


ในแต่ละวัน เราได้รบัทราบข่าวเก่ียวกับการระบาดของโรคโควิด-19 ซึ่งดู

เหมือนว่าการระบาดเกิดขึ้นได้ในทุกพื้นที่ และใกล้ตัวเราเข้ามาทุกที

สิ่งที่ส าคัญที่สดุในตอนน้ี คือการป้องกันตัวเอง เด็ก ๆ และคนใน

ครอบครวัอย่างดีที่สุด เพื่อไม่ให้ติดเชื้อ ไม่ว่าคุณจะอยู่ในพื้นที่ชุมชน หรอื

ในพื้นที่จ ากัด เช่น แคมป์คนงาน

เมื่อจ านวนผู้ป่วยโควิด-19 เพิ่มขึ้นอย่างรวดเรว็ ผลที่ตามมาคือ 

โรงพยาบาลไม่มีเตียงท่ีเพียงพอส าหรบัดูแลผู้ป่วยทุกคน ดังน้ัน จึงมีความ

จ าเป็นที่จะเริม่ใช้วิธกีารดูแลผู้ป่วยที่บ้าน ส าหรบัผู้ที่ไม่มีอาการ

คู่มือเล่มน้ีจะให้ค าแนะน าเก่ียวกับการดูแลผู้ที่ติดเชื้อและต้องแยกกัก

ตัวเองอยู่ที่บ้าน (Home Isolation) เพื่อให้หายดี และลดความเสี่ยงใน

การแพรเ่ชื้อไปยังคนอ่ืน ๆ ในครอบครวั

ป้องกันตัวเอง อยู่อย่างปลอดภัย



วิธีง่ายๆ ที่จะป้องกันการติดเชื้อโควิด-19



การใส่หน้ากากผ้า หรอืหน้ากากอนามัยที่สะอาดเป็นสิ่งส าคัญในการป้องกัน

การติดเชื้อโควิด-19 ควรเปล่ียนหน้ากากทุกวัน 

คุณสามารถใส่หน้ากากอนามัยก่อน แล้วทับด้วยหน้ากากผ้าอีกชั้นหน่ึง เพื่อ

การป้องกันที่ดีขึ้น

การท าความสะอาดหน้ากาก 



การดูแลเด็ก ๆ ในช่วงโควิด-19 ระบาด

• กลับถึงบ้านอย่าเพิ่งรบีกอดลูก ควรอาบน้าทันทีเมื่อกลับถึงบ้าน

• สอนลูกให้ล้างมือก่อนกินข้าว หลังเข้าห้องน้า หลังหยิบจับของ 

• ตักอาหารแยกใส่จานของแต่ละคน และไม่ใช้ชอ้นสอ้มรว่มกัน เพื่อ

ป้องกันการแพรเ่ชื้อ

• ไม่เป่าอาหารให้ลูก เพราะเชื้อโควิดอาจปะปนอยู่ในน้าลาย โดยที่

เราไม่รู้

• หมั่นท าความสะอาดของเล่นของลกู เพราะอาจะเป็นที่หลบซ่อน

ของเชื้อโรค

• สอนลูกให้ใส่หน้ากากอนามัยอย่างถูกวิธ ี (ยกเว้นเด็กอายุต่ากว่า 2 

ขวบ)

• ไม่ให้ลูกใช้ของรว่มกับผู้อ่ืน 

• หลีกเล่ียงการพาลูกไปในที่สาธารณะ

พ่อแม่ผู้ปกครอง ควรท าตามข้อปฏิบัติเหล่าน้ี และสื่อสารกับเด็กด้วยวิธทีี่

เหมาะสมกับวัย  เพื่อให้เด็กเข้าใจถึงสถานการณ์ที่เป็นอยู่ และป้องกันตัวเอง 

รวมถึงลดความวิตกกังวลของเด็กด้วย  



วิธีส่ือสารกับเด็กวัยต่างๆ

เด็กเล็ก – ใช้ค าสั้นๆ ที่เข้าใจง่าย ชมลูกเมื่อท าได้ดี และอย่าขู่ให้กลัว

“ตอนน้ีมีเชื้อโรคที่ท าให้รา่งกายไม่แข็งแรง ติดกันง่ายด้วย แม่รูว่้า

หนูรอ้น แต่ก็จ าเป็นต้องใส่หน้ากากไว้ตลอดเวลานะ”

เด็กวัยประถม - เพิ่มรายละเอียดหรอือธบิายเหตุผลง่ายๆได้ 

“แม่รูว่้าหนูรูจั้กวิธปี้องกันตัวเอง แต่ก็อยากให้ลูกไม่ประมาท 

เพราะตอนน้ืเชื้อโรคระบาดได้ง่ายและเรว็กว่าเดิม“

เด็กวัยมธัยม - เข้าใจได้เท่าผู้ใหญ่ แต่อาจจะขาดความรูท้ี่

ถูกต้อง เน้นให้ลูกเห็นว่าทุกคนจะต้องช่วยเหลือซึ่งกันและกัน

ด้วยความเอ้ืออาทร

“ตอนน้ีมีข้อมูลเยอะมาก ลูกต้องคิดดีๆ ว่าข้อมูลน้ันถูกต้อง

หรอืไม่ ก่อนจะแชรอ์อกไป และถ้ามีคนรูจั้กติดเชื้อน้ี ควรให้

ก าลังใจ ไม่ควรรงัเกียจเขา”

ที่ส าคัญ ควรใหโ้อกาสเด็กๆ เปิดใจแสดงความรูส้กึ บอกพวกเขาวา่เปน็

เรือ่งปกติทีจ่ะรูส้กึหวาดกลัวต่อสถานการณ์ และให้ความมัน่ใจว่าพวกเขา

สามารถคยุกับคณุได้ทกุเวลาทีต้่องการ





• การล็อกดาวน์อาจท าให้คุณไม่สามารถเข้าถึงอุปกรณ์คุมก าเนิด

ต่าง ๆ ได้

• การมีเพศสัมพันธโ์ดยไมป้่องกันอาจน าไปสูก่ารต้ังครรภ์และ

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธอ่ื์น ๆ 

• แม้ว่าคุณจะระมัดระวังในการนับวันเพื่อจะทราบวันที่มี

เพศสัมพันธโ์ดยไมต้ั่งครรภ์ แต่ก็ไม่แน่นอนเสมอไป

• ก่อนมีเพศสัมพันธ ์โปรดค านึงถึงผลที่อาจเกิดขึ้น

เพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัยในภาวะการระบาดของโควิด-19



• การรกัษาตัวที่บ้าน เป็นวิธหีน่ึงในการดูแลรกัษาผู้ป่วยโควิดที่ใช้ในหลาย

ประเทศ เพราะผู้ติดเชื้อโควิด-19 ที่มีสุขภาพแข็งแรง ส่วนใหญ่จะมีอาการ

น้อย สามารถรกัษาให้หายเองได้   

• ผู้ที่ติดเชื้อและต้องการแยกกักตัวเองที่บ้าน ให้แจ้งโรงพยาบาลว่าต้องการ

เข้าระบบแยกกักตัวเองที่บ้าน (home isolation) หรอื โทรแจ้ง 1330 ต่อ 14 

หรอืเพ่ิมเพ่ือนใน LINE @comcovid-19 เพื่อรบัอุปกรณ์และยาต่างๆ และ

ค าแนะน าจากแพทย์ผ่านวิดิโอคอล ได้อีกทางหน่ึง 

• ในกรณีที่ไม่สามารถแยกผู้ป่วยออกจากคนอ่ืนๆ ในบ้าน เช่น อยู่รวมกัน

หลายคนในห้องเดียว อาจติดต่อศูนย์พักคอย (ในกรุงเทพ ติดต่อส านักงาน

เขตใกล้บ้าน หรอืสายด่วนศูนย์เอราวัณ 1669) หรอืปฏิบัติตามค าแนะน าให้

มากที่สุดเท่าที่ท าได้

กรณีทีม่ผีูป้ว่ยจ านวนมากเกินกว่าทีโ่รงพยาบาลจะรบัได้โรงพยาบาลอาจ

ให้คนทีม่ผีลตรวจโควิด 19 เป็นบวกและไมแ่สดงอาการ แยกตัวเพือ่รกัษาที่

บ้านจนกว่าจะหายดี ซึ่งวิธน้ีีจะชว่ยใหโ้รงพยาบาลสามารถดแูลผูป้ว่ยทีม่ี

อาการหนักกว่าได้

การแยกกักตัวเองที่บ้าน





หากมีเด็กที่ติดเชื้อ หรอืผู้ที่ติดเชื้อ และต้องมีการดูแลเป็นพิเศษ ไม่สามารถ

แยกให้อยู่คนเดียวในห้องได้ ควรให้คนในบ้านคนหน่ึงท าหน้าที่เป็น ‘ผู้ดูแล‘ 

เพียงคนเดียว เพื่อลดความเสี่ยงการติดเชื้อไปยังคนอ่ืนๆ ในครอบครวั โดย

ผู้ดูแลควรเป็นคนทีแ่ขง็แรง มีความเสี่ยงต่อความรุนแรงของโรคต่า 

ถ้าคุณต้องดูแลเด็กหรือสมาชิกครอบครัวที่ติดเชื้อทีบ่้าน

• จัดหายารกัษาโรค และของใช้จ าเป็นพื้นฐาน เพื่อให้ผู้ป่วยไม่ต้องออก

จากห้องพัก

• ไม่ใช้สิ่งของรว่มกันระหว่างผู้ป่วยและผู้ดูแล เช่น ผ้าเช็ดตัว แปรงสีฟัน 

ช้อนส้อม จานชาม อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ต่าง ๆ เช่น โทรศัพท์มือถือ เป็น

ต้น

• รกัษาระยะห่างตลอดเวลา 1-2 เมตร 

• ไม่ควรรบัประทานอาหารในห้องเดียวกันกับผู้ป่วย 

• ปิดฝาชักโครกก่อนกดชักโครก ล้างมือทุกครัง้ก่อนออกจากห้องน้า

• ล้างมือบ่อย ๆ ด้วยสบู่ นาน 20 วินาทีขึ้นไป หรอืเจลแอลกอฮอล์ 70%

• ผู้ดูแลควรหมั่นสังเกตอาการ วัดอุณหภูมิรา่งกายตนเองทุกวัน หากมี

อาการไอ เจ็บคอ มีน้ามูก จมูกไม่ได้กล่ิน ล้ินไม่รบัรส หรอือุณหภูมิ

รา่งกาย 37.5 องศาขึ้นไป ควรสงสัยว่าติดเชื้อ และตรวจหาเชื้อต่อไป

• ให้ผู้ป่วยด่ืมน้าและพักผ่อนให้เพียงพอ 

• ทั้งผู้ป่วยและผู้ดูแล ต้องสวมหน้ากากอนามัยหรอื

หน้ากากผ้าตลอดเวลา (ยกเว้นผู้ป่วยเป็นเด็กอายุ

น้อยกว่า 2 ปี)

ผู้ที่เปน็ผูด้แูล ควรปฏิบติัตามน้ี 



การดแูลจิตใจ 

บางครัง้เราอาจลืมว่าเด็กได้รบัผลกระทบทางจิตใจมากเท่าใดจากสถานการณ์

ที่ก าลังเกิดขึ้น โดยเฉพาะเด็กที่ต้องถูกแยกตัว หรอืต้องเข้ารบัการรกัษา เด็กมี

ความกังวลว่าตัวเองจะมี “อาการป่วย” ที่รุนแรงขึ้นเหมือนทีเ่ขาเคยได้รูเ้ห็นหรอื

ได้ยินจากข่าวหรอืชุมชนรอบขา้ง ดังน้ัน นอกเหนือจากการดูแลอาการเจ็บป่วย 

ส าหรบัผู้ป่วยที่เป็นเด็ก ผู้ดูแล (เช่น แม่ พ่อ) ควรดูแลจิตใจของเด็ก ดังน้ี 

เมื่อลูกป่วย

• แสดงความอบอุ่นให้กับลูก พูดปลอบ แต่หลีกเล่ียง

การใช้มือสัมผัสใบหน้า ตา ปาก จมูก โดยไม่จ าเป็น

• อธบิายสถานการณ์ให้ลูกเข้าใจ เพื่อลด ความวิตก

กังวล

• ระหว่างการแยกตัว ควรให้เด็กได้ท ากิจกรรมที่

ผ่อนคลาย เช่น วาดรูป ระบายสี จดบันทึก อ่าน

หนังสือนิทาน ฯลฯ

การดแูลอาการเจ็บปว่ย 

• อุปกรณ์ที่ควรมี ได้แก่ ปรอทวัดไข้ ยาลดไข้ ยาแก้ไอ เกลือแร ่ORS ผ้าส าหรบั

เช็ดตัวลดไข้ 2-3 ผืน

• ควรจดบันทึกอาการครา่วๆ ของเด็กบ่อยๆ เช่น จดอุณหภูมิที่วัดได้ กินอาหาร

ได้หรอืไม่ มีท่าทางซึม เป็นต้น

• อาการที่พบได้ในเด็กที่ติดเชื้อ คือ ไข้ ท้องเสีย อ่อนเพลีย มีน้ามูก คัดจมูก 

ปวดหัว ซึ่งผู้ดูแลสามารถบรรเทาอาการเหล่าน้ีได้ เช่น 

• ถ้าเด็กที่ป่วยมีไข้ ก็เช็ดตัวลดไข้ ด้วยผ้าชุบน้าอุณหภูมิ

• หากไข้สูงเกิน 38 องศา ให้กินยาลดไข้ส าหรบัเด็ก 

• หากมีถ่ายเหลว ควรให้จิบน้าผสมสารละลายเกลือแร ่ORS บ่อย ๆ 

เพื่อไม่ให้ขาดน้า



เตรียมตัวลูกก่อนไปรับการรักษาที่โรงพยาบาล

ติดต่อขอรบับรกิารผูป้ว่ยเด็กทีเ่ปน็โควิดหรอืมคีวามเสีย่งสงู 
ของสถาบนัสขุภาพเด็กแห่งชาติมหาราชนีิ

หากต้องส่งเด็กไปรบัการรกัษาที่โรงพยาบาล ไม่ว่าจะไปโดยมีคนในครอบครวั
ไปด้วย หรอืไปคนเดียว ควรคุยกับลูกเพื่อบรรเทาความกังวลและหวาดกลัวของ
เขา

• เน่ืองจากเชี้อโควิด-19 แพรก่ระจายได้ง่าย ท าให้คุณหมอและพี่พยาบาล
ต้องใส่ชุดพิเศษเพื่อป้องกันไวรสั ไม่ต้องกลัวนะ ข้างในคุณหมอและพี่
พยาบาลยังใจดีเหมือนเดิม

• ตอนน้ีที่โรงพยาบาลมีผู้ป่วยจ านวนมาก อาจมีการใช้เครือ่งมือต่างๆ ที่ดูน่า
กลัวในการรกัษา แต่ที่จรงิ มันช่วยให้คนป่วยรูส้กึดีขึน้นะ

• ในโรงพยาบาล ตอนน้ีมีเตียงไม่มากนัก เลยต้องจัดเตียงเรยีงกัน อาจจะไม่
มีห้องหรอืพื้นที่ส่วนตัวให้เด็กๆ ถ้าหากรูส้ึกไม่สบายใจ หรอืต้องการความ
ช่วยเหลือเพิ่มเติม อย่าลังเลที่จะถามพี่ๆ ที่อยู่เตียงใกล้ๆ หรอืเจ้าหน้าที่นะ

ในกรณีที่เด็กไม่ได้ไปกับครอบครวั ควรติดต่อกันผ่านโทรศัพท์หรอืวิดิโอคอล
บ่อยๆ เพื่อสอบถามความรูส้ึก และส่งก าลังใจให้กัน

1. เพิ่มเพื่อน (Add friend) ใน LINE Official
ชื่อ COVID QSNICH   LINE ID: @080hcijl
หรอื scan QR Code

2. หลังเพิ่มเพื่อนแล้ว ให้กรอกข้อมูลลงทะเบียนให้
ครบถ้วน

3. รอการติดต่อกลับจากเจ้าหน้าที่สถาบันภายใน 24 ชั่วโมง หากไม่ได้
รบัการติดต่อ สามารถสอบถามใน LINE Official ชื่อ COVID QSNICH
หรอืโทร 1415



หญิงต้ังครรภ์ที่ติดเชื้อโควิด มีโอกาสที่จะเจ็บป่วยรุนแรงกว่ากลุ่มอ่ืนๆ

ดังน้ัน หากพบว่ามีคนใกล้ชิดท่ีติดเชื้อ หรอือยู่ในพ้ืนท่ีล็อคดาวน์ ควร

ปฏิบัติดังน้ี :

• กรณีครบก าหนดนัดฝากครรภ์ ควรโทรแจ้ง

เจ้าหน้าที่ให้ทราบว่าตนเองอยู่ระหว่างการ

กักตัว 14 วัน เพื่อเล่ือนนัดการฝากครรภ์ 

และปฏิบัติตามค าแนะน าของเจ้าหน้าที่

• กรณีเจ็บครรภ์คลอด ต้องไปโรงพยาบาล

ทันที และแจ้งเจ้าหน้าที่ให้ทราบว่าตนเองอยู่

ระหว่างการกักตัว14 วัน

การดูแลหญิงต้ังครรภ์ทีเ่ป็นกลุ่มเสี่ยงติดเชื้อโควิด 19

ในกรณีที่อยู่ในพื้นที่ที่จ ากัดการเข้า-ออก 

เช่น แคมป์ก่อสรา้ง เมื่อถึงระยะใกล้

คลอด ควรแจ้งผู้ดูแลแคมป์ 

• เว้นระยะห่างออกจากครอบครวั ในระยะ 1 - 2 เมตร 

• ใส่หน้ากากอนามัยตลอดเวลา

• งดการใช้สิ่งของรว่มกับผู้อ่ืน 

• คอยสังเกตอาการของตัวเอง หากมีอาการไอ เหน่ือยหอบ หายใจ

ล าบาก ควรแจ้งเจ้าหน้าที่ 

• คอยสังเกตการด้ินของลูกในท้องว่าปกติหรอืไม่



ถ้าคุณแม่มีความเสี่ยงหรือติดเชื้อโควิด 19 ให้นมลูกได้ไหม

คุณแม่หลังคลอดที่อยู่ในระยะให้นมลูกและมกีารติดเชื้อไวรสัโควิด-19 หรอื

เสี่ยงติดเชื้อโควิด สามารถให้นมลูกได้ เน่ืองจากปัจจุบันยังไม่มีรายงานว่า

เชื้อโควิด-19 สามารถผ่านทางน้านมได้ 

สิ่งส าคัญ คือต้องล้างมือด้วยน้าสะอาดและสบู่ก่อนและหลังให้นมลูกทุกครัง้ 

และใส่หน้ากากอนามัยตลอดเวลาที่ให้นม หรอืบีบเก็บน้านม



ระหว่างการแยกกักตัวที่บ้าน ควรสังเกตอาการของผู้ป่วย ดังน้ี

• หากมีปรอทวัดไข้และเครือ่งวัดออกซิเจนในเลือด ควรวัดทุกวัน วันละ 3 เวลา

• ถ้ามีไข้ สามารถกินยาพาราเซตามอลได้

เมื่อจะต้องเดินทางไปโรงพยาบาลให้ใช้รถยนต์ส่วนตัวหรอืรถที่โรงพยาบาล

มารบั ไม่ใช้รถสาธารณะ ให้ทุกคนในรถใส่หน้ากากอนามัยตลอดเวลาที่

เดินทาง หากมีผู้รว่มยานพาหนะมาด้วย ให้เปิดหน้าต่างรถเพื่อเพิ่มการ

ระบายอากาศ

สังเกตอาการ

• หากมีอาการแย่ลง คือ มีอาการอย่างใดอย่างหน่ึงต่อไปน้ี เช่น 

• หอบ 

• เหน่ือย 

• ไข้สูงลอย

• ไม่สามารถปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้ 

ให้รบีโทรติดต่อโรงพยาบาลที่ท่านรกัษาอยู่ หรอืโทรสายด่วนโควิด



แจ้งความต้องการแยกกักตัวทีบ่า้น (Home Isolation) 

บัตรทอง    1330 ต่อ 14

ประกันสังคม 1506 กด 6

เพิ่มเพื่อนใน LINE @comcovid-19

ประสานหาเตียงผูติ้ดเชือ้โควดิ-19

1668 กรมการแพทย์ ประสานหาเตียงหรอืเพิ่มเพื่อนใน LINE

สบายดีบอท  (@sabaideebot)

1669 ศูนย์บรกิารการแพทย์ฉกุเฉิน กทม.  (ศูนย์เอราวัณ) 

ประสานรบัตัวผูติ้ดเชือ้โควิด

1330 สปสช. สอบถามสิทธบิัตรทอง ประสานหาเตียงผู้ติดเชื้อ

โควิด-19

รูส้ึกเครยีด ท้อแท้ หรอืวิตกกังวลอย่างมาก โทรปรกึษาสายด่วน

สุขภาพจิต 1323 ได้ตลอด 24 ชั่วโมง

สายด่วนโควิด 

ในสถานการณ์ทีรุ่นแรงมากขึน้ 

โปรดดแูลตัวเองและคนรอบขา้งใหดี้ทีส่ดุ

เราหวังว่าค าแนะน าของเราจะชว่ยให้คณุ

สามารถดแูลตัวเองและครอบครวัได้อยา่งปลอดภัย

ท่ามกลางการระบาดของ โควิด 19

การปอ้งกันเปน็วิธดีแูลตัวเองดีทีส่ดุจากการเสีย่งติดเชือ้โควิด-19



วัคซีนโควิด 19 เป็นเครือ่งมือส าคัญที่จะช่วยปอ้งกันการเจ็บป่วยและ

เสียชีวิตวัคซีนจะช่วยปกป้องทั้งตัวเราเองและคนรอบตัวเรา รวมถึงคนที่ไม่

สามารถรบัวัคซีนได้ 

วัคซีนโควิด 19 ผ่านการทดสอบตามมาตรฐานเพื่อให้มั่นใจว่ามีความ

ปลอดภัยสูง โอกาสการเกิดผลข้างเคียงที่รุนแรงมน้ีอยมาก 

ดังน้ัน หากมีโอกาสที่จะรบัวัคซีน จึงควรตัดสินใจไปรบัวัคซีนให้เรว็ที่สุด

อ่านข้อมูลเพิ่มเติมได้ในคู่มอืวัคซีนสู้โควิด

วัคซีนโควิด 19






