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สถานี้การณ์์การติิดเช้�อ และจำานี้วนี้ผู้้�เส้ยช้วิติจากเช้�อไวร่ส

นี้้�ก็ย่งคงเพัิ�มขึ้้�นี้อย่างติ่อเนี้้�อง โดยการระบาดได�แพัร่กระจายไปกว่า 

50 ประเทั่ศทั่่�วโลก (ขึ้�อม้ล ณ์ ว่นี้ท้ั่� 28 ก.พั. 2563) ซ้ึ่�งหน้ี้�งในี้นี้่�นี้ 

ก็รวมถ้งประเทั่ศไทั่ยขึ้องเรา สำาหร่บในี้ติอนี้น้ี้�การพั่ฒนี้าว่คซึ่้นี้ 

ป้องก่นี้ไวร่สชนี้ิดนี้้�ย่งอย้่ในี้ขึ้่�นี้ติอนี้ขึ้องการศ้กษาและวิจ่ย จ้งทั่ำาให� 

ย่งไม่ม้ยาร่กษาโรคนี้้�โดยเฉพัาะ ด่งน่ี้�นี้ห่วขึ้�อ ทั่้�ผู้้�เข้ึ้ยนี้นี้ำามาฝ่าก 

ก่นี้ในี้คอล่มนี้์นี้้�จ้งเป็นี้ วิธีดูแลตินเองเบ่้องติ้น ส�าหรับชิ่วยป้องกัน 

การติิดเชิ่้อไวรัส และเสริมภูมิค์ุ ้มกันร่างกายให้แข็งแรงขึ้นค่ะ 

มาลองทั่ำาติามไปด�วยก่นี้นี้ะคะ 

วิธีสังเกตอาการแสดงของผู้ติดเชื้อไวรัสโคโรนา

สายุพันธุ์ ใหม่ (COVID-19)

1.  สญ่ญาณ์แรกทั่้�ปรากฎ: ผู้้�ป�วยจะมอ้าการเป็นไข้ ท้องเสยี  

มีอาการไอแห้งๆ หายใจได้สั้นลง ร่วมก่บปวดเม่�อยติามติัว

2. ในี้ผู้้�ป�วยบางรายอาจพับอาการเหน่�อยอ่อน และมีภาวะ 

สับสนมึนงง 

3. ในี้ผู้้�ป�วยทั่้�ม้การติิดเช้�อไวร่สโคโรนี้าอย่างร์นี้แรงจะพับ 

ภาวะไข้สูง ไติวาย และปอดบวม ร่วมด�วย

4.  ในี้ผู้้�ป�วยบางรายพับอาการแสดงม้ความใกล�เค้ยงก่บ 

โรค์ไข้หวัดใหญ่ (Flu/Influenza) หร้อไข้หวัดธรรมดา (Common 

Cold) 

วิธีดูแลตนเองเบื้องต้น ส�าหรับช่วยุป้องกันการ 

ติดเชื้อ และเสริมภัูมิคุ้มกันร่างกายุในช่วงไวรัส 

โคโรนาสายุพันธุ์ ใหม่ระบาด

1.  สวมหน้ากากอนามัยก่อนออกจากบ้านทุกค์รั้ง เช้�อโรค 

และไวรส่ส่วนี้มากจะแพัร่กระจายจากละอองฝ่อยนี้ำ�ามก้ -นี้ำ�าลาย (Re-

spiratory Droplet Transmission) โดยเฉพัาะอย่างยิ�งในี้พั้�นี้ท้ั่�แออด่ 

เช่นี้ สถานี้้ขึ้นี้ส่งสาธุ์ารณ์ะหร้อภายในี้รถไฟัฟั้าสาธุ์ารณ์ะ เป็นี้แหล่ง 

ทั่้�สามารถแพัร่กระจายเช้�อได�อย่างง่ายดาย ด่งนี้่�นี้การสวมหนี้�ากาก 

ป้องก่นี้จ้งเป็นี้อ้กวิธุ้์ท้ั่�ช่วยย่บย่�งการแพัร่กระจายขึ้องเช้�อโรค หร้อ 

ไวร่ส ขึ้อแนี้ะนี้ำาค์ณ์ผู้้�อ่านี้สวมหน้ากากอนามัยชินิด N95 หร่อ 

พท.ป.ภััคภัร บูรณสันติกูล

(แพทยุ์แผนไทยุประยุุกต์ศิริราช) 

วิวัฏฏะสหคลินิก

Bhakkhaphorn@gmail.com

สว่สด้เด้อนี้ม้นี้าคม ค์ณ์ผู้้�อ่านี้ TPA News ทั่้�นี้่าร่กทั่์กทั่่านี้ค่ะ 

หากพ้ัดถ้งสถานี้การณ์์ท้ั่�น่ี้าจบ่ติามากท้ั่�ส์ดในี้แวดวงสข์ึ้ภาพั ณ์ เวลา

นี้้�ก็คงจะหนี้้ไม่พั�นี้เร้�องการแพัร่ระบาดขึ้องเช้�อไวร่สโคโรนี้าสายพ่ันี้ธ์ุ์์ 

ใหม่หร้อทั่้�เราทั่ราบก่นี้ด้ในี้ช้�อ “ไวร่สอ้่ฮ่�นี้ Wuhan Virus”  

ขึ้อเล่าความเป็นี้มาขึ้อง เจ�าไวร่สน้ี้�ก่นี้ส่กนี้ิดนี้ะคะ เริ�มติ�นี้ 

จาก ในี้ว่นี้ทั่้� 31 ธุ์.ค. 2019 ม้รายงานี้ติรวจพับผู้้�ป�วยปอดอ่กเสบทั่้�ไม่ 

ทั่ราบสาเหติ์รายแรกในี้เม้องอ้่ฮ่�นี้ (Wuhan) มณ์ฑิลเหอเป�ย (Hubei) 

ประเทั่ศจ้นี้ แติ่ทั่้�นี้่าแปลกใจก็ค้อหล่งจากน่ี้�นี้จำานี้วนี้ผู้้�ป�วยโรคปอด 

อ่กเสบด่งกล่าวกล่บเพิั�มขึ้้�นี้เร้�อยๆ โดยทั่้�ไม่ม้ว้�แววว่าจะลดลงเลย 

ติ่อมาในี้ว่นี้ทั่้� 3 ม.ค. 2020 ทั่างการจ้นี้จ้งได�ประกาศสาเหติ์การ 

ระบาดขึ้องภาวะปอดอ่กเสบท้ั่�อ้ ่ฮ่�นี้ ว่าเกิดจากเช้�อไวร่สโคโรนี้า 

สายพั่นี้ธ์ุ์ ์ใหม่ (Novel coronavirus 2019 or 2019-nCoV) 

ซึ่้�งเจ�าเช้�อไวร่ส นี้้�สามารถติิดติ่อจากคนี้ส้่คนี้ได� โดยในี้ว่นี้ทั่้� 11 ก.พั. 

2020 องค์การอนี้ามย่โลกได�ประกาศติ่�งช้�อไวรส่อย่างเป็นี้ทั่างการว่า 

“COVID-19” ซึ่้�งย่อมาจาก “Corona Virus Disease 2019” 

ดูแลตนเองอย่างไรให้ปลอดภัย

จากไวรัสโคโรนาสายพันธ์ุ ใหม่
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หน้ากากอนามัยทางการแพทย์ ขึ้ณ์ะอย้่ในี้พ้ั�นี้ทั่้�สาธุ์ารณ์ะทั่์กคร่�ง 

เพ้ัยงเทั่่าน้ี้�ก็จะช่วยลดความเส้�ยงในี้การติิดเช้�อไวร่สโคโรนี้าสาย 

พั่นี้ธ์ุ์์ใหม่ นี้อกจากน้ี้�ย่งสามารถช่วยกรองฝ่์�นี้มลพัิษจากภาวะ PM 

2.5 ได�อ้กด�วยค่ะ

2. หมั�นล้างม่อด้วยสบู่หร่อใชิ้แอลกอฮอล์เจลฆ่่าเชิ่้อ 

หากค์ณ์เป็นี้คนี้ท้ั่�ติ�องทั่ำางานี้ในี้พ้ั�นี้ท้ั่�สาธุ์ารณ์ะหร้อติ�องเดินี้ทั่าง 

ด�วยรถสาธุ์ารณ์ะเป็นี้ประจำาทั่์กว่นี้ ม้ความเป็นี้ไปได�ส้งทั่้�ค์ณ์จะติ�อง 

สม่ผู้ส่สิ�งขึ้องร่วมก่บผู้้�อ้�นี้อย่างหลก้เล้�ยงไม่ได� เช่นี้ ราวจบ่บน่ี้ไดเล้�อนี้ 

ราวโหนี้รถไฟัฟ้ัาสาธุ์ารณ์ะ ป์�มกดลฟิัท์ั่ เป็นี้ติ�นี้ ดง่น่ี้�นี้วธ้ิุ์ป้องก่นี้ตินี้เอง 

ทั่้�ดท้ั่้�ส์ดกค็อ้ การหมั�นล้างม่อด้วยสบูห่รอ่แอลกอฮอล์เจลให�บ่อยทั่้�

ส์ดเทั่่าทั่้�จะทั่ำาได� 

การล�างมอ้น่ี้�นี้เป็นี้ หนี้้�งในี้สข์ึ้ลก่ษณ์ะท้ั่�ด้ มส่้วนี้ช่วยลดอต่ิรา 

การเจ็บ ป�วยรวมถ้งการติิดเช้�อไวร่ส และแบคท้ั่เร้ย นี้อกจากน้ี้� 

ควรหล้กเล้�ยงการส่มผู้่สใบหนี้�าในี้ขึ้ณ์ะทั่้�อย้่บริเวณ์พ้ั�นี้ทั่้�สาธุ์ารณ์ะ 

ท่ั่�งน้ี้�เน้ี้�องจากเช้�อไวร่สไขึ้�หว่ด ไขึ้�หว่ดใหญ่หร้อแม�กระท่ั่�งเช้�อไวร่ส

โคโรนี้่าสายพ่ันี้ธ์ุ์์ใหม่น่ี้�นี้สามารถเขึ้�าส้่ร่างกายได�ท่ั่นี้ทั่้ทั่้�ค์ณ์ส่มผู่้ส 

ติา จม้กหร้อปากค่ะ

3.  เติมิผู้กั และผู้ลไม้ในเมนอูาหารทกุม้่อ ผู่้ก และผู้ลไม�น่ี้�นี้ 

เป็นี้แหล่งรวมวิติามินี้ และแร่ธุ์าติ์ทั่้�สำาค่ญโดยเฉพัาะอย่างยิ�งในี้ผู้ัก 

ใบเขียว และผู้ลไม้ในกลุ่มซิติรัส (ผู้ลไม�รสเปร้�ยว) จะม้ส่วนี้ช่วยในี้

การเสริมสร�างภ้มิค์�มก่นี้เป็นี้อย่างด้

 ผู้่กใบเขึ้้ยว เช่นี้ ผู้่กคะนี้�า ผู้่กกวางติ์�ง ผู้่กบ์�ง และผู้่กโขึ้ม 

เป็นี้แหล่งอาหารท้ั่�ประกอบไปด�วย ใยอาหาร วติิามนิี้ต่ิางๆ ธุ์าติเ์หลก็ 

โฟัเลติ และมแ้คลเซึ่ย้มสง้ จง้มส่้วนี้ช่วยกระติ์�นี้การทั่ำางานี้ขึ้องระบบ

ภ้มคิ์�มก่นี้ร่างกาย ช่วยให�ระบบย่อยอาหาร และระบบขึ้บ่ถ่ายทั่ำางานี้

ได�ด้ขึ้้�นี้อ้กด�วย 

 ผู้ลไม�กล์่มซึ่ิติร่ส เช่นี้ ส�มทั่์กสายพั่นี้ธ์ุ์์ ส�มโอ เกรปฟัร์ติ 

มะนี้าว และเลม่อนี้ เป็นี้แหล่งอาหารท้ั่�อ์ดมไปด�วยวิติามินี้ซึ่้ ซ้ึ่�งม ้

ส่วนี้ช่วยในี้การสร�างเม็ดเล้อดขึ้าวในี้ร่างกาย อ้กท่ั่�งย่งช่วยปกป้อง 

การติิดเช้�อจากแบคทั่้เร้ย และไวร่สอย่างม้ประสิทั่ธุ์ิภาพั

* ค้�าแนะน�าเพ่ิมเติ่ม: ค้ว่รหลี็กัเล็ี่ยงกัารรับัปัระท่านอาหาร

หรือเน้ือส่ัต่ว่์ท่ี่ปัรุงไม่สุ่กั แล็ะปัฏิบััติ่ต่ามสุ่ข้อนามัยท่ี่ดูีโดูยยึดูหล็ักั 

“กินร้อน-ช้อนกล�ง-ล้�งม่อ” จะช้่ว่ยปั้องกัันค้ว่ามเส่ี่ยงในกัารต่ิดูเช้ื้อ

จากัไว่รัส่โค้โรนา แล็ะไว่รัส่อื่นๆ ร่ว่มดู้ว่ยค้่ะ 

4.  นอนหลับพักผู้่อนให้เพียงพอ การนี้อนี้หล่บอย่างม ้

ค์ณ์ภาพัในี้ระยะเวลาทั่้�เหมาะสมค้อ 7-9 ชิั�วโมง ติามคำาแนี้ะนี้ำาขึ้อง 

ผู้้ �เช้�ยวชาญขึ้องม้ลนี้ิธุ์ิการนี้อนี้หล่บแห่งชาติิสหร่ฐฯ (National 

Sleep Foundation) โดยจะช่วยทั่ำาให�ระบบภ้มิค์�มก่นี้ขึ้องค์ณ์ด้ขึ้้�นี้ 

นี้อกจากนี้้� การอดนี้อนี้หร้อการพั่กผู้่อนี้ทั่้�ไม่เพั้ยงพัอม้ส่วนี้ทั่ำาให�การ 

ฟัื้นี้ติ่วขึ้องร่างกายในี้ช่วงทั่้�เจ็บป�วยช�าลงกว่าเดิม

5.  ทานอาหารเสริมเพิ�มภูมิคุ์้มกัน การเล้อกร่บประทั่านี้ 

อาหารเสริมทั่้�เหมาะสมโดยเฉพัาะในี้กล์่มวิติามินซี วิติามินบี6 

วิติามินอี ร่วมก่บการร่บประทั่านี้แร่ธาตุิสังกะสี นี้่�นี้เป็นี้ทั่างเล้อกท้ั่�
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ด้ท้ั่�ส์ดขึ้องการเพิั�มภ้มิค์�มก่นี้อย่างเร่งด่วนี้ เพัราะสารอาหารเหล่านี้้� 

อด์มไปด�วยสารติ�านี้อนี้ม์ล้อิสระ (Anti-oxidant) ช่วยเสรมิสร�างความ 

แขึ้็งแรงให�ก่บภ้มิค์�มก่นี้ร่างกาย และลดความเส้�ยงในี้การเจ็บป�วย 

*ควรปร้กษาแพัทั่ย์ และเภส่ชกรก่อนี้เล้อกร่บประทั่านี้อาหาร 

เสริมทั่์กคร่�ง เพ้ั�อกำาหนี้ดปริมาณ์ท้ั่�เหมาะสมก่บความติ�องการขึ้อง 

ร่างกายค่ะ

บทส่งท้ายุ

เราติ�องเริ�มสร�างเกราะป้องก่นี้ให�ติ่วเราเอง ด�วยการห่นี้กล่บ 

มาด้แลส์ขึ้ภาพัตินี้เองอย่างจริงจ่ง และสร�างวินี้่ยท้ั่�ด้ในี้การใช�ช้วิติ 

เพ้ัยงปฏิบ่ติิติาม 5 วิธุ้์ง่ายๆ ติามทั่้�ได�แนี้ะนี้ำาไปนี้้�จะช่วยลดโอกาส 

ในี้การเจ็บป�วย และลดความเส้�ยงในี้การติิดเช้�อไวร่สได�อย่างแนี้่นี้อนี้ 

ค่ะ ส์ดทั่�ายน้ี้�ก็ขึ้อให�ค์ณ์ผู้้�อ่านี้ทั่์กทั่่านี้ม้ส์ขึ้ภาพัร่างกายท้ั่�แขึ้็งแรง 

ก่นี้นี้ะคะ แล�วพับก่นี้ใหม่ฉบ่บหนี้�า ด�วยความปรารถนี้าด้ สว่สด้ค่ะ

#สุุขภาพดีีสุร้้างไดี้ดี้วยตัวเร้า หมอบุ๊๊�ค วิวัฏฏะคลิินิก 
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