
คู่มอืป้องกนัโรคและคุ้มครองสุขภาพ

มาตรการป้องกนัส าหรับ
สุขภาพและความเป็นอยู่ทีด่ี

ส ำเนำฟรี



นิยามของสุขภาพทีแ่ท้จริง

ค ำจ ำกดัควำมของสขุภำพโดยองคก์ำรอนำมยัโลก 

(WHO) คอื "สถำนะของควำมสมบรูณท์ำง

รำ่งกำยจติใจและสงัคมทีส่มบรูณแ์ละไม่ใชแ่คก่ำรไม่

มโีรคหรอืควำมทพุพลภำพเท่ำน้ัน" เมือ่ชมุชนทัง้

ชมุชนมสีขุภำพทีด่เีท่ำน้ันทีส่ำมำรถมสีขุภำพของ

แตล่ะคนได ้สมำชกิจะไดร้บักำรคุม้ครอง เฉพำะเมือ่

สมำชกิทกุคนมสีขุภำพแข็งแรง 

ชมุชนจะมสีขุภำพทีด่โีดยรวมเท่ำน้ัน



มาตรการป้องกนัส าหรับ
สุขภาพและความเป็นอยู่ทีด่ี

เพือ่สขุภำพทีด่ ีเรำตอ้งดแูลทัง้สภำพแวดลอ้มภำยในและ

ภำยนอก “สภำพแวดลอ้มภำยใน” หมำยถงึรำ่งกำยและจติใจ

ของเรำ กำรเสรมิสรำ้งระบบภมูคิุม้กนั กำรรกัษำสมดุลของ

รำ่งกำยและจติใจเป็นสิง่ส ำคญัในกำรป้องกนัโรคตดิเช ือ้

เซลลต์ำ่งๆ ในรำ่งกำยของเรำมภีมูคิุม้กนัป้องกนั หำกสว่นใด

สว่นหน่ึงออ่นแอ เช ือ้โรคก็จะใชป้ระโยชนจ์ำกจดุออ่นนีเ้พือ่

เขำ้ไป หำกจติใจเต็มเป่ียม ใหร้กัษำควำมคดิทีด่แีละปรำณทีด่ี

ไวเ้สมอ เพือ่ทีเ่ซลลท์ีด่จีะถกูสรำ้งขึน้ใหม่ เซลลท์ีเ่น่ำเป่ือยจะ

ถกูก ำจดั และ Qi ของโรคไม่ใชเ่ร ือ่งง่ำยทีจ่ะบกุรกุ



หลกีเลีย่งสามสิง่ทีจ่ะรกัษาสุขภาพ

1. อย่าโกรธ
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อย่าโกรธ

เมือ่คณุอำรมณด์ ีคณุสำมำรถรกัษำ

สมดลุทำงรำ่งกำยและจติใจได ้

ปรับปรุงภูมิคุ้มกนั = ป้องกันการแพร่ระบาดอย่างมีประสิทธิภาพ

เตอืนตวัเองบ่อยๆ ใหห้ลกีเลีย่ง "สำมสิง่" เน่ืองจำกกำรมสีขุภำพจติทีด่เีป็นสิง่ส ำคญัในกำร

ป้องกนัโรคตดิเช ือ้

2. ไม่ตอ้งกงัวล

3. ไม่ประหม่า

ไม่ตอ้งกงัวล

เมือ่คณุพรอ้มส ำหรบัทกุสิง่ คณุ

จะไม่กงัวล

ไม่ประหม่า

รูข้อ้มูลทีถ่กูตอ้งจะไดไ้ม่กงัวล



ท าตามหา้สิง่ทีต่อ้งรกัษาสุขภาพ
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1. ลา้งมอืบ่อยๆ 

ออกก าลงักายมากขึน้

เพือ่ปรบัปรงุกำรเผำผลำญของคณุและรบั

แสงแดดทกุวนัเพือ่เพิม่ระบบภูมคิุม้กนัของ

คณุ

ท ำตำม “หำ้สิง่” เพือ่สรำ้งรำกฐำนทีม่ ัน่คงส ำหรบักำรด ำรงชวีติอย่ำงมสีุขภำพและป้องกนัตนเอง

จำกภยัคกุคำมจำกโรคภยัไขเ้จ็บ

ลา้งมอืบอ่ยๆ 

เพือ่หยุดกำรแพรเ่ชือ้

2. ดืม่น ้าอุน่มากขึน้

3. ออกก าลงักายมากขึน้

4. มคีวามสุข

5. ระวงั

ดืม่น ้าอุน่มากขึน้

เพือ่ขจดัสำรพษิออกจำก

รำ่งกำย

มคีวามสุข

ทีจ่ะเพิม่ภูมคิุม้กนัของคณุ

ระวงั

ใหค้วำมสนใจกบัเสน้ทำง

ของกำรส่งผ่ำนและ

มำตรกำรป้องกนั



ล้างมอืบ่อยๆ
ป้องกนัการแพร่กระจายของโรค

ไวรสัทีรู่จ้กัหลำยชนิดสง่ผ่ำนของเหลวในรำ่งกำยของผูป่้วยเป็นหลกั (เสมหะ 

น ำ้ลำย น ำ้มูก น ำ้ตำ น ำ้อสจุ ิเลอืด ปัสสำวะ อจุจำระ) แมลงกดัตอ่ย (ยุง หมดั หรอื

แมลงอืน่ๆ) หรอืสิง่ขบัถำ่ยของหนูหรอืบำงชนิด สตัวอ์ืน่ๆ

กำรลำ้งมอืบอ่ยๆ ชว่ยขจดัเช ือ้โรคออกจำกมอืได ้น่ีเป็นวธิทีีม่ปีระสทิธภิำพในกำร

ป้องกนัไม่ใหเ้ช ือ้โรคเขำ้ตำ จมูก และปำกของคณุ

◎ ลำ้งมอืกอ่นสมัผสัอะไรหลงักลบับำ้น

◎ ลำ้งมอืใหส้ะอำดกอ่นจบัตำ จมูก หรอืปำกของตนเองหรอืผูอ้ืน่

◎ ลำ้งมอืกอ่นรบัประทำนอำหำรหรอืเตรยีมอำหำร

◎ กลบัถงึบำ้นแลว้ ลำ้งมอืกอ่นสมัผสัอะไร

◎ ลำ้งมอืใหส้ะอำดหลงัจำกสมัผสัวตัถใุนทีส่ำธำรณะ เชน่ รำวจบั ลกูบดิประต ูปุ่ ม

ลฟิต ์ฯลฯ



สร้างบรรยากาศแห่งความสุข
และเสริมสร้างภูมคุ้ิมกนัของคุณ
กำรอยู่อย่ำงมคีวำมสขุ กำรพูดจำดีๆ  หล่อเลีย้งจติใจทีเ่มตตำ และกำรท ำ

ควำมด ีจะชว่ยเพิม่ภมูคิุม้กนัและป้องกนัตนเองจำกโรคภยัตำ่งๆ

กำรมคีวำมสขุชว่ยใหค้ณุ:

◎ คลำยกลำ้มเนือ้

◎ รกัษำควำมดนัโลหติปกต ิหวัใจเตน้ และกำรเผำผลำญทีด่ี

◎ รกัษำสขุภำพผวิ

◎ เสรมิภมูคิุม้กนั

ควบคุมอารมณ์และ
ดูแลร่างกายของคุณ
ควำมโกรธส่งผลตอ่คณุและผูอ้ืน่ทัง้ทำงรำ่งกำยและ

จติใจ อย่ำโกรธ สิง่นีจ้ะเป็นประโยชนท์ัง้ตอ่คณุและ

ผูอ้ืน่



ความส าคัญของมาตรการป้องกนั

เวน้ระยะห่ำงทำงสงัคม ลำ้งมอืบ่อยๆ งดจบัตำ จมูก ปำก เสรมิ

สมรรถภำพปอดและภมูคิุม้กนั



ระวงัและอย่ากงัวล
เข้าใจสถานการณ์และอย่าวติกกงัวล

โรคตดิตอ่ไดง้่ำยผ่ำนกำรตดิตอ่ระหวำ่งบคุคลและกำรขนสง่ระหวำ่งประเทศ กำร

ไดร้บัขอ้มูลทีถ่กูตอ้งและเป็นประโยชนใ์นกำรป้องกนัโรคสำมำรถชว่ยใหค้ณุตืน่ตวั

และป้องกนัควำมวติกกงัวลทีเ่กดิจำกขำ่วลอื

ใจทีส่งบสำมำรถขจดัควำมกงัวลทีไ่ม่จ ำเป็นออกไปได ้ควำมกงัวล ควำมกลวั และ

ควำมเครยีดไม่ไดช้ว่ยอะไร ในทำงกลบักนั พวกมนัผลติสำรพษิมำกขึน้และลด

ภมูคิุม้กนัลง

ดงัน้ันเพือ่ใหป้ลอดภยั หวัใจทีผ่่อนคลำยและมั่นคงคอืกญุแจส ำคญั 

เมือ่คดิเชน่นี ้ทุกอย่ำงจะออกมำดี



รายการตรวจสอบการคุ้มครองสุขภาพ

ดแูลตวัเองดีๆ  เตอืนตวัเองใหฝึ้กเคล็ดลบัตอ่ไปนีทุ้กวนั

อาหาร: 

□ ดืม่น ำ้อุน่และขบัเหงือ่มำกขึน้เพือ่ขจดัสำรพษิออกจำกรำ่งกำย

□ กลัว้คอดว้ยน ำ้เกลอื

□ รกัษำสมดลุอำหำรโดยกำรกนิผกัและผลไมม้ำกขึน้

□ กนิทีบ่ำ้นบ่อยๆ และรกัษำเคร ือ่งครวัของคณุใหส้ะอำด

เสือ้ผา้: 

□ เปลีย่นเสือ้ผำ้บ่อยๆ และซกัชดุช ัน้ในและเสือ้ผำ้อืน่ๆ แยกกนั

□ พกผำ้เชด็หนำ้หรอืกระดำษทชิชูต่ดิตวัไปดว้ย

ทีอ่ยู่อาศยั:

□ รกัษำกำรไหลเวยีนของอำกำศภำยในอำคำร

□ รกัษำสขุอนำมยัสิง่แวดลอ้ม

□ นอนหลบัใหเ้พยีงพอทกุวนั



การขนส่ง:

□ ลดกำรไปสถำนทีแ่ออดั ลดไปยงัทีค่บัแคบและไม่มอีำกำศถ่ำยเท

□ หลกีเลีย่งกำรเยีย่มผูป่้วยเวน้แตจ่ ำเป็น

□ รกัษำระยะห่ำงทีเ่หมำะสมขณะพูดคยุกบัผูอ้ืน่

หำกคณุเขำ้และออกจำกสถำนทีท่ีม่ผีูค้นพลุกพล่ำน หรอืใชบ้รกิำรขนส่งสำธำรณะ โปรดสวม

หนำ้กำก

สุขภาพ:

□ สงัเกตวำ่มไีขห้รอืหนำวสัน่ วดัอณุหภมูริำ่งกำยทนัท ีหำกมอีำกำรผดิปกตใิหไ้ปพบแพทย ์

โดยเรว็ทีส่ดุ

□ ใหค้วำมสนใจกบัขอ้มูลกำรป้องกนักำรแพรร่ะบำดล่ำสดุและซมึซบัวธิกีำรดแูลสขุภำพทีถ่กูตอ้ง

□ ใชซ้อฟตแ์วรโ์ทรศพัท ์วดิโีอ หรอืโซเชยีลเพือ่ทกัทำยญำตแิละเพือ่น แบ่งปันแนวคดิทีถ่กูตอ้ง

ในกำร ป้องกนักำรแพรร่ะบำด และท ำใหพ้วกเขำสบำยใจ

กจิกรรม:

□ ออกก ำลงักำยและพกัผ่อนใหเ้พยีงพอ

□ อำบแดดวนัละหำ้ถงึเจ็ดนำที

□ รอ้งเพลงในเชงิบวกมำกขึน้ทุกวนัเพือ่ใหอ้ำรมณด์ี



ช่วยเหลอืกนั
อยู่อย่างปลอดภัยและมสุีขภาพดี

เรำอยู่ในครอบครวัใหญ่ครอบครวัเดยีวกนั

สขุภำพของแตล่ะคนสมัพนัธก์นั ควำมปลอดภยั

ของเรำขึน้อยู่กบัคณุและฉัน.

กำรป้องกนักำรแพรก่ระจำยของโรคตดิเช ือ้เป็น

ธรุกจิของทกุคน เมือ่ภมูคิุม้กนัของทกุคนดขีึน้

เท่ำน้ัน เรำก็จะหยุดกำรแพรเ่ช ือ้ได ้เมือ่เรำหล่อ

เลีย้งจติใจทีด่ ีพูดจำด ีท ำด ีและปฏบิตัติำม

ค ำแนะน ำในกำรป้องกนัโรคเหล่ำนี ้เรำก็สำมำรถ

รกัษำไวไ้ด ้ควำมสมดลุของรำ่งกำยและจติใจ.
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