
หยุด การ แพร เชื้อ ที่ สามารถ  
ทํา ให ทาน และ ผู อื่น ปวย ไป ดวย

ลางมือและเช็ดใหแหงบอยๆ
ลาง มือ ของ ทาน นาน อยาง นอย 20 วินาที แลว เช็ด ให แหง นาน 20 วินาที หรือ ใช นํ้า ยา ทํา ความ สะอาด มือ 
ชนิด ผสม แอลกอฮอล 

ลาง มือ ของ ทาน กอน เตรียม อาหาร และ รับ ประทาน อาหาร หรือ สูบ บุหรี่ และ หลัง จาก การ ไอ จาม เช็ด จมูก ให 
เด็ก เขา หอง นํ้า หรือ เปลี่ยน ผา ออม เด็ก 

ปดปากปดจมูกเวลาไอและจาม
ใช กระดาษ ทิชชู ปด ปาก ปด จมูก เวลา ไอ หรือ จาม และ นํา กระดาษ ทิชชู ที่ ใช แลว ลง ใน ถัง ขยะ ที่ รอง ดวย ถุง 
พลาสติก ( หาก ทาน ไม มี กระดาษ ทิชชู ให ไอ หรือ จาม ลง บน แขน เสื้อ ทอน บน – ไม ใช บน ฝา มือ ) โปรด อยา ลืม 
ลาง มือ ของ ทาน หลัง จาก นั้น 

หากทานปวย อยาเขาไปใกลผูอื่น
หากทานรูสึกไมสบาย ใหอยูหางจากผูอื่น

หาก ทาน มี อาการ เจ็บ ปวย คลาย กับ เปน ไข หวัด ทาน ควร พัก อยู กับ บาน หรือ ใน ที่ พัก อื่น จน กวา จะ 
หาย ปวย 

ทาน ไม ควร ออก ไป ใน ที่ สาธารณะ หาก ทาน จําเปน ตอง ออก ไป ให อยู หาง จาก ผู อื่น อยาง นอย 
1 เมตร ทาน ตอง ปด ปาก ปด จมูก ของ ทาน เวลา ไอ และ จาม ดวย กระดาษ ทิชชู และ หลีก เลี่ยง การ สัมผัส กับ บุคคล อื่น ( เชน การ 
สัมผัส มือ ทักทาย การ จูบ การ กอด เปน ตน ) 

อาการของไขหวัด
อาการ ประกอบ ดวย เปน ไข ตัว รอน ไอ เจ็บ คอ นํ้า มูก ไหล หรือ คัด จมูก ปวด เมื่อย ราง กาย ปวด หัว หนาว หรือ เหนื่อย ลา บาง 
คน อาจ มี อาการ ทอง เสีย และ อาเจียน ใน กรณี ที่ ผู ปวย มี อาการ รุนแรง หรือ ใน กรณี ที่ ผู ปวย มี โรค ประจํา ตัว อาจ ทํา ให เกิด อาการ 
แทรก ซอน เชน โรค ปอด บวม

การใหความดูแลเอาใจใสผูที่ปวย
คน บาง คน ที่ ตาม ปกติ มี สุขภาพ ดี แต เปน ไข หวัด สิ่ง ที่ นา เปน หวง มาก ที่ สุด คือ การ สูญเสีย นํ้า และ การ มี อาการ ไข จึง ตอง ให 
ดื่ม นํ้า บอย ๆ  – ให มาก ถึง 2 ลิตร ตอ วัน ดื่ม นํ้า เย็น ดี ที่ สุด โดย เฉพาะ เครื่อง ดื่ม นํ้า ผสม นํ้า ตาล เล็ก นอย ยา พาราเซตามอล และ 
ไอบูโพรเฟน จะ ชวย ให ลด อาการ ไข และ บรรเทา ความ เจ็บ ปวด ได เปน อยาง ดี หาก ผู ปวย มี โรค ประจํา ตัว โปรด ขอ รับ คํา แนะ นํา 
จาก แพทย โดย ทันที 

เมื่อไรควรไปขอรับคําแนะนําจากแพทย
หาก อาการ ไข ทรุด ลง กวา เดิม ให ไป รับ คํา แนะนํา จาก แพทย โดย การ โทรศัทพ ไป ยัง Healthline หมาย เลข โทรศัพท 
0800 611 116 หรือ โทร หา แพทย หาก ผู ที่ ไม สบาย มี อาการ มึน เมา หรือ หาย ใจ ไม สะดวก ทาน ควร ขอ รับ คํา แนะ นํา จาก แพทย 
ทันที ใน กรณี ฉุกเฉิน ให โทร ไป ที่ หมาย เลข 111 เพื่อ เรียก รถ พยาบาล 

Healthline 0800 611 116 
เปน หมาย เลข สําหรับ โทร ฟรี ตลอด 24 ชั่วโมง ทุก วัน ตลอด สัปดาห 

–
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