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• ประเมินตนเองและบุคคลที่อาศัยอยู่ในครัวเรือนว่า เป็นกลุ่มเส่ียงต่อการติดเชื้อหรือหากติดเชื้อ
แล้วจะมีอาการรุนแรงหรือไม่ : 
ผู้สูงอำยุ, ผู้ปว่ยเรื้อรัง, ผู้ที่ท ำงำน/มีกำรใชช้ีวิตประจ ำวันที่มีควำมเส่ียง เช่น บุคลำกรทำงกำรแพทย์ 
ผู้ปฏิบัติงำนในสถำนบันเทิง/สถำนบริกำร เปน็ต้น และผู้ที่เดินทำงกลับจำกพ้ืนที่เส่ียงหรือพ้ืนที่
ระบำด

• สังเกตอาการของตนเองและบุคคลที่อาศัยอยู่ร่วมกัน หำกพบว่ำมีไข้ ร่วมกับไอ มีน ้ำมูก เจ็บคอ 
จมูกไม่ได้กลิ่น ลิ้นไม่รับรส หำยใจเร็ว หำยใจเหนื่อย หรือหำยใจล ำบำกอย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง และอำจมี
อำกำร ท้องเสียร่วมด้วย ให้รีบไปพบแพทย์ทันที

• ดูแลสุขอนามัยด้วยการล้างมือบ่อย ๆ ด้วยน ้าและสบู่ หรือเจลแอลกอฮอล์ โดยเฉพำะก่อนเตรียม
ปรุงอำหำร ก่อนรับประทำนอำหำร หลังเข้ำห้องน ้ำ หลังหยิบจับส่ิงปกปรก หลังเย่ียมผู้ปว่ยใน
สถำนพยำบำล หลังสัมผัส/เล่นกับสัตว์เลี้ยง และหลังกลับจำกนอกบ้ำน

• รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ และใช้ช้อนส่วนตัว

• ไม่ใช้ส่ิงของเคร่ืองใช้ส่วนตัวร่วมกัน เช่น ผ้ำเช็ดหน้ำ ผ้ำเช็ดตัว ช้อน 
แก้วน ้ำ หลอดดูดน ้ำ

• เมื่อกลับจากการท าภารกิจหรือกิจกรรมนอกบ้าน ให้ล้างมือ 
ช าระร่างกาย เปลี่ยนเคร่ืองแต่งกายทันที
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• ประเมินว่าในครัวเรือนมีจุดเส่ียง/อุปกรณ์ เคร่ืองมือ เคร่ืองใช้ที่มีการใช้งานร่วมกันหลายคน หรือไม่ 
เช่น ลูกบิดประตู โต๊ะ เก้ำอี้ โซฟำ ตู้เย็น สวิชต์ไฟ รีโมท รำวบันได ห้องน ้ำห้องส้วม หำกมีกำรใช้งำน 
ร่วมกัน ควรก ำหนดให้มีกำรท ำควำมสะอำดเปน็ระยะ เช่น วันละครัง้ 

• จัดเตรียมอุปกรณ์ท าความสะอาดให้พร้อม ได้แก่ 
อุปกรณ์ท ำควำมสะอำด เช่น น ้ำยำท ำควำมสะอำด/น ้ำยำฟอกขำว ถุงขยะ ถังขยะมีฝำปดิ ถังน ้ำ ไม้ถูพ้ืน 
ผ้ำส ำหรับเช็ดท ำควำมสะอำด 
อุปกรณ์ส ำหรับสวมใส่เพ่ือปอ้งกันตนเอง เช่น หน้ำกำก ถุงมือยำง

• เลือกน ้ายาท าความสะอาด 
- กรณีเปน็ส่ิงของ อุปกรณ์ เครื่องใช้ แนะน ำให้ใช้แอลกอฮอล์ 70 % หรือไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ 0.5 
% ในกำรเช็ดท ำควำมสะอำด 
- กรณีเปน็พ้ืนที่ขนำดใหญ่ เช่น พ้ืนห้อง แนะน ำให้ใช้ผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนผสมโซเดียมไฮโปคลอไรท์ 
(น ้ำยำซักผ้ำขำว)0.1 % หรือไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ 0.5 % 
ทัง้นี้ ก่อนใช้งำนควรตรวจสอบวันหมดอำยุ และวิธีกำรใช้บนฉลำกทุกครัง้ 

• ท าความสะอาดที่พักอาศัยอย่างสม ่าเสมอ
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• ระบายอากาศภายในที่ พักอาศัยอย่าง
เหมาะสม โดยเปิดประตูหน้ำต่ำง เป็นระยะ 
เ พ่ือให้อำกำศถ่ำยเท และรับแสงแดด
อย่ำงทัว่ถึง 

• กรณทีี่มีการใช้เคร่ืองปรับอากาศ ให้เปิด
ประตู หน้าต่าง เพ่ือระบายอากาศ
อย่างน้อยวันละ 2 คร้ัง และท าความสะอาด
เคร่ืองปรับอากาศอย่างสม ่าเสมอ 
เพ่ือช่วยลดการสะสมเชื้อไวรัสและ
แบคทีเรีย 
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• ขยะมูลฝอยทั่วไป ให้รวบรวมใส่ถุง ปดิปำกถุงให้มิดชิด แล้วน ำไปส่ลงถัง เพ่ือให้ อปท. เก็บขน 
น ำไปก ำจัด 

• บรรจภุัณฑ์ใส่น ้ายาท าความสะอาด ควรคัดแยกออกจำกขยะทัว่ไป และทิ้งในถังขยะอันตรำย 
เพ่ือให้อปท. รวบรวมน ำไปก ำจัด 
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• สารที่ใช้ฆ่าเชื้อส่วนใหญ่เป็นชนิดสารฟอกขาว ซึ่งอาจก่อให้เกิดการระคายเคอืง
ผิวหนัง เนื้อเยื่ออ่อน ควรระวังไม่ให้เข้าตาหรือสัมผัสโดยตรง 

• ไม่ควรผสมน ้ายาฟอกขาวกับสารท าความสะอาดอื่น ๆ ที่มีส่วนผสมของ
แอมโมเนีย 

• หลีกเลี่ยงการใช้สเปรย์ฉีดพ่นเพ่ือฆ่าเชื้อ เนื่องจากอาจท าให้เกิดการ
แพร่กระจายของเชื้อโรค 

• ไม่ควรน าถุงมือไปใช้ในการท ากิจกรรมประเภทอื่น ๆ นอกจากการท าความ
สะอาดเท่านั้น เพ่ือป้องกันการแพร่กระจายของเชื้อโรค 

• หลีกเลี่ยงการใช้มือสัมผัสบริเวณใบหน้า ตา จมูก และปาก ขณะท าความสะอาด


