
Ya mta klei ih ngă ciăng kơ răng m’gang ih pô leh anăn pô mkăn 
mơng kman Corona (COVID-19)

Sách điện tử



Akŏ hưn mdah

Mkŏ mjing hlăm thŭn 2007, Asylum Access Thailand (AAT) jing êpul mă bruă phi chính 
phủ leh anăn ăt jing gŏ sang hlăm Asylum Access. Hmei mă bruă čiăng kơ mâo klei dưi, 
klei bhiăn kơ anak mnuih dưi jing klei sĭt kơ mnuih tị nạn. Hmei mâo klei knang sĭt jih 
jang mnuih tị nạn dưi mâo klei mtăp mđơr hlăm klei hdĭp mrâo.

Hră m’ar čih klei kwưh akâo 
tị nạn hlăm čar Thai Lan 
ară anei hin jing mơ̆ng anôk 
mă bruă Liên Hợp Quốc kơ 
mnuih tị nạn kiă kriê 
(UNHCR). Klei arăng mă 
bruă amâo dah sui, dleh 
dlan leh anăn mâo klei rŭng 
răng. Hmei dưi kah mbha 
kơ phung ƀuôn sang dưi 
mâo klei đru kơ klei bhiăn 
leh anăn wăt kơ êpul hgŭm 
čiăng kơ đru di gơ̆ dưi thâo 
êlan mkra hdră leh anăn dưi 
jing mnuih tị nạn.

Klei đru hlăm klei bhiăn Mđĭ ai phung 
ƀuôn sang

Klei mă bruă hlăm 
chính sách

Hmei mđĭ ai ktang kjăp kơ 
phung ƀuôn sang mnuih tị nạn 
hŏng klei mtô čiăng mâo klei 
knhâo leh anăn klei thâo nao 
bi mguôp, bi jĕ mbĭt kơ phung 
mnuih ƀuôn sang mơ̆ng êpul 
mnuih tị nạn mă bruă jing akŏ 
pioh mđĭ ai phŭng ƀuôn sang. 
Hmei ăt mkŏ mjing si ngă arăng 
pia kơ SGBV leh anăn mbĭt hŏng 
klei mđing kơ klei kiă kriê răng 
mgang kơ phung hđeh hlăm 
ƀuôn sang. Čiăng kơ dưi klă klei 
dưi hriăm klei bi mtuôm leh 
anăn jĕ mbĭt hlăm klei duah 
mnơ̆ng ƀơ̆ng huă, hmei mđĭ ai, 
bi ktang kjăp mnuih tị nạn leh 
anăn mkŏ mjing klei thâo atăt 
êlan mơ̆ng pô hlăm ƀuôn sang.

Hmei mă bruă mbĭt hŏng lu 
êpul mkăn mă bruă kơ klei 
bhiăn anak mnuih čiăng kơ 
dưi đru hdră mă bruă čiăng 
dưi bi mlih kơ klei bhiăn čar 
Thai srăng lŏ wĭt mâo kơ klei 
êđăp ênang leh anăn mâo 
knuih knaih kơ phung mnuih 
tị nạn hlăm čar anei. 
Hmei ăt mtrŭt čiăng kơ jih 
jang mnuih tị nạn dưi mâo 
klei hơĭt ênang leh anăn dưi 
mkŏ mjing klei hdĭp di gơ̆ pô 
hlăm čar Thai Lan anei.

Ya mta bruă hmei ngă

Klei êmuh duah mrô sang leh anăn mrô điện thoại

Mrô sang: 1111/151 Ban Klang Muang, Êlan Ladphrao, Chankasem, Chatuchak, Bangkok 10900
mrô điện thoại: +66 2 513 5228 Email: thailand@asylumaccess.org
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HRĂ HRIĂM KƠ KMAN TƯP RUĂ COVID-19

COVID-19 leh anăn klei mlih hlăm kman ñu (biến thể)

Klei bi tưp kman COVID-19 

5 mta klei tui ngă čiăng răng mgang mơ̆ng COVID-19

Klei dleh dlan hŭi hyưt srăng tưp 

Klei bi êdah klei mĭn lu leh anăn klei răng mgang klei rŭng răng 

Dŏ kiểm tra čiăng thâo djŏ kman tưp ruă djăl

Tăp hnơ̆ng klei ruă (Mtah, kơñĭ, hrah)       

Êpul awăt êdu

Phung ba tian leh anăn COVID-19

Ti anôk čiăng dưi iêu êmuh

Klei tui ngă êlâo kơ čiăng mŭt sang ea drao

klei tlŏ văc xin leh anăn tác dụng phụ

Dôk mdrao ti sang hjăn păn bi kbưi hŏng pô mkăn

 •  Ea drao leh anăn wăt ea drao ana kyâo

 •  Dŏ bi doh hjăn leh anăn bi doh mnơ̆ng 

•   Hlei pô čiăng kơ blŭ hrăm hŏng nai ea drao êlâo kơ tlŏ văc xin COVID-19

 •  Si ngă čiăng hwiê dŏ guôm ƀô̆ bi djŏ

•   Klei prăp êmiêt drei pô êlâo kơ tlŏ văc xin 
•  Leh tlŏ Văc xin

 • Hbĭr ih dưi ngă klei dôk mdrao hjăn păn?
 •  Phung mnuih ruă dưi mdrao ti sang hjăn 
 • Klei tui ngă kơ mnuih ruă êjai mmông ñu dôk mdrao hjăn ti sang

 •  Si ngă ih răng kriê ih pô êjai mmông dôk mdrao hjăn ti sang

 •  Si tĭng đih êjai mmông pĭt

 Fah Talai Jone (Ea drao Andrographis Paniculata) 
 Ea hra čiăng kơ thiăm ea hlăm asei mlei pioh êjai mmông amâo djăp 
               ea hlăm asei mlei leh anăn COVID-19 
 Bộ sơ cứu

 Si ngă yua dŏ mkă Oxy
 Si ngă čiăng mkă tăp hnơ̆ng êngoh hŏng dŏ mkă



Alpha

Beta

Delta

Gamma

Lambda

1Sources: 
1. European Centre for Disease Prevention and Control Sars-CoV-2 Variants of Concern as of 20 August 2021 (2021). https://www.ecdc.europa.eu/en/covid-19/variants-concern 
2. Vejthani Hospital, 4 COVID-19 Variants of Concern that Worry the World (2021) https://www.vejthani.com/2021/08/4-covid-19-variants-of-concern-that-worry-the-world/ 
3. Science Focus,  lambda Variant: All You Need to Know About the New UK Coronavirus Strain. (2021). https://www.sciencefocus.com/news/lambda-variant/ 

COVID-19 leh anăn klei mlih hlăm 
kman ñu (biến thể) 
Hlăm knhal tuč thŭn 2019, kman tưp ruă vi rut Corona tal êlâo 
hĭn mâo hlăm anôk sa anôk mkăn dih leh anăn lar tar ƀar lăn ala 
pral snăk. Kman tưp ruă anei bi tưp mơ̆ng mnuih-djŏ kơ-mnuih 
dơ̆ng mơ̆ng djĕ truh kơ kjham. Mơ̆ng tal êlâo mâo klei tưp klei ruă, 
COVID-19 ñu bi mjing ñu pô mâo 5 mta klei mlih hlăm kman điêt 
(biến thể) mdê mdê; grăp boh kman mâo klei bi mtưp, klei kơ asei 
mlei dưi mgang klei ruă leh anăn tăp hnơ̆ng 
ñu nhiễm trùng kjham snăk. 

• Arăng ƀuh ñu tal êlâo hlăm lăn čar Anh, mlan 9 thŭn 2020.
  
• Tăp hnơ̆ng kjham ñu kman anei: Kman Alpha tưp kơ pô mkăn 
ênưih hĭn hŏng kman tal êlâo.

•  Arăng ƀuh ñu tal êlâo: Nam Phi, mlan 9 thŭn 2020.
   
•  Tăp hnơ̆ng kjham ñu kman anei: kman anei ngă kơ klei ruă 
duam kjham hĭn leh anăn djiê lu hĭn so hŏng kman tal êlâo. 

•  Arăng ƀuh ñu tal êlâo: Ấn Độ, mlan 12 thŭn 2020. 
 
•  Tăp hnơ̆ng kjham ñu kman anei: Kman Delta bi tưp pral hĭn 
so hŏng kman tal êlâo leh anăn ară anei hin jing kman lu snăk 
leh anăn kman mrô sa ti čar Thailand. 

•  Arăng ƀuh ñu tal êlâo: Brazil, mlan 12 thŭn 2020.
   
•  Tăp hnơ̆ng kjham ñu kman anei: Kman anei bi tưp ênưih 
hĭn so hŏng kman mkăn leh anăn tlŏ Văc xin tŭ mơh ƀiă dah 
klei dưi bi kdơ̆ng hŏng kman Gamma jing êdu snăk.

•  Arăng ƀuh ñu tal êlâo ti Peru hlăm mlan 12 thŭn 2020.

•  Tăp hnơ̆ng kjham ñu kman anei: Kman anei bi tưp ktang hĭn 
leh anăn bi êdu hĕ tlŏ ea drao răng mgang.



2
Sources: 
1. BBC, Coronavirus: WHO Rethinking HOW Covid-19 Spreads in The Air (2020, July 8). BBC News. https://www.bbc.com/news/world-53329946.
2. World Health Organization, COVID-19 and Work: Staying Healthy and Safe at Work during the COVID-19 Pandemic (2021), https://openwho.org/courses/COVID-19-and-work. 

Klei bi tưp kman
Ti anei mâo tlâo mta êlan bi tưp kman COVID-19

1.Bi kčăi ea bah leh anăn ea dŭng

2. Klei sô̆ hlăm mnơ̆ng mnuă

3.  Hlăm angĭn

Bi kčăi ea bah leh anăn ea êphơr êjai mmông ih mtŭk, 
bhañ leh anăn blŭ. Ênưih snăk kơ COVID-19 ñu bi tưp 
mơ̆ng ƀăng êgei, ƀăng adŭng, leh anăn ală..

Kman mơ̆ng phung djŏ klei tưp ruă anei đuôm hlăm 
mnơ̆ng mkăn đa đa. Tơ dah sa čô mnuih ñu sô̆ hlăm 
mnơ̆ng djŏ kman anăn, leh anăn pô anăn rueh 
ƀô̆ mta ñu pô msĕ si ƀăng êgei, ƀăng adŭng, 
amâo dah ală. COVID-19 srăng tưp kơ pô anăn.

Kman điêt dhiêt kbiă mơ̆ng klei blŭ hrăm, 
ñu srăng dôk hlăm angĭn sui hĭn leh anăn srăng đung hiu 
kbưi hĭn so hŏng kčăi ea bah. Anôk hŭi hyưt kơ kman tưp 
ruă anei jing anôk hlăm lam, anôk lu mnuih, leh anăn anôk 
amâo mâo hwơ̆ng ôh msĕ si sang huă ƀơ̆ng, sang bi hriăm 
mmuñ, anôk pioh bi ktang kjăp asei mlei (gym), anôk hlăp 
lêñ hơ̆k m’ak mmăt mlam (hộp đêm), anôk sang mă bruă, 
leh anăn sang bi kƀĭn. 
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Source: World Health Organization, COVID-19 and Work: Staying Healthy and Safe at Work during the COVID-19 Pandemic (2021),

https://openwho.org/courses/COVID-19-and-work. 

5 mta klei tui ngă čiăng 
răng mgang mơ̆ng COVID-19

Dôk bi kbưi hŏng pô 
mkăn ƀiă êdi 1-2 met

Guôm hĕ ƀăng êgei leh anăn ƀăng adŭng ih hŏng 
păl kngan grăp blư̆ bhañ leh anăn mtŭk.

Guôm ƀô̆ amâo dah ya mta dŏ mkăn dưi răng 
mgang kman tưp ruă bi djŏ.

Rao kngan nanao hŏng kƀu ƀiă êdi 20 giây 
amâo dah bi doh kngan ih hŏng ea rao alcohol nanao. 
Êlâo kơ huă ƀơ̆ng amâo dah sô̆ giăm ƀăng êgei amâo 
dah ƀăng adŭng, 
ih rao hĕ amâo dah bi doh hĕ kngan ih.

Bi hwơ̆ng adŭ ih 
dôk čiăng kơ 
angĭn dưi mŭt 
leh anăn đăm 
nao anôk krĭng 
lu mnuih ôh.



4
Source: กรุงเทพธุรกิจ, เสี�ยงโควดิ ต้องทําอยา่งไร? สรุปขั�นตอนชดัๆ ตามคําแนะนํา ‘กระทรวงสารธารณสขุ’ (2021), https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/931681.

Klei dleh dlan hŭi hyưt srăng tưp

Thâo kâo năng ai srăng tưp COVID-19 mơh hĕ leh anăn si klei kâo srăng ngă

Hrah 

Kñĭ

Mtah hla kyâo

Si klei kâo srăng ngă 

Si klei kâo srăng ngă

Si klei kâo srăng ngă 

Sa čô mnuih dôk mbĭt sang amâo dah tuôm sô̆ mbĭt 
hŏng sa čô mnuih tưp leh klei ruă hlăm 1 mét leh 
anăn êgao hĭn 5 mnĭt, pô anăn yơh jing pô amâo 
dah srăng tưp kman COVID-19.

Sa čô mnuih nao mtuôm leh anăn dôk mbĭt hŏng 
pô năng ai djŏ hŏng kman tưp ruă COVID-19 hlăm 
brô 1 mét leh anăn dôk mtuôm lu hĭn kơ 15 mnĭt.

Phung mnuih bi mtuôm hŏng phung êpul kñĭ anăn.

• Tui êmuh pô ih mtuôm, 
pô ñu năng ai srăng tưp kman

• Tui êmuh pô ih mtuôm si ngă klei wĭt lač kơ kman 
tưp ruă COVID-19 thâo ñu tưp mơh he;
• Tơ dah mniê anăn/êkei anăn djŏ hŏng COVID-19, 
ih păr dôk hjăn ih mtăm yơh leh anăn kiểm tra 
COVID-19.

• Kiểm tra thâo djŏ COVID-19 mmông anăn mtăm yơh;
• Dôk hjăn ih pô êjai dôk guôn klei wĭt lač klei ruă.
• Ih iêu êmuh pô thâo lu kơ klei ea drao msĕ 
si nai ea drao čiăng kơ dưi mdrao.
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Sources:
1. World Health Organization, Do What Matters in Times of Stress (2020), https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927.
2. UT Southwestern Medical Centre, COVID-19 Virus Pandemic Stress Management for Health Care Providers (2020),  https://www.utsouthwestern.edu/covid-19/assets/stress-management.pdf.   

Klei bi êdah klei mĭn lu (Dấu hiệu tâm lý xã hội) 
& klei răng mgang klei rŭng răng

Klei bi êdah 
hlăm asei mlei

Klei bi êdah 
hlăm klei mĭn 

Kyua kơ klei truh mơ̆ng kman tưp ruă COVID-19, 
năng ai ih srăng tuôm hŏng klei rŭng răng lu snăk leh anăn mĭn hŭi hyưt, 

klei anei srăng tăt ih truh kơ klei bi êdah hlăm asei mlei leh anăn wăt klei mĭn. 

• Ruă leh anăn hrut ktang 
hlăm k’kuê, hlăm mra leh 
anăn rŏng. 
• Ruă hlăm tian
• Hrut k’kăng aruăt
• Ruă kŏ
• Đah da ktrŏ phĭt
• Êmăn êmiêk amâo dah 
dleh pĭt

Ngă ya mta klei 
ngă kơ ih m’ak

Ksiêm dlăng ya mta 
klei arăng hưn mdah 
djŏ

Dlăng ƀiă đuč hlăm 
điện thoại leh anăn 
hlăm mạng xã hội

Ngă tui hluê msĕ si 
ya mta klei ih tuôm 
ngă

Gĭr ư̆ đăm djŭp 
hăt amâo dah 
mnăm kpiê ôh

“Amâo dih hnei ôh tơ 
dah ih ƀuh ênguôt, rŭng 
răng, hnĭng ênguôt, hŭi 
hyưt amâo dah čôñ ăl 
êjai mmông anei.”

Iêu blŭ hrăm hŏng 
ƀĭng găp leh anăn 
gŏ sang 

Tập thể dục

• Dleh kơ klei mđing
• Djăl Krêñ snăk
• Amâo thâo dôk hơĭt ôh
• Dleh dlan čiăng kơ pĭt
• Ênguôt amâo dah ƀuh drei 
pô ngă klei soh
• Rŭng răng leh anăn hŭi 
hyưt kơ klei truh
• Čŏk hia
• Êmăn m’ai mtiê
• Dôk hjăn păn hnĭng 
ênguôt

Tơ dah ih tuôm găn jih klei bi êdah anei, Ti anei ăt mâo mơh klei mtô 
thâo si ngă čiăng kơ dưi răng mgang hlăm klei rŭng răng. 
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HOW TO READ THE RESULT

HOW TO SWAB

Sources: 
1. World Health Organization,  Standard Q COVID Ag Test (2020). https://www.who.int/diagnostics_laboratory/eual/eul_0563_117_00_standard_q_covid19_ag_ifu.pdf.
2. ไทยรฐัออนไลน,์ วธิใีชชุ้ดตรวจโควดิ Antigen Test Kit ยี�หอ้ต่างๆ ด้วยตัวเอง (2021). https://www.thairath.co.th/lifestyle/life/2147642.
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HOW TO READ THE RESULT

HOW TO SWAB

Sources: 
1. World Health Organization,  Standard Q COVID Ag Test (2020). https://www.who.int/diagnostics_laboratory/eual/eul_0563_117_00_standard_q_covid19_ag_ifu.pdf.
2. ไทยรฐัออนไลน,์ วธิใีชชุ้ดตรวจโควดิ Antigen Test Kit ยี�หอ้ต่างๆ ด้วยตัวเอง (2021). https://www.thairath.co.th/lifestyle/life/2147642.

Dŏ kiểm tra kháng nguyên  
Êlâo hĭn tinăn, tơ dah ih bi mĭn năng ai ih djŏ kman tưp ruă COVID-19 leh anăn ih čiăng kiểm tra 
thâo tưp kman anăn wĕ, ăt dưi mơh tơ dah ih kiểm tra kháng nguyên ti sang ih pô (kiểm tra pral 
ciăng dưi thâo ƀuh kman anăn hlăm hruê ih kiểm tra anăn mơh).

•  Dŏ pioh kiểm tra pral ñu mâo hlăm djăp sang 
čhĭ ea drao giăm anôk ih dôk.
•  Bi klă sĭt čiăng kơ blei dŏ kiểm tra hjăn/ti sang ih pô

1.Hlăm sa bộ ñu dŏ kiểm tra anăn, 
mâo êma mta mnơ̆ng hlăm anăn.

1. Bi mŭt giê hmlei anăn hlăm lam ƀăng adŭng ih brô 2 
centimet leh anăn giê hmlei hlăm ƀăng adŭng ih (kŏng 
đŏk ti tluôn) leh anăn mñir brô 5-10 blư̆ hlăm 15 giây.

Klei bi klă 

Djŏ tưp kman  :

Amâo mâo tưp kman:

Jhat hĕ

Djŏ hŏng kman tưp ruă COVID-19

Amâo mâo djŏ hŏng 
kman tưp ruă COVID-19 

Klei wĭt lač amâo dưi thâo yua ôh leh 
anăn čiăng kơ lŏ ngă wĭt mrâo hŏng dŏ 
kiểm tra mrâo.

2. Leh anăn, bi mŭt giê hmlei ih čŭt ƀăng adŭng knuê 
hlăm ống đệm chiết. Êjai ih bi mŭt anăn, ih kpit ống 
đệm leh anăn mñir giê hmlei lu hĭn kơ 5 blư̆.

3. Ksuê̆ hĕ giê hmlei êjai mmông ih kpit ti djiêo tŏ 
anăn čiăng kơ ñu dưi kbiă ea mơ̆ng giê hmlei leh 
anăn kăt hĕ bi kjăp hlăm tŏ anăn.

4. Gư̆ hĕ kăt bi kjăp hlăm tŏ anăn.

5. Ih trôč 3 giọt mơ̆ng dŏ giê hmlei anăn hlăm dŏ pioh kiểm tra. 
Ih trôč hlăm rup wĭl, leh anăn dôk guôn 15-30 mnĭt.

2. Ih lŏ dlăng wĭt dŏ kiểm tra kháng 
nguyên hruê thŭn jih hạn, hruê 
thŭn ti tluôn hruh kpŭng ñu anăn.

ĐĂM  yua ôh tơ dah ñu jih hạn leh.

3. Ih pŏk dŏ hruh kpŭng mâo dŏ thử 
nghiệm anăn hlăm lam leh anăn ih ksiêm 
dlăng ñu anăn ăt dôk dưi thâo yua mơh hĕ. 
Ti tluôn dŏ pioh thử nghiệm anăn ăt mâo 
color mơh čiăng kơ ih dưi thâo kral.

Dŏ pioh kiểm tra anăn 
arăng đŭng hlăm hruh 
kpŭng

Ống đệm chiết, kăt, 
giê hmlei

Klei mtô yua

Kñĭ = amâo lŏ thâo yua ôh

Mtah hla kyâo = dôk dưi thâo yua

*Rao hĕ kngan ih leh anăn ktruă găng êlâo 
kơ čŭt giê hmlei leh anăn kiểm tra.

*Dŏ ih yua jing djah ô nhiễm 
leh (wăt tơ dah kiểm tra 

djŏ kman hĕ amâo mâo djŏ 
kman), ih dưm jih dŏ ih yua 

leh anăn hlăm kpŭng mdê leh 
anăn kă hĕ kjăp êlâo kơ hwiê.

Ti anôk kâo dưi thâo mâo dŏ kiểm tra kháng nguyên anăn

Si ngă yua dŏ kiểm tra kháng nguyên: Klei mprăp êmiêt

Klei mđing dlăng

• Mdê bi anôk mă bruă mjing dŏ 
kiểm tra srăng mâo klei mtô yua 
mdê mdê sơăi.  

• Ih đọc leh anăn tui hluê msĕ si 
dŏ arăng čih hưn anăn bi klă. 

• Klei wĭt lač hlăm dŏ Kiểm tra 
kháng nguyên amâo đei msĕ si 
hŏng dŏ kiểm tra arăng yua ƀơ 
sang ea drao ôh. 

Si ngă čiăng kơ yua giê hmlei anăn

Si ngă čiăng đọc klei wĭt lač
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Tăp hnơ̆ng klei ruă 

Mtah hla kyâo 

Kñĭ 

Hrah 

Tăp hnơ̆ng klei bi êdah klei ruă COVID-19 jing mdê 
mdê hlăm grăp čô mnuih. Tăp năng hlăm sa čô mâo 
djăp mta klei bi êdah kman tưp ruă hlăm asei mlei ñu 
ƀiă dah pô mkăn lĕ mâo klei bi êdah kman ƀiă ƀiă, đa 
đa amâo mâo bi êdah ôh mtăm hlăm asei mlei ñu. Nai 
ea drao srăng dlăng tăp hnơ̆ng ñu kman tưp ruă ngă 
kơ sa čô mnuih anăn, snăn kơh thâo mdrao tui hluê 
klei kjham hĕ djĕ wăt hlăm klei mŭt đih hlăm sang ea 
drao hĕ amâo dah mdrao hjăn ti sang. Tinei arăng dăp 
anôk hlăm klei bi êdah klei ruă mơ̆ng color mdê mdê 
čiăng bi êdah tăp hnơ̆ng ñu msĕ si čih ti gŭ anei;

Êpul anei ksiêm dlăng msĕ si klei bi êdah klei ruă djĕ leh anăn amâo mâo klei 
bi êdah klei ruă ôh (Amâo mâo êdah ôh klei ruă)

Êpul kñĭ anei wăt mbĭt hŏng êpul awăt êdu msĕ si phung ti dlông 60 thŭn/
amâo dah mâo klei ruă mkăn leh anăn/ phung mâo klei ruă bi êdah msĕ si klei 
čih ti gŭ anei:

Êpul hrah jing êpul bi êdah klei ruă kjham snăk srăng hưn mdah 
hlăm klei čih ti gŭ anei:

Klei wĭt lač êpul mtah hla kyâo 

Klei wĭt lač êpul kñĭ 

Klei wĭt lač êpul hrah 

Êpul anei jing dưi mdrao hjăn ti sang 

Čiăng kơ êpul anei ba nao sang ea drao yơh 
snăn dưi mgang mơ̆ng klei lŏ mâo thiăm kơ 

klei bi êdah klei ruă mkăn

Păr nao ti sang ea drao mtăm yơh 

• Êngoh (tăp hnơ̆ng mkă êngoh dơ̆ng mơ̆ng 37.5o   
amâo dah dlông hĭn tinăn)
• Mtŭk, ruă đŏk, leh anăn kbiă ea adŭng
• Luč klei thâo ƀăt ƀơ gei mbah leh anăn 
amâo thâo ƀâo mnâo
• Bi mƀlĕ hlăm klĭt amâo dah kđiêng kngan 
leh anăn kđiêng jơ̆ng luč color
• Amâo jăk hlăm ală amâo dah hrah ală
• Ruă tian eh 
• Amâo mâo dleh bi êwa amâo dah luč êwa ôh
• Amâo mâo ruă ksŏ kjham ôh
• Amâo mâo klei ruă mkăn ôh

• Ruă đah da
• Dleh bi êwa wăt tơ dah ngă ya mta klei mkăn 
djĕ djĕ đuč
• Êmăn êmiêk leh anăn wĭr kŏ
• Ruă ksŏ kjham
• Ruă tian eh lu hĭn kơ 3 blư̆ sa hruê 
mbĭt hŏng wĭr kŏ

• Dleh bi êwa leh anăn mâo klei amâo lŏ thâo săng 
êmăng ôh hlăm klei mĭn msĕ si amâo thâo lŏ bi leh 
ôh ya klei čiăng blŭ, bi krăn, leh anăn wĭt lač êmưt 
thưt.
• Ruă đah da nanao amâo mdei
• Ruă ksŏ kjham
• Oxy trŭn (Sp02) truh tăp hnơ̆ng mđơr amâo dah 
đŭt hĭn kơ 3%
• Mâo klei đĭ kjham êjai leh anăn lar êjai kman hlăm 
ksŏ ƀuh êdah hlăm chụp X-quang



8Sources:
1. Bangkokbiznews, 7 กลุ่มเสี�ยง มโีรคประจาํตัว เตรยีมตัวรบัวคัซนีโควดิ-19 (2021), https://www.bangkokbiznews.com/news/detail/923069.
2. World Health Organization, COVID-19: Vulnerable and High Risk Group (2021), https://www.who.int/westernpacific/emergencies/covid-19/information/high-risk-groups.

Êpul awăt êdu

1.Phung khua thŭn êgao 60 thŭn mâo/amâo dah amâo mâo klei ruă mkăn ôh.

2.Phung mâo klei ruă mkăn msĕ si ya mta klei čih tinei.

Êpul awăt êdu anei yơh jing êpul ênưih lŏ mâo klei đĭ kjham klei bi êdah klei ruă mơ̆ng 
COVID-19. Tơ dah êpul awăt êdu anei kiểm tra leh anăn djŏ hŏng kman COVID-19, 

diñu srăng dăp hlăm êpul kñĭ mtăm yơh. Êpul anei mâo:  

Klei ruă hlăm tiê boh leh 
anăn hlăm aruăt êrah

Ung thư Tiểu đường Béo phì

Klei ruă Hô hấp mãn tính/
ruă ksŏ

klei ruă Thận mãn tính Klei ruă hlăm aruăt êrah 
boh kŏ amâo dah đột quỵ
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Phung ba tian leh anăn 
COVID-19

Phung mniê ba tian răng kriê diñu pô bi jăk kyua dah diñu 
jing phung ênưih đĭ kjham hĭn kơ klei ruă mơ̆ng COVID-19 
tơ dah bi hmô hŏng phung mniê amâo mâo ba tian.

Čiăng kơ ih gưt leh anăn nao tui hluê hruê čoh čuăn bi mtuôm hŏng nai 
ea drao, đăm dôk sui ôh ti sang ea drao tơ dah ih jing pô msĕ hŏng ya 
mta klei čih ti gŭ anei:

Tơ dah ih ba tian mâo 24 hruê kăm leh anăn amâo mâo ya mta klei 
hnĭng yuôm ôh čiăng kơ mtuôm hŏng nai ea drao, snăn čiăng kơ ih lŏ 
bi kdung hĕ hruê čoh čuăn bi mtuôm tơl truh mmông ih ƀuh ñu dưi 
leh hŏng klei bi mtuôm nai ea drao.

Dêč đuĕ hĕ mơ̆ng anôk mnuih 
lu msĕ si hlăm êdeh lu mnuih 
đĭ leh anăn đăm đuĕ hiu mbĭt 

hŏng êgao sa čô mnuih ôh.

 Hưn mdah mtăm yơh

Ktruă dŏ guôm ƀô̆ bi djŏ leh 
anăn djă ba ea rao alcohol čiăng 

kơ dưi bi doh kngan lu blư̆

kơ sang ea drao tơ dah ih ƀuh mdê hlăm ih; bŏk, 
ĕ điêt ƀiă kpư̆, hlăm anôk phung mniê ƀlĕ êrah, 

ruă hlăm sang anak, kbiă ea amâo jăk.  

Ih dôk bi kbưi hŏng pô mkăn 
(2 mét) êjai dôk guôn čoh čuăn 

bi mtuôm ti sang ea drao.

Hwiê hĕ dŏ guôm ƀô̆ leh yua, 
rao kngan, mlih hĕ čhum ao ih 

čŭt h’ô tơ dah ih wĭt truh ti sang 

• Ih ba tian 32 hruê kăm leh amâo dah êgao 32 hruê kăm.
• Ih mâo klei dleh dlan ktang êjai dôk ba tian msĕ si: ti gŭ hĭn 17 thŭn 
amâo dah êgao 35 thŭn, ih mâo lu anak hlăm tian, ih tuôm găn klei 
dleh dlan hlăm klei ba tian êlâo dih, v.v…
• Ih mâo klei ruă mkăn dơ̆ng lŏ thiăm mbĭt: Huyết áp cao, tiểu đường, 
klei ruă tuyến giáp, ruă tiê boh, hen suyễn, phổi mãn tính, thận mãn 
tính leh anăn suy giảm miễn dịch êjai mmông ba tian. 
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Hbĭr ih dưi ngă klei dôk 
mdrao hjăn păn?

Phung mnuih ruă dôk guôn kơ klei 
čiăng mŭt sang ea drao amâo dah bệnh 
viện dã chiến leh anăn nai ea drao yơh 
pô dưi brei dôk mdrao ti sang hjăn păn. 

Phung mnuih ruă dôk ti sang ea drao 
mơ̆ng 7 hruê truh 10 hruê leh anăn 
hlao leh dưi yơh mâo klei mdrao ti 
sang.
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Phung mnuih ruă dưi mdrao 
ti sang hjăn

Knŏng dưi hŏng phung (mtah hla kyâo) mnuih mâo klei ruă djĕ mơ̆ng COVID-19 đuč 
(mtah hla kyâo), tui si klei čih ti gŭ anei;  

Phung ti gŭ 60 thŭn

Dôk hjăn amâo dah dôk 
mbĭt adŭ hŏng sa čô 
đuč amâo mâo lu hĭn 
kơ sa ôh

Amâo mâo klei ruă mãn 
tinh ôh msĕ si:

• Klei ruă phổi tắc nghẹn mãn 
tính (COPD); Klei ruă ksŏ
• Klei ruă thận mãn tính (CKD 
giai đoạn 3,4)
• Klei ruă hlăm tiê boh leh anăn 
hlăm aruăt êrah
• Klei ruă hlăm mạch máu não 
amâo dah đột quỵ
• Tiểu đường kjham
• Klei ruă mkăn tui hluê nai ea   
             drao lač kjham.

Amâo mâo êmŏng ôh 
(ƀiă hĭn kơ 90 kĭ)

Kơ phung msĕ snei diñu 
mâo klei tŭ ư mơ̆ng diñu 
pô mă čiăng m’ĭt 
mơh hĕ klei ruă diñu pô

Tơ dah kơ phung mnuih ruă 
tinei amâo mâo djŏ tui si 
hŏng tiêu chí ñu ôh ƀiă dah 
nai ea drao ksiêm leh anăn tŭ 
ư mơ̆ng nai ea drao kơh dưi 
“mdrao ti sang hjăn”

Asei mlei jăk soaih pral
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Klei tui ngă kơ mnuih ruă êjai 
mmông ñu dôk mdrao hjăn ti sang

Dôk ti sang

Dôk hlăm adŭ hjăn

Rao kngan

Ih iêu êmuh sang mdrao Đăm đĭ hlăm êdeh lu mnuih ôh.

Đih mdei čiăng kơ djăp leh anăn 
mnăm ea

Ih mđing kơ asei mlei ih pô

Đăm mbha mnơ̆ng yua hjăn ôh

Yua sang ea mdê mdê

Ih ktruă dŏ guôm ƀô̆ nanao

Boh čhum ao mdê mdê

Tơdah dưi, ih dôk hlăm adŭ mdê hŏng phung 
hlăm gŏ sang ih leh anăn mâo ƀăng bhă hwơ̆ng. 
Tơ dah amâo mâo dưi ôh, ih êmiêt sa bĭt anôk 
hlăm sang ih bi kbưi hŏng pô mkăn ƀiă êdi 3 
knhuang mơ̆ng pô mkăn.

Rao kngan hŏng kƀu leh anăn hŏng ea ƀiă êdi 40 
giây amâo dah bi doh kngan hŏng ea rao alcohol. 
Ih bi doh hĕ ya mta mnơ̆ng ih kraih sô̆ hlăm adŭ ih 
(Jhưng mdô̆, anôk djă pŏk ƀăng bhă, v.v..) 

Ih iêu êmuh hŏng sang mdrao anôk ih mdrao 
mtăm yơh čiăng kơ dưi ksiêm dlăng lu hĭn amâo 
dah ba ti sang ea drao mkăn, tơ dah ih mâo klei 
ruă lŏ đĭ kjham hĭn msĕ si čih tinei: dleh bi êwa, 
amâo dưi pioh ea hlăm asei mlei ôh, luč ea, 
êngoh amâo thâo lưh, amâo dah ngoh đĭ ktang.

Nao hlăm anôk mkăn leh anăn đĭ êdeh mâo lu 
mnuih jing klei hmei AMÂO jăk čiăng brei ih đĭ ôh 
msĕ si êdeh buýt amâo dah êdeh treng grăp blư̆ 
ih čiăng nao ti sang ea drao. Ih ktruă dŏ guôm ƀô̆ 
nanao yơh êjai mmông ih kbiă ti êngao leh anăn 
čiăng kơ ih đĭ êdeh mâo ƀăng bhă pŏk amâo dah 
yua anôk pŏk angĭn hlăm êdeh čiăng kơ dưi mâo 
angĭn bi hwơ̆ng.

Đih mdei leh anăn mnăm ea lu čiăng kơ dưi mâo 
djăp ea hlăm asei mlei.

Ih mđing kơ asei mlei ih pô msĕ si tăp hnơ̆ng hlơr 
asei mlei, tăp hnơ̆ng Oxy, êngoh, leh anăn êmăn 
êmiêk.

Dôk bi kbưi hŏng pô mkăn

Dôk bi kbưi hŏng mnuih hlăm gŏ sang amâo 
dah dôk bi kbưi ƀiă êdi 2 mét.

Amâo dưi mbha mbĭt mnơ̆ng ƀơ̆ng huă drei pô 
amâo dah mnơ̆ng yua hjăn mbĭt hŏng pô mkăn.

Ih yua sang ea mdê mdê, tơ dah dưi. Tơ dah ih yua 
sang ea mbĭt hŏng phung hlăm gŏ sang ih, 
ih bi doh hĕ leh ih yua. 

Ktruă dŏ guôm ƀô̆ nanao tơ dah ih dôk giăm pô 
mkăn. Ih mlih hĕ dŏ guôm ƀô̆ leh ih yua mâo 8 
mmông amâo dah ưm hĭn tinăn tơ dah dŏ guôm 
ƀô̆ ñu msah amâo dah ƀuh čhŏ.

čhum ao, dra lang buk, čhiăm sut asei mlei, leh anăn 
mnơ̆ng mkăn đa đa, ih boh mnơ̆ng mnei mdê hŏng 
mnơ̆ng pô mkăn mbĭt hŏng kƀu leh anăn kƀu ƀôt.

Ih dôk ti sang leh anăn amâo mâo dưi kbiă hiu 
mơ̆ng sang diih pô ôh amâo dah amâo dưi brei 
mnuih hriê čhưn ti sang ôh.
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Si ngă čiăng yua dŏ mkă Oxy?

Si ngă čiăng mkă tăp hnơ̆ng 
êngoh hŏng dŏ mkă?

Yua dŏ mkă êngoh hŏng dŏ mkă ti ƀăng êgei 

Yua phao mkă tăp hnơ̆ng êngoh

• Pŏk dŏ mkă Oxy. Ih bi klă čiăng kơ mrô ñu bi êdah hlăm màn hình ñu anăn.
• Ih bi mŭt kđiêng ti krah amâo dah kđiêng ktrâo mŭt hlăm dŏ mkă Oxy. Ih lui năng ai dưm giây 
čiăng kơ dŏ mkă Oxy čiăng kơ thâo ƀuh mạch leh anăn bi êdah độ bão hoà Oxy (Sp02)
• Sp02 (Độ bão hoà Oxy): dưi dlăng ti năn msĕ si phần trăm (%)
• Ih dlăng leh anăn čih pioh hĕ tăp hnơ̆ng Oxy
 Bình Thường: Sp02 mrô ñu 95% amâo dah dlông hĭn.

• Bi doh hĕ ti kŏ ñu mbĭt hŏng ea êăt leh anăn kƀu, leh anăn rao hĕ.
• Đăm ƀơ̆ng amâo dah mnăm ea ƀiă êdi êma mnĭt êlâo kơ ih mkă tăp hnơ̆ng êngoh kyua 
dah hlăm mnơ̆ng ƀơ̆ng amâo dah ea mnăm srăng ngă kơ mrô dŏ mkă tăp hnơ̆ng êngoh 
ñu amâo djŏ ôh. 
• Pŏk dŏ mkă tăp hnơ̆ng êngoh
• Dưm dŏ kŏ ñu anăn ti gŭ êlah ih, bi mŭt ti tluôn ƀăng êgei ih 
• Ih kđhĭp hĕ kƀông ih êjai mmông dưm dŏ mkă ti ƀăng êgei leh anăn lui snăn mâo 40 giây 
amâo dah tơl truh mmông ñu mñê ênai tit tit/ƀlĕ pui ƀlit. 
• Ksiêm dŏ mkă tăp hnơ̆ng êngoh hlăm anôk bi êdah leh anăn čih pioh tăp hnơ̆ng ñu.

•  Rao hĕ dŏ mkă hlăm ea êăt, bi doh hĕ hŏng alcohol leh anăn lŏ rao dơ̆ng.

• Bi doh hĕ phao mkă tăp hnơ̆ng êngoh hŏng ae rao bi doh amâo dah ea alcohol tơ dah leh 
yua amâo dah ba phao mkă tăp hnơ̆ng êngoh kơ pô mkăn.

• Pŏk dŏ phao mkă tăp hnơ̆ng êngoh leh anăn bi klă thâo ñu mkă djŏ hnơ̆ng mơh he.
• Mkă phao mkă tăp hnơ̆ng êngoh mơ̆ng kngan 6 inch (15,24 cm) 
hŏng adhei leh anăn gư̆ ti anôk mkă. 
• Đoc mrô hlăm “màn hình” anăn leh anăn čih pioh tăp hnơ̆ng êngoh

• Ih bi doh hĕ kđiêng kngan ih bi mŭt hŏng ea bi doh kngan amâo dah bi doh hŏng alcohol leh yua. 
• Čiăng kơ đăm soh, ih đăm bi mŭt ôh kđiêng kngan ih sơn hĕ k’kâo kngan.

Tơ dah Sp02 ti gŭ hĭn 95%, tơ dah snăn pô anăn hlŏng hưn klei anei 
hŏng nai ea drao mtăm yơh.

Êngoh: Hlăm djăp mrô mơ̆ng 100.4 F (38º C) amâo dah lu hĭn 
kơ mrô anăn jing yap êngoh yơh. 

Êngoh: Hlăm djăp mrô mơ̆ng 100.4 F (38º C) 
amâo dah lu hĭn kơ mrô anăn jing yap êngoh yơh. 
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Si ngă ih răng kriê ih pô êjai mmông 
dôk mdrao hjăn ti sang?

Tơ dah ih êngoh leh anăn mkă hnơ̆ng 
asei mlei ih ti dlông 37,5 độ C

Tơ dah ih ruă tian eh amâo dah ƀlĕ ô̆ Tơ dah ih dleh bi êwa amâo dah êwa đŭt

Tơ dah ih mtŭk

• Đih mdei bi lu; ƀiă êdi 7-8 mmông pĭt 
grăp mlam.
• Mnăm lu ea. 
• Kăp ksiêm dlăng ea m’iêk ih; Tơ dah ea 
m’iêk kñĭ ƀiă ƀiă, snăn asei mlei ih mâo 
djăp ea leh, tơ dah ea m’iêk ih ñu kñĭ 
ahưr, snăn ih lŏ mnăm ea bi lu.
• Mnăm ea drao paracetamol grăp 4-6 
mmông.
• Čiăng kơ ñu lưh tăp hnơ̆ng êngoh hlăm 
asei mlei ih; ih bi msah čhiăm hŏng ea êăt 
ti anôk đĭ hlơr ktang msĕ si păl ak, k’kuê 
leh anăn ti djiêo anôk hgăm.  

• Đăm ƀơ̆ng ôh mnơ̆ng ƀơ̆ng ti gŭ anei; 
(mnơ̆ng mơ̆ng ea ksâo (Ea ksâo bi msăm 
leh anăn ea ksâo), boh kroh mtah leh anăn 
mnơ̆ng ƀơ̆ng dleh bi lik. 
• Ih mnăm lu blư̆ tôč mnăm ƀiă ƀiă ea hra 
pioh thiăm ea (ORS) lŭk mbĭt hŏng ea doh 
leh anăn ea tuk hlăm hruê (phung ruă klei 
ruă thân amâo dah ruă tiê boh êmuh hrăm 
hŏng nai ea drao êlâo kơ mnăm ea hra 
ORS) 
• Tơdah ih amâo čiăng huă ôh, ih gĭr ƀơ̆ng 
huă ƀiă lĕ leh anăn huă lu blư̆. 

• Pŏk ƀăng bhă amâo dah dôk hlăm adŭ 
hwơ̆ng.
• Hrip êwa êmưt leh anăn hrip êlam hlăm 
ƀăng adŭng ih leh anăn ƀăng êgei
• Dôk gŭ bi kpă rŏng ih mbĭt hŏng bi êdu mra, 
ƀiă dah đăm gŭng amâo dah kŭp hĕ rŏng ôh.
• Ih ku djĕ djĕ phă anăp, dưh păl kngan hŏng 
k’ŭt leh anăn hrip êwa êlam čiăng kơ ih dưi bi 
êwa ênưih hĭn.
• Gĭr đăm rŭng răng leh anăn hŭi ôh.
• Si tĭng đih pĭt: đih m’čhiêng amâo dah yua 
đal kŏ dlông.

• Ih đih mdjiêo amâo dah đal kŏ dlông 
leh anăn đăm đih đang ôh. 
• Mnăm ea drao mtŭk amâo dah mlim 
kẹo čiăng kơ êđăp ƀiă kŏng đŏk.
• Mnăm ea mđao hŏng ea hnuê 
(Đăm brei hđeh ti gŭ 12 mlan mnăm ôh)
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Si tĭng đih pĭt

Ya mta klei čih ti gŭ anei jing si tĭng đih pĭt čiăng kơ đru bi êdu klei ruă ktang ngă kơ ksŏ 
mơ̆ng COVID-19 msĕ si dleh bi êwa amâo dah bi êwa đŭt leh anăn êman êmiêk.

Đih kŭp jing đih jăk hĭn yơh dơ̆ng 
mơ̆ng 30 mnĭt truh kơ 2 mmông.  

Leh anăn dôk gŭ kpă hlăm brô 
60-90 độ dơ̆ng mơ̆ng 30 mnĭt truh 
kơ 2 mmông.

Leh anăn, đih kŭp leh anăn yŏng sa 
nah jơ̆ng 30 mnĭt truh kơ 2 mmông.

Leh mơ̆ng ih bi leh jih klei ngă 
tui klei čih si tĭng đih ti dlông, 
ih ăt dưi mơh lŏ ngă wĭt dơ̆ng 
klei ngă tal êlâo leh anăn lŏ 
ngă tui si tĭng đih mkăn sa sa.

Đih bi djŏ tui hluê đih m’čhiêng hlăm 
brô 30 mnĭt tơl truh 2 mmông

Đih tĭng kơ điâo brô 30 mnĭt 
truh kơ 2 mmông.
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Fah Talai Jone 
(Ea drao ana kyâo Andrographis Paniculata)

Fah Talai Jone jing ea drao ana kyâo lu arăng yua hlăm čar Thai 
kơ phung mâo klei ruă djĕ (msĕ si êngoh, ruă đŏk, leh anăn mtŭk) 

leh anăn phung mkăn tưp klei ruă ƀiă dah amâo mâo ruă ôh ăi. 
Ƀiă dah, ea drao anei ka mâo klei tŭ ư leh anăn hưn mdah sĭt êmĭt ôh mơ̆ng 

TỔ CHỨC Y TẾ THẾ GIỚI (WHO) amâo dah hlăm tar ƀar lăn ala čiăng 
kơ dưi mdrao amâo dah mgang mơ̆ng kman tưp ruă mơ̆ng COVID-19. 

  
*Kyua dah klei anei ăt arăng dôk ksiêm hriăm mơh, 
čiăng kơ diih kăp mđing kơ klei lŏ hưn mdah mrâo

klei răng mgang

Đăm yua ôh ea drao Fah Talai Jone mbĭt hŏng ea drao đru mgang êrah 
mkŏ (ea drao mgang mkŏ êrah), mgang tế bào hlăm êrah bi mƀlĭt mbĭt 
(kháng kết tập tiểu cầu) leh anăn ea drao huyết áp msĕ si Warfarin leh 
anăn Aspirin kyua dah ñu srăng ngă klei bi kdơ̆ng hdơ̆ng ea drao.     

Phung ba tian, phung năng ai ba tian leh anăn/ amâo dah dôk bi mem 
anak tinei arăng hưn đăm mnăm ôh ea drao anăn kyua dah ñu mâo klei 
kpit hlăm sang anak srăng truh kơ klei luč anak hlăm tian, 
kkiêng ưm ka truh hruê, amâo dah dị tật bẩm sinh.

Leh anăn arăng amâo jăk brei ôh kơ phung mnăm ea drao anei tơdah 
phung anăn mâo klei ruă mkăn msĕ si klei ruă ksŏ mãn tinh, 
klei ruă tiê boh kjham, cao huyết áp, tiểu đường amâo dah klei ruă gan.



Source: Drama-addict, คู่มอืรบัมอืโควดิ (2021), https://www.facebook.com/DramaAdd/posts/10159941376748291/.
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Tăp hnơ̆ng mnăm

Klei mtô

Tác dụng phụ

Tăp hnơng 
ktrŏ asei mlei

20 60 mg/ hruê 

90 mg/ hruê  

120 mg/ hruê  

30

40

Ênoh mnăm ea drao 
Andrographolide • Kơ mnuih prong

Mnăm 180 mg andrographolide hlăm sa hruê 
mnăm hlăm dŭm hruê mnăm nanao.  
* Čiăng kơ diih thâo mdê mta ea drao srăng mâo 
mdê mdê ênoh ea drao andrographolide. Čiăng 
kơ ih đọc bi klă klei čih hưn thâo hlăm ea drao leh 
anăn ngă tui hluê nai ea drao amâo dah tui hluê 
pô čhĭ ea drao.  

• Kơ phung hđeh ti gŭ 50kg:  

Mnăm 3-3.5 mg grăp asei mlei hđeh ktrŏ 1 kg 
mnăm hlăm sa hruê. Tơ dah ktrŏ hĭn kơ 50 kg 
amâo dah lu hĭn, mnăm ea drao mdư̆m hŏng 
mnuih prong. 

* Đăm mnăm Fah Talai Jone êgao 5 hruê  ôh  

• Dlăng klei mtô hlăm ea drao bi klă kyua dah ênoh ea drao 
andrographolide jing mdê mdê hlăm anôk arăng mkra ea drao anei.  
• Mnăm sa blư̆ leh huă srăng mgang klei čiăng ô̆ amâo dah ƀlĕ ô̆.  
• Klei arăng hưn mdah mnăm Fah Talai Jone hlăm brô 72 mmông (3 hruê) 
leh mơ̆ng ih thâo ih djŏ COVID-19 

• Đăm lŏ mnăm ôh tơ dah mâo klei ruă lŏ đĭ ktang; Amâo čiăng huă ƀơ̆ng ôh, 
ruă tian eh, čiăng ô̆, ƀlĕ ô̆, ruă kŏ, tiê boh êran ktang, leh anăn êmăn êmiêk.  
• Ih dôk gŭ amâo dah đih tơ dah ih ƀuh wĭr kŏ amâo dah msĕ si čiăng êbuh. 
Tơdah hlăm 30 mnĭt ƀiă dah klei anei ka hlao mơh, ih iêu êmuh nai ea drao ih yơh.
• Tơ dah ih yua lu đei amâo dah mnăm sui hruê ea drao anei, Fah-Talai-Jone srăng ngă kơ ih 
bŏk amâo dah êun jơ̆ng kngan, leh anăn mâo klei ngă mkăn kyua mơ̆ng ea drao.  
• Đa đa amâo klei dị ứng; mƀlĕ, bi bŏk hrah leh anăn bŏk ƀô̆. Tơ dah ih mâo jih klei anei, 
đăm lŏ mnăm FahTalai Jone ôh, ih mnăm ea drao mdrao kơ klei dị ứng čiăng kơ ñu dưi bi 
êdu klei dị ứng, iêu blŭ hŏng nai ea drao leh anăn đăm lŏ mnăm ôh.  
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Ea hra čiăng kơ thiăm 
ea hlăm asei mlei (ORS) 

leh anăn COVID-19 

Wăt kơ klei êngoh, lu mnuih đa đa djŏ COVID-19 mâo klei amâo jăk hlăm tian leh anăn 
mâo klei čiăng ô̆, ƀlĕ ô̆ leh anăn ruă tian eh. Ruă tian eh srăng ngă luč ea hlăm asei mlei, 
srăng ngă asei mlei ih amâo mâo djăp ea tui si djŏ ôh. Luč ea srăng ngă kjham leh anăn 
srăng nao truh kơ klei djiê tơ dah amâo mâo klei mdrao amâo dah klei mlih mkăn. Êjai 
dôk guôn mŭt sang ea drao, ih mnăm ƀiă ƀiă ea hra čiăng kơ thiăm ea hlăm asei mlei 

(ORS) čiăng kơ dưi djăp ea hlăk ih ruă tian eh.

*Ea hra pioh kơ thể thao arăng amâo brei mnăm ôh tơ dah ih êngoh, 
ruă tian eh amâo dah ƀlĕ ô̆ kyua dah ênoh hra leh anăn sĭk hlăm 

ea hra pioh kơ thể thao ñu mdê hŏng ea hra 
ORS leh anăn ñu srăng ngă kjham hĭn kơ klei ruă ih.

Mjing ea hra drei pô čiăng kơ thiăm ea hlăm asei mlei (ORS)

Kuă tơl truh hra leh anăn 
sĭk lik hlăm ea. 

Mjing hŏng ya mta klei čih tinei: 

•  Dua awak (muỗng canh) sĭk 
(24 gram)

• Mkrah awak (muỗng cà phê) 
hra (3 gram)

• Sa lit ea doh amâo dah ea tŭk 
leh leh anăn bi ê’ăt hĕ (750 cc.)    
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Lu sang ea drao arăng bi ƀiă hĕ ênoh mnuih ruă hlăm hruê kyua kơ klei ruă kman tưp ruă 
ktang leh anăn ƀiă nguồn lực leh anăn kƀah mnơ̆ng msĕ si mnơ̆ng pioh răng mgang. 

Tơ dah dưi đăm nao ti sang ea drao ôh tơ dah amâo mâo ktang êdi ôh ruă. 
Êjai dôk ti sang, yuôm snăk tơ dah ih dưi prăp êmiêt bộ sơ cứu dôk dưi yua 
hlăm sang ih snăn ih dưi mdrao klei ruă djĕ, tai nạn amâo dah bị thương.   

• Ea drao Paracetamol 
kơ mnuih prong

• Ea drao Paracetamol syrup 
kơ hđeh

• Multivitamins

• Vitamin D

• Vitamin C

• Vitamin B phức hợp

Ea drao sát trùng leh anăn 
ea drao khử trùng

Bi doh leh anăn 
khử trùng mnơ̆ng mnuă

• Dung dịch sát khuẩn Betadine 
(Povidone-iodine)

• Chât sát trùng antiseptic 
leh anăn chất khử trung 
disinfectant (Chloroxylenol)

• Isopropyl alcohol

• Ea bi doh kngan

• Mnơ̆ng bi doh

• Ea hra thiăm ea hlăm 
asei mlei (ORS)

• Than hoạt tính

• Kẹo mlim mtŭk amâo dah 
ea trôč kơ klei ruă mtŭk

• Chlorpheniramine

Bộ sơ cứu cơ bản kơ ih mơ̆ng klei ruă COVID-19 srăng mâo:

Ea drao bi êdu ruă leh 
anăn êngoh 

Ea drao thiăm klei kơ mnơ̆ng 
ƀơ̆ng huă čiăng bi ktang hệ 

thống miễn dịch ih pô

Ea drao mkăn đa lŏ thiăm:

Ruă tian eh

Mtŭk leh anăn ruă đŏk

Klei ruă dị ứng msĕ 
si rôč ea dŭng

Bộ sơ cứu
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Dŏ bi doh hjăn-mnơ̆ng bi doh
Anôk drei dôk hdĭp jing anôk ktang kơ COVID-19 

bi tưp kyua dah tăp năng năng ai ih ba wĭt vi rut kơ sang. 
Yuôm snăk čiăng kơ ih dưi bi doh anôk ih dôk hŏng 

ea rao bi doh anôk ih dưi thâo bĭt duah anôk čhĭ giăm anôk ih dôk. 

•  Ih čŭt, h’ô, ktruă dŏ răng mgang kman ih pô (PPE) 
msĕ si găng kngan, ală kĭng, 
ală kĭng čiăng kơ răng mgang leh anăn gĭr 
đăm sô̆ trực tiếp ôh hlăm anôk mkăn. 

•  Bi hwơ̆ng angĭn msĕ si hlăm ƀăng bhă điêt leh anăn ƀăng 
bhă prong dưi pŏk.

• Bi doh hĕ djăp anôk hlăm sang ih tơ dah ih ƀuh ñu čhŏ.

• Bi doh hĕ anôk kraih sô̆ lu msĕ si anôk djă pioh pŏk ƀăng 
bhă, remote, jhưng mdhô̆, dŏ kngan djă, dŏ pŏk mdjiê pui, 
leh anăn kpur tŭk asei djam hŏng dŏ ea rao bi doh ih mjing 
ih pô amâo dah hŏng alcohol 70%.

Ih bi lŭk jăk hĭn hŏng 2 kăt 
thuốc tẩy hlăm 2 lit ea

ĐĂM bi lŭk mbĭt thuốc 
tẩy hŏng dŏ tẩy rửa 
mkăn

Si ngă čiăng bi lŭk sản phẩm khử trùng ih pô

Klei mtô bi doh
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• Ƀơ tria sang, ih ăt dưi mơh yua dŏ rao pưk sang anăn, kƀu amâo dah 
chất tẩy rửa leh anăn ea. Bi doh mơ̆ng anôk čhŏ êdi leh anăn kơh truh 
anôk čhŏ ƀiă, bi klă čiăng kơ ih đăm lŏ bi doh anôk ih ngă leh knuê. Leh 
anăn, yua dŏ ea rao bi doh ih mjing ih pô leh anăn alcohol 70% amâo dah 
chất tẩy čiăng kơ bi leh hĕ klei bi doh anei.

• Đăm yua dŏ kčhit kyua dah srăng lŏ bi lar hĭn kman
• Yua jăk hĭn tơ dah leh ih prăp êmiêt mnơ̆ng anăn. 
• ĐĂM yua găng kngan khử trùng kơ ya mta klei mkăn ôh kyua dah čiăng mgang 
kơ kman đăm bi lar.
• Đăm sô̆ ƀơ ƀô̆ mta ôh (ală, ƀơ dŭng, leh anăn kƀông) êjai mmông dôk bi doh 
amâo dah/yua găng khử trùng anăn.
• Tác dụng phụ; Lu mnơ̆ng pioh bi doh jing chất tẩy sơăi, 
kyua klei anăn srăng ngă bi mƀlĕ leh anăn kplač hlăm klĭt ih. 
Đăm sô̆ trực tiếp hlăm ală amâo dah hlăm anôk giăm ală ôh.  

• Hlăm sang ea, ih yua êlao hĭn hŏng ea bi doh sang ea leh anăn khử trùng 
ti anôk anăn leh anăn yua ea bi doh ih mjing ih pô, lui snăn mâo 10 mnĭt 
êlâo kơ ih tloa hĕ hŏng ea. Bi doh hĕ anôk kraih sô̆ lu msĕ si anôk kngan 
djă pioh pŏk ƀăng bhă, đĭng ea, chậu rửa vệ sinh, bàn, 
ală kĭng leh anăn tŏ dưm kƀu hlăm sang 
ea hŏng ea bi doh ih mjing ih pô amâo dah 
ea bi doh hŏng alcohol 70%.

Klei mtô bi doh

Klei răng mgang 
yuôm lŏ mñă
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Source: Pikisuperstar, Dispose Your Mask Properly (Freepik,  2021), https://www.freepik.com/free-vector/how-dispose-face-mask-properly_10623544.htm.

Si ngă čiăng hwiê 
dŏ guôm ƀô̆ bi djŏ

Toh hĕ dŏ guôm ƀô̆ ih.

Klăp hĕ dŏ guôm 
ƀô̆ yua leh mkrah 
amâo dah bi wĭl hĕ.

Dưm dŏ guôm ƀô̆ yua leh 
hlăm kpŭng hruh ksu mdê 
leh anăn kă hĕ bi djŏ.
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Ti anôk čiăng dưi iêu êmuh

Kơ klei ruă hlăm asei mlei, ih iêu êmuh:

Čiăng kơ klei đru hlăm klei mĭn leh anăn 
klei rŭng răng mguôp mbĭt,  iêu blŭ hŏng:

Bangkok Refugee Center (BRC)

Jesuit Refugee Service (JRS)

Tzu Chi

•  Hlăm trường hợp ruă đặc biệt mkăn, BRC ăt dưi ba wĭt prăk nao mdrao.  

•  Ih dưi iêu kơ mrô BRC hlăm mrô điện thoại čih ti gŭ anei: 

 02-512-5632-4    Êjai mmông mă bruă

 086-010-4117 -   Mrô pioh kơ klei jêč ruăt êngao 

             kơ mmông mă bruă hlăm grăp hruê dơ̆ng mơ̆ng 07:00-23:00 

• Mrô điên thoai: 084-427-4136, 062-540-5456, 094-371-7834  
• Adŭ pŏk kơ klei đru hlăm klei mĭn pŏk hlăm hruê Sa, 
hruê Dua leh anăn hruê Pă. 

•  Tzu Chi brei mnơ̆ng msĕ si ea drao (amâo guôn kla prăk ôh) kơ klei ruă COVID-19 
kơ phung ruă color mtah hla kyâo, ih iêu êmuh diñu čiăng kơ thâo lu hĭn, čih leh ti 
gŭ anei si čiăng dưi iêu kơ diñu:
•  Facebook: Tzuchithailand
•  Line: Tzuchithailand 

•  Mrô: 080-558-5892 (Klei My), 02-328-1161-63 & 062-8471388 (Klei Thai) 
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Klei tui ngă êlâo kơ čiăng 
mŭt sang ea drao

Anei jing ya mta klei ngă čiăng kơ ih prăp êmiêt êlâo 
kơ mŭt hlăm sang ea drao, 

tinei ăt ih ƀuh mơh klei čih ti gŭ anei:

Thẻ čiăng thâo ih pô – hlăm năn mâo wăt thẻ UNHCR, 
amâo dah passport.

Thẻ bảo hiểm (tơ dah ih mâo). 

Mrô điện thoại, dŏ sạc điện thoại, sạc dự phòng leh anăn mrô điện 
thoại pioh iêu mmông jêč ruăt.

Hră čih ea drao kơ klei ruă mkăn mbĭt hŏng anăn sang ea drao wăt 
anăn nai ea drao mdrao.

Mnơ̆ng mnuă mkăn msĕ si băng vệ sinh leh anăn tã 
(tơ dah ih mâo anak điêt), wăt giấy vệ sinh.

Sa bộ čhum ao (pioh kơ hruê ih kbiă mơ̆ng sang ea drao)

Prăk, thẻ ATM, the ghi nợ, leh anăn thẻ tín dụng.

Dŏ guôm ƀô̆ leh anăn ea rao alcohol

Kdô amâo dah kpŭng hruh ksu pioh djă mnơ̆ng ih.
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Văc xin leh anăn tác dụng phụ  

Amâo dưi ôh, ih dôk guôn ƀiă êdi 90 hruê leh mơ̆ng 
ih hlao COVID-19 čiăng kơ dưi tlŏ văc xin.

Ih ăt guôn tlŏ văc xin mơh tơ dah dưi kyua dah pô chuyên gia amâo mâo 
bi klă ôh ih amâo srăng lŏ tưp sa blư̆ dơ̆ng leh mơ̆ng ih hlao mơ̆ng klei tưp 
ruă COVID-19. Êngao kơ năn, văc xin srăng lŏ thiăm ktang hĭn kơ klei răng 
mgang phung leh hlao mơ̆ng COVID-19. 

Ơ̆, năng ai srăng tưp. Văc xin COVID-19 đru kơ klei bi ktang hệ miễn dịch leh 
anăn bi êdu klei ruă kjham kơ klei đĭ hriê ruă ktang leh anăn 
klei truh kăn dei. Wăt tơ dah snăn, 
ñu amâo mâo srăng răng mgang ênŭm ôh kơ klei ruă.

Dưi mơh hĕ kâo tlŏ văc xin leh kâo thâo kâo djŏ COVID-19?

Tơ dah kâo hlao leh mơ̆ng COVID-19, kâo ăt lŏ guôn tlŏ Văc xin mơh hĕ?

Kâo lŏ tưp hŏng COVID-19 mơh hĕ tơ dah kâo tlŏ leh văc xin?



26Sources:
1. CGH Hospital, :: บุคคลที�ไมค่วรได้รบั การฉีดวคัซนี Covid-19 :: (2021), https://www.cgh.co.th/article-detail.php?item=312.
2. Pratt, E., Who can and can't safely get the covid-19 vaccine (Healthline, 2021), https://www.healthline.com/health-news/who-can-and-cant-safely-get-the-covid-19-vaccine. 
3. โรงพยาบาลวชิยัเวช, โรคประจาํตัวที�หา้มฉีดวคัซนีโควดิ-19 (2021), https://vichaivej-nongkhaem.com/health-info/โรคหา้มฉีดวคัซนี/.

Hlei pô čiăng kơ blŭ hrăm hŏng nai ea 
drao êlâo kơ tlŏ văc xin COVID-19?

•  Phung mâo klei dị ứng ktang kơ ea drao hlăm văc xin anăn.

•  Phung mâo klei dị ứng ktang hlăk tlŏ văc xin COVID-19 tal sa.

•  Phung mrâo djŏ hŏng COVID-19 hlăm brô 10 hruê êlâo.

•  Hđeh leh anăn phung hlăk krah ti gŭ 18 thŭn.

•  Phung dôk ba tian amâo dah dôk bi mem anak amâo 

dah phung prê kơ klei amâo anak.

•  Phung mâo HIV leh anăn mrô CD4 ƀiă hĭn kơ 200.

•  Phung dôk ruă amâo dah phung lŏ djŏ mơ̆ng klei ruă diñu anăn.  

•  Phung mâo klei ruă tiểu đường leh anăn ênoh mrô sĭk hlăm êrah dlông 

amâo dah phung mâo huyết áp amâo thâo gĭt gai ôh êjai mmông anăn.  

•  Phung hŏng hệ thống miễn dịch amâo jăk.

•  Phung mrâo tlŏ thiăm êrah amâo dah/ huyết tương ƀiă hĭn kơ 90 hruê. 

•  Phung mrâo leh mdrao mơ̆ng klei ruă cấp tính leh anăn mrâo kbiă mơ̆ng 

sang ea drao ƀiă hĭn kơ 14 hruê.

•  Phung mâo klei ruă mãn tính amâo dưi kiểm soát ôh leh anăn triệu chứng 

amâo mâo kjăp ôh. 

•  Phung mâo ênoh tiểu cầu ƀiă ( bi êdung tiểu cầu jing djĕ) 

amâo dah/leh anăn klŏ êrah bất thường.
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Klei prăp êmiêt drei 
pô êlâo kơ tlŏ Văc xin

•  Pĭt lu leh anăn đih mdei
•  Đăm mnăm kpiê ôh êlâo kơ tlŏ Văc xin
•  Čiăng kơ ih mâo klei soaih pral đăm êngoh amâo dah klei truh mkăn ôh
•  Mdei hĕ êjai mơ̆ng klei tập thể dục ktang amâo dah 
klei ngă mkăn 2 hruê êlâo kơ tlŏ văc xin.
•  Huă ƀơ̆ng leh anăn mnăm ea
•  Đăm mnăm ea mnăm mâo caffeine msĕ si cà phê, trà, 
leh anăn Coca-cola hlăm hruê ih tlŏ vac xin amâo dah tơ dah dưi, 
ƀiă êdi 6 mmông êlâo kơ ih pĭt
•  Ea drao bình thường anăn jing ea drao tui si kê đơn. 
•  H’ô ao dưi ênưih pŏk ti păl kngan

•  Dŏ guôm ƀô̆ guôm hĕ ƀăng adŭng leh anăn ƀăng êgei ih 
(thâo đuôm kjăp leh anăn amâo mâo gun ôh)
•  Ea rao bi doh kngan
•  Tăp hnơ̆ng asei mlei ih hruê anăn ƀiă hĭn kơ 38ᵒ C hlăm hruê tlŏ văc xin
•  Hră čih hưn kơ klei čoh čuăn bi mtuôm hŏng ih.
•  Thẻ ih
•  Dôk bi kbưi hŏng pô mkăn

•  Dị ứng tuôm ngă leh kơ ih êlâo dih 
•  Tăp hnơ̆ng hlơr asei mlei ih hlăm hruê tlŏ văc xin êgao 38ᵒ C
•  Mâo gru brăm, ƀlĕ êrah bất thường amâo dah yua ea drao chống đông máu msĕ 
si warfarin
•  Mâo tác dụng phụ leh tlŏ văc xin tal êlâo

•  Ih bi mĭn yơh gru tlŏ điêt anei jing dưi mtlaih klei hdĭp ih
•  Bi êwa êlam brư̆ brư̆
•  Đăm dlăng ôh kơ êrŭm tlŏ

Bi klă čiăng ih dưi mâo:

Klei čih hưn yuôm bhăn čiăng kơ ih hưn hŏng nai 
ea drao amâo dah pô đru nai ea drao kơ klei tlŏ văc xin sơnei:

Tơdah ih ƀuh rŭng leh anăn hŭi:

Prăp êmiêt

Hlăm hruê tlŏ văc xin
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Leh tlŏ văc xin 

Leh tlŏ văc xin čiăng kơ ih dôk ti anôk arăng ksiêm dlăng anăn 30 mnĭt. klei 
anei čiăng mđing thâo kơ si ngă asei mlei ih srăng bi êdah leh tlŏ văc xin leh 
anăn čiăng kơ bi klă ih amâo mâo ya mta tác dụng phụ kjham ôh

•  Ruă păl kngan, hrah, 
bŏk (ti anôk păl kngan ih tlŏ) 
•  Êngoh djĕ 
•  Êmăn  
•  Ruă kŏ 
•  Ruă aruăt amâo dah ruă ƀơ klang 
•  Čiăng ƀlĕ ôh

•  Mnăm ea drao tui si klei ruă msĕ si ea drao 
paracetamol sĭt êngoh leh anăn ea hra ORS sĭt ruă tian eh.
•  Dưm čhiăm doh, êăt, 
msah ti anôk ruă čiăng kơ bi êdu ruă. 
•  Ih yua amâo dah tập thể dục kngan tlŏ tơ dah dưi
•  Mnăm ea bi lu
•  Čŭt h’ô čhum ao êđăp

Ksiêm dlăng: 
tác dụng phụ kraih ƀuh 

*Tơdah ih mâo klei ruă ktang hĭn kơ ya mta klei hmei 
čih ti dlông leh anăn amâo lŏ soaih ôh, 
ih iêu êmuh chuyên gia y tế kơ klei dưi mdrao mkăn.

Si ngă čiăng bi êdu 
hĕ tác dụng phụ?
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Wear a mask,
clean your hands,
and keep a safe
distance. 
We are all in this together. 
Stay safe and stay connected.
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