


1. หากมีอาการปวยไมรุนแรง เชน ไขไมสูง และรับประทานอาหารได สามารถดูแล
อาการดวยตนเองที่บานได ควรใหพาราเซตามอลเพื่อลดไข (หามใชยาแอสไพริน) 
นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ

2. หยุดเรียน หยุดงาน จนกวาจะหายเปนปกติ และหลีกเลี่ยงการคลุกคลีใกลชิดใช
สิ่งของรวมกับผูอื่นหรือออกไปในที่ชมุชน เพื่อลดการแพรเชื้อ

3. ใชกระดาษทิชชู ผาเช็ดหนา ปดปากและจมูกทุกครั้งที่ไอ จาม ลางมือบอยๆ ดวยน้ํา
และสบู หรือใชแอลกอฮอลเจลทําความสะอาดมือและสวมหนากากอนามัยเมื่อ
จําเปนตองอยูกับผูอื่น

4. ควรใหผูปวยแยกหองเปนสัดสวน และอยูในที่มีอากาศถายเทได

5. หากอาการไมดีขึ้นเชน ไขสูง ออนเพลีย ไอมากขึ้น เจ็บหนาอก เหนื่อย อาเจียนมาก 
รับประทานอาหารไดนอย ซึม เปนตน ควรรีบไปพบแพทย

6. ผูดูแลผูปวยควรลางมือบอยๆ หรือใชหนากากอนามัย

7. ผูมีโรคประจําตัว เชน โรคปอด หอบหืด เบาหวาน โรคไต มีครรภ โรคอวน กินยา
กดภูมิตานทาน ตองแจงใหแพทยทราบทันที



1. ลางมือบอยๆดวยน้ํา และสบู หรือใชแอลกอฮอลเจลทําความสะอาดมือ

2. ไมใชสิ่งของ เชน แกวน้ํา หลอดดูดน้ํา ชอนอาหาร ผาเช็ดมือ ผาเช็ดตัว เปนตน  
รวมกับผูอื่น

3. ไมควรคลุกคลีใกลชิดกับผูปวยที่มีอาการไขหวัด

4. กินอาหารที่มีประโยชน เนนผัก ผลไม นม ไข ทานอาหารปรุงสุกใหมๆ และ
 ใชชอนกลาง นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ และออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ

5. ควรหลีกเลี่ยงการอยูในสถานที่มีผูคนแออัดและอากาศถายเทไมดีเปนเวลานาน    
โดยไมจําเปน

6. ผูมีโรคประจําตัว เชน  โรคปอด  หอบหืด  เบาหวาน  โรคไต  มีครรภ  โรคอวน 
ทาลัสซีเมีย ภูมิตานทานต่ํา ตั้งครรภ อายุต่ํากวา 2 ป หรือมากกวา 65 ป เปนหวัด
ตองพบแพทยทันที


