
 
กระทรวงสาธารณสุข 

คูมือ การปองกนัโรคไขหวัดใหญ 2009  

สําหรับประชาชนสําหรับประชาชนสําหรับประชาชน   
 
โรคไขหวัดใหญ 2009 ติดตอได โดยการไอหรือจามรดกันโดยตรง หรือการติดตอผานทางมือที่สัมผัสของปนเปอน เสมหะ น้ํามูก น้ําลาย 
เชน ลูกบิดประตู ราวบันได โทรศัพท โตะ เกาอี้ แปนคอมพิวเตอร ไมโครโฟน และเคานเตอร เปนตน แลวใชมือแคะจมูก ขยี้ตา ปายปาก 
โดยไมไดลางมือดวยสบู หรือ แอลกอฮอลเจลกอน 

อาการอาการอาการ   
ไข ปวดศีรษะ ออนเพลีย ปวดเมื่อยกลามเนื้อ ไอ เจ็บคอ มีน้ํามูก คัดจมูก อาจมีอาเจียน หรือทองเสียรวมดวย ในรายที่มีอาการรุนแรง จะมี
อาการหายใจลําบาก หอบเหนื่อย อาจเสียชีวิตได  

การปองกันไขหวัดการปองกันไขหวัดการปองกันไขหวัดใหญใหญใหญ  2009 2009 2009   
1. ลางมือบอยๆ ดวยน้ําและสบู หรือ แอลกอฮอลเจล เพื่อฆาเชื้อโรค 
2. หลีกเลี่ยงการคลุกคลี ใกลชิดกับผูปวยไขหวัด หรือในที่ชุมชนหนาแนน หากจําเปนใหสวมหนากากอนามัย เพื่อปองกัน

การติดเชื้อ 
3. ปดปาก ปดจมูก ดวยกระดาษทิชชู เมื่อไอจาม และตองลางมือทุกครั้ง 
4. หลีกเลี่ยงการใชของรวมกัน เชน แกวน้ํา หลอดดูดน้ํา ชอน ผาเช็ดหนา ผาเช็ดตัวรวมกับผูอื่น ((( กินรอนกินรอนกินรอน ---ชอนกลางชอนกลางชอนกลาง --- )ลางมือลางมือลางมือ ))  
5. ดูแลสุขภาพรางกายใหแข็งแรงดวยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ กินอาหารใหครบ 5 หมู และพักผอนใหเพียงพอ 
6. ติดตามคําแนะนําของกระทรวงสาธารณสุขอยางใกลชิด 

คําแนะคําแนะคําแนะนํา นํา นํา  สําหรับผูปวยไขหวัดใหญ  สําหรับผูปวยไขหวัดใหญ  สําหรับผูปวยไขหวัดใหญ 200920092009   
1. สวมสวมสวมหนากากอนามัยหนากากอนามัยหนากากอนามัย  เพื่อปองกันการแพรเช้ือสูผูอื่น 

2. หยุดงาน หยุดเรียน และหยุดงาน หยุดเรียน และหยุดงาน หยุดเรียน และพักผอนอยูที่บานพักผอนอยูที่บานพักผอนอยูที่บานจนกวาจะหาย ในผูปวยที่มีอาการไมรุนแรง เชน ไขตํ่าๆ ไมเหนื่อย รับประทาน
อาหารได หากมีอาการรุนแรง เชน ไขสูง อาเจียน ทองเสีย ซึม หอบเหนื่อย หรือ รับประทานยาลดไขแลว 48 ช่ัวโมง       
ไขยังไมลด ควรพบแพทยทันที 

3. ใชกระดาษทิชชู ผาเช็ดหนา ปดปาก ปดจมูก เวลาไอจาม และตองลางมือบอยๆ ดวยน้ําและสบู หรือ แอลกอฮอลเจล       
ทําความสะอาดมือ 

4. ไมควรคลุกคลี ใกลชิด หรือใชสิ่งของรวมกับผูอื่น ควรพักผอน และดื่มน้ํามากๆ 
5. ผูที่มีโรคประจําตัว เชน โรคปอด หอบหืด เบาหวาน ภูมิตานทานต่ํา หญิงมีครรภ ผูสูงอายุมากกวา 65 ป หรือเด็กอายุตํ่ากวา 

2 ป โรคอวน หากเปนหวัด ตองพบแพทยทันที 

สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม สายดวนไขหวัดใหญ 2009 กระทรวงสาธารณสุข โทร. 1422 

 


