
 
คำแนะนำในการปองกนัโรคไขหวดัใหญ 

โดย กองโรคติดตอทัว่ไป กรมควบคุมโรค 
วนัที ่3 สิงหาคม 2566 

คำแนะนำสำหรับประชาชนทั่วไป 
1. ลางมือบอยๆ ดวยน้ำและสบู หรือใชแอลกอฮอลเจลทำความสะอาดมือ ในกรณีท่ีมือไมเปรอะเปอนมาก

นัก 
2. ไมใชสิ่งของรวมกับผูอ่ืน เชน แกวน้ำ หลอดดูดน้ำ ชอนอาหาร ผาเช็ดมือ ผาเช็ดหนา ผาเช็ดตัว เปนตน  
3. ไมควรคลุกคลีใกลชิดกับผูปวยท่ีมีอาการไขหวัด เชน ผูท่ีมีอาการไอ หรือมีน้ำมูก 
4. รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน เนนผัก ผลไม นม ไข หรืออาหารปรุงสุกใหมๆ และใชชอนกลาง  
5. นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ และออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ 
6. ควรหลีกเลี่ยงการอยูในสถานท่ีท่ีมีผูคนแออัด และอากาศถายเทไมดีเปนเวลานานโดยไมจำเปน 
7. รับการฉีดวัคซีนไขหวัดใหญ หากเปน 7 กลุมเสี่ยง ซ่ึงไดแก 1. หญิงตั้งครรภ อายุครรภ 4 เดือนข้ึนไป 

2. เด็กอายุ 6 เดือน ถึง 2 ป 3. ผูมีโรคเรื้อรัง 7 กลุมโรค คือ ปอดอุดก้ันเรื้อรัง หอบหืด หัวใจ หลอด
เลือดสมอง ไตวาย ผูปวยมะเร็งท่ีอยูระหวางการไดรับเคมีบำบัด และเบาหวาน 4. บุคคลท่ีมีอายุ 65 ป
ข้ึนไป 5. โรคธาลัสซีเมีย และผูท่ีมีภูมิคุมกันบกพรอง (รวมผูติดเชื้อ HIV ท่ีมีอาการ) 6. โรคอวน (น้ำหนัก 
> 100 กิโลกรัม หรือ BMI > 35 กิโลกรัมตอตารางเมตร) 7. ผูพิการทางสมองท่ีชวยเหลือตนเองไมได 

8. ติดตามคำแนะนำอ่ืนๆ ของกระทรวงสาธารณสุขอยางใกลชิด 

คำแนะนำในสถานประกอบการ และสถานที่ทำงาน 
 สถานประกอบการ และสถานท่ีทำงานท่ีมีจำนวนคนทำงานมาก มีความเสี่ยงตอการแพรกระจายของเชื้อ
โรคไขหวัดใหญสูง ดังนั้นเพ่ือปองกันควบคุมการระบาดของโรคในสถานประกอบการ และสถานท่ีทำงาน นายจาง
จึงควรปฏิบัติ ดังนี้ 

1. จัดสถานท่ีสำหรับลางมือ หรือมีจุดบริการท่ีมีเจลแอลกอฮอลประจำเพ่ือใชในการทำความสะอาดมือได
อยางสม่ำเสมอ และรณรงคใหลูกจางปองกันตนเองโดยการลางมือกอนเขาทำงาน และทุกครั้งท่ีสัมผัส
อุปกรณ สิ่งของ เครื่องใช ท่ีมีผูสัมผัสจำนวนมาก ตลอดจนสวมใสหนากากอนามัยเม่ือจำเปนตองอยูกับ
ผูอ่ืน สำหรับสถานประกอบการท่ีมีลูกคามาใชบริการ ควรรณรงคใหลูกคาปองกันตนเองตามวิธีดังกลาว
ดวย 

2. ทำความสะอาดอุปกรณ สิ่งของ เครื่องใช ท่ีมีผูสัมผัสจำนวนมาก เชน โตะทำงาน โทรศัพท ลูกบิดประตู 
ราวบันได คอมพิวเตอร ฯลฯ โดยการใชน้ำผงซักฟอกหรือน้ำยาทำความสะอาดท่ัวไปเช็ดทำความสะอาด 
อยางนอยวันละ 1-2 ครั้ง 

3. สำหรับสถานประกอบการท่ีมีลูกจางทำงานหนาแนน และมีการระบาดของโรคในพ้ืนท่ี ควรจัดใหมีการ
ตรวจอุณหภูมิรางกายลูกจางทุกคนกอนเขาทำงาน และใหลูกจางท่ีมีอุณหภูมิรางกายมากกวา หรือเทากับ 
38 องศาเซลเซียส ไปพบแพทยเพ่ือตรวจรักษา สำหรับภาคประชาชนใหลูกจางลาปวยเม่ือมีไข หรือมี
อาการปวยคลายไขหวัดใหญ เชน เจ็บคอ ไอ หยุดรักษาตัวท่ีบาน โดยลูกจางดังกลาวมีสิทธิไดรับคาจาง
เทากับอัตราคาจางในวันทำงานตลอดระยะเวลาท่ีลา แตปหนึ่งไมเกิน 30 วันทำงาน กรณีลูกจางท่ีมี



อาการดังกลาวไดใชสิทธิลาปวยในปนี้ครบ 30 วันทำงานแลว ขอใหพิจารณาจายคาจางระหวางลาปวย
แกลูกจางตามท่ีเห็นสมควร เพ่ือปองกันการแพรระบาดของโรคในสถานประกอบการ และหากมีอาการ
ปวยรุนแรงควรรีบไปพบแพทย  

4. ตรวจสอบจำนวนพนักงานท่ีขาดงานในแตละวัน หากพบขาดงานผิดปกติ หรือตั้งแต 3 คนข้ึนไปในแผนก
เดียวกัน และสงสัยวาปวยเปนไขหวัดใหญ ใหแจงตอเจาหนาท่ีสาธารณสุขในพ้ืนท่ี เพ่ือใหคำแนะนำหรือ
เขาดำเนินการสอบสวนและควบคุมโรค 

5. แนะนำใหพนักงานท่ีเดินทางกลับจากตางประเทศ เฝาสังเกตอาการของตนเองเปนเวลา 7 วัน ถามีอาการ
ปวยดวยโรคไขหวัดใหญใหหยุดพักรักษาตัวท่ีบาน 

6. การหยุดการผลิตควรเปนดุลยพินิจรวมกันระหวางกระทรวงอุตสาหกรรม กระทรวงแรงงาน ผูประกอบการ 
และผูแทนของสหพันธแรงงาน ในการกำหนดเกณฑและเง่ือนไข พรอมการชดเชยจากภาครัฐ 

คำแนะนำสำหรับกิจกรรมการรวมตัวของคนหมูมาก เพื่อปองกันการแพรกระจายโรคไขหวัดใหญ 

หากจะมีการรวมตัวกันของคนหมูมากภายในพ้ืนท่ีอันจำกัด เชน การรวมกลุมเพ่ือเดินทางรวมกัน        
การแสดงมหรสพ การประชุมขนาดใหญ การแขงขันกีฬา งานนิทรรศการ งานแตงงาน งานรื่นเริง งานบุญ หรือ
กิจกรรมอ่ืนๆ ในชวงท่ีมีการระบาดของไขหวัดใหญ กิจกรรมดังกลาวมีโอกาสท่ีจะเปนแหลงแพรกระจายเชื้อโรคได
สูง และผูเขารวมกิจกรรมมีความเสี่ยงท่ีจะติดโรคไดมาก ไมวาจะเปนสถานท่ีกลางแจง หรือในรม ควรมีการปฏิบัติ
เชนเดียวกัน ดังนี้ 

คำแนะนำสำหรับผูจัดงานหรือเจาภาพงาน 
1. ผูจัดงาน หรือกิจกรรมการรวมตัวของคนหมูมาก ควรใหขอมูลคำแนะนำการปองกันการแพรกระจายเชื้อ

โรค แกกลุมเปาหมายท่ีจะมารวมงาน หรือกิจกรรมลวงหนา โดยใชชองทางตางๆ เชน การสงจดหมายแจง
ขาว การลงคำแนะนำในหนังสือพิมพ มุมนิทรรศการ รวมท้ังการประกาศในงาน สำหรับผูมีอาการปวย
ควรแนะนำงดการรวมกิจกรรม 

2. ผูจัดงานควรอำนวยความสะดวกในการปองกันการแพรกระจายเชื้อโรคแกผูรวมงาน เชน 

• ทำปายคำแนะนำ หรือหนวยบริการใหคำแนะนำผูท่ีมีอาการปวยคลายไขหวัดใหญบริเวณทางเขางาน   

• จัดอางลางมือพรอมสบู กระดาษทิชชู ในหองน้ำใหพอเพียง  

• จัดใหมีผูทำความสะอาดอุปกรณ และบริเวณท่ีมีผูสัมผัสปริมาณมาก เชน ราวบันได ลูกบิดประตู 
หองน้ำ ดวยน้ำผงซักฟอก หรือน้ำยาทำความสะอาดท่ัวไป อยาง สม่ำเสมอและบอยกวาในภาวะปกติ 
(หากเปนประตูท่ีสามารถใชสวนอ่ืนของรางกาย เชน ใชดานหลังของลำตัวผลักประตูออกได จะชวย
ลดโอกาสการสัมผัสเชื้อโรค) 

• จัดหาหนากากอนามัยสำหรับผูมีอาการคลายไขหวัดใหญท่ีมีความจำเปนตองอยูรวมกิจกรรม 

• จัดจุดปฐมพยาบาลใหการดูแลรักษาเบื้องตนแกผูปวยท่ีมีอาการคลายไขหวัดใหญ โดยแยกผูปวยออก
จากกิจกรรมการรวมตัวนั้น รวมท้ังอำนวยความสะดวกในการสงกลับไปรักษาตัวท่ีบานหรือ
โรงพยาบาล 

• ควรพยายามลดความแออัดของผูเขารวมกิจกรรม เชน เพ่ิมจำนวนรถท่ีนำประชาชนเขางาน กระจาย
มุมจำหนายอาหาร 



• จัดบริการทางเลือกทดแทนการมารวมงาน เชน ใหขอมูลผานเว็บไซต หรือการถายทอดทาง
สือ่มวลชน  

 

คำแนะนำสำหรับผูมารวมกิจกรรม 
1. ผูท่ีมีอาการปวยคลายไขหวัดใหญ เชน มีไข ไอ เจ็บคอ มีน้ำมูก แมจะมีอาการไมมาก ควรหยุดพักรักษา

ตัวอยูท่ีบานเปนเวลา 7 วันนับจากวันเริ่มปวย หรือหลังจากหายเปนปกติแลวอยางนอย 1 วัน และไมควร
เขารวมงาน หรือกิจกรรมกับคนหมูมาก แตหากจำเปนตองเขารวมงาน ใหสวมหนากากอนามัยตลอดเวลา 
และลางมือบอยๆ 

2. ผูท่ีอยูในกลุมเสี่ยงท่ีหากปวยเปนโรคไขหวัดใหญจะมีอาการรุนแรง ไดแก ผูปวยโรคเรื้อรัง หญิงมีครรภ
ผูสูงอายุท่ีมีอายุมากกวา 65 ป ข้ึนไป เด็กอายุต่ำกวา 2 ป ผูมีภูมิตานทานต่ำ และผูมีโรคอวน ควร
หลีกเลี่ยงการไปในสถานท่ีท่ีมีการรวมตัวของคนหมูมาก เพ่ือลดโอกาสการติดเชื้อ โดยเฉพาะในพ้ืนท่ีท่ี
กำลังมีการระบาดของไขหวัดใหญ   

3. ประชาชนท่ัวไปท่ีเขารวมกิจกรรม ควรปฏิบัติตามหลักสุขอนามัย เชน ลางมือดวยน้ำ และสบูหรือ
แอลกอฮอลเจลบอยๆ หากมีอาการไอ จาม ใหใชกระดาษทิชชูหรือผาปดปากปดจมูก หากไมมีหรือหยิบ
ไมทัน ไมควรใชมือปองจมูกปาก เพราะเชื้อจะติดอยูท่ีมือ แลวจะไปเปรอะเปอนตามสิ่งของเครื่องใชตางๆ 
ใหไอจามใสแขนเสื้อแทน ซ่ึงจะชวยลดการกระจายเชื้อไดดี 

4. การสวมหนากากอนามัยจะเปนประโยชนมาก หากผูท่ีมีอาการปวยเปนผูสวม เพราะจะชวยปองกันการแพร
เชื้อเวลาไอจามไดดี สวนผูท่ีไมมีอาการปวย โดยท่ัวไปไมจำเปนตองสวมหนากากอนามัย แตอาจจะไดประโยชน
จากการสวมหนากากอนามัย เพ่ือปองกันการติดเชื้อในกรณีท่ีเขาไปอยูในท่ีแออัดท่ีอาจจะมีผูเปนไขหวัดใหญ
อยูดวย 

คำแนะนำสำหรับคายทหาร  

คำแนะนำท่ัวไป 
1. เจาหนาท่ีควรใหขอมูลความรู  ในการปองกันโรคไขหวัดใหญแกทหารในคายและครอบครัวท่ีพักอาศัยในคาย 

รวมท้ังเจาหนาท่ี ดวยชองทางตางๆ เชน ปายประกาศ เสียงตามสาย มุมความรู โดยเนนแนะนำการปฏิบัติ
ตามหลักสุขอนามัยท่ีดี เชน ลางมือดวยน้ำและสบูบอยๆ หากมีอาการไอ จาม ใหใชกระดาษทิชชู หรือผา
ปดปาก ปดจมูก หากไมมีหรือหยิบไมทันไมควรใชมือปองจมูก ปาก (เพราะหากปวยเชื้อจะติดอยูท่ีมือ 
แลวไปเปรอะเปอนตามสิ่งของเครื่องใชตางๆ) ใหไอจามใสแขนเสื้อแทน จะชวยลดการฟุงกระจายของ
ฝอยละอองน้ำมูกน้ำลายหรือเสมหะไดดี 

2. จัดสถานท่ี และอำนวยความสะดวกในการปองกันการแพรกระจายเชื้อโรค เชน  

• จัดอางลางมือพรอมสบู กระดาษทิชชู ประจำหองน้ำ โรงครัว โรงอาหาร 

• จัดหนวยใหคำแนะนำ และจัดหาหนากากอนามัยสำหรับผูท่ีมีอาการปวยคลายไขหวัดใหญ 

• ทำความสะอาดสถานท่ี อุปกรณ  เครื่องใช ท่ีมีผูสัมผัสมากๆ เชน ลูกบิดประตู ราวบันได 
โตะอาหาร ดวยน้ำผงซักฟอกหรือน้ำยาทำความสะอาดท่ัวไป อยางนอยวันละ 1-2 ครั้ง 



คำแนะนำเพ่ือลดการนำเชื้อเขามาแพรในคาย 
1. คัดกรองทหารท่ีจะเขามาในคาย หากผูใดมีอาการปวยคลายไขหวัดใหญ เชน มีไข ไอ เจ็บคอ มีน้ำมูก  

ใหหยุดงานไวกอน มิใหเขามาอยูรวมกับผูอ่ืน เชน อยูบานพัก หรือในหองพยาบาลท้ังกลางวันและกลางคืน 
จนกวาจะหายเปนปกติ 

2. แนะนำทหาร และเจาหนาท่ี หากเริ่มมีอาการปวยใหแจงหองพยาบาลภายในคาย และรีบแยกผูปวยสงสัย
โรคไขหวัดใหญ   

3. หากมีทหาร หรือเจาหนาท่ีปวยเปนไขหวัดใหญพรอมกันจำนวนมากอยางผิดปกติ ใหแจงเจาหนาท่ี
สาธารณสุขในพ้ืนท่ี เพ่ือสอบสวน ปองกัน และควบคุมโรคตอไป 

4. หากคายใดพบการระบาดของโรคไขหวัดใหญแลว ใหยกเลิก หรือเลื่อนกิจกรรมภายในท่ีมีการรวมตัวกัน
หมูมากออกไปกอน จัดแบงชวงเวลาการรับประทานอาหารเปนกลุมใหเหลื่อมเวลากัน   

คำแนะนำในการดูแลผูปวยสงสัยโรคไขหวัดใหญ 
1. ฝกอบรมเจาหนาท่ีหองพยาบาล และอาสาสมัครท่ีจะดูแลผูปวย 
2. แยกผูปวยโรคไขหวัดใหญ ดูแลผูปวยตามคำแนะนำสำหรับผูปวย และผูดูแลผูปวย และใหผูปวยพักผอน

มากๆ หามมิใหผูปวยออกกำลังหนัก มิฉะนั้นอาจทำใหอาการปวยทรุดลง และเกิดภาวะแทรกซอนรุนแรง
ได 

3. จำกัดการเคลื่อนยายผูปวยโรคไขหวัดใหญ โดยเฉพาะอยางยิ่งการยายไปคายอ่ืนในชวง 7 วันนับจากวัน
เริ่มปวย 

4. หากมีทหารปวยเปนไขหวัดใหญพรอมกันจำนวนมาก  ใหจัดหอง หรือหองโถงแยกสำหรับผูปวยไวใน
บริเวณเดียวกัน และจัดเจาหนาท่ีดูแลผูปวยโดยเฉพาะ โดยมิใหยายไปมาระหวางหนวย หรืออาคารตางๆ 

5. ไมจำเปนตองแยกอุปกรณการรับประทานอาหารสำหรับผูปวยแตละราย แตใหทำความสะอาดอุปกรณ
เครื่องครัว ลางจาน ชาม ชอน แกวน้ำใหสะอาด กอนผูปวยอ่ืนจะใช 

6. ซักทำความสะอาดเครื่องนอน เชน ผาหม ผาปูเตียง กอนผูปวยอ่ืนจะใช 
7. หากครบกำหนดใหทหารกลับไปเยี่ยมบาน หรือออกนอกคายในระหวางท่ีมีอาการปวย ควรใหคำแนะนำ 

ผูท่ีปวยเล็กนอยดูแลรักษาตัวท่ีบาน หรือหากมีอาการมากควรไปรับการรักษาท่ีโรงพยาบาลกอน 
8. ควรใหการดูแลเปนพิเศษแกผูท่ีมีความเสี่ยงสูงท่ีจะเกิดภาวะแทรกซอนรุนแรงจากโรคไขหวัดใหญ ไดแก 

ผูปวยโรคเรื้อรัง ผูสูงอายุท่ีมีอายุมากกวา 65 ป ข้ึนไป เด็กอายุต่ำกวา 2 ป ผูมีภูมิตานทานต่ำ หญิงมี
ครรภ และผูท่ีเปนโรคอวน 

คำแนะนำในสถานศึกษา 
สถานศึกษาเปนแหลงชุมชนกลุมหนึ่งท่ีมีความเสี่ยงสูง เนื่องจากเปนแหลงของการแพรกระจายเชื้อโรค

ไขหวัดใหญ ดังนั้น กระทรวงสาธารณสุขขอใหคำแนะนำมาตรการปองกันควบคุมโรคของโรคไขหวัดใหญใน
สถานศึกษา ดังนี้ 

1. ควรจัดใหมีระบบการคัดกรองเด็กปวย วิธีการท่ีใชในการคัดกรองเด็กข้ึนอยูกับเด็กแตละวัย ลักษณะ
ของโรงเรียน และการจัดกิจกรรมในชวงเชาของโรงเรียน โดยการคัดกรองจะพิจารณาท้ังอาการไข ไอ มีน้ำมูก หาก
พบวาเด็กมีอาการเขาได กับ ไขหวัดใหญ  เชน  มีอาการไข  ไอ เจ็บคอ ให โรงเรียนทำการคัดแยกเด็ก                    



ใสหนากากอนามัยใหกับเด็ก ใหนักเรียนท่ีปวยพักในสถานท่ีจัดเตรียมไว และติดตอใหผูปกครองมารับกลับไปพัก
ฟนท่ีบาน อนึ่ง โรงเรียนควรใหคำแนะนำในการดูแลผูปวยท่ีบานกับเด็กนักเรียน และผูปกครองดวย 

2. หากพบวามีนักเรียน หรือนิสิต นักศึกษาปวยควรพิจารณาปด/เปดสถานศึกษา เพ่ือการชะลอการ
ระบาดของโรค และการแพรกระจายเชื้อ โดยใชดุลยพินิจรวมกันระหวางเจาหนาท่ีสาธารณสุขในพ้ืนท่ี ผูบริหาร
สถานศึกษา และคณะกรรมการสถานศึกษา รวมท้ังเครือขายผูปกครอง ใหนักเรียน นิสิต นักศึกษาท่ีมีอาการปวย
คลายไขหวัดใหญ เชน มีไข ไอ เจ็บคอ มีน้ำมูก ปวดเม่ือยตามรางกาย เปนตน หยุดเรียน และพักผอนท่ีบาน หรือ
หอพัก (หากเปนไปได ควรใหผูปวยนอนแยกหอง)   

3. โรงเรียนควรทำความเขาใจกับผูปกครอง และนักเรียน ใหผูปกครอง และนักเรียนเขาใจความจำเปนท่ี
จะตองใหนักเรียนท่ีปวยหยุดเรียน 

4. วิธีการจัดการภายในโรงเรียน  
4.1 โรงเรียนควรจัดเตรียมจุดลางมือใหพรอม (น้ำพรอมสบู หรือ เจลแอลกอฮอล) โดยเฉพาะใน

หองน้ำ และโรงอาหาร พรอมท้ังอธิบายวิธีการลางมือใหแกนักเรียน และกระตุนใหนักเรียนลางมือฟอกสบูเหลว
เปนประจำหลังสัมผัสวัสดุอุปกรณตางๆ   

4.2 ใหมีการเรียนการสอนบริเวณท่ีเปดกวาง ลมธรรมชาติสามารถผานไดสะดวก ไมแนะนำให
อยูในหองปรับอากาศ  

4.3 มีการทำความสะอาดอุปกรณท่ีตองสัมผัส เชน ราวบันได เครื่องเลนคอมพิวเตอร จุดตูน้ำดื่ม 
เปนประจำ และใหทำความสะอาดดวยน้ำ และสบู หรือผงซักฟอก หรือน้ำยาทำความสะอาดท่ัวไปถ่ีข้ึนในชวงกอน
เขาเรียน พักกลางวัน และชวงเลิกเรียน  

4.4 มีการจัดเตรียมหนากากอนามัยไว ณ หองพยาบาล เพ่ือใหสามารถหยิบใสใหกับนักเรียนท่ีมี
อาการไข ไอ จามไดสะดวก และมีการประชาสัมพันธใหนักเรียนท่ีมีอาการไอ จาม มีน้ำมูก ใหใสหนากากอนามัย 
และแจงกับครูเพ่ือใหครูติดตอใหผูปกครองรับกลับบาน  

4.5 โรงเรียนควรจัดทำคำแนะนำและโปสเตอร เพ่ือใหนักเรียนและผูปกครองไดเห็น และเขาใจ
เจตนารมย และนโยบายของสถานศึกษาในการเฝาระวัง ปองกัน และควบคุมไขหวัดใหญ 

4.6 โรงเรียนควรสงเสริมการออกกำลังกายอยางจริงจัง และสม่ำเสมอ เพ่ือสรางภูมิตานทาน
ใหกับรางกาย   

4.7 ใหนักเรียนพกแกวน้ำ และชอนรับประทานอาหารเปนของตนเอง หากตองรับประทาน
อาหารรวมกันใหใชชอนกลาง สำหรับจุดบริการน้ำดื่มสาธารณะ ควรใชแกวน้ำชนิดท่ีใชครั้งเดียวแลวท้ิง 

4.8 หากโรงเรียนมีรถโรงเรียน ควรจัดเตรียมหนากากอนามัยไวในรถ เพ่ือใหนักเรียนท่ีมีอาการ
ไอ จาม หรือเปนหวัดสวมใสเวลานั่งในรถโรงเรียน และควรมีการทำความสะอาดภายในรถโรงเรียนเปนประจำ มี
การประชาสัมพันธขอมูลขาวสารเปนประจำสม่ำเสมอ ในเรื่องการดูแล และการปองกันตัวเองใหมีสุขภาพแข็งแรง 
และแนะนำใหนักเรียนลางมือกอนกลับบาน  

4.9 ประสานกับหัวหนากลุมงานในพ้ืนท่ีในสังกัดองคกรท่ีมีสถานศึกษา ในการเฝาระวังการระบาด
โรคไขหวัดใหญ จัดทำแผนปฏิบัติการรวมกับสถานศึกษาเพ่ือความเปนเอกภาพ เสนอผูวาราชการจังหวัดและสวนกลาง 



4.10 จัดใหมีการรณรงค ประชาสัมพันธ ฝกอบรมสัมมนาการศึกษา และสรางวิทยากรเพ่ือให
ความรูแกบุคลากรและนักเรียน นิสิต นักศึกษาในสถานศึกษา เปดศูนยขอมูลขาวสารและใหความรู ในการเฝาระวัง
การระบาดโรคไขหวัดใหญ 

 
5. วิธีการกำจัดหนากากอนามัยใชแลว 

5.1 คำแนะนำในการกำจัดหนากากอนามัย หรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูกสำหรับ
นักเรียน ประชาชน หรือบุคคลท่ัวไป (เฉพาะรายบุคคล)  

       การกำจัดหนากากอนามัย หรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูกท่ีใชแลว ควรกำจัดโดยการ
นำหนากากอนามัย หรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูกท่ีใชแลว ใสถุงพลาสติก มัดปากถุงใหแนน แลวท้ิงใน
ถังขยะท่ัวไป 

5.2 คำแนะนำในการกำจัดหนากากอนามัย หรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูก สำหรับ
สถานท่ีสาธารณะ หรือสถานท่ีท่ีมีจำนวนผูใชบริการมาก 

       ควรมีการแยกถังขยะสำหรับท้ิงหนากากอนามัย หรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูก
โดยเฉพาะ โดยลักษณะของถังขยะควรมีถุงพลาสติกรองรับดานในอีก 1 ชั้น และมีสติ๊กเกอร หรือขอความระบุเปน 
“ถังขยะสำหรับท้ิงหนากากอนามัย หรือผาปดปาก ปดจมูก ท่ีใชแลว” ติดไวท่ีถังขยะใหชัดเจน 

5.3 มาตรการในการกำจัดหนากากอนามัย หรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูก สำหรับ
หนวยงานท่ีเก่ียวของ 

       กรณีหนากากอนามัยหรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูกท่ีใชแลวจากโรงพยาบาล ใหใชวิธี
กำจัดเชนเดียวการกำจัดขยะติดเชื้อของโรงพยาบาล โดยใชถุงพลาสติกสีแดงท่ีกันรั่ว ตองติดเครื่องหมายสัญลักษณ 
ชีวสากล พรอมท้ังติดฉลากใหรูวาเปนขยะติดเชื้อ ตองเก็บรวบรวมไวในพ้ืนท่ีเฉพาะกำจัดในเตาเผา เปนตน 

กรณีหนากากอนามัย หรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูกท่ีใชแลวจากสถานศึกษา/ ชุมชน 
ใหมีการแยกขยะโดยแยกใสถุงพลาสติกหรือแยกถังขยะ มีปายหรือขอความบอกชัดเจนวาเปนถัง/ถุงขยะหนากาก
อนามัย หรือผา หรือกระดาษทิชชูปดปาก ปดจมูกท่ีใชแลว มัดปากถุงใหแนน แยกเก็บรวบรวมไวอยางนอย 8 ชั่วโมง 
เพ่ือปองกันการปนเปอนกับขยะอ่ืน 

คำแนะนำสำหรับผูปวย ผูปกครอง และผูดูแลผูปวยที่บาน 

 ผูปวยโรคไขหวัดใหญ จะมีอาการไขสูง หนาวสั่น ปวดศีรษะ ปวดเม่ือยเนื้อตัว ออนเพลียมาก เจ็บคอ ไอ 
คัดจมูก น้ำมูกไหล เบื่ออาหาร บางรายอาจมีอาการอาเจียนและทองเสียรวมดวย ผูปวยสวน ใหญอาการจะทุเลา
ข้ึนตามลำดับ คือ ไขลดลง ไอนอยลง รับประทานอาหารไดมากข้ึน และหายปวยภายใน 5 - 7 วัน ยกเวนบางราย
อาจเสี่ยงตอภาวะแทรกซอนทำใหเกิดปอดบวม มีอาการหอบเหนื่อย หายใจลำบากและเสียชีวิตได ซ่ึงมักจะเกิดข้ึน
ในกลุมผูสูงอายุ หรือผูปวยท่ีมีโรคเรื้อรังประจำตัว   

 ในกรณีท่ีผูปวยมีอาการไมรุนแรง (เชน ไขไมสูงมาก ตัวไมรอนจัด ไมซึม และพอรับประทานอาหารได) 
สามารถรักษาตัวท่ีบานได ผูปวย ผูปกครอง และผูดูแลผูปวยควรปฏิบัติดังนี้ 

• ผูปวยควรหยุดเรียน และพักอยูกับบานหรือหอพัก เปนเวลาอยางนอย 7 วันหลังวันเริ่มปวย เพ่ือใหพน
ระยะการแพรเชื้อ และกลับเขาเรียนไดเม่ือหายปวยแลวอยางนอย 24 ชั่วโมง   



• แจงทางโรงเรียนทราบ เพ่ือจะไดรวมเฝาระวังโรคไขหวัดใหญในสถานศึกษา และปองกันควบคุมโรคได
อยางทันทวงที 

• ใหผูปวยรับประทานยาลดไข และยารักษาตามอาการ เชน ยาละลายเสมหะ ยาลดน้ำมูก ตามคำแนะนำ
ของเภสัชกรหรือสถานบริการทางการแพทย หรือคำสั่งของแพทย 

• ไขหวัดใหญเกิดจากเชื้อไวรัส ไมจำเปนตองรับประทานยาปฏิชีวนะ ยกเวนพบเชื้อแบคทีเรียแทรกซอน 
ตองรับประทานทานยาใหหมดตามท่ีแพทยสั่ง 

• เช็ดตัวลดไขดวยน้ำธรรมดา (ไมควรใชน้ำเย็น) 

• งดดื่มน้ำเย็นจัด 

• ดื่มน้ำสะอาด และน้ำผลไมมากๆ 

• พยายามรับประทานอาหารออนๆ รสไมจัด เชน โจก ขาวตม ไข ผัก และผลไมใหเพียงพอ 

• นอนพักผอนมากๆ ในหองท่ีอากาศไมเย็นเกินไป และมีอากาศถายเทสะดวก 

• ปองกันการแพรกระจายเชื้อใหผูอ่ืนดวยการสวมหนากากอนามัย ปดปากและจมูกเวลาไอหรือ จาม ดวย
กระดาษทิชชูหรือแขนเสื้อของตนเอง ลางมือดวยน้ำและสบู หรือแอลกอฮอลเจลบอยๆ หลีกเลี่ยงการคลุก
คลีใกลชิดกับผูท่ีอยูรวมบานหรือรวมหอง (หากเปนไปไดควรใหผูปวยนอนแยกหอง) รับประทานอาหาร
แยกจากผูอ่ืน หรือใชชอนกลางในการรับประทานอาหารรวมกัน  ไมใชของใชสวนตัว เชน ผาเช็ดหนา 
ผาเช็ดตัว แกวน้ำ หลอดดูดน้ำ รวมกับผูอ่ืน  

• หากอาการปวยรุนแรงข้ึน เชน หายใจลำบาก หอบเหนื่อย อาเจียนมาก ซึม ควรรีบไปพบแพทยทันที 

คำแนะนำสำหรับผูปกครองในการดูแลบุตรหลานที่ยังไมปวย  

• ควรติดตามสถานการณการระบาดของโรคไขหวัดใหญ และคำแนะนำตางๆจากกระทรวงสาธารณสุขและ
สถานศึกษาเปนระยะ 

• แนะนำพฤติกรรมอนามัยใหแกบุตรหลาน เชน รักษาสุขภาพใหแข็งแรง โดยการออกกำลังกาย นอนหลับ
พักผอนอยางเพียงพอ รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน การปองกันการติดเชื้อไวรัสโดยการลางมือดวยน้ำ 
และสบูบอยๆ การใชชอนกลางในการรับประทานอาหารรวมกัน การรับประทานอาหารปรุงสุกใหมๆ 

• แนะนำใหเด็กหลีกเลี่ยงการคลุกคลีกับผูปวยท่ีมีอาการคลายไขหวัดใหญ เชน มีไอ หรือมีน้ำมูก  

• หากบุตรหลานของทานมีอาการปวยคลายไขหวัดใหญ เชน มีไข ไอ มีน้ำมูก เจ็บคอ ปวดเม่ือยตามรางกาย 
ใหใชกระดาษทิชชูปดปากและจมูก และท้ิงลงถังขยะ และขอใหแจงทางโรงเรียนทราบ เพ่ือจะไดรวมเฝาระวัง
โรคไขหวัดใหญในสถานศึกษา และปองกันควบคุมโรคไดอยางทันทวงที 

• ปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจำวันใหเปนปกติเทาท่ีจะเปนไปได ถึงแมวาจะมีการปดสถานศึกษา หรือมีการ
ระบาดของโรค 

• หม่ันพูดคุยกับบุตรหลาน ใหรูเรื่องราวเก่ียวกับไขหวัดใหญ และตอบคำถามท่ีเด็กสงสัยเทาท่ีเด็กในแตละ
วัยจะเขาใจได 

• หากเด็กมีความรูสึกกลัว หรือกังวล ควรแนะนำใหระบายความรูสึกของตนเองออกมา และตอบคำถาม 
รวมท้ังปลอบโยนใหคลายกังวล 



• เด็กมักจะตองการความรูสึกปลอดภัยและความรัก หากบุตรหลานของทานมีความกังวล ทานควรใหความ
ใสใจมากเปนพิเศษ 

• ดูแลมิใหบุตรหลานของทานหมกมุนกับขอมูลขาวสารสถานการณของโรคไขหวัดใหญมากเกินไป          
จนเกิดความกลัว หรือวิตกกังวลจนเกินเหตุ 

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


