
แนวคดิการดแูลตนเองในสงคราม COVID 

โดย Min Sen Concept (Health) 16 กรกฎาคม 2564 

 

สงคราม คอื สถานะความขัดแยง้ระหว่างหน่วยทางการเมืองที่

ด ารงอยู่เป็นอสิระ ทีใ่ชค้วามรุนแรงในการรุกราน การท าลายลา้ง 

และมอีัตราเสยีชวีติในระดับสงู  โดยมากมกีารใชอ้าวธุ หรอืก าลัง

ทหารทัง้ที่เป็นแบบทางการและไม่เป็นทางการ  สงครามเป็น

สากล เป็นสว่นทีส่บืมาแตบ่รรพชนของธรรมชาตมินุษย ์ หรอืเป็น

เพยีงผลลัพธแ์หง่กรณีสิง่แวดลอ้มทางสงัคม วฒันธรรม หรอืระบบ

นเิวศเฉพาะ 

 

ในสงคราม  ก็จะตอ้งมขีา้ศกึ  คอื ถา้ไมม่ขีา้ศกึก็ไมม่สีงคราม  และ

ในสนามรบไม่ได ม้ี เพียง ฝ่ ายเราที่ เ ป็นผู ก้ าหนดเงื่ อนไข

สงคราม  แต่สงครามโควิทนี้ ขา้ศึกไม่ใช่คนที่เห็นไดด้ว้ยตา

เปลา่  แตเ่ป็นไวรัสโคโรนา  ซึง่พสิจูนแ์ลว้วา่ ขา้ศกึไมใ่ชส่ ิง่ทีห่ยดุ

นิ่ง และเคลือ่นไหวไม่ได ้ มีทัง้การรบที่เป็นรูปแบบ และการรบ

แบบกองโจร  ซึง่เราเห็นแลว้จากการทีร่บเป็นรปูแบบ คอื การแพร่

ระบาดที่ใหเ้ราเห็นแลว้ในการระบาดในปี 2563 ทั ้งที่เก ิดใน

ประเทศจีน  อิหร่าน  สหราชอาณาจักร  สหรัฐ  อิตาลี  และ

ไทย  ซึง่ดูเหมือนในการรบในรูปแบบช่วงแรกเราดูเหมือนจะ

ควบคุมสนามรบไดร้ะดับหนึ่ง  แต่การสถาปนาชัยชนะ ที่ส าคัญ 

คอื การควบคมุพืน้ทีท่ีช่นะแลว้  โดยไมใ่หข้า้ศกึเล็ดลอดกลับเขา้

มากอ่เหตไุดอ้กี  

 

การรบแบบกองโจร  เป็นลักษณะของการแพร่ระบาดผ่าน

ชายแดน  และการระบาดผ่านคนงาน หรอืแรงงานต่างชาตทิีเ่ขา้



มาท างานในประเทศ  และกอ่ใหเ้กดิปัญหา หรอืระบาดในระลอกที่

สอง   ร วมถึงการ ร ะบาดในร ะลอกที่ส าม   จากการที่ เ ร า

ประมาท  ปลอ่ยใหเ้กดิการระบาดจากคนมรีายไดใ้นเขตสขุมุวทิใน

ย่านการท่องเทีย่ว  และก่อใหเ้กดิการระบาดในชมุชน หรอื คลัส

เตอร์ต่าง ๆ ที่เ ป็นแรงงาน และชุมชนแออัดที่ยากแก่การ

ควบคุม  โดยทีเ่ราไม่ไดใ้หค้วามสนใจกับการเขา้ใจหรอีวเิคราะห์

ขา้ศกึ  ในแนวทางการควบคมุ ดว้ยการใชม้าตรการในการสุม่ตรวจ

ในพืน้ทีต่า่ง ๆ  และการป้องกนัดว้ยการใชว้คัซนี 

  

รวมถงึการสือ่สารที่เป็นประโยชน์แก่ประชาชนเพื่อลดความตื่น

ตระหนก  ซึง่ในสงครามการสือ่สาร  การใหข้อ้มลูทีเ่ป็นประโยชน์

และเป็นทศิทางเดยีวกัน  แมใ้นสถานการณ์ทีไ่ม่ชัดเจน  มคีวาม

โปร่งใส  แต่การใหข้อ้มูลที่แสดงสถานะ  และสิ่งที่ก าลังท า

อยู ่ โดยใหเ้ป็นจรงิ  และบอกวา่ประชาชนควรจะท าอย่างไร  สว่น

หน่วยรบอยู่นั ้นท าอะไรไปแลว้บา้ง  ตอ้งการการสนับสนุนอะไร

จากประชาชนบา้ง  มใิชเ่พยีงการสัง่ และไมไ่ดรั้บฟังปัญหา รวมถงึ

หาแนวทางแกไ้ขจนเกดิปัญหาการตดิเชือ้กว่า 10,000 รายต่อ

วัน  เสยีชวีติถงึวันละ 100 คน  ซึง่นับไดว้า่ไมน่อ้ย  นี่ยังไมร่วมถงึ

ความเสยีหายทางเศรษฐกจิทีต่ามมาอกีมากมาย  ซึง่ผูเ้ขยีนคงไม่

กลา่วอะไรมากไปกวา่นี ้

  

แต่ จ ะขอ เสนอแนวทางกา รดู แลตน เอง ในสถานการณ์

สงคราม  เพราะหากเป็นสงครามจรงิ  สิง่ทีเ่ราตอ้งกระท า คอื การ

ท าตนเองอย่างไร  ใหม้ชีวีติอยู่รอด  และหลังจากนัน้ คอื การลด

การบาดเจ็บ รวมถงึ การลดความสญูเสยีอืน่ ๆ ทีเ่กีย่วขอ้ง 



 

การด ารงตนใหอ้ยูร่อดได ้ ม ี3 ประการ คอื 

1) การระมดัระวงัการตดิเชือ้ทีอ่าจจะมาไดใ้นทุกชอ่งทาง  แต่

การระมัดระวังจนเกนิกว่าเหตุก็อาจจะก่อใหเ้กดิความเครยีด  ซึง่

หลายคนก็จะกลา่ววา่เราระมัดระวังแลว้  แตจ่ะเอาอะไรอกี  เพราะ

เรายังจ าเป็นตอ้งออกไปท างาน หารายได ้ เราตอ้งหาอาหารมา

เลีย้งคนในครอบครัว ฯ  ซึง่แน่นอนหากเป็นสงคราม เราคงตอ้ง

แอบเรน้ตวัเพือ่ไปหาอาหาร  ซึง่อาจจะไดห้รอืไมไ่ด ้ แตว่กิฤตคิรัง้

นี้ดีกว่า ที่เราไม่ตอ้งแอบเรน้ตัว  เราสามารถออกไปท างานได ้

ระดับหนึ่ง  ดังนั้นสิ่งส าคัญ คือ การรักษาความสะอาดส่วน

ตน  ดว้ยการลา้งมือดว้ยสบู่บ่อย ๆ   การใชแ้อลกอฮอล์พ่น

มือ  สิง่ของต่าง ๆ ที่เราสัมผัส  การซักเสื้อผา้ และการอาบน ้า

หลงัจากทีเ่ราออกไปขา้งนอก  ทีส่ าคญัการตดิเชีอ้โดยมากมาจาก

การทานอาหารรว่มกัน  ดังนัน้ควรหลกีเลีย่งการทานอาหารรว่มกนั

กับกลุ่มคนที่มีความเสีย่ง  และหากจ าเป็นก็ควรทานเป็นอาหาร

จานเดยีว และรบีทาน หรอืแยกทานจะดกีวา่ 

 

2) การฉดีวคัซนีป้องกนั  ซึง่การฉีดวัคซนีก็เสมอืนกับเสือ้เกราะ

กันกระสนุ  การมไีวย้อ่มดกีวา่ไมม่ ี แตก่ารป้องกนัในขอ้แรกก็เป็น

สิง่ส าคัญกว่า  แต่การเลือกวัคซีนเป็นเรื่องส าคัญ  โดยเฉพาะ

ปัจจุบันการใชว้ัคซนี AstraZeneca ฉีด 2 เข็ม ดกีวา่วัคซนีจากจนี

แน่นอน  แต่ยังดอ้ยกว่า mRNA วัคซีนในหลายพันธ์ของโคโร

น า   วั คซีนที่ น่ า สน ใ จอีกชนิด  คือ  Novavax ซึ่ง เ ชื่อ ว่ า มี

ประสทิธภิาพเหนือ mRNA วัคซนี  และยังสามารถเก็บรักษาใน

อณุหภมูขิองตูเ้ย็นทั่วไปได ้



 

การใช ้Ivermectin ซึง่เป็นยารักษาปรสติ หรอืพยาธ ิ น ามาใช ้

ในบุคลากรทางการแพทย์ของอินเดีย โดยทาน 2 เม็ด เพื่อ

ป้องกัน  สามารถลดความเสี่ยงการติดเชื้อได ้73 % ในเดือน

นั้น   แต่การทาน Ivermectin 1 เ ม็ดร่ วมกับ  วิตามินซี และ 

hydrochloroquine เพือ่ป้องกนัไมไ่ดผ้ล 

 

3) การใชย้ารกัษา  ซึง่เปรยีบเสมอืนการถกูยงิบาดเจ็บแลว้  การ

ใชย้าเบื้องตน้ที่น่าสนใจ  และราคาไม่แพง คือ ฟ้าทะลาย

โจร  โดยทานทีเ่ป็นผง ประมาณ 16-20 เม็ดตอ่วนั  ขึน้กบัน ้าหนัก

ตัว  แต่การทานยาเหล่านี้  เมือ่มอีาการแลว้เท่านัน้  โดยถา้เป็น 

สายพันธุเ์ดลตา้ คอื มไีข ้ปวดศรีษะ เจ็บคอ ไอ ฟ้าทะลายโจรไม่

เหมาะกับการป้องกัน และทานไม่ควรเกนิ 5 วัน  เพราะอาจจะมี

อันตรายต่อร่างกายได ้ อย่างนอ้ยก็พสิจูน์แลว้ว่าอาการของโรค  

โดยเฉพาะปัญหาทีป่อด และจ านวนเชือ้ทีม่ลีดนอ้ยลง  นอกจากนี ้ 

การทาน Ivermectin ประมาณ 0.2 ม.ก. / ก.ก. ต่อสัปดาห ์ชว่ย

ลดอัตราการเสยีชวีติใน อนิเดีย ตุรกี บังคลาเทศ อหิร่าน อรัิก 

อยีปิต ์โดยลดอตัราการเสยีชวีติไดถ้งึ 4 เทา่ 

 

อย่างไรก็ตาม ฟ้าทะลายโจรเป็นยาทีม่ฤีทธิเ์ย็น  หากใชเ้ป็น

เวลานาน ๆ อาจจะมอีาการชาตามร่างกาย  แขนขาอ่อน

แรง  ทอ้งอดื ทอ้งเสยี หรอืผืน่แพต้ามรา่งกาย  บางรายอาจจะ

มแีน่นหนา้อก  ความดันโลหติต ่า  ฟ้าทะลายโจรไม่ควรเก็บนาน

เกนิ 1 ปี  และเก็บนานจะมผีลขา้งเคยีงจาก คลืน่ไส ้อาเจยีน ขม

คอ ถา่ยมาก แน่นหนา้อก เวยีนศรีษะ  และผูท้ีม่โีรคตับและไต หัว

ใจเตน้เร็ว ควรระมัดระวงัเพิม่เตมิ 



 

ส าหรบั Ivermectin มผีลขา้งเคยีง ไดแ้ก่ อาการปวดทอ้ง 

เบื่ออาหาร คลื่นไส ้อาเจียน ทอ้งร่วง เวียนศีรษะ ง่วงนอน 

เหนื่อย  อาจมนัีก และโคมา จากความดันโลหติต า่ได ้ นอกจากนี้

อาจมผีลเสยีต่อตับ ท าใหเ้บือ่อาหาร ปวดทอ้ง ปัสสาวะสเีขม้ ตัว

เหลอืงตาเหลอืง ฯ  แต่ถา้จะเสยีชวีติจาก COVID-19 ยานี้ก็เป็น

ทางเลอืกทีส่องรองจากฟ้าทะลายโจร 

 

การป้องกันความเสยีหายดา้นอืน่ ๆ โดยเฉพาะดา้นเศรษฐกจิ  สิง่

แรกทีต่อ้งท า คอื การศกึษาหาความรูเ้รือ่งตา่ง ๆ เพิม่เตมิ และไม่

ยุ่งกับข่าวลวงต่าง ๆ ทีเ่ป็นเหตุใหส้ญูเสยีทรัพยส์นิเงนิทอง โดย

ไมจ่ าเป็น  เชน่ เรือ่งการฉีดวัคซนี mRNA ควรดวูา่สถาบันนัน้ ๆ มี

ระบบจัดเก็บและส่งมาอย่างไร  เพราะวัคซนีเหล่านี้ตอ้งเก็บใน

พื้นที่อุณหภูมิต ่ามาก  ซึ่งคลินิกธรรมดายากที่จะด าเนินการ

ได ้ รวมถงึการจัดสง่  จงึไมค่วรเป็นเหยือ่ของมจิฉาชพี  

 

การหาความรูใ้นการด ารงชวีติตอ่ไปอยา่งไร  ในสงัคมทีม่กีาร

เปลีย่นแปลง  และเราเองตอ้งพรอ้มทีจ่ะเปลีย่นแปลงตนเอง เพีอ่

รับกับโลกใหม่ที่จะเกดิขึน้  ทัง้รูปแบบงานในระบบ digital และ

เรียนรู เ้กี่ยวกับ social media เพื่อช่วยในการท างานของเรา

ต่อไป  ที่ส าคัญจะดูและสุขภาพจิตของเราใหเ้ป็นปกติได ้

อย่างไร  การบรโิภคขา่วสารแต่พอด ี การมองโลกตามความเป็น

จรงิ  โดยไม่เสรมิความเครยีดใหก้ับตนเองและคนรอบขา้ง  การ

ดูแลร่างกายดว้ยการออกก าลังกายกลางแจง้บา้ง  เพือ่รับวติามนิ

ด ี และชว่ยใหก้ารนอนหลบัของเราเป็นปกต ิ



 

เราจะตอ้งอยูอ่ยา่งไรตอ่ไปกบัโควทิตอ่ไปในอกีหลายปี  โดย

ใชแ้นวคดิแบบเดยีวกับลเีซยีนลงุ นายกรัฐมนตรขีองสงิคโปร ์ ให ้

เราอยู่กับโควทิเหมอืนกับการอยู่กับไขห้วัดใหญ่  โดยประกาศมา

ตั ้งแต่เดือนมิถุนายน 2021 ใหค้วามส าคัญกับอัตราการป่วย

หนัก  ไม่สนใจการติดเชื้อ  และไม่สนใจใหก้ารติดเชี้อเป็น

ศนูย ์ แตเ่ราตอ้งอยูก่บัมันใหไ้ด ้

 

เพราะการใหเ้ชี้อเป็นศูนย์นั้นตอ้งแลกดว้ยตน้ทุนมากมาย  

Vision วสิัยทัศน์ เป็นการมองว่า  โรคระบาดจะเป็นสว่นหนึง่ของ

ชีว ิต  คลา้ยไขห้วัดใหญ่  โรคมือเทา้ปากในเด็ก  และไม่เป็น

อันตรายถงึการสูญเสยีชวีติ ไม่ใชท้รัพยากรในโรงพยาบาลมาก

เกนิไป  การแกะรอยจะท านอ้ยลง  และการตรวจหาเป็นเรือ่งปกต ิ

และเขา้ถงึไดง้่ายขึน้  ท าเองทีบ่า้นได ้เป็น antigen test แตแ่มน่

ไม่เท่า RT-PCR และคนสว่นใหญ่จะตอ้งฉีดวัคซนี  โดยมกีารซือ้

เติมทุกปี  และมีการปรับเปลี่ยนใหท้ันกั บโรคที่เปลี่ยนไป 

เศรษฐกจิจะเปิด  และโลกทีจ่ะอยูใ่นอาคาร จะเปลีย่นไป  การเนน้

การเปิดระบบอากาศใหเ้ปิด หรอืถ่ายเทใหด้เีป็นทศิทางใหม่ของ

โลกในอนาคต  การใสห่นา้กากอาจจะยังจะตอ้งมหีากอยู่ในพืน้ที่

แออัดมาก  การทานอาหารขา้งนอกได ้โดยเริม่จาก 2 คน  และ

หลงั 12 กรกฎาคม จะทานได ้5 คน  

 

Strategy  กลยุทธ์  โดยมีกา ร  ก าหนดเ ป็น  Test, Trace, 

Vaccination 

Test ตอ้งมกีารตรวจภมูคิุม้กัน  โดยเฉพาะงานทีเ่ป็น event บาง

งาน  ซึง่ส าหรับ Sinovac ยังไม่ไดร้ับการยอมรับ ตอ้ง test ก่อน

เขา้ร่วมงาน  แต่กลุ่ม mRNA ไม่ตอ้งตรวจสอบซ ้า  มีว ิธีการ



ตรวจสอบใหม้คีวามหลากหลาย  โดยลดตน้ทนุ และงา่ยขึน้  โดย

ที่ไม่เจ็บ เช่น antigen testing  การดูจากน ้าเสยีว่ามีไวรัสอะไร

เจือปนไหม  เพือ่หา cluster เพื่อตรวจสอบอย่างรุนแรง  การใช ้

Breathonix ซึง่เป็นการเป่าอากาศเขา้ไปเพือ่ตรวจหาเชือ้  ซึง่จะ

ตรวจทีส่นามบนิ ชายแดน มคีวามแมน่ย าพอสมควร  การตรวจเพือ่

การแยกตัวคน  แตต่อ่ไปจะเป็นการตรวจเพือ่ใชช้วีติตามปกต ิ ใช ้

ในชวีติประจ าวนั 

 

Trace การแกะรอยผูต้ ิดเชื้อ  โดยเริ่มจาก application และ

ตดิตามว่าเราใกลค้นทีต่ดิเชือ้ไหม  จะตอ้งมีการ scan เวลาเขา้

ออกตกึ  มกีารใชด้ว้ยการผ่านแลว้ตรวจสอบไดโ้ดยไม่ตอ้ง scan 

และม ีtrace together ม ีBluetooth จะชว่ยบอกใหท้ราบการเขา้

ออก  โดยแจกใหป้ระชาชนทุกคนฟรี  มกีารให ้oximeter เพือ่วัด

ระดบัออกซเิจนทกุบา้น  เพือ่ทราบวา่เราเป็นอยา่งไร 

 

Vaccination โดยฉีดใหไ้ด ้2/3 ของประชากร  โดยฉีดไดก้ว่า 

40 % ของประชากรแลว้ในตน้เดือนกรกฎาคม  โดยใช ้mRNA 

เป็นตัวหลัก  (ซึง่บคุลากรทางการแพทยข์องเขาก็ฉีด mRNA แลว้

ยังตดิเชือ้เดลตา้)  เนน้ที่บุคลากรทางการแพทย์ก่อนเป็นกลุ่ม

แรก  จากนัน้ใหก้ลุ่มคนที่อายุมากก่อน แลว้ค่อยลดลงมา  แลว้

เนน้มาสูเ่ด็กวัยเรยีนทีอ่ายุเกนิ 12 ปี เพือ่ลดความเครยีด และคน

เหล่านี้ เป็นอนาคตของชาติ  โดยฉีดก่อนคนที่อายุ 20-39 ปี 

Leader ภาวะผูน้ า  การมีทุนทางดา้นความน่าเชือ่ถอื จากการที่

สัญญาแลว้มักท าได ้ ตลอดจนมปัีญญาในการมองทศิทางส าคัญ 

คอื วัคซนี และกลา้ตัดสนิใจ รวมถงึตัดสนิใจไดด้ ี มกีารกระจาย

ความเสีย่ง  ท าใหป้ระชาชนใหค้วามยอมรับ  และคนสงูอายยุังเชือ่



ใจนายกรัฐมนตร ี ท าใหม้คีนสงูอายมุาฉีดพอสมควร  แตก่็ยังมคีน

กลวัอยู ่

 

ผูน้ ามกีารสือ่สารต่อประชาชนตลอด  เพือ่ใหท้ราบว่า สิง่ทีเ่ราให ้

ท าอ ะไ ร   ท า ไป เพื่ อ อ ะไ ร   และปร ะชาชนได ป้ ร ะ โยชน์

อะไรบา้ง  ตลอดจนมรีะดับการสือ่สารในหลายระดับ  โดยรัฐมนตร ี

4-5 คน มาชว่ยในการสือ่สาร  โดยมทีัง้สาธารณสขุ และเศรษฐกจิ 

ท า ง า น เ ป็ น  task force ซึ่ ง ม า ใ ห ้ร า ย ล ะ เ อี ย ด ต่ า ง  ๆ 

เพิม่เตมิ  จากนัน้ยังมสีือ่อืน่ ๆ ทัง้ ทางโทรทัศน ์และทาง online 

ทีต่ดิตามเรือ่งตา่ง ๆ ได ้

 

ตดิตามขอ้มลูตา่ง ๆ เพิม่เตมิ 

ไดจ้าก www.minsenconcept.com 

http://www.minsenconcept.com/

