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เมื่่�อการระบาดของไวรัสโคโรนาทวคีวามื่รนุแรงข้�นอย่า่งรวดเร็วส่ส่ถานะการแพรร่ะบาดใหญ่่
ไปทั�วโลกในช่ว่งคร้�งแรกของปี 2020 เราต้อ้งเผช่ญิ่ (เป็นครั �งแรกสำาหรับพวกเราหลาย่คน) 
ความื่ย่ากลำาบากบางประการ และจำำาเป็นอย่า่งย่ิ�งที�ต้อ้งหาวธิฝ่ี่าฟัันวกิฤต้นี�ไปใหไ้ดอ้ย่า่ง
ปลอดภัยั่และมื่ปีระสทิธภิัาพทา่มื่กลางสถานการณฉุ์ุกเฉุนินั�น

การระบาดใหญ่ ่(Pandemic) โรคระบาด (Epidemic) และการระบาด (Outbreak) ของโรค
ไมื่เ่พยี่งแต้จ่ำะสง่ผลต้อ่คณุภัาพช่วีติ้ทางรา่งกาย่และจำติ้ใจำของเรา แต้ย่่งัมื่ผีลทนัทแีละย่าว
นานต้อ่สต็้อกสำารองสิ�งของเคร่�องใช่ท้ี�จำำาเป็น บรกิาร โครงสรา้งพ่�นฐานสาธารณะ และระบบ
บรกิารสขุภัาพ

ดา้นลา่งนี�คอ่เคล็ดลบับางสว่นที�จำะช่ว่ย่ใหค้ณุร่ว้า่ต้อ้งทำาอะไรและไมื่ค่วรทำาอะไรในช่ว่งเวลา
ดงักลา่ว พรอ้มื่ระบแุหลง่ขอ้มื่ล่บางสว่นที�คณุสามื่ารถนำาไปใช่ไ้ดเ้พ่�อที�จำะไดรั้บขา่วสารโดย่
ไมื่ข่าดต้อนใหม้ื่ากที�สดุเทา่ที�จำะทำาได ้

จงท�ำ
• วางแผนลว่งหนา้ พง้แน่ใจำวา่ทกุคนในครอบครัวทราบดวีา่ต้อ้งทำาอย่า่งไรจำง้จำะมื่สีขุภัาพด ี

ไมื่ต่้กขา่ว และไมื่ข่าดการต้ดิต้อ่

• รวบรวมื่ขอ้มื่ล่ที�เกี�ย่วขอ้งจำากแหลง่ที�เช่่�อถอ่ได ้(ศูน่ย่ค์วบคมุื่โรค องคก์ารอนามื่ยั่โลก 
ฯลฯ)

• คอย่ต้ดิต้ามื่ขา่วสารอย่่เ่สมื่อและอย่่ใ่นความื่สงบ

• ทำาใหม้ื่ั�นใจำไดว้า่คณุมื่อีาหาร นำ�า และเวช่ภัณัฑ์เ์พยี่งพอ (รวมื่ถง้ใบสั�งจำา่ย่ย่า) ที�จำะอย่่ไ่ด ้
สกัหลาย่ ๆ วนัหากไมื่ส่ามื่ารถออกจำากบา้นได ้เป็นช่ดุอปุกรณฉุ์ุกเฉุนิที�พอจำะใช่ท้ดแทนได ้

• ทำาราย่การหมื่าย่เลขโทรศูพัทท์ี�สำาคญั่และราย่ละเอยี่ดการต้ดิต้อ่ (ครอบครัว เพ่�อน แพทย่์
ประจำำาครอบครัว โรงเรยี่น บรกิารฉุุกเฉุนิ ฯลฯ)

• คำานง้ถง้ผ่ท้ี�อย่่ใ่นช่มุื่ช่นเดยี่วกนั คอย่ถามื่สารทกุขส์กุดบิ (แบบระวงัต้น) กบัผ่อ้่�นที�อาจำ
ต้อ้งการความื่ช่ว่ย่เหลอ่ ในภัาวะฉุุกเฉุนิเกี�ย่วกบัสาธารณสขุ การที�ช่มุื่ช่นมื่คีวามื่สามื่ารถใน
การฟ่ั�นต้วัส่ส่ภัาพเดมิื่และการเช่่�อมื่โย่งถง้กนัไดนั้�นมื่คีวามื่สำาคญั่

• ดแ่ลต้วัคณุเอง พย่าย่ามื่กนิอาหารที�มื่ปีระโย่ช่น ์ออกกำาลงักาย่ และพักผอ่นใหเ้พยี่งพอ

จงอยำ่
• ต้่�นต้ระหนก

• สมัื่ผัสใบหนา้ เวน้แต้ม่ื่อ่คณุจำะสะอาดและไมื่ไ่ดส้มัื่ผัสพ่�นผวิใด ๆรว่มื่กบัผ่อ้่�น

• รว่มื่งานสงัคมื่นอกบา้นโดย่ไมื่จ่ำำาเป็น

• ด่�มื่รว่มื่กบัผ่อ้่�นดว้ย่ภัาช่นะเดยี่วกนัหรอ่ทานอาหารที�คนอ่�นกดักนิไปแลว้

• เช่่�อเร่�องราว/ขา่วลอ่/อปัเดต้ทกุอย่า่งบนส่�อสงัคมื่

• เสพต้ดิขา่วทกุวนัต้ลอด 24 ช่ั�วโมื่ง



สองประเด็นสดุทา้ย่นี�สำาคญั่มื่าก เมื่่�อเกดิวกิฤต้การณ ์คณุอาจำต้อ้งพ้�งพาส่�อและช่อ่งทางส่�อ
สงัคมื่อย่า่งหนัก เพ่�อใหไ้ดข้อ้มื่ล่ทนัสมื่ยั่ลา่สดุ อย่า่งไรกต็้ามื่การเปิดรับความื่สุม่ื่เสี�ย่งต้อ่
ราย่ละเอยี่ดที�น่าสลดใจำจำากเหต้ฉุุุกเฉุนิหรอ่วกิฤต้การณใ์นลกัษณะดงักลา่วอาจำสง่ผลเสยี่ต้อ่
สภัาพจำติ้ใจำ หากส่�อที�คณุอา่นมื่แีนวโนม้ื่ที�จำะเสนอขา่วแบบใสส่ใีสไ่ขแ่ละใช่ภ้ัาษาที�ทำาใหต้้่�น
เต้น้เกนิเหต้ ุกม็ื่คีวามื่เสี�ย่งที�คณุจำะทั �งกลวัทั �งกงัวล ใหพ้ย่าย่ามื่ต้ระหนักถง้ผลกระทบของส่�อ
ที�อาจำสง่ผลต้อ่อารมื่ณแ์ละสขุภัาพจำติ้ของคณุ

โดย่สรปุ ในระหวา่งการระบาดใหญ่/่โรคระบาดทกุช่นดิ อย่า่ต้่�นต้ระหนก รับฟัังขอ้เท็จำจำรงิ 
วางแผน และเลอ่กทางออกที�ดตี้อ่สขุภัาพ เว็บไซต้ด์า้นลา่งนี�เป็นแหลง่ขอ้มื่ล่ที�ดี

• แหลง่ข้อ้มลูโรคระบำดใหญ่/่โรคระบำด

• ศูนูยค์วบคมุและป้้องกนัโรค (CDC)

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

• เว็บไซต์ฉุ์ุกเฉุนิดำ้นสำธำรณสขุ้ข้องกระทรวงสำธำรณสขุ้แหง่สหรฐัอเมรกิำ

• หนว่ยงำนสขุ้ภำพในพื�นทีข่้องคณุ

 –  (ในสหรัฐอเมื่รกิา) หากไมื่ท่ราบต้ำาแหน่งที�ต้ั �งของหน่วย่งานสขุภัาพในพ่�นที�ของคณุ 
CDC มื่ฟัีังกช์่นัการคน้หาที�จำะนำาคณุไปย่งัเว็บไซต้ข์องกระทรวงสาธารณสขุในรัฐที�คณุ
อาศูยั่

*  ดข่อ้มื่ล่เพิ�มื่เต้มิื่เกี�ย่วกบัการสรา้งช่ดุอปุกรณฉุ์ุกเฉุนิได ้ที�เว็บไซต้ข์องศูน่ย่ค์วบคมุื่และป้องกนัโรค (CDC) และหน่วย่งาน
จัำดการเหต้ฉุุุกเฉุนิของรัฐบาลกลาง (FEMA)

ไมค่วรใช้โ้ป้รแกรมนี�ในภำวะฉุุกเฉุนิหรอืเมือ่จ�ำเป็้นต์อ้งมกีำรดแูลเรง่ดว่น ในกรณีฉุุกเฉุนิ โป้รดต์ดิต์อ่ 191 หรอืไป้ยงัหอ้งฉุุกเฉุนิข้องสถำนพยำบำลทีใ่กลท้ ีส่ดุ 
โปรแกรมื่นี�ไมื่ใ่ช่ส่ ิ�งทดแทนการดแ่ลจำากแพทย่ห์รอ่ผ่เ้ช่ี�ย่วช่าญ่ ปรก้ษาแพทย่ข์องคณุเกี�ย่วกบัความื่จำำาเป็นในดา้นการดแ่ลสขุภัาพ การรักษา หรอ่ย่ารักษาโรค เพ่�อหลกีเลี�ย่งผล
ประโย่ช่นท์บัซอ้นที�อาจำเกดิข้�น จำะไมื่ม่ื่กีารใหค้ำาปรก้ษาดา้นกฎหมื่าย่ในเร่�องที�อาจำเกี�ย่วขอ้งกบัการดำาเนนิคดตี้ามื่กฎหมื่าย่ต้อ่ Optum, บรษัิทในเครอ่ หรอ่หน่วย่งานใดก็ต้ามื่ที�ผ่โ้ทร
กำาลงัไดรั้บบรกิารเหลา่นี� ไมื่ว่า่จำะโดย่ต้รงหรอ่โดย่ออ้มื่ (เช่น่ นาย่จำา้ง หรอ่แผนประกนัสขุภัาพ) โปรแกรมื่และสว่นประกอบในโปรแกรมื่นี�อาจำใช่ไ้มื่ไ่ดใ้นบางพ่�นที�หรอ่หรอ่กบักลุม่ื่บาง
ขนาดซ้�งอาจำมื่กีารเปลี�ย่นแปลงได ้อาจำมื่ขีอ้ย่กเวน้และขอ้จำำากดัดา้นการคุม้ื่ครอง  

Optum® เป็นเคร่�องหมื่าย่การคา้จำดทะเบยี่นของ Optum, Inc. ในสหรัฐอเมื่รกิาและเขต้การปกครองอ่�น ๆ ช่่�อแบรนดห์รอ่ช่่�อผลติ้ภัณัฑ์อ์่�น ๆ ทั �งหมื่ดเป็นเคร่�องหมื่าย่การคา้หรอ่
เคร่�องหมื่าย่จำดทะเบยี่น หรอ่เป็นกรรมื่สทิธิ�ของผ่เ้ป็นเจำา้ของนั�น Optum เป็นผ่ว้า่จำา้งที�ใหโ้อกาสการจำา้งงานอย่า่งเทา่เทยี่มื่กนั

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

การสาธารณสขุ

ควำมช้ว่ยเหลอืในภำวะวกิฤต์ยำมทีค่ณุต์อ้งกำร
โปรดไปที� optumeap.com/criticalsupportcenter สำาหรับทรัพย่ากรและขอ้มื่ล่เพิ�มื่
เต้มิื่เกี�ย่วกบัความื่ช่ว่ย่เหลอ่ในภัาวะวกิฤต้ 
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