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โควิด-19 คืออะไร?

โควิด-19 เป็นชื่อของโรคระบาด
ที่ทำ�ให้ผู้คนมากมายทั่วโลกป่วย

'CO' ย่อมาจาก CORONA (โคโรน่า)
'VI' ย่อมาจากVIRUS (ไวรัส)
'D' ย่อมาจาก DISEASE (โรค)
'19' คือปีที่พบครั้งแรก

ไวรัสโควิด-19 คือเชื้อโรคที่เมื่อร่างกาย
ได้รับเข้าไปจะก่อให้เกิดอาการเจ็บป่วย 
เหมือนกับที่เชื้อไวรัสอื่นๆ ทำ�ให้เป็น
หวัดหรือเป็นไข้หวัดใหญ่

อ่านต่ออีกหน่อยนะ

ไวรัสโควิด-19 คือเชื้อโรคสายพันธุ์ใหม่ที่ก่อให้เกิดอาการคล้ายกับ

ไข้หวัดหรือไข้หวัดใหญ่ โดยที่เชื้อไวรัสเหล่านี้ต่างก็เป็นเชื้อโรคใน

ตระกูลเดียวกัน และนี่ก็คือเหตุผลว่า ทำ�ไมเมื่อ เราติดเชื้อโควิด-19 

จึงมีอาการป่วยคล้ายกับอาการของไข้หวัดหรือไข้หวัดใหญ่นั่นเอง



โควิด-19  
ร้ายแรงหรือไม่

ฉันรู้สึกไม่
ค่อยดีเลย!

1.	 เมื่อได้รับการดูและรักษาอย่างเหมาะสม ผู้ติดเชื้อส่วนใหญ่ก็จะฟื้น

ตัวและหายจากโรคนี้ 

2.	 เด็กที่ป่วยติดเชื้อโควิด-19 โดยส่วนใหญ่แล้ว จะมีอาการไม่

รุนแรง หากได้รรับการรักษาอย่างถูกต้องและเหมาะสมก็จะมีอาการ 

ดีขึ้น

3.	 เป็นเรื่องน่าเศร้าที่มีผู้คนอีกมากมายเสียชีวิตจากโควิด-19  โดย

ส่วนใหญ่จะเป็นผู้สูงอายุหรือผู้ที่ไม่ได้รับการรักษาที่อย่างถูกต้อง

และเหมาะสมอย่างทันท่วงที

4.	ดังนั้น เราทุกคนจึงต้องระมัดระวังในการดูแลตนเองและผู้อื่น



จะทำ�อย่างไรดีเมื่อเรามีความรู้สึก

กังวล
เป็นเรื่องปกติที่จะรู้สึกวิตกกังวลเกี่ยวกับโควิด เพราะ
ถือเป็นปัญหาใหม่ที่ทุกคนต้องเผชิญ  การที่เราไม่
สามารถไปโรงเรียน หรือใช้เวลาอยู่กับเพื่อนของเราได้
อย่างปกติ  ก็นับว่าเป็นปัญหาอย่างหนึ่งที่เราจะรู้สึก
กังวล

เขียนสิ่งที่เรากำ�ลังรู้สึกกังวลใจ

เมื่อใดก็ตามที่เรารู้สึกกังวล ให้พูดคุยกับผู้ใหญ่ที่เราไว้ใจได้ บางครั้งการคิดมากเกินไป
เกี่ยวกับปัญหาก็อาจทำ�ให้ปัญหาดูใหญ่กว่าที่เป็นจริง ซึ่งผู้ใหญ่ที่เราไว้ใจอาจสามารถ
ช่วยเราได้

นอกจากนี้ 
อะไรก็ตามที่เราทำ�ได้ก็ให้ทำ�ต่อไป 

เช่น 
ปฏิบัติตามหลักสุขอนามัยอย่างเคร่งครัด



ช่วยกันหยุด
โควิด-19

หยุดไวรัสด้วยการล้างมือด้วยสบู่รวมถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเรา

แพทย์ พยาบาล และบุคลากรทางการแพทย์กำ�ลังทำ�งานอย่างหนัก  เพื่อช่วยเหลือ ผู้
ป่วยที่เป็นโรคนี้ ข่าวดีคือนักวิทยาศาสตร์สามารถผลิตวัคซีนโควิด-19 ได้แล้ว หากผู้คน
ได้รับการฉีดวัคซีนอย่างเพียงพอก็จะสามารถช่วยชีวิตคนเป็นจำ�นวน มากได้   อย่างไร
ก็ตาม พวกเรายังคงต้องดูแลและป้องกันตัวเองอย่างดี เพื่อหยุดโรคนี้ไม่ให้แพร่ระบาด

มีหลายวิธีที่เราสามารถทำ�ได้เพื่อป้องกันการติดเชื้อ
โควิดได้ แต่สิ่งที่เราทุกคนสามารถทำ�ได้เลยทันทีตอนนี้นั่นคือ

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของเรา!

การล้างมือให้สะอาดด้วยสบู่อย่างน้อย 20 วินาทีหลังจาก
การไอหรือจาม รวมถึงหลังจากการใช้ห้องน้ำ�นั้นเป็นสิ่งที่

สำ�คัญมากที่จะช่วยลดการแพร่กระจายของเชื้อไวรัส ซึ่งส่งผล
ให้จำ�นวนผู้ป่วยติดเชื้อโควิดลดลง

เป็นเรื่องที่ดีที่เด็กๆ ไม่ได้รับผลกระทบจาก Covid-19 
เท่ากับที่ผู้ใหญ่ได้รับ แต่ไม่ได้หมายความว่าเด็กเหล่านี้จะ
ไม่สามารถแพร่เชื้อไปยังกลุ่มเปราะบางที่มีโอกาสติดโค
วิดได้ง่ายในชุมชม เช่น ผู้สูงอายุหรือผู้ป่วยโรคเรื้อรัง  

การแพร่เชื้อสามารถเกิดขึ้นได้ตลอดเวลาแม้ในขณะที่ตัว
เด็กไม่ได้รู้สึกว่าตัวเองป่วย



คำ�จำ�กัดความ
มีคำ�ศัพท์ใหม่ๆ ที่เกี่ยวกับโควิด-19 ที่เราอาจจะเคยได้ยิน  นี่คือตัวอย่างคำ�ศัพท์
เหล่านั้นและความหมายของมัน

การเว้นระยะห่างระหว่างบุคคล
การระบาดใหญ่

โควิด -19 การแยกกักตัว

การไม่แสดงอาการ การฉีดวัคซีน

การเว้นระยะห่างระหว่างบุคคล หมายถึง การรักษาระยะห่าง
ระหว่าง คนสองคนประมาณ 1.5 เมตร โดยถ้าเราเหยยีดแขนทั้ง
สองข้างออก ระยะจากมือข้างหนึ่งไปถึงมืออกีข้างหนึ่งก็คือระยะที่
เหมาะสม การเว้นระยะห่างนี้จะช่วยหยุดการแพร่กระจายของเชื้อ
โรคจากคนหนึ่ง ไปยังอกีคนหนึ่ง 

การระบาดใหญ่ คือเกิดการระบาดของโรคไปทั่วทั้งทวปี และยัง
หมายถึงการระบาดไปทั่วโลก 

โควิด-19 ได้ประกาศเป็นโรคระบาดทั่วโลก เมื่อวันที่ 10 มนีาคม 
2563 

โควิด -19 เป็นเชื้อไวรัสที่เมื่อร่างกายติดเชื้อนี้เข้าไปจะทำ�ให้เกิด
อาการ เจ็บป่วยแบบเดยีวกับที่ไวรัสตัวอื่นๆทำ� 
‘CO’ ย่อมาจาก CORONA (โคโรน่า)
‘VI’ ย่อมาจากVIRUS (ไวรัส)
‘D’ ย่อมาจาก DISEASE (โรค)
‘19’ คือปีที่ถูกค้นพบครั้งแรก

การแยกกักตัว คือ การที่บุคคลต้องแยกตัวออกจากผู้อื่น เนื่องจาก
ติดเชื้อโควิด  หรือมโีอกาสที่จะติดเชื้อ  บางคนก็กักตัวด้วยความ
สมัครใจ แต่บางคนอาจถูก บังคับให้ต้องกักตัว  โดยปกติแล้วใช้
เวลาในการกักตัว 14 วัน 

การไม่แสดงอาการ หมายถึง การที่คนที่ติดเชื้อแล้วแต่ไม่แสดงอา
การใดๆ ซึ่งคนเหล่านี้สามารถแพร่เชื้อต่อไปยังผู้อื่นได้ ดังนั้นทุก
คนจึงต้องดูแลตัวเองให้ดใีนช่วงของการระบาดนี้

ผู้คนทั่วโลกกำ�ลังได้รับการฉดีวัคซนีโควิด-19 ที่นักวิทยาศาสตร์
ได้ ทำ�การ คิดค้นขึ้นเพื่อต่อสู้กับเชื้อไวรัสนี้  เมื่อเราไปรับการฉดี
วัคซนี คุณหมอหรือ คุณพยาบาลจะใช้เข็มฉดียาฉดีวัคซนีเข้าที่
แขนของเรา เราอาจจะรู้สึกเจ็บนิด หน่อยเหมือนถูกเข็มทิ่ม แต่มัน
ก็คุ้มกับความเจ็บนี้ เพราะวัคซนีจะเข้าไป
สอนให้ร่างกายของเรารู้จักและจดจำ�เชื้อ
ไวรัสโควิด ทำ�ให้เมื่อเราติดเชื้อ ร่างกาย
ของเราก็จะสามารถต่อสู้กับเชื้อโควิด-19 
ได้ 



การดูแลตัวเอง
1. รักษาระยะห่าง

2. ล้างมือด้วยสบู่ 3. สวมหน้ากากอนามัยเมื่ออยู่
ในสถานที่สาธารณะ



การล้างมือ

1. ล้างมือให้เปียกด้วยน้ำ�เล็กน้อย

2. ถูมือด้วยสบู่เป็นเวลา 20 วินาที อย่าลืมถูสบู่ที่ด้าน
หน้าและหลังมือด้วย 

3. ล้างสบู่ออก

4.เช็ดมือให้แห้ง



การรักษาระยะห่าง

1. อย่าสัมผัสมือหรือใบหน้าของผู้อื่น
2. อย่าแตะมือ “ไฮไฟว์” กัน

3. อย่ากอดกัน
4. รักษาระยะห่างจากทุกคน - รวมถึงกับเพื่อนของเรา

5. หลีกเลี่ยงการสัมผัสสิ่งของหรือพื้นที่ที่ม ี
การใช้ร่วมกัน

6. หลีกเลี่ยงการอยู่ในที่แออัด
7. อย่าจับมือทักทายกัน

รักษาระยะห่างจากคน
อื่นและทักทายกันด้วย
วิธีแบบไทยๆ โดยการ
ไหว้



การแสดงความ 
มีน้ำ�ใจ

มีหลายวิธีที่สามารถแสดงออกถึงความมีน้ำ�ใจต่อผู้อื่นในยามยาก
ลำ�บาก และในเวลานี้ อาจจะมีหลายต่อหลายคนที่ต้องการความ
ช่วยเหลือเป็นพิเศษ โดยเฉพาะผู้สูงอายุ ผู้ป่วย หรือคนที่ไม่สามารถ
ออกจากบ้านได้ ให้คิดเกี่ยวกับสิ่งที่เราสามารถทำ�ได้ 
ตัวอย่างเช่น เราอาจโทรศัพท์ไปพูดคุยกับคุณปู่คุณย่าคุณตาคุณยาย  
หรือพูดคุยกับท่านผ่านช่องทางโซเชียลมีเดียต่างๆก็ได้ 
หรือครอบครัวของเราอาจจะช่วยเป็นธุระไปซื้อของใช้ที่จำ�เป็น หรือ
จัดหา

อาหารให้กับผู้ที่ไม่สามารถไปร้านค้าเองได้ 
มีใครที่เราหรือครอบครัวของเราสามารถช่วยได้บ้าง เราจะทำ�สิ่งนี้ได้
อย่างไร 

การให้ความช่วยเหลือแก่ผู้ที่ต้องการความช่วยเหลือ 

เป็นสิ่งที่เราควรทำ�



รักษามือให้
สะอาดอยู่เสมอ

อย่านำ�โทรศัพท์เข้าไปใช้ในห้องน้ำ� และอย่าจับโทรศัพท์ทันทหีลังจากใช้ห้องน้ำ� 
ต้องล้างมือให้เรียบร้อยก่อน 
ห้ามสัมผัสสิ่งของต่างๆทันทีหลังจากใช้ห้องน้ำ� หรือหลังจากไอหรือจาม ต้องล้างมือ
ให้เรียบร้อยก่อน



การแสดงความ
มีน้ำ�ใจ

อย่านำ�โทรศัพท์เข้าไปใช้ในห้องน้ำ� และอย่า
จับโทรศัพท์ทันทีหลังจากใช้ห้องน้ำ� ต้องล้าง
มือให้เรียบร้อยก่อน 
ห้ามสัมผัสสิ่งของต่างๆทันทีหลังจากใช้ห้องน้ำ� 
หรือหลังจากไอหรือจาม ต้องล้างมือให้
เรียบร้อยก่อน



เมื่อไหร่ที่ควรไปพบแพทย์
เราต้องไปพบแพทย์หาก
มีอาการเหล่านี้ – หรือมี

อาการเหล่านี้มากกว่าปกติ

หายใจ
ลำ�บาก

รู้สึก 
เหนื่อย

ไอรุนแรง

มีไข้

มาก
เจบ็คอ



If you do not have a �ssue and you 
are going to sneeze or cough, then 
sneeze or cough into your elbow.

ทำ�อย่างไรเมื่อไอ

ผิด ถูก

ถูก ถูก



การดูแลตัวเอง

ปิดปากและจมูกด้วยกระดาษทิชชู่ทุกครั้ง

ที่ไอหรือจาม

ทิ้งกระดาษทิชชู่ที่ ใช้แล้วลงในถังขยะ

ทันทีหลังใช้แล้ว จากนั้นล้างมือด้วยสบู่

อย่าไอหรือจามใส่คนอื่น

หากไม่มีกระดาษทิชชู่และกำ�ลังจะไอหรือ

จาม ให้ไอหรือจามใส่ข้อศอก

อยู่ห่างจากคนที่เป็นหวัดหรือมีอาการ

คล้ายไข้หวัด

ล้างมือบ่อยๆ ด้วยน้ำ�และสบู่ การล้าง

ด้วยเจลแอลกอฮอล์อย่างเดียวนั้นยังไม่

เพียงพอ การล้างด้วยน้ำ�และสบู่เป็นวิธี

ที่ดีที่สุด แต่ต้องล้างให้ได้ประมาณ 20 

วินาที

รักษาร่างกายให้แข็งแรงเพื่อต่อสู้กับ

โควิด-19 ด้วยการนอนหลับพักผ่อนให้

เพียงพอ พ่อกับแม่อาจต้องการให้เรา

กินวิตามินหรือกินผลไม้และผักสดมากข้ึน

ด้วย

รักษาระยะห่างจากคนอ่ืนและทักทายกัน

ด้วยวิธีแบบไทยๆ โดยการไหว้
อย่านำ�โทรศัพท์เข้าไปใช้ในห้องน้ำ� และ

อย่าจับโทรศัพท์ทันทีหลังจากใช้ห้องน้ำ�
แล้วแต่ ต้องล้างมือให้เรียบร้อยก่อน

อย่าสัมผัสตา จมูก ปาก หรือสิ่งของต่างๆ 

ทันทีหลังจากใช้ห้องน้ำ�แต่ต้องล้างมือ

ด้วยสบู่ให้สะอาดก่อน

สวมหน้ากากอนามัยเมื่อไปในที่สาธารณะ 

เพื่อป้องกันไม่ให้ละอองนำ�้ลายกระเด็น

แพร่กระจาย ในขณะที่เราพูด หายใจ ไอ

หรือจาม

ถ้ารู้สึกไม่สบาย ให้บอกพ่อแม่ทันที โดย

เฉพาะถ้ารู้สึกเป็นไข้หรือรู้สึกตัวร้อน

Do not cough or sneeze towards 
someone else.

If you do not have a �ssue and you 
are going to sneeze or cough, then 
sneeze or cough into your elbow. Wash your hands o�en using soap 

and water.  Hand sani�sers are not 
enough. Soap and water are best, but 
you need to wash for about 20 
seconds.

Do not take your mobile device into the 
toilet and do not touch it a�er using the 
toilet un�l you have washed your 
hands.

If you are not feeling well, tell your 
parents right away, especially if you 
have a cold or feel hot.



ถึงเวลาแล ้ว
ท ี ่ท ุกคนจะต ้อง

ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมด้านสุข

อนามัย



ถ้ายังไม่ได้ไปเรียนที่โรงเรียน
ให้มาทำ�อะไรสนุกๆ กันดีกว่า!

ถ้าเราต้องเรียนอยู่ที่บ้าน ให้เราลองมาคิดวางแผนทำ�
กิจกรรมพิเศษบางอย่าง

ตัวอย่างเช่น เรียนทำ�อาหารหรือทำ�ขนม ทำ�อัลบั้มความ
ทรงจำ� หรืองานฝีมือรูปแบบอื่นก็ได้

นอกจากนี้ เรายังสามารถวาดภาพ เรียนถ่ายภาพ หรือ
ลองทำ� คลิปวิดีโอต่างๆ 

เด็กๆ อาจจะสามารถคิดและทำ�กิจกรรมอย่างอื่นที่นอก
เหนือจากนี้ก็ได้นะ

ลองนึกถึงกิจกรรมสนุกๆ ที่เรายังไม่มีโอกาสทำ�ด้วย
กันในครอบครัว  ซึ่งตอนนี้อาจเป็น โอกาสที่ดีที่จะได้
ทำ� โดยเริ่มจากลองคุยกับคุณพ่อคุณแม่  และถามพวก

ท่านว่าจะลองทำ� กิจกรรมด้วยกันไหม  เรา
สามารถค้นหา กิจกรรมหรือเกมต่างๆ ได้
จากอินเทอร์เน็ต  จะเป็นกิจกรรมหรือเกมที่
เล่นในบ้านหรือในสวนหลังบ้านก็ได้



การสวมหน้ากากอนามัย
เราจะสังเกตเห็นว่าผู้คนสวมหน้ากากอนามัยเมื่อ
ออกไปข้างนอก หรือเข้าไปในสถานที่ต่างๆ เช่น 
ร้านค้าต่างๆ   การสวมหน้ากากอนามัยช่วย
ยับยั้งการแพร่กระจายของเชื้อโควิด-19 ได้เป็น
อย่างดี แต่นั่นก็ยังไม่เพียงพอ  การรักษาระยะ
ห่าง  การล้างมือให้ถูกวิธี ไอหรือจามใส่เฉพาะ
ทิชชู่หรือผ้าเช็ดหน้าเท่านั้น เป็นวิธีที่ดีที่ช่วยการ
ป้องกันไม่ให้โควิด-19 แพร่กระจาย 
เป็นสิ่งสำ�คัญที่ผู้ที่ติดเชื้อโควิด-19 และผู้ดูแล เช่น 
แพทย์และพยาบาล  ต้องสวมหน้ากากอนามัยทุก
ครั้งที่อยู่ใกล้ผู้อื่น



การล้างผักและผลไม้ก่อนที่เราจะกินเป็นสิ่งที่เราควรทำ�เป็นปกติอยู่
แล้ว  แต่ตอนนี้เรายิ่งต้องระมัดระวังเป็นพิเศษ เพราะว่าผู้ที่ติดเชื้อโค
วิด-19 อาจสัมผัสหรือไอใส่อาหารที่เราจะกินก็เป็นได้ ดังนั้นจึงควร
ล้างให้สะอาดก่อนนำ�เข้าปาก

ล้างก่อนกิน
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