
​โรค​รา้ย​ที​่สรา้ง​ความ​วุน่วาย​และ​หวาด​กลวั​ทัง้​ใน​ระดบั​โลก​
และ​ใน​บ้าน​เรา​ปัจจุบัน​เพราะ​มี​อันตราย​ถึงแก่​ชีวิต​ได้​คือ​ ​
โรค​ไข้​หวัด​ใหญ่​สาย​พันธุ์​ใหม่​ ​2009​ ​เพราะ​เพียง​ไม่​นาน​
หลัง​จาก​พบ​การ​ระบาด​ของ​โรค​นี้​ใน​ประเทศ​เม็กซิโก​เมื่อ​
กลาง​เดอืน​มนีาคม​ที​่ผา่น​มา​ ​ทัว่​โลก​ก​็เกดิ​ภาวะ​การ​ระบาด​
ใหญ่​ของ​ไข้​หวัด​ใหญ่​สาย​พันธ์ุ​ใหม่​ชนิด​น้ี​ หรือ​ ​A​ ​(​H1N1​)​ ​
และ​ที่​สำคัญ​องค์การ​อนามัย​โลก​คาด​การณ์​ว่า​จะ​ยัง​คง​มี​
การ​ระบาด​ของ​ไข้​หวัด​ใหญ่​สาย​พันธุ์​นี้​อย่าง​ต่อ​เนื่อง​ไป​
ไม่​ต่ำ​กว่า​ ​1​-​3​ ​ปี​ ​ ​ ​เมื่อ​พิจารณา​ดู​แล้ว​ ​ผู้​ประกอบ​วิชาชีพ​
สถาปนกิ​ทัง้​หลาย​ถอื​ได​้วา่​ม​ีพฤตกิรรม​เสีย่ง​ตอ่​โรค​นี​้หลาย​
ประการ​ ​อัน​เนื่อง​มา​จาก​การ​อด​หลับ​อด​นอน​ทำงาน​ส่ง​
ลูกค้า​ ​ขาด​เวลา​ออก​กำลัง​กาย​อย่าง​เพียง​พอ​ ​และ​อาจ​มี​
ภาวะ​การ​สูบ​บุหรี่​หรือ​มัก​ปฏิบัติ​งาน​อยู่​ใน​อาคาร​สถาน​ที่​
ที่​เป็น​ระบบ​ปิด​เป็น​เวลา​นานๆ​ ​ ​อ​โรคา​.​.​.ส​ถา​ปัตย์​ฉบับ​นี้​
ขอ​นำ​เสนอ​ข้อมูล​ความ​รู้​เกี่ยว​กับ​โรค​ไข้​หวัด​ใหญ่​ ​2009​ ​

และ​แนวทาง​การ​ป้องกัน​ตลอด​จน​การ​ปฏิบัติ​ตน​ที่​ถูก​ต้อง​
ให้​สมาชิก​ได้​รับ​ทราบ​กัน​ค่ะ​ ​

​ไข้​หวัด​ใหญ่​สาย​พันธุ์​ใหม่​ ​2009​ ​แตก​ต่าง​จาก​ไข้​หวัด​
ใหญ่​อื่นๆ​ ​อย่างไร​
​​โดย​ปกติ​ใน​แต่ละ​ปี​จะ​มี​การ​ระบาด​ของ​โรค​ไข้​หวัด​ใหญ่​
อยู่​แล้ว​ ​เรียก​ว่า​ ​ไข้​หวัด​ใหญ่​ประจำ​ฤดูกาล​ ​โดย​ใน​
ประเทศไทย​มี​การ​ระบาด​ใน​ช่วง​ฤดู​ฝน​ถึง​ฤดู​หนาว​ ส่วน​
ไข​้หวดั​ใหญ​่สาย​พนัธุ​์ใหม​่ ​2009​ ​เปน็​เชือ้​ไวรสั​ไข​้หวดั​ใหญ​่
ตัว​ใหม่​ที่​ไม่​เคย​พบ​มา​ก่อน​ ​ทำให้​เกิด​โรค​ที่​มี​อาการ​และ​
ความ​รุนแรง​คล้าย​ไข้​หวัด​ใหญ่​ตาม​ฤดูกาล​ ​แต่​สามารถ​
แพร่​กระจาย​ได้​รวดเร็ว​กว่า​ ​เนื่องจาก​คน​ส่วน​ใหญ่​ไม่มี​
ภูมิคุ้มกัน​ต่อ​เชื้อ​นี้​ ​ ​ก่อน​หน้า​นี้​ท่าน​อาจ​เคย​ได้ยิน​ข่าว​
เกี่ยว​กับ​เชื้อ​ไข้​หวัด​นก​ ​ซึ่ง​เป็น​เชื้อ​ไวรัส​ไข้​หวัด​ใหญ่​ชนิด​ ​
A​ ​H5N1​ ​ที​่ม​ีการ​ระบาด​ใน​สตัว​์ปกี​ ​อยา่งไร​กต็าม​ ​เชือ้​ไวรสั  ​
ไข​้หวดั​นก​ไม​่ได​้ม​ีการ​แพร​่กระจาย​จาก​คน​สู​่คน​ ​ ​จงึ​ไม​่ทำให​้
เกิด​การ​ระบาด​รุนแรง​ทั่ว​โลก​เหมือน​ไข้​หวัด​ ​2009​ ​
​เป็น​หวัด​ธรรมดา​ ​หรือ​ ​ไข้​หวัด​ใหญ่​ ​

​อาการ​ของ​ไข​้หวดั​ธรรมดา ​คอื​ ​อาจ​ม​ีอาการ​เจบ็​คอ​ ​คดั​จมกู​ ​
น้ำมูก​ไหล​ ​ไข้​ต่ำๆ​ ​ขณะ​ที่​ไข้​หวัด​ใหญ่​ ​2009​ ​จะ​มี​อาการ​
ของ​ไข้​หวัด​ใหญ่​ ​คือ​ ​หลัง​จาก​ได้​รับ​เชื้อ​ประมาณ​ ​1​-​3​ ​วัน​ ​
จะ​มี​ไข้​สูง​ ​ปวด​เมื่อย​กล้าม​เนื้อ​ ​ปวด​ศีรษะ​ ​อ่อนเพลีย​ ​เจ็บ​
คอ​ ​ไอ​ ​มี​น้ำมูก​ ​เบื่อ​อาหาร​ ​บาง​คน​อาจ​มี​คลื่นไส้​ ​อาเจียน​ ​
หรือ​ท้อง​เสีย​ร่วม​ด้วย​ ​

​การ​วินิจฉัย​ยืนยัน​ว่า​ติด​เชื้อ​ไข้​หวัด​ใหญ่​ ​2009​ ​จริง​จะ​ต้อง​
มี​การ​ส่ง​ตรวจ​ทาง​ห้อง​ปฏิบัติ​การ​ซึ่ง​มี​ราคา​แพง​ ​อัน​ที่​จริง​
แล้ว​​การ​ตรวจ​ทาง​ห้อง​ปฏิบัติ​การ​เพื่อ​ยืนยัน​เชื้อ​​จะ​ทำ​ใน​
ชว่ง​แรก​ของ​การ​ระบาด​ ​เพือ่​ยนืยนั​วา่​เชือ้​ม​ีการ​ระบาด​เขา้​สู​่
ใน​พืน้​ที​่นัน้ๆ​ ​ซึง่​ถา้​พบ​วา่​เชือ้​ม​ีการ​ระบาด​อยา่ง​กวา้ง​ขวาง​
แล้ว​ ​อาจ​ไม่​จำเป็น​ต้อง​ตรวจ​ยืนยัน​ทุก​คน​ก็ได้​ ​

​ติดต่อ​กัน​ได้​อย่างไร​บ้าง​
​​เชื้อ​ไวรัส​นี้​จะ​อยู่​ใน​เสมหะ​ ​น้ำมูก​ ​น้ำลาย​ของ​ผู้​ป่วย​ ​ซึ่ง​
อาจ​ได​้รบั​เชือ้​โดยตรง​ ​โดย​การ​หายใจ​เอา​ละออง​ฝอย​นำ้มกู​ ​
นำ้ลาย​เขา้ไป​ ​โดย​เฉพาะ​เมือ่​อยู​่ใกล​้ผู​้ปว่ย​ใน​ระยะ​ ​1​ ​เมตร​ ​
หรอื​บาง​คน​อาจ​ได​้รบั​เชือ้​ทาง​ออ้ม​ ​เชน่​ ​ผู​้ปว่ย​ไอ​ ​จาม​ ​โดย​

สถาปนิก​กับ​…​
ไข้​หวัด​ใหญ่​สาย​พันธุ์​ใหม่​ ​2009​

​อ​โรคา​…​ส​ถา​ปัตย์​ ตอน

คอลัมน์​แนะนำ​เกร็ด​ความ​รู้​เกี่ยว​กับ​การ​ดูแล​สุขภาพ​ ​สุข​อนามัย​ ​และ​
โภชนาการ​อยา่ง​ถกู​วธิ​ีโดย​มุง่​เนน้​ไป​ที​่วธิ​ีการ​เชงิ​ ​Passive ใน​การ​บรหิาร​จดัการ​
พฤตกิรรม​ตนเอง​เปน็​เบือ้ง​ตน้​กอ่น​การ​ใช​้เครือ่ง​มอื​ ​อปุกรณ​์และ​ยา​รกัษา​โรค​ใน​
ลักษณะ​ ​Active​ ​เพื่อ​เป็นแหล่ง​ข้อมูล​ สร้าง​เสริม​ความ​รู้ ​และ​เพิ่ม​เติม​คุณภาพ​
ชีวิต​ของ​นัก​วิชาชีพ​สถาปัตยกรรม​ทุก​ท่าน​ที่​อาจ​ทุ่มเท​เวลา​กับ​การ​ปฏิบัติ​งาน​ ​
การ​ให้​บริการ​ลูกค้า ​ผู้​ว่า​จ้าง​ ​และ​กิจกรรม​ภาย​นอ​กอื่นๆ​ ​จน​หลงลืม​ให้​เวลา​
กับ​ตนเอง​ ​ซึ่ง​กลับ​เป็น​ประเด็น​ที่​สำคัญ​ที่สุด​ใน​ชีวิต​ของ​เรา
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•	 ​หาก​จับ​ต้อง​สิ่งของ​ที่​อาจ​แพร่​เชื้อ​ได้​ ​ให้​รีบ​ล้าง​มือ​ให้​
สะอาด​ ​

•	 ​ควร​ล้าง​มือ​ด้วย​สบู่​และ​น้ำ​อย่าง​น้อย​ ​20​ ​วินาที​ ​และ​ให้​
แนใ่จ​วา่​ทกุ​สว่น​ของ​มอื​และ​นิว้​สะอาด​ดแีลว้​ ​การ​ใช​้เจล​
ล้าง​มือ​ถือ​เป็น​ทาง​เลือก​เมื่อ​ไม่​สามารถ​ล้าง​มือ​ได้​ ​

•	 ​พยายาม​อย่า​เอา​มือ​ลูบ​หน้า​ ​จมูก​ ​หรือ​ตา​
•	 ​หาก​ไอ​หรอื​จาม​ ​ควร​ปดิปาก​และ​จมกู​ดว้ย​กระดาษ​ทชิช​ู
หรือ​แขน​เสื้อ​ ​อย่า​ใช้​มือ​ ​เพราะ​มือ​จะ​เป็น​ตัว​แพร่​เชื้อ​

•	 ​หลีก​เลี่ยง​สถานการณ์​ที่​ผู้คน​แออัด​ ​
•	 ​ไม่​สูบ​บุหรี่​ ​เพราะ​การ​สูบ​บุหรี่​จะ​ยิ่ง​ทำให้​คุณ​เป็น                ​
ไข้​หวัด​ใหญ่​ได้​ง่าย​ขึ้น​ ​และ​อาจ​นำ​ไป​สู่​โรค​แทรกซ้อน​ที่​
อันตราย​ได้​

​การ​ใส่​หน้ากาก​ที่​ถูก​ต้อง​
1.	 ​กรณี​เป็น​หน้ากาก​ชนิด​ใช้​แล้ว​ทิ้ง​ ​

ดา้น​หนึง่​ม​ีส​ีเขม้​กวา่​ผวิ​เรยีบ​มนั​ ​อกี​
ดา้น​หนึง่​เปน็​ส​ีขาว​เนือ้​ละเอยีด​กวา่​ ​
วธิ​ีใส​่ คอื​ ​ให​้เอา​ดา้น​ส​ีเขม้​ออก​ดา้น​
นอก​ ​และ​ให้​แถบ​ลวด​อยู่​ที่​สัน​จมูก​ ​

2.	 ​สวม​หน้ากาก​ให้​คลุม​จมูก​และ​ปาก​ ​ยึด​สาย​รัด​ให้​
กระชับ​

3.	 ​กด​แถบ​ลวด​ให้​แนบ​กับ​สัน​จมูก​ ​และ​จัด​ให้​ขอบ​
หน้ากาก​ทุก​ด้าน​แนบ​สนิท​กับ​ใบหน้า​ ​

4.	 ​ขณะ​ใส่​หน้ากาก​ ​พยายาม​อย่า​สัมผัส​หน้ากาก​ ​หาก​
จำเปน็​ตอ้ง​สมัผสั​ให​้ลา้ง​มอื​ดว้ย​นำ้​และ​สบู​่ ​หรอื​ใช​้เจล​
ล้า​งมื​อแอล​กอ​ฮอล์​

5.	 ​ควร​เปลี่ยน​หน้ากาก​ใหม่​เมื่อ​หน้ากาก​ชื้น​ ​หรือ​ขาด​ ​
หนา้กาก​ชนดิ​ใช​้แลว้​ทิง้​ ​ไม​่ควร​ใช​้เกนิ​ ​1​ ​วนั​ ​เมือ่ตอ้งการ​
ถอด​หนา้กาก​ออก​ให​้ใช​้มอื​จบั​สาย​เทา่นัน้​ ​จาก​นัน้​ใส​่ใน​
ถุง​พลาสติก​ ​ผูก​ปาก​ถุง​ก่อน​นำ​ไป​ทิ้ง​ในถัง​ขยะ​ที่​มี​ฝา​
ปิด​ ​

​
​ท้าย​นี้​ ​ขอ​ให้​ชาว​ ​ACT​ ​มี​สุขภาพ​กาย​และ​ใจ​ที่​แข็ง​แรง​       
เพื่อ​ต่อสู้​กับ​วิกฤติ​เศรษฐกิจ​และ​ปลอดภัย​จาก​วิกฤติ​            
ไข้​หวัด​ใหญ่​สาย​พันธุ์​ใหม่​กัน​ทุก​ท่าน​ค่ะ​ 

​อ​โรคา​…​ส​ถา​ปัตย์​ ตอน

​เภสัชกร​หญิง​ ​ดร​.​ภูริ​ดา​ ​เวียน​ทอง​
​อาจารย์​ประจำ​ภาค​วิชา​บริบาล​เภสัชกรรม​ ​คณะ​
เภสัชศาสตร์​ ​มหาวิทยาลัย​เชียงใหม่​ ​จบ​การ​ศึกษา​ระดับ​
ปรญิญา​เอก​จาก​จฬุาลงกรณ​์มหาวทิยาลยั​ นอก​เหนอื​จาก​
ภาระ​งาน​สอน​นักศึกษา​แล้ว​ ​ยัง​รับ​หน้าที่​บริหาร​จัดการ​
ศูนย์​ปฏิบัติ​การ​เภสัช​ชุมชน​ ​(​DIC​)​ ​คณะ​เภสัชศาสตร์​ ​
มหาวทิยาลยั​เชยีงใหม​่ ​เพือ่​ให​้ขอ้มลู​เรือ่ง​การ​ดแูล​สขุภาพ​
และ​การ​ใช้​ยา​อย่าง​ถูก​วิธี​ต่อ​ประชาชน​ใน​พื้นที่​ ​รวม​ทั้ง​จัด​
รายการ​วิทยุ​ ​“​สุขภาพ​ดี​ ​มี​ความ​สุข​”​ ​เพื่อ​ให้​ความ​รู้​และ​
ตอบ​ปญัหา​เรือ่ง​ยา​ ​สมนุไพร​และ​การ​ดแูล​สขุภาพ​อนามยั​
ทาง​คลื่นวิทยุ​มหา​จุฬา​เชียงใหม่​ ​106​ ​MHZ​ กระจาย​เสียง​
ใน​จังหวัด​เชียงใหม่​และ​พื้นที่​จังหวัด​ใกล้​เคียง​อีก​ด้วย​

ใช​้มอื​ปดิปาก​ ​แลว้​ใช​้มอื​นัน้​ไป​จบั​สิง่ของ​เครือ่ง​ใช​้ ​เชือ้​ก​็จะ​
ติด​อยู่​ที่​สิ่งของ​นั้น​ได้​ ​ตัวอย่าง​เช่น​ ​แก้ว​น้ำ​ ​ลูกบิด​ประตู​ ​
โทรศัพท์​ ​ผ้า​เช็ด​มือ​ ​ฯลฯ​ ​เมื่อ​เรา​ไป​จับ​สิ่งของ​นั้น​แล้ว​เอา​
มือ​มา​เช็ด​หน้า​ ​เช็ด​ตา​ ​เชื้อ​ก็​จะ​เข้า​สู่​ร่างกาย​ของ​เรา​ได้​ ​

​ผู้​ป่วย​แพร่​เชื้อ​ได้​เมื่อ​ใด​
​ผู้​ป่วย​สามารถ​เริ่ม​แพร่​เชื้อ​สู่​ผู้​อื่น​ได้​ตั้งแต่​ ​1​ ​วัน​ก่อน​ป่วย​ ​
และ​จะ​แพร​่เชือ้​ได​้มาก​ทีส่ดุ​เมือ่​ม​ีไข​้และ​ไอ​ ​ซึง่​มกั​เปน็​ขณะ​
ป่วย​ใน​ช่วง​ ​3​ ​วัน​แรก​ ​ระยะ​แพร่​เชื้อ​มัก​ไม่​เกิน​ ​7​ ​วัน​

​รักษา​อย่างไร​
​ประมาณ​ร้อย​ละ​ ​90​ ​ของ​ผู้​ได้​รับ​เชื้อ​ ​อาการ​ไม่​รุนแรง​ถึง​
ขั้น​ต้อง​รับ​การ​รักษา​ใน​โรง​พยาบาล​ ​เพียง​ให้​ยา​ลด​ไข้​แก้​
ปวด​ ​หรอื​ยา​ลด​นำ้มกู​เพือ่​บรรเทา​อาการ​ ​และ​นอน​พกั​ผอ่น​ ​
ก็​จะ​หาย​ป่วย​ได้​เอง​ภายใน​ ​5​-​7​ ​วัน​ ​อย่างไร​ก็ตาม​ ​คน​ที่​มี​
อาการ​รนุแรง​ ​ม​ีโรค​ประจำ​ตวั​ ​หรอื​ม​ีภมู​ิตา้นทาน​นอ้ย​ ​อาจ​
เกิด​โรค​แทรกซ้อน​ ​เช่น​ ​ปอดบวม​ ​ซึ่ง​อาจ​ทำให้​เสีย​ชีวิต​ได้​ ​
จงึ​ควร​รบี​ไป​โรง​พยาบาล​ทนัท​ี ​ซึง่​แพทย​์จะ​พจิารณา​ให​้ยา​
ต้าน​ไวรัส​ คือ​ ​ยา​โอ​เซล​ทา​มิ​เวียร์​ ​(​Oseltamivir​)​ ​เป็น​ยา​
แคปซูล​ ​หาก​ผู้​ป่วย​ได้​รับ​ยา​ภายใน​ ​2​ ​วัน​หลัง​เริ่ม​ป่วย​ ​จะ​
ได้​ผล​การ​รักษา​ดี​ที่สุด​ ​

​คำ​แนะนำ​สำหรับ​ผู้​ป่วย​
​หาก​มี​อาการ​ป่วย​ไม่​รุนแรง​ ​เช่น​ ​ไม่​ซึม​ ​ไข้​ไม่​สูง​ ​ยัง​
รับ​ประทาน​อาหาร​ได้​ ​สามารถ​รักษา​ตาม​อาการ​ด้วย​
ตนเอง​ที่​บ้าน​ได้​ ​ไม่​จำเป็น​ต้อง​ไป​โรง​พยาบาล​ ​ควร​ใช้​ยา​
พาราเซตามอล​เพื่อ​ลด​ไข้​ ​ห้าม​ใช้​ยา​แอสไพริน​ ​นอน​หลับ​
พัก​ผ่อน​ให้​เพียง​พอ​ ​และ​ดื่ม​น้ำ​มากๆ​ ​งด​ดื่ม​น้ำ​เย็น​ ​รับ​
ประทาน​อา​หา​รอ่อนๆ​ ​รส​ไม่​จัด​ ​เช่น​ ​โจ๊ก​ ​ข้าวต้ม​ ​ไข่​ ​ผัก​
และ​ผล​ไม้​ให้​พอ​เพียง​ ​พร้อม​กับ​ควร​ปฏิบัติ​ดังนี้​ ​
•	 ​เช็ด​ตัว​ลด​ไข้​ ​ด้วย​น้ำ​สะอาด​ที่​ไม่​เย็น​
•	 ​นอน​พัก​ผ่อน​มากๆ​ ​ใน​ห้อง​ที่​อากาศ​ถ่ายเท​สะดวก​
•	 ​ควร​หยุด​เรียน​ ​หยุด​งาน​ ​จนกว่า​จะ​หาย​เป็น​ปกติ​ ​และ​
หลีก​เลี่ยง​การ​คลุกคลี​ใกล้​ชิด​หรือ​ใช้​สิ่งของ​ร่วม​กับ​              
ผู้​อื่น​

•	 ​ควร​ปดิปาก​ปดิ​จมกู​ทกุ​ครัง้​ดว้ย​ผา้เชด็หนา้​ ​หรอื​กระดาษ​
ทิชชู​ ​เมื่อ​ไอ​ ​จาม​ ​และ​ทิ้ง​ลง​ถัง​ขยะ​ ​และ​สวม​หน้ากาก​
อนามัย​เมื่อ​อยู่​กับ​ผู้​อื่น​

•	 ​อาการ​จะ​ค่อยๆ​ ​ทุเลา​ใน​ ​3​-​5​ ​วัน​ ​หาก​ไข้​ไม่​ลด​ ​ไอ​ถี่​ขึ้น​ ​
เจ็บ​หน้าอก​ ​หายใจ​เร็ว​ ​ควร​รีบ​ไป​พบ​แพทย์​

​กลุ่ม​เสี่ยง​ที่​อาจ​มี​โรค​แทรกซ้อน​รุนแรง​ ​เมื่อ​เป็น​ไข้​หวัด​
ใหญ​่ ​เชน่​ ​ผู​้ปว่ย​โรค​เรือ้รงั​ ​ผู​้ม​ีภมู​ิตา้นทาน​ตำ่​ ​ผู​้สงู​อาย​ุ ​เดก็​
เล็ก​ ​(​ต่ำ​กว่า​ ​5​ ​ขวบ​)​ ​หญิง​มี​ครรภ์​ ​และ​คน​อ้วน​

​จะ​ป้องกัน​ตัว​เอง​จาก​ไข้​หวัด​ใหญ่​ ​2009​ ​ได้​อย่างไร​
​​สิง่​สำคญั​ทีส่ดุ​ใน​ชว่ง​นี​้คอื​การ​รกัษา​สขุ​อนามยั​สว่น​บคุคล​ ​
เช่น​
•	 ​ระมดัระวงั​ใน​การ​แตะ​ตอ้ง​สิง่ของ​ที​่ผู​้อืน่​แตะ​ตอ้ง​มา​แลว้​ ​
เช่น​ ​ลูกบิด​ประตู​ ​ราว​บันได​ ​ฯลฯ​
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