
ข้อควรปฏิบัติในการป้องกันการแพร่เช้ือไวรัสโควิด-19 
5 ข้ันตอนลดความเส่ียงติดเช้ือไวรัส "โควิด 19"1 
1. วิธีป้องกันตนเองจากโควิด 19 

- สวมหน้ากากอนามัย และไม่คลุกคลีกับผู้ป่วยโรคทางเดินหายใจ 
- ปิดปาก ปิดจมูก เวลาไอ จาม ด้วยกระดาษทิชชู หรือต้นแขนด้านใน 
- หม่ันล้างมือให้สะอาดอยู่เสมอด้วยนํ้า และสบู่ หรือแอลกอฮอล์เจลล้างมือ  
- ไม่นํามือมาสัมผัสตา จมูก ปาก หรือใบหน้าโดยไม่จําเป็น 
- ไม่ใช้ของส่วนตัวร่วมกับผู้อ่ืน เช่น ผ้าเช็ดหน้า ผ้าเช็ดตัว แก้วนํ้า จาน ชาม ช้อน เน่ืองจากเช้ือก่อโรค

ทางระบบทางเดินหายใจ สามารถเข้าสู่ร่างกายได้ทางการสัมผัสสารคัดหลั่งของผู้ติดเช้ือ 
- รับประทานอาหารปรุงสุกร้อน หรือปรุงอาหารประเภทเน้ือสัตว์และไข่ให้สุกด้วยความร้อน 
- หลีกเลี่ยงการเดินทางไปยังสถานท่ีท่ีมีคนหมู่มาก โดยเฉพาะตลาดท่ีขายซากสัตว์ป่าหรือท่ีมีชีวิต 

และการสัมผัสโดยไม่ใช้ถุงมือ 
- ด่ืมนํ้าเยอะๆ พักผ่อนให้เพียงพอ เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงและสามารถสร้างภูมิคุ้มกันได้อย่างเต็มท่ี 

2. จัดเตรียมสบู่ แอลกอฮอล์ เจลทําความสะอาดมือ 
การจัดอุปกรณ์ทําความสะอาดเพ่ือป้องกันการแพร่กระจายเช้ือโรค ด้วยการเตรียมแอลกอฮอล์ เจล

ทําความสะอาดมือ สบู่ ไว้ท่ีบริเวณหน้าบ้าน โดยให้ทุกคนได้ล้างมือก่อนเข้าบ้าน และควรเตรียมไว้ท่ีอ่างล้าง
มือ ห้องนํ้าด้วย โดยจัดเตรียมสบู่ล้างมือให้เพียงพอ 
3. ควบคุมสุขลักษณะของบ้าน 

ส่ิงท่ีจําเป็นในการลดความเสี่ยงจากการติดเช้ือไวรัส "โควิด 19" คือการควบคุมสุขลักษณะของบ้าน
และอุปกรณ์เครื่องใช้ ควรทําความสะอาดตัวบ้านและบริเวณโดยรอบ เช่น พ้ืน ผนัง ประตู และจุดหรือบริเวณ
ท่ีมีการใช้ร่วมกัน เช่น กลอนหรือลูกบิดประตู ราวจับ ราวบันได สวิตช์ไฟ เป็นต้น ด้วยนํ้ายาทําความสะอาด
อย่างสมํ่าเสมอ และให้มีระบบการระบายอากาศและถ่ายเทอากาศภายในบ้าน รวมถึงห้องครัว ต้องทําความ
สะอาดสิ่งของเครื่องใช้ เช่น โต๊ะอาหาร อุปกรณ์ท่ีใช้ในการปรุง ประกอบอาหาร อุปกรณ์ท่ีใช้ในการ
รับประทานอาหารด้วยนํ้ายาทําความสะอาด แล้วเน้นยํ้าบริเวณท่ีมีการสัมผัสบ่อยๆ ในห้องนํ้า ซ่ึงอาจเป็น
แหล่งท่ีมีการแพร่กระจายเช้ือโรคได้ เช่น โถส้วม ท่ีกดชักโครก สายฉีดชําระ กลอนหรือลูกบิดประตู ฝารองน่ัง 
ฝาปิดชักโครก และก๊อกนํ้าอ่างลา้งมือ  
4. สื่อสารสร้างความเข้าใจ 

เรื่องน้ีเป็นเรื่องสําคัญในการสร้างความตระหนักให้เกิดขึ้นกับคนในครอบครัวและคนรอบข้าง ถึง
วิธีการปฏิบัติตนอย่างเคร่งครัด เพราะอย่างน้อยทุกคนจะได้เข้าใจและปฏิบัติไปในทิศทางเดียวกัน และเพ่ือ
สร้างสุขอนามัยท่ีดีให้เกิดขึ้นในครอบครัวของเราด้วย  
5. พบแพทย์ทันที 



หากคนในครอบครัวเกิดอาการเจ็บป่วย เช่น มีไข้ ไอ จาม เจ็บคอ มีนํ้ามูก เหน่ือยหอบ แนะนําให้รีบ
ไปพบแพทย์ในทันที เพ่ือตรวจเช็กว่าติดเช้ือโควิด 19 หรือไม่ พร้อมท้ังแจ้งข้อมูลส่วนตัว ประวัติการเดินทาง 
การทํางาน สถานท่ีท่ีไปอย่างละเอียด ท้ังน้ีเพ่ือปกป้องทุกคนท่ีมีความเสี่ยงติดเช้ือโควิด 19 ด้วย  
วิธีดูแลสุขภาพ “ผู้สูงอายุ” ให้ห่างไกลจากโควิด-192 

1. ให้ผู้สูงอายุล้างมือ หรือล้างมือให้ผู้สูงอายุด้วยสบู่นาน 20 วินาที (ชวนร้องเพลง Happy Birthday 2 รอบก่อน

ล้างนํ้าสะอาด) หากไม่สะดวกล้างมือด้วยสบู่ สามารถใช้เจลล้างมือ หรือแอลกอฮอล์ได้ 

2. หลีกเลี่ยงการสัมผัสมือกับผู้สูงอายุ และไม่ให้ผู้สูงอายุไปสัมผัสมือ และร่างกายของคนอ่ืน 

3. ไม่พา หรือปล่อยให้ผู้สูงอายุไปรวมกลุ่ม ร่วมกิจกรรม หรือไปที่สาธารณะท่ีมีคนอยู่รวมกันเยอะๆ 

4. ทําความสะอาดข้าวของเครื่องใช้ท่ีผู้สูงอายุสัมผัสบ่อยๆ ทุกวัน (อาจจะวันละมากกว่า 1 ครั้ง) 

5. หลีกเลี่ยงไม่ให้ผู้สูงอายุใช้บริการขนส่งสาธารณะ เช่น รถเมล์ รถไฟฟ้า เป็นต้น 

6. งดกิจกรรมการเดินทางร่วมกับคนกลุ่มใหญ่ เช่น ทัวร์เท่ียวต่างประเทศ ข้ึนเรือสําราญ เป็นต้น 

7. หลีกเลี่ยงการพบปะกับคนอ่ืนๆ หรือญาติต่างๆ ท่ีกําลังป่วย 

8. หากจําเป็นต้องออกไปข้างนอก เช่น ไปซ้ือของ เลือกไปท่ีท่ีมีคนน้อยกว่า เช่น เลือกไปซูเปอร์มาร์เก็ตเล็กๆ 

มากกว่าไปห้างสรรพสินค้าขนาดใหญ่ เพ่ือหลีกเลี่ยงการพบปะกับคนจํานวนมากให้ได้มากท่ีสุด 

9. หากมีโรคประจําตัวท่ีต้องไปพบแพทย์ท่ีโรงพยาบาลเป็นประจํา ลองสอบถามแพทย์ประจําตัวดูว่ามีความ

จําเป็นต้องไปหรือไม่ สามารถพูดคุยปรึกษาผ่านวิดีโอคอลได้หรือไม่ หรือแม้กระท่ังการสั่งจ่ายยาออนไลน์โดย

ส่งยามาให้ท่ีบ้าน หรือให้ผู้ป่วยรับยาได้เองท่ีร้านขายยาใกล้บ้าน เพ่ือหลีกเลี่ยงการเดินทางไปโรงพยาบาล 

รวมถึงสอบถามแพทย์ด้วยว่าสามารถซ้ือยามาเก็บตุนไว้โดยไม่ต้องออกไปซ้ือยาบ่อยๆ เหมือนเดิมได้หรือไม่ 

10. ระมัดระวังในการปล่อยให้ผู้สูงอายุอยู่คนเดียวด้วย แม้ว่าจะปลอดภัย แต่อาจส่งผลต่อสุขภาพจิตได้ คนใน

ครอบครัวยังต้องดูแลเอาใจใส่ พูดคุย หรือใครท่ีอยู่ห่างไกลจากผู้สูงอายุท่ีเป็นญาติผู้ใหญ่ ยังควรโทรหา หรือ

วิดีโอคอลถามสารทุกข์สุกดิบบ้าง 

11. เตือนให้ผู้สูงอายุอย่าลืมทํากิจกรรมเดิมๆ ท่ีเคยทําแม้ว่าจะอยู่คนเดียว หรือไม่ได้เจอเพ่ือน เช่น หากเคย

ทําอาหาร รดนํ้าต้นไม้หน้าบ้าน หรือทํากายบริหารเบาๆ ก็ควรยังทําอยู่ต่อไป อย่าขาด 

12. หากมีอาการผิดปกติในร่างกาย เช่น มีไข้ นํ้ามูกไหล ไอ จาม เจ็บคอ หายใจเหน่ือยหอบ ควรรีบติดต่อลูกหลาน

ทันที โดยลูกหลานอาจต้ังเบอร์โทรด่วน (เช่น กด 1 ค้าง) แล้วโทรเข้าเบอร์ลูกหลานทันทีเอาไว้ในกรณีฉุกเฉิน

ด้วย 



อาหารต้าน “โควิด-19” แนะนําโดยแพทย์แผนไทย3 

แพทย์แผนไทยแนะนําอาหารท่ีช่วยเพ่ิมเสริมภูมิต้านทานของร่างกาย ช่วยป้องกันการติดเช้ือไวรัสโค

โรนา 2019 หรือไวรัสโควิด-19 (COVID-19) ท้ังกลุ่มเสริมภูมิต้านทานโรค วิตามินซีและสารต้านอนุมูลอิสระ 

และอาหารท่ีมีสารสําคัญท่ีช่วยป้องกันการติดเช้ือไวรัสโควิด-19 

นพ.มรุต จิรเศรษฐศิริ อธิบดีกรมการแพทย์แผนไทยและแพทย์ทางเลือก แนะนําผักผลไม้สมุนไพร 3 กลุ่ม เพ่ือ

เสริมภูมิต้านทานของร่างกายช่วยป้องกันการติดเช้ือโควิด-19 ได้แก่ 

1. กลุ่มเสริมภูมิคุ้มกัน 

2. กลุ่มท่ีมีวิตามินซีและสารต้านอนุมูลอิสระสูง 

3. กลุ่มท่ีมีสารสําคัญท่ีมีศักยภาพในการป้องกันการติดเช้ือโควิด-19  

อาหารกลุ่มเสริมภูมิคุ้มกัน 

ผักผลไม้และยา จากสมุนไพรท่ีช่วยกระตุ้นภูมิคุ้มกันของร่างกาย ได้แก่  

 พลูคาว หรือผักคาวตอง  

 เห็ดต่าง ๆ ซ่ึงมีสารสําคัญคือเบต้ากลูแคน เช่น เห็ดหอม เห็ดนางฟ้า เห็ดออรินจิ เห็ดหลินจือ  

 ตรีผลา (สมอไทย สมอพิเภก มะขามป้อม) รับประทานในรูปของนํ้าต้มด่ืม  

อาหารท่ีมีวิตามินซีและสารต้านอนุมูลอิสระสูง 

ผักผลไม้ท่ีมีวิตามินซีสูง เช่น  

 ดอกข้ีเหล็ก  

 ยอดมะยม  

 ใบเหลียง  

 ยอดสะเดา  

 มะระข้ีนก  

 ฟักข้าว  

 ผักเชียงดา  

 คะน้า  

 มะรุม  

 ผักแพว  

 มะขามป้อม  

 



อาหารท่ีมีสารสําคัญท่ีมีศักยภาพในการป้องกันการติดเช้ือไวรัส 

อาหารท่ีมีสารกลุ่มแอนโทไซยานินซ่ึงเป็นสารเฟลโวนอยด์ ท่ีมีฤทธ์ิต้านอนุมูลอิสระสูง เช่น  

 ลูกหม่อน 

 ผักผลไม้หลากสี 

นอกจากจะช่วยป้องกันการติดเช้ือไวรัสแล้ว ยังช่วยเสริมการทํางานของเซลล์ในระบบภูมิคุ้มกันด้วย 

อย่างไรก็ตาม หลักสําคัญที่ควรปฎิบัติในตอนน้ี คือการล้างมือบ่อยๆ ใส่หน้ากากอนามัยทุกครั้งท่ีเป็นหวัดมี

อาการไอ จาม กินร้อนช้อนตัวเอง งดเดินทางไปประเทศเสี่ยง และรักษาระยะห่างจากคนอื่นๆ งดการพบปะ

สังสรรค์และรว่มกิจกรรม หรือเดินทางไปในท่ีท่ีมีคนเยอะ จะช่วยลดการแพร่ระบาด และลดความเส่ียงในการ

ติดเช้ือไวรัสโควิด-19 ได้ 
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