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การเฝาระวังโรคไขหวัดใหญสายพันธุใหม ชนิด เอ (H1N1) 
 
การเฝาระวัง และปองกันการติดเช้ือ  สําหรับบุคคลปกต ิและชุมชน 
 ในสภาวะการณของการแพรระบาดไขหวัดใหญสายพนัธุใหม 2009  ทุกคนในสังคมลวนมีสวน
รวมในการดูแลและปองกันตนเองใหหางไกลจากการติดเชื้อไวรัส  ขณะเดียวกันทุกคนก็เปรียบเสมือน
วัคซีน ที่เปนพลังสําคัญในการยุติโรคนี้ใหบรรเทา และหายไปจากสังคมได  ขอเพียงทุกคนใสใจ และ
ปฏิบัติตาม 4 อ. อยางเครงครัด และจริงจงั 

1. อยาตระหนกตกใจจนเกินเหตุ : ไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009 และไขหวัดใหญทั่วไป ไมได
ติดตอถึงกันไดงายๆ แตจะแพรเชื้อไดก็ตอเม่ือใกลชิดกับคนที่มีอาการเทานั้น ดังนั้นเราควรเปนหูเปนตา 
หากพบคนใกลชิดมีอาการเบื้องตน คือ มีไขสูง ปวดเม่ือยตามตัว ปวดศรีษะ ไอ จาม ใหรีบพาไปพบแพทย 
และลางาน – ลาเรียน เปนการชั่วคราวเพื่อพักผอนและรักษาตัวใหหายเปนปกติ  เพื่อเปนการจํากัดวงการ
แพรระบาดไปสูผูอ่ืน 

2. อยาไปอยูในท่ีๆ แออัด : ชวงเวลาที่มีการแพรระบาดของเชื้อโรค  เราควรหลีกเล่ียงสถานที่
แออัดเปนเวลานานๆ  สถานที่แออัดไดแกตองเบียดเสียดกัน เพราะเม่ือมีคนไอ จาม เชื้อโรคมีโอกาสเขาสู
จมูกของเราไดงาย   

3. อยาเอามือสัมผัส ตา จมูก ปาก ซ่ึงเปนจุดเสี่ยงในการติดเช้ือ : สําหรับคนที่ชอบเอามือมา
ขยี้ตา  และแคะจมูก รวมทั้งชอบกัดเล็บ  ควรหยุดพฤติกรรมดังกลาวทันที  เนื่องจากมือเปนอวัยวะที่ไป
หยิบจับส่ิงตางๆ มากมาย จึงเปนแหลงสะสมของเชื้อโรคนานาชนิด  หากเอามาสัมผัส ตา จมูก ปาก เชื้อ
โรคก็จะเขาสูรางกายไดงายและเร็วข้ึน  เราจึงตองระมัดระวัง  

4. อยาลืมลางมือทุกคร้ังใหสะอาด : การหม่ันลางมือบอยๆ เพื่อเปนการสรางเสริมสุขลักษณะ
นิสัยที่ดีในการใชชีวิตอยางปลอดภัย  หางไกลจากเชื้อโรคตาง  ๆ

 
วิธีการดูแลรักษาและปองกันการติดเช้ือ สําหรับผูปวย 
  เม่ือเรารูสึกวาตัวเองมีอาการปวยคลายเปนไขหวัดใหญ  หรือพบผูอ่ืนที่มีอาการมีไขข้ึน 
สูง ปวดเม่ือยตามตัว ปวดศีรษะ มีน้ํามูก  ไอ และจาม  ใหสันษิฐานวาอาจไดรับเชื้อไวรัสไขหวัด 
ใหญซึ่งอาจเปนไขหวัดใหญสายพันธเกาหรือสายพันธใหม   ซึ่งเราควรมีวิธีการดูแลและปองกันตนเอง และ
ผูอ่ืน ดวยหลัก 5 พ. ดังนี ้

องคการบริหารสวนตําบลโนนคา   
หมูท่ี 3 อําเภอสูงเนิน จังหวัดนครราชสีมา 30170  โทร./โทรสาร 0-4424-9011 ไปรษณียอีเล็กทรอนิกส  shata@abtnonkha.go.th 



1. พักเรียน – พักงาน : เม่ือเรารูสึกตัว หรือพบวามีคนที่มีอาการไขข้ึนสูง  ไอ จาม มีน้ํามูก และ
ปวดศีรษะ ควรหยุดเรียน และลางานทันที เพื่อควบคุมวงจรการแพรระบาดของเชื้อไมใหแพรกระจายไปสู
ผูอ่ืน จนกวาจะพักฟนหายเปนปกติ   

2. พบแพทย : หากมีประวัติการเดินทางกลับจากตางประเทศควรไปพบทันทีที่มีอาการปวย  เพื่อ
ดําเนินการรักษาอยางถูกตองตามอาการ เพื่อฟนฟูใหรางกายกลับมาแข็งแรงดังเดิม  ในกรณีที่ไมได
เดินทางอาจดูแลรักษาตัวเอง โดยปกติอาการจะดีข้ึนใน ๓ วัน  หากไมทุเลาใหไปปรึกษาแพทย 

3. ใสหนากาก : การใชหนากากอนามัยเปนส่ิงที่ผูปวยทุกคนตองปฏิบัติอยางเครงครัด เพื่อไมใหเชื้อ
ไวรัสแพรระบาดไปยังคนอ่ืน จะเปนแบบกระดาษใชแลวทิ้งหรือแบบผาที่เอามาซักแลวใชไดใหมก็ได ซึ่ง
สามารถลดการแพรกระจายของเชื้อโรคที่มีการติดตอผานมาทางละอองจมูก น้ําลาย เสมหะ การไอและ
การจาม   

4. เพิ่มมารยาทการไอ-จาม: หากมีการไอ-จาม อยาใชมือปองปาก เพราะเชื้อจะติดอยูที่มือ และ
งายตอการแพรเชื้อ  เม่ือมีการจับส่ิงของหรือแตะตองตัวผูอ่ืน  แตใหทุกคนพกผาเช็ดหนาติดตัว 
เม่ือมีอาการไอ-จามทุกคร้ังใหนําผาเช็ดหนาปดปากและจมูก เพื่อปองกันละอองเชื้อไมใหกระจาย
ไปสูผูอ่ืน  โดยหากไมมีผาเช็ดหนา ใหใชกระดาษษทิชชู หรือไอใสแขนเส้ือทอนบนของตัวเองแทน  
เชื้อไวรัสจะไมกระจายไปที่อ่ืน นับเปนการตัดวงจรการแพรเชื้อไดในระดับหนึ่ง 

5. พิถีพิถันในการลางมือ : ในสถานการณที่มีการแพรระบาดของโรคติดตอ ส่ิงสําคัญพื้นฐานที่เรา
ทุกคนตองทําเปนประจําอยาใหขาด คือ หม่ันลางมือบอยๆ ใหสะอาด โดยวิธีการงาย คือ การเปด
กอกใหน้ําไหลผานนิ้วและมือพรอมถูสบูเปนเวลาอยางนอยคร่ึงนาทีหรือรองเพลง Happy 
Birthday จบ 2 จบ 
การเฝาระวังและดูแลปองกันการแพรระบาดของไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009 รวมไปถึง

โรคติดตอทุกประเภท เปนส่ิงที่สามารถควบคุมและปองกันได หากเราทุกคนรวมมือ รวมใจกันปฏิบัติตาม
คําแนะนําของกระทรวงสาธารณสุข และหนวยงานสาธารณสุขในแตละพื้นที่อยางเครงครัด  โดยหลักของ
การปองกันและดูแลดังกลาวขางตน หากทุกคนใสใจนําไปปฏิบัติอยางจริงจัง เชื่อวาจะสามารถลดการแพร
เชื้อไดสูงถึงรอยละ 80 

 
สังคมไทย  ปลอดภัย  ใสใจดูแลเฝาระวังการแพรระบาดโรคติดตอ 

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

 
 
เรียบเรียงขอมูลโดย……..    
                      สวนสาธารณสุขและส่ิงแวดลอม     องคการบริหารสวนตําบลโนนคา 


