
กลุม่บคุคลบางกลุม่มคีวามเสีย่งสงูกวา่ตอ่ COVID-19 มากกวา่กลุม่อืน่
ผูส้งูอายแุละผูท้ีม่โีรคประจ�าตวัทีร่า้ยแรงมคีวามเสีย่งสงูตอ่การเจ็บป่วยรนุแรงจาก COVID-19 ภาวะทีม่คีวามเสีย่งสงูบางภาวะ 
ทีส่�าคญัทีต่อ้งจัดการ ไดแ้ก่

 •  โรคปอดเรือ้รัง เชน่ โรคหอบหดื โรคปอดอดุกัน้เรือ้รัง (COPD) โรคปอดอดุกัน้เรือ้รังทีไ่มท่ราบสาเหต ุ(IPF) และโรคซสิตกิ
ไฟโบรซสิ (CF)

 •  โรคหวัใจและหลอดเลอืด เชน่ โรคหวัใจลม้เหลว (CHF) โรคหวัใจพกิารแตก่�าเนดิ ความดนัโลหติสงู โรคหลอดเลอืดหวัใจ 
(CAD) และโรคหลอดเลอืดสมอง

 •  โรคเบาหวาน โรคไตเรือ้รัง และโรคตบั

 •  ยาหรอืภาวะทีท่�าใหภ้มูคิุม้กนัลดลง ซึง่รวมถงึการรักษาโรคมะเร็ง การปลกูถา่ยอวยัวะหรอืไขกระดกู เอชไอวหีรอืโรคเอดส ์
และการใชส้เตยีรอยดใ์นปรมิาณสงูเรือ้รัง

 •  โรคอว้น โดยเฉพาะผูม้ดีชันมีวลกายสงูกวา่ 40

หากคณุมภีาวะสขุภาพเหลา่นีอ้ยา่งใดอยา่งหนึง่ เป็นสิง่ส�าคญัอยา่งยิง่ทีจ่ะหลกีเลีย่งการสมัผสักบั COVID-19  
โดยควรท�าตามค�าแนะน�าเหลา่นี้
 •  ท�าตามขอ้แนะน�าทอ้งถิน่

 •  หลกีเลีย่งการสมัผัสกบัคนทีป่่วย อยูห่า่งจากผูท้ีเ่พิง่เดนิทางไปยงัพืน้ทีท่ีม่กีารระบาดของ COVID-19 สงู

 •  หลกีเลีย่งพืน้ทีท่ีแ่ออดั

คณุคงเคยไดย้นิค�าแนะน�าเกีย่วกบัวธิลีดความเสีย่งตอ่ COVID-19 แลว้ และส�านักงาน
แพทย ์คลนิกิ และโรงพยาบาลกม็กีฎใหม ่ๆ ทีจ่ะชว่ยใหเ้ราปลอดภยัเชน่กนั ดงันัน้  
เราควรจัดการภาวะสขุภาพอยา่งไรดทีีส่ดุในเวลานี ้เมือ่ไหรท่ีเ่ราควรไปพบแพทย ์หากเราไปทีส่�านักงาน
แพทยเ์ราจะปลอดภยัไดอ้ยา่งไร เราควรใชก้ารพบแพทยแ์บบเสมอืนจรงิแทนหรอืไม่

ในบทความนี ้เราจะวเิคราะหข์อ้แนะน�าและขอ้เสนอแนะทีเ่ฉพาะเจาะจงบางประการ

การจัดการภาวะสขุภาพ
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 •  หากคณุจ�าเป็นตอ้งออกไปขา้งนอก หลกีเลีย่งการออกไปในชว่งเวลาเรง่ดว่น อยูห่า่งจากคนอืน่ 2 เมตร

 •  ลา้งมอืใหส้ะอาดบอ่ยครัง้โดยใชส้บูแ่ละน�้าเป็นเวลาอยา่งนอ้ย 20 วนิาท ีโดยเฉพาะหลงัจากทีค่ณุอยูใ่นทีส่าธารณะ  
หากไมม่สีบูแ่ละน�้า ใหล้า้งมอืดว้ยเจลลา้งมอืทีม่แีอลกอฮอลอ์ยา่งนอ้ย 60%

 •  ไมส่มัผัสดวงตา จมกู และปากดว้ยมอืของคณุ

 •  หลกีเลีย่งการสมัผัสพืน้ผวิทีถ่กูสมัผัสสงูในทีส่าธารณะ ซึง่รวมถงึปุ่ มลฟิท ์ทีจั่บประต ูและทีจั่บตะกรา้สนิคา้

 •  ฆา่เชือ้ทีบ่า้นของคณุเป็นประจ�า โดยเฉพาะอยา่งยิง่ลกูบดิประต ูทีจั่บกอ๊กน�้า และโทรศพัทม์อืถอื

 •  สรา้งนสิยัรักสขุภาพเพือ่เสรมิสรา้งระบบภมูคิุม้กนัของคณุใหแ้ข็งแรง ทานอาหารทีม่ปีระโยชน ์นอนหลบัใหเ้พยีงพอ และ
จัดการกบัระดบัความเครยีดของคณุ

 •  ใชโ้ทรศพัทแ์ละแอพเพือ่ตดิตอ่กบัผูอ้ืน่

 •  เลกิสบูบหุรีแ่ละสบูไอจากบหุรีไ่ฟฟ้า ผูท้ีส่บูบหุรีอ่าจมคีวามเสีย่งมากกวา่ตอ่การเกดิภาวะแทรกซอ้นรนุแรงจาก COVID-19

วางแผนในกรณีทีค่ณุป่วย
 •  มอีาหารและของใชใ้นครัวเรอืนเพยีงพอเพือ่ใหค้ณุสามารถอยูบ่า้นไดส้องสามสปัดาห ์พจิารณาใชก้ารสัง่ซือ้และการจัดสง่

ของช�าออนไลน์

 •  วางแผนส�าหรับผูท้ีจ่ะดแูลคณุถา้คณุป่วย

ใหค้วามสนใจเป็นพเิศษกบัการจดัการสขุภาพของคณุ 
 •  ทานยาตอ่ไป ทานยาเหลา่นัน้ตรงตามทีแ่พทยส์ัง่ และไมเ่ปลีย่นแผนการรักษาของคณุโดยไมไ่ดพ้ดูคยุไดป้รกึษากบัแพทย์

ของคณุกอ่น

 •  มยีาเพยีงพออยา่งนอ้ยสองสปัดาห ์พดูคยุกบัแพทยข์องคณุเกีย่วกบัการขอยาทีต่อ้งใชใ้บสัง่แพทยเ์พิม่เตมิ (อยา่งดทีีส่ดุคอื
มเีพยีงพอส�าหรับ 90 วนั)

 •  ตรวจสขุภาพของคณุบอ่ยครัง้ ตวัอยา่งเชน่ พดูคยุกบัแพทยข์องคณุเกีย่วกบัการวดัความดนัโลหติทีบ่า้น การตรวจน�้าตาลใน
เลอืดทีบ่า้น หรอืการทดสอบการท�างานของปอด

 •  พดูคยุกบัผูใ้หบ้รกิารดแูลสขุภาพของคณุเกีย่วกบัการฉีดวคัซนีของคณุวา่ครบตามก�าหนดหรอืไม ่ผูท้ีม่คีวามเสีย่งสงูควรได ้
รับวคัซนีป้องกนัโรคไขห้วดัใหญแ่ละโรคปอดบวม

 •  หากคณุมโีรคประจ�าตวัและอยูค่นเดยีว ขอใหส้มาชกิครอบครัว เพือ่น หรอืเพือ่นบา้นมาคอยสอบถามคณุ ขอใหพ้วกเขาโทร
หาคณุ หรอืตดิตอ่คณุทางอเีมลหรอืสือ่สงัคม

ไปพบแพทยต์ามการนดัหมายปกตขิองคณุ เพราะอาจสามารถป้องกนัไมใ่หค้ณุตอ้งไปหอ้งฉุกเฉนิในภายหลงั 
 •  สอบถามคลนิกิ/แพทยข์องคณุเกีย่วกบัทางเลอืกในการดแูลสขุภาพแบบเสมอืนจรงิ ตอนนีค้ลนิกิหลายแหง่มกีารใหบ้รกิาร

การพบแพทยท์างโทรศพัทห์รอืทางออนไลน์

 •  หากคณุจ�าเป็นตอ้งไปทีค่ลนิกิ ส�านักงานแพทย ์หรอืโรงพยาบาล ใหส้วมหนา้กากอนามยั อยูห่า่งจากคนอืน่ 2 เมตร

 •  โทรหาผูใ้หบ้รกิารดแูลสขุภาพ หากคณุมปัีญหาดา้นสขุภาพหรอืคดิวา่คณุอาจม ีCOVID-19 หากคณุตอ้งการความชว่ยเหลอื
ฉุกเฉนิ โทร 1669

 •  อยา่ให ้COVID-19 ท�าใหค้ณุรอชา้ทีจ่ะไปรับการรักษาโรคประจ�าตวัของคณุในกรณีฉุกเฉนิ แผนกฉุกเฉนิมแีผนทีจ่ะป้องกนั
คณุจากการไดรั้บเชือ้ COVID-19



ไมค่วรใชโ้ปรแกรมนีส้�าหรับภาวะฉุกเฉนิหรอืในกรณีทีจ่�าเป็นตอ้งไดรั้บการดแูลรักษาอยา่งเรง่ดว่น ในกรณีฉุกเฉนิ โทรศพัทถ์งึ 911 ถา้คณุอยูใ่นสหรัฐอเมรกิา ถา้คณุอยูน่อกสหรัฐอเมรกิา 
โทรศพัทถ์งึหมายเลขบรกิารฉุกเฉนิของประเทศนัน้ หรอืไปทีส่ถานพยาบาลหรอืหอ้งฉุกเฉนิทีอ่ยูใ่กลท้ีส่ดุ โปรแกรมนีไ้มส่ามารถใชแ้ทนการดแูลจากแพทยห์รอืผูเ้ชีย่วชาญได ้เนือ่งจากความ
เป็นไปไดท้ีจ่ะเกดิการทบัซอ้นของผลประโยชนข์ึน้ จะไมม่กีารใหค้�าปรกึษาทางกฎหมายแกเ่รือ่งทีอ่าจท�าใหเ้กดิการฟ้องรอ้งทางกฎหมายแก ่Optum หรอืบรษัิทในเครอื หรอืองคภาวะใดกต็าม
ทีผู่โ้ทรก�าลงัไดรั้บบรกิารเหลา่นีโ้ดยตรงหรอืโดยออ้มอยู ่(เชน่ ผูว้า่จา้งหรอืแผนสขุภาพ) อาจไมม่โีปรแกรมนีแ้ละสว่นประกอบทัง้หมดของโปรแกรมนีใ้หใ้นบางพืน้ที ่โดยเฉพาะอยา่งยิง่บรกิาร
ส�าหรับสมาชกิในครอบครัวทีม่อีายนุอ้ยกวา่ 16 ปี และโปรแกรมนีอ้าจเปลีย่นแปลงไดท้กุเมือ่โดยไมต่อ้งแจง้ใหท้ราบลว่งหนา้ ระดบัประสบการณแ์ละ/หรอืการศกึษาของเจา้หนา้ทีข่องโปรแกรม
ชว่ยเหลอืพนักงานอาจแตกตา่งกนัไปตามขอ้ก�าหนดในสญัญาหรอืขอ้ก�าหนดในกฎระเบยีบของประเทศนัน้ ๆ อาจมขีอ้ยกเวน้และขอ้จ�ากดัดา้นการคุม้ครองดว้ย 
Optum® เป็นเครือ่งหมายการคา้จดทะเบยีนของ Optum, Inc. ในสหรัฐฯ และในประเทศอืน่ ๆ ชือ่แบรนดห์รอืชือ่ผลติภณัฑอ์ืน่ ๆ ทัง้หมดเป็นเครือ่งหมายการคา้หรอืเครือ่งหมายจดทะเบยีนหรอื
ทรัพยส์นิของแบรนดนั์น้ ๆ Optum เป็นผูว้า่จา้งทีใ่หโ้อกาสอยา่งเทา่เทยีมกนั
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พจิารณาขอ้แนะน�าตอ่ไปนีเ้พือ่ใหก้ารพบแพทยแ์บบเสมอืนจรงิประสบความส�าเร็จ 
 • ตรงเวลา 

 •  ถอืวา่การนัดหมายเสมอืนจรงิเป็นเชน่การนัดหมายอืน่ ๆ แตใ่หม้คีวามอดทน เทคโนโลยไีมส่ามารถคาดการณไ์ด ้ดงันัน้อาจมี
ขอ้บกพรอ่ง

 • เขยีนอาการของคณุ ภาวะทีม่อียู ่ยา และค�าถามลว่งหนา้

 • หาสถานทีเ่งยีบสงบทีส่วา่งพอส�าหรับการพบแพทยข์องคณุ

 • ตรวจสอบใหแ้น่ใจวา่อปุกรณท์ีค่ณุจะใชง้านไดรั้บการชารจ์แลว้และมสีญัญาณแรง

 •  มไีฟฉายอยูใ่กล ้ๆ ในกรณีทีค่ณุตอ้งการใหผู้ใ้หบ้รกิารเห็นภาพทีช่ดัเจนของอาการเจ็บคอ ปัญหาชอ่งปาก หรอืปัญหา
ผวิหนัง

 • วางอปุกรณก์ารแพทยท์ีค่ณุใชใ้กลม้อื

 • เตรยีมตวัใหพ้รอ้มส�าหรับการนัดตรวจตดิตามผลตวัตอ่ตวั ซึง่เป็นสิง่จ�าเป็นในบางกรณี


