
วิธีป้องกัน 
COVID-19 

การดูแลตวัเอง

1. เชื้อไวรัสนี้ติดต่อผ่านทางลมหายใจ 
สารคัดหลั่ง เช่น น้้ามูก น้้าลาย ควรใส่
หน้ากากอนามัยเพ่ือป้องกัน

2. ควรทานอาหารที่สุกแล้ว งดอาหารดิบ 
และเนื้อสัตว์ป่า

3. ไม่น้ามือมาสัมผัสตา จมูก ปาก ถ้าไม่จ้าเป็น 
และหมั่นล้างมือหรือเช็ดด้วยแอลกอฮอล์

4. หลีกเลี่ยงการอยู่ในสถานท่ีแออัด 
หรือมีมลภาวะเป็นพิษ และไม่อยู่ใกล้ชิด
ผู้ป่วยที่ไอ จาม

5. งดเดินทางไปยังพื้นท่ีเสี่ยงโรคระบาด

6. ไม่ใช้สิ่งของร่วมกับผู้อื่น 
เช่น ผ้าเช็ดหน้า แก้วน้้า เป็นต้น

7. ถ้ามีอาการไข้ มีอาการระบบทางเดินหายใจ เช่น 
ไอ เจ็บคอ ปวดหัว อ่อนเพลีย หายใจเหนื่อยหอบ 
ให้สวมหน้ากากอนามัย และรีบไปพบแพทย์ทันที

D – M – H – T – T 

ยึดหลัก

เพ่ือรบัมือ COVID-19 ระลอกใหม่   

D ย่อมาจาก Distancing 
เป็นการเว้นระยะห่างกับคน

อ่ืนอย่างน้อย 1-2 เมตร

M ย่อมาจาก Mask Wearing 
เป็นการสวมใส่หน้ากากอนามัย เพื่อลด

การฟุ้งกระจายของละอองฝอย โดยประชาชน
ท่ัวไปสามารถสวมหน้ากากผ้าได้ตลอด

H ย่อมาจาก Hand Washing 
เป็นการหมั่นล้างมือบ่อย ๆ 

ท้ังน้้าสบู่ และเจลแอลกอฮอล์ฆ่าเชื้อ

T ย่อมาจาก Testing 
เ ป็ นต ร ว จ วั ด อุ ณหภู มิ

ร่างกายสม่้าเสมอ ท้ังก่อนเข้า
ท้างาน ร้านสะดวกซื้อ เป็นต้น

T ย่อมาจาก Thai Cha na 
เป็นการสแกนแอปไทยชนะทุกครั้ง

ท่ีเดินทางไปสถานท่ีต่างๆ และโหลดแอป
หมอชนะพร้อมลงทะเบียนหากท้าได้

ท่ีมา : โรงพยาบาลศิครินทร์ สืบค้นวันท่ี 20 พฤษภาคม 
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วัคซีนแอสตร้าเซนเนกา (COVID-19 Vaccine 
AstraZeneca) โดยให้ในในผู้ท่ีมีอายุ 18 ปีขึ้นไป โดย
ต้องได้รับวัคซีนท้ังหมด 2 ครั้ง ห่างกัน 10 – 12 สัปดาห์

วัคซีนโคโรนาแวค หรือ ซิโนแวด (CoronaVac 
หรือ Sinovac COVID-19 vaccine) เป็นวัคซีนเชื้อ
ตาย ซึ่งขณะนี้ก้าหนดให้ในผู้ท่ีมีอายุ 18 – 59 ปี โดยต้อง
ได้รับวัคซีนท้ังหมด 2 ครั้ง ห่างกัน 2 – 4 สัปดาห์

วัคซีนโควดิ 19 ที่มีให้บรกิารในประเทศไทย มี 2 ชนิด 

ผลข้างเคยีงวคัซนีโควดิ 19 แต่ละชนิด 

มักพบเป็นปฏิกิริยาเฉพาะท่ี เช่น อาการปวด บวม 
แดงบริเวณท่ีฉีดวัคซีน ซึ่งส่วนใหญ่มีอาการไม่รุนแรงและ
สามารถหายได้เองโดยไม่ต้องใช้ยา แต่การฉีดวัคซีนเหล่านี้ก็ยัง
สามารถท้าให้เกิดอาการแพ้รุนแรงได้ในอัตราท่ีแตกต่างกัน จึง
จ้าเป็นต้องสังเกตอาการหลังการฉีดอย่างน้อย 30 นาทีใน
สถานพยาบาลเสมอ หากผู้รับวัคซีนเกิดอาการไม่พึงประสงค์
หรือไม่มั่นใจว่าอาการดังกล่าวเกิดจากวัคซีนหรือไม่ ควรแนะน้า
ให้ผู้รับวัคซีนปรึกษาแพทย์เพ่ิมเติม

ค้าแนะน้าในการปฏิบตัตินของผูร้บัวคัซนี COVID-19
วัคซีนไม่ได้ป้องกันการติดเชื้อได้ท้ังหมด แม้จะฉีดวัคซีน

แล้วก็ยังสามารถติดเชื้อท้ังที่มีหรือไม่มีอาการได้ แต่วัคซีนจะ
ป้องกันการติดเชื้อแบบรุนแรงได้

ก า ร ท่ี ใ ห้ ผู้ รั บ วั คซี น รั บทราบข้ อมู ล ขอ ง วั คซี น 
ผลข้างเคียง และอาการท่ีต้องมาพบแพทย์แล้ว ผู้รับวัคซีน
ยังคงต้องปฏิบัติตนตามมาตรการป้องกันต่าง ๆ ท่ีใช้ใน
ปัจจุบัน ได้แก่ การสวมหน้ากากอนามัย การล้างมือ 
การรักษาระยะห่างทางสังคม และการกักตัวอย่างเคร่งครัด 
หากมีประวัติสัมผัสใกล้ชิดผู้ป่วยโรค COVID-19 ควรมา
พบแพทย์เพิ่มเติมเพื่อตรวจวินิจฉัย หรือท้าการรักษาอย่าง
เหมาะสมต่อไป
ท่ีมา : กรมควบคุมโรค ข้อมูล ณ วันท่ี 15 พฤษภาคม 
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การลา้งมอื

ไวรัส COVID-19 สามารถแพร่กระจายจากคน
สู่คนได้จากการถูกไอ จาม หรือสัมผัสกับสารคัดหลั่งของ
คนท่ีป่วย วิธีการป้องกันท่ีดีท่ีสุด คือ การล้างมือบ่อย ๆ 

การลา้งมอืใหส้ะอาดม ี7 ขั้นตอน 

1. ใช้ฝ่ามือถูฝ่ามือ ล้างมือด้วยน้้าสะอาด 
ฟอกสบู่จนขึ้นฟอง หลังจากนั้นน้าฝ่ามือ
ท้ังสองข้างประกบกันและขัดถูให้ท่ัว 

2. ใช้ฝ่ามือถูหลังมือ ฟอกสบู่ที่
หลังมือ แล้วใช้ฝ่ามือถูหลังมือ 
ซอกนิ้วจนกว่าจะสะอาด ถูทั้งสอง
ข้างเพื่อฆ่าเชื้อโรคบริเวณหลังมือ 

3. ประกบฝ่ามือถูซอกนิ้ว 
การล้างมือขั้นตอนนี้ต้อง
น้ามือท้ังสองข้างมาประกบ
กัน และล้างมือด้วยสบู่อีก
ครั้ง ถูซอกนิ้วให้สะอาด 4. ใช้ฝ่ามือขัดหลังนิ้ว ก้าเป็น

ก้าปั้นข้างหนึ่งล้างมือโดยใช้ฝ่า
มือถูบริเวณหลังนิ้ว ท้าสลับกัน
จะรู้สึกว่ามือเริ่มสะอาดขึ้น 

5. ถูนิ้วหัวแม่โป้ง กางนิ้วหัวแม่
โป้งแยกออกมาแล้วใช้ฝ่ามืออีก
ข้างก้ารอบหัวแม่แป้ง ใช้มือ
หมุนด้วยฟองสบู่เป็นวงกลม 6. ขัดฝ่ามือด้วยปลายนิ้ว ให้

แบบมือแล้วใช้ปลายนิ้วมืออีก
ข้างถูด้วยฟองสบู่ตามแนวขวาง 
จากนั้นสลับข้างท้าแบบเดียวกัน 

7. ก้ามือรอบข้อมือข้างหนึ่ง ถูวน
จนกว่าจะสะอาด หลังจากนั้นให้
เปลี่ยนข้างท้าแบบเดียวกับมือข้างแรก 



สมุนไพรเสรมิภูมคิุม้กนั
COVID-19

2. กรณีหน้ากากอนามัยท่ีใช้ส้าหรับผู้ป่วยที่มีอาการ
ไข้หวัดธรรมดา หรือผู้ที่ต้องดูแลผู้ป่วย เมื่อใช้งานแล้วถือเป็น
ขยะท่ัวไป ให้ก้าจัดโดยจับสายรัดและถอดหนากากอนามัย
จากด้านหลัง (ไม่ควรสัมผัสตัวหน้ากาก) ท้ิงในถังขยะท่ีมีฝา
ปิดท่ีใกล้ท่ีสุดทันที จากนั้นล้างมือให้สะอาดด้วยน้้าและสบู่ 
หรือแอลกอฮอล์เจล

3. กรณีหน้ากากอนามัยท่ีใช้ในสถานบริการสาธารณสุข 
ห้องปฏิบัติการเชื้ออันตราย ที่เกิดขึ้นหรือใช้ในกระบวนการ
ตรวจวินิจฉัยทางการแพทย์และการรักษาพยาบาล เมื่อใช้งาน
แล้วถือเป็นขยะติดเชื้อต้องเก็บขนและก้าจัดให้เป็นไปตาม
กฎกระทรวงว่าด้วยการก้าจัดมูลฝอยติดเชื้อ พ.ศ. 2545

ท่ีมา : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
ข้อมูล ณ วันที่ 19 มีนาคม 2563

การจดัการหนา้กากอนามยัการระบาดของ
โรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 (COVID-19)

ข้อควรปฏิบตัสิา้หรบัประชาชนทัว่ไป
1. ให้รวบรวมถุงขยะท่ีมีหน้ากากอนามัยท่ีใช้แล้วแยกออก
จากถุงขยะอื่น ๆ
2. ระบุข้อความบนถุงขยะว่า “หน้ากากอนามัยท่ีใช้แล้ว”
ให้เห็นได้อย่างชัดเจน
3. ส่งให้กรุงเทพมหานครและองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น
น้าไปก้าจัดอย่างถูกวิธี

1. กรณีหน้ากากอนามัยท่ีใช้ส้าหรับคนท่ัวไป ไม่ป่วย 
แข็งแรงดี เมื่อใช้งานแล้วถือเป็นขยะทั่วไป ให้ก้าจัด โดยจับ
สายรัดและถอดหน้ากากอนามัยจากด้านหลัง (ไม่ควรสัมผัส
ตัวหน้ากาก) ท้ิงในถังขยะที่มีฝาปิดท่ีใกล้ที่สุดทันที จากนั้น
ล้างมือให้สะอาดด้วยน้้าและสบู่ หรือแอลกอฮอล์เจล

ค้าแนะน้าในการกา้จดัหน้ากากอนามยัทีใ่ชแ้ลว้ มีดังนี้
การจดัการขยะตดิเชือ้ 
(หน้ากากอนามยั)



อาหารสมุนไพรเสริมภูมิคุ้มกัน ในภาวะท่ี
มีการระบาดของ COVID-19 เป็นความ
พยายามของกลุ่มงานเภสัชกรรมและกลุ่มงาน
การแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก

กระชาย ขึ้นชื่อว่าเป็นโสมของคนไทย 
“Thai ginseng” พื้นบ้าน ใช้แก้ไอ
แห้งและแก้หวัด การจ้าลองภาพสาม
มิติในคอมพิวเตอร์ พบว่า สารส้าคัญ
ท่ีพบสามารถแย่ งจับกับต้ าแหน่ ง 
main protease (Mpro) ท่ีช่วย
ยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสโคโรนาสาย
พันธุ์ 2019 ได้

ขิง มีรสเผ็ดร้อน มีคุณสมบัติอุ่น พบฤทธิ์ต้านไวรัส
ไข้หวัดใหญ่ พื้นบ้านใช้กินแก้หวัด การจ้าลองภาพสามมิติใน
คอมพิวเตอร์พบว่า สารส้าคัญสามารถแย่งจับกับต้าแหน่ง 
main protease (Mpro) ท่ีช่วยยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัส
โคโรนาสายพันธุ์ 2019 ได้

ขมิ้น โดดเด่นด้านการลดอักเสบ มีงานวิจัยในหลอดทดลอง 
พบว่า ขมิ้นชัน ช่วยยับยั้งการหลั่งสารอักเสบ และปรับภูมิคุ้มกัน
ไม่ให้ เกิดการท้าลายปอดให้เกิดความเสียหายจากการติดเชื้อ
ไวรัสไข้หวัดใหญ่ (influenza A virus) การจ้าลองภาพสาม
มิติในคอมพิวเตอร์พบว่า สารส้าคัญสามารถแย่งจับกับต้าแหน่งที่
ไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ 2019 จะเข้าสู่เซลล์ปอดและต้าแหน่งที่มี
ผลยับยั้งการแบ่งตัวของไวรัสได้

หมายถึง มูลฝอยทีม่ีเชื้อโรคปะปนอยู่ ในปริมาณหรือ
มีความเข้มข้นท่ีสามารถท้าให้เกิดโรคได้ถ้ามีการสัมผัส 
หรือใกล้ชิดกับมูลฝอยนั้น

มูลฝอยตดิเชือ้ (Infectious waste) 

ประเภทวัสดุของมีคม ต้องทิ้งลงกล่อง หรือถังท่ีท้า
จากวัสดุแข็งแรง ทนทานต่อการแทงทะลุ และการกัดกร่อน
ของสารเคมีและสามารถป้องกันการรั่วไหลของของเหลว
ภายในได้โดยบรรจุมูลฝอยติดเชื้อไม่เกิน 3 ใน 4 ส่วนของ
ความจุภาชนะ แล้วปิดฝาให้แน่นบรรจุในถุงมูลฝอยติดเชื้อ 
มัดปากถุงให้แน่นก่อนน้าไปก้าจัด 

การเกบ็มลูฝอยตดิเชือ้

ประเภทไม่ใช่วัสดขุองมีคม ต้องทิ้งลงถุงสีแดง ทึบแสง 
ทนทานต่อสารเคมีและการรับน้้าหนัก ไม่ฉีกขาดง่ายกันน้้า
ได้ไม่รั่วซึม และบรรจุมูลฝอยได้ไม่เกิน 2 ใน 3 ส่วนของ
ความจุของภาชนะ โดยมีข้อความสีด้าว่า “มูลฝอย ติด
เชื้อ” ใต้รูปหัวกระโหลกไขว้คู่กับตราหรือสัญลักษณ์ที่ใช้
ระหว่างประเทศ ตามที่กระทรวงสาธารณสุขก้าหนด และ
ต้องมีข้อความว่า “ห้ามน้ากลับมาใช้อีก” และ “ห้ามเปิด”
โดยเด็ดขาด แล้วมัดปากถุงให้แน่นก่อนท้ิง

ท่ีมา : ส้านักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
สืบค้น วันที่ 20 พฤษภาคม 2563

ท่ีมา : โรงพยาบาลเจ้าพระยาอภัยภูเบศร 
ข้อมูล ณ วันท่ี 26 เมษายน 2563

ฟ้าทะลายโจร ถูกน้ามาใช้ใน
การแพทย์แผนจีนมานานเพ่ือรักษา
ไข้หวัดใหญ่เจ็บคอ แผลในปากหรือ
บนลิ้น อาการไอเฉียบพลันหรือ
เรื้อรัง ล้าไส้อักเสบ โรคบิด ติดเชื้อ
ในทางเดินปัสสาวะ และอาการปวด
เวลาปัสสาวะ

และกรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก 
กระทรวงสาธารณสุข ข้อมูล ณ มีนาคม 2564


