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ศูนยอ์นามัยกลุ่มชาติพันธุ์ ชายขอบ และแรงงานข้ามชาติ (ศอช.) กรมอนามัย ลงพ้ืนที่จังหวัดเชียงใหม่ 
เชียงราย แม่ฮ่องสอน และตาก ส่งมอบชุดอุปกรณ์เฝ้าระวังสุขภาพตนเองส าหรับผู้สูงอายุที่มีภาวะ พ่ึงพิง
ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 (COVID-19) ประกอบด้วย คู่มือประเมินและ
เฝ้าระวังสุขภาพตนเอง ค าแนะน าในการป้องกันตนเองส าหรับผู้สูงอายุ ค าแนะน าในการปฏิบัติหน้าที่ดูแล
ผู้สูงอายุติดบ้าน ติดเตียง ส าหรับคนในครอบครัว และปรอทวัดไข้ พร้อมวิธีการใช้งาน จ านวน 1,200 ชุด 
ผ่านหน่วยงานสาธารณสุขในพื้นที่ เพื่อส่งมอบต่อให้ผู้ดูแลผู้สูงอายุที่มีภาวะพ่ึงพิงในพ้ืนที่ พร้อมให้ข้อคิดเห็นต่อ
การด าเนินงานในสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา่ 2019 (COVID-19) ระหว่างวันที่ 16 มิถุนายน 
- 18 กรกฎาคม 2563 เพ่ือส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุบนพ้ืนที่สูงให้มีการป้องกันและเฝ้าระวังสุขภาพตนเอง
ในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 (COVID-19)

ผู้สูงอายุถือเป็นกลุ่มเสี่ยงที่จะได้รับเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019  (COVID-19) มากกว่าช่วงวัยอื่นๆ เนื่องจาก
สภาพร่างกายมีภูมิคุ้มกนัลดลงตามวัย โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่มีโรคประจ าตวั เช่น โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต
สูง โรคปอด ดังนั้นการดูแลที่ดีของคนในครอบครัวจึงมีความส าคัญอย่างยิ่ง โดยมีแนวทางปฏิบัติเพ่ือป้องกันการ
แพร่กระจายของเชื้อไวรัสสู่ผู้สูงอายุง่ายๆ ด้วยหลัก 3 ล. “ลด เลี่ยง ดูแล” ได้แก่ 1.ลดความเสี่ยงและการ
แพร่เชื้อ ด้วยการรักษาความสะอาดอยู่เสมอ ล้างมือบ่อยๆ ด้วยน้ าและสบู่ อย่างน้อย 20 วินาที หรือท าความ
สะอาดมือด้วยแอลกอฮอล์เจลขณะมือแห้ง งดการใช้มือสัมผัสใบหน้า สวมหน้ากากผ้าหรือหน้ากากอนามัย 
2.เลี่ยงการกอด การอุ้ม พูดคุยในระยะใกล้ เลี่ยงพ้ืนที่ที่มีคนหนาแน่น เว้นระยะห่างอย่างน้อย 2 เมตร และ 
3.ดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิต รับประทานอาหารปรุงสุกใหม ่ใช้ช้อนกลาง ออกก าลังกาย ส าหรับผู้สูงอายุที่มี
โรคประจ าตัว ควรจัดเตรียมยา ปฏิบัติตามค าแนะน าของแพทย์ และท ากิจกรรมที่ผ่อนคลาย

ศอช. มอบชุดอุปกรณ์เฝ้าระวังสุขภาพจากโควิด-19 
ส่งเสริมผู้สูงอายุบนพ้ืนที่สูงสุขภาพดี


