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ไวรสัโคโรนาสายพนัธุใ์หม่ (COVID-19): คาํแนะนําสําหรบัผูดู้แล 
แผนการ 
หากคณุกาํลงัดแูลบุคคลซึง่มคีวามเสีย่งสงูกวา่ปกตวิา่อาจป่วยหนักดว้ย COVID-19 คณุควรปฏบิตัดิงันี ้

• ตดิตอ่ผูใ้หบ้รกิารดา้นสขุภาพของบุคคลดงักลา่ว 
เพือ่สอบถามวา่จะสามารถรบัยารกัษาโรคทีจ่าํเป็นเพิม่เตมิมาเก็บไวไ้ดห้รอืไม่ 
เผือ่ในกรณีทีค่ณุและบคุคลทีค่ณุรกัตอ้งอยู่บา้นเป็นเวลานานขึน้ 

• หากไม่สามารถรบัยาเพิม่ได ้ลองพจิารณาการสัง่ยาทางไปรษณีย ์

• ตรวจดใูหแ้น่ใจวา่คณุมยีาทีต่อ้งรบัจากแพทยโ์ดยตรงและอปุกรณเ์คร ือ่งใชท้างการแพทยอ์ย่างเพยีงพอ 
(ทชิชู ่ฯลฯ) สาํหรบัรกัษาไขแ้ละอาการอืน่ๆ  

• ตรวจดใูหแ้น่ใจวา่คณุมอีปุกรณเ์คร ือ่งใชท้างการแพทยอ์ย่างเพยีงพอ (ออกซเิจน แผ่นซบัปัสสาวะ 
เคร ือ่งมอืลา้งไต อปุกรณร์กัษาบาดแผล) และวางแผนสาํรองเพือ่หาซือ้มาเพิม่ 

• ตรวจดใูหแ้น่ใจวา่มอีาหารทีเ่ก็บไดน้านสาํรองไวส้าํหรบับุคคลทีค่ณุรกั 

• กาํหนดไวก้อ่นวา่ใครจะดแูลบุคคลทีค่ณุรกัแทน หากคณุเจ็บป่วย ตดิตอ่กบัคนอืน่ๆ 
อยู่เสมอทางโทรศพัทห์รอือเีมล คณุอาจตอ้งขอความชว่ยเหลอืจากเพือ่น ครอบครวั เพือ่นบา้น 
เจา้หนา้ทีบ่รกิารสขุภาพประจาํชมุชน ฯลฯ  

• สรา้งรายชือ่ผูต้ดิตอ่ฉุกเฉิน  

• เตรยีมหนา้กากอนามยัและถงุมอืแบบใชแ้ลว้ทิง้ไวใ้ชห้ากบุคคลทีค่ณุรกัเจ็บป่วย (ดขูอ้มูลเพิม่เตมิในหวัขอ้ 
"เฝ้าระวงั") 

ขอ้ควรระวงั 

• รกัษาสภาพแวดลอ้มใหส้ะอาดอยู่เสมอ ทาํความสะอาดและฆ่าเชือ้บรเิวณและพืน้ผวิทีส่มัผสับอ่ย (เชน่ โตะ๊ 
ลกูบดิประต ูสวติชไ์ฟ มอืจบั โตะ๊ทํางาน โถสว้ม กอ๊กนํ้า อา่งนํ้า และโทรศพัทม์อืถอื) 
ดสูารฆ่าเชือ้ทีข่ึน้ทะเบยีนกบั หน่วยงานคุม้ครองสิง่แวดลอ้มสหรฐัอเมรกิา (Environmental Protection 
Agency หรอื EPA) ซึง่สามารถฆ่าเชือ้ COVID-19 ได ้

• ลา้งมอืบ่อยๆ ดว้ยนํ้าและสบูเ่ป็นเวลาอย่างนอ้ย 20 วนิาท ีโดยเฉพาะหลงัสัง่นํ้ามูก ไอหรอืจาม 
หรอือยู่ในทีส่าธารณะ 

• หากไม่มสีบู่และนํ้า ใหใ้ชส้ารทําความสะอาดมอืทีม่แีอลกอฮอลอ์ย่างนอ้ย 60% 

• หลกีเลีย่งการสมัผสัใบหนา้ จมูก และดวงตา 

• หลกีเลีย่งบรเิวณทีม่กีารสมัผสัมากในทีส่าธารณะใหม้ากทีส่ดุเท่าทีจ่ะทําได ้เชน่ ปุ่ มกดลฟิต ์มอืจบัประต ู

mailto:civil.rights@doh.wa.gov
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/community/home/cleaning-disinfection.html
https://www.americanchemistry.com/Novel-Coronavirus-Fighting-Products-List.pdf
https://www.americanchemistry.com/Novel-Coronavirus-Fighting-Products-List.pdf
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ราวบนัได การจบัมอืกบัผูอ้ืน่ ฯลฯ 
ใชก้ระดาษทชิชหูรอืแขนเสือ้ของคณุเพือ่หุม้มอืหรอืนิว้หากตอ้งสมัผสับางอย่าง 

• หากตอ้งการอาหารเพิม่ ลองพจิารณาวธิกีารสัง่อาหารผ่านสือ่โซเชยีล รา้นคา้ออนไลน ์
หรอืใหค้รอบครวัจดัหาให ้

เฝ้าระวงั 
• คอยเฝ้าระวงัอาการทีอ่าจเป็น COVID-19 รวมถงึอาการไข ้ไอ และหายใจตดิขดั หากคณุรูส้กึมอีาการป่วย 

ใหต้ดิตอ่แพทย ์ 

• หากบุคคลทีค่ณุรกัเร ิม่มสีญัญาณเตอืนทีอ่าจเกดิจากเชือ้ COVID-19 
ใหข้อความชว่ยเหลอืทางการแพทยท์นัท ีสญัญาณเตอืนอาการฉุกเฉินในผูใ้หญ่ ไดแ้ก ่

o หายใจลาํบากหรอืหายใจตดิขดั 
o เจ็บหรอืรูส้กึถงึแรงกดในหนา้อกอย่างตอ่เน่ือง 
o อาการสบัสนทีเ่กดิขึน้ใหม่ หรอืตืน่ตวัยาก 
o รมิฝีปากหรอืใบหนา้ออกเขยีวคลํา้ 

(รายการนีไ้ม่ไดร้วมอาการทัง้หมด โปรดปรกึษาผูใ้หบ้รกิารทางการแพทยห์าพบอาการอืน่ๆ 
ทีร่นุแรงหรอืน่ากงัวล) 

หากบุคคลทีคุ่ณรกัตดิเชือ้ทางเดนิหายใจ 
• หากบุคคลทีค่ณุรกัมอีาการตา่งๆ ใหป้ฏบิตัติามขอ้ควรระวงัที ่ศนูยค์วบคมุและป้องกนัโรค (Centers for 

Disease Control and Prevention หรอื CDC) แนะนําสาํหรบัสมาชกิในบา้น คูใ่กลช้ดิ 
และผูด้แูลนอกสถานพยาบาลของผูป่้วยทีไ่ดร้บัการยนืยนัทางหอ้งปฏบิตักิารแลว้วา่มเีช ือ้ COVID-19 
หรอืผูป่้วยทีอ่ยู่ระหวา่งการตรวจสอบ 

• ทัง้คณุและบุคคลทีค่ณุรกัควรใสห่นา้กากอนามยั หากมหีนา้กากเพยีงหน่ึงชิน้ ใหบุ้คคลทีค่ณุรกัใส ่ 

• ตรวจดใูหแ้น่ใจวา่พืน้ทีซ่ ึง่คณุใหก้ารดแูลมอีากาศถา่ยเทด ีเชน่ 
มเีคร ือ่งปรบัอากาศหรอืเปิดหนา้ตา่งไวห้ากสภาพอากาศอาํนวย 

• ใหก้ารดแูลบคุคลทีค่ณุรกัโดยอยู่ห่างใหม้ากทีส่ดุเท่าทีท่ําได ้

o ลดการสง่ตอ่สิง่ของตา่งๆ ระหวา่งคณุกบับุคคลทีค่ณุรกัใหเ้หลอืนอ้ยทีส่ดุ โดยจดัอาหารใสถ่าดให ้
แทนทีจ่ะยืน่และเก็บแยกทลีะชิน้  

o สง่ปรอทวดัไขใ้หบุ้คคลทีค่ณุรกั แทนการใสป่รอทใหใ้นปาก  

o ยนืห่างออกมาหกฟุตขณะพูดคยุกบัพวกเขา  

• ตลอดระยะเวลาทีป่่วย ถา้ทําได ้ใหบุ้คคลทีค่ณุรกัอยู่ในหอ้งนอนเพยีงหอ้งเดยีว 
และจดัหอ้งนํ้าใหผู้ป่้วยใชโ้ดยเฉพาะเพยีงคนเดยีว   
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• ขณะทําความสะอาดหอ้งผูป่้วย ตรวจดใูหแ้น่ใจวา่ไดฆ่้าเชือ้และเชด็ถพูืน้ผวิทัง้หมด 
กอ่นจะปลอ่ยใหส้มาชกิคนอืน่ๆ ในบา้นใชห้อ้งน้ันอกีคร ัง้   

กลยุทธใ์นการลดความเสีย่งเมือ่ไม่มอีปุกรณป้์องกนัสว่นบุคคล  

ดา่นแรกในการป้องกนัขณะดแูลบุคคลทีร่กัซ ึง่ป่วยดว้ยโรคทางเดนิหายใจ คอืการใ อปุกรณป้์องกนัสว่นบุคคล 
(Personal Protective Equipment หรอื PPE) อย่างถกูตอ้ง เชน่ หนา้กากอนามยั หนา้กากป้องกนัใบหนา้ ถงุมอื 
หรอืเสือ้คลมุ อย่างไรก็ตาม PPE 
อาจไม่มพีรอ้มใชอ้ย่างทัว่ถงึ โปรดทราบวา่กลยุทธต์อ่ไปนีจ้ะไม่สามารถปกป้องคณุไดเ้ทยีบเท่าการใช ้PPE 
อย่างถกูตอ้ง และไม่ควรนํามาใชแ้ทน PPE และพฤตกิรรมการควบคมุการตดิเชือ้ดว้ยความระมดัระวงั  
 

• หากไม่มหีน้ากากอนามยั ใหบุ้คคลทีค่ณุรกัปิดปากและจมูกขณะไอเมือ่คณุอยู่ในหอ้ง ตวัอย่างเชน่ 
ขอใหบ้คุคลทีค่ณุรกัใชผ้า้พนัคอ ผา้คลมุ หรอืผา้ห่มปิดขณะไอ 
แมว้ธิดีงักลา่วจะไม่สามารถหยุดการแพรก่ระจายของอนุภาคไวรสั แตอ่าจชว่ยลดระยะทางการแพรก่ระจายได ้ 

• หากไม่มเีสือ้คลุมป้องกนั ลองพจิารณาการใชถุ้งขยะ ถุงพลาสตกิ 
และพลาสตกิใสสําหรบัห่ออาหาร หากใชถ้งุขยะ คณุสามารถชอ่งสาํหรบัขาแลว้รดัเอวใหแ้น่น 
และใชอ้กีหน่ึงถงุสาํหรบัชว่งบนของลาํตวั ระมดัระวงัอย่าสมัผสัเฟอรนิ์เจอรห์รอืสิง่ของอืน่ๆ 
ภายในบา้นดว้ยเสือ้ผา้หรอืชดุคลมุของคณุ หลงัพบกบัผูป่้วย  

• เตรยีมเสือ้ผา้และรองเทา้ไวส้ําหรบัเปลีย่น แลว้วางแยกไวใ้นบรเิวณอืน่ 
เมือ่ออกจากบรเิวณหรอืเสรจ็สิน้การดแูลในวนัน้ันแลว้ ใหเ้ปลีย่นเสือ้ผา้และรองเทา้เป็นชดุใหม่ทีส่ะอาด 
เก็บเสือ้ผา้ทีใ่ชแ้ลว้ไวใ้นถงุขยะเพือ่รอซกัถา้เป็นไปได ้แยกรองเทา้ไวห้น่ึงคูเ่พือ่ใชข้ณะดแูลผูป่้วย 
(โดยไม่นําไปใชท้ีอ่ืน่) จนกวา่บุคคลทีค่ณุรกัจะหายป่วย เมือ่ผูป่้วยหายดแีลว้ 
ใหว้างรองเทา้ไวน้อกบา้นเป็นเวลา 72 ช ัว่โมง แลว้เชด็ดว้ยยาฆ่าเชือ้ รวมทัง้สว่นพืน้รองเทา้ 
กอ่นนําไปใชอ้กีคร ัง้  

• ขณะถอดเสือ้ผา้ เสือ้คลมุ หรอืเครือ่งป้องกนัอืน่ๆ ทีใ่ส่ดูแลผูป่้วยแลว้ (เชน่ ถุงขยะ) 
ใหด้งึออกห่างจากคอและไหล ่โดยสมัผสัดา้นในเท่านัน้ ทิง้เคร ือ่งใชส้าํหรบัใชค้ร ัง้เดยีวทัง้หมด (เชน่ 
ถงุมอืและเสือ้คลมุ) ในถงุขยะทีปิ่ดสนิท และซกัเสือ้ผา้ทัง้หมดหลงัจบตารางเวลาดแูลผูป่้วยในแตล่ะวนั   

• หากไม่มถีุงมอืยางสําหรบัการแพทย ์สามารถใชถุ้งมอืสําหรบัลา้งจานได ้
โดยใชแ้ลว้ทิง้ ขณะถอืสิง่ของทีส่กปรก หลกีเลีย่งการใชม้อืเปลา่สมัผสัใหม้ากทีส่ดุเท่าทีท่ําได ้เชน่ 
ใสผ่า้สกปรกลงในตะกรา้ซกัรดีแลว้ถอืตะกรา้ไป หลงัใชง้าน ฆ่าเชือ้และขดัถตูะกรา้ดว้ยสบู่และนํา้ (หมายเหต:ุ 
หา้มวางเสือ้ผา้ทีซ่กัรดีแลว้ลงในตะกรา้ทีเ่คยใชใ้สเ่สือ้ผา้ใชแ้ลว้ 
โดยไม่ไดท้ําความสะอาดและฆ่าเชือ้ตะกรา้กอ่นอย่างเด็ดขาด)  

• หากไม่สามารถหาสารทําความอาดแบบฆ่าเชือ้ได ้สามารถใชก้ระดาษสาํหรบัเชด็ทําความสะอาด 
จุม่ลงในแอลกอฮอลไ์อโซโพรพลิความเขม้ขน้ 60% ขึน้ไปในการฆ่าเชือ้ไวรสัได ้หลงัการฆ่าเชือ้ 
อาจขดัถดูว้ยสบู่และนํ้าอุน่อกีคร ัง้เพือ่เพิม่การระมดัระวงัไวก้อ่น  

• หากไม่มหีน้ากากป้องกนัใบหน้าหรอืเครือ่งป้องกนัดวงตา 
ลองหาแวน่ป้องกนัซึง่ซ ือ้ไดจ้ากรา้นขายวสัดอุปุกรณ ์แวน่ตานิรภยัทีใ่ชใ้นหอ้งทดลองหรอืการทําสวน 
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หรอืแมแ้ตใ่สแ่วน่สายตาทีไ่ม่รบกวนการมองเห็นของคณุ จดุมุ่งหมายคอืเพือ่ใหแ้น่ใจวา่คณุยงัมองเห็นไดช้ดั 
ขณะเดยีวกนัก็มเีกราะกาํบงัระหวา่งคณุกบัไวรสั 
และอาจชว่ยเตอืนไม่ใหค้ณุสมัผสัดวงตาดว้ย สิง่ของเหลา่นีไ้ม่สามารถป้องกนัดวงตาของคณุจากการสมัผสัไ
ดอ้ย่างสิน้เชงิ แตอ่าจลดระดบัของการสมัผสัได ้ 

ขอ้มูลเพิม่เตมิ 

เขา้ชม www.doh.wa.gov/coronavirus หรอื www.coronavirus.wa.gov เพือ่รบัขอ้มูลเพิม่เตมิ 

หากมคีาํถาม โปรดโทร 1-800-525-0127 แลว้กดเคร ือ่งหมาย # เมือ่คณุไดย้นิขอ้ความ 
หมายเลขโทรศพัทนี์เ้ปิดใหบ้รกิารทุกวนัตัง้แต ่6 โมงเชา้จนถงึ 4 ทุ่ม พรอ้มมบีรกิารลา่มทางโทรศพัท ์
โปรดระบุภาษาของคณุเมือ่เจา้หนา้ทีร่บัสาย อาจใชเ้วลาหน่ึงนาทเีพือ่เช ือ่มตอ่กบัลา่ม 
หากมขีอ้สงสยัเกีย่วกบัสขุภาพของคณุเอง การตรวจหาไวรสั COVID-19 หรอืผลการตรวจ 
โปรดตดิตอ่ผูใ้หบ้รกิารดแูลสขุภาพของคณุ  
 

mailto:civil.rights@doh.wa.gov
http://www.doh.wa.gov/coronavirus
http://www.coronavirus.wa.gov/
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