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practical  knowledge  to  keep  up  with  covid  we  will  get  through  this  crisis  together

สาระคัดสรรเพ�่อรู�ทันโคว�ด  เราจะผ�านว�กฤตครั้งนี้ ไปด�วยกัน
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Because of love, we shall stay apart.
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Let’s work together  
to prevent COVID-19.

ร่วมใจกันป้องกัน 
โรคโควิด 19

เหตุการณ์นีส้ามารถเกิดขึ้นได้ภายใน 1 อาทิตย์
All these incidents can happen within 1 week.



2 เมตรมด 2 เมตรมด

ถ้าไม่อยากกลายเป็นคนแพร่เช้ือโรคโควิด 19 โดยไม่ตั้งใจ อย่าลืมเว้นระยะห่างกับผู้อื่นนะ
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If you don’t want to spread COVID-19 unintentionally,  
keep a safe space between yourself and others.
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ค�ำนิยม

การแพร่ระบาดของไวรัสโคโรนา ๒๐๑๙ (COVID-19) ในช่วง ๒ ปีท่ีผ่านมา 

ได้สร้างผลกระทบอย่างรุนแรงท้ังทางเศรษฐกิจและสังคมไปท่ัวโลกโดยไม่เลือก 

ชนช้ันหรือระดับความเจริญก้าวหน้า กลุ่มประเทศอาเซียนท่ีมีความเช่ือมโยง 

ผูกพันระหว่างกันน้ัน ก็ได้รับผลกระทบปรากฏอย่างชัดเจน 

หนังสือฉบับการ์ตูนของ “สาระคัดสรรเพ่ือรู้ทันโควิด” หรือ KnowCovid  

ฉบับแปล ๕ ภาษาจัดพิมพ์ข้ึนเพ่ือเผยแพร่และสร้างความรู้ความเข้าใจท่ีถูกต้อง 

เก่ียวกับโรคร้ายน้ีในระดับกว้างในหมู่ประชากรของประเทศอาเซียน แม้จะเป็น

เพียงหนังสือเล่มเล็กๆ ท่ีนำาเสนอในรูปแบบของการ์ตูน แต่ก็ครอบคลุมเร่ืองสำาคัญ 

ท่ีจำาเป็นต้องรู้รวมท้ังแนวทางปฏิบัติในชีวิตประจำาวันเพ่ือหลีกเล่ียงการติด 

เช้ือโรคร้าย ลักษณะเด่นประการหน่ึง คือ การให้ความสำาคัญต่อกลุ่มผู้สูงอายุและ 

เด็กเล็ก ซ่ึงเป็นกลุ่มเส่ียงท่ีควรได้รับการดูแลเป็นพิเศษ หนังสือเล่มน้ี ย้ำาให้เห็น 

ว่า ประเทศไทยให้ความสำาคัญกับการให้ความร่วมมือและการช่วยเหลือต่อ 

มิตรประเทศอาเซียนตามกำาลังความสามารถมาโดยตลอด 

ผมขอช่ืนชม ดร.อิสระ เสรีวัฒนวุฒิ ท่ีริเร่ิมทำาให้เร่ืองท่ีเข้าใจยากกลาย 

เป็นเร่ืองท่ีสนุก ง่ายต่อการเข้าใจและนำาไปปฏิบัติตาม หนังสือ KnowCovid ได้ 

สะท้อนความห่วงใยและความมุ่งหวังสำาหรับชาติอาเซียนท้ังมวลได้เป็นอย่างดี 

ว่า “เราจะผ่านวิกฤตคร้ังน้ีไปด้วยกัน”

 

    (นายชวน  หลีกภัย)

    ประธานรัฐสภา



สำรจำกรัฐมนตรี

“การหัวเราะ คือ ยาท่ีดีท่ีสุดของชีวิต”
ในยามท่ีเราต้องเผชิญกับสภาวะความเครียดจากสถานการณ์การแพร่ 

ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา (Covid-19) การคิดบวกและการมองโลกในแง่ดี
เป็นส่ิงท่ีทุกคนสามารถทำาได้เพ่ือเป็นการเยียวยาทางจิตใจ ในขณะเดียวกัน รัฐบาล
ได้เร่งดำาเนินการให้ความช่วยเหลือผ่านทุกกระทรวงในมิติต่างๆ ท้ังทางเศรษฐกิจ 
สุขภาพ และสังคม

 กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์ (พม.) เป็นหน่วย
งานหลักท่ีทำาหน้าท่ีส่งเสริมสังคมคุณภาพและพัฒนาคนให้มีหลักประกัน รวมท้ัง
ความม่ันคงในชีวิต โดย พม. ได้กำาหนดมาตรการและแนวทางเยียวยาต่างๆ เพ่ือ
ให้ประชาชนได้รับการคุ้มครองทางสังคมและลดความเส่ียงในการแพร่ระบาดของ
โรค ด้วยเห็นถึงความสำาคัญของการมีข้อมูลท่ีถูกต้อง พม. จึงได้ร่วมกับองค์การ
สหประชาชาติ (UN) องค์การอนามัยโลก (WHO) กระทรวงสาธารณสุข ดร.อิสระ 
เสรีวัฒนวุฒิ และบันลือกรุ๊ปในนามขายหัวเราะ จัดทำาชุดการ์ตูนความรู้ KnowCovid 
เพ่ือเผยแพร่ข้อมูลและสร้างความเข้าใจถูกต้องเก่ียวกับ Covid-19 ให้กับประชาชน
ทุกภาคส่วน ท้ังการดูแลตนเองและครอบครัวให้ปลอดภัย และไม่เป็นพาหะนำาโรค 

สังคมไทยดำารงอยู่ได้ 700 ปี โดยไม่ล่มสลาย เพราะ  “คนไทยไม่ท้ิงกัน” ช่วย
เหลือเก้ือกูลกันเสมอ หวังเป็นอย่างย่ิงว่า ชุดการ์ตูนความรู้ KnowCovid จะเป็น
ประโยชน์แก่กลุ่มเป้าหมายทุกช่วงวัย และผู้ท่ีสนใจต่อไป 

    (นายจุติ  ไกรฤกษ์)
    รัฐมนตรีว่าการกระทรวงการพัฒนาสังคม 

     และความม่ันคงของมนุษย์



สำรจำกองค์กำรอนำมัยโลกประจ�ำประเทศไทย

ขายหัวเราะเฉพาะกิจรู้ทันโควิด 19 เป็นความร่วมมือขององค์การอนามัยโลก
กับภาคีในการก้าวไปกับ “ความปรกติใหม่” ของชีวิตท่ีต้องอยู่ร่วมกับเช้ือไวรัส 

ข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์น้ีจะช่วยให้ท่านป้องกันตัวเองและผู้อ่ืนให้ปลอดภัย  
หากเราปกป้องตัวเองได้ ก็เท่ากับว่าเราปกป้องชุมชนและสังคม

มาตรการท่ีทุกคนสามารถทำาเพ่ือลดโอกาสในการติดเช้ือ ไม่ว่าจะเป็นการ 
หม่ันล้างมือ รักษามารยาทการไอจาม หลีกเล่ียงไม่สัมผัสหน้า และรักษาระยะห่าง
ระหว่างบุคคล เหล่าน้ีเป็นมาตรการพ้ืนฐานซ่ึงได้ผลดีในการป้องกัน และเป็นความ
หวังเดียวท่ีเรามีในขณะน้ีท่ีจะต่อสู้กับโรคโควิด 19

ขายหัวเราะฉบับน้ียังพูดถึงปัญหาท่ีขยายวงกว้างหลังจากโรคโควิด 19 ได้ 
อุบัติข้ึน ซ่ึงรวมถึงการตีตรา ความรุนแรงในครอบครัว พวกเราต้องรับมือกับ 
ส่ิงเหล่าน้ีอย่างแข็งขันมากเท่ากับท่ีเรารับมือกับเช้ือไวรัส

การตอบสนองอย่างครอบคลุมของภาครัฐจนถึงขณะน้ี ทำาให้เราจำากัดจำานวน 
ผู้ป่วยได้ แต่เราไม่ควรประมาท เพราะโควิด 19 ยังคงอยู่กับเรา 

หนังสือฉบับน้ีเป็นความร่วมมือจากกระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคง 
ของมนุษย์ KnowCovid โดย ดร.อิสระ เสรีวัฒนวุฒิ ทีมงานขายหัวเราะ และ 
หน่วยงานอ่ืนๆ ผู้มอบองค์ความรู้เพ่ือพัฒนาเน้ือหา 

ทิศทางในอนาคตอยู่ในมือของเราทุกคน
 
    นายแพทย์ แดเนียล เคอร์เทสซ์
    ผู้แทนองค์การอนามัยโลกประจำาประเทศไทย



บทบรรณำธิกำร

ถึงผู้อ่าน

สังคมไทยยังคงเผชิญกับผลกระทบหลายด้านจากโควิด-19 ต้ังแต่ช่วง 
เร่ิมการระบาด ผมได้ริเร่ิมความช่วยเหลือผ่านโครงการมินิมาสก์ (MiniMask)  
หน้ากากสำาหรับเด็กและสามเณร, โปรแกรมแสดงจุดตรวจโควิด (GoCovid), นิทาน 
“ฉันช่ือโคโรนา” (I’m Corona) สำาหรับให้เด็กๆ เข้าใจโรคโควิด, และโครงการช่างผม
อุ่นใจ (Trustful Hairdresser) 

“KnowCovid รู้ทันโควิด” เล่มน้ีเป็นโครงการท่ีผมต้ังใจทำาเพ่ือให้ทุกคนเข้าใจ
โควิด-19 อย่างถูกต้อง โดยได้นำาส่ิงท่ีสังคมพูดถึงในส่ือต่างๆ มาอธิบายให้ชัดเจน  
เข้าใจง่าย และน่าอ่าน ซ่ึงการพิมพ์คร้ังแรกน้ันประสบความสำาเร็จอย่างมาก จึง 
เป็นท่ีมาของการพิมพ์คร้ังท่ีสองน้ี โดยได้มีการแปลเพ่ิมรวมเป็น 5 ภาษา ได้แก่  
ไทย อังกฤษ พม่า ลาว และกัมพูชา เพราะไทยมีเพ่ือนบ้านจากท้ัง 3 ประเทศน้ี 
มาช่วยเราทำางานจำานวนมาก 

ผมขอขอบคุณ รัฐสภา กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์ 
กระทรวงสาธารณสุข  กรมความร่วมมือระหว่างประเทศ กระทรวงการต่างประเทศ 
(TICA) องค์การสหประชาชาติ (UN) องค์การอนามัยโลก (WHO) สถานเอกอัครราชทูต
กัมพูชา ลาว เมียนมา และ “ขายหัวเราะ” ท่ีร่วมมือกันทำาให้โครงการน้ีสำาเร็จตาม 
เป้าหมาย และผมเช่ือว่า “วิกฤตต่างๆ ผ่านมาแล้วก็จะผ่านไป” ผมขอเป็นกำาลังใจ
ให้ทุกคนอดทน เพ่ือฝ่าฟันวิกฤตคร้ังน้ีไปด้วยกัน 

 ด้วยความปรารถนาดี

    ดร.อิสระ เสรีวัฒนวุฒิ

    ผู้ริเร่ิม KnowCovid
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โรคโควิด 19 สามารถแพร่เชื้อผ่านสินค้า
ท่ีผลิตในประเทศท่ีมีรายงานการระบาดได้หรือไม่

ก็อยากแพร่เช้ือนะ  
แต่ขึ้นรถลงเรือ

ขึ้นเครื่องอีก 8 ชม.
หมดสภาพ

แล้ว...

โรคโควิด 19 สามารถแพร่เชื้อผ่านยุงได้หรือไม่

ถงึจะอยู่บนพ้ืนผิวได้หลายชัว่โมง แต่สภาวะแวดล้อม การเคลือ่นย้ายและอุณหภมูต่ิางๆ  
ระหว่างขนส่งก็ทำาให้ไวรัสคงอยู่ได้ยาก ถ้าเราคิดว่าพ้ืนผิวนั้นอาจมีการปนเปื้อน 

ให้ทำาความสะอาดด้วยสารฆ่าเช้ือ และหลังจากสัมผัสสิ่งของนั้นให้ล้างมือ

ยังไม่มีข้อมูลหลักฐานที่บ่งช้ีว่า 
ไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม ่

จะสามารถแพร่เชื้อผ่านยุงได้  
ไวรัสโคโรนาแพร่เชื้อทางละออง 

จากการไอ จามหรือนำ้าลาย 
ของผู้ป่วย

ไม่แพร่หรอก
สบายใจได้
งั้นขอกัดนะ

ไม่!

9



3

4

จะม่ันใจได้อย่างไรว่า 
เสื้อผ้าจะไม่เป็น 

ตัวแพร่กระจายเช้ือไวรัส 
โคโรนา 2019

เสื้อผ้าเก่า
แลกไข่หน่อย...เอ่อ

เอาลงต้มก่อน
แล้วแลกเป็นไข่ต้มไป
ต้มมาต้มกลับไมโ่กง

การดื่มแอลกอฮอล์ช่วยป้องกันโรคโควิด 19 ได้หรือไม่

นอกจากจะต้องอาบนำ้าทุกวัน ต้องนำาเส้ือผ้าไปซักด้วยผงซักฟอก 
หรือสบู่ในนำ้าร้อน 60-90 องศาฯ อาจผสมนำ้ายาฟอกขาวได้  
อบผ้าให้แห้งด้วยเครื่องอบอุณหภูมิสูง หรือตากแดดให้แห้ง

การด่ืมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เช่น  เบียร์ เหล้า ไวน์ ไม่ได้ช่วยป้องกัน 
การติดเชื้อไวรัสโคโรนา ควรป้องกันด้วยการล้างมือบ่อยๆ สวมหน้ากากอนามัย  

หลีกเลี่ยงการเข้าใกล้ผู้ที่เป็นไข้และมีอาการไอ

10



5

66

จริงหรือท่ีว่าโรคโควิด 19 แพร่กระจายได้ 
แค่ในอากาศแห้งหนาว ไม่แพร่ในอากาศร้อนชื้น

เคร่ืองวัดอุณหภูมิสามารถระบุผู้ป่วย
ท่ีเป็นโรคโควิด 19 ได้ 100% จริงหรือไม่

เพิ่งเคยมาเมืองไทย
ร้อนใช้ได้เลยนะ นั่นคนไทยนี่

เข้าไปทักดีกว่า

ผ่านครับ
ขอบคุณ

ปี๊บ!

เชื้อไวรัสโคโรนา 2019 สามารถแพร่กระจายได้ในทุกสภาพอากาศ 
ไม่ว่าเราจะอยู่ที่ไหน สภาพอากาศใด ก็ต้องปฏิบัติตามหลักสุขอนามัยท่ีดี

คือล้างมือบ่อยๆ ปิดปากเวลาไอจาม สวมหน้ากากอนามัย

ไวรัสอาจใช้เวลา 1-14 วัน 
ในการทำาให้ผู้ติดเชื้อป่วยและมีไข้

ดังนั้นจึงไม่สามารถระบุตัวผู้ติดเชื้อ 
ที่ยังไม่มีอาการไข้ได้

11



7

8

น�าหลอดไฟยูวีส�าหรับฆ่าเชื้อ มาฆ่าเชื้อ 
โรคโควิด 19 บนร่างกายได้หรือไม่

ปลอดภัยจากไวรัส เดี๋ยว...

การฉีดพ่นแอลกอฮอล์หรือคลอรีนใส่ตามตัว
สามารถฆ่าโคโรนา 2019 ท่ีอยู่ในร่างกายได้หรือไม่

ไม่ควรใช้หลอดไฟยูวี 
ในการฆ่าเช้ือโรคที่มือ  

หรือส่วนอ่ืนๆ ของร่างกาย
เพราะรังสียูวีทำาให้ผิวหนัง 

ระคายเคืองได้

ไม่สามารถฆ่าเชื้อที่เข้าไปสู่ร่างกายได้แล้ว ซำ้ายังอาจสร้างความเสียหาย
ต่อเสื้อผ้าและเยื่อบุต่างๆ เช่น ตา ปาก

อะไรปลิวมา!

แอลกอฮอล์

12
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10

การกินกระเทียมสามารถป้องกัน 
การติดโรคโควิด 19 ได้หรือไม่

วัคซีนป้องกันโรคปอดอักเสบ 
ป้องกันเราจากโรคโควิด 19 ได้หรือไม่

อย่าเข้ามานะเจ้าไวรัส!

ปี๊บ!

ถึงจะมีคุณสมบัติบางอย่างในการต้านเช้ือจุลชีพ แต่ยังไม่มีหลักฐานในปัจจุบัน
ว่าป้องกันการติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ได้

เช้ือไวรัสนี้ยังใหม่และแตกต่าง 
จากสายพันธุ์เดิมอยู่มาก  

ต้องใช้วัคซีนท่ีพัฒนามาเฉพาะ  
ซึ่งทีมวิจัยกำาลังพัฒนาอยู่  
โดยได้รับการสนับสนุน 
จากองค์การอนามัยโลก

จั๊กจี้...

13
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12

การล้างจมูก 
ด้วยน�้าเกลือเป็นประจ�า 

ป้องกันการติดโรค 
โควิด 19 ได้หรือไม่

โชคดีนะ เช้ือหวัด

โพรงจมูก
โควิด 19

น�้ำเกลือ

มียาป้องกันและรักษาโรคโควิด 19 ได้หรือไม่

หลักฐานบ่งชี้ว่าการล้างจมูกด้วยนำ้าเกลือจะทำาให้เราหายจากหวัดธรรมดาได้เร็ว
แต่ไม่ช่วยป้องกันการติดเช้ือทางเดินหายใจ หรือโรคโควิด 19 ได้

ในปัจจุบันยังไม่มียา 
ป้องกันและรักษาโดยเฉพาะ  

ผู้ท่ีติดเชื้อควรได้รับการ 
ดูแลรักษาที่เหมาะสม 

เพื่อทุเลาและรักษาตามอาการ  
องค์การอนามัยโลกกำาลังเร่งสนับสนุน 

การวิจัยกับหน่วยงานพันธมิตร  
และศึกษาวิธีการรักษาโรคน้ี 

อย่างแข็งขัน

สบาย~

14



เราไม่ควรใช้เคร ื่องดื่มแอลกอฮอล์ เพื่อจัดการอารมณ์วิตกกังวล
ในช่วงของการเกิดโรคระบาด

“ทÓงานจากที่บ้าน” ไง ไม่รู้จักรึ

งั้นใช้น้ำ เปล่าแทน ยืนท่านั้นไปจนกว่าใจจะสงบ
ถ้าทำ ตกแตก โดนแน่

เค้าจะไม่
ฉุนเฉียวอีกแล้ว



โควิด 19  
อยูที่ไ่หนบา้ง?

มองผ่านแว่นวิเศษอันนี!้

มันอยู่ ในน�้ามูก  
หากเอามือไปถูน�้ามูก
ก็จะติดมือมาด้วย

ในน�้าลาย ไอ จาม  
ก็มีติดเชื้อ

เรียบเรียง : ขายหัวเราะ สตูดิโอ
ภาพ : เฟน สตูดิโอ



กินร้อน ช้อนส่วนตัว  
หรือกินอาหาร

ประเภทจานเดียวก็ดี

ถอดหน้า 
กากก่อน!

มิน่า...ป้อน
ไม่เข้า

มือของผู้ป่วย 
อาจมีการปนเปื้อนไวรัสได้

หากสัมผัสหรือจับห่วงจับ  
ราวรถโดยสาร ปุ่มลิฟต์

ไม่ควรน�ามือมาสัมผัสตา จมูก ปาก
และควรล้างมือให้สะอาดทุกครั้ง 

หลังสัมผัส

หากสัมผัสราวบันได ที่จับประตู
ไม่ควรนÓมือมาสัมผัสตา จมูก ปาก
และควรล้างมือให้สะอาดทุกครั้ง 

หลังสัมผัส

สวัสดี ไม่
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การปอ้งกัน 
และลดการแพรร่ะบาด 

ของโรคโควิด 19

หมั่น 
ล้างมืออยู่บ้าน

สวม
หน้ากาก

รักษา
ระยะห่าง

สังเกต
อาการ

เจ็บป่วย
ไปพบแพทย์

ป้องกัน
ตัวเอง

เรียบเรียง : ขายหัวเราะ สตูดิโอ
ภาพ : ต่าย ขายหัวเราะ



หลีกเลี่ยงการเดินทางไปในท่ีต่างๆ
อยู่บ้าน หยุดเชื้อ เพื่อชาติ

ล้างมือสม�่าเสมอ

เอ้า!  
ล้างมือสิเพ่ือน
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ไม่สัมผัสตา ปาก จมูก

รักษาระยะห่างกันอย่างน้อย 1 เมตร

ห่างกันอย่างน้อย  
1 เมตรก่อนเนอะ...เขิน

ฮึบ! ไม่ต้องจับหน้า
เกือบไปเพราะเคยชินซะแล้ว
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กินร้อน ช้อนฉัน ไม่ใช้ของร่วมกับใคร

ฮาวทูท้ิง...หน้ากากอนามัย

ล้างมือให้สะอาด

หน้ำกำก

ทิ้ง

เจล

มีฝาปิด 
มิดชิดด้วยนะ

21



หาอะไรที่มีประโยชน์ท�าจะได้ ไม่เบ่ือ

ถ้าท�างานท่ีบ้านได้ก็...

ท�าความ
สะอาด

ออกก�าลังกาย

ดูหนัง
ฟังเพลง

คุยกับเพื่อน
ผ่านโซเชียลมีเดีย

เรียนออนไลน์

จัดไป!

22



ไอ-จาม ปิดปากปิดจมูกด้วยทิชชู หรือต้นแขนด้านใน

เหมือนเดิม อย่าลืม

มีฝาปิด 
มิดชิดด้วยนะ

ทิ้ง

เจล

ทิชชู

ถ้ามีไข้ (สูงกว่า 37.5 องศาเซลเซียส) ไอ มีน�้ามูก เจ็บคอ จมูกไม่ได้กลิ่น  
ลิ้นไม่รับรส หายใจล�าบาก หอบ ควรสวมหน้ากากและรีบไปหาหมอ

หรือโทร. ... 
1422

*การสวมหน้ากากไม่สามารถทดแทนการล้างมือที่ถูกวิธีได้
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ต่อไป (ช่วงนี)้

อยู่บ้านให้ได้... ถ้านายแน่จริง...!
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เย่ กลับถึงบ้านแล้ว

ประเทศเขา
สวยดีเนอะ

ไว้บินไปเที่ยว
กันอีกดีกว่า

ยังไม่คัดกรอง
ห้ามเข้าจ้ะ



ข้อมูล : องค์การสหประชาชาติ (UNITED NATIONS THAILAND)
ภาพ : เฮฮาจิ

ปัญหาความเครยีด 
จากวกิฤตโรคโควดิ 19 อาจน�าไปสู่ภาวะ 

ความรุนแรงในครอบครัว  
ตอ่เด็กและผูห้ญงิได้

มาตรการล็อกดาวน์อาจมีผลให้เกิดปัจจัยที่ทำาให้เกิดความรุนแรงในครอบครัว 
มากขึ้น เช่น ความเครียดจากการสูญเสียรายได้ ความไม่คุ้นเคยกับการปรับตัวใหม่ 
การที่ต้องอยู่ด้วยกันในครอบครัวตลอด 24 ชั่วโมง อาจทำาให้บุคคลในครอบครัว 

ที่เสี่ยงต่อความรุนแรงอยู่แล้วต้องเผชิญหน้ากับผู้กระทำายาวนานมากขึ้น 



บ้านควรเป็นสถานท่ีท่ีปลอดภัย ลองสังเกตและถามเพ่ือนบ้านใกล้เคียง
ว่ามีเหตุการณ์ความรุนแรงเกิดข้ึนในครอบครัวหรือไม่

การล็อกดาวน์หรือกักตัวอยู่บ้านอาจท�าให้ผู้หญิงบางคน
ตกอยู่ในภาวะการถูกคุกคามได้โดยไม่มีผู้รู้เห็นเหตุการณ์

พ่อใจเย็น
ฟื้นแล้ว

ค่อยมาแก้มือ

กดเกมยกบ้าน

อีกฝ่าย
เป็นผู้หญิงนะ

นี่แน่ะ นี่แน่ะ
นี่แน่ะ ร่วงแน่

ถ้าใครเจอเหตุการณ์ดังกล่าว 
สามารถติดต่อขอความช่วยเหลือได้ที่...

ผู้หญิงแล้วไง!
มันต้องเจอนี่!

ช่วยด้วย!

โทร. 1300 สายด่วน พม.
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หากคุณรู้สึกเศร้า เครียด สับสน กลัวหรือโกรธ ในภาวะวิกฤต
การพูดคุยกับคนท่ีคุณไว้ใจ เพื่อน หรือครอบครัว  

จะช่วยรับมือความเครียดได้

ดูแลสุขภาพให้ดี ด้วยการรับประทานอาหาร
ตามหลักโภชนาการ นอนหลับ และออกก�าลังกาย

เครียดจังเลย
พ่อแม่พ่ีน้อง

อ้าว...หลาน
เป็นอะไร

ว่ามาเลยพ่ี

บอกมา!
น้องเขย

ญาติกันทั้ง
หมู่บ้านฮะ

(คุยกันประสาคนกักตัว)

ท�าไมช่วงน้ีเข้านอนไว
แล้วละเมอมาออกก�าลังกาย

แถมตามด้วยกินผักอีก
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อย่าใช้บุหร่ี เครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ หรือยาเสพติด เพื่อรับมือ 
กับอารมณ์ หากรู้สึกว่าเกินรับไหวให้ปรึกษาบุคลากรทางการแพทย์

เสาะหาข้อเท็จจริง จากแหล่งข้อมูลท่ีน่าเชื่อถือ ไว้ใช้ประเมินความเสี่ยง
และระวังตัวอย่างเหมาะสม เช่น เว็บไซต์ขององค์การอนามัยโลก  

หรือกระทรวงสาธารณสุข

อย่าไปลงกับของซื้อของขาย
คุณหมอช่วยห้ามที

โทร. สายด่วนสุขภาพจิต 1323

เครียด

อากาศร้อนแบบนี้
ไม่ติดเธอหรอก แน่นอน...

เชื้อโรคตาย

เพจหมอ
ก�ำมะลอ

ไม่ว่าอากาศเป็นแบบไหน
ยังไงก็ต้องล้างมือรักษาระยะห่าง

กระทรวง
สำธำรณสุข
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ลดระยะเวลาการดูหรือฟังรายงานข่าวจากสื่อ  
ซ่ึงอาจท�าให้คุณและครอบครัวรู้สึกไม่สบายใจ

น�าทักษะท่ีคุณเคยใช้จัดการกับความทุกข์ในอดีต
มาช่วยจัดการกับอารมณ์ของคุณในช่วงเวลาท่ีท้าทายของการระบาดน้ี

จ�านวนผู้ติดเช้ือวันน้ี...
แชะ!

(เปลี่ยนช่อง)

เจนค่ะ เจนค่ะ หนูช่ือเจน...

มากับพ่อแล้วก็มากับแม่ วู้!

ยุบหนอ...
พอง...เอ่อ...

อิ๊ส!!
ใจน่ิง...มือน่ิง...
เข้ากลางเป้า

(ท�าได้แบบน้ี ไม่มีความรุนแรงในบ้านแน่นอน)
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งั้นก็ไปเลย
  ไป๊!

กักตัวอยู่บ้านกันมาก่ีวันแล้วเน่ีย
เบื๊อเบื่อ ถ้าไปที่อื่นได้ ฉันจะไปเด๋ียวน้ีเลย!



เรียบเรียง : ขายหัวเราะ สตูดิโอ
ภาพ : ยุง

1. กรมอนามัยแนะ  
งดหอมแก้มเด็ก

เด็กเล็กกว่า 2 ขวบ 
ไม่แนะน�าให้ใส่หน้ากาก

2. พ่อแม่หรือผู้เลี้ยงเด็ก  
ควรสร้างสุขอนามัยท่ีดี

ด้วยการล้างมือด้วยสบู่และน�้า 
หรือเจลแอลกอฮอล์

ก่อนสัมผัสทารก และสวม
หน้ากากเสมอ

ไม่ต้อง
ขนาดนั้นพ่อ

การปอ้งกันเด็กเล็ก
จากโรคโควดิ 19



3. หากผู้เลี้ยงเด็ก 
มีอาการไม่สบาย  

มีไข้ ไอ จาม
งดเข้าใกล้ทารก 

โดยเด็ดขาด

4.  ไม่ควรน�าทารกแรกเกิด 
ออกจากบ้าน ยกเว้นการพาไป 

ฉีดวัคซีนตามก�าหนด  
หรือไปพบแพทย์เม่ือมีอาการป่วย 

โดยแนะน�าให้อุ้มแนบกับอก  
หรือน�าเด็กใส่รถเข็นท่ีมีผ้าคลุมปิด 

เว้นระยะห่างจากผู้อื่น 
ในระยะ 2 เมตร

ไม่ปลอดภัย
เนอะ

พ่อส�าลัก
เองนะแม่แคก

แคก
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5. ให้งดการหอมแก้มเด็ก  
 และใกล้ชิดเด็กมากเกินไป

เพราะป้องกันละออง
น�้ามูก น�้าลายสู่เด็ก

6. เม่ือมีเหตุให้ต้อง 
พาเด็กออกจากบ้าน 

ควรป้องกันให้เหมาะสม
เด็กแรกเกิดและเด็กเล็ก  

พ่อแม่ไม่ควรสวมหน้ากากให้  
เพราะหน้ากากอนามัย 

อาจปิดก้ันทางเดินหายใจ 
ท�าให้เกิดอันตรายได้

จุ๊บรูปแทน
ก็ได้

ลูกยังใส่ไม่ได้
นะพ่อ

จุ๊บ
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7. กรมอนามัยแนะน�าว่า 
เด็กเล็กท่ีอายุตั้งแต่  

2 ขวบข้ึนไป หากมีความจ�าเป็น 
ต้องพาไปที่มีผู้คนหนาแน่น 

หรือใกล้กันน้อยกว่า 1.8 เมตร  
สามารถให้เด็กใส่หน้ากากได้ 

ตามความเหมาะสม

8. สิ่งที่ดีที่สุดคือ 
การให้เด็กอยู่ท่ีบ้าน  

หากต้องออกมาข้างนอก 
ให้พยายามรักษาระยะห่าง 

มากกว่า 1.8 เมตร  
อย่าใช้มือจับวัตถุอื่นๆ เช่น  
โต๊ะ อุปกรณ์ สนามเด็กเล่น  

น�้าพุในท่ีสาธารณะ  
และล้างมือบ่อยๆ  

อย่างถูกวิธี

ต้องหลอก
ล่อนดินึง

ล้างมือเสร็จแล้ว
มาเล่นกันนะลูก

ดร.อิสระ เสรีวัฒนวุฒิ ผู้ริเริ่ม KnowCOVID ได้จัดทำาโครงการ MiniMask  
แจกหน้ากากเด็กทั่วประเทศ โดยส่งทางไปรษณีย์ รายละเอียดสามารถติดต่อได้ที่เว็บไซต์  

https://goCOVID.issara.in.th และเฟซบุ๊ก ดร.อิสระ เสรีวัฒนวุฒิ Issara Sereewatthanawut
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ข้อมูล : องค์การสหประชาชาติ (UNITED NATIONS THAILAND)
ภาพ : buffotoon

เขา้ใจโรค  
หยุดการตีตราทางสังคม  
เหน็อกเหน็ใจซึ่งกนัและกนั 

#เราจะรอดไปดว้ยกนั

ร่วมกันหยุดการตีตราทางสังคม ปฏิบัติต่อผู้ติดเชื้อหรือผู้เกี่ยวข้องด้วยความ

เข้าใจ ระมัดระวังไม่ใช้คำาพูดที่อาจสร้างการตีตราผู้ติดเชื้อ ร่วมกันส่งต่อข้อมูล

ที่ถูกต้อง เพื่อสร้างความเข้าใจที่ดีเกี่ยวกับโรค ร่วมมือ เห็นอกเห็นใจกันและกัน 

แล้วเราจะผ่านมันไปได้ด้วยกัน



เคยเป็นผู้ป่วยครับ
ตอนนีห้ายดีแล้ว

เป็นผู้ดูแล
ผู้ป่วยค่ะ

เป็นญาติ
ผู้ป่วยครับ

ส่วนผม 
เป็นเจ้าหนี้
ผู้ป่วยครับ

ซุบซิบๆ

ซุบซิบๆ

โฮ่ง

การตีตราคือการท่ีสังคมแสดงความรังเกียจหรือเลือกปฏิบัติ
ต่อผู้ติดเชื้อและผู้ท่ีเก่ียวข้องกับผู้ติดเชื้อ รวมถึง

ผู้ท่ีไม่ได้เป็นโรคโควิด 19 แต่อาจมีอาการอื่นท่ีคล้ายกัน

ท�าไมโรคโควิด 19 ก่อให้เกิดการตีตราทางสังคมมากมาย

เพราะโควิด 19 เป็นโรคใหม่
และมีหลายอย่างท่ีเรายังไม่รู้เก่ียวกับโรคน้ี

อะไรๆๆๆ ไออะไรครับ  
ไออะไร โควิด 19 เหรอ!?  

โควิด 19 ใช่มั้ย!?

แค่คอแห้ง

1

แคก!
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เรามักกลัวในสิ่งท่ีไม่รู้

การแสดงความรู้สึกกลัว “คนอื่น” น้ันท�าได้ง่าย

อืมมม แกงจืด
จืดไปละมั้ง

ลืมใส่น�้ำปลำ

อะไรนะ ลิ้นไม่รับรสเหรอ
สรุปคุณป่วยเป็น 

โรคโควิด 19 รึเปล่า

ผีหลอกจ้า
ผีมจีริง
ซะที่ ไหน

แคก! แค่ระคำยคอ

ยังไงเนี่ยๆๆ ฟันธงว่า
โควิด 19 ใช่มั้ย?!

2

3
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ร่วมกันหยุดการตีตราทางสังคม ปฏิบัติต่อผู้ติดเช้ือหรือผู้เก่ียวข้อง 
ด้วยความเข้าใจ เห็นอกเห็นใจ แล้วเราจะควบคุมการแพร่เชื้อได้อย่างดี

เย่ียม ยอด

กู้ด
บรรยายเรื่องรู้ทันโควิด 19

โดยผู้มีประสบการณ์

ส่วนผมเป็น
เจ้าหนี้

ผู้ป่วยครับ

การตีตราน�าไปสู่การปกปิด เพราะกลัวจะเป็นท่ีรังเกียจของสังคม

นี่ ไปไหนมาครับ?

โอ้ย ไปเปยอะไรล่ะหมอ
ข้าวของนีผ่มย้ายบ้าน
ต่างหาก ฮ่าๆๆๆๆๆ

แต่เท่าที่เห็น
ของฝากหิ้วตัวท็อป
ทั้งนั้นเลยนะคะ
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ข้อมูล : ขายหัวเราะ สตูดิโอ
ภาพ : ยุง

ถ้าไม่จ�าเป็นไม่ควรออกจากบ้าน
ไปในที่ที่มีคนแออัด เช่น ตลาด  
ห้างสรรพสินค้า โรงพยาบาล

ตลาด

เตรียมอาหารและน�้าดื่ม
ส�ารองไว้ ใช้ยามจ�าเป็น
ในกรณีที่อยู่แต่ ในบ้าน

เน้นสะอาดถูกสุขลักษณะ
ทั้งร่างกาย บ้าน 

และอุปกรณ์เครื่องใช้

หากมี โรคประจ�าตัว 
เตรียมส�ารองยาที่ ใช้เป็นประจ�า

และอุปกรณ์ที่ ใช้ ในการดูแลรักษา
สุขภาพให้พร้อมและเพียงพอ

ผู้สูงอาย ุ 
ควรปฏิบตัติวัอย่างไร



ล้างมือให้สะอาด กินร้อน
แยกส�ารับ แยกจานส่วนตัว

หากิจกรรมภายในบ้าน 
ที่เสริมสุขภาพกายและใจท�า เช่น  

ออกก�าลังกาย ปฏิบัติธรรม

หากป่วยรีบติดต่อหรือไปพบแพทย์

หากสมาชิกในครอบครัว
กลับมาจากพื้นที่เสี่ยง
หรือมีอาการคล้าย
เป็นหวัดหรือเป็นไข้

ควรแยกกันกินแยกกันอยู่
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ข้อมูล : ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.)
ภาพ : เอ๊าะ ขายหัวเราะ

ถึงเวลาแล้ว ที่จะ ฆ่าเชื้อโรค
ด้วยมาตรการขั้นเด็ดขาด 

เพื่อความปลอดภัย...

เธอจะท�าอะไร
ของเธออะ!
แต่งตัวเวอร์
ขนาดนั้น

 ก�าลังจะท�าหน้าบ้าน
ของคุณมิลค์ให้สะอาด

 ปลอดเชื้อนะสิคะ! ถามได้

เดี๋ยวๆ นั่น
ไปเอาอะไร
มาล้าง!

นี่โซเดียมไฮโปคลอไรต์
ผลิตภัณฑ์ฆ่าเชื้อโรค

ที่ทั้ง อย. และองค์การ
อนามัยโลกแนะน�าค่า



ใช้เอทิลแอลกอฮอล์
แบบ 70% ไม่ได้เหรอ!

บ่ได้ค่า เอทิลแอลกอฮอล์เหมาะ 
จะใช้บริเวณที่เป็นเหล็กมากกว่า...
ส่วนโซเดียมไฮโปคลอไรต์จะเหมาะ 

กับพื้นที่มีคนสัมผัสบ่อยๆ

แบบหน้าบ้าน
คุณมิลค์

นีแ่หละค่า...

แหม! เรียกซะหรูเลย
น�้ายาล้างห้องน�้านีเ่อง

ถอยไปค่าคุณมิลค์
กลิ่นมันฉุนมากๆ

จริงๆ แล้วไม่ได้มีแค่น�า้ยา 
ล้างห้องน�้านะคะ น�้ายาซักผ้าขาวก็มี  
แค่ความเข้มข้นไม่มาก แต่ฆ่าเชื้อได้ค่า

และอย่าลืมดูฉลากข้างขวด
ด้วยนะคะ
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แล้วนีม่ัน
จะไม่กัดพื้น

บ้านฉันหมดเหรอ?

ไม่กัดหรอกค่า หนูไม่ได้ใช้มั่วๆ นะคะ  
มันต้องเจือจางความเข้มข้นค่า
ขวดนีเ้ข้มข้น 5% หนูก็ผสมน�า้

 1 ต่อ 9 ส่วน เป็นใช้ได้

เสร็จแล้วเหรอ! ต้องรออีก 10 นาที
ถึงจะล้างได้ค่ะ

หนูยังมีเรื่องในบ้าน 
ต้องไปจัดการต่อ

มาค่าคุณมิลค์ขา มาช่วยกันค่า

ใส่ถุงมือนี่
เลยค่า...
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คุณมิลค์ก็เอาแอลกอฮอล์ไปเช็ด
พวกรีโมตทีวี ลูกบิด ที่จับประตู
ราวบันไดสิคะ...ช่วยๆ กันค่า

จ้า!

แล้วเธอรู้ได้ไง
ว่าโซเดียมไฮโปคลอไรต์
กับแอลกอฮอล์พวกนี้

ฆ่าเชื้อได้จริง

แหม! หนูก็เช็กมานะสิคะ
เข้าเว็บไซต์กรมควบคุมโรค  

หรือต่อสายด่วน อย.
1556 ก็ได้ค่า...
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อยากกินมะม่วง ปอกให้หน่อย
งานเสร็จแล้วนี่่

ไปล้างมือก่อนค่า...
คุณมิลค์ด้วยค่า...

ล้างมือที่ถูกวิธีต้องล้างมือด้วยสบู่ แล้วเอาฝ่ามือ 
ถูกัน ล้างซอกนิว้ ปลายนิว้ หัวแม่มือ...ร้องเพลง

แฮปปี้เบิร์ทเดย์ ช้างๆๆ สองรอบจบ สะอาดชัวร์ค่ะ!
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มานั่งดูละครท�าไม ไปปอกมะม่วงสิ

ฉันก็ล้างแล้ว
เหมือนกัน แต่หนู

ล้างมือ
แล้วค่า

หนูล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์ค่า ที่หน้าทีวีเมื่อกี้เลย
มือสะอาดแล้ว ปอกมะม่วงเดี๋ยวมือเลอะค่า
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ข้อมูล : กระทรวงวัฒนธรรม
ภาพ : วิรัตน์

เม่ืองานประเพณีเลี้ยงรุ่นฮีโร่มาถึง

พวกเรา
จะพลาดได้ไง

ฮโีร่มาจากทั่วสารทิศ
ช่วงไวรัสระบาดแบบนี้
จะปลอดภัยไหมครับ

ไม่ต้องห่วง
เพราะงานนีเ้ขาจัดให้มี
พื้นที่กว้างไม่อึดอัด
ป้องกันการติดเชื้อ

ห่างกัน
ประมาณ
2 เมตร



จัดบริการตรวจไข้ คัดกรอง
พร้อมติดสัญลักษณ์แสดงว่า

ผู้ร่วมงานผ่านจุดคัดกรองแล้ว

และไม่อนญุาตให้คนเดินทาง
จากพื้นที่เสี่ยง

เข้าร่วมงานเลี้ยงนี้

เกิน

ไม่มีการจัดบุฟเฟต์ จัดเป็นอาหารกล่อง
อุปกรณ์แยกรายบุคคล พ้ืนท่ีรับประทานไม่แออัด

พนักงานเสิร์ฟใส่หน้ากาก
ภาชนะปิดฝามิดชิด
และไม่มีของมึนเมา
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จัดให้มีแอลกอฮอล์ถูมือและท่ีล้างมือพร้อมสบู่และน�้าสะอาดไว้หลายๆ จุด
ให้ผู้เข้าร่วมท�าความสะอาดก่อนและหลังเข้าร่วมงาน

พร้อมบันทึกรายละเอียด
คนร่วมงานเพื่อจะได้ติดตามได้

หากมีคนติดเชื้อ

ส�าหรับผู้เข้าร่วมต้องแต่งกายมิดชิด ใส่หน้ากาก ล้างมือบ่อยๆ

มิดชิดเกินไปไหม
ดูไม่ออกว่าเป็นใคร
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ไม่เข้าร่วมงาน
หากมีอาการตัวร้อน ไอ มีน�้ามูก

และรีบไปพบแพทย์

ลาปว่ย

ไม่เข้าร่วมงาน 
หากเดินทาง 

มาจากต่างประเทศ  
หรือพ้ืนท่ีเสี่ยง

ให้ใส่หน้ากากและเข้าพบหน่วยงานสาธารณสุขทันที

เอ่อ...
กี่ประเทศ
ล่ะเนีย่

คุณไป
ประเทศไหน
มาบ้าง?

51



และเสี่ยงต่อการ
แพร่เชื้อ

แค่น้ีงานประเพณีเลี้ยงรุ่นฮีโร่ของเรา
ก็จะปลอดภัยท้ังผู้จัดและผู้เข้าร่วม

ไม่คลุกคลีใกล้ชิดกับ 
ผู้ร่วมงานท่ีไม่ป้องกันตัว
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ท�างานจ
ากที่บ้าน 

อยาก
ขอพรก็แอ

ดไลน
์มา

@GENIE555
 นะน

าย



นอกจากโรคโควิด 19 จะพราก

ชีวิตผู้คนไปมากมายแล้ว มันยังส่งผล

ต่อความสงบสุขโดยรวมของพวกเรา

ทุกคน และเข้ามาเปลี่ยนวิถีชีวิตดั้งเดิม

ที่เราคุ้นชินไปตลอดกาล 

คำาว่า New Normal จึงเป็นคำา

ที่ได้ยินกันบ่อยในช่วงนี้ พวกเราต้อง

ทำาความเข้าใจกับสิ่งที่เรียกว่า ความ

ปรกติใหม่ นี้กันทุกคน เพื่อปลอดภัย

จากโรคร้ายในระยะยาว

ทุกขั้นตอนเริ่มท่ีตัวเองก่อนเป็น

อันดับแรก รักษาระยะห่างให้เป็นนิสัย  

หลีกเลี่ยงสถานท่ีแออัด ล้างมือให้

สะอาดบ่อยๆ หลีกเล่ียงการสัมผัส 

ดวงตา ปาก จมูก ใส่หน้ากากผ้าหรือ

หน้ากากอนามัยเสมอ ดูแลร่างกาย

ความธรรมดาใหม่
บนโลกใบเดิม



ให้แข็งแรง หากมีอาการเข้าข่ายให้รีบ

ไปโรงพยาบาลทันที รวมถึงติดตาม

ข่าวสารเกี่ยวกับโรคอยู่เสมอ

ด้านความสัมพันธ์กับผู้คนรอบ

ข้างก็ต้องอยู่ร่วมกันอย่างเข้าใจ ตกลง

กันให้ชัดเจนว่าจะเข้าใกล้ได้แค่ไหน 

ดูแลกันอย่างไร ต้องแยกของใช้ส่วนตัว 

หรอืไม ่รวมถงึจะไอจามตอ้งระวงัเสมอ  

โดยเฉพาะอย่างย่ิงเด็กและผู้สูงวัย 

ยิ่งต้องทำาความเข้าใจให้ดีว่าเราต้อง

เปล่ียนแปลงการใช้ชีวิตประจำาวันไป

เพื่ออะไร และเพราะอะไรถึงประมาท

ไม่ได้ 

สิ่งท่ีหนังสือเล่มนี้ถ่ายทอดเป็น

ส่วนหนึ่งของข้อมูลสำาคัญ แต่ยังมี

ข้อมูลอีกมากมายให้เราสืบค้นเรียนรู้

เพื่อความพร้อมที่สุดสำาหรับการรับมือ 

ขอให้ติดตามข่าวสารจากแหล่งข้อมูล

ที่ เช่ือถือได้ และต้องไม่ลืมว่าอย่า

ประมาท อย่าการด์ตก ระวงัตวัเองและ

คนรอบข้าง ตลอดจนปรับเปลี่ยนวิถี 

ชีวิตให้เป็นไปในรูปแบบ New Normal 

ที่สำาคัญ เรายังใช้ชีวิตทุกวันด้วย

รอยยิม้ มอบกำาลงัใจใหก้นั ไมป่ระมาท

ไม่ว่าก่ีวิกฤต เราจะผ่านมันไปได้

ด้วยความร่วมใจ...สู้ไปด้วยกัน

*เราทุกคนมาร่วมกัน “เปิดเมือง ปลอดภัย” โดยดูคำาแนะนำาเพิ่มเติมได้ที่ https://thai.care

ซึ่งเว็บไซต์ได้รับการสนับสนุนโดยสำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
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ปวดศีรษะ

ปวดบริเวณ
ที่ฉีดวัคซีน

คลื่นไส ้
อาเจียน

มีไข้ต�่า

อ่อนเพลีย

อาการเหล่าน้ี
อาจเกิดขึ้นได้หลังการฉีดวัคซีน  

สามารถหายได้เองใน 1-2 วัน

อย่าลืมติดตามอาการและรายงานผ่าน    

ภายหลังได้รับวัคซีนวันที่  1 , 7  และ 30

ไลน์ (Line) บัญชีทางการ
@  "หมอพร้อม"



แม้จะฉีดวัคซีนโควิด 19 แล้ว ก็ต้องปอ้งกันตัวเอง  
(ใส่หน้ากากอนามัย, ล้างมือบ่อยๆ, เว้นระยะห่างระหว่างบุคคล)  

วัคซีนช่วยลดความรุนแรงและลดอัตราการเสียชีวิตได้ดี

วัคซีนไม่ได้ปอ้งกัน
การติดเชือ้ได้ทัง้หมด!

ภาพ : ขายหัวเราะ สตูดิโอ
อ้างอิง : แนวทางการให้วัคซีนโควิด-19 ในสถานการณ์การระบาดปี 64 ของประเทศไทย  

ฉบับเดือนกุมภาพันธ์ 2564 กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข หน้า 50, 55 

หากฉีดวัคซีนแล้วม ี อาการแพ้  ดังต่อไปนี ้
เช่น มีผื่นทั้งตัว หน้าบวม คอบวม หายใจล�าบาก ใจสั่น  
วิงเวียน หรืออ่อนแรง หรือมีอาการแขนขาอ่อนแรง  

ควรรีบไปโรงพยาบาล หรือโทร. 1669  
เพ่ือรับบริการทางการแพทย์ฉุกเฉิน

อย่าลืม 
ไปรับวัคซีนตามนัดหมาย
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KnowCOVIDKnowCOVID
Foreword

Over the past two years, the coronavirus outbreak (COVID-19 ) has had  
an enormous economic and social impact on the world regardless of wealth  
or creed and ASEAN-member countries are no exception. 

This edition of “KnowCOVID”, a cartoon-style knowledge booklet to  
disseminate information and to establish an understanding of COVID-19  
infection, is available in five languages to ensure the messages contained  
within will reach the vast majority of people in ASEAN-member nations. 
This project in the form of cartoons covers all the important aspects of 
COVID-19 preventive measures and seeks to communicate with both  
the elderly and children - both high risk groups for COVID-19 that must not  
be overlooked. This booklet is proof that Thailand places great emphasis  
on cooperation and providing assistance in any way that we can to help  
the Thai people and ASEAN friends through this pandemic.

Special thanks to Dr. Issara Sereewatthanawut who initiated this project  
with hopes of making a heavy issue sound more engaging and easy  
to understand. “KnowCOVID” is a true reflection of the government’s will  
to have ASEAN-member countries ride out this storm as one. We will get through 
this together. 

   (Chuan Leekpai)
   President of the National Assembly  

                         of Thailand  



A Message from the Minister 

“Laughter is the best medicine.” When faced with stressful situations  
during the outbreak of the coronavirus disease 2019 (COVID-19), positive  
thinking and optimism can be practiced by anyone as a mental remedy. The  
government has taken steps to provide assistance by urging every ministry  
to expedite their support programs to the people affected by the outbreak of 
COVID-19 to alleviate economic, health and social impacts.

The Ministry of Social Development and Human Security (MSDHS) is  
the main social organization playing a role in promoting quality of life and  
helping people, to ensure security and stability. As the main social organization,  
MSDHS, together with the United Nations (UN) and the World Health Organiza-
tion (WHO), the Ministry of Public Health, Dr. Issara Sereewatthanawut, and 
Bunlue Group on behalf of Kai Hua Ror has created KnowCOVID, a cartoon- 
style knowledge booklet, to disseminate information as well as establish an  
understanding of COVID-19 infection; self- care practices and how to keep loved 
ones safe from infection; and how to not become a carrier of the coronavirus 
disease. 

Thai society has lasted for over 700 years and remained a nation because 
“Thai people do not forsake one another.” We always help one another. It is  
our great hope that this cartoon-style knowledge booklet KnowCOVID will  
benefit target audiences of all age groups and those who are interested.

    (Mr. Juti Krairerk)
    Minister of Social Development  
               and Human Security



A Message from the World Health Organization

This special COVID-19 issue of Kai Hua Ror is published as part of WHO’s 
support to and collaboration with all communities in navigating the “new normal” 
of life with the virus.

The new normal is about providing all people living in Thailand with the  
information that can help them and protect themselves and those around them 
from COVID-19.  In protecting ourselves, we protect our communities, our societies.

This special COVID-19 edition outlines the basic measures that all 
people can take to reduce their chances of infection – regular hand washing,  
practicing respiratory etiquette, avoiding contact between hands and face and 
physical distancing – trying always to keep 1-2 metres distance from those  
around you. These measures are basic – and they work.

It also addresses important issues that have been exacerbated by the emer-
gence of COVID-19. These include stigmatization and surging rates of domestic 
violence. We must combat these tendencies as vigorously as we combat the virus.

While the Royal Thai Government’s comprehensive response has, to date, 
succeeded in limiting numbers of COVID-19 cases, Thailand’s response has 
been commendable, we cannot afford to be complacent. COVID-19 is still very 
much with us.  

This special COVID-19 edition was made possible through the collabora-
tion with these partners: The Social Development and Human Security Ministry; 
“KnowCOVID” group by Dr. Issara Sereewatthanawut; the Kai Hua Ror team; 
and other organizations who contributed their expertise to the development of 
this special edition. 

The future course of this epidemic is in our hands.

   Dr. Daniel Kertesz, 
   World Health Organization,  

    Representative to Thailand  



Editorial

Dear Readers,

As Thai society is suffering from the COVID-19 disease, I have started  
several initiatives to provide support and alleviate hardship such as “MiniMask” –  
an effort to provide fabric masks for children and novice monks; “GoCOVID” –  
an application that shows the locations of COVID-19 testing units; “I’m Corona” –  
a children’s book project; and “Trustful Hairdresser” project.

“KnowCOVID” is another project I hope can introduce novel ways to  
promote understanding of COVID-19 to everyone. This comic book elaborates  
on topics that are discussed and shared through various media in a way that  
is easy to digest and inviting to read. From the success of the first edition  
comes this second printing that is available in 5 languages including Thai, English, 
Burmese, Lao and Cambodian since Thailand is also home to a large number  
of workers from these three neighboring countries.

I’d like to thank the Parliament of Thailand, the Ministry of Social Develop- 
ment and Human Security, the Ministry of Public Health, Thailand Interna-
tional Cooperation Agency (TICA), the United Nations (UN), the World Health  
Organization (WHO), the Royal Embassy of Cambodia, the Embassy of the Lao 
People's Democratic Republic, the Embassy of Myanmar and “Kai Hua Ror”  
who have contributed greatly to ensure this project went according to plan.

Finally, I believe that “this too, shall pass”. I wish everyone mental  
strength and together we will surely overcome this crisis.

Best wishes

    Dr. Issara Sereewatthanawut
    Initiator of KnowCOVID
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Myths about  
COVID-19

Source : World Health Organization (WHO) Thailand
Comic Artist : Hehaji



Can COVID-19 be transmitted through goods produced  
in countries where there is ongoing transmission?

kind of wanna 
spread, but been in  
a truck and a ship,

then on a plane  
for 8 hrs…

pretty much 
drained now

Can COVID-19  be transmitted through mosquitoes?

1

2

Although the virus can last on surfaces for many hours, the environment,  
transportation and varying temperatures during shipment make it difficult  

for the virus to remain active. If you feel the surface may be contaminated,  
clean it with disinfectant and wash your hands after touching it.

There is no evidence that  
the novel coronavirus can be  

transmitted through mosquitoes.  
The virus can be spread through  
droplets from coughing, sneezing  

or a person’s saliva.

I can't  
transmit the 

virus, so can I 
bite you?

No!

65



How can we be sure  
that our clothes don’t 
spread coronavirus  

2019?

Old clothes to  
trade for eggs,  

eh?

Boil those and  
get boiled eggs in 

return. Boiled clothes 
for boiled eggs. Fair 

enough.

Can drinking alcohol help prevent COVID-19?

Besides showering every day, you should wash your clothes using  
detergent or soap in 60-90 ํC water or add bleach. Dry the clothes  

in a high temperature dryer or in the sun.

Drinking alcohol, such as beer, liquor, or wine doesn’t help prevent 
coronavirus. You should wash your hands often, wear a mask, and 

avoid being close to those with a fever and cough.

3

4
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Is it true that COVID-19 is transmitted in cold  
climate and not in hot and humid climate?

Can digital thermometers be 100% effective  
in detecting COVID-19 patients?

First time in  
Thailand. Quite hot. Hey that’s a Thai. 

Let’s go and say “hi”.

Pass
Thank you.Beep

Coronavirus 2019 can be transmitted in any kind of climate.  
Wherever you are, no matter what kind of climate, you have to practice  

personal hygiene, i.e. wash your hands often, cover your mouth  
when you sneeze or cough, and wear a mask.

It may take the virus 1-14 days  
to incubate and cause symptoms  
like a fever, but it cannot be used  
to identify asymptomatic patients.

(ie those without symptoms)

5
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Can UV bulbs used for disinfecting be used  
to kill COVID-19 on our body?

Safe from the virus. Wait…

Can spraying alcohol or chlorine on  
your body kill the virus inside?

Don’t use UV bulbs  
on your hands or any  

part of the body because  
UV light can irritate  

your skin.

Besides not being able to kill the virus inside your body,  
it could damage clothes and your eyes and lips.

What was that?

alcohol  
spray

7

8
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Can eating garlic prevent COVID-19?

Can Pneumonia vaccine prevent COVID-19?

Don’t come near me, 
virus!

Beep!

Though garlic has some anti-microbial properties, there is  
no evidence that it can prevent COVID-19.

This virus is new  
and different from other  

viruses. We need a vaccine  
that is developed  

specifically for this virus.  
The research team  
is working on this  

through the support  
of the WHO.

Tickle

9

10
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Can rinsing  
your nose regularly  
with saline solution  
prevent COVID-19?

Good luck, cold virus

nasal 
cavity

COVID-19 

in saline  
solution

Is there any drug that can prevent  
and treat COVID-19?

Evidence has indicated that rinsing your nose with saline solution  
can help us recover faster from the common cold, but cannot prevent  

infectious respiratory diseases or COVID-19.

At present,  
there is no drug that  

can prevent and treat the  
disease. Patients should  

receive proper and supportive  
care to alleviate the symptoms.  
WHO is accelerating research  
with all the partners to actively  

study the treatment for  
the disease.

11

12
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We shouldn't use alcohol to manage anxiety  
during the pandemic.

Don’t you know what “Working from home” is?

Then use water 
instead.

Keep standing like that until you calm down.  
If you drop them, you will be in trouble.

I won’t be so  
hot-tempered  

anymore.



Where Can COVID-19  
Be Found?

Look through these magic glasses.

It’s in mucus. If your hand  
touches mucus, the virus can be 

passed onto your hand.
Droplets in saliva, 

cough, and sneeze can 
also carry the virus.

Compiled by : Kai Hua Ror Studio
Comic Artist : Fen Studio



Take off your 
mask!!

No wonder …  
I couldn’t feed myself.

Hands of an infected person  
may be contaminated  

with the virus.

After touching a bus handrail  
and an elevator button, avoid  

touching your eyes, nose, and mouth.  
Wash your hands every time after 

touching these surfaces.

After touching a handrail  
and door handle, avoid touching  

your eyes, nose, and mouth.
Wash your hands every time  
after touching these surfaces.

Hello. Nope.

Eat freshly-cooked food,  
use your own spoon,  
or preferably order  

an a la carte meal just  
for yourself.

`
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Prevention 
and Reduction of COVID-19 

Transmission

See  
a doctor 

if  you feel 
unwell

Stay  
home

Wash  
your hands 

often
Wear  

a mask

Keep  
a physical 
distance

Protect  
yourself

Observe  
your  

symptoms

Compiled by : Kai Hua Ror Studio
Comic Artist : Tai Kai Hua Ror



Avoid going to public places.  
Stay home and stop the spread for the sake of our nation.

Wash your hands frequently.

Come on! Wash  
your hands, pal.
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Don’t touch your eyes, mouth, and nose.

Keep at least a 1-meter physical distance.

Let’s stay 1 meter 
apart….feeling shy.

Ah! Must not touch 
my face. Even though  

I’m used to it.
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Eat freshly-cooked food, use my own spoon,  
don't share personal items.

How to discard your mask

Wash your hand  
properly

Mask

Discard

Trash can  
with a proper  

lid on

SOAP
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Find something to do so you don’t get bored.

You can also work from home

Clean
Exercise

Watch movies, 
listen to music

Chat with friends 
on social media Study online

Bring it 
on!
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Cover your nose with tissue or your flexed elbow  
when coughing and sneezing.

Discard

Tissue 
paper

Hack
Hack
Hack

If you have symptoms including fever (body temperature ≥ 37.5°C), 
cough, runny nose, sore throat, absence of smell and taste,  

shortness of breath, or difficulty breathing, you should  
wear a mask and seek medical attention immediately.

Or call…

1422

*Wearing a mask cannot replace proper hand washing

Hac
k...k.

..& AAA-Choo

Same thing: don’t forget

Trash can  
with a proper  

lid on

SOAP
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(To be continued.)

Make sure to stay home Stay home if you can...!

More new  
cases found

Lockdown

Go  out of  business City  
lock-
down

This… 
that
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Hooray! We are home.

Their country  
is beautiful,  

isn’t it?
Let’s fly there 

again for  
another trip.

No screening, 
no entry



Stress-Related Problems from 
the COVID-19 Crisis May Lead to 

Domestic Violence  
Against Children and Women

The lockdown measure may lead to factors that contribute to a higher level  
of domestic violence, for example, stress due to loss of income, unfamiliarity 

with a newly-adapted lifestyle, having to be with family members 24/7.  
All these reasons may cause a family member who is already experiencing  

violence to face the perpetrator even longer. 

Information source : UNITED NATIONS THAILAND
Comic Artist : Hehaji



Darling,  
calm down.

Try again when  
you have rested.

Video game  
addict family

The other side  
is a woman.

Take that, take that,  
take that. You will surely  

fall this time.

Anyone who has experienced  
such an incident, call for help at

Woman,  
and so what!  

You deserve this!

Help!

MSDHS hotline 13OO

Home should be a safe place. Observe and ask neighbors nearby 
if there is any violence going on in their family.

Lockdown or home quarantine can make some women become  
the victim of threats without anyone witnessing the incidents.
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If you feel stressed, confused, afraid, or angry during the crisis, 
talking to someone you trust, be it friends or family, can help  

you cope with stress.

Take good care of your health by eating nutritiously,  
sleeping, and exercising.

Everyone, I’m so 
stressed out.

Oh…son,  
what’s wrong?

Just let it out, 
bro.

Tell me, 
bro-in-law!

The whole  
village is 
related.

(Quarantine-style chit chat)

Why does he go to bed  
so early these days and even 
exercise and eat vegetables  

in his sleep?
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Don’t use cigarettes, alcohol, or drugs to cope with your emotions.  
If feeling overwhelmed, please consult a medical professional.

Seek information from reliable sources — such as the website of  
the World Health Organization or of the Ministry of Public Health —  

to assess the risks and properly protect yourself.

Don’t release stress  
by destroying things. Doctor, 

please stop him.

In hot weather like this,  
you won’t get infected.

Of course,  
the virus will die.

Quack  
Doctor  
Page

Regardless of weather,  
wash your hands and keep  

a physical distance.

Ministry  
of Public  
Health

I'm so  
stressed  

out.

Call  
Mental Health Hotline 1323
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Reduce time spent watching or listening to news from the media 
that can make you feel disheartened. 

Apply stress-coping skills you have used in the past to help  
manage your emotions during the pandemic.

Number of today’s  
new cases Click! 

(change the 
channel)

Jane, Jane, I’m Jane.

I come with mom and  
also with dad, woo!

Breathe in… 
breathe…uh…

Mind is calm.  
Hand is still. Hit right  

at the center.

Hah!!

(If you can do all these, surely,  
there won’t be any violence at home.)
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Poof!Poof!

How many days have I been home-quarantined? 
SOOO Boring. If I could go somewhere else,  

I would right away!

Then, just  
     go.



1. The Department of 
Health advises against 
kissing children on the 

cheek. For children  
under two years, it is 
recommended not to 

wear a mask.

2. Parents or child  
caregivers should  

practice good hygiene 
by cleaning hands  

with soap and water 
or alcohol gel before 
touching babies and 

always wearing  
a mask.

Darling, you 
don’t have to be 
that extreme.

Protection of  
Young Children 
from COVID-19

Compiled by : Kai Hua Ror Studio
Comic Artist : Yoong



3. If a child caregiver  
is feeling unwell with  
a fever, cough and 

sneezes, close contact 
with babies  

must be completely 
avoided.

4. Newborn babies  
should not be taken out  
in public except going for  

scheduled vaccination visits  
or seeing a doctor if feeling  
unwell. It is recommended to  

hold a baby close to your chest 
or put a baby in a stroller  

and cover with a cloth.  
Keep a 2-meter  

physical distance  
from others.

Not safe, 
Right?

Honey,  
I’m only 
choking.

Hack
Hack
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5. Refrain  
from kissing children  

on the cheek or being  
too close to children  

to prevent mucus  
and saliva droplets  
from contacting  

children.

6. If children  
have to go out in public,  

proper protection should be  
worn. For newborn babies  

and toddlers,  
parents should not put  

a mask on them as it may  
obstruct their breathing  

causing danger.

I can hold  
the picture 

instead

Darling, our 
baby can’t 
wear that.

Muah
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7. The Department  
of Health has recommended  

that children of 2 years  
and above should wear a mask  

as appropriate if going to  
crowded places or places  
where less than 1.8-meter  

physical distancing  
is unavoidable. 

8. The best thing  
for children is to stay home.  

If they have to go out,  
try keeping more than  

1.8-meters of physical distance,  
avoid touching things  
such as table, tools,  

playsets in a playground,  
public fountain,  

and wash hands frequently  
and correctly.

You  
need a little 

trick.

After washing your 
hands, let’s come 

and play.

Dr. Issara Sereewatthanawut, the initiator of KnowCOVID, has started a project called MiniMask  
to provide masks to children throughout the country through Thailand Post. For further details,  

please visit https://goCOVID.issara.in.th or his Facebook page at Issara Sereewatthanawut.

91



Understand the Disease,  
Stop Social Stigma,  

Show Sympathy   
#togetherwewillsurvive

Let’s stop social stigma. Treat infected persons or related persons with  

understanding. Be careful with verbal language that might be interpreted as 

stigmatization of infected persons. Let’s help spread correct information  

to create understanding of the disease. Let’s do this together, show  

sympathy, and together we will be able to get through this.

Information source : UNITED NATIONS THAILAND
Comic Artist : buffotoon



I was a patient. 
I’m now fully 
recovered.

I’m a patient’s 
caregiver.

I’m a patient’s 
relative.

As for me,  
I am a patient’s 

creditor.
Gossip

   Gossip

Woof

Stigmatization is when a society ostracizes or discriminates  
against infected persons and those related to infected persons  

or those with similar symptoms even if it is not COVID-19.

Why does COVID-19 lead to many social stigmas?

      Because COVID-19 is a new disease, and there are  
 many things we still don’t know about this disease.

What, what? Why are  
you coughing? Why  

coughing? Is it COVID!?  
It’s COVID, right!?

Just dry throat.

1

Hack!
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We are usually afraid of the unknown.

Expressing your fear toward “others”  
is an easy thing to do.

Umm…is the 
soup tasteless?

Forgot to add 
fish sauce.

Boo!
Ghosts 

aren’t real.

I simply have some 
irritation in my throat.

2

3

What!... You have lost  
your sense of taste?
So, are you sick with 

COVID-19?

So, is it absolutely  
COVID-19?!

Hack!
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Let’s stop social stigma, treat infected persons  
or related persons with understanding and sympathy.  
Doing so will effectively help keep transmission at bay.

Nope, doctor, I didn’t travel… 
with all my stuff here, I’m actually  

just moving hahahahahaha.

But from what I see here,  
these are highly sought after  

brand-name items from overseas.

Where have  
you been?

Awe some

Good
Lecture on KnowCOVID-19  

by an expert

As for me,  
I am  

a patient’s  
creditor.

Stigmatization leads to concealment for fear  
of being ostracized by society.
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Market

If you have any underlying disease, 
ensure you have sufficient regular 
prescription and supplies needed to 

maintain your health condition.

Prepare enough food and drinking 
water supplies to use when necessary 

in case you are staying home.

If not necessary, do not go outside  
to crowded places, such as markets,  

shopping malls, and hospitals.

Practical Guidance  
for the Elderly

Information Source : Kai Hua Ror Studio
Comic Artist : Yoong

Focus on good hygiene 
for your body, home, 

and utensils.



Wash your hands thoroughly,  
eat freshly cooked-food, have  

your own food, use your  
own plates and utensils.

Engage in activities  
that enhance physical  

and mental health, such as  
exercise and meditation.

If any family member  
has returned from a risk area  
or has cold-like symptoms or  

a fever, arrange separate living  
and eating areas for them.

Contact or see a medical doctor  
as quickly as possible if feeling 

unwell.
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It’s Time to Apply  
Strict Disinfecting Measures  

for Safety

Information source : Food and Drug Administration (FDA)
Comic Artist : Aor Kai Hua Ror

What have you  
been up to?!  

Going out with  
that outfit!

This is sodium hypochlorite. 
It’s a sanitizing product 
recommended by FDA 
Thailand and the World 
Health Organization.

About to clean and 
disinfect your front 
porch, of course.

Wait, wait!  
What are you  

    using?



Step back, Ms. Milk.  
The smell is very strong.

Can’t we just use 
70% ethyl alcohol?

Ooh! What a fancy 
name, although it’s just  
a bathroom cleaner.

Just like  
your front 
porch, Ms. 

Milk.

Nope. Ethyl alcohol  
is suitable to use with metal, 
while sodium hypochlorite  
is more suitable for high  

contact areas.

Actually, you can also use something  
other than bathroom cleaner. Bleach is fine. 

Although the concentration is not high,  
it still can disinfect. Don’t forget to read  

the label on the container.
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So, will it damage  
the flooring of  

my house?

Done?

It will definitely not. I’m not just winging it.  
It must be diluted before use. This bottle 

has a 5% concentration. So, if I make  
a 1:9 dilution with water, that will do.

Have to wait for 10 minutes  
before cleaning it off. I still have  

more to do inside the house.  
Come, Ms. Milk. Let’s do it  

together.

Please wear  
these gloves.
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Yes, ma’am.

How do you know that 
 these sodium hypochlorite  

and alcohol can really  
disinfect?

Ms. Milk, please give me a hand.  
Please wipe the remote control,  
door knobs, and stair railings  

with the ethyl alcohol. 

Ahem! I have confirmed  
the information, of course.  

You can visit the Department  
of Health’s website or call  
FDA Hotline 1556.
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I want to have some mangoes.  
Can you peel them for me?
Your work is done, right?

The correct way to wash your hands is to use soap, rub  
your hands together, clean in-between the fingers and the 
tips of your fingers, sing "Happy Birthday" and an elephant 

song twice. Your hands will definitely be clean!

Have to clean  
my hands first.

Yours too, Ms. Milk.
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I cleaned my hands with alcohol gel at the front of the TV 
just now. Peeling mangoes will mess up your  hands. 

Why are you sitting here  
watching soap opera? Go peel mangoes.

I have already 
washed my  
hands too.

But I have  
already washed  

my hands.
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Information resource : Ministry of Culture
Comic Artist : Virat

When It’s Time for  
Hero Reunion

How can we 
miss it?

Physical distancing 
of about 2 meters.

Heroes have come  
to this party from around the 

world during this viral pandemic. 
Will this be safe?

No worries. The party  
is spacious and not cramped  

to prevent infection.



No buffet; packed meals only with individual utensil sets; 
spacious and not crammed eating areas.

Servers must wear  
a mask. Containers must have  
a proper lid on. No alcohol  

should be served.

A temperature screening point  
with a sticker to identify attendees  
who have passed the screening.

Those from risk areas  
will not be allowed to join  

the gathering.

Over-the-limit 
temperature

Passed

Screening  
point
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Provide several stations for alcohol gel/hand sanitizer and 
hand washing facilities with soap and clean running water 

for attendees to use at entry and exit points.

Attendees should cover-up, put on a mask,  
and wash hands frequently.

Registration of attendees  
must be recorded as reference  

in case of detecting infected cases. 

Isn’t this too  
much cover-up? 
Can’t even tell  
who this is. 

Entrance

Fire Exit
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Do not attend any gathering  
if you have a  high temperature, 
cough, or runny nose. Please seek 

medical advice immediately.

Do not attend any gathering  
if you returned from overseas  
or have been to risk areas.

Put on a mask and visit a public health center 
right away.

Sick 
Leave

Um…how many 
countries?

How many 
countries have 
you visited?
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Do not mingle with  
visitors who don’t practice  
safe COVID-19 practices

By doing all these at the Hero Reunion, our organizers  
and attendees will stay safe. 

and are at risk  
of spreading  

the virus.
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COVID-19 has not only taken 

lives of many people but has also  

affected our overall peace of mind and 

forever changed our old ways of living 

that we have been accustomed to.

As of late, we often hear the 

word “New Normal”. We all have to 

get our head around this so-called 

new normal to stay safe from this 

severe disease in the long run.

The first step is to start with 

ourselves. Make it a habit to keep 

a physical distance, avoid crowded 

places, practice hand hygiene, avoid  

New Normal 
in the Same World



touching the eyes, nose and mouth,  

wear a cloth or medical mask, and  

stay physically fit. If experiencing 

any symptoms similar to those of  

COVID-19, go to a hospital right 

away. Also, stay up-to-date with  

current COVID-19 news.

In terms of relationships with 

others, practice mutual understanding 

in living together, have a clear agree-

ment on physical distancing — how to 

take care of one another, or whether 

to use separate personal items. Al-

ways be careful when coughing or 

sneezing. Children and the elderly  

especially must understand why we 

have to change our daily lives and 

why we can’t afford to be reckless.

The content conveyed in this 

booklet is part of important informa-

tion. There are many more resources 

to learn from to best prepare our-

selves. Please stay up-to-date with 

news from reliable sources and 

remember not to be reckless and 

don’t let your guard down. Take care 

of yourself and people around you  

as well as adapt to the “new normal” 

way of living.

Importantly, live your life with a 

smile, offer one another encourage-

ment, and do not be reckless.

No matter how many crises, 

we will be able to go through them 

all as we unite our hearts…and fight 

together.

*Let all of us be part of “Open up the City Safely”.  
For further information, please visit https://thai.care, a website  

supported by the Thai Health Promotion Foundation (ThaiHealth)
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Headache

Pain at  
injection site

Nausea/  
vomiting 

Mild fever

Fatigue

These Symptoms  
may Occur after Vaccination

They usually last between 1-2 days.

Monitor and report your symptoms through  @ "Mor Prom"

on day  1 ,  7  and  30  after vaccination.

official Line account
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After receiving the COVID-19 vaccine, you should still continue  
to protect yourself (mask wearing, hand hygiene and keeping  
a physical distance). Vaccines can reduce the severity of  

the disease and mortality.

Vaccines  
cannot guarantee  
full protection from  

infection.

Illustration: Khai Hua Ror Studio
Reference: COVID-19 Vaccine Rollout Guidelines

February 2021 edition, Department of Disease Control, MoPH pp. 50 & 55

If  allergic reactions  should occur,  
including rashes, facial swelling or throat  
tightness, difficulty breathing, palpitation,  

dizziness/fatigue or weakness in the arms/legs,  
immediately go to a hospital or dial 1669  

for emergency medical care.

Don’t forget  
your vaccination  

appointment.
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Let’s work together  
to prevent COVID-19.

All these incidents can happen within 1 week.



In collaboration with  
Royal Embassy of Cambodia in Thailand
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12 
  

ຄວາມເຊ່ືອຜິດໆ  
ກ່ຽວກັບ  

ພະຍາດໂຄວດິ 19

In collaboration with  
Embassy of the Lao People's Democratic Republic in Thailand



ພະຍາດໂຄວດິ 19 ສາມາດແຜ່ເຊ້ືອຜ່ານສິນຄ້າ ທ່ີຜະລິດ 
ໃນປະເທດ ທ່ີມີລາຍງານການລະບາດໄດ້ ຫືຼ ບ່ໍ

ກໍຢາກແຜ່ເຊື້ອຢູ່ 
ແຕ່ຂ້ຶນລົດລົງເຮືອ

ຂ້ຶນຍົນອີກ 8 ຊມ.

ໝົດສະພາບແລ້ວ...

ພະຍາດໂຄວດິ 19 ສາມາດແຜ່ເຊ້ືອຜ່ານຍຸງໄດ້ ຫືຼ ບ່ໍ

1

2

ເຖິງວາ່ຈະຢູ່ເທິງວດັຖຸສິ່ງຂອງໄດ້ຫຼາຍຊ່ົວໂມງ, ແຕ່ສະພາບແວດລ້ອມ, ການເຄື່ອນຍ້າຍ  
ແລະ ອຸນນະພູມຕ່າງໆ ລະຫວາ່ງການຂົນສົ່ງກໍເຮັດໃຫ້ໄວຣັດ ຢູ່ໄດ້ຍາກ. ຖ້າເຮົາຄິດວາ່ເທິງວດັຖຸສິ່ງຂອງ 

ນັນ້ມີຄວາມເປື້ ອນ ໃຫ້ອະນາໄມດ້ວຍສານຂ້າເຊ້ືອ ແລະ ຫັຼງຈາກຈບັບາຍສິ່ງຂອງນັນ້ໃຫ້ລ້າງມື

ຍັງບ່ໍມີຂ້ໍມູນຫັຼກຖານ ທ່ີບ່ົງບອກວາ່ 
ເຊ້ືອພະຍາດໂຄໂຣນາສາຍພັນໃໝ ່ 

ຈະສາມາດແຜ່ເຊ້ືອຜ່ານຍຸງໄດ້ພະຍາດໂຄໂຣນາ 
ແຜ່ເຊ້ືອທາງຝຸ່ນລະອອງ ຈາກການໄອ,  

ຈາມ ຫືຼ ນໍາ້ລາຍຂອງຄົນເຈບັ

ບໍ່ແຜ່ດ໋ອກ 
ສະບາຍໃຈໄດ້ 
ຄັນຊັ້ນຂໍກັດເດີ

ບ່ໍ
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ຈະໝັນ້ໃຈໄດ້ແນວໃດວາ່  
ເຄື່ອງນຸງ່ຈະບ່ໍແມ່ນຕົວການ 
ແຜ່ລະບາດເຊ້ືອພະຍາດ 

ໂຄໂຣນາ 19

ເສື້ອຜ້າເກົ່າ 
ແລກໄຂ່ແດ່...ເຫວີຍ

ເອົາລົງຕ້ົມກ່ອນ 
ແລ້ວແລກເປັນໄຂ່ຕ້ົມໄປ 
ຕ້ົມມາຕ້ົມກັບບ່ໍຕົວະ

ນອກຈາກຈະຕ້ອງອາບນໍາ້ທກຸມື້, ຕ້ອງເອົາເຄື່ອງນຸງ່ໄປຊັກດ້ວຍແຟັບ ຫືຼ ສະບູ່ໃນນໍາ້ຮ້ອນ 
 60-90 ອົງສາ ອາດປົນກັບນໍາ້ຢາຊັກຜ້າຂາວກໍໄດ້, ອົບຜ້າໃຫ້ແຫ້ງດ້ວຍຈກັອົບໃນອຸນນະພູມສູງ 

 ຫືຼ ຕາກແດດໃຫ້ແຫ້ງ

ການດື່ມທາດເຫ້ົຼາ ເຊ່ັນ: ເບຍ, ເຫ້ົຼາ, ເຫ້ົຼາວາຍ ບ່ໍໄດ້ຊ່ວຍປ້ອງກັນການຕິດເຊ້ືອພະຍາດ ໂຄໂຣນາ  
ຄວນປ້ອງກັນດ້ວຍການລ້າງມືເລື້ອຍໆ, ໃສ່ໜາ້ກາກອະນາໄມ ຫີຼກເວັນ້ການ ເຂ້ົາໃກ້ຜູ້ທ່ີເປັນໄຂ້ 

 ແລະ ມີອາການໄອ

3

ການດື່ມທາດເຫ້ົຼາຊ່ວຍປ້ອງກັນພະຍາດໂຄວດິ 19 ໄດ້ ຫືຼ ບ່ໍ4
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ແມ່ນແທ້ບ່ໍ ທ່ີວາ່ພະຍາດໂຄວດິ 19 ແຜ່ກະຈາຍໄດ້ 
 ແຕ່ໃນອາກາດແຫ້ງໜາວ ບ່ໍແຜ່ໃນອາກາດຮ້ອນຊຸ່ມ

ເຄື່ອງວດັແທກອຸນນະພູມ ສາມາດລະບຸຄົນເຈບັທ່ີເປັນ 
ພະຍາດໂຄວດິ 19 ໄດ້ 100 % ແມ່ນ ຫືຼ ບ່ໍ

ຫາກໍມາເມືອງໄທ, 
ຮ້ອນໃຊ້ໄດ້ດີຂະໜາດ ນ້ັນແມ່ນຄົນໄທເດ໋ 

ເຂ້ົາໄປທັກທາຍດີກວ່າ

ຜ່ານໄດ້
ຂອບໃຈປ໊ິບ!

ເຊ້ືອພະຍາດໂຄໂຣນາ 2019 ສາມາດແຜ່ລະບາດໄດ້ທກຸສະພາບອາກາດ, ບ່ໍວາ່ເຮົາຈະຢູ່ໃສ່, 
ສະພາບອາກາດໃດ ກໍ່ຕ້ອງປະຕິບັດຕາມຫັຼກສຸຂະອານາໄມທ່ີດີ ຄືລ້າງມືເລື້ອຍໆ,  

ປິດປາກເວລາໄອຈາມ ແລະ ໃສ່ໜາ້ກາກອະນາໄມ

ພະຍາດອາດໃຊ້ເວລາ 1-14 ມື້  
ໃນການເຮັດໃຫ້ຜູ້ຕິດເຊ້ືອ ບ່ໍສະບາຍ ແລະ  

ມີໄຂ້. ດັ່ງນັນ້, ຈຶງ່ບ່ໍສາມາດລະບຸຕົວຜູ້ຕິດເຊ້ືອ  
ທ່ີຍັງບ່ໍສະແດງອາການໄຂ້ໄດ້

5

66
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ໃຊ້ຫຼອດໄຟຟ້າຍູວສີໍາລັບຂ້າເຊ້ືອ ມາຂ້າເຊ້ືອ
 ພະຍາດໂຄວດິ 19 ທ່ີຮ່າງກາຍໄດ້ ຫືຼ ບ່ໍ

ປອດໄພຈາກພະຍາດ ຟ້າວກ່ອນ ...

ການສີດຜ່ົນທາດເຫ້ົຼາ ຫືຼ ທາດຄໍຣີນ ໃສ່ຕາມຕົນຕົວ ສາມາດ 
ຂ້າພະຍາດໂຄໂຣນາ 2019 ທ່ີຢູ່ ໃນຮ່າງກາຍໄດ້ ຫືຼ ບ່ໍ

ບ່ໍຄວນໃຊ້ຫຼອດໄຟຟ້າຍູວ ີ 
ໃນການຂ້າເຊ້ືອພະຍາດ ທ່ີມື ຫືຼ  

ສ່ວນອື່ນໆ ຂອງຮ່າງກາຍ ເພາະວາ່ຣັງສີ 
ຍູວຈີະເຮັດໃຫ້ຜີວໜງັຄັນເຄືອງໄດ້

ບ່ໍສາມາດຂ້າເຊ້ືອທ່ີເຂ້ົາໄປສູ່ຮ່າງກາຍໄດ້ແລ້ວ, ແຕ່ຍັງອາດສ້າງຄວາມເສຍຫາຍ 
 ຕໍ່ເຄື່ອງນຸງ່ ແລະ ເຍ່ືອເມືອກຕ່າງໆ ເຊ່ັນ: ຕາ, ປາກ

ແມ່ນຫຍັງປີວມາ

ທາດເຫ້ົຼາ

7
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ການກິນຜັກທຽມ ສາມາດປ້ອງກັນການຕິດ 
ພະຍາດໂຄວດິ 19 ໄດ້ ຫືຼ ບ່ໍ

ວກັແຊັງປ້ອງກັນໂລກປອດອັກເສບ ສາມາດປ້ອງກັນ 
ເຮົາຈາກພະຍາດໂຄວດິ 19 ໄດ້ ຫືຼ ບ່ໍ

ຢ່າເຂ້ົາມາເດ້ີ ເຊ້ືອພະຍາດ!

ປ໊ິບ

ເຖິງວາ່ຈະມີຄນຸສົມບັດບາງຢ່າງໃນການຕ້ານເຊ້ືອຈລຸະຊີບ ແຕ່ໃນປັດຈບັຸນ 
 

ຍັງບ່ໍມີຫັຼກຖານວາ່ປ້ອງກັນການຕິດເຊ້ືອພະຍາດໂຄໂຣນາ 2019 ໄດ້

ເຊ້ືອພະຍາດນີ້ຍັງໃໝ ່ແລະ  
ແຕກຕ່າງຈາກພະຍາດສາຍພັນເກົ່າຫຼາຍ.  
ຕ້ອງໃຊ້ວກັແຊັງທ່ີພັດທະນາມາສະເພາະ,  

ເຊ່ິງທີມນກັວໄິຈກໍາລັງພັດທະນາຢູ່  
ໂດຍໄດ້ຮັບການສະໜບັສະໜນູ 

ຈາກອົງການອານະໄມໂລກ

ກະດຽມ

9
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ການລ້າງດັງ 
ດ້ວຍນໍາ້ເກືອເປັນປະຈາໍ 
ປ້ອງກັນການຕິດພະຍາດ 

ໂຄວດິ 19 ໄດ້ ຫືຼ ບ່ໍ

ໂຊກດີເດ້ີ ເຊ້ືອຫວັດ

ຮູດັງ
ໂຄວິດ 19

ສະບາຍ ~

ນໍ້າເກືອ

ມີຢາປ້ອງກັນ ແລະ ຮັກສາພະຍາດໂຄວດິ 19 ໄດ້ ຫືຼ ບ່ໍ

ຫັຼກຖານຢ້ັງຢນືວາ່ການລ້າງດັງດ້ວຍນໍາ້ເກືອ ຈະເຮັດໃຫ້ເຮົາເຊົາຈາກຫວດັທໍາມະດາ ໄດ້ໄວ, 
 ແຕ່ບ່ໍຊ່ວຍປ້ອງກັນການຕິດເຊ້ືອທາງເດີນຫາຍໃຈ ຫືຼ ພະຍາດໂຄວດິ 19 ໄດ້

ໃນປັດຈບັຸນ, ຍັງບ່ໍມີຢາປ້ອງກັນ  
ແລະ ຮັກສາໂດຍສະເພາະ  

ຜູ້ຕິດເຊ້ືອຄວນໄດ້ຮັບການ ເບ່ິງແຍງ  
ແລະ ຮັກສາທ່ີເໝາະສົມ ເພ່ືອບັນເທົາ  

ແລະ ຮັກສາຕາມອາການ.  
ອົງການອານະໄມໂລກກໍາລັງເລັ່ງ 
ສະໜບັສະໜນູການວໄິຈກັບ 
ໜວ່ຍງານພັນທະມິດ ແລະ  

ສຶກສາວທີິການຮັກສາພະຍາດນີ້ 
ຢ່າງເຕັມຄວາມສາມາດ
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COVID-19

In collaboration with  
Embassy of the Republic of the Union of Myanmar in Thailand



1

2

1

2

ukefypönf;udk udkifwG,fxdawGYjyD;jzpfygu vufaq;yg/ rsufESmjyifay:wGif 

em&Daygif;rsm;pGmaeEdkifaomfvnf; ywf0ef;usiftajctae a&TYajymif;o,f,laepOftwGif; 

tylcsdefwdkYaMumihf Adkif;&yfpf &yfwnfae&ef cufcJvSygonf/ tu,fí 

a&m*gydk;uyfygvmonf[k,lqygu ydk;owfaq;jzihf oefYpifyg/

33

COVID-19



3

4
COVID-19

131



5

6

COVID-19

132



7

8

COVID-19

COVID-19

133



9

10

COVID-19

COVID-19

COVID-19

134



11

12

COVID-19

COVID-19

COVID-19

COVID-19

135



*Physical Distancing means keeping a distance from others.*  
It is one of the ways to reduce transmission of COVID-19 by keeping  

a roughly 2-meter distance from each other.

Do you know about physical  
distancing? We have to stay apart 

for some time.

รู้จัก Physical Distancing หรือเปล่า
ช่วงนีเ้ราต้องห่างกันหน่อย

*Physical Distancing  
ระยะห่างระหว่างบุคคล

หนึ่งในวิธีที่ลดการแพร่ระบาด 
โควิด 19 ด้วยการอยู่ห่างกัน

ประมาณ 2 เมตร



ขอส่งก�าลังใจให้บุคลากรทางการแพทย์ไทยและเจ้าหน้าที่ทุกท่าน
สู้ศึกใหญโ่รคโควิด 19

เหน่ือยอยู่ไหม เอาแรงใจมาฝาก

We would like to send our encouragement  
to all Thai healthcare workers and staff who are fighting  

this battle of COVID-19 pandemic.

Tired right now? We bring you our mental support.



ฉบับ 1501

practical  knowledge  to  keep  up  with  covid  we  will  get  through  this  crisis  together

สาระคัดสรรเพ�่อรู�ทันโคว�ด  เราจะผ�านว�กฤตครั้งนี้ ไปด�วยกัน

เพราะรัก เราควรตองหางกัน

ระย
ะหา

ง 1
-2

 เม
ตร

KnowCOVIDKnowCOVIDKnowCOVID
รู �ทันโคว�ดรู �ทันโคว�ดรู �ทันโคว�ด

Because of love, we shall stay apart.
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