
 
 

ใบความรู้ที่ ๗  เร่ือง “การป้องกันและควบคุมโรคติดต่อ” 
เรื่อง เสนอแนวทางป้องกันแก้ไขโรคที่เป็นสาเหตุสำคัญของการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย 

รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 
………………………………………………………………………………………………… 

1. ให้การศึกษาและคำแนะนำเกี่ยวกับโรคติดต่อแก่ประซาซน เพื่อให้ทราบถึงอันตราย การแพร่ระบาดหรือ
การติดต่อ การรักษา รวมถึงวิธีป้องกัน 

2.  ควรรักษาสุขอนามัยส่วนบุคคล เช่น ล้าง
มือให้สะอาดก่อนปรุงหรือรับประทานอาหาร และ
หลังจากถ่ายอุจจาระปัสสาวะหรือจับต้องของสกปรก 
รับประทานอาหารที่ปรุงสุก สะอาด ไม่มีแมลงวันตอม 
ถ่ายอุจจาระปัสสาวะลงในส้วมที่ถูกสุขอนามัย 

3. รักษาร่างกายให้อบอุ่นอยู่เสมอ โดยเฉพาะ
เมื่ออากาศเปลี่ยนแปลง ไม่สวมเสื้อผ้าที่ทำให้อบอ้าว
หรืออับชื้น ไม่อยู่ในที่อากาศหนาวจัดหรือร้อนจัดเกินไป บำรุงร่างกายให้สมบูรณ์ 

แข็งแรงอยู่เสมอ ด้วยการกินอาหารที่ดีมีประโยชน์ต่อร่างกาย รวมทั้งการออกกำลังกายที่พอดี ไม่น้อยหรือมาก
เกินไปจนร่างกายอ่อนเพลีย พักผ่อน ให้เพียงพอ ไม่เคร่งเครียดกับงานหรือ
ชีวิตประจำวันจนขาดการดูแลเอาใจ ใส่ตนเอง 

4. ควรอยู่ในที่ท่ีมีอากาศ บริสุทธิ์ บ้านพักอาศัย สถานที่ทำงานควร
เป็นมีเนื้อท่ีเพียงพอ ต่อจำนวนคน โดยไม่ให้อยู่กันอย่างหนาแน่น เบียดเสียด 
แออัด อากาศสามารถถ่ายเทได้ สะดวก 

5.  รักษาความสะอาดของ บ้านเรือน ข้าวของเครื่องใช้ เสื้อผ้า
เครื่องนุ่งห่มควรซักล้าง นำออกผึ่ง แดดอยู่เสมอ กำจัดแหล่งเพาะพันธุ์ที่อยู่
อาศัยของสัตว์พาหะของโรคติดต่อ 

6.  ควรนอนในมุ้ง หรือห้องที่ติดมุ้งลวด เพื่อป้องกันการรับเชื้อโรคติดต่อจากยุงหรือแมลง 
7.  ไม่เข้าไปในแหล่งชุมนุมชนหรือสถานที่แออัด เช่น ในโรงภาพยนตร์ โรงเรียนโรงทหาร หอพัก ห้อง

ประชุม ห้างสรรพสินค้าฯลฯ โดยไม่จำเป็น 
8.  หลีกเลี่ยงการคลุกคลีกับผู้ป่วย เพื่อไม่ให้มีการสัมผัส หรือไอจามรดกัน 

9.  เมื่อต้องดูแลรักษาผู้ป่วย ควรระมัดระวังตัวเองเป็นพิเศษ กำจัด
เสมหะ นํ้ามูก นํ้าลาย และสิ่งของเครื่องใช้ของผู้ป่วยให้ถูกวิธี เพ่ือไม่ให้เชื้อ
โรคแพร่กระจายหรือติดต่อไปยังผู้อื่น 

10.  อย่าใช้ข้าวของเครื่องใช้ต่างๆ เช่น เสื้อผ้า ผ้าเช็ดหน้า จาน 
ชาม ช้อน แก้วน้ำ ฯลฯ ร่วมกับผู้ป่วย 

 



 
 

11 .ไม่ควรบ้วนน้ำลายและเสมหะลงบนพ้ืน เวลาไอหรือจามควรใช้ผ้าเช็ดหน้าปิดปากปิดจมูก เพราะ
เราอาจเป็นผู้แพร่เชื้อไปสู่ผู้อื่นได้ ในกรณีท่ีได้รับเชื้อโรคบางชนิดแต่ยังไม่แสดงอาการ หรือในกรณีท่ีเพ่ิงหาย
ป่วยจากโรคติดต่อบางโรคใหม่ๆ อาจมีเชื้อโรคแฝงอยู่ในร่างกาย 

12.  เมื่อเป็นโรคติดต่อชนิดไม่ร้ายแรง เช่น ไข้หวัด ทอนซิลอักเสบ หัด ไข้สุกใส ฯลฯ จะ ต้องรีบไป
พบแพทย์เพ่ือรักษาเสียแต่เนิ่นๆ เพื่อป้องกันโรคแทรกซ้อน 

13.  เมื่อมีโรคติดต่อร้ายแรงระบาด เช่น อหิวาไข้ทรพิษ ฯลฯ 
ควรรีบแจ้งต่อเจ้าหน้าที่ สาธารณสุข ผู้ทีอยู่ในแหล่งโรคติดต่อร้ายแรง
ระบาด รวมทั้งผู้ที่สัมผัสโรค เซ่น ผู้ที่ดูแลผู้ป่วย ผู้ที่มีความจำเป็น
จะต้องเดินทางเข้าไปในท้องที่ระบาด ควรได้รับการฉีดวัคซีนหรือกินยา
ป้องกันเพ่ือเป็นภูมิคุ้มกันโรค ควรให้เด็กได้รับภูมิคุ้มกัน โดยการนำไป
ฉีดวัคซีนตามกำหนด 

14.  เมื่อมีโรคระบาดเกิดขึ้นในโรงเรียน ควรให้เด็กหยุดเรียน
ชั่วคราว 

15.  ควรมีการตรวจร่างกายประจำปี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 

ใบงานที่ ๔ เร่ืองแนวทางป้องกันโรคที่เป็นสาเหตุการตายของคนไทย 
เร่ือง เสนอแนวทางป้องกันแก้ไขโรคที่เป็นสาเหสำคัญขอการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย 

รายวิชาสุขศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ 



 
 

 


