
(รา่ง)  
ค าแนะน าส าหรบัผูท้ ีเ่ดนิทางมาจากเขตตดิโรคอนัตราย

และพืน้ทีท่ ีม่กีารระบาดตอ่เนือ่ง 
กรณีแยกสงัเกตอาการทีบ่า้น (Home Quarantine) 
ในการระบาดของโรคตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 

(COVID-19) 
 

กระทรวงสาธารณสขุ 
Ministry of Public Health 



1. การเตรยีมความพรอ้มดา้นสถานทีพ่กั 
และอปุกรณเ์ครือ่งใช ้

• มกีารแยกหอ้งนอนและหอ้งน ้าของผูท้ีเ่ดนิทางกลบัมา
จากพืน้ทีร่ะบาดออกจากสมาชกิอืน่ 

• ทัง้นี ้หอ้งพักควรมลีกัษณะโปรง่ มอีากาศถา่ยเทด ีมี
แสงแดดเขา้ถงึได ้

• มกีารแยกของใชส้ว่นตวั (เสือ้ผา้ ผา้หม่ ผา้เชด็ตวั จาน 
ชาม ชอ้น แกว้น ้า) รวมทัง้ใหแ้ยกท าความสะอาด  

• มอีปุกรณ์ป้องกนัการตดิเชือ้ส าหรับผูท้ีเ่ดนิทางกลบัมา 
เชน่ หนา้กากอนามัย สบู ่        เจลแอลกอฮอล ์ 

• มอีปุกรณ์ส าหรับท าความสะอาด เชน่ ไมถ้พูืน้ ผา้ส าหรับ
เชด็ท าความสะอาด ถงุมอื น ้ายาท าความสะอาด สาร
ฟอกขาว ถงุขยะ 

 



2. การปฏบิตัติวัของของผูท้ ีเ่ดนิทางมา
จากพืน้ทีเ่ส ีย่ง ระหวา่งการแยกสงัเกต
อาการ ณ ทีพ่กัอาศยั เพือ่ป้องกนัการแพร่
เชือ้ไปสูผู่อ้ ืน่ 



ก. กรณีอยูบ่า้นคนเดยีว   

• วดัอณุหภมูกิายทกุวนั หากพบวา่มไีข ้อณุหภมู ิ> 37 องศาเซลเซยีส รว่มกบั
อาการทางเดนิหายใจเชน่ ไอ น ้ามกู เจ็บคอ หอบเหนือ่ย ใหไ้ปพบแพทย ์
โดยแจง้เจา้พนกังานควบคมุโรคตดิตอ่ หรอืแจง้ 1669 เพือ่ประสาน
การรบัตวั ท ัง้นีต้อ้งไมใ่ชร้ถสาธารณะในการเดนิทาง หรอืเดนิทางดว้ย
รถยนตส์ว่นตวัหรอืรถรับจา้งทีไ่มเ่ปิดเครือ่งปรับอากาศ โดยสวมหนา้กาก
อนามัยตลอดเวลา 

• ดแูลสขุอนามัยสว่นบคุคล ดว้ยการลา้งมอืบอ่ยๆ ดว้ยน ้าและสบูอ่ยา่งนอ้ย 20 
วนิาท ีกรณีไมม่นี ้าและสบู ่ใหล้บูมอืดว้ยเจลแอลกอฮอลค์วามเขม้ขน้อยา่ง
นอ้ย 70% ปิดปากจมกูดว้ยกระดาษทชิชทูกุครัง้ทีไ่อจาม โดยปิดถงึคาง 
แลว้ทิง้ทชิชลูงในถงุพลาสตกิและปิดปากถงุใหส้นทิกอ่นทิง้ หรอืใชแ้ขนเสือ้
ปิดปากจมกูเมือ่ไอหรอืจาม และท าความสะอาดมอืดว้ย             เจล
แอลกอฮอล ์หรอืลา้งมอืดว้ยน ้าและสบูท่ันท ี

• แยกรับประทานอาหาร หากมผีูจั้ดอาหาร หรอืสัง่อาหารจากแหลง่อืน่ ให ้
ก าหนดจดุรับอาหารเพือ่ป้องกนัการสมัผัสใกลช้ดิ  

 



ก. กรณีอยูบ่า้นคนเดยีว (ตอ่) 

• กรณีจ าเป็นตอ้งพบปะผูอ้ืน่ ใหใ้ชห้นา้กากอนามัย และรักษาระยะหา่งไมน่อ้ย
กวา่ 1-2 เมตรหรอื 1-2 ชว่งแขน หรอืใชเ้วลาพบปะผูอ้ืน่ใหส้ัน้ทีส่ดุ   

• ใหแ้ยกขยะ เป็น 2 ประเภท แลว้ใสล่งถังเพือ่ใหม้กีารน าไปก าจัดตอ่ไป   

– ขยะทั่วไป (เชน่ ถงุพลาสตกิ ภาชนะใสอ่าหารแบบใชค้รัง้เดยีว ขวด เป็น
ตน้) ใหเ้ก็บรวบรวมเป็นขยะทั่วไป 

– ขยะตดิเชือ้ ไดแ้ก ่ขยะทีป่นเป้ือนน ้ามกู น ้าลาย สารคดัหลัง่ (เชน่ 
หนา้กากอนามัย กระดาษทชิช)ู ในแตล่ะวนัใหเ้ก็บรวบรวมและท าลาย
เชือ้ โดยใสถ่งุขยะ 2 ชัน้ ปิดปากถงุใหส้นทิ ท าลายเชือ้ดว้ยน ้ายาฟอก
ขาว แลว้มัดปากถงุใหแ้น่น น าไปทิง้รวมกบัขยะทั่วไป 

• ภายหลงัจัดการขยะ ใหล้า้งมอืดว้ยน ้าและสบูห่รอืเจลแอลกอฮอลท์ันท ี

• ท าความสะอาด โถสว้ม อา่งลา้งมอื หลงัใชง้าน 

• งดกจิกรรมนอกบา้น หยดุงาน หยดุเรยีน งดไปในทีชุ่มชน งดใชข้นสง่
สาธารณะ  

 



ข. กรณีตอ้งอยูบ่า้นรว่มกบั
ครอบครวั/พกัรว่มกบัผูอ้ ืน่  



1. ปฏบิตัติวัส าหรับผูท้ีเ่ดนิทางมาจากพืน้ทีเ่สีย่ง   

1) วดัอณุหภมูกิายทกุวนั หากพบวา่มไีข ้อณุหภมู ิ> 37 องศาเซลเซยีส 
รว่มกบัอาการทางเดนิหายใจเชน่ ไอ น ้ามกู เจ็บคอ หอบเหนือ่ย ใหไ้ปพบ
แพทย ์โดยแจง้เจา้พนกังานควบคมุโรคตดิตอ่ หรอืแจง้ 1669 เพือ่
ประสานการรบัตวั ท ัง้นีต้อ้งไมใ่ชร้ถสาธารณะในการเดนิทาง หรอื
เดนิทางดว้ยรถยนตส์ว่นตวัหรอืรถรับจา้งทีไ่มเ่ปิดเครือ่งปรับอากาศ โดย
สวมหนา้กากอนามัยตลอดเวลา 

2) ดแูลสขุอนามัยสว่นบคุคล ดว้ยการลา้งมอืบอ่ยๆ ดว้ยน ้าและสบูอ่ยา่งนอ้ย 
20 วนิาท ีกรณีไมม่นี ้าและสบู ่ใหล้บูมอืดว้ยเจลแอลกอฮอลค์วามเขม้ขน้
อยา่งนอ้ย 70% ปิดปากจมกูดว้ยกระดาษทชิชทูกุครัง้ทีไ่อจาม โดยปิดถงึ
คาง แลว้ทิง้ทชิชลูงในถงุพลาสตกิและปิดปากถงุใหส้นทิกอ่นทิง้ หรอืใช ้

แขนเสือ้ปิดปากจมกูเมือ่ไอหรอืจาม และท าความสะอาดมอืดว้ยเจล
แอลกอฮอล ์หรอืลา้งมอืดว้ยน ้าและสบูท่ันท ี

3) หลกีเลีย่งการอยูใ่กลช้ดิบคุคลอืน่ในทีพั่กอาศยั โดยเฉพาะผูส้งูอาย ุผูป่้วย
โรคเรือ้รังตา่งๆ และควรอยูห่า่งจากคนอืน่ๆ ไมน่อ้ยกวา่ 1-2 เมตร หรอื 1-2 
ชว่งแขน หรอืใชเ้วลาพบปะผูอ้ืน่ใหส้ัน้ทีส่ดุ 

 



4) ใหแ้ยกหอ้งนอน ไมใ่ชข้องใชส้ว่นตวัรว่มกบัผูอ้ ืน่ (เสือ้ผา้ ผา้เชด็หนา้ ผา้หม่ 
ผา้เชด็ตวั จาน ชาม ชอ้น แกว้น ้า หลอดดดูน ้า โทรศพัท)์ รวมทัง้ใหแ้ยกท าความ
สะอาด 

5) จัดใหม้นี ้าดืม่แยกเฉพาะ แยกการรับประทานอาหาร ไมรั่บประทานอาหารรว่มกับคน
ในครอบครัว ใหต้กัแบง่อาหารมารับประทานตา่งหาก และเก็บลา้งภาชนะดว้ยน ้ายา
ลา้งจาน    ผึง่ใหแ้หง้และตากแดด 

6) ใหแ้ยกขยะ เป็น 2 ประเภท แลว้ใสล่งถังเพือ่ใหม้กีารน าไปก าจัดตอ่ไป 

– ขยะทั่วไป (เชน่ ถงุพลาสตกิ ภาชนะใสอ่าหารแบบใชค้รัง้เดยีว ขวด เป็นตน้) ให ้
เก็บรวบรวมเป็นขยะทั่วไป 

– ขยะตดิเชือ้ ไดแ้ก ่ขยะทีป่นเป้ือนน ้ามกู น ้าลาย สารคดัหลัง่ (เชน่ หนา้กาก
อนามัย กระดาษทชิช)ู ในแตล่ะวันใหเ้ก็บรวบรวม และท าลายเชือ้ โดยใสถ่งุขยะ 
2 ชัน้ ปิดปากถงุใหส้นทิ ท าลายเชือ้ดว้ยน ้ายาฟอกขาว แลว้มัดปากถงุใหแ้น่น 
น าไปทิง้รวมกบัขยะทั่วไป 

 ภายหลงัจัดการขยะ ใหล้า้งมอืดว้ยน ้าและสบูห่รอืเจลแอลกอฮอลท์ันท ี

4) ใหแ้ยกการใชห้อ้งสว้มกบัคนในครอบครัว หากแยกไมไ่ด ้ควรใชห้อ้งสว้มเป็นคน
สดุทา้ย  และใหท้ าความสะอาดทันทหีลงัใชส้ว้ม ทัง้นี ้ใหปิ้ดฝาทกุครัง้กอ่นกดชกั
โครกเพือ่ป้องกนัการแพรก่ระจายของเชือ้โรค   

5) กรณีจ าเป็นตอ้งพบปะผูอ้ ืน่ ใหใ้ชห้นา้กากอนามัย หนา้กากอนามัยทีใ่ชแ้ลว้ใหท้ิง้ลง
ในถังขยะทีม่ฝีาปิดมดิชดิ และท าความสะอาดมอืดว้ยแอลกอฮอลเ์จล หรอืน ้าและ
สบูท่ันท ี

6) งดกจิกรรมนอกบา้น หยดุงาน หยดุเรยีน งดไปในทีช่มุชน งดใชข้นสง่สาธารณะ   

 



2. การปฏบิตัติวัของคนในครอบครวั 

1) ใหท้กุคนในบา้นดแูลสขุอนามัยสว่นบคุคล ดว้ยการลา้งมอืบอ่ยๆดว้ยน ้าและสบู่
อยา่งนอ้ย 20 วนิาท ี กรณีไมม่นี ้าและสบู ่ใหล้บูมอืดว้ยเจลแอลกอฮอลค์วาม
เขม้ขน้อยา่งนอ้ย 70% เลีย่งจดุเสีย่ง ดแูลสขุภาพตนเอง 

2) ไมใ่ชข้องสว่นตวัรว่มกนั (เชน่ ผา้เชด็หนา้ ผา้เชด็ตวั แกว้น ้า หลอดดดูน ้า) ไมด่ืม่น ้า
และไมรั่บประทานอาหารส ารับเดยีวกบัผูท้ีเ่ดนิทางมาจากพืน้ทีเ่สีย่ง และแยกท า
ความสะอาด  

3) เก็บรวบรวมขยะมลูฝอยทัง้หมดใสถ่งุ ปิดปากถงุใหม้ดิชดิ แลว้ใสล่งถังเพือ่ให ้
อปท. เก็บขนน าไปก าจัดตอ่ไป  

4) กรณีใชส้ว้มรว่มกนั ใหร้ะมัดระวังจดุเสีย่งส าคญัทีม่กีารสมัผัสรว่มกนั เชน่ บรเิวณโถ
สว้ม อา่งลา้งมอื กอ๊กน ้า ลกูบดิประต ูและลา้งมอืดว้ยน ้าและสบูท่กุครัง้   

5) บคุคลในครอบครัวหลกีเลีย่งการอยูใ่กลช้ดิกบัผูท้ีก่ลับมาจากพืน้ทีร่ะบาด 
โดยเฉพาะผูส้งูอาย ุผูป่้วยโรคเรือ้รังตา่งๆ ควรอยูห่า่งกนั ไมน่อ้ยกวา่ 1-2 เมตรหรอื 
1-2 ชว่งแขน หรอืใชเ้วลาพบปะผูอ้ ืน่ใหส้ัน้ทีส่ดุ หากจ าเป็นใหใ้ชห้นา้กาก 

6) เฝ้าระวังอาการเจ็บป่วยของผูส้มัผัสใกลช้ดิหรอืสมาชกิในบา้น เป็นเวลา 14 วัน หลงั
สมัผัสกบัผูป่้วย 

7) คนในครอบครัวสามารถไปท างาน เรยีนหนังสอื ไดต้ามปกต ิแตทั่ง้นีอ้าจตอ้งให ้
ขอ้มลูกบัสถานทีท่ างาน สถานศกึษา ตามเงือ่นไขทีส่ถานทีเ่หลา่นัน้ก าหนด 
 



ค. กรณีอาศยัในอาคารชุด (หอพกั 
คอนโดมเินยีม อพารต์เมนท)์   



1. มคี าแนะน าการปฏบิตัติวัของผูท้ ีเ่ดนิทาง
มาจากพืน้ทีเ่ส ีย่ง ดงันี ้ 

1) วดัอณุหภมูกิายทกุวนั หากพบวา่มไีข ้อณุหภมู ิ> 37 องศาเซลเซยีส 
รว่มกบัอาการทางเดนิหายใจเชน่ ไอ น ้ามกู เจ็บคอ หอบเหนือ่ย ใหไ้ปให ้
ไปพบแพทย ์โดยแจง้เจา้พนกังานควบคมุโรคตดิตอ่ หรอืแจง้ 1669 
เพือ่ประสานการรบัตวั ท ัง้นี ้ตอ้งไมใ่ชร้ถสาธารณะในการเดนิทาง 
หรอืเดนิทางดว้ยรถยนตส์ว่นตวัหรอืรถรับจา้งทีไ่มเ่ปิดเครือ่งปรับอากาศ 
โดยสวมหนา้กากอนามัยตลอดเวลา 

2) ดแูลสขุอนามัยสว่นบคุคล ดว้ยการลา้งมอืบอ่ยๆ ดว้ยน ้าและสบูอ่ยา่งนอ้ย 
20 วนิาท ีกรณีไมม่นี ้าและสบู ่ใหล้บูมอืดว้ยเจลแอลกอฮอลค์วามเขม้ขน้
อยา่งนอ้ย 70% ปิดปากจมกูดว้ยกระดาษทชิชทูกุครัง้ทีไ่อจาม โดยปิดถงึ
คาง แลว้ทิง้ทชิชลูงในถงุพลาสตกิและปิดปากถงุใหส้นทิกอ่นทิง้ หรอื ใช ้

แขนเสือ้ปิดปากจมกูเมือ่ไอหรอืจาม และ ท าความสะอาดมอืดว้ยเจล
แอลกอฮอล ์หรอืลา้งมอืดว้ยน ้าและสบูท่ันท ี

3) หากมผีูจั้ดอาหาร หรอืสัง่อาหารจากแหลง่อืน่ ใหก้ าหนดจดุรับอาหารเพือ่
ป้องกนัการสมัผัสใกลช้ดิ เชน่ แจง้ผูด้แูลอาคารชดุเป็นกรณีพเิศษเพือ่มาสง่
ทีจ่ดุรับอาหาร 

 



4) ใหแ้ยกขยะ เป็น 2 ประเภท แลว้ใสล่งถังเพือ่ใหม้กีารน าไปก าจัดตอ่ไป 

 ขยะทั่วไป (เชน่ ถงุพลาสตกิ ภาชนะใสอ่าหารแบบใชค้รัง้เดยีว ขวด เป็น
ตน้) ใหเ้ก็บรวบรวมเป็นขยะทั่วไป  

 ขยะตดิเชือ้ ไดแ้ก ่ขยะทีป่นเป้ือนน ้ามกู น ้าลาย สารคดัหลัง่ (เชน่ 
หนา้กากอนามัย กระดาษทชิช)ู ในแตล่ะวนัใหเ้ก็บรวบรวม และท าลาย
เชือ้ โดยใสถ่งุขยะ 2 ชัน้ ท าลายเชือ้ดว้ยน ้ายาฟอกขาว แลว้มัดปากถงุ
ใหแ้น่น น าไปทิง้รวมกบัขยะทั่วไป     

5) ภายหลงัจัดการขยะ ใหล้า้งมอืดว้ยน ้าและสบูห่รอืเจลแอลกอฮอลท์ันท ี

6) ท าความสะอาด โถสว้ม อา่งลา้งมอื หลงัใชง้าน 

7) หลกีเลีย่งการใชพ้ืน้ทีส่ว่นกลางรว่มกบัผูอ้ืน่ เชน่ ลอ้บบี ้ลฟิท ์กรณีที่
หลกีเลีย่งไมไ่ดใ้หใ้ชห้นา้กากอนามัย และรักษาระยะหา่งไมน่อ้ยกวา่ 1-2 
เมตร หรอืใชเ้วลาใหส้ัน้ทีส่ดุ หรอืเลีย่งเวลาทีม่ผีูใ้ชห้นาแน่น  รวมทัง้งดใช ้

บรกิารสนัทนาการรว่ม เชน่ สระวา่ยน ้า หอ้งออกก าลงักาย 

8) งดกจิกรรมนอกบา้น หยดุงาน หยดุเรยีน งดไปในทีชุ่มชน งดใชข้นสง่
สาธารณะ   

 



2. มคี าแนะน าส าหรบัผูด้แูลอาคารชุด 
(หอพกั คอนโดมเินยีม อพารต์เมนท)์ ดงันี ้ 

• อาคารชดุแตล่ะแหง่อาจมกีารคดักรองผูพั้กอาศยั ดว้ยการสงัเกตอาการ
เบือ้งตน้ หรอืใชเ้ครือ่งมอืวดัไข ้หากพบวา่มไีข ้อณุหภมู ิ> 37 องศา
เซลเซยีส รว่มกบัอาการทางเดนิหายใจเชน่ ไอ น ้ามกู เจ็บคอ หอบเหนือ่ย 
ใหแ้จง้เจา้พนกังานควบคมุโรคตดิตอ่หรอืแจง้ 1669 เพือ่ประสานการ
รบัตวัไปพบแพทย ์ท ัง้นี ้ตอ้งไมใ่ชร้ถสาธารณะในการเดนิทาง 

• ท าความสะอาดพืน้ทีส่ว่นกลางเป็นประจ าทกุวนั และเพิม่ความถีใ่นจดุเสีย่ง
โดยใชน้ ้ายาฆา่เชือ้เชด็ท าความสะอาดบรเิวณทีม่กีารสมัผัสรว่มกนับอ่ยๆ เชน่ 
ราวบนัได ปุ่ มกดลฟิท ์ ลกูบดิประต ูตูจ้ดหมาย ป้ายประชาสมัพันธ ์โตะ๊ เกา้อี ้
อปุกรณ์ฟิตเนส เครือ่งเลน่เด็ก รวมทัง้อาจจัดใหม้จีดุบรกิารแอลกอฮอลเ์จล 
70% บรเิวณจดุเขา้ออกตา่งๆ เชน่ หนา้ลฟิท ์ประตเูขา้-ออกอาคาร พืน้ที่
สว่นกลาง เป็นตน้ 

• มชีอ่งทางประชาสมัพันธ ์ใหข้อ้มลูเกีย่วกบัโคโรนาไวรัส และแนวทางการ
ปฎบิตัติวัใหผู้อ้ยูอ่าศยัรับทราบ  

 



3. วธิกีารท าความสะอาดและการท าลายเชือ้
ในสิง่แวดลอ้มในทีพ่กัอาศยั 

1) ผูท้ีท่ าความสะอาด แนะน าใหใ้สช่ดุป้องกนัรา่งกาย ไดแ้ก ่หนา้กาก
อนามัย หมวกคลมุผม แวน่ตากนัลม ถงุมอืยาว รองเทา้บทู และผา้กนั
เป้ือนพลาสตกิ  

2) ท าความสะอาดพืน้บรเิวณทีพั่กและเครือ่งเรอืน เชน่ เตยีง โตะ๊ บรเิวณ
ของใชร้อบ ๆ ตวั ดว้ย น ้ายาฟอกขาว 5% โซเดยีมไฮโปคลอไรท ์
(น ้ายาฟอกขาว 1 สว่นตอ่น ้า 99 สว่น) 

3) ท าความสะอาดหอ้งน ้า หอ้งสว้ม ดว้ยน ้ายาลา้งหอ้งน ้าอยา่งสม ่าเสมอ 
และอาจท าลายเชือ้ดว้ย น ้ายาฟอกขาว 5% โซเดยีมไฮโปคลอไรท ์
(น ้ายาฟอกขาว 1 สว่นตอ่น ้า 99 สว่น) 

4) ท าความสะอาดเสือ้ผา้ ผา้ปเูตยีง ผา้ขนหนู ฯลฯ ดว้ยสบูห่รอื
ผงซกัฟอกธรรมดาและน ้า หรอืซกัผา้ดว้ยน ้ารอ้นทีอ่ณุหภมูนิ ้า 60-90 
องศาเซลเซยีส 

 


