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COVID 19 ก็คือ ไวรัส
โคโรนาสายพนัธ์ุใหม่ 2019 เป็น 
ตระกูลของไวรัสท่ีก่อใหอ้าการ
ป่วยตั้งแต่โรคไขห้วดัธรรมดาไป
จนถึงโรคท่ีมีความรุนแรงมาก น่ี
คือ โรคอุบัตใิหม่ แปลง่ายๆวา่
ทางการแพทย์ยงัไม่มีทางป้องกนั

ได้ 100%

อาการเร ิม่ตน้ – แตล่ะ

คนไม่เหมอืนกนันะคะ อนันีข้องเราเอง

7 วนัแรกน่ีชิลๆเลย ไม่มีอาการอะไร

ทัง้นั้น อณุหภมูปิรกตเิลย ใชช้วีติไดป้รกตมิากท

แต่พอเขา้สปัดาหท์ีส่องกเ็ริ่ม แสบตาแบบคนัยบิท

เป็นท ัง้วนั แต่แค่ร าคาญ ไมถ่งึกบัทนไมไ่ด ้ เจบ็คอ

นิดหน่อย ทอ้งเสยีแบบอ่อนท ถ่ายเหลวแต่ไม่บอ่ย

เรามไีข ้ เจบ็คอ ไอแหง้ ตุ่มน า้ใสขึ้นตามมอืเทา้ และ

หากส ัง่น า้มกูอาจจะมเีลอืดออกมานิดหน่อย ซึง่

น่าจะเป็นแค่จากเสน้เลอืดฝอยในจมกู

หลงัติดเช้ือ10 วนั จมูกกไ็ม่ไดก้ลิ่น

และรบัรสอาหารเพี้ยนแลว้ กนิอะไรก็

เค็ม-อาการโควิดชดัมาก
อาการอื่นท (ซึง่เราแทบไมม่อีาการเหลา่น้ีเลย)

น า้มกูไหล หายใจเหน่ือยหอบ ปวดเมือ่ยเน้ือตวั

ปวดศีรษะ มผีืน่บนผวิหนงั ตาแดง น้ิวมอืน้ิวเทา้

เปลีย่นสหีรอือาจจะมตีุ่มน า้ขึ้นตามร่างกาย เหลา่น้ี

จะค่อยทเกดิขึ้นในช่วง7 -14 วนั หลงัจากตดิเชอืมา

บางคนอาจจะออกอาการชา้กว่านัน้อกี

สัดส่วนน้ี เป็นส่ิงส าคญัท่ีจะตอ้งรู้วา่ ส่วนใหญ่คนติดเช้ือจะหายเองไดถ้า้ภูมิคุม้กนัดีพอ ดงันั้น  เม่ือ
ติดเช้ือ ตั้งสติ อย่ากลวั คนส่วนใหญ่หายเองได้ เรากต้็องหายเหมือนกนั 

โร

PT-PCR หรอืการแยงจมูก เกบ็ตัวอย่างด้วยวธีิแยงจมูกด้วย
ส าลพีนัไม้ (SWAB) ซ่ึงจะเกบ็ตัวอย่างจากเสมหะมาตรวจสอบ
ด้วยวธีิเพิม่จ านวนสารพนัธุกรรมของไวรัส จึงเป็นวธีิทีเ่ราสามารถ
ยืนยนัผลการพบไวรัสได้โดยตรง ตรวจพบการติดเช้ือได้ตั้งแต่วนัที ่
3 เม่ือนับจากการติดเช้ือวนัแรก
หากพบเช้ือโควดิ-19 ผู้ป่วยกต้็องเข้ารับการรักษา การตรวจแบบนี้
ราคาอาจจะสูงกว่าอกีแบบแต่ค่อนข้างแม่นย ากว่า ผู้เส่ียงสูงตวรจ
ฟรีกบัรัฐ ตรวจเอกชน อยู่ 2,000-4,000 บาท/คน/คร้ัง

Blood sample การตรวจเลือด เป็นวธีิการเจาะเลือด มาตรวจ
ค้นหาภูมิคุ้มกนัในร่างกาย ทีเ่รียกกนัว่า “แอนติบอดี”้ หากพบ แอน
ติบอดี้ IgG หรือ IgM กแ็สดงว่าร่างกายเคยรับเช้ือโควดิ-19 เข้า
มาแล้ว แต่บอกไม่ได้ชัดเจนว่าติดเช้ือมาแล้วกีว่นั ต้องเกบ็ตัวอย่าง
เสมหะเพ่ือตรวจด้วยวธีิ PT PCR อกีคร้ัง
การตรวจเลือดเพ่ือหาภูมิคุ้มกนันีม้ีค่าใช้จ่ายน้อย ราว 200 - 1,000
บาทขึน้ไป จึงน ามาใช้กบัการตรวจเชิงรุกในพืน้ที่ทีพ่บการระบาด
รุนแรงได้ทนัท่วงที

การตรวจมี 2 แบบ

80% รับไวรัส
มาแล้วอาการน้อย 
อาจจะหายเองได้
หรือต้องรับยา
ทัว่ไปนิดหน่อยก็
หายเอง ขอให้คุณ
เป็นคนส่วนนีน้ะคะ

15% อาการจะมากกว่ากลุ่มแรก ส่วน
ใหญ่คือเช้ือลงปอดไปแล้ว กลุ่มนีต้้อง
ดูแลใกล้ชิดและหากอาการหนักต้องใช้
เคร่ืองช่วยหายใจ กลุ่มนีอ้าการจะหนัก
เบาแตกต่างกนัมาก แต่แน่ๆส่วนใหญ่ต้อง
ใช้ยาต้านไวรัสและอาจจะต้องใช้ยาอ่ืนๆ
ตามโรคด้วย เราเองตกมาอยู่กลุ่มนี้

5% กลุ่มอาการหนัก มโีรคแทรก
ซ้อนเยอะ ภูมคุ้ิมกนัไม่แข็งแรง กลุ่มนีเ้ป็น
กลุ่มทีต้่องดูแลใกล้ชิดและเส่ียงต่อการ
เสียชีวติสูงสุด กลุ่มนีม้กัจะต้องเข้า ICU
เพ่ือรักษาอาการ อตัราการตายในไทยยงัต า่
มากต ากว่า 1% อยู่หมอและพยาบาลเราเก่ง
ค่ะ ต้องให้ก าลงัตวัเองไว้นะคะ

COVID 

FACTSHEET

รอฟงัผลตรวจ 1-3 วนั
Negative ไม่ติดเช้ือ มกัจะไดร้บั SMSหรอื

อเีมล ผลอาจจะมาชา้ อย่ากงัวลไป

Positive มีเช้ือจา้ สว่นใหญ่ โรงพยาบาลจะ
โทรมาเลย อธิบายผลและตอ้งเริ่มกกัตวัและหาทาง

รกัษาทนัที

ควรป้องกนัตวัดว้ยการสวมหนา้กาก 

ลา้งมือบ่อยๆ พกเจลแอลกอฮอลล ์

แบะ เลีย่งที่แออดั และ Keep 
Social Distancing 

โรคนีส้ามารถแพร่จากคนสู่คนผ่าน
ทางละอองน า้มูก น า้ลายจากจมูก
หรือปาก ซ่ึงออกมาเม่ือผู้ป่วยโรคโค
วดิ 19 ไอ จามหรือพูด

2



ประวตัิผู้ป่วย : อายุ 40 กว่าๆ ไม่มโีรคประจ าตัว สุขภาพด ีตรวจสุขภาพทุกปี ร่างกายแขง็แรง ออกก าลงักาย สม า่เสมอ 
เป็นแค่ภูมแิพ้อากาศและฝุ่น (Hypo allergy) ผวิแพ้ง่าย แค่น้ันเอง 

แนะน าตวัหน่อยนะคะ

เรากเ็ป็นมนุษย์แม่พนักงานบริษัท
ทัว่ไป ทีเ่ร่ิม work from home สลบั
กบัการไปท างานบ้าง เลีย้งลูกบ้าง
อยู่บ้านเยอะมากมาตั้งแต่ปีทีแ่ล้ว
อายุ 40 กว่าๆ สุขภาพแขง็แรงดไีม่
เคยป่วยเข้าโรงพยาบาลมากว่า 10 ปี
แล้ว

เราพยายามใช้ชีวติค่อนข้างสมดุลย์ คือ ดูแล
อาหาร ออกก าลงักาย พยายามไม่เครียดแม้
บางคราวลูกจะเรียกว่า Momzilla (555 คดิ
ได้งยัเน่ีย) แต่ทัว่ๆไปกเ็ป็นคนตลก เฮฮา
แบบ Extrovert คนนึง ส าหรับเรา
ครอบครัวคือทีห่น่ึงเสมอ

เป็นมนุษย์แม่จัดเตม็ เวลาออกบ้านไป
ท างาน หรือซ้ือของกใ็ส่อุปกรณ์แทบครบ
เน่ืองจากเป็น Sandwich Generation
ทัว่ไป ลูกกต้็องดู สามเีรากต้็องคอยอ้อน
น้องสาว,พ่อแม่ เรากต้็องเป็นเพ่ือนท่าน
และสารพดัล้านแปดทีเ่ราต้องรับผิดชอบ
จึงพยายามระวงัอยู่เสมอ
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ตดิมายงัไง? แลว้แยกกกัตวัตอนไหน?         Part I

เราไปงานอบรมมางานหน่ึง
ซ่ึงกม็กีารสวมใส่หน้ากาก
และเว้นระยะห่างอย่างดี
อบรมไปหลายช่ัวโมง
หลงัจากเสร็จงาน เรากม็ีการ

กนิอาหารร่วมกนั โดยจดัจากโรงแรมและแยกจาน
ใครจานมนั และเราเดินขึน้ไปบน Rooftop Bar
ประมาณ 20นาที แต่ไม่ได้ด่ืมกบัใครในน้ัน มแีก้ว
ตัวเอง เราเข้าไปคุยกบัคนทีม่าอบรมกนัแป๊ปนึงแล้ว
กอ็อกกลบับ้านเลย วนัน้ันไม่ได้รู้เลยว่ามีผู้ตดิ
เช้ือแล้วเข้าร่วมอบรมด้วย เราเองปรกติท างานอยู่
บ้านมาระยะนึงแล้ว เพราะเป็นภูมแิพ้เลยพยายาม
ไม่ออกจากบ้านมากนัก วนัน้ันกลบัถึงบ้านกอ็าบน ้า
ทิง้หน้ากาก และเข้านอนปรกติ

ใช้ชีวติแบบมนุษย์แม่แบบปรกติมาก ท าสวน ออกก าลงั
กาย เล่นเกมส์กบัลูก และพาครอบครัวเดินเล่นแถวบ้าน
เป็นปรกติ มทีกัทายเพ่ือนบ้านซ่ึงตอนน้ันเรา “ไม่มี
อาการอะไรเลย” ซ่ึงจริงๆ อนัตรายมากเพราะเรา
รับเช้ือมาแบบไม่รู้ตัวแล้ว หากเช้ือมากพออาจจะแพร่
ต่อได้โดยที่เราไม่รู้ตวั

ตรวจรอบแรกไม่
เจอจ้า หลงดีใจ
อยู่หลายวนั

COVID Alert! 
มีผู้เข้าอบรมตดิโควดิ

ต้องไปตรวจ

กร๊ีดดดดดดดด ช้ันจะ
ตดิมั้ยน่ี แล้วลูกหล่ะ แล้ว
แฟนอกี เพ่ือนบ้านด้วย  
!!!!!!@@!@!!!!

ทนัททีีไ่ด้รับข้อมูลจากผู้จัดว่ามคีนติด
เช้ือเข้ามาร่วมอบรม เรากต็กใจกนัทั้ง
บ้าน เม่ือตั้งสติได้ กต็ัดสินใจไปตรวจ
กลางดึกกนัวนัน้ันเลยเพราะเห็นว่า
ล่วงเลยมาหลายวนัแล้ว อาจจะติดเช้ือ

ได้ยงัไงต้องระวงัตัวกนัไว้ก่อน เน่ืองจากเราไม่ต้องการรอ
นานจงึเลือกไปตรวจที่ รพ เอกชนที่รับตรวจ24ช่ัวโมง
ไปพร้อมกนัทั้งครอบครัว ไปตั้งแต่ 5 ทุ่ม รอตรวจจนตี 1 เรา
สังเกตุเห็นเลยว่า คนทีม่ารอตรวจอายุน้อยๆ ต ่ากว่า 35 ทั้งน้ัน
ตอนน้ันคือต้นเดือนเมษาเราเช่ือเลยว่าการแพร่กระจายอาจจะ
เกดิขึน้อย่างรวดเร็วเพราะคนอาจจะแพร่เช้ือโดยไม่รู้ตัว

เน่ืองจากทั้งเราและสามีอายุรวมกันก็จะ 
100 แล้ว อายุกลางคนกันทั้งคู่ แม้เจ้าลูก
ชายวัยรุ่นอาจจะไม่ค่อยน่าห่วงและไม่มี
ใครมีโรคประจ าตัวแต่เพ่ือความปลอดภัย
ของครอบครัว เราจึงตัดสินใจแยกห้องมา
กักตัวตั้งแต่วันที่รู้ข่าวเลย ซ่ึงเป็นผลดีใน
ภายหลงัเพราะครอบครัวไม่มีใครติดไวรัส
จ า ก เ ร า เ ล ย  แนะน าแยกกัก
ตัวเองทันที่ที่รู้ว่าอยู่ในกลุ่มเส่ียง
สูงเพ่ือลดความเส่ียงต่อครอบครัว

2วนัต่อมามข้ีอความและอเีมลมาจาก รพ ทีไ่ป
ตรวจว่าไม่พบเช้ือ กส็บายใจไปนิดนึง แต่ยงั
กงัวลอยู่เลย กกัตัวต่อ รอตรวจเฉพาะตัวเองซ ้า
รอบสองให้แน่ใจอกีที ระหว่างนีก้ก็กัตัวอยู่ใน
ห้อง ใช้ชีวติท างาน work from home ไป
ตามปรกติ แยกของใช้เด็ดขาดจากครอบครัว

งานอบรม
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ตดิมายงัไง? แลว้แยกกกัตวัตอนไหน? Part II

อาการเราน้อยมากจริงๆ
อณุหภูมปิรกติเลย ใช้ชีวติตามเดิม
แค่อยู่แต่ในห้อง เรา work from

home ส่ังอาหารมาส่งทีบ้่าน
หรือไม่กข็อสามที าแยกจานมาให้
เรามอีาการแสบตาแบบคันยบิๆ
เป็นทั้งวนั แต่แค่ร าคาญ ไม่ถึงกบั
ทนไม่ได้ เจ็บคอนิดหน่อย ท้องเสีย
แบบอ่อน ไม่มไีข้ปรกติเลย

อาการน้อยแต่ไม่ได้แปลว่าปลอดเช้ือ เราเร่ิม
ดูแลร่างกายเราจงึเร่ิมกนิสมุนไพร ด่ืมน า้
มะนาว ออกไปรับแดดเช้าบ้าง กนิวติามิน C, D
และ Zinc Tablet ท าไปจนถงึวนัที่เข้ารับการ
รักษา

เพราะจะเข้าช่วงสงกรานต์ เราเลยกลบัไปตรวจเช้ือ
แบบ PT-PCR อกีรอบ คราวนีข้บัรถไปเองเพ่ือ
ตรวจแบบ Drive Thru ซ่ึงเราไปแต่เช้าก่อน 8 โมง
ตอนน้ันยงัรอไม่นาน หลงัตรวจเสร็จกข็บัรถกลบับ้าน
ไป work from homeต่อ เยน็วนัน้ันเรารู้สึกกนิ
อาหารไม่อร่อย เหมือนอาหารจะรสชาติเคม็กว่า
ปรกติทั้งๆที่เป็นร้านที่ส่ังประจ า

หน่ึงวนัหลงัจากตรวจ เรากเ็ฝ้ารอ 
SMS แต่กลบักลายเป็นได้สายโทร
กลบัมาจากโรงพยาบาลแจ้งว่าติด
เช้ือ หลงัจากน้ัน พยาบาลกโ็ทรมา
สอบถามอาการและแนะน าวธิีกกั
ตัว และเช้าวนันีเ้องทีเ่ราเร่ิมไม่ได้
กลิน่สเปรย์ในห้องนอนและลิน้รับ
รสอาหารไม่ได้ อาการชัดมาก

หลังจากน้ัน เราก็พยายามติดต่อ
หน่วยงานต่างๆเท่าทีจะท าได้ เร่ิม
ค้นหาทางเลือกในการรักษา ทาง
โรงพยาบาลที่เราไปตรวจก็โทรมา
ตามอาการทุกวนั แต่ไม่สามารถรับ
เราไปรักษาได้เน่ืองจากเตียงเต็ม
และยังไม่มีทางเลือกอ่ืนให้ตอน
น้ัน เป็นวันหยุดสงกรานต์ที่ไม่ได้
หยุดยกหูโทรศัพท์เลย 

ไปภาครัฐ โทรสายด่วน 
รอเตียงจากรัฐ

ทางเลอืกอืน่เช่น รพ สนาม

,Hospitelหรอื อืน่ๆ

ตดิต่อ รพ ที่เราไปตรวจ

จนกวา่จะไดเ้ตยีง

สรุปว่าเม่ือติดเช้ือแล้วอย่าพึง่ระบบรัฐไปซะทั้งหมด ในยามวกิฤต ต้องพยายามดูแลตวัเองให้ได้มากที่สุด อย่ารอสายโทรกลบัจากรัฐอย่างเดียว ถ้าเตียงเต็มพยายาม ติดต่อ
โรงพยาบาลใกล้บ้าน หรือโรงพยาบาลประจ าจังหวดัด้วยกไ็ด้  ถ้ามปีระกนัและพอส ารองจ่ายได้ก่อนกโ็ทรหาโรงพยาบาลเอกชนทีเ่คยมปีระวตัเิราเลยอย่าคดิว่าอาการน้อยแล้วเดี๋ยวกห็ายเอง

ตอนน้ันคู่สายล่มมาก แฟนโทรทั้งวนั
สองวนัติดยงัไม่ได้คยุกบัใครเลย ตอนนี้
มี Line ของรัฐละคงจะดขีึน้

ทุกคร้ังที่โทรตามคือ
“เตยีงเตม็ค่า แต่จะพยายามหาเตยีงให้นะคะ”สงกรานต์สะท้านทรวง

เพราะเร่ิมหายใจไม่
สะดวกแล้วจ้า

โทรๆๆ หาๆๆ ทั้ง HR ทั้งคนทีท่ างาน ทั้งเพ่ือน 
บริษัทประกนั หาติดต่อเพ่ือดูทางเลือกในการรักษา
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Hygiene in Isolation 

ดูแลตวัเองตอนกกัตวัยงัไง ?
เร่ืองนีเ้ป็นแนวทางของแต่ละคนเลยนะคะพยายามท าให้ได้มากทีสุ่ดเพ่ือคนรอบข้างที่เรารัก ส าหรับเราน้ัน
เราพยายามดูแลตวัเองให้ดทีี่สุดก่อนเพ่ือไม่ให้เพิม่ความเส่ียงต่อครอบครัว และต้องรับผดิชอบงานกบัลูกน้องอกี
เราไม่อยากป่วยนานๆและถ้าเราป่วยเรากอ็ยากให้ร่างกายฟ้ืนได้เร็ว

จรงิๆแลว้ ขอ้น้ีส าคญัมาก โควดิคอืเช้ือหวดัแรงๆ 

ตวันึง เราอาจจะหายเองได ้ท่องไว ้ๆ ใหก้ าลงัตวัเอง

มากๆ อย่าคดิมากและอย่าเครยีดเกนิไป พยายาม

คน้ทางทางเลอืกการรกัษาใหไ้ดเ้รว็ที่สดุ

Quarantine Discipline

เราใส่หน้ากากและถุง
มื อ เ สมอ เ ม่ื อ ต้ อ ง
ออกมาจากห้องนอน
ทีใ่ช้กกัตัว

ฉีดสเปรย์แอลกอฮอล์ก่อน
และหลงักลบัเข้าห้องทุก
คร้ังเพ่ือป้องกนัครอบครัว

เช็ดลูกบิดประตู หน้าต่าง
และพืน้ทุกคร้ังที่เข้าออก

แยกอุปกรณ์การกนิแบบ
เดด็ขาดจากครอบครัว ของ
เรากนิเอง ล้างเอง ไม่เอา
ออกจากห้องเลย

ครอบครัวใส่หน้ากากเดินในบ้าน
อย่าประมาทและแยกกักตัวชัดเจน
แยกห้องน ้า (ส าคัญมาก) และจ ากัด
การใช้ของร่วมกันให้ได้มากที่ สุด 
และให้ครอบครัว ล้างมือบ่อยๆ ทาน
สมุนไพรและวติามินด้วยถ้าท าได้

ช่วงที่ผลเราป็นบวก เราขอให้ครอบครัวกกัตัวใน
บริเวณบ้านด้วย โชคดมีีคนมาส่งของจ าเป็นให้ และ
เพ่ือนบ้านและครอบครัวที่ต่างจงัหวดักส่็งของมา
ให้ อยู่กนัเองได้หลายวนัเลย ซ้ึงในความห่วงใยสุดๆ
ขอบคุณทุกคนช่วยดูแลครอบครัวเราจริงๆค่ะ
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บรรเทาอาการต่างๆยงัไงหลงัตดิโควดิ

พอคดัจมูก เราพบว่าการใช้ไอน า้ร้อน
ช่วยมันดมีาก แนะน าขอให้หากาต้มน า้
มาอนันึงและชามหรือแก้ว อย่าให้ใครใช้
ด้วยช่วงกกัตัวเด็ดขาด ต้มน า้เดือดเทลง
ผ้าขนหนูในถ้วยให้ชุ่มๆ จะใส่วคิส์ หรือ
น า้มนัยูคา หรือApple Cider Vinegar
ลงไปกไ็ด้ สูดไอน า้ทุก 2-3ช่ัวโมง ช่วย
บรรเทาการคดัจมูกได้ดีมาก

งว่งหรอืเหน่ือยกน็อนพกัไป 

ช่วงอาการออก คอจะเริ่มแหง้ตลอด แนะน าเอามะนาว

ใสข่วดน ้ากนิไดท้ ัง้วนัถา้ติดเช้ือแลว้ กนิน ้าเยอะๆ

วนัละ 2-3 ลติรไปเลยจา้

สมนุไพรและวติามินเสรมิ
ฟ้าทลายโจร กนิวนัละ12-15 เมด็ได้เลยช่วงติดเช้ือ แต่ถ้า
เร่ิมรับยาต้านไวรัส ควรหยุด
Vitamin C,D กนิตามสัดส่วนข้างขวด ถ้าหามาได้Zinc Tablet เพ่ือนที่ตอิเช้ือมาก่อนแนะน ามา
บอกว่าช่วยเสริมสร้างเซลล์ตวัเองได้ดี
ขิง กระชาย กนิในเมนูอาหารและกป่ั็นกนิกบัน า้ผลไม้

กนิเสรมิแบบพอดีๆ และที่ไม่กระทบกบัโรคประจ าตวั 

น ้ามะนาว น ้ าขิง และ ด่ืมน ้ าเยอะๆกช่็วยไดเ้ยอะแลว้

ม ีไข้กก็นิยาลดไข้
อย่ากนิยาปฎชีิวนะ
เอง ถามหมอก่อนว่า
กนิยาอะไรได้บ้าง

ดูแลตามอาการที่เป็นเลยจา้

Lemon Water
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ทางเลอืกในการเขา้รบัการรกัษา

ในช่วงเวลาเพยีงไม่กีว่นัหลงัทราบผล อาการป่วยของ
เรากชั็ดขึน้เร่ือยๆ เร่ิมแสบจมูกตลอด และเสียง
เปลีย่น จากเสียงมนุษย์แม่กก็ลายเป็น Donald Duck
ภายใน 3 วนั เราเร่ิมนอนหลบัไม่สนิทและมีไข้ต า่ๆ
พร้อมทั้งมีตุ่มใสๆขึน้มาตามมือและเท้า น่ียงันับว่า
อาการไม่หนักนะคะ เพราะไข้เรามาแค่กลางคืน
กลางวนัยงัค่อนข้างอาการน้อย
ตอนนั้นเราตดัสินใจแล้วว่าต้องเข้ารับการรักษาให้ได้
จงึตดิต่อ รพ ที่เราไปตรวจอกีคร้ังและกโ็ชคดทีี่เค้า
สามารถส่งเคสเราไปให้ Hospitel ของ
โรงพยาบาลพนัธมิตรได้

คนไขค้ะ เราหา ใหไ้ดแ้ลว้ค่ะ 

เขา้ไปกอ่นแลว้เผ่ือรอไดเ้ตยีงนะคะ  

Family is COVID Free! ไม่ตดิ เย ้ๆ

“ “

ได้เลยค่ะ ต้องอยู่ใกล้หมอและพยาบาลแล้ว ถงึอาการ
จะไม่หนักแต่อาการกอ็าจจะเปลีย่นแปลงเร็วมาก คุณ
แม่ไม่ประมาทค่ะ ลกูยงัเลก็ สามีกย็งัหล่อเฟ้ียว ทีบ้่าน

กสู็งวัยเยอะ ลกูน้องกต้็องดูแล อยากหายไวๆค่ะ

ครอบครัวกไ็ปตรวจ
รอบสองวนันีพ้อดีเม่ือเข้าพกัใน Hospitel ทางทมีแพทย์ที่

ดูแลกจ็ะถามประวตัิเรา อาจจะมีการ X-
ray ปอด, ตรวจความดนั, ตรวจการ
หายใจ,วดัไข้ หรือเจาะเลือด แล้วแต่
อาการและโรคประจ าตวัของแต่ละ
คน จะมีการแนะน าการปฎบัตติวั
ตอนอยู่รักษา และอ่ืนๆ

เราใช้การส่ือสารทางโทรศัพท์
เยอะมาก ทั้งโทร ทั้ง Line ทั้ง 
Video call พยายามอยู่ใกล้
โทรศัพท์และสามารถโทรหา
พยาบาลได้ถ้ามีอะไรฉุกเฉิน 
ชาร์ตแบทเตม็ๆด้วยนะ 8



ไป Hospitel เตรยีมตวัอย่างไรดี ?

ของใชส้ว่นตวั สมนุไพร,วติามินและยารกัษาโรคประจ าตวั(ถา้มี)

อปุกรณ์ท าความสะอาดสว่นตวั
ของอืน่ๆที่จ าเป็นต่อการอยู่ในหอ้งอย่างนอ้ย 10 วนั อย่าแบกไปเยอะเกนิ คิดถงึตอนกลบับา้นดว้ย

เส้ือผ้า จดัไปให้ครบเพราะจะไม่มี
บริการซักรีด
ของใช้ส่วนตัว ครีม อุปกรณ์ห้องน า้ 
ผงซักฟอก น า้ยาล้างจานกบัฟองน า้
แก้วน า้ตัวเอง เพราะส่วนใหญ่แก้วที่จดั
ให้จะเป็นแก้วกระดาษ
ช้อนส้อมตัวเอง ส่วนใหญ่จะได้แต่
พลาสตกิมาจากโรงแรม กนิซุปยากมาก
ถ้ามีกาต้มน า้ตวัเองจะดมีาก มีดปอกผลไม้อนันึงกด็ ีหั่นขงิ หั่นมะนาวได้

เราใช้การส่ือสารทางโทรศัพท์เพ่ือการรักษาเยอะมาก ทั้งโทร ทั้ง Line ทั้ง Video call 
พยายามอยู่ใกล้โทรศัพท์และสามารถโทรหาพยาบาลได้ถ้ามีอะไรฉุกเฉิน ชาร์ตแบทเตม็ๆด้วยนะ

ถงุมือ

หนา้กาก

สเปรยแ์อลกอฮอลล ์

ทางโรงแรมและทีมแพทย์จะมีให้ แต่อาจจะมี
จ านวนจ ากดัและยงัไงกค็วรมีไปเองสักชุดนึงอยู่ดี
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แลว้ Hospitel มีอะไรใหบ้า้ง?

อาหาร 3 ม้ือ

(บางทีกมี็ขนมดว้ยนะจา้) 

น ้าและของใชจ้ าเป็นทัว่ไป

ส่วนใหญ่จะมีการจัดน ้าไว้ให้หลาย
แพค อปุกรณ์ท าความสะอาดประจ าหอ้ง

ถุงขยะ หน้ากากแต่อาจจะมีจ านวน
จ ากดั และซองเคร่ืองด่ืมเลก็ๆน้อยๆ
มักจะมีกาต้มน ้าให้ในห้อง

เราต้องใช้ชีวติอยู่ในห้องเกือบตลอดเวลา ติดเช้ือแล้วโอกาสแพร่เช้ือสูง ควรเห็นใจเทมีแพทย์และ
ไม่เดินออกไนอกห้องถ้าไม่จ าเป็น  พยายามอยู่ใกล้โทรศัพท์และสามารถโทรหาพยาบาลได้ถ้ามอีะไรฉุกเฉิน 
ชาร์ตแบทเต็มๆด้วยนะ การรักษาตัวมนัคือการท างานกนัเป็นทมี คุณต้องสู้ไปด้วยกนัถึงจะหายได้ไวและอย่า
ประมาท

มีทีมหมอเวร หมอเฉพาะ
ทางและพยาบาลเข้าตาม
กะ พร้อมทั้งทีม Service 
ต่างๆ

ทมีแพทย์จะคอยประเมนิอาการเรา
วนัต่อวนัเลยถ้าอาการอยู่ในกลุ่ม
เส่ียง ถ้าอาการไม่ดีคือจะต้องเร่ิมให้
ยาหรือส่งโรงพยาบาลต่อทนัทเีลย

ม่ืเคร่ืองมือแพทย์เบ้ืองต้น 
เคร่ือง X-Ray แบบ
เคล่ือนที่ ยาบางส่วนแต่
จะไม่มียาต้านไวรัสเกบ็ไว้ 
ต้องเบิกไปทีละรายตาม
แพทย์ส่ังและสถาณการณ์

ถ้าหากแพ้อาหารอะไรต้องแจ้ง
ทมีดูแลด้วยนะคะ และควรกนิ

อาหารปรุงสุก เท่าน้ัน บางโรงแรมอาจจะอนุญาติให้
ส่ังอาหารเข้ามาได้เอง แต่เน้นว่าพวกอาหารดิบ ทุเรียน 
หรือาหากลิน่แรงน่ี เว้นไปก่อนเถอะค่ะ

ต้องใส่ถุงคลุมรองเท้า
เดินเวลาอยู่นอกห้อง
ต้องสวมหน้ากากตลอด
เวลาออกาจากห้องก็
อย่า ลืมคี ย์กา ร์ดหรือ
กุญแจ เอาสเปรย์ติดตัว
ด้วยเวลาออกจากห้อง
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Life at Hospitel

คอแหง้มากตลอดเวลาเลย ตอ้ง

กนิน ้ าเยอะๆ หา้มกนิน ้ าเยน็ 
พกัผ่อนมากๆ อยา่เดรยีด อย่า

มโนเยอะ ใหก้ าลงัใจตวัเอง

อาการเราแย่ลงเร็วมากภายใน 3 วนั เช้ือลงปอดสองข้าง ไข้เรามาตอนกลางคืน มาทกีเ็กือบ 39 C เลย
นอนไม่ค่อยได้ หายใจกเ็ร่ิมเจบ็หน้าอก ภายในเวลาไม่กีว่นักเ็ข้าสู่กลุ่มเส่ียงอย่างเร็วเพยีงเพราะเป็น
ภูมิแพ้ ทีมแพทย์จงึต้องเร่ิมให้ยาต้านไวรัสและเตรียมส่งต่อโรงพยาบาลเพ่ือไม่ให้เกดิสภาวะตดิเช้ือ
รุนแรง

กินยาเต็มจ านวนตามที่หมอส่ัง
งดยาหรืออาหารเสริมอย่างอ่ืนไป
ก่อน นอนพกัเยอะๆ ร่างกาย
คุณก าลงัต่อสู้อยู่กบัไวรัส 
สังเกตุอาการตัวเเองดูการหายใจ
วดัไข้  วดัออกซิเจนและความดัน
ตามเวลา  
ไม่ต้องดูข่าวโควิดจนติดหน้าจอ
หรือดู Social Media มากเกนิไป 
คุณต้องรักษาตัวเองก่อน 

คุณเองต้องช่วยทมีแพทย์เพ่ือให้เค้าดูแลคุณได้เต็มทีด้่วย เพราะ
อยู่ในห้องคนเดียวต้องดูแลตัวเองมากๆ จริงๆการนอนไม่เปิด
แอร์จะดีมากแต่มนัยากในโรงแรม

โอ๊ย โอ๊ย อาการมาแบบจดัเตม็ 
ทั้งไอแห้ง เจบ็หน้าอก มึนๆ 
แสบตา เพลยี หายใจไม่คล่อง 
เบ่ืออาหาร คอแห้งตลอด
อยู่ๆกจ็ดิตก ไข้มาเป็นช่วงๆ
กระสับกระส่าย นอนไม่สนิท 
และอ่ืนๆ ต้องพยายามกนิอาหารให้ครบม้ือแม้จะเบ่ืออาหาร
และไม่หิว ร่างกายเราต้องการสารอาหารไปซ่อมแซมตวัเอง

• การหายใจและค่าออกซิเจน ต้องคอยดูการหายใจตัวเองให้ดีๆ ท าสมาธิช่วยกไ็ด้
• ความดนัโลหิต ระดับปรกติของแต่ละคนอาจจะไม่เท่ากนัแต่ควรอยู่ในช่วงความดัน

ที ่ตัวบน 95-125 / ตัวล่าง 70-90 ความดันอาจจะเหวีย่งมากช่วงป่วยแต่เป็นอาการ
ของโรค อย่าตกใจมากนัก ระวงัตัวเองอย่าให้วูบ จะกนิยาลดความดันให้ถามหมอก่อน

• วดัไข้วนัละ 2-3 เวลา ส่วนใหญ่ไข้จะมากลางคืนถ้าไข้สูงกข็อยากนิได้
• กนิยาให้ครบตามเวลา ห้ามดื้อเดด็ขาด เห็นใจทมีแพทย์บ้าง เพราะเค้าต้องดูแลคน

ในสัดส่วนทีม่ากกว่าเดิมหลายเท่าตัว
• X-Ray ปอด ท าแทบทุก  2-3 วนั ยิง่ถ้าลงปอดแล้วยิง่ต้องคอยสังเกตุอาการ
• ควรนอนคว า่หน้า หรือนอนตะแคง เพ่ือลดแรงกดดันทีม่ต่ีอปอด และช่วยให้

หายใจได้คล่องขึน้ อาจจะนอนไม่สนิทแต่ว่าการเปลีย่นท่านอนจะช่วยได้มาก
• สังเกตุการนอนและอาการแทรกซ้อนอ่ืนๆ ต้องสังเกตุอาการเฉพาะของตัวเองด้วย

นะคะ เพราะอาจจะเกดิอาการแทรกซ้อนขึน้ได้ ตรงนีห้ล่ะทีอ่นัตราย
• ถ้าอาการไม่ดจีริงๆ รีบโทรหาพยาบาล โทรได้ 24 ช่ัวโมงนะคะ

เริม่รกัษาตอ้งดูอะไรบา้ง ?
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COVID Battle is your personal journey 

เมษา 2564 - มรีายงานการวจิัยจาก
แคนาดาล่าสุดว่า เลือดกรุ๊ป B หรือกรุ๊ป
O มอีตัราการตอบสนองจากการรักษา
ได้ดี เวลาทีอ่ยู่ในโรงพยาบาลจะส้ันกว่า
เลือดกรุ๊ปอ่ืนๆ ยงัไงกต็ามเรายงัไม่รู้จัก
ไวรัสนีจ้ริงๆจังๆ ยงัเป็นโรคอุบัตืใหม่
อยู่

อาการมันออกไม่เหมือนกนั ไม่มีใครเดาทางออกได้
100%ว่าคุณจะดขีึน้ในกีว่นั หรืออาการอาจจะแทรกซ้อน
ได้หากอยู่ในกลุ่มเส่ียง มันเป็น Personal journey จริงๆ
ดงัน้ัน เข้มแขง็ไว้ค่ะ คนส่วนมากจะหายเองได้

อายนุอ้ยไม่ไดแ้ปลว่าจะหายไวกว่าเสมอไป

ไวรัสโควดิเร่ิมมีหลายสายพนัธ์ุ และออกอาการแตกต่าง
กนัไปในแต่ละคน การรักษาคือต้องให้ตามอาการแต่ละ
คน ถงึอายุน้อยแต่ถ้ามโีรคประจ าตวั เป็นโรคอ้วน หรือ
ภูมิแพ้รุนแรง กอ็าจจะเกดิความเส่ียงที่จะอยู่ในกลุ่ม
อาการหนักได้มาก
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งานวจิยัจากหลายประเทศพบวา่ การกนิ 

วิตามินดีในปรมิาณที่สูงกวา่ปรกติจะช่วยให ้

การฟ้ืนตวัท าไดดี้ข้ึน แต่ตอ้งกนิในปรมิาณที่

สูง ดงันั้นควรปรกึษาแพทยก์อ่น น ้าขิง น ้ า

มะนาวกก็นิไปไดต้ามปรกติแมช่้วงรบัยา

นอกจากนีย้งัขึน้อยู่กบัว่าร่างกายมภูีมต้ิานทานมากแต่ไหน น า้หนัก อายุ ปัจจัยต่างเหล่านีม้ผีลหมด คนทีดู่แขง็แรงแต่ภูมคุ้ิมกนัไม่ดี 
แล้วเช้ือลงปอด อาการกแ็ย่พอๆกบัคนทีอ่ยู่ในกลุ่มเส่ียง มนัไม่ใช่กนิยาแล้วหายเลย การรักษาโควดิต้องมีการวางแผนการรักษา
เฉพาะบุคคลที่อาจจะต้องปรับกนัตลอด อยากหายต้องท างานเป็นทีมกบัหมอและพยาบาล การดูแลตัวเองดีๆช่วยได้เยอะแล้ว



Bye Bye Hospitel

หลงัจากรับยามาหลายวนั เรา
กพ็บว่าร่างกายตอบสนองกบั
ยาดี เราอยู่ในกรณทีี่โชคดมีาก
เพราะปอดสองข้างฟ้ืนตวั
กลบัมาได้ในเวลาไม่กีว่นั และ
ภาวะการตดิช้ือลดลงมาก
นับเป็นข่าวดี ในการตรวจ X-
ray ช่วงสองวนันีเ้รา อาการดี
ขึน้เร่ือยๆ และน่าจะกลบัไป
รักษาและพกัฟ้ืนต่อที่บ้านได้

ช่วงนีคื้อวนัทีเ่ร่ิมมีแรงเขียน
บันทกึนีอ้าการดีขเึนมากและ
อยากเป็นก าลงัใจให้คนอ่ืนๆ

YES! Looking better!

On good track to go Home!
สังเกตุอาการณ์วนัสุดท้ายแล้ว เย้

จากน้ันกต้็องมีการตรวจสภาวะร่างกายอ่ืนๆตามเดมิ และช่วงนีอ้าจจะนอน
ไม่หลบับ้างกไ็ม่เป็นไร แต่ละคนมีผลข้างเคยีงที่ต่างกนั พยายามพกัผ่อน

และพกัฟ้ืนร่างกายให้ได้มากที่สุด ร่างกายคุณก าลงัสู้รบกบัไวรัสอยู่
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ถงุมือ

หนา้กาก

สเปรยแ์อลกอฮอลล ์
ควรท ากิจกรรมเบาๆ พักผ่อน
และเตรียมตัวกลับไปพักรักษา
ต่อที่บ้าน ปรึกษากับหมอและ
พยาบาลส าหรับการดูแลตัวเอง
ต่อที่บ้าน และการฟ้ืนฟูร่างกาย
ว่าควรท าอะไรบ้าง 
หาข้อมูลจากแหล่งต่างๆได้ เพ่ือ
เราจะได้สร้างแนวทางที่เหมาะ
กบัเราได้มากกว่า

เกบ็ของกลบับ้านแล้ว ยงัต้องใส่หน้ากากและเว้น
ระยะห่างตวัเองและครอบครัวเหมือนเดมินะ

Winning the battle!

ก่อนกลบับ้าน เราส่ังขนมมาให้ทมีแพทย์
และพยาบาลทั้งหมด ทุกคนดใีจมากยิม้
แก้มปริออกมานอก PPE กนัหมดเลย
ก าลงัใจเลก็ๆน้อยๆเป็นส่ิงทีส่ าคญัมากนะ
ทุกคนเหน่ือยมาก เราต้องสู้ไปด้วยกนั



ผ่านพ้นการรักษาไปได้ กค็วรจะเร่ิมเข้าสู่การฟ้ืนฟูร่างกายและสุขภาพของเรา ผู้ป่วยโควดิจ านวนมากที่สามารถ
กลบัไปใช้ชีวติได้ในเวลาอนัส้ันแต่บางคนที่อาการเยอะกต้็องใช้เวลาในการฟ้ืนฟูร่างกายเพ่ือให้ให้สามารถกลบัไปท า
กจิกรรมประจ าวนัได้ การฟ้ืนตวักเ็หมือนกบัตอนคุณป่วยเลย It’s your personal journey จะฟ้ืนตวัเร็วหรือช้า
มันอยู่ที่แต่ละคน ความรักจากครอบครัว ไมตรีจากกลัยาณมิตร และ ก าลงัใจที่ให้แก่ตวัเองทุกวนัเป็นส่ิงที่จ าเป็น
เราต้องดูแลตวัเองให้ดทีี่สุดก่อนถงึจะไปดูแลคนที่เรารักได้

การที่เราได้กลบับ้านไปหาคนที่เรารักพร้อมสุขภาพที่แขง็แรงคือส่ิงล า้ค่าที่สุดแล้ว เราได้ชีวติ
และสุขภาพที่แขง็แรงกลบัคืนมา น่ีกด็ทีี่สุดแล้ว สู้ๆนะคะ
ขอให้ทุกคนแขง็แรง ฟ้ืนตวัได้ไว มีความสุขกบัส่ิงรอบตวั และมีสุขภาพที่ดนีะคะ

Going home 

เริ่มปรบัตวัเขา้กบั

กจิวตัรประจ าวนัทุกย่างต้องใช้เวลา ความสม ่าเสมอในทุกๆวนัคือการเยยีวยาร่างกายให้ดี
ขึน้เร่ือยๆ หาความสุขจากส่ิงรอบตสัของเราได้เสมอ ค่อยๆปรับตวั แรกๆ
อาจจะเหน่ือยง่ายแต่เดีย๋วกด็ขีึน้เอง

กนิสมนุไพรและวติามินต่อ
ไดใ้นปรมิาณที่เหมาะสม

พกัผ่อนมากๆ และ
ยงัแยกหอ้งกกัตวัอยู่

ติดตามผลการรกัษาและรบัสาย

ติดตามการรกัษาดว้ยนะคะ

Breathing Exercise 

ฟ้ืนฟปูอดกนันะ
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Post COVID recovery

การทีเ่ราแยกกกัตัวรักษามาเป็นระยะเวลานึง และ
หากมีอาการเยอะ เราจะต้องใช้เวลาในการ
กระชับความสัมพันธ์กับครอบครัวและคน
รอบข้างด้วย ไวรัสโควิดไม่ได้มีผลแค่ต่อทาง
ร่างกาย ในหลายๆกรณี เราอาจจะยังมีความ
กระวายกระวายอยู่ช่วงนึงหลงัหาย ดังน้ันการใช้
เวลาร่วมกนัจะช่วยได้เยอะมากค่ะ

ถ้าท าได้ต่อไป พกขวดน ้า
ตัวเองออกจากบ้านเลย 
อย่าเดินถือแก้วที่ไม่มีฝา
ปิดนานๆถ้าไปงานประชุม 
ทางที่ดี  กินน ้า ร้อน และ 
เอาขวดน า้ไปเองจะดีทีสุ่ด

ยังต้องระมัดระวังตัวไปตามเดิมก่อน เพราะถ้า
เราไปเจอไวรัสโควดิ สายพนัธ์ุใหม่กอ็าจจะ
มีโอกาสกลับมาติดได้อีก ทางที่ดีคือ ติดตาม
ข่าวสารและอาจจะเข้ารับวัคซีนเม่ือถึงโอกาส 
ดูแลตัวเองให้ดีก่อนก็นับว่าช่วยสังคมได้เยอะ
แล้วค่ะ

หลงัจากรักษาเสร็จ หมอกจ็ะนัดเราไป ติดตามม
ผลการรักษาซ่ึงกต้็องไปตามนัดนะคะ ส่วนใหญ่
อาการจะไม่กลับมาอีก เพราะว่าร่างกายเร่ิมมี
ภูมิคุ้มกันแล้ว หลังจากหายดีเกิน 2 อาทิตย์ 
สามารถเร่ิมบริจาค พลาสมาได้ค่ะ ถ้ามี
ภูมคุ้ิมกนัสูงกจ็ะได้ช่วยคนอ่ืนๆได้อกี 

Stay hydrated and practice 

daily breathing exercise 
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ให้ก าลงัใจผู้ป่วย ส่งก าลงัและของจ าเป็นช่วยทีมแพทย์และ
พยาบาล ในพืน้ที่ของเรา และดูแลตวัเองและคนรอบข้างให้
ห่างไกลโควดิ เรากส็ามารถผ่านพ้นวกิฤตนีไ้ปด้วยกนัได้ค่ะ
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