํา
และสบู่ทุกคร้ัง

SOAP

SOAP

เฝ้าระวังอาการเจ็บป่วยของสมาชิกในบ้าน 
เป็นเวลา 14 วัน หลังสัมผัสกับผู้ป่วย

หลีกเล่ียงการอยู่ใกล้ชิด โดยเฉพาะผู้สูงอายุ
ผู้ป่วยท่ีมีโรคประจําตัว ระยะห่างไม่น้อย
กว่า 1-2 เมตร 

ปิดปากถุงขยะมูลฝอยให้มิดชิด 

คนในครอบครัวสามารถไปทํางาน เรียนหนังสือ 
ได้ตามปกติ แต่ท้ังน้ีอาจต้องให้ข้อมูลกับ
สถานท่ีทํางาน สถานศึกษา ตามเง่ือนไข
ท่ีสถานท่ีเหล่าน้ันกําหนด

เมˑือต้องกักตัว 1ǳ วัน
ข้อปฏิบัติของคนในครอบครัว

1-2 m

! 14 Days
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ท่ีมา : คําแนะนําการแยกสังเกตอาการท่ีบ้าน (Home Quarantine) 
ในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19), กระทรวงสาธารณสุข

วัดอุณหภูมิทุกวัน ต้องไม่เกิน 
37.5 องศาเซลเซียส  

ล้างมือด้วยน้ําและฟอกสบู่ 
หรือเจลแอลกอฮอล์ 

ปิดปากจมูกด้วยทิชชูทุกคร้ังท่ีไอ จาม
ท้ิงทิชชูในถุงพลาสติก ปิดปากถุงให้
สนิท และทําความสะอาดมือทันที

หากมีผู้จัดอาหารหรือส่ังอาหารจากแหล่งอ่ืน
ให้กําหนดจุดรับอาหาร เช่น แจ้งผู้ดูแล
อาคารชุดเป ็นกรณีพิเศษเพ่ือมาส ่งท่ี
จุดรับอาหาร

หลีกเล่ียงการใช้พ้ืนท่ีส่วนกลาง เช่น ล็อบบ้ี
ลิฟต์ กรณีท่ีหลีกเล่ียงไม่ได้ให้ใช้หน้ากาก
อนามัย และรักษาระยะห่างไม่น้อยกว่า 
1-2 เมตร หรือใช้เวลาให้ส้ันท่ีสุด 

37.5
SOAP

งดใช้บริการสันทนาการร่วม เช่น สระว่ายน้ํา 
ห้องออกกําลังกาย

ทําความสะอาดโถส้วม อ่างล้างมือ หลังใช้งาน

แยกขยะท่ีถูกสารคัดหล่ัง เช่น หน้ากาก
อนามัย กระดาษทิชชู โดยใส่ถุงขยะ 2 ช้ัน
ราดด้วยน้ํายาฟอกขาว มัดปากถุงให้แน่น
ก่อนนําไปท้ิง

งดกิจกรรมนอกบ้าน หยุดงาน หยุดเรียน 
งดไปในท่ีชุมชน งดใช้ขนส่งสาธารณะ

หากจําเป็นต้องพบปะผู้อ่ืน ให้ใช้หน้ากาก
อนามัย รักษาระยะห่างไม่น้อยกว่า 1-2 เมตร
และใช้เวลาให้ส้ันท่ีสุด

เมˑือต้องกักตัว 1ǳ วัน
ข้อปฏิบัติสําหรับผู้ท่ีต้องกักตัว 

กรณีอยู่ในอาคารชุด (หอพกั คอนโดมิเนียม อพาร์ตเมนต์) 

ขยะท่ัวไป ขยะติดเช้ือ

Fitness

2 m
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อาคารชุดเป ็นกรณีพิเศษเพ่ือมาส ่งท่ี

หลีกเล่ียงการใช้พ้ืนท่ีส่วนกลาง เช่น ล็อบบ้ี

อนามัย และรักษาระยะห่างไม่น้อยกว่า 

งดใช้บริการสันทนาการร่วม เช่น สระว่ายน้ํา 

งดกิจกรรมนอกบ้าน หยุดงาน หยุดเรียน 

ท่ีมา : คําแนะนําการแยกสังเกตอาการท่ีบ้าน (Home Quarantine) 
ในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19), กระทรวงสาธารณสุข

เมˑือต้องกักตัว 1ǳ วัน
ข้อปฏิบัติสําหรับผู้ดูแลอาคารชุด 

อาจมีการคัดกรองผู้พักอาศัยด้วยการสังเกตอาการเบ้ืองต้น หรือใช้เคร่ืองมือวัดไข้ 
หากพบว่ามีไข้ อุณหภูมิมากกว่า37.5 องศาเซลเซียส ร่วมกับอาการทางเดินหายใจ 
เช่น ไอ น้ํามูก เจ็บคอ หอบเหน่ือย ให้แจ้งเจ้าพนักงานควบคุมโรคติดต่อ หรือแจ้ง 
1669 เพ่ือประสานการรับตัวไปพบแพทย์ ท้ังน้ีต้องไม่ใช้รถสาธารณะในการเดินทาง

38 C

1669

ทําความสะอาดพ้ืนท่ีส่วนกลางเป็นประจําทุกวัน เพ่ิมความถ่ีในจุดเส่ียงโดยใช้น้ํายา
ฆ่าเช้ือ เช่น ราวบันได ปุ่มกดลิฟต์ ลูกบิดประตู ก๊อกน้ํา ตู้จดหมาย เก้าอ้ี  โต๊ะ 
ป้ายประชาสัมพันธ์  อุปกรณ์ฟิตเนส 

บริการเจลแอลกอฮอล์ 70% บริเวณ
จุดเข้าออกต่างๆ เช่น หน้าลิฟต์ 
ประตูเข้า-ออกอาคาร พ้ืนท่ีส่วนกลาง 

ส่ือสารให้ข้อมูลเก่ียวกับโรคติดเช้ือ
ไวรัสโคโรนา 2019 และแนวทาง
ปฏิบัติตัวให้ผู้อยู่อาศัยรับทราบ

Alcohol 
70% Alcohol 

70 %

COVID-19 
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เมˑือไหร่ 
ควรไปห�หมอ

ท่ีมา : คําแนะนําการแยกสังเกตอาการท่ีบ้าน (Home Quarantine) 
ในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19), กระทรวงสาธารณสุข

ให้ไปพบแพทย์ โดยแจ้งเจ้าพนักงานควบคุมโรคติดต่อ 
หรือแจ้ง 1669 เพ่ือประสานการรับตัว 

ไม่ใช้รถสาธารณะในการเดินทาง โดยสวมหน้ากากอนามัย
ตลอดเวลา

•

•

 มีอาการไข้
อุณหภูมิสูงกว่า 37.5 c
ตัวร้อน ปวดเน้ือปวดตัว 
หนาวส่ัน

 มีอาการระบบ
 ทางเดินหายใจ
ไอ จาม เจ็บคอ มีน้ํามูก
หายใจลําบาก
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ทำ�คว�มเข้�ใจ
เส้นทาง

การรักษาโควิด-19
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ทำ�คว�มเƽ้�Ǭǐ 
เส้นท�งก�รรักǚ� โควิด-19 

กลุ่มเส่ียงโดยตรงท่ีอาจสัมผัสกับเช้ือ 

แยกตัวเพ่ือสังเกตอาการ 
ณ ท่ีพัก 14 วัน 

ตรวจร่างกายเพ่ือหาเช้ือ โควิด-19 

ตรวจไม่พบ 
โควิด-19

เพ่ิงกลับจาก
พ้ืนท่ีเส่ียง

สัมผัสใกล้ชิด
ผู้ป่วยสงสัยติดเช้ือ 

แพทย์จะแบ่ง 5 กลุ่ม ตามอาการ 
ไม่มีอาการ  (20% ของผู้พบเช้ือ) -> สังเกตอาการในโรงพยาบาล 2-7 วัน -> สังเกตอาการ
ต่อท่ีหอผู้ป่วยเฉพาะ/โรงพยาบาลเฉพาะกิจ เช่น โรงแรมท่ีเรียกว่า ฮอสพิเทล (Hospitel) 
14 วันนับจากตรวจพบเช้ือ -> เม่ือหายกลับบ้านตามปกติ ต้องใส่หน้ากากอนามัย
ตลอดเวลาท่ีออกไปนอกบ้าน/อยู่ห่าง 2 เมตร/แยกห้องทํางาน ไม่กินอาหารร่วมกัน 
จนครบ 1 เดือน

กลุ่มท่ี 1

กลุ่มท่ี 3

อาการไม่รุนแรงคล้ายไข้หวดั ปอดปกติ แต่มีปัจจัยเส่ียง -> ให้ยารักษาไวรัสในโรงพยาบาล
ติดตามปอด -> ส่งเข้าสังเกตอาการต่อในฮอสพิเทล (Hospitel) จนครบอย่างน้อย 
14 วันนับจากมีอาการ -> เม่ือหายกลับบ้านจะต้องปฏิบัติเช่นเดียวกับกลุ่ม 1 และ 2 
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ระหว่าง 14 วัน 
มีไข้ อุณหภูมิ > 37.5 องศาเซลเซียส 
ร่วมกับอาการทางเดินหายใจ เช่น ไอ 
น้ํามูก เจ็บคอ หอบเหน่ือย 

ตรวจร่างกายเพ่ือหาเช้ือ โควิด-19 ตรวจพบ ‘โควิด - 19’ ต้องทําอย่างไร  
ทุกรายต้องรับการดูแลในโรงพยาบาลก่อน 2-7 วัน

ครบ 14 วัน ไม่มีอาการ 
หลีกเล่ียงสถานท่ีแออัด 
ล้างมือบ่อย ๆ  รักษา 3 รู “ตา จมูก ปาก” 
เว้นระยะการใกล้ชิด 2 เมตร และสวมหน้ากาก

ดําเนินชีวิตตามปกติ 

แจ้งเจ้าพนักงานควบคุมโรคติดต่อ หรือ 
1669 เพ่ือประสานการรับตัวไปพบแพทย์ 
ไม่ใช้รถสาธารณะในการเดินทาง 
สวมหน้ากากอนามัยระหว่างเดินทาง

ท่ีมา : กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข , ข้อมูล ณ วันท่ี 31 มีนาคม 2563

แพทย์จะแบ่ง 5 กลุ่ม ตามอาการ 
-> สังเกตอาการในโรงพยาบาล 2-7 วัน -> สังเกตอาการ

ต่อท่ีหอผู้ป่วยเฉพาะ/โรงพยาบาลเฉพาะกิจ เช่น โรงแรมท่ีเรียกว่า ฮอสพิเทล (Hospitel) 
14 วันนับจากตรวจพบเช้ือ -> เม่ือหายกลับบ้านตามปกติ ต้องใส่หน้ากากอนามัย
ตลอดเวลาท่ีออกไปนอกบ้าน/อยู่ห่าง 2 เมตร/แยกห้องทํางาน ไม่กินอาหารร่วมกัน 

อาการไม่รุนแรงคล้ายไข้หวดั  (อายุมากกว่า 60 ปี หรือเป็นโรคเร้ือรัง) -> รักษาตามอาการ/
ให้ยารักษาไวรัสในโรงพยาบาล 2-7 วัน -> สังเกตอาการต่อในฮอสพิเทล (Hospitel) จนครบ
อย่างน้อย 14 วันนับจากมีอาการ -> เม่ือหายกลับบ้านจะต้องปฏิบัติเช่นเดียวกับกลุ่ม 1

กลุ่มท่ี 2

กลุ่มท่ี 4

กลุ่มท่ี 5
 -> ให้ยารักษาไวรัสในโรงพยาบาล

ติดตามปอด -> ส่งเข้าสังเกตอาการต่อในฮอสพิเทล (Hospitel) จนครบอย่างน้อย 

ปอดอักเสบไม่รุนแรง  (12% ของผู้พบเช้ือ) ให้ยารักษาไวรัสในโรงพยาบาล 

ปอดอักเสบรุนแรง  (3% ของผู้พบเช้ือ) ให้ยารักษาไวรัสในห้องไอซียู 
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ผู้เป็นเบาหวานมีโอกาสเกิดการ
ติดเช้ือ COVID-19 ได้รุนแรงกว่า

ล้างมือสม่ําเสมอ

ทําความสะอาด
วัตถุหรือบริเวณ
ท่ีถูกสัมผัสบ่อยๆ

หลีกเล่ียงการ
ติดต่อกับผู้ป่วย
ท่ีมีอาการเส่ียง
ต่อโรคไวรัสน้ี

ถ้ารู้สึกตัวเองมีอาการ
หรือสงสัยว่าป่วย แจ้ง
(1) กรมควบคุมโรค 
โทร 1422 หรือ 
(2) สถาบันการแพทย์
ฉุกเฉินแห่งชาติ โทร 1669

หากมีอาการหนัก แจ้ง 
(1) กรมควบคุมโรค
โทร 1422 หรือ 
(2) สถาบันการแพทย์
ฉุกเฉินแห่งชาติ โทร 1669

คอยแนะนําหรือพูดคุย
กับคนในครอบครัวถึง
การป้องกันหรือ
หลีกเล่ียงการติดเช้ือ 

หลีกเล่ียง
การใช้มือสัมผัสใบหน้า FACE

เวลาไอหรือจาม 
ควรนําต้นแขนหรือ
ข้อพับแขนมาปิด
บริเวณปากและจมูก

1422 1669

ก�รดูแลตนเองสำ�หรับǜู้ทˑsเป˞นเบ�หว�น
ในช่วงระบาดของ COVID-19

สําหรับผู้เป็นเบาหวาน ควรระมัดระวังการหลีกเล่ียงการติดเช้ือเป็นส่ิงสําคัญ

ท่ีมา : สมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทย ในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี

SOCIAL DISTANCING
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Ư้�ห�กค˯ǋเป˞นเบ�หว�นȫȫȫ

เตรียมตัวให้พร้อมหากรู้สึกไม่สบาย

ต้ังใจควบคุมระดับน้ําตาล
ในเลือดให้ดีข้ึน

การติดเช้ือทุกชนิด
สามารถเพิม่ระดับน้ําตาลในเลือด 

และทําให้ร่างกายขาดน้ํา จึงควรด่ืมน้ํา
อย่างเพียงพอ

สํารองอาหาร โดยเฉพาะประเภทน้ําตาล
ให้เพียงพอสําหรับการแก้ไขภาวะ

น้ําตาลต่ําได้ทันท่วงที

หากอยู่บ้านคนเดียว 
หาคนท่ีสามารถไว้วางใจและม่ันใจ

ว่าจะช่วยเหลือได้

เช็กดูว่ายารักษาเบาหวาน
มีเพียงพอหรือไม่

หากมีอาการไข้สูง ไอ จาม 
หรือหายใจลําบาก 

ควรรีบไปพบแพทย์ ทันที 

ติดต่อผู้ท่ีเก่ียวข้อง
ในการช่วยเหลือหากจําเป็น

+

100

หากคุณต้องถูกกักตัวอยู่บ้าน
เป็นเวลา 1-2 สัปดาห์

ท่ีมา : สมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทย ในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี
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เทคนิคดูแลตัวเอง

สู้ ! โควิด-19
ไปด้วยกัน 

แนะนำ�วิǎsดูแลเด̋กอย่�งไร
Ǭนช่วงโควิด-19

ท่ีมา : www.time.com

อย่าจํากัดเด็กไว้ในบ้าน
หรือในห้องปิดตลอดเวลา
เด็กต้องการการออกแรง

และออกกําลังกาย

ให้เด็กมีกิจกรรมตามปกติ
ควบคู่กับการพักผ่อนท่ีเพียงพอ

ถ้าโรงเรียนปิด ต้องอยู่บ้าน
อย่าปล่อยให้เด็กๆ ว่าง

ส่ิงท่ีดีท่ีสุดคือหากิจกรรมให้เขาทํา 
เช่น อ่านหนังสือ เล่นเกมเสริมความรู้ต่าง ๆ  

ท่ีได้คิดและขยับร่างกาย

หาเวลาให้เด็กๆ ได้ออกไปวิ่งเล่น
หรือข่ีจักรยานข้างนอกบ้านบ้าง 

แต่ก็ควรเล่ียงเคร่ืองเล่นเด็ก
ในสวนสาธารณะ

พูดคุยกับเขา
เก่ียวกับไวรัส COVID-19
อย่าคิดว่าเด็กๆ ไม่รับรู้อะไร

เก่ียวกับการแพร่ระบาดคร้ังน้ี

ให้ฝึกการป้องกันตัวเอง เพราะต้องมี
บางเวลาท่ีเขาต้องดูแลตัวเอง 

เช่น การเข้าห้องน้ํา 
หรือของเล่นของเขาเอง 
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เทคนิคดูแลตัวเอง

สู้ ! โควิด-19
ไปด้วยกัน 

แนะนำ�วิǎsดูแลเด̋กอย่�งไร
Ǭนช่วงโควิด-19

ท่ีมา : www.time.com

อย่าจํากัดเด็กไว้ในบ้าน
หรือในห้องปิดตลอดเวลา
เด็กต้องการการออกแรง

และออกกําลังกาย

ให้เด็กมีกิจกรรมตามปกติ
ควบคู่กับการพักผ่อนท่ีเพียงพอ

ถ้าโรงเรียนปิด ต้องอยู่บ้าน
อย่าปล่อยให้เด็กๆ ว่าง

ส่ิงท่ีดีท่ีสุดคือหากิจกรรมให้เขาทํา 
เช่น อ่านหนังสือ เล่นเกมเสริมความรู้ต่าง ๆ  

ท่ีได้คิดและขยับร่างกาย

หาเวลาให้เด็กๆ ได้ออกไปวิ่งเล่น
หรือข่ีจักรยานข้างนอกบ้านบ้าง 

แต่ก็ควรเล่ียงเคร่ืองเล่นเด็ก
ในสวนสาธารณะ

พูดคุยกับเขา
เก่ียวกับไวรัส COVID-19
อย่าคิดว่าเด็กๆ ไม่รับรู้อะไร

เก่ียวกับการแพร่ระบาดคร้ังน้ี

ให้ฝึกการป้องกันตัวเอง เพราะต้องมี
บางเวลาท่ีเขาต้องดูแลตัวเอง 

เช่น การเข้าห้องน้ํา 
หรือของเล่นของเขาเอง 
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1ǯ ǟƱติกรรมเคยชิน เสˑsยงโควิด-19
ɋǩǖิƮ ǖดɌ 

ป่วยแล้ว
ไม่กักตัวเองอยู่บ้าน

หยิบจับสารพัด 
แต่ไม่ล้างมือ

ไม่พกหน้ากากผ้า 
เจลล้างมือ 

อยู่ใกล้กัน ลืมห่าง 
1-2 เมตร

กอด หอม จับมือ 
คนรัก/ครอบครัว

ใช้ของส่วนตัว
ร่วมกับผู้อ่ืน

กินอาหารท่ีปรุง
ท้ิงไว้นานแล้ว/อาหารดิบ

ปาร์ต้ีสังสรรค์
กับเพ่ือนฝูง

ขย้ีตา แคะจมูก

1

ถึงบ้านแล้ว ท้ิงตัวลงนอน 
ไม่อาบน้ําเปล่ียนเส้ือผ้าทันที 

2

3

6

9 10

4

7

5

8

ท่ีมา : กระทรวงสาธารณสุข เเละสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ
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เทคนิคล้�งมือǬห้ห่�งไกล
ไวรัสโควิด-19

เร่ิมล้างด้วยน้ําและสบู่
ใช้ฝ่ามือถูกัน

ใช้ฝ่ามือถูหลังมือ
และน้ิวถูซอกน้ิว

ใช้ฝ่ามือถูฝ่ามิือ
และน้ิวถูซอกน้ิว

ใช้หลังน้ิวถูฝ่ามิือ

ท่ีมา : กระทรวงสาธารณสุข

ใช้ฝ่ามือถูรอบข้อมือใช้ปลายน้ิวมือ
ถูขวางฝ่ามือ

ใช้ฝ่ามือถูน้ิวหัวแม่มือ
โดยรอบ
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S OC I A L
D I S TAN C I N G

  ระยะห่�งท�งสังคม ʔ 1ǯ วิǎsต้�น �p½J%-19 

อย่าเข้าใกล้คนอ่ืนมากเกินไป

2 m

เว้น 2 เมตร เล่ียงการกระจายของเช้ือโรค

กักตัวอยู่ในบ้านให้มากท่ีสุด

จะลดโอกาสติดโรคน้อยลงเม่ือไม่ได้ออกไปข้างนอก

อย่าจัดหรือเข้าร่วมการประชุม
หรือการชุมนุมขนาดใหญ่

ลองเผชิญหน้ากับสังคมท่ีมีคนน้อย

หลีกเล่ียงช่ัวโมงเร่งด่วน
และสถานการณ์ใด ๆ

ท่ีมีแนวโน้มดึงดูดคนจํานวนมาก

เปล่ียนกําหนดการให้ห่างจากช่ัวโมงเร่งด่วน

1

3

2

4
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อย่าไปสถานท่ีทํางาน โรงเรียน
 โรงภาพยนตร์ กิจกรรมกีฬา 

หรือพื้นท่ีผสมอ่ืน ๆ

อย่ากอดหรือจูบ

ใช้การส่ือสารผ่านอินเทอร์เน็ต 
เรียนทางไกลแทน

เปล่ียนพฤติกรรมการสร้างสายสัมพันธ์

หลีกเล่ียงพื้นท่ีในห้องท่ีแออัด หลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีเก่ียวข้อง
กับการโต้ตอบอย่างใกล้ชิด

1 2

3 4

5 6

7 8

9 10

ระวังการใช้ส่ิงของสาธารณะ
และพยายามหลีกเล่ียง

ส่ิงท่ีคนอ่ืนสัมผัส

อย่าไปในสถานท่ีท่ีจําเป็น เช่น 
ร้านขายของชํา หรือห้องซักรีดรวม 

ในช่วงเวลาเร่งด่วน

เลือกไปในเวลาทํางานหรือเช้าตรู่แทนเม่ือเจอสถานการณ์ท่ีต้องสัมผัสบ่อย
ให้ล้างมือทันที

เว้นระยะห่างการส่ือสารต่าง ๆ  ท่ีเหมาะสมหลีกเล่ียงพ้ืนท่ีต้องเข้าไปในสถานท่ีปิด

5 6

7

9 10

8
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ท่ีมา : คําแนะนําสําหรับประชาชนในการทําความสะอาด ทําลาย และฆ่าเช้ือโรค ในสถานการณ์การระบาด
ของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19), กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

ไวรัสโคโรนาสามารถอยู่ในส่ิงแวดล้อมได้นาน 2 ช่ัวโมง - 9 วัน

SOAP
GEL สร้�งสˑิงแวดล้อมǬห้ปลอดเช˓ือ 

เพ่ือป้องกันการแพร่กระจายเช้ือโรคท่ีปนเป้ือนอยู่ในสภาพแวดล้อม องค์การอนามัยโลก
ให้คําแนะนําสาร 3 ชนิดท่ีสามารถทําลายเช้ือไวรัสได้ภายในระยะเวลา 1 นาที ได้แก่
สารประกอบโซเดียมไฮโปคลอไรท์ 0.1% (เช่น น้ํายาฟอกขาวความเข้มข้น 1000 ppm) 
ไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ 0.5% (5000 ppm) เช่น น้ํายาซักผ้าสี และแอลกอฮอล์ 62%-70%

Alcohol 
70% HYDROGEN

PEROXIDE
SODIIUM 

HYPOCHLORITE

หลังทําความสะอาดควรซักผ้าสําหรับเช็ดทําความสะอาดและไม้ถูพ้ืน 
ด้วยน้ําผสมผงซักฟอก หรือน้ํายาฆ่าเช้ือ แล้วซักด้วยน้ําสะอาดอีกคร้ัง 
และนําไปผ่ึงตากแดดให้แห้ง

** TIPS ทําความสะอาดในราคาประหยัด **

                     พื้นบริเวณท่ีพัก 
อุปกรณ์เคร่ืองใช้ และจุดเส่ียงท่ีสัมผัสบ่อย ๆ  เช่น ลูกบิด มือจับราวบันได 
ใช้น้ํายาฟอกขาว  (2 ฝา ต่อน้ํา 2 ลิตร) ขณะทําความสะอาดควรเปิด
ประตู/หน้าต่าง เพ่ือให้มีการระบายอากาศ

ทําความสะอาดเส้ือผ้า ผ้าปูเตียง ปลอกหมอน ผ้าขนหนู ฯลฯ 
ด้วยสบู่หรือผงซักฟอกธรรมดาและน้ํา หรือซักผ้าด้วยน้ําร้อนท่ี
อุณหภูมิน้ํา 60-90 องศาเซลเซียส

          ห้องน้ํา ห้องส้วม 
ใช้น้ํายาล้างห้องน้ําอย่างสม่ําเสมอ หรือทําลายเช้ือด้วยน้ํายาฟอกขาว 
(2 ฝา ต่อน้ํา 2 ลิตร) ขณะทําความสะอาดควรเปิดประตูเพ่ือระบายอากาศ

Washing
Powder

90  C
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1
เตะเท้าไปช้างหน้า
45 วินาที/เซต - 3 เซต 

2
ขยับแขนตั้งฉาก
45 วินาที/เซต  - 3 เซต 

3
เอนตัวไปข้างหน้า
45 วินาที/เซ็ต - 3 เซ็ต

3
เอนตัวไปข้างหน้า
45 วินาที/เซต  - 3 เเซต 

5
ซอยเท้าถี่
45 วินาที/เซ็ต - 3 เซ็ต

5
ซอยเท้าถี่
45 วินาที/เซต  - 3 เซต 

4
อ้าขา-หุบขา
45 วินาที/เซ็ต - 3 เซ็ต

4
อ้าขา-หุบขา
45 วินาที/เซต  - 3 เซต 

6
ยืนเขย่งขึ้น-ลง
10 ครั้ง/เซ็ต - 3 เซ็ต

6
ยืนเขย่งขึ้น-ลง
10 ครั้ง/เซต  - 3 เซต 

9
โยกลำตัว
10 ครั้ง/เซ็ต - 3 เซ็ต
โยกลำตัว
10 ครั้ง/เซต  - 3 เซต 

98
ย่อเข่าขึ้น-ลง
10 ครั้ง/เซ็ต - 3 เซ็ต

8
ย่อเข่าขึ้น-ลง
10 ครั้ง/เซต  - 3 เซต 

7
เหวี่ยงเท้าออก
10 ครั้ง/เซ็ต - 3 เซ็ต

7
เหวี่ยงเท้าออก
10 ครั้ง/เซต  - 3 เซต 

10
เหยียดน่อง
20 วินาที/เซ็ต - 2 เซ็ต

10
เหยียดน่อง
20 วินาที/เซต  - 2 เซต 

1ǯ ท่� ต้�น �p½J%-19
ออกกำ�ลังก�ยทˑsบ้�น
ด้วยเก้�อ˓s วันละ ǲǯ น�ทs

ที่มา : สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และเครือข่ายคนไทยไร้พุง
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ที่มา : สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และเครือข่ายคนไทยไร้พุง

ยืนตรง แยกเท้า 2 ข้าง ให้ระยะห่าง
เท่ากับหัวไหล่ น้ิวมือชิดกันโดยไม่เกร็ง

หันฝ่ามือไปข้างหลัง

หดท้องน้อย เอวต้ังตรง ผ่อนคลาย
จิกปลายเท้าลงกับพ้ืน กดส้นให้โคนเท้า

โคนขา และท้องตึง

แกว่งแขนไปช้างหน้าเบา ๆ  ทํามุม 30
หายใจเข้าแกว่งไปด้านหลังแรงหน่อย

ทํามุม 60 หายใจออกนับ 1 คร้ัง ท้ิงน้ําหนัก
ลงมือให้เหมือนลูกตุ้มและต้องสะบัดมือ

ทุกคร้ังให้เลือดไหลเวียน

ขณะกายบริหาร หดก้นให้แน่น 
งอบ้ันท้าย ตามองทําสมาธิจดจ่ออยู่ท่ีเท้า

มือใหม่เร่ิมต้นทําวนัละ 10 นาที แล้วค่อย ๆ  เพิม่ข้ึนจนได้อย่างน้อย 30 นาทีต่อวนั

แกว่งแƽน ลดǟ˯ง ลดโรค
ท่�ก�ยบริห�ร
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ท่ีมา : กรมการแพทย์แผนไทยและแพทย์ทางเลือก

ǜัก ǜลไม้ สม˯นไǟรɔǲ กล่˯ม 
ƿ่วǛเสǏɣมư˱มɣǁ้˯มƮันǪลǨǅ้านเƿ้ือไวǏัส​

กลุ่มเสริมภูมิคุ้มกัน

กลุ่มท่ีมีวิตามินซี
และสารต้านอนุมูลอิสระสูง 

 เช่น  พลูคาวหรือผักคาวตอง เห็ดต่างๆ
ตรีผลา (สมอไทย สมอพิเภก มะขามป้อม)

เช่น  ดอกข้ีเหล็ก ยอดมะยม ใบเหลียงยอดสะเดา 
มะระข้ีนก ฟักข้าว ผักเชียงดา คะน้า มะรุม ผักแพว 
มะขามป้อม ลูกหม่อน และผักผลไม้หลากสี

กลุ่มท่ีมีสารสําคัญในการป้องกันการ
ติดเช้ือไวรัสก่อโรคโควิด-19 
เช่น  พลูคาวหรือผักคาวตอง กะเพรา หอมแดง 
หอมหัวใหญ่ มะรุม ใบหม่อน แอปเปิล เปลือกผล
ของพืชตระกูลส้ม (ส้ม มะนาว มะกรูด ส้มซ่า)

ผัดกะเพรา : ใบกะเพรามีสารโอเรียนทิน (orientin) สารสําคัญท่ีมีศักยภาพป้องกัน
ไม่ให้ไวรัสเข้าสู่เซลล์ ลดโอกาสการติดเช้ือของเซลล์ ช่วยป้องกันไม่ให้ป่วยไข้จากเช้ือไวรัส

ต้มยํา : หอมใหญ่ หอมแดง มีสารสําคัญอย่างสารเคอร์ซีทิน (quercetin) ท่ีมีศักยภาพ
ป้องกันไม่ให้ไวรัสเข้าเซลล์ ช่วยลดโอกาสการติดเช้ือ อีกท้ังยังมีเห็ดท่ีมีสารเบต้ากลูแคน 
ช่วยกระตุ้นภูมิคุ้มกันของร่างกาย ทําให้ไม่ป่วยง่าย และมะนาวมีวิตามินซีท่ีมีฤทธิ์
ต้านอนุมูลอิสระสูง ช่วยเสริมการทํางานของระบบภูมิคุ้มกัน

ตัวอย่างเมนูต้านโควดิ-19 
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ท่ีมา : แววตา เอกชาวนา นักกําหนดอาหารวิชาชีพ 

เทคนิคเลือกǀ˓ืออ�ห�ร
Ǭนช่วงหลบưัยโควิด-19 

วางแผนซ้ือของระหว่างเก็บตัวอย่างไรให้รอด! ใน 14 วัน  

หมวดข้าว แป้ง เลือกรายการได้ดังน้ี 
ข้าวซ้อมมือ เส้นหม่ีแห้ง วุ้นเส้นไม่ฟอกสี
ข้าวเหนียว ข้าวโอ๊ต ถ่ัวเขียว

หมวดเน้ือสัตว์ 
เลือกเน้ือปลา เน้ือสัตว์ไขมันน้อยไว้แช่แข็ง 
และโปรตีนจากพืช เช่น ผลิตภัณฑ์ถ่ัวเหลือง
สาหร่าย และเห็ด มีประโยชน์ไม่แพ้เน้ือสัตว์ 
และเก็บรักษาง่ายกว่า 

หมวดไขมัน 
น้ํามันพืช ติดบ้านไว้ตามขนาดครอบครัว 
ไม่ควรกินน้ํามันมากกว่าวันละ 9 ช้อนชา  

หมวดผักและผลไม้ 
มีผักและผลไม้หลายชนิดท่ีสามารถเก็บไว้ได้นาน อาทิ 
มันฝร่ัง มันหวาน ขิงแก่ กระเทียม หอมใหญ่ พริกข้ีหนู 
มะนาว กะหล่ําปลี แครอท 

ผลไม้แห้ง 
อีกทางเลือกท่ีทําให้เราได้กินผลไม้แทนขนมหวาน
ซ้ือเก็บไว้บ้าง เลือกชนิดท่ีไม่เคลือบน้ําตาล หรือ
น้ําผ้ึง เช่น กล้วยตาก ลูกเกด สตรอว์เบอร์ร่ีอบแห้ง 

ท่ีมา : แววตา เอกชาวนา นักกําหนดอาหารวิชาชีพ 

เทคนิคเลือกǀ˓ืออ�ห�ร
Ǭนช่วงหลบưัยโควิด-19 

วางแผนซ้ือของระหว่างเก็บตัวอย่างไรให้รอด! ใน 14 วัน  

หมวดข้าว แป้ง เลือกรายการได้ดังน้ี 
ข้าวซ้อมมือ เส้นหม่ีแห้ง วุ้นเส้นไม่ฟอกสี
ข้าวเหนียว ข้าวโอ๊ต ถ่ัวเขียว

หมวดเน้ือสัตว์ 
เลือกเน้ือปลา เน้ือสัตว์ไขมันน้อยไว้แช่แข็ง 
และโปรตีนจากพืช เช่น ผลิตภัณฑ์ถ่ัวเหลือง
สาหร่าย และเห็ด มีประโยชน์ไม่แพ้เน้ือสัตว์ 
และเก็บรักษาง่ายกว่า 

หมวดไขมัน 
น้ํามันพืช ติดบ้านไว้ตามขนาดครอบครัว 
ไม่ควรกินน้ํามันมากกว่าวันละ 9 ช้อนชา  

หมวดผักและผลไม้ 
มีผักและผลไม้หลายชนิดท่ีสามารถเก็บไว้ได้นาน อาทิ 
มันฝร่ัง มันหวาน ขิงแก่ กระเทียม หอมใหญ่ พริกข้ีหนู 
มะนาว กะหล่ําปลี แครอท 

ผลไม้แห้ง 
อีกทางเลือกท่ีทําให้เราได้กินผลไม้แทนขนมหวาน
ซ้ือเก็บไว้บ้าง เลือกชนิดท่ีไม่เคลือบน้ําตาล หรือ
น้ําผ้ึง เช่น กล้วยตาก ลูกเกด สตรอว์เบอร์ร่ีอบแห้ง 

ǵ วิǎsǛ˦ดǣǥǛ˯ǜˎƮǜǖǫǉ้
คะน้า กวางตุ้ง

ต้นหอม ผักชี

กระเทียม หอมใหญ่ หอมแดง

มะนาว

ส้มเขียวหวาน

ท้ิงใบแก่ ล้างแล้วผ่ึงในตะกร้า ห่อทิชชู ใส่กล่อง

ล้างน้ําให้สะอาด
ไม่ต้องตัดราก

ในตู้เย็น : ล้าง     ซับให้แห้ง    สับเป็นช้ิน    ใส่กล่อง
นอกตู้เย็น : เก็บในภาชนะท่ีระบายอากาศได้ดี

ใส่กล่องถนอมอาหาร เข้าตู้เย็น

ปอกเปลือกห่ันเป็นช้ินพอคํา     ใส่กล่อง

อยู่ได้นานเกิน 1 เดือน ถ้าเก็บในถุงกระดาษ
หรือถุงท่ีมีรูระบายอากาศ นําไปแช่ตู้เย็นในช่องผัก

วางไว้ในครัวท่ีีไม่ถูกแสงมากอยู่ได้นาน 4-5 วัน

ล้างเปลือกให้สะอาด     ซับน้ําให้แห้ง

ส่วนท่ีเหลือแบ่งใส่กล่องพลาสติกไว้ในตู้เย็น

มะม่วงสุก

ท่ีมา : แววตา เอกชาวนา นักกําหนดอาหารวิชาชีพ, ภาพประกอบโดย เพ็ญจุรี วีระธนาบุตร
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ท่ีมา : แววตา เอกชาวนา นักกําหนดอาหารวิชาชีพ 

เทคนิคเลือกǀ˓ืออ�ห�ร
Ǭนช่วงหลบưัยโควิด-19 

วางแผนซ้ือของระหว่างเก็บตัวอย่างไรให้รอด! ใน 14 วัน  

หมวดข้าว แป้ง เลือกรายการได้ดังน้ี 
ข้าวซ้อมมือ เส้นหม่ีแห้ง วุ้นเส้นไม่ฟอกสี
ข้าวเหนียว ข้าวโอ๊ต ถ่ัวเขียว

หมวดเน้ือสัตว์ 
เลือกเน้ือปลา เน้ือสัตว์ไขมันน้อยไว้แช่แข็ง 
และโปรตีนจากพืช เช่น ผลิตภัณฑ์ถ่ัวเหลือง
สาหร่าย และเห็ด มีประโยชน์ไม่แพ้เน้ือสัตว์ 
และเก็บรักษาง่ายกว่า 

หมวดไขมัน 
น้ํามันพืช ติดบ้านไว้ตามขนาดครอบครัว 
ไม่ควรกินน้ํามันมากกว่าวันละ 9 ช้อนชา  

หมวดผักและผลไม้ 
มีผักและผลไม้หลายชนิดท่ีสามารถเก็บไว้ได้นาน อาทิ 
มันฝร่ัง มันหวาน ขิงแก่ กระเทียม หอมใหญ่ พริกข้ีหนู 
มะนาว กะหล่ําปลี แครอท 

ผลไม้แห้ง 
อีกทางเลือกท่ีทําให้เราได้กินผลไม้แทนขนมหวาน
ซ้ือเก็บไว้บ้าง เลือกชนิดท่ีไม่เคลือบน้ําตาล หรือ
น้ําผ้ึง เช่น กล้วยตาก ลูกเกด สตรอว์เบอร์ร่ีอบแห้ง 

ǵ วิǎsǛ˦ดǣǥǛ˯ǜˎƮǜǖǫǉ้
คะน้า กวางตุ้ง

ต้นหอม ผักชี

กระเทียม หอมใหญ่ หอมแดง

มะนาว

ส้มเขียวหวาน

ท้ิงใบแก่ ล้างแล้วผ่ึงในตะกร้า ห่อทิชชู ใส่กล่อง

ล้างน้ําให้สะอาด
ไม่ต้องตัดราก

ในตู้เย็น : ล้าง     ซับให้แห้ง    สับเป็นช้ิน    ใส่กล่อง
นอกตู้เย็น : เก็บในภาชนะท่ีระบายอากาศได้ดี

ใส่กล่องถนอมอาหาร เข้าตู้เย็น

ปอกเปลือกห่ันเป็นช้ินพอคํา     ใส่กล่อง

อยู่ได้นานเกิน 1 เดือน ถ้าเก็บในถุงกระดาษ
หรือถุงท่ีมีรูระบายอากาศ นําไปแช่ตู้เย็นในช่องผัก

วางไว้ในครัวท่ีีไม่ถูกแสงมากอยู่ได้นาน 4-5 วัน

ล้างเปลือกให้สะอาด     ซับน้ําให้แห้ง

ส่วนท่ีเหลือแบ่งใส่กล่องพลาสติกไว้ในตู้เย็น

มะม่วงสุก

ท่ีมา : แววตา เอกชาวนา นักกําหนดอาหารวิชาชีพ, ภาพประกอบโดย เพ็ญจุรี วีระธนาบุตร
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เพราะอาจส่งผลให้เกิดอาการรุนแรง การลงพุงจึงเป็นสัญญาณหน่ึงของร่างกายท่ีเตือนว่า 
เรากําลังเส่ียงเป็นโรคต่าง ๆ  เหล่าน้ี  
กินแบบ 2:1:1 สูตรกําหนดปริมาณอาหารท่ีเหมาะสมในแต่ละม้ือจึงช่วยลดพุงและ
ลดความเส่ียงต่อการเป็นโรคต่าง ๆ  ได้ โดยแบ่งสัดส่วนของจาน(เส้นผ่านศูนย์กลาง 9 น้ิว) 
ออกเป็น 4 ส่วน และเลือกจัดประเภออาหารในจานแต่ละส่วน เป็น ผัก 2 ส่วน แป้ง 1 ส่วน 
และเน้ือสัตว์ 1 ส่วน 

รสหวาน มัน เค็ม หากปรุงมากจนเกินพอดีก็อาจส่งผลต่อสุขภาพ ก่อให้เกิดความเส่ียง
ต่อการเป็นโรคอ้วน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคไต ได้เช่นกัน

2 : 1 : 1 สูตรเด็ดพิชิตพุง  

6:6:1 สูตรรสกลมกล่อมห่างไกลโรค 

เบาหวาน ความดัน หลอดเลือด... โรคกลุ่มเส่ียงท่ีต้องเฝ้าระวังหากติดเช้ือโควิด-19 

ผัก 2 ส่วน

ข้าว 1 ส่วน

เน้ือสัตว์ 1 ส่วน

สูตรก�รกินǬห้ไกลโรค

ปริมาณการปรุงท่ีแนะนํา ไม่ควรกินเกินในแต่ละวัน สามารถจําง่าย ๆ  ด้วยสูตร 6:6:1 
คือ น้ําตาล 6 ช้อนชา/วัน ไขมัน 6 ช้อนชา/วัน และเกลือ 1 ช้อนชา/วัน ซ่ึงต้องระวังการปรุงเพ่ิม 
และเล่ียงกินของว่าง ขนมกรุบกรอบ เคร่ืองด่ืมหวานท่ีเพ่ิมเติมจากอาหารม้ือหลัก 

น้ํามัน 6 ส่วน น้ําตาล 6 ส่วน เกลือ 1 ส่วน

ท่ีมา : คู่มือ 8 เร่ืองใกล้ตัว ชีวิตดีเร่ิมท่ีเรา จาก สสส., 2562
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เพราะอาจส่งผลให้เกิดอาการรุนแรง การลงพุงจึงเป็นสัญญาณหน่ึงของร่างกายท่ีเตือนว่า 

กินแบบ 2:1:1 สูตรกําหนดปริมาณอาหารท่ีเหมาะสมในแต่ละม้ือจึงช่วยลดพุงและ
ลดความเส่ียงต่อการเป็นโรคต่าง ๆ  ได้ โดยแบ่งสัดส่วนของจาน(เส้นผ่านศูนย์กลาง 9 น้ิว) 
ออกเป็น 4 ส่วน และเลือกจัดประเภออาหารในจานแต่ละส่วน เป็น ผัก 2 ส่วน แป้ง 1 ส่วน 

6:6:1 สูตรรสกลมกล่อมห่างไกลโรค 

เบาหวาน ความดัน หลอดเลือด... โรคกลุ่มเส่ียงท่ีต้องเฝ้าระวังหากติดเช้ือโควิด-19 

ปริมาณการปรุงท่ีแนะนํา ไม่ควรกินเกินในแต่ละวัน สามารถจําง่าย ๆ  ด้วยสูตร 6:6:1 
คือ น้ําตาล 6 ช้อนชา/วัน ไขมัน 6 ช้อนชา/วัน และเกลือ 1 ช้อนชา/วัน ซ่ึงต้องระวังการปรุงเพ่ิม 

ท่ีมา : www.cdc.gov

คำ�แนะนำ�Ǭนก�รดูแลสư�ǟǐิตǬǐ
Ǭห้เƽ้มแƽ̋งท่�มกล�งวิกƱติ �p½J%-19

   หวาดกลัวและกังวลเก่ียวกับ
   สุขภาพกายของตัวเองและคนท่ีเรารัก

มีการเปล่ียนแปลงวงจรปกติ
ในการกินและการนอน

ไม่มีสมาธิ
และนอนหลับยาก

โรคประจําตัวกําเริบ
หรือเลวร้ายลง

   หันไปหาการสูบบุหร่ี
หรือเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์

มากข้ึนกว่าปกติ
ถ้าคุณมีอาการเหล่าน้ี ลองปรับพฤติกรรมตนเอง

เพื่อรับมือกับสถานการณ์ในช่วงน้ีไปด้วยกัน 

ลดหรือพักการติดตามข่าว COVID-19 ลงบ้าง
เพราะการรับรู้ข่าวสารทําให้จิตใจหดหู่

ทํากิจกรรมท่ีช่ืนชอบและเป็นกิจกรรมท่ีสามารถ
ทําได้ตามหลักการ Social Distancing

ติดต่อกับเพ่ือนฝูง ญาติมิตรอยู่เสมอ 
หาเพ่ือนท่ีไว้ใจได้แล้วเล่าให้เขาฟังว่า
ท่านมีความกังวลและรู้สึกอย่างไร 

จะช่วยให้ผ่อนคลายความกังวลลงได้

คุณมีอาการเหล่าน้ีหรือไม่

ดูแลความสะอาดและสุขภาพกายให้ดี 
ด้วยการยืดเส้น ทําสมาธิ กินอาหารสุขภาพ 
ออกกําลังกายสม่ําเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ 
หลีกเล่ียงการด่ืมแอลกอฮอล์และสูบบุหร่ี
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ท่ีมา : กรุงเทพธุรกิจ

‘ใช้พลัง’ ‘ใช้ความสัมพันธ์’

‘สร้างความสงบ’‘สร้างความปลอดภัย’ ‘สร้างความหวัง’

“ เวลาท่ีเราเครียดทําให้ภูมิคุ้มกันเราตก เราควรอยู่ในระดับความกังวลท่ีพอดี คือ ตระหนัก
แต่ไม่ตระหนก รู้จักป้องกันตนเองด้วยวิธีการพ้ืนฐาน ตระหนักรู้ว่าเราต้องทําอย่างไร 
หากกังวลน้อยไปก็ต้องเปล่ียน แต่หากกังวลมากไปก็ไม่ดีต่อสุขภาพจิต แต่หากอยู่ใน
ความพอดี คุณคือคนสําคัญท่ีจะเตือนคนรอบข้างของเราได้” 

นายแพทย์ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานต์ิ
ท่ีปรึกษากรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข

ล้างมือ สวมหน้ากากอนามัย
รักษาระยะห่าง

ไม่ติดใครและไม่รับเช้ือ

ออกกําลังกายและกําลังใจ
รับส่งข่าวสารจาก

แหล่งท่ีมีความน่าเช่ือถือ

เพราะทุกฝ่ายพยายาม
ร่วมกันเพื่อให้อยู่ในระดับ
ท่ีเราสามารถรับมือได้

ให้เต็มท่ีในการช่วยดูแลกัน ท่ีมีอยู่ในการให้กําลังใจฝ่าวิกฤติไปด้วยกัน

3 สร้าง

2 ใช้

SOAP

2 m

ɋǲ สร้�ง Ǳ Ǭช้Ɍ 
ค�Ư�แก้ǐิตตก โควิด-19
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