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สถานการณ์์การติิดเชื้้�อ และจำำ�นวนผู้้�เสีียชีีวิิตจากเชื้้�อไวรััส

นี้้�ก็็ยัังคงเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง โดยการระบาดได้้แพร่่กระจายไปกว่่า 

50 ประเทศทั่่�วโลก (ข้้อมููล ณ วัันที่่� 28 ก.พ. 2563) ซ่ึ่�งหนึ่่�งในนั้้�น 

ก็็รวมถึึงประเทศไทยของเรา สำำ�หรัับในตอนน้ี้�การพััฒนาวััคซีีน 

ป้้องกัันไวรััสชนิิดนี้้�ยัังอยู่่�ในขั้้�นตอนของการศึึกษาและวิิจััย จึึงทำำ�ให้้ 

ยัังไม่่มีียารัักษาโรคนี้้�โดยเฉพาะ ดัังนั้้�นหััวข้้อ ที่่�ผู้้�เขีียนนำำ�มาฝาก 

กัันในคอลััมน์์นี้้�จึึงเป็็น วิิธีีดููแลตนเองเบื้้�องต้้น สำำ�หรัับช่่วยป้้องกััน 

การติิดเชื้้�อไวรััส และเสริิมภููมิิคุ้้� มกัันร่่างกายให้้แข็็งแรงขึ้้�นค่่ะ 

มาลองทำำ�ตามไปด้้วยกัันนะคะ J

วิธีสังเกตอาการแสดงของผู้ติดเชื้อไวรัสโคโรนา

สายพันธุ์ ใหม่ (COVID-19)

1. 	สัั ญญาณแรกที่่�ปรากฎ: ผู้้�ป่่วยจะมีีอาการเป็็นไข้้ ท้้องเสียี  

มีีอาการไอแห้้งๆ หายใจได้้สั้้�นลง ร่่วมกัับปวดเมื่่�อยตามตััว

2.	 ในผู้้�ป่่วยบางรายอาจพบอาการเหนื่่�อยอ่่อน และมีีภาวะ 

สัับสนมึึนงง 

3.	 ในผู้้�ป่่วยที่่�มีีการติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนาอย่่างรุุนแรงจะพบ 

ภาวะไข้้สููง ไตวาย และปอดบวม ร่่วมด้้วย

4. 	 ในผู้้�ป่่วยบางรายพบอาการแสดงมีีความใกล้้เคีียงกัับ 

โรคไข้้หวััดใหญ่่ (Flu/Influenza) หรืือไข้้หวััดธรรมดา (Common 

Cold) 

วิธีดูแลตนเองเบื้องต้น สำ�หรับช่วยป้องกันการ 

ติดเชื้อ และเสริมภูมิคุ้มกันร่างกายในช่วงไวรัส 

โคโรนาสายพันธุ์ ใหม่ระบาด

1. 	 สวมหน้้ากากอนามััยก่่อนออกจากบ้้านทุุกครั้้�ง เชื้้�อโรค 

และไวรััสส่่วนมากจะแพร่กระจายจากละอองฝอยน้ำำ��มููก -น้ำำ��ลาย (Res-

spiratory Droplet Transmission) โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในพื้้�นที่่�แออััด 

เช่่น สถานีีขนส่่งสาธารณะหรืือภายในรถไฟฟ้้าสาธารณะ เป็็นแหล่่ง 

ที่่�สามารถแพร่่กระจายเชื้้�อได้้อย่่างง่่ายดาย ดัังนั้้�นการสวมหน้้ากาก 

ป้้องกัันจึึงเป็็นอีีกวิิธีีที่่�ช่่วยยัับยั้้�งการแพร่่กระจายของเช้ื้�อโรค หรืือ 

ไวรััส ขอแนะนำำ�คุุณผู้้�อ่่านสวมหน้้ากากอนามััยชนิด N95 หรืือ 

พท.ป.ภัคภร บูรณสันติกูล

(แพทย์แผนไทยประยุกต์ศิริราช) 

วิวัฏฏะสหคลินิก
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สวััสดีีเดืือนมีีนาคม คุุณผู้้�อ่่าน TPA News ที่่�น่่ารัักทุุกท่่านค่่ะ 

หากพููดถึึงสถานการณ์์ที่่�น่่าจัับตามากที่่�สุุดในแวดวงสุุขภาพ ณ เวลา

นี้้�ก็็คงจะหนีีไม่่พ้้นเรื่่�องการแพร่่ระบาดของเช้ื้�อไวรััสโคโรนาสายพัันธ์ุ์� 

ใหม่่หรืือที่่�เราทราบกัันดีีในชื่่�อ “ไวรััสอู่่�ฮั่่�น Wuhan Virus”  

ขอเล่่าความเป็็นมาของ เจ้้าไวรััสน้ี้�กัันสัักนิิดนะคะ เริ่่�มต้้น 

จาก ในวัันที่่� 31 ธ.ค. 2019 มีีรายงานตรวจพบผู้้�ป่่วยปอดอัักเสบที่่�ไม่่ 

ทราบสาเหตุุรายแรกในเมืืองอู่่�ฮั่่�น (Wuhan) มณฑลเหอเป่่ย (Hubei) 

ประเทศจีีน แต่่ที่่�น่่าแปลกใจก็็คืือหลัังจากนั้้�นจำำ�นวนผู้้�ป่่วยโรคปอด 

อัักเสบดัังกล่่าวกลัับเพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อยๆ โดยที่่�ไม่่มีีวี่่�แววว่่าจะลดลงเลย 

ต่่อมาในวัันที่่� 3 ม.ค. 2020 ทางการจีีนจึึงได้้ประกาศสาเหตุุการ 

ระบาดของภาวะปอดอัักเสบที่่�อู่่�ฮั่ �น ว่่าเกิิดจากเช้ื้�อไวรััสโคโรนา 

สายพัันธ์ุ์ �ใหม่่ (Novel coronavirus 2019 or 2019-nCoV) 

ซึ่่�งเจ้้าเชื้้�อไวรััส นี้้�สามารถติิดต่่อจากคนสู่่�คนได้้ โดยในวัันที่่� 11 ก.พ. 

2020 องค์์การอนามััยโลกได้้ประกาศตั้้�งชื่่�อไวรััสอย่่างเป็็นทางการว่่า 

“COVID-19” ซึ่่�งย่่อมาจาก “Corona Virus Disease 2019” 

ดููแลตนเองอย่่างไรให้้ปลอดภััย

จากไวรััสโคโรนาสายพัันธุ์์� ใหม่่
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หน้้ากากอนามััยทางการแพทย์์ ขณะอยู่่�ในพื้�นที่่�สาธารณะทุุกครั้้�ง 

เพีียงเท่่าน้ี้�ก็็จะช่่วยลดความเสี่่�ยงในการติิดเช้ื้�อไวรััสโคโรนาสาย 

พัันธ์ุ์�ใหม่่ นอกจากน้ี้�ยัังสามารถช่่วยกรองฝุ่่�นมลพิิษจากภาวะ PM 

2.5 ได้้อีีกด้้วยค่่ะ

2. หมั่่�นล้้างมืือด้้วยสบู่่�หรืือใช้้แอลกอฮอล์์เจลฆ่่าเชื้้�อ 

หากคุุณเป็็นคนที่่�ต้้องทำำ�งานในพื้�นที่่�สาธารณะหรืือต้้องเดิินทาง 

ด้้วยรถสาธารณะเป็็นประจำำ�ทุุกวััน มีีความเป็็นไปได้้สููงที่่�คุุณจะต้้อง 

สััมผััสสิ่่�งของร่่วมกัับผู้้�อื่่�นอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ เช่่น ราวจัับบัันไดเลื่่�อน 

ราวโหนรถไฟฟ้าสาธารณะ ปุ่่�มกดลิฟิท์ เป็็นต้้น ดัังนั้้�นวิธิีีป้องกัันตนเอง 

ที่่�ดีีที่่�สุุดก็ค็ืือ การหมั่่�นล้้างมืือด้้วยสบู่่�หรืือแอลกอฮอล์์เจลให้้บ่อยที่่�

สุุดเท่่าที่่�จะทำำ�ได้้ 

การล้้างมืือนั้้�นเป็็น หนึ่่�งในสุุขลัักษณะที่่�ดีี มีีส่วนช่วยลดอััตรา 

การเจ็็บ ป่่วยรวมถึึงการติิดเชื้้�อไวรััส และแบคทีีเรีีย นอกจากน้ี้� 

ควรหลีีกเลี่่�ยงการสััมผััสใบหน้้าในขณะที่่�อยู่่�บริิเวณพื้�นที่่�สาธารณะ 

ทั้้�งน้ี้�เนื่่�องจากเชื้้�อไวรััสไข้้หวััด ไข้้หวััดใหญ่่หรืือแม้้กระท่ั่�งเชื้้�อไวรััส

โคโรน่่าสายพัันธ์ุ์�ใหม่่นั้้�นสามารถเข้้าสู่่�ร่่างกายได้้ทัันทีีที่่�คุุณสััมผััส 

ตา จมููกหรืือปากค่่ะ

3. 	 เติมิผักั และผลไม้้ในเมนูอูาหารทุกุมื้้�อ ผััก และผลไม้้นั้้�น 

เป็็นแหล่่งรวมวิิตามิิน และแร่่ธาตุุที่่�สำำ�คััญโดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในผััก 

ใบเขีียว และผลไม้้ในกลุ่่�มซิิตรััส (ผลไม้้รสเปรี้้�ยว) จะมีีส่่วนช่่วยใน

การเสริิมสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันเป็็นอย่่างดีี

	ผัั กใบเขีียว เช่่น ผัักคะน้้า ผัักกวางตุ้้�ง ผัักบุ้้�ง และผัักโขม 

เป็็นแหล่่งอาหารที่่�ประกอบไปด้้วย ใยอาหาร วิติามินิต่างๆ ธาตุุเหล็ก็ 

โฟเลต และมีีแคลเซีียมสููง จึึงมีีส่วนช่วยกระตุ้้�นการทำำ�งานของระบบ

ภููมิคิุ้้�มกัันร่างกาย ช่่วยให้้ระบบย่่อยอาหาร และระบบขัับถ่่ายทำำ�งาน

ได้้ดีีขึ้้�นอีีกด้้วย 

	ผ ลไม้้กลุ่่�มซิิตรััส เช่่น ส้้มทุุกสายพัันธ์ุ์� ส้้มโอ เกรปฟรุุต 

มะนาว และเลม่่อน เป็็นแหล่่งอาหารที่่�อุุดมไปด้้วยวิิตามิินซีี ซ่ึ่�งมีี 

ส่่วนช่่วยในการสร้้างเม็็ดเลืือดขาวในร่่างกาย อีีกทั้้�งยัังช่่วยปกป้้อง 

การติิดเชื้้�อจากแบคทีีเรีีย และไวรััสอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

* คำำ�แนะนำำ�เพิ่่�มเติิม: ควรหลีีกเลี่่�ยงการรัับประทานอาหาร

หรืือเนื้้�อสััตว์์ที่่�ปรุุงไม่่สุุก และปฏิิบััติิตามสุุขอนามััยที่่�ดีีโดยยึึดหลััก 

“กิินร้้อน-ช้้อนกลาง-ล้้างมืือ” จะช่่วยป้้องกัันความเสี่่�ยงในการติิดเชื้้�อ

จากไวรััสโคโรนา และไวรััสอื่่�นๆ ร่่วมด้้วยค่่ะ 

4. 	 นอนหลัับพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ การนอนหลัับอย่่างมีี 

คุุณภาพในระยะเวลาที่่�เหมาะสมคืือ 7-9 ชั่่�วโมง ตามคำำ�แนะนำำ�ของ 

ผู้้ �เชี่่�ยวชาญของมููลนิิธิิการนอนหลัับแห่่งชาติิสหรััฐฯ (National 

Sleep Foundation) โดยจะช่่วยทำำ�ให้้ระบบภููมิิคุ้้�มกัันของคุุณดีีขึ้้�น 

นอกจากนี้้� การอดนอนหรืือการพัักผ่่อนที่่�ไม่่เพีียงพอมีีส่่วนทำำ�ให้้การ 

ฟื้้�นตััวของร่่างกายในช่่วงที่่�เจ็็บป่่วยช้้าลงกว่่าเดิิม

5. 	 ทานอาหารเสริิมเพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกััน การเลืือกรัับประทาน 

อาหารเสริิมที่่�เหมาะสมโดยเฉพาะในกลุ่่�มวิิตามิินซีี วิิตามิินบีี6 

วิิตามิินอีี ร่่วมกัับการรัับประทานแร่่ธาตุุสัังกะสีี นั้้�นเป็็นทางเลืือกที่่�
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ดีีที่่�สุุดของการเพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกัันอย่่างเร่่งด่่วน เพราะสารอาหารเหล่่านี้้� 

อุุดมไปด้้วยสารต้้านอนุุมููลอิิสระ (Anti-oxidant) ช่่วยเสริมิสร้้างความ 

แข็็งแรงให้้กัับภููมิิคุ้้�มกัันร่่างกาย และลดความเสี่่�ยงในการเจ็็บป่่วย 

*ควรปรึึกษาแพทย์์ และเภสััชกรก่่อนเลืือกรัับประทานอาหาร 

เสริิมทุุกครั้้�ง เพื่่�อกำำ�หนดปริิมาณที่่�เหมาะสมกัับความต้้องการของ 

ร่่างกายค่่ะ

บทส่งท้าย

เราต้้องเริ่่�มสร้้างเกราะป้้องกัันให้้ตััวเราเอง ด้้วยการหัันกลัับ 

มาดููแลสุุขภาพตนเองอย่่างจริิงจััง และสร้้างวิินััยที่่�ดีีในการใช้้ชีีวิต 

เพีียงปฏิิบััติิตาม 5 วิิธีีง่่ายๆ ตามที่่�ได้้แนะนำำ�ไปนี้้�จะช่่วยลดโอกาส 

ในการเจ็็บป่่วย และลดความเสี่่�ยงในการติิดเช้ื้�อไวรััสได้้อย่่างแน่่นอน 

ค่่ะ สุุดท้้ายน้ี้�ก็็ขอให้้คุุณผู้้�อ่่านทุุกท่่านมีีสุุขภาพร่่างกายที่่�แข็็งแรง 

กัันนะคะ แล้้วพบกัันใหม่่ฉบัับหน้้า ด้้วยความปรารถนาดีี สวััสดีีค่่ะ

#สุุขภาพดีีสร้้างได้้ด้้วยตััวเรา หมอบุ๊๊�ค วิิวััฏฏะคลิินิิก 
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