
สปอตการดูแลส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ผู้ดแูลผู้สูงอายุ  
ในสถานการณ์การป้องกันการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรสัโคโรนา่ 2019 (COVID-19) : RADIO SPOT  COVID - 19 

  
 เนื้อหา ภาษาชาติพันธุ์ กด Ctrl+คลิกลิงค์เพื่อฟังเสียง  

1. 4 ข้อต้องรู้ เพื่อป้องกัน COVID-19 
โรคติดเชื้อไวรัส COVID-19 ท ำให้เกิดโรคปอดอักเสบและอำจอันตรำยถึงชีวิต 

สำมำรถติดต่อจำกคนสู่คนได้ ทั้งนี้ เรำสำมำรถหยุดกำรแพร่กระจำยของเชื้อ ได้ด้วย “4 
ข้อต้องรู้ เพื่อป้องกัน COVID-19”  

1. หลีกเลี่ยงกำรสัมผัสใกล้ชิด เว้นระยะห่ำงระหว่ำงกัน หรือ SOCIAL 
DISTANCING ประมำณ 2 เมตร  

2. ล้ำงมือให้มำก ด้วยน้ ำและสบู่ นำน 20 วินำที หรือ เจลแอลกอออล์ 70%  
3. สวมหน้ำกำกทุกครั้งเมื่อเข้ำไปในแหล่งชุมชนหรือพ้ืนที่เสี่ยง และสวม

หน้ำกำกอนำมัยเมื่อมีอำกำรไอ จำม 
4. อยู่บ้ำน หลีกเลี่ยงกำรเดินทำงไปยังสถำนที่ต่ำงๆ  

อย่ำลืมป้องกันตนเองและสังคม!! “เว้นระยะห่ำง ล้ำงมือให้มำก สวมหน้ำกำก และอยู่
บ้ำนหยุดเชื้อเพ่ือชำติ” ด้วยความปรารถนาดีจาก ศูนย์อนามัยกลุ่มชาติพันธุ์ ชายขอบ 
และแรงงานข้ามชาติ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
 
 
 
 
 
 

1.ค าเมือง https://www.youtube.com/watch?v=6gXt1DsWGHQ 
2.กะเหรี่ยง https://www.youtube.com/watch?v=T3_Z2oAq7AI 
3.ม้ง  https://www.youtube.com/watch?v=CDKvFgUPKag 
4.อาข่า https://www.youtube.com/watch?v=UmanTPh1e_c&t=11s 
5.ลาหู่ https://www.youtube.com/watch?v=GoswAG-agXY 
6.ลีซ ูhttps://www.youtube.com/watch?v=x9LrpwEVe6o 
7.เมี่ยน https://www.youtube.com/watch?v=Az10zqfgRSM 
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2. ข้อแนะน าส าหรับการกักตัวเองอยู่ที่บ้าน 

8 ข้อควรปฏิบัติส ำหรับผู้ที่เดินทำงมำจำกเขตติดโรคติดต่ออันตรำยและพ้ืนที่ที่มี
กำรระบำดต่อเนื่อง ได้แก่ 

1. แยกตัวออกจำกผู้อ่ืน เพ่ือสังเกตอำกำร 14 วัน งดกิจกรรมนอกบ้ำน งดไป
ในที่ชุมชน 

2. วัดอุณหภูมิกำยทุกวัน หำกมีไข้หรืออุณหภูมิสูงกว่ำ 37.5 องศำเซลเซียส 
ร่วมกับอำกำรทำงเดินหำยใจ เช่น ไอ มีน้ ำมูก เจ็บคอ หอบเหนื่อย ให้ไปพบ
แพทย ์หรือโทรสำยด่วน 1669 

3. ล้ำงมือให้มำก ด้วยน้ ำและสบู่ นำน 20 วินำที  
4. ปิดปำกและจมูกทุกครั้งที่ไอจำม 
5. แยกห้องนอน ไม่รับประทำนอำหำร และไม่ใช้ของใช้ส่วนตัวร่วมกับผู้อ่ืน  
6. แยกกำรใช้ห้องส้วม หำกแยกไม่ได้ให้ปิดฝำทุกครั้งก่อนกดชักโครก และท ำ

ควำมสะอำดทุกครั้งหลังใช้งำน 
7. แยกขยะที่ปนเปื้อนน้ ำมูก น้ ำลำย ออกจำกขยะประเภทอ่ืน โดยใส่ถุงขยะ 2 

ชั้น และท ำลำยเชื้อโดยรำดด้วยน้ ำยำฟอกขำว และมัดปำกถุงให้แน่น 
8. กรณีจ ำเป็นต้องพบปะผู้อ่ืนให้ใส่หน้ำกำกอนำมัย หลีกเลี่ยงกำรสัมผัสใกล้ชิด 

ให้เว้นระยะห่ำงระหว่ำงกัน ประมำณ 2 เมตร โดยเฉพำะผู้สูงอำยุและผู้ป่วย
โรคเรื้อรัง  

“ร่วมใจกัน ตัดวงจรกำรแพร่ระบำด อยู่บ้ำน หยุดเชื้อเพ่ือชำติ” ด้วยความปรารถนาดี
จาก ศูนย์อนามัยกลุ่มชาติพันธุ์ ชายขอบ และแรงงานข้ามชาติ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข 
 
 
 

1.ค าเมือง https://www.youtube.com/watch?v=tJce7DQzSO8 
2.กะเหรี่ยง https://www.youtube.com/watch?v=vNex1VyT450 
3.ม้ง https://www.youtube.com/watch?v=JOaHCGR1omo 
4.อาข่า https://www.youtube.com/watch?v=FSaPeUUfjtM 
5.ลาหู่ https://www.youtube.com/watch?v=WbB0YHgkTJQ 
6.ลีซ ูhttps://www.youtube.com/watch?v=bI9W1J3mBWw 
7.เมี่ยน https://www.youtube.com/watch?v=tO0C0K2Mmbg 
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3. การล้างมืออย่างถูกวิธีเพื่อป้องกัน COVID-19 

ไวรัสโคโรน่ำ 2019 แพร่กระจำยโดยอำศัยเสมหะ น้ ำมูก และละอองฝอย 
สำมำรถติดต่อเข้ำสู่ร่ำงกำยได้ 3 ทำง คือ ดวงตำ จมูก ปำก  ซ่ึง “มือ” ของเรำนั่นเองที่
มักเป็นสื่อในกำรแพร่กระจำยเชื้อไวรัสผ่ำนกำรสัมผัส เรำจึงควรสร้ำงเกรำะป้องกันตนเอง 
ด้วยกำรล้ำงมือให้มำกด้วยน้ ำและสบู่ นำน 20 วินำที โดยวธิีกำรล้ำงมือให้สะอำด มี 7 
ขั้นตอน ดังนี้ 

1. ฝ่ำมือถูกัน 
2. ฝ่ำมือถูหลังมือและซอกนิ้ว 
3. ฝ่ำมือถูฝ่ำมือและซอกนิ้ว 
4. หลังนิ้วมือถูฝ่ำมือ 
5. ถูนิ้วหัวแม่มือโดยรอบด้วยฝ่ำมือ 
6. ปลำยนิ้วมือถูขวำงฝ่ำมือ 
7. ถูรอบข้อมือ 

ท ำทุกขั้นตอน 5 ครั้ง สลับกันทั้ง 2 ข้ำง เพ่ือมือที่สะอำดและถูกสุขลักษณะ อย่ำลืม..
สร้ำงเกรำะป้องกันตนเองง่ำยๆ ด้วยกำรล้ำงมือให้มำก ด้วยน้ ำและสบู่ นำน 20 วินำที 
ด้วยความปรารถนาดีจาก ศูนย์อนามัยกลุ่มชาติพันธุ์ ชายขอบ และแรงงานข้ามชาติ 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

 

 

 

 

 

1.ค าเมือง https://www.youtube.com/watch?v=lojFJjQ-u64 
2.กะเหรี่ยง  https://www.youtube.com/watch?v=M5BFCkl_VSo 
3.ม้ง https://www.youtube.com/watch?v=pkIA6k2X_3U 
4.อาข่า https://www.youtube.com/watch?v=fjXxie5gFks 
5.ลาหู่ https://www.youtube.com/watch?v=89mpkXw5Z4I 
6.ลีซ ูhttps://www.youtube.com/watch?v=HuJCdvPtiOA 
7.เมี่ยน https://www.youtube.com/watch?v=ArLPWRRNM3g 
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4. เว้นระยะห่างทางสังคม SOCIAL DISTANCING  

จำกสถำนกำรณ์ COVID-19 ระบำดในไทย ส่วนหนึ่งมำจำกกำรมีปฏิสัมพันธ์กัน 
เข้ำใกล้กัน หรือท ำกิจกรรมร่วมกับคนที่ติดเชื้อแต่ยังไม่แสดงอำกำร ซ่ึงท ำให้มีควำมเสี่ยง
สูงในกำรติดเชื้อและแพร่เชื้อไปสู่คนอ่ืนๆ ได้   

กำรเว้นระยะห่ำงทำงสังคม หรือ Social distancing จึงเป็นเรื่องที่ส ำคัญมำก 
เพรำะสำมำรถช่วยชะลอกำรแพร่ระบำดของไวรัสโคโรน่ำ 2019 ได้ และเรำสำมำรถท ำได้
ด้วยวิธีง่ำยๆ ดังนี้  

1. เว้นระยะห่ำงระหว่ำงกันไม่น้อยกว่ำ 2 เมตร หรือประมำณ 5 - 6 ก้ำว 
2. งดกำรรวมตัวกัน ให้อยู่บ้ำน หลีกเลี่ยงกำรเดินทำงไปสถำนที่ต่ำงๆ 
3. หลีกเลี่ยงกำรรับประทำนอำหำรร่วมกับผู้อ่ืน 
4. ปรับเปลี่ยนกำรด ำเนินชีวิต โดยใช้กำรติดต่อทำงออนไลน์หรือทำงโทรศัพท์

เป็นหลัก แทนกำรพบปะพูดคุย 

หยุดกำรเดินทำงของ COVID-19  ได้ง่ำยๆ ด้วยตัวท่ำนเอง ร่วมมือกันนะคะ/ครับ ด้วย
ความปรารถนาดีจาก ศูนย์อนามัยกลุ่มชาติพันธุ์ ชายขอบ และแรงงานข้ามชาติ กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
 
 
 
 
 
 
 

1.ค าเมือง https://www.youtube.com/watch?v=wQN6fgteG6w 
2.กะเหรี่ยง https://www.youtube.com/watch?v=Og5qfnMHi4A 
3.ม้ง https://www.youtube.com/watch?v=6uvnKRoK3eA 
4.อาข่า https://www.youtube.com/watch?v=UmanTPh1e_c 
5.ลาหู่ https://www.youtube.com/watch?v=xc8UaCs3N4k 
6.ลีซ ูhttps://www.youtube.com/watch?v=BCDOo7IsJwM 
7.เมี่ยน https://www.youtube.com/watch?v=K3wN88pLKPk 
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5. แนวปฏิบัติส าหรับบุตรหลานป้องกัน Covid-19 แพร่กระจายสู่ ผู้สูงอายุ 

มำช่วยกันดูแล คุณพ่อ คุณแม่ และผู้สูงอำยุในบ้ำน ให้ปลอดภัยจำกโควิด-19 
ง่ำยๆ ด้วยหลัก 3 ล. “ลด เลีย่ง ดูแล” ได้แก่  

1. ลดควำมเสี่ยงและกำรแพร่เชื้อ ด้วยกำรรักษำควำมสะอำดอยู่เสมอ ล้ำงมือ
บ่อยๆด้วยน้ ำและสบู่ อย่ำงน้อย 20 วินำที หรือท ำควำมสะอำดมือด้วยแอลกอฮอล์เจล
ขณะมือแห้ง งดกำรใช้มือสัมผัสใบหน้ำ สวมหน้ำกำกผ้ำหรือหน้ำกำกอนำมัย  

2. เลี่ยงกำรกอด กำรอุ้ม พูดคุยในระยะใกล้ เลี่ยงพ้ืนที่ที่มีคนหนำแน่น เว้น
ระยะห่ำงอย่ำงน้อย 2 เมตร  

3. ดูแลสุขภำพกำยและสุขภำพจิต รับประทำนอำหำรปรุงสุกใหม่ ใช้ช้อนกลำง 
ออกก ำลังกำย ส ำหรับผู้สูงอำยุที่มีโรคประจ ำตัว ควรจัดเตรียมยำ ปฏิบัติตำมค ำแนะน ำ
ของแพทย์ และท ำกิจกรรมที่ผ่อนคลำย 

เพียงช่วยกันยึดหลัก 3 ล. “ลด เลี่ยง ดูแล” ง่ำยๆเพียงเท่ำนี้ก็จะสำมำรถช่วยป้องกัน
ผู้สูงอำยุ ให้ห่ำงไกลโควิด-19 อย่ำลืมท ำตำมกันนะครับ หรือหำกมีข้อสงสัยเรื่องโควิด-19 
โทร.สอบถำม ได้ที่สำยด่วน 1422 ด้วยความปรารถนาดีจาก ศูนย์อนามัยกลุ่มชาติพันธุ์ 
ชายขอบ และแรงงานข้ามชาติ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
 

1.ค าเมือง https://www.youtube.com/watch?v=r44FoSFDssQ 
2.กะเหรี่ยง https://www.youtube.com/watch?v=pm4pbsgiSmg 
3.ม้ง https://www.youtube.com/watch?v=Daa9TOeFuR4 
4.อาข่า https://www.youtube.com/watch?v=V6V9Mzmnqk0 
5.ลาหู่ https://www.youtube.com/watch?v=luDv__WjD8o 
6.ลีซ ูhttps://www.youtube.com/watch?v=NBTXtZRURmo 
7.เมี่ยน https://www.youtube.com/watch?v=fu9oFvhC6NI 
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เอกสารประกอบ 
1. รูปแบบแผ่นซีดีในการเผยแพร่ 
  
 

 
 
 
 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



2. รูปแบบการเผยแพรใ่น YOUTOBE ศูนย์อนามัยกลุ่มชาติพันธุ์ ชายขอบ และแรงงานข้ามชาติ 

 


