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บทคัดยอ
ประเทศไทยกําลังประสบปญหาการแพรระบาดของโรคโควิด-19 ระลอกใหม จุดเริ่มตนมาจากกลุม

สถานบนัเทงิ สวนใหญเกดิจากเชือ้ไวรสัโคโรนาสายพนัธุองักฤษ (B 1.1.7) ท่ีมีการกลายพนัธุ จึงติดตองาย

รวดเรว็ และมีความรนุแรงกวาทุกครัง้ทีผ่านมา ทําใหมีอตัราการปวยและเสียชวีติสงูและเพิม่ขึน้อยางตอเนือ่ง

แมวาจะมีการควบคุมการระบาดอยางเครงครัด แตยังไมสามารถควบคุมสถานการณใหสงบลงได

สงผลกระทบโดยตรงกับสุขภาพและวิถีชีวิตของประชาชน รวมท้ังภาวะเศรษฐกิจของประเทศ 

ปจจุบันยังไมมียาจําเพาะท่ีไดผลดีในการรักษา และประชาชนสวนใหญไมไดรับวัคซีนปองกัน

โรคโควิด-19 จึงมีความเสี่ยงที่จะเกิดการติดเชื้อไดทุกเม่ือ ประชาชนจึงตองปรับตัวตามสถานการณ

ดวยการดูแลตนเองใหมีสุขภาพดีและมีภูมิคุมกันโรค และใชชีวิตวิถีใหมควบคูไปกับการปฏิบัติตาม

มาตรการควบคุมการระบาดอยางเครงครัด เทคนิคในการดูแลตนเองใหสุขภาพดีและมีภูมิคุมกันโรค

โควิด-19 ประกอบไปดวย การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

การนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ การจัดการความเครียด การงดสูบบุหรี่และเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล 

เทคนิคเหลาน้ีจะชวยใหผูปฏิบัติปลอดภัยจากการติดเช้ือโควิด-19 และสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยาง
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Abstract
Thailand is facing a new wave of the COVID-19 pandemic, which originated in entertainment venues. 

Most of them have been caused by the British corona virus (B 1.1.7) variant, which has mutated from the 

original virus. It is more contagious than the original virus, spreading more easily and more virulent than 

the original virus. Consequently, the resulting morbidity and mortality rates are higher and constantly 

increasing. Although strict control measures have been implemented to control the outbreak, the situation 

has not yet contained. The outbreak has had direct impacts on the personal health and ways of life of the 

Thai people, as well as on the country’s economic conditions. There is currently no specific drug able to 

cure the disease, and most of Thais are not yet vaccinated against COVID-19. Therefore, they are at risk 

of infection at any time. People need to adapt to the situation and be able to maintain their health and 

immunity. They also need to learn to live new lifestyles, which allow them to function normally while 

maintaining strict compliance with control measures. Techniques for maintaining good health and being 

immunized to COVID-19 include consuming a healthy diet, exercising regularly, getting enough sleep, 

managing stress, and avoiding smoking and drinking alcoholic beverages. Practicing these measures will 

help people to remain safe from becoming infected with COVID-19 and to be able to live happy life. 

Keywords: new normal, strengthen immunity, COVID-19

1 Registered nurse, Boromarajonani College of Nursing, Nakhon Ratchasima, Praboromarajchanok Institute 
2 Registered Nurse, Senior Professional Level, Boromarajonani College of Nursing, Nakhon Ratchasima, Praboromarajchanok 

Institute
3 Registered Nurse, Debaratana Nakhon Ratchasima Hospital
2 Corresponding author: Rumpai Munsraket, E-mail: rumpai@knc.ac.th



ÇÒÃÊÒÃÊØ¢ÀÒ¾áÅÐ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¾ÂÒºÒÅ
Journal of Health and Nursing Education

208 »‚·Õè 27 ©ºÑº·Õè 1 Á¡ÃÒ¤Á – ÁÔ¶Ø¹ÒÂ¹ 2564
Vol. 27 No. 1 (January-June) 2021

บทนํา
 สถานการณปจจุบันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 หรือโรคโควิด-19 (Coronavirus disease 2019 

[COVID-19]) มีการแพรระบาดไปทั่วโลก (Pandemic) ประเทศไทยมีการระบาดอยางตอเนื่องมาจาก

ระลอก 2 ซึ่งมีจุดเริ่มตนในตลาดกลางกุ งและโรงงานที่มีแรงงานตางชาติ ในจังหวัดสมุทรสาคร 

ลาสุดเปนการแพรระบาดระลอกท่ี 3 เริ่มต้ังแตวันที่ 1 เมษายน พ.ศ.2564 จุดเริ่มตนท่ีกลุมสถานบันเทิง 

การติดเช้ือขยายวงกวางไปสูครอบครัวและสถานท่ีทํางาน ตลาด รานอาหาร บอนการพนัน หอพัก 

คอนโดมิเนียม โรงงาน สถานีขนสง เรือนจํา ชุมชนแออัด และแพรระบาดไปทุกจังหวัดท่ัวประเทศ 

ขอมูล ณ วันที่ 1 พฤษภาคม พ.ศ. 2564 มีผูปวยจํานวนมากถึง 67,044 ราย เปนผูปวยรายใหม 1,891 ราย

ซ่ึงมีอัตราการปวยเพิ่มสูงข้ึนอยางตอเน่ือง มีอาการรุนแรง 829 ราย และเสียชีวิตมากถึง 203 ราย 

การติดเชื้อสวนใหญเปนไวรัสโควิด-19 สายพันธุอังกฤษ (B.1.1.7) ซ่ึงติดตองาย แพรกระจายไดรวดเร็ว 

มีอาการรุนแรง และมีอัตราการเสียชีวิตมากกวาเดิม 1.7 เทา ผูปวยหลายรายตองใชเครื่องชวยหายใจ 

และรักษาในหอผูปวยวิกฤติ ทุกพื้นที่มีผูปวยโรคโควิด-19 เขารับการรักษาในโรงพยาบาลท้ังรัฐและ

เอกชนจํานวนมากและตอเนื่อง (กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2564) 

 มาตรการการรับมือกับโรคระบาดจากภาครัฐ มีผลใหเกิดแนวปฏิบัติทั้งหนวยงานราชการ 

หนวยงานเอกชน และประชาชนชั่วไป โดยภาครัฐและเอกชนไดรวมมือกันจัดเตรียมโรงพยาบาลสนาม 

และโรงพยาบาลโรงแรม (Hospitel) ไวรับผูติดเชื้อท่ีอาการไมรุนแรง เพื่อใหการดูแลท่ีถูกตองเหมาะสม

และควบคุมการระบาดอยางเครงครัด นายกรัฐมนตรีประกาศใชมาตรการดานสาธารณสุขขั้นสูงสุด

ควบคูกับการบังคับใชกฎหมายควบคุมการระบาดของโรค มีคําส่ังราชการใหทํางานท่ีบาน มีการติดตาม

สถานการณระบาดและคนหาเชิงรุกอยางตอเนื่อง มีการประกาศเตือนประชาชนกลุมเส่ียงหรือสงสัยติด

เชื้อใหเขารับการรักษาท่ีโรงพยาบาล มีการใหความรูประชาชนเกี่ยวกับการดูแลตนเองผานส่ือสาธารณะ

หลายรูปแบบ  โดยขอความรวมมือใหประชาชนปฏิบัติตามมาตรการควบคุมการระบาดอยางเครงครัด

และเรงรัดใหประชาชนไปรับการฉีดวัคซีนปองกันโรคโควิด-19 ใหมากที่สุด (กรมควบคุมโรค 

กระทรวงสาธารณสุข, 2564) เพื่อควบคุมการระบาดใหสิ้นสุดลงโดยเร็ว 

 อยางไรก็ตามการรณรงคเพื่อควบคุมการแพรระบาดของโรคดังกลาว อาจจะยังมีประสิทธิภาพ

ไมเพียงพอ จากรายงานผลการสํารวจพฤติกรรมของประชาชน จํานวน 9,441 คน โดย กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข (2564) ในชวง 17 เมษายน-7 พฤษภาคม พ.ศ. 2564 พบวา สวนใหญสวมหนากากอนามัย

เม่ือไปสถานที่สาธารณะ ตลอดเวลารอยละ 97.80 สวมเปนบางครั้ง รอยละ 1.60 และไมสวมเลย 

รอยละ 0.60  และจากรายงานผลการประเมนิตนเองของสถานประกอบการขนสงสาธารณะ ของ กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข (2564ก) พบวา มีการปฏิบัติตามมาตรการควบคุมโรค ไมผานเกณฑมากถึง 

รอยละ 17.10 โดยเรื่องที่ไมไดดําเนินการมากที่สุดตามลําดับ คือ การคัดกรองกอนข้ึนยานพาหนะ 

(รอยละ 4.90) การลงทะเบียนกอนเขา-ออก และการทําความสะอาดพื้นผิวสัมผัส (รอยละ 4.10) และ

การควบคุมจํานวนผูโดยสารไมใหแออัด (รอยละ 3.30) แสดงใหเห็นวาประชาชนบางสวนไมไดปฏิบัติ
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ตามมาตรการควบคุมการระบาดอยางเครงครัด  แมวามีจํานวนไมมากแตเช้ือติดตองายและแพรกระจาย

รวดเร็ว จึงมีโอกาสแพรระบาดไดมาก ซึ่งอาจเกิดจากการขาดความรู ไมเห็นประโยชน หรือไมเห็น

ความสําคัญของมาตรการควบคุมโรค

 การระบาดของโรคโควิด-19 ยังเปนปญหาที่สําคัญของประเทศท่ีสงผลกระทบตอการดํารงชีวิต

ของประชาชน แมจะมีความรวมมือจากทุกภาคสวนแตยังไมสามารถควบคุมโรคใหสงบลงได 

นอกจากน้ีการที่ประชาชนตองปฏิบัติตามมาตรการควบคุมสถานการณการแพรระบาดของโรค เชน 

การกักตัวอยูท่ีบาน หรือการเวนระยะหางทางสังคมเปนระยะเวลานาน ยังสงผลใหเกิดความเครียด 

เหน่ือยลาจากการนอนไมหลับ เบื่ออาหาร หรือรับประทานมากเกินไป ขาดการออกกําลังกาย 

ทําใหสุขภาพไมแข็งแรง และภูมิคุมกันโรคลดลง เส่ียงตอการติดเชื้อไดงาย โดยเฉพาะเด็ก ผูสูงอายุ 

และผูท่ีมีโรคเรื้อรัง (Aschwanden, 2021; Ellis, 2021) ซ่ึงขณะนี้จํานวนประชาชนท่ีไดรับการฉีดวัคซีน

ปองกันโรคโควิด-19 ครบ 2 เข็ม มีเพียง รอยละ 2.4  เทานั้น (กระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร 

วิจัยและนวัตกรรม [อว.], 2564) ซึ่งไมเพียงพอที่จะสรางภูมิคุมกันแบบกลุม (Herd immunity) 

 ดังน้ันประชาชนจงึควรเรยีนรูการรบัมือกับสถานการณการระบาดดวยเทคนคิการดูแลตนเองใหมี

สขุภาพดี และสรางเสรมิภมิูคุมกนัโรคใหแข็งแรง ควบคูไปกบัการปฏบัิติตามมาตรการควบคุมการระบาด

อยางเครงครัด (พิสนธิ์ จงตระกูล, 2563; วีระพันธ สุวรรณามัย, 2564) ซึ่งเปนการใชชีวิตวิถีใหมใหเปน

ปกติในชีวิตประจําวัน อันจะทําใหทุกคนปลอดภัย จากการติดโรคโควิด-19 หรือหากเกิดการเจ็บปวย

อาการจะไมรุนแรง  บทความนี้มีวัตถุประสงค เพื่อสงเสริมใหประชาชนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับโรค

โควดิ -19  การติดตอและแพรระบาด  ชวีติวถิใีหม  เทคนคิการดูแลตนเองใหมีสุขภาพดีและการสรางเสรมิ

ภูมิคุมกันในชวงท่ีมีการระบาดของโรคโควิด-19  เพื่อใหสามารถนําความรูไปประยุกตใชในการดูแล

ตนเอง ครอบครวั และชมุชน ใหมีสุขภาพดี  มีภมิูคุมกนัโรคท่ีแขง็แรง สามารถเผชญิปญหาการแพรระบาด

ของโรคโควิด-19 ได และดํารงชีวิตอยูอยางมีความสุข

โรคโควิด -19
 โรคโควิด-19 เปนโรคติดตอท่ีมีการอุบัติใหม เกิดจากการติดเชื้อไวรัสโคโรนา ช่ือไวรัสซารส-

โควี-2 (SARS-CoV-2) เกิดการระบาดครั้งแรกเดือน ธันวาคม พ.ศ. 2562 ท่ีเมืองอูฮ่ัน มณฑลหูเปย 

สาธารณรัฐประชาชนจีน ตอมาไดระบาดใหญไปทั่วโลก (Pandemic) เพราะไวรัสมีการกลายพันธุ 

(Mutation) ทําใหเกิดการติดเชื้อไดงาย แพรกระจายรวดเร็วมากกวาเดิม 1.7 เทา (More transmissible;

ทวิติยา สุจริตรักษ, 2563) ประเทศไทยเกิดการระบาดรอบแรกวันท่ี 20 มกราคม พ.ศ. 2563 รอบท่ี 2

วันท่ี 17 ธันวาคม พ.ศ. 2563 และลาสุดระบาดรอบท่ี 3 เริ่มระบาดวันท่ี 1 เมษายน พ.ศ. 2564

การติดเชื้อสวนใหญเปนโควิด-19 สายพันธุอังกฤษ (B.1.1.7) จุดเริ่มตนมาจากกลุมสถานบันเทิงรวมท้ัง

มีโควิด-19 ที่ระบาดตอเน่ืองมาจากระลอก 2 โดยมีจุดเริ่มตนในตลาดกลางกุงและโรงงานท่ีมีแรงงาน

ตางชาติ ในจงัหวดัสมุทรสาคร ทาํใหเกดิการระบาดรวดเรว็ รนุแรง กระจายไปทัว่ประเทศ (กรมควบคมุโรค

กระทรวงสาธารณสุข, 2564) ในปจจุบันยังไมสามารถควบคุมสถานการณใหโรคสงบลงได
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การติดตอและการแพรระบาด

 เมือ่ไดรบัเชือ้เขาสูรางกาย  มีระยะฟกตัว นานประมาณ 2-14 วนั (เฉลีย่ 5.2 วนั) การติดเชือ้พบไดทกุเพศ 

ทุกวัย การติดตอจากคนสูคน โดยสูด ดม ฝอยละออง (Droplet) ที่มีเชื้อนี้ จากนํ้ามูก นํ้าลาย สารคัดหลั่ง

จากจมูกและปาก ซึ่งออกมาเม่ือผูปวยไอ จาม หรือพูด เขาทางระบบทางเดินหายใจเปนชองทางหลัก

ซ่ึงละอองเหลานี้คอนขางหนัก ฟุงไปไดไกลถึง 2 เมตร และสามารถติดตอไดจากการสัมผัสสารคัดหลั่ง

หรือฝอยละอองท่ีมีเชื้อเปอนอยูตามพื้นผิวตาง ๆ การขยี้ตา สัมผัสปากและบริเวณใบหนา ทําใหเชื้อ

แพรเขาทางเยื่อบุ  นอกจากนี้เชื้อจะถูกขับออกทางอุจจาระ การสัมผัสอุจจาระจะทําใหมีโอกาสติดเชื้อ 

และแพรเขาสูระบบทางเดินหายใจได ผูที่ติดเชื้อแลว แตไมมีอาการปวยสามารถแพรเชื้อไปสูผูอื่นได 

(ทวิติยา สุจริตรักษ, 2563; กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2563) ผูที่หายปวยแลวยังมีโอกาสติด

เชื้อซํ้าได เนื่องจากระดับภูมิคุมกันจะลดลงอยางรวดเร็วภายหลังหายจากการติดเชื้อ (Seow et al., 2020) 

เชื้อมีชีวิตอยูในสิ่งแวดลอม เชน พื้นผิวโลหะ แกว ไม และพลาสติก ไดหลายวัน และสามารถมีชีวิตไดนาน 

4-5 วนั ท่ีอณุหภมิูหอง ถาสิง่แวดลอมมคีวามชืน้สงู เช้ือจะมีชีวติอยูนานข้ึน แนวทางการปองกนัการติดเช้ือ 

จึงเนนตัดวงจรการแพรกระจายเชื้อของฝอยละอองขนาดใหญ (Droplet precaution) และการปองกันการ

ติดเชื้อโดยการสัมผัสทางตรง (Indirect contact precaution; กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2563) 

ชีวิตวิถีใหมกับการแพรระบาดของโรคโควิด-19
 ชีวิตวิถีใหม (New normal)  หมายถึง รูปแบบการดําเนินชีวิตแบบใหมแตกตางจากในอดีต 

เน่ืองจากมีสถานการณบางอยางสงผลทําใหรูปแบบการใชชีวิตท่ีคนในสังคมเคยปฏิบัติกันมาอยาง

ปกติเดิม ตองเปลี่ยนแปลงไปสูการใชชีวิตรูปแบบใหมที่แตกตางจากเดิม เพื่อใหมีความพรอมรับมือกับ

สถานการณดังกลาว และอยูรอดได (โสมรัชช วิไลยุค, 2563; สถาบันสงเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย 

และสภาพแวดลอมในการทาํงาน, 2564) ประเทศไทยเผชญิปญหาการแพรระบาดของโรคโควดิ-19 มาต้ังแต 

พ.ศ. 2562 ถึงปจจุบัน ทําใหประชาชนเจ็บปวยหรือเสียชีวิตจํานวนมาก และยังไมสามารถควบคุมโรคให

สงบลงได นบัวนัยิง่ทวีความรนุแรงมากข้ึน การท่ีจะดํารงชวีติอยูได ประชาชนจงึตองปรบัตัวและใชชวีติใน

รปูแบบใหม เชน การทาํงานหรอืทาํกจิกรรมทีบ่าน การทํากจิกรรมดานธุรกจิและการใชบรกิารตาง ๆ  เชน 

การจบัจายซ้ือของ การรบัประทานอาหาร การออกกาํลงักาย กจิกรรมดานบนัเทงิ การทองเท่ียว การประชมุ 

การเรยีนการสอน การใชบรกิารทางดานการแพทยและสาธารณสุข ผานระบบอเิลก็ทรอนกิสหรอืออนไลน

มากขึ้น ควบคูไปกับการปฏิบัติตามมาตรการควบคุมการระบาดของโรค (สถาบันสงเสริมความปลอดภัย 

อาชีวอนามัย และสภาพแวดลอมในการทํางาน, 2564) และควรปฏิบัติอยางตอเนื่องใหเปนปกติในชีวิต

ประจําวัน
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 หากประชาชนจําเปนตองเดินทางออกไปทํางานหรือไปทําธุระนอกบาน ใหปฏิบัติตามมาตรการ 

D-M-H-T-T-A ของ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2564ข)  อยางเครงครัดดังนี้ 

 1. D : Distancing คือ การเวนระยะหางระหวางบุคคล และหลีกเลี่ยงการสัมผัสกับผู อื่น 

ควรอยูหางจากบคุคลอืน่ อยางนอย 1.5- 2 เมตร เพือ่ใหพนระยะละอองฝอย หากจาํเปนตองใกลชดิใหสวม

หนากากอนามัย (Face mask) และใสเกราะบงัหนา (Face shield) ท่ีเหมาะสม ควรอยูบานหรอืทํางานทีบ่าน 

ใชการติดตอส่ือสารผานทางออนไลนแทนการไปพบปะกันโดยตรง หลีกเลี่ยงการไปสถานที่แออัดหรือ

พื้นท่ีเสี่ยง หลีกเล่ียงการสัมผัสจุดเสี่ยงที่สัมผัสรวมกันบอย ๆ หากสัมผัสใหลางมือดวยนํ้าและสบูหรือ

เจลแอลกอฮอลโดยเร็ว หลีกเลี่ยงการใชของใชรวมกับผูอื่น เชน จาน ชาม ชอน แกวนํ้า ผาเช็ดตัว ฯลฯ 

 2. M : Mask wearing คือ การสวมหนากากผา หรือหนากากอนามัยตลอดเวลา การสวมหนากาก

ตองสวมใหถกูวธีิ โดยสวมใหปดปาก จมูก และคาง ไมจาํเปนตองสวมทับสองช้ัน หนากากอนามัยท่ีใชแลว

ควรแยกทิ้งจากขยะชนิดอื่น และลางมือ ประชาชนท่ัวไปสวมหนากากผาไดโดยควรเย็บสองชั้นข้ึนไป

ผูปวย หรือเจาหนาท่ีสาธารณสุขท่ัวไปใหสวมหนากากอนามัย สวนบุคลากรทางการแพทยท่ีตองดูแล

ผูเส่ียงหรือผูปวยโรคโควิด-19 ใหสวมหนากาก N-95 เม่ือมีการทําหัตถการใกลชิด ใหใสเกราะบังหนา 

และอุปกรณปองกันตนเอง (Personal protective equipment [PPE]) ครบชุด และควรเปลี่ยนหนากากทุก ๆ  

6-8 ชั่วโมง กรณีตองเดินทางโดยขนสงสาธารณะที่ไมสามารถเวนระยะหางได หรือการระบายอากาศไมดี 

ควรสวมหนากากตลอดเวลา ลดการพูดคุย งดกินอาหารและเครื่องดื่มขณะเดินทาง รวมกับลางมือหรือใช

เจลแอลกอฮอล และเปลี่ยนหนากากทันทีเมื่อออกจากสถานที่นั้น ๆ

 3. H : Hand washing คือ การลางมือใหสะอาด โดยลางดวยนํ้าสะอาดและสบู นานอยางนอย 20 

วนิาท ีถาไมมีสบูใหลางมือดวยเจลแอลกอฮอลเขมขน อยางนอยรอยละ 70 ข้ึนไป  ควรลางบอย ๆ  โดยเฉพาะ

กอนและหลงัรบัประทานอาหาร  กอนเขาบาน  กอนและหลังสัมผสับรเิวณใบหนา กอนและหลงัใชหองนํา้  

และหลังสัมผัสจุดเสี่ยงตาง ๆ 

 4. T : Temperature คือ การตรวจวัดอุณหภูมิรางกาย กอนเขาไปใชบริการสถานที่ตาง ๆ ทุกครั้ง 

หรือตรวจวัดอุณหภูมิรางกาย รวมกับการสังเกตอาการตัวเองและผูใกลชิด หากมีไขสูงมากกวา 37.5 

องศาเซลเซียส รวมกับมีอาการผิดปกติในระบบหายใจ ตาแดง ผื่นแดง ถายเหลว ใหรีบปรึกษาแพทยหรือ

ไปพบแพทยทันที

 5. T : Testing คือ การใหความรวมมือในการตรวจหาเชื้อโควิด-19 หากมีความเส่ียง เชน 

สัมผัสผูปวยโควิด-19 ไปสถานที่เสี่ยง หรือมีอาการผิดปกติเขาไดกับอาการบงชี้สําคัญของโรคโควิด-19

 6. A : Application คือ การติดต้ังและใชแอปพลเิคชนัไทยชนะ และ หมอชนะ ในอปุกรณมือถอืตาง ๆ

เพื่อใหขอมูลการเดินทางไปสถานที่ตาง ๆ กอนเขา-ออกสถานท่ีทุกครั้ง  รวมท้ังใชประเมินตนเองผาน

แอปพลิเคชัน ไทยเซฟไทย วา มีความเสี่ยงที่จะแพรเชื้อหรือไม 
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ชีวิตวิถีใหมกับเทคนิคการดูแลตนเองเพื่อสรางเสริมภูมิคุมกันโรคโควิด-19
 เทคนิคการดูแลสุขภาพตนเองและสรางเสริมภูมิคุมกันโรคใหแข็งแรง ควบคูไปกับการปฏิบัติ

ตามมาตรการควบคมุการระบาดอยางเครงครดั ตามชวีติวถีิใหมในยคุท่ีมีการแพรระบาดของโรคโควดิ-19 

มีดังนี้

การรับประทานอาหาร

 อาหารทีมี่ประโยชน  มีโปรตีนและวติามินสงู จะชวยใหสุขภาพดี สรางเสรมิภมิูคุมกนัของรางกาย

และสามารถชวยปองกนัโรคโควดิ-19 ได (Alagawany et al., 2021)โดยแนะนาํใหรบัประทานอาหารใหครบ 

5 หมู   และด่ืมนํ้าสะอาดให เพียงพอ อย างน อยวันละ 1.50-2 ลิตร เพื่อให  เลือดไหลเวียนดี 

และเซลลรางกายชุมชื้น ควรเนนบริโภคผักและผลไมสดเพราะเปนอาหารท่ีอุดมไปดวยวิตามิน เกลือแร 

ใยอาหาร และสารตานอนุมูลอิสระ อีกท้ังผักหลายชนิดเปนสมุนไพรชวยทําใหภูมิคุ มกันแข็งแรง 

โดยควรบริโภคผักที่สด สะอาด ไมมีสารเคมีเจือปน ใหครบ 5 สี อยางนอยวันละ 400 กรัม หรือ 2 ทัพพี 

และควรใหมคีวามหลากหลาย ทัง้ชนดิ และส ีสลับสบัเปลี่ยนหมนุเวยีนไปในแตละวนั ทัง้นีค้วรหลีกเลีย่ง

การบริโภคอาหารที่มีแปง นํ้าตาล และไขมัน สูง (พิสนธิ์ จงตระกูล, 2563 ; วีระพันธ สุวรรณามัย, 2564) 

 1. เทคนิคการเลือกรับประทานอาหาร 

  1.1 โปรตีน การเลือกรับประทานอาหารที่มีโปรตีนและกรดอะมิโนจําเปนครบถวน (วีระพันธ 

สุวรรณามัย, 2564; Alagawany et al., 2021) แหลงอาหารโปรตีนมีอยูในเนื้อสัตว ไข นม เนยแข็ง 

และพบในพชื เชน ถัว่เหลอืง ถัว่ตาง ๆ  เตาหู ผลติภณัฑจากพชื แมจะมีโปรตีนสงู แตไมมีกรดอะมิโนจาํเปน 

(สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2563) ดังนั้นจึงควรบริโภคโปรตีนจากเน้ือสัตว

ควบคูกับโปรตีนจากพืช

  1.2 วิตามินและแรธาตุ  ที่ชวยสรางเสริมภูมิคุมกันใหแข็งแรงและทํางานมีประสิทธิภาพ 

สามารถปองกันโรคโควิด-19 ได ที่สําคัญไดแก วิตามินซี วิตามินดี วิตามินอี  และแรธาตุสังกะสี การ

รับประทานอาหารที่ถูกตองเหมาะสมจะไดรับวิตามินและแรธาตุท่ีจําเปนเพียงพอจากแหลงอาหารใน

ธรรมชาติ (Alagawany et al., 2021) ดังนั้น ไมมีความจําเปนที่จะตองรับประทานในรูปแบบวิตามินเสริม 

ยกเวนรับประทานไดไมเพียงพอ ทั้งนี้ควรปรึกษาแพทยกอนเลือกใชวิตามินเสริม 

  1.3 วิตามินซี ในแตละวันควรเลือกบริโภคผักและผลไมที่มีวิตามินซีสูงใหเพียงพอ (พิสนธ์ิ 

จงตระกูล, 2563; วีระพันธ สุวรรณามัย, 2564 ) แหลงวิตามินซีพบมากในผักและผลไมสด เชน สม มะนาว 

มะละกอ ฝรั่ง มะเขือเทศ พริกหยวก ผักโขม ดอกกะหล่ํา ดอกข้ีเหล็ก ยอดมะยม ใบเหลียง ยอดสะเดา 

มะระข้ีนก ฟกขาว คะนา มะรมุ มะขามปอม  เปนตน (สํานกัโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ, 

2563) ขอเสียของวิตามินซีจากอาหารคือจะสูญเสียไปไดงาย เม่ือโดนความรอนและสัมผัสนํ้าโดยตรง 

จึงควรรับประทานแบบสด สวนการนึ่งหรือผัดควรใชระยะเวลาสั้น ๆ เพื่อสงวนวิตามินซีไวไดดียิ่งขึ้น 

  1.4 วิตามินเอ อาหารที่มีวิตามินเอสูง ไดแก เครื่องในสัตว ไขแดง นม ผลิตภัณฑจากนม 

ผกัใบเขยีวเขม ผกัและผลไมสเีหลอืงและสม เชน ตําลงึ ผกับุง แครอท ฟกทอง มันเทศสีเหลอืง มะละกอสุก 

(สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2563)



213»‚·Õè 27 ©ºÑº·Õè 1 Á¡ÃÒ¤Á – ÁÔ¶Ø¹ÒÂ¹ 2564
Vol. 27 No. 1 (January-June) 2021

ÇÒÃÊÒÃÊØ¢ÀÒ¾áÅÐ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¾ÂÒºÒÅ
Journal of Health and Nursing Education

  1.5 วิตามินดี อาหารที่มีวิตามินดีสูง ไดแก ปลาแซลมอน ปลาแมคคอแรล ปลาทูนากระปอง 

เปนตน(สาํนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2563) นอกจากนีร้างกายสามารถรบัวติามินดี

จากแสงแดดขณะทํากิจกรรมหรือออกกําลังกายกลางแจง โดยใหผิวหนังสัมผัสกับแสงแดด อยางนอย 

15-20 นาทีทุกวัน ระหวางเวลา 8.00–10.00 น. และ 16.00–17.00 น. วิตามินดีจะสังเคราะหในผิวหนังชั้น

นอกสุด หรือหนังกําพรา ขณะรับแดดควรใสเสื้อแขนสั้น กางเกงขาสั้น (สนธิ์ จงตระกูล, 2563; วีระพันธ, 

2564; Scher, 2021) ดังนั้น ควรบริโภคอาหารมีวิตามินดีสูงรวมกับรับแสงแดดทุกวัน

  1.6 วิตามินอ ีอาหารทีม่วีติามินอสูีง ไดแก ไข  ผกัและผลไมตาง ๆ  เชน ถัว่ตาง ๆ  นํา้มนัถัว่เหลอืง 

นํ้ามันมะกอก นํ้ามันดอกทานตะวัน ขนุน มะขามเทศ ตะขบ มะมวง ทุเรียน ทับทิมสด กลวยไข มะละกอ 

มะเขือเทศ หนอไมฝรั่ง เปนตน (สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2563) 

  1.7 แรธาตุสังกะสี อาหารที่มีสังกะสีสูง ไดแก เนื้อสัตว เครื่องใน ตับ หอยนางรม สัตวปก ปลา 

ไขแดง นม เม็ดมะมวงหมิพานต ถ่ัวลิสง ถ่ัวแดง งาดํา เมลด็ฟกทอง เมลด็ทานตะวนั เมลด็แตงโม ขาวกลอง 

เตาหู เห็ด ผักโขม ช็อกโกแลตดําหรือโกโก (พิสนธิ์ จงตระกูล, 2563; Bedosky, 2020; Scher, 2021)

  1.8 การบริโภคอาหารท่ีมีจุลินทรียสุขภาพ หรือโพรไบโอติกส (Probiotics) อาหารที่มี

โพรไบโอติกสสูง ไดแก ขาวหมาก กิมจิ นัตโตะ มิโสะ เนยแข็ง แตงกวาดอง โยเกิรต และนมเปร้ียว

ชนิดที่มีนํ้าตาลตํ่า ที่ระบุไววามีการเติมโพรไบโอติกส และควรรับประทานรวมกับอาหารที่มีใยอาหารสูง 

เชน ธัญพืช ถั่วเมล็ดแหง กลวย หัวหอมใหญ กระเทียม เปนตน เพื่อเปนอาหารสําหรับจุลินทรียสุขภาพ 

(พิสนธิ์ จงตระกูล, 2563; ลําดวน วงศสวัสดิ์, 2563; Alagawany et al., 2021)

 2. การซื้ออาหารที่มีบริการจัดสง (Delivery)

 ชีวิตวิถีใหมควรประกอบอาหารเองที่บาน หรือซ้ืออาหารท่ีมีบริการจัดสง ถาจําเปนตองออก

นอกบานเพื่อไปซื้ออาหารหรือวัตถุดิบมาประกอบอาหาร ใหปฏิบัติตามหลัก D-M-H-T-T-A ดังท่ีได

กลาวมาแลวอยางเครงครัด  แตหากซื้ออาหารที่มีบริการจัดสงควรปฏิบัติใหมีความปลอดภัย หากปฏิบัติ

ไมถูกตองอาจติดเชื้อไวรัสโควิด-19 ท่ีอาจแฝงตัวมากับพัสดุหรืออาหารท่ีสงมาได เพราะเชื้อนี้มีชีวิตอยู

บนลงักระดาษไดนานถงึ 24 ชัว่โมง และมชีวีติบนพืน้ผวิทีเ่ปนพลาสติก และโลหะท่ีไมเปนสนมิ (Stainless 

steel) ไดนานถึง 3 วัน ดังนั้นในระบบการจัดสงอาหารผูที่เกี่ยวของควรมีแนวทางการปฏิบัติดังนี้ 

  2.1 ผู ส่ังอาหาร ควรหลีกเลี่ยงการสั่งซ้ืออาหารกลุมเส่ียง เชน อาหารประเภทเนื้อสัตว 

หรือเครื่องในสัตวที่ปรุงไมสุก อาหารที่เนาเสียงาย ควรเตรียมภาชนะรองรับอาหาร เชน กลอง หรือโตะ

แบบพับได ใหสวมหนากากผาหรือหนากากอนามัย ในระหวางการรับอาหารจากผูสงอาหาร และให

ยนืหางจากผูสงอาหารอยางนอย 1 เมตร หลงัจากรบัอาหารใหลางมือดวยนํา้และสบู หรอืใชเจลแอลกอฮอล 

ตรวจสอบคุณภาพอาหาร อาหารที่ปรุงดวยนม กะทิ หรือสัมผัสดวยมือมาก ควรนําไปอุนใหรอนกอน

รับประทาน  และควรจายคาบริการผานระบบอิเล็กทรอนิกส (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2564ค) 

  2.2 รานอาหารหรือผูผลิต ควรมีมาตรการปองกันโควิด-19 อาหารตองปรุงใหสุก สะอาด 

บรรจุในภาชนะที่เหมาะสม  แข็งแรง ปกปดมิดชิด ไมใชกลองโฟมบรรจุอาหาร หากเปนอาหารปรุงสําเร็จ

ตองมีฉลากระบรุายละเอยีดอยางชดัเจน เชน ชือ่รานอาหาร วนั/เดอืน/ป เวลาท่ีผลิต ระยะเวลา และอณุหภมิู
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ท่ีใชในการเก็บรักษาอาหาร เปนตน กรณีจัดสงอาหารเส่ียง เชน ขาวมันไก ขาวหมูแดง ขาวหมูกรอบ 

หรืออาหารที่มีสวนประกอบของกะทิ นม ควรมีคําแนะนําใหผูบริโภคนําไปอุนรอนกอนรับประทาน 

(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2564ค)

  2.3 ผูสงอาหาร ตองลงทะเบียนกับผูประกอบการท่ีใหบริการจัดสงอาหาร และมีกลองบรรจุ

อาหารทายยานพาหนะที่ขนสงอาหารอยางแข็งแรง ปกปดมิดชิด บุฉนวนเพื่อรักษาอุณหภูมิใหเหมาะสม

ทําความสะอาดดวยนํ้าและนํ้ายาทําความสะอาดทุกวัน  สวมหนากากผาหรือหนากากอนามัยระหวาง

ใหบริการ ดูแลอาหารใหอยูในสภาพดี จัดสงถึงมือผูบริโภคโดยเร็วที่สุด  กอนเปดกลองใสอาหารตอง

ทําความสะอาดมือดวยเจลแอลกอฮอล จัดสงอาหารตามจุดท่ีกําหนด และยืนหางจากลูกคา อยางนอย 

1 เมตร หามวางอาหารบนพืน้ บรเิวณท่ีสงตองสะอาด ภายหลงัสงอาหารและหลงัการจบัเงินใหลางมอืดวย

เจลแอลกอฮอล (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2564ค)   

การออกกําลังกาย (Exercise) 

 ชวงการแพรระบาดของโรคโควิด-19 ทุกคนตองอยูบานติดตอกันเปนเวลานาน สวนใหญ

ใชเวลาในการน่ังทํางาน นั่งประชุมออนไลน น่ังเรียนออนไลน ดูโทรทัศน และเลนโทรศัพทมือถือ 

มีการออกกําลังกายลดลง และมีพฤติกรรมเนือยนิ่งมากขึ้น (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม

สุขภาพ, 2564) ผลเสียของการไมออกกาํลังกาย ทาํใหอวน นํา้ตาลในหลอดเลอืดสูง สุขภาพไมดี ระบบภมูคุิม

กันทํางานไมมีประสิทธิภาพ  เสี่ยงตอการติดเชื้อไวรัสโควิด-19 ไดงาย การออกกําลังกายเปนประจํา

สม่ําเสมอจะชวยใหสุขภาพรางกายแข็งแรง  กระตุนระบบภูมิคุมกันใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพ

(Alagawany et al., 2021) อีกทั้งชวยผอนคลายความเครียด และนอนหลับไดดีขึ้น 

 การออกกําลังกายในชีวิตวิถีใหม คือควรออกกําลังในบานหรือบริเวณบาน แบบกระตุน

ใหรางกายใชออกซิเจน (Aerobic exercise) โดยทาํเปนประจาํสม่ําเสมอ เลอืกชนิดการออกกาํลงักายท่ีชอบ 

และมีความสขุ มีความหนกัระดับปานกลาง (Bedosky, 2020; Scher, 2021) และเหมาะสมกบัสุขภาพรางกาย 

(หัวใจเตนเร็วรอยละ 60-80 ของ 220-อายุ/ป) นานอยางนอยวันละ 30-60 นาที อยางนอยสัปดาหละ 5 วัน 

วิธีการออกกําลังกายในบาน เชน เดิน เดินขึ้นลงบันได วิ่งรอบบาน วิ่งบนลูวิ่ง หรือปนจักรยานอยูกับที่ 

รําไมพอง โยคะ กระโดดเชือก ลางรถ  ทํางานบาน ทําสวน  เปนตน (พิสนธิ์ จงตระกูล, 2563; วีระพันธ 

สุวรรณามัย, 2564; สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2564)  ทั้งนี้ไมควรออกกําลังกาย

หักโหมเกินไป  เพราะจะไปยับย้ังการทํางานของระบบภูมิคุ มกันได โดยเฉพาะผู ท่ีอายุเกิน 65 ป

(Bedosky, 2020) เวนระยะหางกับบุคคลอื่น อยางนอย 2 เมตร ควรจัดตารางออกกําลังกายประจําวัน 

และจัดบานใหมีมุมออกกําลังกาย  พยายามประยุกตใชอุปกรณที่มีในบานมาใช หรืออาจซ้ืออุปกรณไว

ออกกําลังกายที่บานไดแทนการไปใชบริการที่ศูนยออกกําลังกาย คนหาวิดีโอฝกออกกําลังกายที่ไมมีคาใช

จายทางออนไลน ระหวางการนั่งทํางาน ควรเคลื่อนไหว และยืดเหยียดกลามเนื้อทุก 1 ชั่วโมง (กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข, 2564ข; สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2564)
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นอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ  

 การแพรระบาดของโรคโควดิ-19 และการปดประเทศหรอืพืน้ท่ี (Lock down) เปนเวลานาน อาจสง

ผลกระทบโดยตรงตอคุณภาพการนอนหลับ วิถีชีวิต และภาวะสุขภาพของประชาชน (Ellis, 2021) 

จากรายงานผลสํารวจประจําปเกี่ยวกับการนอนหลับของประชากรในภูมิภาคเอเชียแปซิฟก (Philips

healthcare, 2021) พบวา ประชากรมากกวารอยละ 50 รูสึกวาการระบาดของโรคโควิด-19 ทําใหคุณภาพ

การนอนแยลง โดยมีอาการงวงนอนในชวงกลางวัน (รอยละ 44) ต่ืนนอนในชวงกลางดึก/นอนหลับ

ไมสนิทตลอดคืน (รอยละ 42) นอนไมหลับ (รอยละ 26) และมีเพียงรอยละ 38 เทาน้ันรูสึกวานอน

หลับไดอยางมีคุณภาพ โดยการนอนไมหลับมีสาเหตุมาจากความเครียดและวิตกกังวล (รอยละ 21) 

การใชสมารทโฟนและแท็บเล็ต (รอยละ 17) และสภาพแวดลอมของการนอน (รอยละ 16) 

 การนอนหลับพักผอนที่ดีตองไดท้ังปริมาณและคุณภาพ การพักผอนไมเพียงพอจะทําให

สุขภาพกายและสุขภาพจิตไมดี และภูมิคุมกันโรคลดต่ําลง เส่ียงตอการติดเช้ือไดงาย ผลการวิจัย พบวา 

ผูที่นอนหลับนอยกวา 7 ชั่วโมงมีโอกาสติดเชื้อไวรัส มากกวาคนที่นอนหลับ 8 ชั่วโมงขึ้นไปมากถึง 3 เทา

(พิสนธิ์ จงตระกูล, 2563; วีระพันธ สุวรรณามัย, 2563; Bedosky, 2020) แตละวัยตองการเวลาในการนอนเ

พียงพอแตกตางกัน เชน วัยเรียน (6-13 ป) ควรนอน 9-11 ชั่วโมง วัยรุน (14- 17 ป) ควรนอน 8-10 ชั่วโมง 

วัยผูใหญและผูสูงอายุ (18-64 ป) ควรนอน 7-9 ชั่วโมง และวัยสูงอายุ 65 ปขึ้นไป ควรนอน 7-8 ชั่วโมง

ตอวัน (สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2560) เทคนิคการดูแลตนเองเพื่อชวยใหการ

นอนหลบัดี และควรปฏบิติัเปนประจาํเพือ่สงเสรมิการใหนอนหลบัพกัผอนไดเพยีงพอ (สํานกังานกองทุน

สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ, 2560) มีดังนี้

 1. ออกกําลังกายที่ชอบในชวงเย็น อยางนอย  30 นาที หรือ 4-6 ชั่วโมงกอนนอน

 2. เตรยีมรางกาย จติใจ และสิง่แวดลอมใหผอนคลายกอนนอน ดวยการอาบนํา้อุน ๆ   เดินไปมาเบา ๆ

อานหนงัสือหรอืฟงเพลงท่ีชอบ ทํากจิกรรมทีผ่อนคลายรวมกบัครอบครวั หรอืน่ังสมาธิ และจดับรรยากาศ

หองนอนใหเงียบสงบ เชน ปดไฟและโทรทัศน และควรหยุดเลนโทรศัพท 30-60 นาที กอนนอน 

 3. จัดระเบียบการนอน โดยเขานอนใหเปนเวลา และตื่นนอนใหเปนเวลาทุกวัน ควรเขานอนเมื่อ

รางกายพรอมที่จะนอน เชน รูสึกงวง ผอนคลาย ไมเครียด อยาพยายามฝนนอน หากไมงวง โดยชวงเวลา

ในการเขานอนที่เหมาะสม คือ 22.00 น. ถึง 02.00 น. และไมควรนอนกลางวันมากเกินไป

 4. หลีกเลี่ยงสิ่งที่ขัดขวางการนอนหลับกอนเขานอน ไดแก หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารมาก

เกนิไป รสจดั  หรอืด่ืมนํา้มากเกนิไป หลกีเลีย่งชา กาแฟ  หรอืเครือ่งด่ืมท่ีกระตุนประสาททุกชนดิ 4-6 ชัว่โมง

กอนเขานอน และไมสูบบุหรี่กอนนอน เพราะมีสารนิโคตินทําใหหลับยาก ตื่นบอย และฝนราย

 5. หากอาการไมดีขึ้นควรปรึกษาแพทยผานระบบออนไลน 

การจัดการความเครียด

 สถานการณโควิด-19 ที่แพรระบาดใหมและยังไมรูระยะเวลาท่ีจะสิ้นสุดลง ทําใหประชาชนเกิด

ความเครียดอยางหลีกเลี่ยงไมได (Ellis, 2021) ความเครียดเหลานี้อาจมีสาเหตุมาจาก การกลัวการติดเชื้อ 
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การเปลี่ยนแปลงสถานการณรายวันที่มีผูติดเชื้อเพิ่มขึ้น และกังวลถึงผลกระทบตอการทํางาน การจัดการ

ภายในครอบครัว และเศรษฐกิจ (Philips healthcare, 2021) ซ่ึงความเครียดเหลานี้เปนกลไกธรรมชาติ

ที่ชวยใหมนุษยไดเตรียมตัววางแผน และรับมือกับสถานการณไดอยางมีประสิทธิภาพ อาการของ

ความเครียด เชน หงุดหงิดงาย นอนไมหลับ มีพฤติกรรมการกินผิดปกติ เฉื่อยชา ไมมีสมาธิ ปวดทอง 

ปวดศีรษะ รู สึกทอแทส้ินหวัง และไมอยากมีชีวิตอยู  เปนตน  ความเครียดที่สะสมเปนเวลานาน 

อาจนําไปสูการตัดสินใจท่ีผดิพลาด ทาํรายตัวเอง  และฆาตัวตายได  (กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ, 

2564) ทําใหสุขภาพเสื่อมโทรม ภูมิคุมกันโรคลดลง เส่ียงตอการติดเชื้อไดงาย  (วีระพันธ สุวรรณามัย, 

2564; Bedosky, 2020; Scher, 2021)   เทคนิคการจัดการความเครียดดวยตนเอง (กรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข, 2564) มีดังนี้ 

 1. ติดตามขาวสารเทาที่จําเปน เลือกรับขาวสารจากแหลงขาวที่เชื่อถือได เชน ประกาศของรัฐบาล

และกระทรวงสาธารณสุข

 2. ดําเนนิชวีติประจาํวนัใหเปนปกติ เชน ต่ืนนอน อาบนํา้ แตงตัว ทานอาหาร ทํางาน ออกกาํลงักาย 

เปนตน เพียงแตปรับรูปแบบกิจกรรมแหลานั้น เชน ออกกําลังกายที่บานแทนการไปศูนยสุขภาพ สื่อสาร

ดวยการโทรคุยผานระบบออนไลนแทนการพูดคุยโดยตรง ท้ังนี้ควรพูดและใหกําลังใจกัน หลีกเลี่ยงการ

พูดคุยเกี่ยวกับโรคโควิด-19  และควรใชเวลาวางใหเปนประโยชนดวยการทํางานอดิเรกหรือกิจกรรมที่

ชอบภายใตสถานการณและอุปกรณที่มีจํากัด เปนตน

 3. ต้ังสติและฝกปรับทัศนคติไมใหกลัวหรือกังวล เม่ือมีความรูสึกไมดีเกิดข้ึน ควรใหเวลาตนเอง 

อยางนอย 5 นาที เพื่อสํารวจ ทบทวนความคิด ความรูสึก หรือการตอบสนองทางรางกาย เม่ือรับรู

ถงึความรูสกึลบ ใหรบัรูตามความจรงิวาเปนความรูสึกแบบนัน้ ยอมรบัวาความผดิพลาด มีโอกาสเกดิข้ึนได 

ควรใหกาํลงัใจกัน ไมตองหงุดหงิดซ้ํา ไมตองพยายามปรบัทศันคติใหเปนบวก และไมตองพยายามหาคนผดิ

 4. ตรวจสอบอาการทางรางกาย จิตใจ และอารมณของตัวเองสม่ําเสมอ  หากมีอาการผิดปกติที่

เกี่ยวของกับความเครียด และสงผลกระทบตอการใชชีวิต การทํางาน หรือความสัมพันธ ควรปรึกษา

แพทยโดยเร็ว 

งดสูบบุหรี่ และงดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล

 การสูบบุหรี่และการดื่มสุราปริมาณมาก ติดตอกันเปนเวลานาน มีผลทําใหภูมิคุมกันของรางกาย

ลดลง สขุภาพรางกายออนแอ และมีโอกาสเกดิโรคแทรกซอนตามมาหลายประการ  และเพิม่ความเส่ียงใน

การติดเชื้อโรคโควิด-19  โดยเฉพาะในปอด รวมท้ังทําใหผูติดเชื้อมีอาการอักเสบรุนแรงมากข้ึนดวย

(Bedosky, 2020) จึงควรงดการสูบบุหรี่และการดื่มสุราเพื่อใหรางกายแข็งแรง มีภูมิคุมกันโรค
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สรุป
 ประเทศไทยประสบปญหาการแพรระบาดของโรคโควิด-19 ระลอกใหมสวนใหญเกิดจากเชื้อ

ไวรสัโคโรนาสายพนัธุองักฤษ (B 1.1.7) ทีม่คีวามรนุแรงกวาทุกคร้ังท่ีผานมาทําใหประชาชนตองปฏบัิติตาม

มาตรการควบคมุการระบาดอยางเครงครดั และปรบัเปลีย่นการใชชวีติเพือ่รบัมือกับสถานการณแพรระบาด

ของโรคโควิด-19 เกิดเปนวิถีชีวิตรูปแบบใหมที่ตองใหความสําคัญกับการดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรง

และสรางเสริมภูมิคุมกันโรคของตนเองดวยเทคนิคในการดูแลตนเอง ประกอบไปดวยการรับประทาน

อาหารทีดี่ มปีระโยชน การออกกาํลงักายเปนประจาํสมํา่เสมอ การนอนหลบัพกัผอนใหเพยีงพอ การจดัการ

ความเครียด และงดสูบบุหรี่และเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล ซ่ึงจะทําใหทุกคนปลอดภัยจากการติดเช้ือ

โควิด-19 และสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข 
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