
 
 
 

 
 

ปภัสสร  ผลโพธ์ิ 
กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค 

จากวิกฤตการณ์โรคไข้หวัดใหญ่ H1 N1 หรือ ไข้หวัดใหญ่ 2009 
ระบาดอย่างหนักในปี พ.ศ. 2552 (ค.ศ. 2009) ทั่วโลกมากกว่า  214  
ประเทศ มีประชากรได้รับเช้ือไข้หวัดใหญ่ 2009    โดยเริ่มระบาดครั้ง
แรกในรัฐเวรากรูซ  ประเทศแม็กซิโก และระบาดไปทั่วโลกอย่างรวดเร็ว 
จนเมื่อวันที่ 11 มิถุนายน 2552  องค์กรอนามัยโลก และศูนย์ควบคุม
และป้องกันโรคสหรัฐอเมริกา (CDC) ได้ประกาศ ให้ระดับการระบาด
ของเช้ือเป็น “โรคระบาดทั่ว” นับจากน้ันเป็นต้นมา หน่วยงานท่ี
เกี่ยวข้องทั่วโลกได้ดําเนินการป้องกัน ควบคุมการระบาดของโรคไข้หวัด
ใหญ่ 2009 เพ่ือไม่ให้กระจายและขยายวงกว้าง  ส่งผลให้จํานวนผู้ป่วย
โรคน้ีมีจํานวนลดลงเรื่อย ๆ จึงทําให้ในวันที่ 10 สิงหาคม 2553 องค์การ 

อนามัยโลกได้ประกาศว่าการระบาดของไข้หวัดใหญ่ 2009 สิ้นสุดลงแล้ว  แต่อย่างไรก็ตาม การป้องกันตนเอง
ย่อมเป็นสิ่งที่มองข้ามไม่ได้เลย เพราะไข้หวัดใหญ่ 2009 เป็นโรคที่ติดต่อกันได้ง่าย และในปัจจุบันน้ีมีปัจจัยที่
เพ่ิมความเสี่ยงในการป่วยของโรคน้ีมากขึ้น ทั้งในเรื่องของอากาศท่ีหายใจ หรือการอยู่ในที่ชุมชนที่ต้องเจอผู้คน
มากมาย ดังน้ัน เพ่ือการมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงเราต้องป้องกันตัวเองจากไข้หวัดใหญ่ 2009  เพราะยังไง 
ลาภอันประเสริฐของมนุษย์เราคือการไม่มีโรค ใช่ไหมคะ ???? 
 
 
ป้องกันไข้หวัดใหญ่ 2009  อย่างไรดี  
 

ในวันที่เราต้องออกจากบ้าน เราต้องพบปะผู้คนมากมาย บางครั้งเราหลีกเลี่ยงที่จะพบเจอผู้คนที่มีเช้ือ
โรคไข้หวัดใหญ่ 2009 ไม่ได้ ดังน้ันการป้องกันที่ดีที่สุด คือ การป้องกันตัวเราเองก่อน  โดยระมัดระวังในการ
สัมผัสจุดเสี่ยงหรือจุดอันตรายในพื้นที่สาธารณะ เช่น ปุ่มกดลิฟท์ตามอาคารต่าง ๆ ราวบันไดเลื่อนใน
ห้างสรรพสินค้า ราวที่น่ังในรถสาธารณะ ก๊อกนํ้า ก้านกดชักโครก ลูกบิดประตูในห้องนํ้าสาธารณะ  โทรศัพท์
สาธารณะ  แป้นและเม้าส์คอมพิวเตอร์ที่ต้องใช้ร่วมกับคนอ่ืน ๆ ปุ่มกดเงินเคร่ือง ATM  เป็นต้น  ทุกครั้งที่สัมผัส
กับจุดที่เสี่ยงเหล่าน้ี อย่านํามือไปขย้ีจมูก ตา หรือ นํามือเข้าปาก เพราะหากโชคร้ายมีเช้ือหวัดน้ีติดอยู่ ก็มีสิทธ์ิ
ติดเช้ือได้ง่าย และหากมีโอกาสควรรีบล้างมือทันที หรือใช้เจลล้างมือที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ก็ได้ นอกจากน้ี 
ยังไม่ควรใช้แก้วนํ้า หลอดดูดน้ํา ผ้าเช็ดมือ ผ้าเช็ดหน้า ผ้าเช็ดตัว ฯลฯ ปะปนกับผู้อ่ืนด้วย เพ่ือป้องกันการ     
ติดเช้ือ  

 



รู้ตัวเม่ือเป็นไข้หวัดใหญ่ 2009 
  

 หลังจากได้รับเช้ือไข้หวัดใหญ่เพียง 1 ถึง 2 วันก็จะเริ่มมีอาการป่วย 
 เริ่มจากมีไข้สูง 38 ถึง 40 องศาเซลเซียส หนาวสั่น ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยเน้ือตัว เบ่ืออาหาร และ

อ่อนเพลียมาก คันคอ เจ็บคอ ไอมาก คัดจมูก นํ้ามูกไหล บางรายอาจมีอาการท้องเสียด้วย 
 อาการป่วยจะรุนแรงกว่าไข้หวัดธรรมดาซึ่งมีเพียงไข้ตํ่า ๆ คัดจมูก และน้ํามูกไหล  
 ผู้ป่วยส่วนใหญ่อาการจะทุเลาขึ้นตามลําดับ คือ ไข้ลดลง และหายไป ไอน้อยลง รับประทานอาหาร

ได้มากข้ึนและหายป่วยภายใน 5 ถึง 7 วัน 
 บางรายที่มีภาวะปอดบวมแทรกซ้อนจะมีอาการหายใจเร็ว เหน่ือย หอบ ซึ่งจะเป็นอันตรายถึง

เสียชีวิตได้  
 
ดูแลตัวเองให้หายป่วยจากไข้หวัดใหญ่ 2009 
  

ถ้าผู้ป่วยมีอาการไม่รุนแรง คือ ไข้ไม่สูงมาก ตัวไม่ร้อนจัด ไม่ซึม พอรับประทานอาหารได้  ควรปรึกษา
เภสัชกรให้แนะนํายาและดูแลรักษากันเองที่บ้านได้ โดย 

 รับประทานยาลดไข้พาราเซตามอล ทุก ๆ 4  ช่ัวโมง  และเช็ดตัวลดไข้ด้วยน้ําสะอาด  ไม่เย็น 
 รับประทานยารักษาตามอาการ เช่น ยาละลายเสมหะ ลดนํ้ามูก ฯลฯ และวิตามิน โดยเฉพาะ

วิตามินซี 
 ไข้หวัดใหญ่เกิดจากเชื้อไวรัส ไม่จําเป็นต้องใช้ยาปฏิชีวนะ ยกเว้นติดเช้ือแบคทีเรีย  แทรกซ้อน ซึ่ง

ต้องกินยาให้หมดตามท่ีแพทย์สั่ง 
 งดด่ืมนํ้าเย็นจัด 
 ด่ืมน้ําสะอาดและนํ้าผลไม้มาก ๆ  
 รับประทานอาหารอ่อน ๆ รสไม่จัด เช่น โจ๊ก ข้าวต้ม ไข่  ฯลฯ  และผักผลไม้  ให้เพียงพอ 
 นอนพักผ่อนมาก ๆ ในห้องที่ไม่เย็นช้ืน และอากาศถ่ายเทสะดวก 

**** หากผู้ป่วยเป็นผู้สูงอายุ เด็กเล็ก ผู้มีโรคเร้ือรัง ต้องรีบพาไปพบแพทย์ทันที 
 
คําแนะนําวัคซีนไข้หวัดใหญ่ 
 

คนทั่วไปหากดูแลสุขภาพอยู่เสมอ ไม่จําเป็นต้องฉีดวัคซีน
ป้องกันไข้หวัดใหญ่ แต่ผู้ที่มีความเสี่ยงซึ่งควรได้รับวัคซีน ได้แก่  

 ผู้ป่วยโรคเรื้อรัง  เช่น  โรคปอด โรคไต เบาหวาน เป็นต้น 
โดยเฉพาะผู้ที่ต้องนอนรักษาตัวในโรงพยาบาลบ่อย ๆ  

 ผู้สูงอายุ 60 ปี ขึ้นไป โดยเฉพาะผู้ที่ต้องเดินทางบ่อย ๆ  
 ผู้ที่ เดินทางไปแสวงบุญในพิธีฮัจญ์ ควรขอรับการฉีด

วัคซีนป้องกันก่อนเดินทางอย่างน้อย 14 วัน 
  



การไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ การดูแลตนเองไม่ให้เจ็บไข้ได้ป่วยมีหลายวิธีที่สามารถทําได้ ซึ่งครั้งน้ี
ขอนําเสนอการรักษาร่างกายให้สมบูรณ์ ด้วย 6 อ. เพ่ือป้องกันโรคไข้หวัดใหญ่ 2009 และโรคอ่ืน ๆ ที่มาหาเมื่อ
เราอ่อนแอ  
ขอนําเสนอการรักษาร่างกายให้สมบูรณ์ ด้วย 6 อ. เพ่ือป้องกันโรคไข้หวัดใหญ่ 2009 และโรคอ่ืน ๆ ที่มาหาเมื่อ
เราอ่อนแอ  

 อาหาร  รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ให้ครบห้าหมู่ทุก ๆ วัน ในปริมาณท่ีพอเหมาะกับความต้องการของ
ร่างกาย โดยเฉพาะไข่ ผัก ผลไม้ ที่อุดมด้วยวิตามินและเกลือแร่  
 อาหาร  รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ให้ครบห้าหมู่ทุก ๆ วัน ในปริมาณท่ีพอเหมาะกับความต้องการของ
ร่างกาย โดยเฉพาะไข่ ผัก ผลไม้ ที่อุดมด้วยวิตามินและเกลือแร่  

 ออกกําลังกาย  เป็นประจําสม่ําเสมอ วันละคร่ึงช่ัวโมง 3 วันต่อสัปดาห์ เลือกให้เหมาะสมกับวัย เช่น คน
หนุ่มสาว เต้นแอโรบิค ว่ิง ตีแบดมินตัน ทํางานบ้าน ฯลฯ  ผู้สูงอายุ  เดิน  รํามวยจีน      ไม้พลอง  ฯลฯ  
 ออกกําลังกาย  เป็นประจําสม่ําเสมอ วันละคร่ึงช่ัวโมง 3 วันต่อสัปดาห์ เลือกให้เหมาะสมกับวัย เช่น คน
หนุ่มสาว เต้นแอโรบิค ว่ิง ตีแบดมินตัน ทํางานบ้าน ฯลฯ  ผู้สูงอายุ  เดิน  รํามวยจีน      ไม้พลอง  ฯลฯ  

 อารมณ์  รักษาอารมณ์ให้แจ่มใสอยู่เสมอ  อารมณ์  รักษาอารมณ์ให้แจ่มใสอยู่เสมอ 

 อนามัยสิ่งแวดล้อม รักษาสภาพแวดล้อมในบ้านและนอกบ้านให้ดีและน่าอยู่อาศัย        ปลูกต้นไม้ให้ร่มรื่น 
จัดบ้านให้อากาศถ่ายเทได้สะดวก นํ้าด่ืมน้ําใช้สะอาด กําจัดแมลงนําโรค 
 อนามัยสิ่งแวดล้อม รักษาสภาพแวดล้อมในบ้านและนอกบ้านให้ดีและน่าอยู่อาศัย        ปลูกต้นไม้ให้ร่มรื่น 
จัดบ้านให้อากาศถ่ายเทได้สะดวก นํ้าด่ืมน้ําใช้สะอาด กําจัดแมลงนําโรค 

 อโรคยา  รักษาพฤติกรรมอนามัยที่ดี นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอในที่อากาศถ่ายเทสะดวก หลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดเช้ือ 
 อโรคยา  รักษาพฤติกรรมอนามัยที่ดี นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอในที่อากาศถ่ายเทสะดวก หลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดเช้ือ 

 อบายมุข ไม่สูบบุหรี่ ด่ืมสุรา งดสารเสพติด ไม่หมกมุ่นการพนัน   อบายมุข ไม่สูบบุหรี่ ด่ืมสุรา งดสารเสพติด ไม่หมกมุ่นการพนัน  
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