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 กนัไว้ดกีว่าแก้...COVID–19 

ไทยและทัว่โลกต่างเผชิญหน้ากบัการระบาดของโรคตดิเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) ที่มีต้นตอจาก
เมอืงอู่ฮ่ัน ต่อมาระบาดลามไปอกีหลายเมอืงในจนีจนลุกลามไปทัว่โลก 

ไวรัสชนิดน้ีสามารถระบาดจากคนสู่คนไดเ้หมือนไวรัสท่ีก่อใหเ้กิดโรคไขห้วดั ไขห้วดัใหญ่ ทั้งจากการไอ 
จามท่ีมีละอองฝอยของน ้ ามูกน ้ าลายหรือเสมหะ รวมถึงไวรัสท่ีติดอยูก่บัส่ิงของท่ีใชใ้นชีวติประจ าวนั พ้ืนผิวลูกบิด ท่ี
จบัประตู ราวบนัได ปุ่มกดลิฟต ์วสัดุอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ ปุ่มกดชกัโครก โต๊ะอาหาร หากมือไปสัมผสัแลว้ขยี้ตา 
หรือสมัผสัใบหนา้จมูกและปากจะไดรั้บไวรัสเขา้สู่ร่างกาย 

ไวรัสโคโรนา 2019 สามารถอยูบ่นพ้ืนผิวโลหะ แกว้ ไม ้พลาสติกไดน้าน 4-5 วนั (ณ อุณหภูมิห้อง) และอยู่
ในอุณหภูมิ 4 องศาเซลเซียส นาน 28 วนั ถา้ในอุณหภูมิมากกวา่ 30 องศาเซลเซียส อายขุองมนัจะสั้นลง ไวรัสชนิดน้ี
มีระยะฟักตวั 2-14 วนั จะแพร่โรคไดเ้ม่ือมีอาการและอาการแสดงแลว้เท่านั้น ผูป่้วย 1 ราย สามารถแพร่เช้ือให้คนอ่ืน
ไดเ้ฉล่ีย 2-4 คน 

ฉะนั้ น การเฝ้าระวงัและป้องกันตนเองตอ้งไม่อยู่ในความเส่ียงต่อการสัมผสั เป็นส่ิงท่ีเราทุกคนต้อง
ตระหนักและลงมือท า เร่ิมตน้ดว้ยการสวมหน้ากาก ลา้งมือด้วยสบู่และน ้ าบ่อยๆ หรือลูบมือดว้ยแอลกอฮอล์เจล 
หลีกเล่ียงการสมัผสัใบหนา้ ขยี้ตา แคะจมูกและสมัผสัปาก และการไปในสถานท่ีท่ีมีคนหนาแน่น 

รวมทั้งการทานอาหารที่มีประโยชน์ที่ช่วยเสริมภูมิต้านทานที่แข็งแรงให้กับร่างกาย รักษาสุขลักษณะที่ด ี
จะช่วยให้เราต่อสู้กบัเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ได้ การสร้างภูมใิห้กบัร่างกายนั้น มนัมากบัอาหารขอแนะว่า 

1.เลือกทานผกัผลไมท่ี้มีวิตามินซีสูง เพราะวิตามินซีจะช่วยให้ระบบภูมิคุม้กนัของร่างกายท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน และยงัช่วยป้องกนัโรคท่ีมาจากการติดเช้ือไวรัสและแบคทีเรีย ผกัและผลไมท่ี้มีวิตามินซีสูง 
ไดแ้ก่ พริกหวาน บลอกโครี ผกัคะนา้ ผกัปวยเลง้ ใบมะรุม สม้ มะขามป้อม สตรอวเ์บอร์รี ฝร่ัง และล้ินจ่ี 

2.ทานอาหารท่ีปรุงสุกแลว้เท่านั้น เพราะเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ถูกท าลายไดท่ี้ความร้อนมากกวา่ 56 องศา
เซลเซียส เวลาอยา่งนอ้ย 20 นาที หรือท่ีความร้อน 65 องศาเซลเซียส นาน 5 นาที 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3.เล่ียงเมนูอาหารท่ีมีเน้ือสตัวดิ์บ เช่น ปลาดิบ ซูชิ กุง้แช่น ้ าปลา ย  าปลาแซลมอน ปูไข่ดอง เป็นตน้ 
4.ทานอาหารขณะร้อน และไม่ใชแ้กว้น ้ า ชอ้น สอ้ม จาน ชามร่วมกบัผูอ่ื้น 
5.ลา้งมือก่อนเตรียมหรือปรุงอาหารและก่อนทานอาหาร ดว้ยสบู่และน ้ าสะอาดทุกคร้ัง 
ท่ีส าคญัตอ้งค านึงถึงประโยชน์และความปลอดภัยของคนส่วนใหญ่เป็นหลัก เม่ือมีอาการของระบบ

ทางเดินหายใจ คือ มีไข ้ไอ จาม มีน ้ ามูกและเจ็บคอตอ้งไม่ปิดบงัขอ้มูลและรีบไปพบแพทย ์
กนัไวดี้กวา่แก ้ยงัคงเป็นส านวนสุภาษิตท่ีใชไ้ดดี้ในสถานการณ์ปัจจุบนั. 


