
 
คำแนะนำในการปองกนัโรคไขหวดัใหญ 

โดย กองโรคติดตอทัว่ไป กรมควบคุมโรค 
วนัที ่3 สิงหาคม 2566 

คำแนะนำสำหรับประชาชนทั่วไป 
1. ลางมือบอยๆ ดวยน้ำและสบู หรือใชแอลกอฮอลเจลทำความสะอาดมือ ในกรณีท่ีมือไมเปรอะเปอนมาก

นัก 
2. ไมใชสิ่งของรวมกับผูอ่ืน เชน แกวน้ำ หลอดดูดน้ำ ชอนอาหาร ผาเช็ดมือ ผาเช็ดหนา ผาเช็ดตัว เปนตน  
3. ไมควรคลุกคลีใกลชิดกับผูปวยท่ีมีอาการไขหวัด เชน ผูท่ีมีอาการไอ หรือมีน้ำมูก 
4. รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน เนนผัก ผลไม นม ไข หรืออาหารปรุงสุกใหมๆ และใชชอนกลาง  
5. นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ และออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ 
6. ควรหลีกเลี่ยงการอยูในสถานท่ีท่ีมีผูคนแออัด และอากาศถายเทไมดีเปนเวลานานโดยไมจำเปน 
7. รับการฉีดวัคซีนไขหวัดใหญ หากเปน 7 กลุมเสี่ยง ซ่ึงไดแก 1. หญิงตั้งครรภ อายุครรภ 4 เดือนข้ึนไป 

2. เด็กอายุ 6 เดือน ถึง 2 ป 3. ผูมีโรคเรื้อรัง 7 กลุมโรค คือ ปอดอุดก้ันเรื้อรัง หอบหืด หัวใจ หลอด
เลือดสมอง ไตวาย ผูปวยมะเร็งท่ีอยูระหวางการไดรับเคมีบำบัด และเบาหวาน 4. บุคคลท่ีมีอายุ 65 ป
ข้ึนไป 5. โรคธาลัสซีเมีย และผูท่ีมีภูมิคุมกันบกพรอง (รวมผูติดเชื้อ HIV ท่ีมีอาการ) 6. โรคอวน (น้ำหนัก 
> 100 กิโลกรัม หรือ BMI > 35 กิโลกรัมตอตารางเมตร) 7. ผูพิการทางสมองท่ีชวยเหลือตนเองไมได 

8. ติดตามคำแนะนำอ่ืนๆ ของกระทรวงสาธารณสุขอยางใกลชิด 

คำแนะนำในสถานประกอบการ และสถานที่ทำงาน 
 สถานประกอบการ และสถานท่ีทำงานท่ีมีจำนวนคนทำงานมาก มีความเสี่ยงตอการแพรกระจายของเชื้อ
โรคไขหวัดใหญสูง ดังนั้นเพ่ือปองกันควบคุมการระบาดของโรคในสถานประกอบการ และสถานท่ีทำงาน นายจาง
จึงควรปฏิบัติ ดังนี้ 

1. จัดสถานท่ีสำหรับลางมือ หรือมีจุดบริการท่ีมีเจลแอลกอฮอลประจำเพ่ือใชในการทำความสะอาดมือได
อยางสม่ำเสมอ และรณรงคใหลูกจางปองกันตนเองโดยการลางมือกอนเขาทำงาน และทุกครั้งท่ีสัมผัส
อุปกรณ สิ่งของ เครื่องใช ท่ีมีผูสัมผัสจำนวนมาก ตลอดจนสวมใสหนากากอนามัยเม่ือจำเปนตองอยูกับ
ผูอ่ืน สำหรับสถานประกอบการท่ีมีลูกคามาใชบริการ ควรรณรงคใหลูกคาปองกันตนเองตามวิธีดังกลาว
ดวย 

2. ทำความสะอาดอุปกรณ สิ่งของ เครื่องใช ท่ีมีผูสัมผัสจำนวนมาก เชน โตะทำงาน โทรศัพท ลูกบิดประตู 
ราวบันได คอมพิวเตอร ฯลฯ โดยการใชน้ำผงซักฟอกหรือน้ำยาทำความสะอาดท่ัวไปเช็ดทำความสะอาด 
อยางนอยวันละ 1-2 ครั้ง 

3. สำหรับสถานประกอบการท่ีมีลูกจางทำงานหนาแนน และมีการระบาดของโรคในพ้ืนท่ี ควรจัดใหมีการ
ตรวจอุณหภูมิรางกายลูกจางทุกคนกอนเขาทำงาน และใหลูกจางท่ีมีอุณหภูมิรางกายมากกวา หรือเทากับ 
38 องศาเซลเซียส ไปพบแพทยเพ่ือตรวจรักษา สำหรับภาคประชาชนใหลูกจางลาปวยเม่ือมีไข หรือมี
อาการปวยคลายไขหวัดใหญ เชน เจ็บคอ ไอ หยุดรักษาตัวท่ีบาน โดยลูกจางดังกลาวมีสิทธิไดรับคาจาง
เทากับอัตราคาจางในวันทำงานตลอดระยะเวลาท่ีลา แตปหนึ่งไมเกิน 30 วันทำงาน กรณีลูกจางท่ีมี



อาการดังกลาวไดใชสิทธิลาปวยในปนี้ครบ 30 วันทำงานแลว ขอใหพิจารณาจายคาจางระหวางลาปวย
แกลูกจางตามท่ีเห็นสมควร เพ่ือปองกันการแพรระบาดของโรคในสถานประกอบการ และหากมีอาการ
ปวยรุนแรงควรรีบไปพบแพทย  

4. ตรวจสอบจำนวนพนักงานท่ีขาดงานในแตละวัน หากพบขาดงานผิดปกติ หรือตั้งแต 3 คนข้ึนไปในแผนก
เดียวกัน และสงสัยวาปวยเปนไขหวัดใหญ ใหแจงตอเจาหนาท่ีสาธารณสุขในพ้ืนท่ี เพ่ือใหคำแนะนำหรือ
เขาดำเนินการสอบสวนและควบคุมโรค 

5. แนะนำใหพนักงานท่ีเดินทางกลับจากตางประเทศ เฝาสังเกตอาการของตนเองเปนเวลา 7 วัน ถามีอาการ
ปวยดวยโรคไขหวัดใหญใหหยุดพักรักษาตัวท่ีบาน 

6. การหยุดการผลิตควรเปนดุลยพินิจรวมกันระหวางกระทรวงอุตสาหกรรม กระทรวงแรงงาน ผูประกอบการ 
และผูแทนของสหพันธแรงงาน ในการกำหนดเกณฑและเง่ือนไข พรอมการชดเชยจากภาครัฐ 

คำแนะนำสำหรับกิจกรรมการรวมตัวของคนหมูมาก เพื่อปองกันการแพรกระจายโรคไขหวัดใหญ 

หากจะมีการรวมตัวกันของคนหมูมากภายในพ้ืนท่ีอันจำกัด เชน การรวมกลุมเพ่ือเดินทางรวมกัน        
การแสดงมหรสพ การประชุมขนาดใหญ การแขงขันกีฬา งานนิทรรศการ งานแตงงาน งานรื่นเริง งานบุญ หรือ
กิจกรรมอ่ืนๆ ในชวงท่ีมีการระบาดของไขหวัดใหญ กิจกรรมดังกลาวมีโอกาสท่ีจะเปนแหลงแพรกระจายเชื้อโรคได
สูง และผูเขารวมกิจกรรมมีความเสี่ยงท่ีจะติดโรคไดมาก ไมวาจะเปนสถานท่ีกลางแจง หรือในรม ควรมีการปฏิบัติ
เชนเดียวกัน ดังนี้ 

คำแนะนำสำหรับผูจัดงานหรือเจาภาพงาน 
1. ผูจัดงาน หรือกิจกรรมการรวมตัวของคนหมูมาก ควรใหขอมูลคำแนะนำการปองกันการแพรกระจายเชื้อ

โรค แกกลุมเปาหมายท่ีจะมารวมงาน หรือกิจกรรมลวงหนา โดยใชชองทางตางๆ เชน การสงจดหมายแจง
ขาว การลงคำแนะนำในหนังสือพิมพ มุมนิทรรศการ รวมท้ังการประกาศในงาน สำหรับผูมีอาการปวย
ควรแนะนำงดการรวมกิจกรรม 

2. ผูจัดงานควรอำนวยความสะดวกในการปองกันการแพรกระจายเชื้อโรคแกผูรวมงาน เชน 

• ทำปายคำแนะนำ หรือหนวยบริการใหคำแนะนำผูท่ีมีอาการปวยคลายไขหวัดใหญบริเวณทางเขางาน   

• จัดอางลางมือพรอมสบู กระดาษทิชชู ในหองน้ำใหพอเพียง  

• จัดใหมีผูทำความสะอาดอุปกรณ และบริเวณท่ีมีผูสัมผัสปริมาณมาก เชน ราวบันได ลูกบิดประตู 
หองน้ำ ดวยน้ำผงซักฟอก หรือน้ำยาทำความสะอาดท่ัวไป อยาง สม่ำเสมอและบอยกวาในภาวะปกติ 
(หากเปนประตูท่ีสามารถใชสวนอ่ืนของรางกาย เชน ใชดานหลังของลำตัวผลักประตูออกได จะชวย
ลดโอกาสการสัมผัสเชื้อโรค) 

• จัดหาหนากากอนามัยสำหรับผูมีอาการคลายไขหวัดใหญท่ีมีความจำเปนตองอยูรวมกิจกรรม 

• จัดจุดปฐมพยาบาลใหการดูแลรักษาเบื้องตนแกผูปวยท่ีมีอาการคลายไขหวัดใหญ โดยแยกผูปวยออก
จากกิจกรรมการรวมตัวนั้น รวมท้ังอำนวยความสะดวกในการสงกลับไปรักษาตัวท่ีบานหรือ
โรงพยาบาล 

• ควรพยายามลดความแออัดของผูเขารวมกิจกรรม เชน เพ่ิมจำนวนรถท่ีนำประชาชนเขางาน กระจาย
มุมจำหนายอาหาร 



• จัดบริการทางเลือกทดแทนการมารวมงาน เชน ใหขอมูลผานเว็บไซต หรือการถายทอดทาง
สือ่มวลชน  

 

คำแนะนำสำหรับผูมารวมกิจกรรม 
1. ผูท่ีมีอาการปวยคลายไขหวัดใหญ เชน มีไข ไอ เจ็บคอ มีน้ำมูก แมจะมีอาการไมมาก ควรหยุดพักรักษา

ตัวอยูท่ีบานเปนเวลา 7 วันนับจากวันเริ่มปวย หรือหลังจากหายเปนปกติแลวอยางนอย 1 วัน และไมควร
เขารวมงาน หรือกิจกรรมกับคนหมูมาก แตหากจำเปนตองเขารวมงาน ใหสวมหนากากอนามัยตลอดเวลา 
และลางมือบอยๆ 

2. ผูท่ีอยูในกลุมเสี่ยงท่ีหากปวยเปนโรคไขหวัดใหญจะมีอาการรุนแรง ไดแก ผูปวยโรคเรื้อรัง หญิงมีครรภ
ผูสูงอายุท่ีมีอายุมากกวา 65 ป ข้ึนไป เด็กอายุต่ำกวา 2 ป ผูมีภูมิตานทานต่ำ และผูมีโรคอวน ควร
หลีกเลี่ยงการไปในสถานท่ีท่ีมีการรวมตัวของคนหมูมาก เพ่ือลดโอกาสการติดเชื้อ โดยเฉพาะในพ้ืนท่ีท่ี
กำลังมีการระบาดของไขหวัดใหญ   

3. ประชาชนท่ัวไปท่ีเขารวมกิจกรรม ควรปฏิบัติตามหลักสุขอนามัย เชน ลางมือดวยน้ำ และสบูหรือ
แอลกอฮอลเจลบอยๆ หากมีอาการไอ จาม ใหใชกระดาษทิชชูหรือผาปดปากปดจมูก หากไมมีหรือหยิบ
ไมทัน ไมควรใชมือปองจมูกปาก เพราะเชื้อจะติดอยูท่ีมือ แลวจะไปเปรอะเปอนตามสิ่งของเครื่องใชตางๆ 
ใหไอจามใสแขนเสื้อแทน ซ่ึงจะชวยลดการกระจายเชื้อไดดี 

4. การสวมหนากากอนามัยจะเปนประโยชนมาก หากผูท่ีมีอาการปวยเปนผูสวม เพราะจะชวยปองกันการแพร
เชื้อเวลาไอจามไดดี สวนผูท่ีไมมีอาการปวย โดยท่ัวไปไมจำเปนตองสวมหนากากอนามัย แตอาจจะไดประโยชน
จากการสวมหนากากอนามัย เพ่ือปองกันการติดเชื้อในกรณีท่ีเขาไปอยูในท่ีแออัดท่ีอาจจะมีผูเปนไขหวัดใหญ
อยูดวย 

คำแนะนำสำหรับคายทหาร  

คำแนะนำท่ัวไป 
1. เจาหนาท่ีควรใหขอมูลความรู  ในการปองกันโรคไขหวัดใหญแกทหารในคายและครอบครัวท่ีพักอาศัยในคาย 

รวมท้ังเจาหนาท่ี ดวยชองทางตางๆ เชน ปายประกาศ เสียงตามสาย มุมความรู โดยเนนแนะนำการปฏิบัติ
ตามหลักสุขอนามัยท่ีดี เชน ลางมือดวยน้ำและสบูบอยๆ หากมีอาการไอ จาม ใหใชกระดาษทิชชู หรือผา
ปดปาก ปดจมูก หากไมมีหรือหยิบไมทันไมควรใชมือปองจมูก ปาก (เพราะหากปวยเชื้อจะติดอยูท่ีมือ 
แลวไปเปรอะเปอนตามสิ่งของเครื่องใชตางๆ) ใหไอจามใสแขนเสื้อแทน จะชวยลดการฟุงกระจายของ
ฝอยละอองน้ำมูกน้ำลายหรือเสมหะไดดี 

2. จัดสถานท่ี และอำนวยความสะดวกในการปองกันการแพรกระจายเชื้อโรค เชน  

• จัดอางลางมือพรอมสบู กระดาษทิชชู ประจำหองน้ำ โรงครัว โรงอาหาร 

• จัดหนวยใหคำแนะนำ และจัดหาหนากากอนามัยสำหรับผูท่ีมีอาการปวยคลายไขหวัดใหญ 

• ทำความสะอาดสถานท่ี อุปกรณ  เครื่องใช ท่ีมีผูสัมผัสมากๆ เชน ลูกบิดประตู ราวบันได 
โตะอาหาร ดวยน้ำผงซักฟอกหรือน้ำยาทำความสะอาดท่ัวไป อยางนอยวันละ 1-2 ครั้ง 



คำแนะนำเพ่ือลดการนำเชื้อเขามาแพรในคาย 
1. คัดกรองทหารท่ีจะเขามาในคาย หากผูใดมีอาการปวยคลายไขหวัดใหญ เชน มีไข ไอ เจ็บคอ มีน้ำมูก  

ใหหยุดงานไวกอน มิใหเขามาอยูรวมกับผูอ่ืน เชน อยูบานพัก หรือในหองพยาบาลท้ังกลางวันและกลางคืน 
จนกวาจะหายเปนปกติ 

2. แนะนำทหาร และเจาหนาท่ี หากเริ่มมีอาการปวยใหแจงหองพยาบาลภายในคาย และรีบแยกผูปวยสงสัย
โรคไขหวัดใหญ   

3. หากมีทหาร หรือเจาหนาท่ีปวยเปนไขหวัดใหญพรอมกันจำนวนมากอยางผิดปกติ ใหแจงเจาหนาท่ี
สาธารณสุขในพ้ืนท่ี เพ่ือสอบสวน ปองกัน และควบคุมโรคตอไป 

4. หากคายใดพบการระบาดของโรคไขหวัดใหญแลว ใหยกเลิก หรือเลื่อนกิจกรรมภายในท่ีมีการรวมตัวกัน
หมูมากออกไปกอน จัดแบงชวงเวลาการรับประทานอาหารเปนกลุมใหเหลื่อมเวลากัน   

คำแนะนำในการดูแลผูปวยสงสัยโรคไขหวัดใหญ 
1. ฝกอบรมเจาหนาท่ีหองพยาบาล และอาสาสมัครท่ีจะดูแลผูปวย 
2. แยกผูปวยโรคไขหวัดใหญ ดูแลผูปวยตามคำแนะนำสำหรับผูปวย และผูดูแลผูปวย และใหผูปวยพักผอน

มากๆ หามมิใหผูปวยออกกำลังหนัก มิฉะนั้นอาจทำใหอาการปวยทรุดลง และเกิดภาวะแทรกซอนรุนแรง
ได 

3. จำกัดการเคลื่อนยายผูปวยโรคไขหวัดใหญ โดยเฉพาะอยางยิ่งการยายไปคายอ่ืนในชวง 7 วันนับจากวัน
เริ่มปวย 

4. หากมีทหารปวยเปนไขหวัดใหญพรอมกันจำนวนมาก  ใหจัดหอง หรือหองโถงแยกสำหรับผูปวยไวใน
บริเวณเดียวกัน และจัดเจาหนาท่ีดูแลผูปวยโดยเฉพาะ โดยมิใหยายไปมาระหวางหนวย หรืออาคารตางๆ 

5. ไมจำเปนตองแยกอุปกรณการรับประทานอาหารสำหรับผูปวยแตละราย แตใหทำความสะอาดอุปกรณ
เครื่องครัว ลางจาน ชาม ชอน แกวน้ำใหสะอาด กอนผูปวยอ่ืนจะใช 

6. ซักทำความสะอาดเครื่องนอน เชน ผาหม ผาปูเตียง กอนผูปวยอ่ืนจะใช 
7. หากครบกำหนดใหทหารกลับไปเยี่ยมบาน หรือออกนอกคายในระหวางท่ีมีอาการปวย ควรใหคำแนะนำ 

ผูท่ีปวยเล็กนอยดูแลรักษาตัวท่ีบาน หรือหากมีอาการมากควรไปรับการรักษาท่ีโรงพยาบาลกอน 
8. ควรใหการดูแลเปนพิเศษแกผูท่ีมีความเสี่ยงสูงท่ีจะเกิดภาวะแทรกซอนรุนแรงจากโรคไขหวัดใหญ ไดแก 

ผูปวยโรคเรื้อรัง ผูสูงอายุท่ีมีอายุมากกวา 65 ป ข้ึนไป เด็กอายุต่ำกวา 2 ป ผูมีภูมิตานทานต่ำ หญิงมี
ครรภ และผูท่ีเปนโรคอวน 

คำแนะนำในสถานศึกษา 
สถานศึกษาเปนแหลงชุมชนกลุมหนึ่งท่ีมีความเสี่ยงสูง เนื่องจากเปนแหลงของการแพรกระจายเชื้อโรค

ไขหวัดใหญ ดังนั้น กระทรวงสาธารณสุขขอใหคำแนะนำมาตรการปองกันควบคุมโรคของโรคไขหวัดใหญใน
สถานศึกษา ดังนี้ 

1. ควรจัดใหมีระบบการคัดกรองเด็กปวย วิธีการท่ีใชในการคัดกรองเด็กข้ึนอยูกับเด็กแตละวัย ลักษณะ
ของโรงเรียน และการจัดกิจกรรมในชวงเชาของโรงเรียน โดยการคัดกรองจะพิจารณาท้ังอาการไข ไอ มีน้ำมูก หาก
พบวาเด็กมีอาการเขาได กับ ไขหวัดใหญ  เชน  มีอาการไข  ไอ เจ็บคอ ให โรงเรียนทำการคัดแยกเด็ก                    



ใสหนากากอนามัยใหกับเด็ก ใหนักเรียนท่ีปวยพักในสถานท่ีจัดเตรียมไว และติดตอใหผูปกครองมารับกลับไปพัก
ฟนท่ีบาน อนึ่ง โรงเรียนควรใหคำแนะนำในการดูแลผูปวยท่ีบานกับเด็กนักเรียน และผูปกครองดวย 

2. หากพบวามีนักเรียน หรือนิสิต นักศึกษาปวยควรพิจารณาปด/เปดสถานศึกษา เพ่ือการชะลอการ
ระบาดของโรค และการแพรกระจายเชื้อ โดยใชดุลยพินิจรวมกันระหวางเจาหนาท่ีสาธารณสุขในพ้ืนท่ี ผูบริหาร
สถานศึกษา และคณะกรรมการสถานศึกษา รวมท้ังเครือขายผูปกครอง ใหนักเรียน นิสิต นักศึกษาท่ีมีอาการปวย
คลายไขหวัดใหญ เชน มีไข ไอ เจ็บคอ มีน้ำมูก ปวดเม่ือยตามรางกาย เปนตน หยุดเรียน และพักผอนท่ีบาน หรือ
หอพัก (หากเปนไปได ควรใหผูปวยนอนแยกหอง)   

3. โรงเรียนควรทำความเขาใจกับผูปกครอง และนักเรียน ใหผูปกครอง และนักเรียนเขาใจความจำเปนท่ี
จะตองใหนักเรียนท่ีปวยหยุดเรียน 

4. วิธีการจัดการภายในโรงเรียน  
4.1 โรงเรียนควรจัดเตรียมจุดลางมือใหพรอม (น้ำพรอมสบู หรือ เจลแอลกอฮอล) โดยเฉพาะใน

หองน้ำ และโรงอาหาร พรอมท้ังอธิบายวิธีการลางมือใหแกนักเรียน และกระตุนใหนักเรียนลางมือฟอกสบูเหลว
เปนประจำหลังสัมผัสวัสดุอุปกรณตางๆ   

4.2 ใหมีการเรียนการสอนบริเวณท่ีเปดกวาง ลมธรรมชาติสามารถผานไดสะดวก ไมแนะนำให
อยูในหองปรับอากาศ  

4.3 มีการทำความสะอาดอุปกรณท่ีตองสัมผัส เชน ราวบันได เครื่องเลนคอมพิวเตอร จุดตูน้ำดื่ม 
เปนประจำ และใหทำความสะอาดดวยน้ำ และสบู หรือผงซักฟอก หรือน้ำยาทำความสะอาดท่ัวไปถ่ีข้ึนในชวงกอน
เขาเรียน พักกลางวัน และชวงเลิกเรียน  

4.4 มีการจัดเตรียมหนากากอนามัยไว ณ หองพยาบาล เพ่ือใหสามารถหยิบใสใหกับนักเรียนท่ีมี
อาการไข ไอ จามไดสะดวก และมีการประชาสัมพันธใหนักเรียนท่ีมีอาการไอ จาม มีน้ำมูก ใหใสหนากากอนามัย 
และแจงกับครูเพ่ือใหครูติดตอใหผูปกครองรับกลับบาน  

4.5 โรงเรียนควรจัดทำคำแนะนำและโปสเตอร เพ่ือใหนักเรียนและผูปกครองไดเห็น และเขาใจ
เจตนารมย และนโยบายของสถานศึกษาในการเฝาระวัง ปองกัน และควบคุมไขหวัดใหญ 

4.6 โรงเรียนควรสงเสริมการออกกำลังกายอยางจริงจัง และสม่ำเสมอ เพ่ือสรางภูมิตานทาน
ใหกับรางกาย   

4.7 ใหนักเรียนพกแกวน้ำ และชอนรับประทานอาหารเปนของตนเอง หากตองรับประทาน
อาหารรวมกันใหใชชอนกลาง สำหรับจุดบริการน้ำดื่มสาธารณะ ควรใชแกวน้ำชนิดท่ีใชครั้งเดียวแลวท้ิง 

4.8 หากโรงเรียนมีรถโรงเรียน ควรจัดเตรียมหนากากอนามัยไวในรถ เพ่ือใหนักเรียนท่ีมีอาการ
ไอ จาม หรือเปนหวัดสวมใสเวลานั่งในรถโรงเรียน และควรมีการทำความสะอาดภายในรถโรงเรียนเปนประจำ มี
การประชาสัมพันธขอมูลขาวสารเปนประจำสม่ำเสมอ ในเรื่องการดูแล และการปองกันตัวเองใหมีสุขภาพแข็งแรง 
และแนะนำใหนักเรียนลางมือกอนกลับบาน  

4.9 ประสานกับหัวหนากลุมงานในพ้ืนท่ีในสังกัดองคกรท่ีมีสถานศึกษา ในการเฝาระวังการระบาด
โรคไขหวัดใหญ จัดทำแผนปฏิบัติการรวมกับสถานศึกษาเพ่ือความเปนเอกภาพ เสนอผูวาราชการจังหวัดและสวนกลาง 



4.10 จัดใหมีการรณรงค ประชาสัมพันธ ฝกอบรมสัมมนาการศึกษา และสรางวิทยากรเพ่ือให
ความรูแกบุคลากรและนักเรียน นิสิต นักศึกษาในสถานศึกษา เปดศูนยขอมูลขาวสารและใหความรู ในการเฝาระวัง
การระบาดโรคไขหวัดใหญ 

 
5. วิธีการกำจัดหนากากอนามัยใชแลว 

5.1 คำแนะนำในการกำจัดหนากากอนามัย หรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูกสำหรับ
นักเรียน ประชาชน หรือบุคคลท่ัวไป (เฉพาะรายบุคคล)  

       การกำจัดหนากากอนามัย หรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูกท่ีใชแลว ควรกำจัดโดยการ
นำหนากากอนามัย หรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูกท่ีใชแลว ใสถุงพลาสติก มัดปากถุงใหแนน แลวท้ิงใน
ถังขยะท่ัวไป 

5.2 คำแนะนำในการกำจัดหนากากอนามัย หรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูก สำหรับ
สถานท่ีสาธารณะ หรือสถานท่ีท่ีมีจำนวนผูใชบริการมาก 

       ควรมีการแยกถังขยะสำหรับท้ิงหนากากอนามัย หรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูก
โดยเฉพาะ โดยลักษณะของถังขยะควรมีถุงพลาสติกรองรับดานในอีก 1 ชั้น และมีสติ๊กเกอร หรือขอความระบุเปน 
“ถังขยะสำหรับท้ิงหนากากอนามัย หรือผาปดปาก ปดจมูก ท่ีใชแลว” ติดไวท่ีถังขยะใหชัดเจน 

5.3 มาตรการในการกำจัดหนากากอนามัย หรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูก สำหรับ
หนวยงานท่ีเก่ียวของ 

       กรณีหนากากอนามัยหรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูกท่ีใชแลวจากโรงพยาบาล ใหใชวิธี
กำจัดเชนเดียวการกำจัดขยะติดเชื้อของโรงพยาบาล โดยใชถุงพลาสติกสีแดงท่ีกันรั่ว ตองติดเครื่องหมายสัญลักษณ 
ชีวสากล พรอมท้ังติดฉลากใหรูวาเปนขยะติดเชื้อ ตองเก็บรวบรวมไวในพ้ืนท่ีเฉพาะกำจัดในเตาเผา เปนตน 

กรณีหนากากอนามัย หรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูกท่ีใชแลวจากสถานศึกษา/ ชุมชน 
ใหมีการแยกขยะโดยแยกใสถุงพลาสติกหรือแยกถังขยะ มีปายหรือขอความบอกชัดเจนวาเปนถัง/ถุงขยะหนากาก
อนามัย หรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูกท่ีใชแลว มัดปากถุงใหแนน แยกเก็บรวบรวมไวอยางนอย 8 ชั่วโมง 
เพ่ือปองกันการปนเปอนกับขยะอ่ืน 

คำแนะนำสำหรับผูปวย ผูปกครอง และผูดูแลผูปวยที่บาน 

 ผูปวยโรคไขหวัดใหญ จะมีอาการไขสูง หนาวสั่น ปวดศีรษะ ปวดเม่ือยเนื้อตัว ออนเพลียมาก เจ็บคอ ไอ 
คัดจมูก น้ำมูกไหล เบื่ออาหาร บางรายอาจมีอาการอาเจียนและทองเสียรวมดวย ผูปวยสวน ใหญอาการจะทุเลา
ข้ึนตามลำดับ คือ ไขลดลง ไอนอยลง รับประทานอาหารไดมากข้ึน และหายปวยภายใน 5 - 7 วัน ยกเวนบางราย
อาจเสี่ยงตอภาวะแทรกซอนทำใหเกิดปอดบวม มีอาการหอบเหนื่อย หายใจลำบากและเสียชีวิตได ซ่ึงมักจะเกิดข้ึน
ในกลุมผูสูงอายุ หรือผูปวยท่ีมีโรคเรื้อรังประจำตัว   

 ในกรณีท่ีผูปวยมีอาการไมรุนแรง (เชน ไขไมสูงมาก ตัวไมรอนจัด ไมซึม และพอรับประทานอาหารได) 
สามารถรักษาตัวท่ีบานได ผูปวย ผูปกครอง และผูดูแลผูปวยควรปฏิบัติดังนี้ 

• ผูปวยควรหยุดเรียน และพักอยูกับบานหรือหอพัก เปนเวลาอยางนอย 7 วันหลังวันเริ่มปวย เพ่ือใหพน
ระยะการแพรเชื้อ และกลับเขาเรียนไดเม่ือหายปวยแลวอยางนอย 24 ชั่วโมง   



• แจงทางโรงเรียนทราบ เพ่ือจะไดรวมเฝาระวังโรคไขหวัดใหญในสถานศึกษา และปองกันควบคุมโรคได
อยางทันทวงที 

• ใหผูปวยรับประทานยาลดไข และยารักษาตามอาการ เชน ยาละลายเสมหะ ยาลดน้ำมูก ตามคำแนะนำ
ของเภสัชกรหรือสถานบริการทางการแพทย หรือคำสั่งของแพทย 

• ไขหวัดใหญเกิดจากเชื้อไวรัส ไมจำเปนตองรับประทานยาปฏิชีวนะ ยกเวนพบเชื้อแบคทีเรียแทรกซอน 
ตองรับประทานทานยาใหหมดตามท่ีแพทยสั่ง 

• เช็ดตัวลดไขดวยน้ำธรรมดา (ไมควรใชน้ำเย็น) 

• งดดื่มน้ำเย็นจัด 

• ดื่มน้ำสะอาด และน้ำผลไมมากๆ 

• พยายามรับประทานอาหารออนๆ รสไมจัด เชน โจก ขาวตม ไข ผัก และผลไมใหเพียงพอ 

• นอนพักผอนมากๆ ในหองท่ีอากาศไมเย็นเกินไป และมีอากาศถายเทสะดวก 

• ปองกันการแพรกระจายเชื้อใหผูอ่ืนดวยการสวมหนากากอนามัย ปดปากและจมูกเวลาไอหรือ จาม ดวย
กระดาษทิชชูหรือแขนเสื้อของตนเอง ลางมือดวยน้ำและสบู หรือแอลกอฮอลเจลบอยๆ หลีกเลี่ยงการคลุก
คลีใกลชิดกับผูท่ีอยูรวมบานหรือรวมหอง (หากเปนไปไดควรใหผูปวยนอนแยกหอง) รับประทานอาหาร
แยกจากผูอ่ืน หรือใชชอนกลางในการรับประทานอาหารรวมกัน  ไมใชของใชสวนตัว เชน ผาเช็ดหนา 
ผาเช็ดตัว แกวน้ำ หลอดดูดน้ำ รวมกับผูอ่ืน  

• หากอาการปวยรุนแรงข้ึน เชน หายใจลำบาก หอบเหนื่อย อาเจียนมาก ซึม ควรรีบไปพบแพทยทันที 

คำแนะนำสำหรับผูปกครองในการดูแลบุตรหลานที่ยังไมปวย  

• ควรติดตามสถานการณการระบาดของโรคไขหวัดใหญ และคำแนะนำตางๆจากกระทรวงสาธารณสุขและ
สถานศึกษาเปนระยะ 

• แนะนำพฤติกรรมอนามัยใหแกบุตรหลาน เชน รักษาสุขภาพใหแข็งแรง โดยการออกกำลังกาย นอนหลับ
พักผอนอยางเพียงพอ รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน การปองกันการติดเชื้อไวรัสโดยการลางมือดวยน้ำ 
และสบูบอยๆ การใชชอนกลางในการรับประทานอาหารรวมกัน การรับประทานอาหารปรุงสุกใหมๆ 

• แนะนำใหเด็กหลีกเลี่ยงการคลุกคลีกับผูปวยท่ีมีอาการคลายไขหวัดใหญ เชน มีไอ หรือมีน้ำมูก  

• หากบุตรหลานของทานมีอาการปวยคลายไขหวัดใหญ เชน มีไข ไอ มีน้ำมูก เจ็บคอ ปวดเม่ือยตามรางกาย 
ใหใชกระดาษทิชชูปดปากและจมูก และท้ิงลงถังขยะ และขอใหแจงทางโรงเรียนทราบ เพ่ือจะไดรวมเฝาระวัง
โรคไขหวัดใหญในสถานศึกษา และปองกันควบคุมโรคไดอยางทันทวงที 

• ปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจำวันใหเปนปกติเทาท่ีจะเปนไปได ถึงแมวาจะมีการปดสถานศึกษา หรือมีการ
ระบาดของโรค 

• หม่ันพูดคุยกับบุตรหลาน ใหรูเรื่องราวเก่ียวกับไขหวัดใหญ และตอบคำถามท่ีเด็กสงสัยเทาท่ีเด็กในแตละ
วัยจะเขาใจได 

• หากเด็กมีความรูสึกกลัว หรือกังวล ควรแนะนำใหระบายความรูสึกของตนเองออกมา และตอบคำถาม 
รวมท้ังปลอบโยนใหคลายกังวล 



• เด็กมักจะตองการความรูสึกปลอดภัยและความรัก หากบุตรหลานของทานมีความกังวล ทานควรใหความ
ใสใจมากเปนพิเศษ 

• ดูแลมิใหบุตรหลานของทานหมกมุนกับขอมูลขาวสารสถานการณของโรคไขหวัดใหญมากเกินไป          
จนเกิดความกลัว หรือวิตกกังวลจนเกินเหตุ 

*******************************************  


