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เมื่่�อการระบาดของไวรััสโคโรนาทวีคีวามรุนุแรงขึ้้�นอย่า่งรวดเร็็วสู่่�สถานะการแพร่ร่ะบาดใหญ่่
ไปทั่่�วโลกในช่ว่งครึ่่�งแรกของปีี 2020 เราต้อ้งเผชิญิ (เป็็นครั้้ �งแรกสำำ�หรัับพวกเราหลายคน) 
ความยากลำำ�บากบางประการ และจำำ�เป็็นอย่า่งยิ่่�งที่่�ต้อ้งหาวิธิีฝ่ี่าฟัันวิกิฤตนี้้�ไปให้ไ้ด้อ้ย่า่ง
ปลอดภัยัและมีปีระสิทิธิภิาพท่า่มกลางสถานการณ์ฉุ์ุกเฉินินั้้ �น

การระบาดใหญ่ ่(Pandemic) โรคระบาด (Epidemic) และการระบาด (Outbreak) ของโรค
ไม่เ่พียีงแต่จ่ะส่ง่ผลต่อ่คุณุภาพชีวีิติทางร่า่งกายและจิติใจของเรา แต่ย่ังัมีผีลทันัทีแีละยาว
นานต่อ่สต็็อกสำำ�รองสิ่่�งของเครื่่�องใช้ท้ี่่�จำำ�เป็็น บริกิาร โครงสร้า้งพื้้�นฐานสาธารณะ และระบบ
บริกิารสุขุภาพ

ด้า้นล่า่งนี้้�คืือเคล็็ดลับับางส่ว่นที่่�จะช่ว่ยให้คุ้ณุรู้้�ว่ า่ต้อ้งทำำ�อะไรและไม่ค่วรทำำ�อะไรในช่ว่งเวลา
ดังักล่า่ว พร้อ้มระบุแุหล่ง่ข้อ้มููลบางส่ว่นที่่�คุณุสามารถนำำ�ไปใช้ไ้ด้เ้พื่่�อที่่�จะได้รั้ับข่า่วสารโดย
ไม่ข่าดตอนให้ม้ากที่่�สุดุเท่า่ที่่�จะทำำ�ได้ ้

จงทำำ�
•	 วางแผนล่ว่งหน้า้ พึึงแน่่ใจว่า่ทุกุคนในครอบครััวทราบดีวี่า่ต้อ้งทำำ�อย่า่งไรจึึงจะมีสีุขุภาพดี ี

ไม่ต่กข่า่ว และไม่ข่าดการติดิต่อ่

•	 รวบรวมข้อ้มููลที่่�เกี่่�ยวข้อ้งจากแหล่ง่ที่่�เชื่่�อถืือได้ ้(ศูนูย์ค์วบคุมุโรค องค์ก์ารอนามัยัโลก 
ฯลฯ)

•	 คอยติดิตามข่า่วสารอยู่่�เสมอและอยู่่�ในความสงบ

•	 ทำำ�ให้ม้ั่่�นใจได้ว้่า่คุณุมีอีาหาร น้ำำ�� และเวชภัณัฑ์เ์พียีงพอ (รวมถึึงใบสั่่�งจ่า่ยยา) ที่่�จะอยู่่�ได้ ้
สักัหลาย ๆ วันัหากไม่ส่ามารถออกจากบ้า้นได้ ้เป็็นชุดุอุปุกรณ์ฉุ์ุกเฉินิที่่�พอจะใช้ท้ดแทนได้ ้

•	 ทำำ�รายการหมายเลขโทรศัพัท์ท์ี่่�สำำ�คัญัและรายละเอียีดการติดิต่อ่ (ครอบครััว เพื่่�อน แพทย์์
ประจำำ�ครอบครััว โรงเรียีน บริกิารฉุุกเฉินิ ฯลฯ)

•	 คำำ�นึึงถึึงผู้้�ที่่ �อยู่่�ในชุมุชนเดียีวกันั คอยถามสารทุกุข์ส์ุกุดิบิ (แบบระวังัตน) กับัผู้้�อื่ ่�นที่่�อาจ
ต้อ้งการความช่ว่ยเหลืือ ในภาวะฉุุกเฉินิเกี่่�ยวกับัสาธารณสุขุ การที่่�ชุมุชนมีคีวามสามารถใน
การฟื้้�นตัวัสู่่�สภาพเดิมิและการเชื่่�อมโยงถึึงกันัได้น้ั้้ �นมีคีวามสำำ�คัญั

•	 ดููแลตัวัคุณุเอง พยายามกินิอาหารที่่�มีปีระโยชน์ ์ออกกำำ�ลังักาย และพัักผ่อ่นให้เ้พียีงพอ

จงอย่า่
•	 ตื่่�นตระหนก

•	 สัมัผัสใบหน้า้ เว้น้แต่ม่ืือคุณุจะสะอาดและไม่ไ่ด้ส้ัมัผัสพื้้�นผิวิใด ๆร่ว่มกับัผู้้�อื่ ่�น

•	 ร่ว่มงานสังัคมนอกบ้า้นโดยไม่จ่ำำ�เป็็น

•	 ดื่่�มร่ว่มกับัผู้้�อื่ ่�นด้ว้ยภาชนะเดียีวกันัหรืือทานอาหารที่่�คนอื่่�นกัดักินิไปแล้ว้

•	 เชื่่�อเรื่่�องราว/ข่า่วลืือ/อัปัเดตทุกุอย่า่งบนสื่่�อสังัคม

•	 เสพติดิข่า่วทุกุวันัตลอด 24 ชั่่�วโมง



สองประเด็็นสุดุท้า้ยนี้้�สำำ�คัญัมาก เมื่่�อเกิดิวิกิฤตการณ์ ์คุณุอาจต้อ้งพึ่่�งพาสื่่�อและช่อ่งทางสื่่�อ
สังัคมอย่า่งหนััก เพื่่�อให้ไ้ด้ข้้อ้มููลทันัสมัยัล่า่สุดุ อย่า่งไรก็ต็ามการเปิิดรัับความสุ่่�มเสี่่�ยงต่อ่
รายละเอียีดที่่�น่่าสลดใจจากเหตุฉุุุกเฉินิหรืือวิกิฤตการณ์ใ์นลักัษณะดังักล่า่วอาจส่ง่ผลเสียีต่อ่
สภาพจิติใจ หากสื่่�อที่่�คุณุอ่า่นมีแีนวโน้ม้ที่่�จะเสนอข่า่วแบบใส่ส่ีใีส่ไ่ข่แ่ละใช้ภ้าษาที่่�ทำำ�ให้ต้ื่่�น
เต้น้เกินิเหตุ ุก็ม็ีคีวามเสี่่�ยงที่่�คุณุจะทั้้ �งกลัวัทั้้ �งกังัวล ให้พ้ยายามตระหนัักถึึงผลกระทบของสื่่�อ
ที่่�อาจส่ง่ผลต่อ่อารมณ์แ์ละสุขุภาพจิติของคุณุ

โดยสรุปุ ในระหว่า่งการระบาดใหญ่/่โรคระบาดทุกุชนิดิ อย่า่ตื่่�นตระหนก รัับฟัังข้อ้เท็็จจริงิ 
วางแผน และเลืือกทางออกที่่�ดีตี่อ่สุขุภาพ เว็็บไซต์ด์้า้นล่า่งนี้้�เป็็นแหล่ง่ข้อ้มููลที่่�ดีี

•	 แหล่ง่ข้อ้มูลูโรคระบาดใหญ่/่โรคระบาด

•	 ศูนูย์ค์วบคุมุและป้้องกันัโรค (CDC)

•	 กระทรวงสาธารณสุขุแห่ง่สหรัฐัอเมริกิา (U.S. Deportment of Health and 
Human Services)

•	 เว็็บไซต์ฉุ์ุกเฉินิด้า้นสาธารณสุขุของกระทรวงสาธารณสุขุแห่ง่สหรัฐัอเมริกิา

•	 หน่ว่ยงานสุขุภาพในพื้้�นที่่�ของคุณุ

	 –	� (ในสหรััฐอเมริกิา) หากไม่ท่ราบตำำ�แหน่่งที่่�ตั้้ �งของหน่่วยงานสุขุภาพในพื้้�นที่่�ของคุณุ 
CDC มีฟัีังก์ช์ันัการค้น้หาที่่�จะนำำ�คุณุไปยังัเว็็บไซต์ข์องกระทรวงสาธารณสุขุในรััฐที่่�คุณุ
อาศัยั

* �ดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัการสร้า้งชุดุอุปุกรณ์ฉุ์ุกเฉินิได้ ้ที่่�เว็็บไซต์ข์องศูนูย์ค์วบคุมุและป้้องกันัโรค (CDC) และหน่่วยงาน
จััดการเหตุฉุุุกเฉินิของรััฐบาลกลาง (FEMA)

ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีกีารดูแูลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดติดิต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่่�สุ ดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รืือผู้้� เชี่่�ยวชาญ ปรึึกษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรืือยารัักษาโรค เพื่่�อหลีกีเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีกีารให้ค้ำำ�ปรึึกษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีตีามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครืือ หรืือหน่่วยงานใดก็็ตามที่่�ผู้้� โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรืือโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรืือแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรืือหรืือกับักลุ่่�มบาง
ขนาดซึ่่�งอาจมีกีารเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีขี้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้�ม ครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบียีนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รืือชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรืือ
เครื่่�องหมายจดทะเบียีน หรืือเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้� เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้�ว่ า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทียีมกันั

© 2023 Optum, Inc. สงวนลิขิสิทิธิ์์� WF8463081 223388-092022 OHC 

การสาธารณสุขุ

ความช่ว่ยเหลือืในภาวะวิกิฤตยามที่่�คุณุต้อ้งการ
โปรดไปที่่� optumeap.com/criticalsupportcenter สำำ�หรัับทรััพยากรและข้อ้มููลเพิ่่�ม
เติมิเกี่่�ยวกับัความช่ว่ยเหลืือในภาวะวิกิฤต 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

