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ราชวิทยาลยัอายุรแพทยแ์ห่งประเทศไทย 
และ นายกสมาคมอรุเวชชแ์ห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถมัภ ์

ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์แห่งประเทศไทยและสมาคมอุรเวชช์แห่งประเทศไทย ในพระบรม
ราชูปถมัภ ์มคีวามเป็นห่วงผลกระทบต่อชวีติและสุขภาพจากสถานการณ์การระบาดของเชือ้โควดิไปทัว่ทุก
ภูมภิาคของโลกในเวลาอนัสัน้ ด้วยความเข้มแขง็ของพลงัภาครฐัและพลงัภาคประชาชนในเกือบตลอด 3 
เดอืนทีผ่่านมา ท าให้ประเทศไทยสามารถชะลอการระบาดของเชือ้ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพและมกีารสูญเสยี
น้อย เมือ่เทยีบกบัอกีหลายประเทศทีม่ทีรพัยากรสุขภาพสมบรูณ์กว่าเราเป็นอนัมาก แมใ้นช่วงสปัดาหท์ีผ่่าน
มาจะมยีอดผูป่้วยคนไทยรายใหมเ่พิม่ขึน้เรว็  

เป็นธรรมดาของการออกศึกที่เราหวงัผู้น าที่เข้มแข็งเด็ดเดี่ยวและอาวุธที่มปีระสทิธิภาพ เรายงั
ตอ้งการกองหลงัและกองหนุนทีม่วีนิยัในการควบคุมหมูค่ณะ ไม่ใหเ้สยีขวญัและเกดิช่องโหว่ส าหรบัศตัรเูขา้
มาโจมตไีดง้า่ย ค าแนะน าส าหรบัประชาชนเพื่อเรยีนรูท้ีจ่ะอยูก่บัเชือ้โควดิ-19 และพชิติมนัในทีสุ่ด คอื 
1. ประชาชนตอ้งปรบักจิวตัรประจ าวนัใหใ้ชบ้้านและทีพ่กัเป็นต าแหน่งอยูห่ลกั งดหรอืเลีย่งการออก

นอกทีพ่กั ไมว่่าจะเป็นการงาน การเรยีน การสงัสรรค ์หรอืการชุมนุมของผูค้นทุกประเภท

2. รกัษาสุขภาพใหแ้ขง็แรง กนิอาหารถูกสุขลกัษณะ ออกก าลงักายและนอนหลบัใหเ้พยีงพอ ลา้งมอื
บ่อยๆ ท าจติใจใหผ้่องแผว้คดิดที าด ีถา้ไมส่บายโดยเฉพาะมอีาการคลา้ยไขห้วดัใหญ่ คอื ไข ้ไอ
เจบ็คอ หรอืมนี ้ามกู ใหโ้ทรศพัทป์รกึษาโรงพยาบาลใกลบ้า้นเพื่อพจิารณาไปท าการตรวจรกัษา และ
เมือ่ถงึโรงพยาบาลใหข้อ้มลูโอกาสเสีย่งตดิเชือ้โควดิของท่านโดยละเอยีด

3. สอดส่องดแูลสมาชกิครอบครวัหรอืสมาชกิรว่มทีพ่กั ทีม่ปัีจจยัเสีย่งตดิเชือ้โควดิแลว้อาการรนุแรง
งา่ย ไดแ้ก่ โรคปอด โรคหวัใจ โรคตบั โรคไต ผูส้งูอาย ุคนทีอ่ว้นมาก และผูท้ีม่ภีูมคิุม้กนัผดิปกติ
หากเจบ็ป่วยโดยเฉพาะมอีาการคลา้ยไขห้วดัใหญ่ใหร้บีปรกึษาแพทย์

4. ถา้จ าเป็นตอ้งออกนอกทีพ่กัไปในทีส่าธารณะ จดัเตรยีมหน้ากากอนามยัหรอืหน้ากากผา้ สวมใส่และ
ถอดทิง้ใหถู้กวธิ ีหลกีเลีย่งการสมัผสัวตัถุและวสัดุทุกชนิด ถา้หลกีเลีย่งการสมัผสัไม่ไดใ้หล้า้งมอื
ดว้ยแอลกอฮอลเ์จลหรอืสบู่ทุกครัง้ ไมส่มัผสัถูกตอ้งตวัผูอ้ื่น ถา้เป็นไดพ้ยายามใหอ้ยูห่่างกนัแต่ละ
คนราว 1 เมตร ไมใ่ชส้ิง่ของทุกชนิดรว่มกบัผูอ้ื่น และหลกีเลีย่งสถานทีแ่ออดัและมรีะบบระบาย
อากาศทีไ่ม่ดี

/5. ตดิตามขา่วสาร...



5. ตดิตามข่าวสารจากแหล่งต่าง ๆ อยา่งมสีต ิไมส่่งต่อขอ้มลูทีไ่ม่มแีหล่งยนืยนัชดัเจน ปฏบิตัติวัตาม
ค าแนะน าของหน่วยงานดา้นสุขภาพโดยเครง่ครดั

6. ใส่ใจดแูลผูค้นใกลต้วัหรอืเพื่อนบา้น ทีม่ปีระวตัเิสีย่งหรอืมคีวามเสีย่งหรอืตดิเชือ้โควดิแลว้อาการไม่
รนุแรงแพทยอ์นุญาตใหม้าสงัเกตอาการต่อทีบ่า้น โดยช่วยเหลอืเกือ้กูลเท่าทีท่ าไดแ้ละหลกีเลีย่งการ
เลอืกปฏบิตัทิีท่ าใหส้งัคมรงัเกยีจ

7. สนบัสนุนกจิกรรมจติอาสาทีท่ าไดใ้นทีพ่กั เช่น การจดัหาและจดัท าหน้ากากอนามยัหรอืหน้ากาก
แจกจ่ายใหป้ระชาชนทีข่าดแคลน สนบัสนุนกจิกรรมการจดัเตรยีมทรพัยากรสุขภาพของ
โรงพยาบาล ผูท้ีแ่ขง็แรงดตี้องช่วยกนัไปบรจิาคเลอืดใหโ้รงพยาบาลมใีชเ้พยีงพอ

8. ดแูลสุขภาพตวัเองและคนรอบขา้งใหด้ ีหากมโีรคเรือ้รงัแต่อาการคงทีด่ใีหต้ดิต่อโรงพยาบาลเพื่อ
ขอรบัยาและเลื่อนนดัโดยตวัผูป่้วยไมต่อ้งไปโรงพยาบาล หากเจบ็ป่วยเฉียบพลนัเลก็น้อยใหร้กัษา
ตวัตามค าแนะน าสุขภาพทีห่าไดใ้นสื่อต่าง ๆ หรอืโทร.ปรกึษาโรงพยาบาลใกลบ้า้นก่อน การไปใช้
บรกิารทีโ่รงพยาบาลในช่วงนี้ นอกจากเพิม่ความเสีย่งการรบัเชือ้ของตวัท่านแลว้ จะท าใหร้ะบบการ
รบัมอืเชือ้โควดิของโรงพยาบาลท างานไดไ้ม่เตม็ประสทิธภิาพ




