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การช่ว่ยเหลือืผู้้ �สูงูอายุุ

ผู้้ �สูงูอายุทุี่่�มีคีวามเสี่่�ยงสูงูอาจยิ่่�งรู้้ �สึกึเครีียดมากขึ้้�น  
ต่อ่ไปนี้้�คือืวิิธีทีี่่�คุณุสามารถช่ว่ยได้้  
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ผู้้ �สูงูอายุทุี่ ่�มีคีวามเสี่่�ยงสูงูอาจยิ่่�งรู้้ �สึกึเครีียดมากขึ้้�น ต่อ่ไปนี้้�คือืวิิ ธีทีี่ ่�
คุณุสามารถช่ว่ยได้้ 
ทำำ�ความเข้้ าใจเกี่่�ยวกับัยาและเวชภัณัฑ์ท์ี่่�ต้้ องใช้้  พึงึแน่่ใจว่า่คุณุทราบเกี่่�ยวกับัใบสั่่�งจ่า่ยยา 
และ/หรือืยาและเวชภัณัฑ์ท์ี่่�ขายตามร้้ านซึ่่�งจำำ�เป็็นสำำ�หรัับคนที่่�คุณุรััก เป็็นต้้ นว่า่แถบทดสอบ
เบาหวานและระบบออกซิิเจน ตรวจดููว่า่สามารถเก็บ็สำำ�รองยาหรือืเวชภัณัฑ์เ์พิ่่�มได้้ หรือืไม่ ่ขอ
แนะนำำ�ว่า่ หากเป็็นไปได้้ ควรมีียาและเวชภัณัฑ์เ์พีียงพอที่่�จะใช้้ ได้้ นานอย่า่งน้้ อยสองสัปัดาห์ ์
ปรึกึษาแพทย์ห์รือืเภสัชักรว่า่คุณุจะหาสิ่่�งที่่�ต้้ องการได้้ อย่า่งไร 

•	วางแผนเรื่่�องอาหารและของใช้้อื่่�น ๆ สำำ�รวจสต็อกอาหารและสิ่่�งจำำ�เป็็นเพิ่่�มเติิมอื่่�น ๆ ที่่�
คุณุมีอียู่่�ในบ้้ าน เช่น่ กระดาษชำำ�ระ อาหารสัตัว์เ์ลี้้�ยง และสิ่่�งบันัเทิิงในรููปแบบต่า่ง ๆ อย่า่ง
เช่น่หนัังสือืหรือืนิิตยสาร กำำ�หนดว่า่ถ้้ าต้้ องจััดเตรีียม ส่ง่อาหารหรือืของใช้้  ใครจะเป็็นผู้้ �ดููแล 
รวมถึงึการเตรีียมอาหาร รู้้ �ว่า่ต้้ องมีปีริิมาณมากน้้ อยแค่ไ่หน มีแีผนสำำ�รอง

•	เข้้าใจกฎของสถานพยาบาลหากคนที่่�คุณุรัักอยู่่�ในสถานพยาบาล คุณุต้้ องเข้้ าใจกฎของ
ที่่�นั่่�น เป็็นต้้ นว่า่ การเข้้ าเยี่่�ยม การสื่่�อสาร การควบคุมุการติิดเชื้้�อ และการรักษาพยาบาล

•	ไม่ข่าดการติิดต่อ่ วางแผนเกี่่�ยวกับัวิิธีกีารสื่่�อสารกับัคนที่่�คุณุรััก กำำ�หนดเวลาในแต่ล่ะ
วันัเพื่่�อโทรหาและไต่ถ่าม พิิจารณาวิิธีีรักษาการติิดต่อ่ในแบบต่า่ง ๆ เช่น่ การโทรหา การ
ส่ง่ข้้ อความ อีีเมล สื่่�อสังัคม และ/หรือืการโทรผ่า่นวิิดีีโอที่่�เห็็นหน้้ ากันั การส่ง่การ์ด์หรือื
จดหมายผ่า่นเมลก็ส็ามารถช่ว่ยรักษาการติิดต่อ่กับัผู้้ �สูงูวัยัได้้ เช่น่กันั

•	จัดัทำำ�รายชื่่�อผู้้ �ติิ ดต่อ่ในกรณีีฉุุกเฉิินมีีรายการเบอร์โ์ทรของครอบครััว เพื่่�อนฝูงู เพื่่�อน
บ้้ าน ผู้้ �ให้้ การดููแลสุขุภาพ สถานพยาบาลในท้้ องถิ่่�น และหน่่วยงานร้้ านค้้ าอื่่�น ๆ ในชุมุชน 
ติิดแผ่น่รายการนี้้�ไว้้ ที่่�ตู้้ �เย็็นในบ้้ าน หรือืในจุดุที่่�ทุกุคนมองเห็็น พึงึแน่่ใจว่า่คนที่่�คุณุรััก
สามารถใช้้ แผ่น่รายการนี้้�ได้้ โดยสะดวกเช่น่กันั

•	รู้้ �ว่า่จะขอความช่ว่ยเหลือืในพื้้�นที่่�ได้้จากที่่�ใด หากคนที่่�คุณุรัักต้้ องพี่่�งพาความช่ว่ยเหลือื
และบริิการในพื้้�นที่่�ที่่�อาศัยั (อย่า่งเช่น่ ร้้ านค้้ าผู้้ �ให้้ บริิการส่ง่อาหาร) พึงึแน่่ใจว่า่ได้้ทำ ำ�ตาม
เงื่่�อนไขของพวกเขา รู้้ �ว่า่ต้้ องติิดต่อ่ใครเผื่่�อกรณีีที่่�เกิิ ดปััญหาหรือืเหตุขุัดัข้้ อง
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ไม่ค่วรใช้้โปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉิินหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้้องมีกีารดููแลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉิิน โปรดติิดต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้้องฉุุกเฉิินของสถานพยาบาลที่่�ใกล้้ที่่�สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่ ่�งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รือืผู้้ �เชี่่�ยวชาญ ปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้้ านการดููแลสุขุภาพ การรักษา หรือืยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้้ อนที่่�อาจเกิิดขึ้้�น จะไม่ม่ีกีารให้้คำ ำ�ปรึกึษาด้้ านกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้้ องกับัการดำำ�เนิินคดีีตามกฎหมายต่อ่ Optum, บริิษัทในเครือื หรือืหน่่วยงานใดก็็ตามที่่�ผู้้ �โทร
กำำ�ลังัได้้รั บบริิการเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรือืโดยอ้้ อม (เช่น่ นายจ้้ าง หรือืแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้้ ไม่ไ่ด้้ ในบางพื้้�นที่่�หรือืหรือืกับักลุ่่�มบาง
ขนาดซึ่่�งอาจมีกีารเปลี่่�ยนแปลงได้้  อาจมีีข้้ อยกเว้้ นและข้้ อจำำ�กัดัด้้ านการคุ้้ �มครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้้ าจดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริิกาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รือืชื่่�อผลิิตภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้้ าหรือื
เครื่่�องหมายจดทะเบีียน หรือืเป็็นกรรมสิิทธิ์์�ของผู้้ �เป็็นเจ้้ าของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้ �ว่า่จ้้ างที่่�ให้้ โอกาสการจ้้ างงานอย่า่งเท่า่เทีียมกันั
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แหล่ง่ข้้อมููล:
Centers for Disease Control and Prevention: Manage Stress & Anxiety.  
วันัที่่�เข้้ าถึงึข้้อมููล: 18 มีนีาคม 2020 
www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/managing-stress-anxiety.html 
เปิิดในหน้้ าต่า่งใหม่่

National Institute of Health: How to Prepare. วันัที่่�เข้้ าถึงึข้้อมููล: 18 มีนีาคม 2020  
www.nih.gov/health-information/coronavirus 
เปิิดในหน้้ าต่า่งใหม่่

World Health Organization: Tip Sheet “Helping children cope with stress  
during the 2019-nCoV outbreak.” วันัที่่�เข้้ าถึงึข้้อมููล: 17 มีนีาคม 2020  
www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/helping-children-cope- 
with-stress-print.pdf?sfvrsn=f3a063ff_2 
เปิิด PDF ในหน้้ าต่า่งใหม่่
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