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ค ำแนะน ำกำรแยกสังเกตอำกำรท่ีบ้ำน (Home Quarantine) 

ในสถำนกำรณ์กำรระบำดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนำ 2019 (COVID-19) 
 

กระทรวงสาธารณสุข 
 

ผู้ที่เดินทางมาจากพื้นที่เสี่ยงที่เป็นเขตติดโรคติดต่ออันตรายและพื้นที่ที่มีการระบาดต่อเนื่อง และไม่ได้มี
อาการป่วย หรือผู้ที่สัมผัสกับผู้ป่วยติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 ควรแยกเพื่อสังเกตอาการที่บ้านเป็นระยะเวลา 14 
วัน (ระยะฟักตัวของเช้ือโรค) เพื่อป้องกันการแพร่กระจายของเช้ือโรค โดยแบ่งเป็นกรณีอยู่บ้านคนเดียว กรณีอยู่
ในบ้านร่วมกับครอบครัว/พักร่วมกับผู้อื่น และกรณีอยู่ในอาคารชุด (หอพัก คอนโดมิเนียม อพาร์ตเมนท์) ควร
ปฏิบัติตามค าแนะน าดังนี้ 
1. กำรเตรียมควำมพร้อมด้ำนสถำนท่ีพัก และอุปกรณ์เครื่องใช้ 

1) มีการแยกห้องนอนและห้องน้ าของผู้ที่เดินทางกลับมาจากพื้นที่เสี่ยงออกจากสมาชิกอื่น 
ทั้งนี้ ห้องพักควรมีลักษณะโปร่ง มีอากาศถ่ายเทดี มีแสงแดดเข้าถึงได้ 
2) มีการแยกของใช้ส่วนตัว (เสื้อผ้า ผ้าห่ม ผ้าเช็ดตัว จาน ชาม ช้อน แก้วน้ า) รวมทั้งให้แยกท า

ความสะอาด  
3) มีอุปกรณ์ป้องกันการติดเช้ือส าหรับผู้ที่เดินทางกลับมาจากพื้นที่เสี่ยง เช่น หน้ากากอนามัย สบู่ 

เจลแอลกอฮอล์  
4) มีอุปกรณ์ส าหรับท าความสะอาด เช่น ไม้ถูพื้น ผ้าส าหรับเช็ดท าความสะอาด ถุงมือ น้ ายาท า

ความสะอาด สารฟอกขาว ถุงขยะ 
2. กำรปฏิบัติตัวของของผู้ท่ีเดินทำงมำจำกพ้ืนท่ีเสี่ยง ระหว่ำงกำรแยกสังเกตอำกำร ณ ท่ีพักอำศัย   

เพ่ือป้องกันกำรแพร่เชื้อไปสู่ผู้อ่ืน 
ก. กรณีอยู่บ้ำนคนเดียว   

1) วัดอุณหภูมิกายทุกวัน หากพบว่ามีไข้ อุณหภูมิ > 37.5 องศาเซลเซียส ร่วมกับอาการทางเดิน
หายใจ เช่น ไอ น้ ามูก เจ็บคอ หอบเหนื่อย ให้ไปพบแพทย์ โดยแจ้งเจ้าพนักงานควบคุม
โรคติดต่อ หรือแจ้ง 1669 เพื่อประสานการรบัตัว ทั้งนี้ต้องไม่ใช้รถสาธารณะในการเดินทาง หรือ
เดินทางด้วยรถยนต์ส่วนตัว หรือรถรับจ้างที่ไม่เปิดเครื่องปรับอากาศ โดยสวมหน้ากากอนามัย
ตลอดเวลา 

2) ดูแลสุขอนามัยส่วนบุคคล ด้วยการล้างมือบ่อยๆ ด้วยน้ าและสบู่อย่างน้อย 20 วินาที กรณีไม่มี
น้ าและสบู่ ให้ลูบมือด้วยเจลแอลกอฮอล์ที่มีความเข้มข้นอย่างน้อย 70% ปิดปากจมูกด้วย
กระดาษทิชชูทุกครั้งที่ไอจาม โดยปิดถึงคาง แล้วทิ้งทิชชูลงในถุงพลาสติกและปิดปากถุงให้สนิท
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ก่อนทิ้ง หรือใช้แขนเสื้อปิดปากจมูกเมื่อไอหรือจาม และท าความสะอาดมือด้วยเจลแอลกอฮอล์ 
หรือล้างมือด้วยน้ าและสบู่ทันที 

3) แยกรับประทานอาหาร หากมีผู้จัดอาหาร หรือสั่งอาหารจากแหล่งอื่น ให้ก าหนดจุดรับอาหาร
เพื่อป้องกันการสัมผัสใกล้ชิด  

4) กรณีจ าเป็นต้องพบปะผู้อื่น ให้ใช้หน้ากากอนามัย และรักษาระยะห่างไม่น้อยกว่า 1-2 เมตรหรือ 
1-2 ช่วงแขน หรือใช้เวลาพบปะผู้อื่นให้สั้นที่สุด   

5) ให้แยกขยะ เป็น 2 ประเภท แล้วใส่ลงถังเพื่อให้มีการน าไปก าจัดต่อไป   
- ขยะทั่วไป เช่น ถุงพลาสติก ภาชนะใส่อาหารแบบใช้ครั้งเดียว ขวด เป็นต้น ให้เก็บรวบรวม

เป็นขยะทั่วไป 
- ขยะที่ปนเปื้อนน้ ามูก น้ าลาย สารคัดหลั่ง เช่น หน้ากากอนามัย กระดาษทิชชู เป็นต้นในแต่ละ

วันให้เก็บรวบรวมและท าลายเช้ือ โดยใส่ถุงขยะ 2 ช้ัน และท าลายเช้ือโดยราดด้วยน้ ายาฟอก
ขาว แล้วมัดปากถุงให้แน่น น าไปทิ้งรวมกับขยะทั่วไป 
ภายหลังจัดการขยะ ให้ล้างมือด้วยน้ าและสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์ทันที 

6) ท าความสะอาด โถส้วม อ่างล้างมือ หลังใช้งาน 
7) งดกิจกรรมนอกบ้าน หยุดงาน หยุดเรียน งดไปในที่ชุมชน งดใช้ขนส่งสาธารณะ  

 

ข. กรณีต้องอยู่บ้ำนร่วมกับครอบครัว/พักร่วมกับผู้อ่ืน  
 ข้อปฏิบัติตัวส ำหรับผู้ท่ีเดินทำงมำจำกพ้ืนท่ีเสี่ยง   

1) วัดอุณหภูมิกายทุกวัน หากพบว่ามีไข้ อุณหภูมิ > 37.5 องศาเซลเซียส ร่วมกับอาการทางเดิน
หายใจเช่น ไอ น้ ามูก เจ็บคอ หอบเหนื่อย ให้ไปพบแพทย์ โดยแจ้งเจ้าพนักงานควบคุม
โรคติดต่อ หรือแจ้ง 1669 เพื่อประสานการรับตัว ทั้งนี้ต้องไม่ใช้รถสาธารณะในการเดินทาง 
หรือเดินทางด้วยรถยนต์ส่วนตัว หรือรถรับจ้างที่ไม่เปิดเครื่องปรับอากาศ โดยสวมหน้ากาก
อนามัยตลอดเวลา 

2) ดูแลสุขอนามัยส่วนบุคคล ด้วยการล้างมือบ่อยๆ ด้วยน้ าและสบู่อย่างน้อย 20 วินาที กรณีไม่มี
น้ าและสบู่ ให้ลูบมือด้วยเจลแอลกอฮอล์ที่มีความเข้มข้นอย่างน้อย 70% ปิดปากจมูกด้วย
กระดาษทิชชูทุกครั้งที่ไอจาม โดยปิดถึงคาง แล้วทิ้งทิชชูลงในถุงพลาสติกและปิดปากถุงให้
สนิทก่อนทิ้ง หรือใช้แขนเสื้อปิดปากจมูกเมื่อไอหรือจาม และท าความสะอาดมือด้วย               
เจลแอลกอฮอล์ หรือล้างมือด้วยน้ าและสบู่ทันที 

3) หลีกเลี่ยงการอยู่ใกล้ชิดบุคคลอื่นในที่พักอาศัย โดยเฉพาะผู้สูงอายุ ผู้ป่วยโรคเรื้อรังต่างๆ และ
ควรอยู่ห่างจากคนอื่นๆ ไม่น้อยกว่า 1-2 เมตร หรือ 1-2 ช่วงแขน หรือใช้เวลาพบปะผู้อื่นให้
สั้นที่สุด 

4) ให้แยกห้องนอน ไม่ใช้ของใช้ส่วนตัวร่วมกับผู้อื่น (เสื้อผ้า ผ้าเช็ดหน้า ผ้าห่ม ผ้าเช็ดตัว จาน 
ชาม ช้อน แก้วน้ า หลอดดูดน้ า โทรศัพท์) รวมทั้งให้แยกท าความสะอาด 
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5) จัดให้มีน้ าดื่มแยกเฉพาะ แยกการรับประทานอาหาร ไม่รับประทานอาหารร่วมกับคนใน
ครอบครัว ให้ตักแบ่งอาหารมารับประทานต่างหาก และเก็บล้างภาชนะด้วยน้ ายาล้างจาน    
ผึ่งให้แห้งและตากแดด 

6) ให้แยกขยะ เป็น 2 ประเภท แล้วใส่ลงถังเพื่อให้มีการน าไปก าจัดต่อไป 

- ขยะทั่วไป (เช่น ถุงพลาสติก ภาชนะใส่อาหารแบบใช้ครั้งเดียว ขวด เป็นต้น) ให้เก็บ
รวบรวมเป็นขยะทั่วไป 

- ขยะที่ปนเปื้อนน้ ามูก น้ าลาย สารคัดหลั่ง เช่น หน้ากากอนามัย กระดาษทิชชู  เป็นต้น    
ในแต่ละวันให้เก็บรวบรวมและท าลายเช้ือ โดยใส่ถุงขยะ 2 ช้ัน และท าลายเช้ือโดยราด
ด้วยน้ ายาฟอกขาว แล้วมัดปากถุงให้แน่น น าไปทิ้งรวมกับขยะทั่วไป 

ภายหลังจัดการขยะ ให้ล้างมือด้วยน้ าและสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์ทันที 
7) ให้แยกการใช้ห้องส้วมกับคนในครอบครัว หากแยกไม่ได้ ควรใช้ห้องส้วมเป็นคนสุดท้าย       

และให้ท าความสะอาดทันทีหลังใช้ส้วม ทั้งนี้ ให้ปิดฝาทุกครั้งก่อนกดชักโครกเพื่อป้องกันการ
แพร่กระจายของเช้ือโรค   

8) กรณีจ าเป็นต้องพบปะผูอ้ื่น ให้ใช้หน้ากากอนามัย หน้ากากอนามัยที่ใช้แล้วให้ทิ้งลงในถังขยะที่
มีฝาปิดมิดชิด และท าความสะอาดมือด้วยเจลแอลกอฮอล์ หรือน้ าและสบู่ทันที 

9) งดกิจกรรมนอกบ้าน หยุดงาน หยุดเรียน งดไปในที่ชุมชน งดใช้ขนส่งสาธารณะ   
 กำรปฏิบัติตัวของคนในครอบครัว 

1) ให้ทุกคนในบ้านดูแลสุขอนามัยส่วนบุคคล ด้วยการล้างมือบ่อยๆ ด้วยน้ าและสบู่อย่างน้อย 
20 วินาที กรณีไม่มีน้ าและสบู่ ให้ลูบมือด้วยเจลแอลกอฮอล์ที่มีความเข้มข้นอย่างน้อย 70% 
หลีกเลี่ยงจุดเสี่ยง และดูแลสุขภาพตนเอง 

2) ไม่ใช้ของใช้ส่วนตัวร่วมกัน (เช่น ผ้าเช็ดหน้า ผ้าเช็ดตัว แก้วน้ า หลอดดูดน้ า) ไม่ดื่มน้ าและไม่
รับประทานอาหารส ารับเดียวกับผู้ที่เดินทางมาจากพื้นที่เสี่ยง และแยกท าความสะอาด  

3) เก็บรวบรวมขยะมูลฝอยทั้งหมดใส่ถุง ปิดปากถุงให้มิดชิด แล้วใส่ลงถังเพื่อให้ อปท. เก็บขน
น าไปก าจัดต่อไป  

4) กรณีใช้ส้วมร่วมกัน ให้ระมัดระวังจุดเสี่ยงส าคัญที่มีการสัมผัสร่วมกัน เช่น บริเวณโถส้วม อ่าง-
ล้างมือ ก๊อกน้ า ลูกบิดประตู และล้างมือด้วยน้ าและสบู่ทุกครั้ง   

5) บุคคลในครอบครัวหลีกเลี่ยงการอยู่ใกล้ชิดกับผู้ที่กลับมาจากพื้นที่ระบาด โดยเฉพาะ
ผู้สูงอายุ ผู้ป่วยโรคเรื้อรังต่างๆ ควรอยู่ห่างกัน ไม่น้อยกว่า 1-2 เมตรหรือ 1-2 ช่วงแขน หรือ
ใช้เวลาพบปะผู้อื่นให้สั้นที่สุด หากจ าเป็นให้ใช้หน้ากาก 

6) เฝ้าระวังอาการเจ็บป่วยของผูส้ัมผสัใกล้ชิดหรือสมาชิกในบ้าน เป็นเวลา 14 วัน หลังสัมผัส

กับผูป้่วย 

7) คนในครอบครัวสามารถไปท างาน เรียนหนังสือ ได้ตามปกติ แต่ทั้งนี้อาจต้องให้ข้อมูลกับ
สถานที่ท างาน สถานศึกษา ตามเงื่อนไขที่สถานที่เหล่าน้ันก าหนด 
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ค. กรณีอำศัยในอำคำรชุด (หอพัก คอนโดมิเนียม อพำร์ตเมนท์)   
 มีค ำแนะน ำกำรปฏิบัติตัวของผู้ท่ีเดินทำงมำจำกพ้ืนท่ีเสี่ยง ดังน้ี  

1) วัดอุณหภูมิกายทุกวัน หากพบว่ามีไข้ อุณหภูมิ > 37.5 องศาเซลเซียส ร่วมกับอาการทางเดิน
หายใจเช่น ไอ น้ ามูก เจ็บคอ หอบเหนื่อย ให้ไปให้ไปพบแพทย์ โดยแจ้งเจ้าพนักงานควบคุม
โรคติดต่อ หรือแจ้ง 1669 เพื่อประสานการรับตัว ทั้งนี้ ต้องไม่ใช้รถสาธารณะในการเดินทาง 
หรือเดินทางด้วยรถยนต์ส่วนตัวหรือรถรับจ้างที่ไม่เปิดเครื่องปรับอากาศ โดยสวมหน้ากาก
อนามัยตลอดเวลา 

2) ดูแลสุขอนามัยส่วนบุคคล ด้วยการล้างมือบ่อยๆ ด้วยน้ าและสบู่อย่างน้อย 20 วินาที กรณีไม่มี
น้ าและสบู่ ให้ลูบมือด้วยเจลแอลกอฮอล์ความเข้มข้นอย่างน้อย 70% ปิดปากจมูกด้วย
กระดาษทิชชูทุกครั้งที่ไอจาม โดยปิดถึงคาง แล้วทิ้งทิชชูลงในถุงพลาสติกและปิดปากถุงให้
สนิทก่อนทิ้ง หรือ ใช้แขนเสื้อปิดปากจมูกเมื่อไอหรือจาม และ ท าความสะอาดมือด้วย        
เจลแอลกอฮอล์ หรือล้างมือด้วยน้ าและสบู่ทันที 

3) หากมีผู้จัดอาหาร หรือสั่งอาหารจากแหล่งอื่น ให้ก าหนดจุดรับอาหารเพื่อป้องกันการสัมผัส
ใกล้ชิด เช่น แจ้งผู้ดูแลอาคารชุดเป็นกรณีพิเศษเพื่อมาส่งที่จุดรับอาหาร 
 
 

4) ให้แยกขยะ เป็น 2 ประเภท แล้วใส่ลงถังเพื่อให้มีการน าไปก าจัดต่อไป 
- ขยะทั่วไป (เช่น ถุงพลาสติก ภาชนะใส่อาหารแบบใช้ครั้งเดียว ขวด เป็นต้น) ให้เก็บ

รวบรวมเป็นขยะทั่วไป  
- ขยะที่ปนเปื้อนน้ ามูก น้ าลาย สารคัดหลั่ง เช่น หน้ากากอนามัย กระดาษทิชชู  เป็นต้น    

ในแต่ละวันให้เก็บรวบรวมและท าลายเช้ือ โดยใส่ถุงขยะ 2 ช้ัน และท าลายเช้ือโดยราด
ด้วยน้ ายาฟอกขาว แล้วมัดปากถุงให้แน่น น าไปทิ้งรวมกับขยะทั่วไป 

ภายหลังจัดการขยะ ให้ล้างมือด้วยน้ าและสบู่หรือเจลแอลกอฮอล์ทันที 
5) ท าความสะอาดโถส้วม อ่างล้างมือ หลังใช้งาน 
6) หลีกเลี่ยงการใช้พื้นที่ส่วนกลางร่วมกับผู้อื่น เช่น ล้อบบี้ ลิฟท์ กรณีที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ให้ใช้

หน้ากากอนามัย และรักษาระยะห่างไม่น้อยกว่า 1-2 เมตร หรือใช้เวลาให้สั้นที่สุด หรือเลี่ยง
เวลาที่มีผู้ใช้หนาแน่น รวมทั้งงดใช้บริการสันทนาการร่วม เช่น สระว่ายน้ า ห้องออกก าลังกาย 

7) งดกิจกรรมนอกบ้าน หยุดงาน หยุดเรียน งดไปในที่ชุมชน งดใช้ขนส่งสาธารณะ   
 

 มีค ำแนะน ำส ำหรับผู้ดูแลอำคำรชุด (หอพัก คอนโดมิเนียม อพำร์ตเมนท์) ดังน้ี  
1) อาคารชุดแต่ละแห่งอาจมีการคัดกรองผู้พักอาศัย ด้วยการสังเกตอาการเบื้องต้น หรือใช้

เครื่องมือวัดไข้ หากพบว่ามีไข้ อุณหภูมิ > 37.5 องศาเซลเซียส ร่วมกับอาการทางเดินหายใจ 
เช่น ไอ น้ ามูก เจ็บคอ หอบเหนื่อย ให้แจ้งเจ้าพนักงานควบคุมโรคติดต่อ หรือแจ้ง 1669           
เพื่อประสานการรับตัวไปพบแพทย์ ทั้งนี้ ต้องไม่ใช้รถสาธารณะในการเดินทาง 
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2) ท าความสะอาดพื้นที่ส่วนกลางเป็นประจ าทุกวัน และเพิ่มความถี่ในจุดเสี่ยงโดยใช้น้ ายาฆ่าเช้ือ
เช็ดท าความสะอาดบริเวณที่มีการสมัผสัร่วมกันบ่อยๆ เช่น ราวบันได ปุ่มกดลิฟท์ ลูกบิดประตู 
ก๊อกน้ า ตู้จดหมาย ป้ายประชาสัมพันธ์ โต๊ะ เก้าอี้ อุปกรณ์ฟิตเนส รวมทั้งอาจจัดให้มีจุ ด
บริการเจลแอลกอฮอล์ 70% บริเวณจุดเข้าออกต่างๆ เช่น หน้าลิฟท์ ประตูเข้า-ออกอาคาร 
พื้นที่ส่วนกลาง เป็นต้น 

3) มีช่องทางสื่อสารประชาสัมพันธ์ให้ข้อมูลเกี่ยวกับโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019 และแนวทาง
การปฎิบัติตัวให้ผู้อยู่อาศัยรับทราบ  

 

3. วิธีกำรท ำควำมสะอำดและกำรท ำลำยเชื้อในสิ่งแวดล้อมของท่ีพักอำศัย 
1) ผู้ที่ท าความสะอาด แนะน าให้สวมใส่ชุดป้องกันร่างกาย ได้แก่ หน้ากากอนามัย หมวกคลุมผม 

แว่นตากันลม ถุงมือยาง รองเท้าบูท และผ้ากันเปื้อนพลาสติก  
2) ท าความสะอาดพื้นบริเวณที่พักและอุปกรณ์เครื่องใช้ เช่น บริเวณที่มีการสัมผัสร่วมกันบ่อยๆ 

และจุดเสี่ยงอื่นๆ ด้วยน้ ายาฟอกขาว (โซเดียมไฮโปคลอไรท์ 5% ปริมาณ 1 ส่วนผสมน้ า 49 
ส่วน) ทั้งนี้ในขณะท าความสะอาดควรเปิดประตู/หน้าต่าง เพื่อให้มีการระบายอากาศ    

3) ท าความสะอาดห้องน้ า ห้องส้วม ด้วยน้ ายาล้างห้องน้ าอย่างสม่ าเสมอ และอาจท าลายเช้ือ
ด้วยน้ ายาฟอกขาว (โซเดียมไฮโปคลอไรท์ 5% ปริมาณ 1 ส่วนผสมน้ า 49 ส่วน) ทั้งนี้ในขณะ
ท าความสะอาดควรเปิดประตู/หน้าต่าง เพื่อให้มีการระบายอากาศ  

4) หลังท าความสะอาดควรซักผ้าส าหรับเช็ดท าความสะอาดและไม้ถูพื้น ด้วยน้ าผสมผงซักฟอก
หรือน้ ายาฆ่าเช้ือ แล้วซักด้วยน้ าสะอาดอีกครั้ง และน าไปผึ่งตากแดดให้แห้ง   

5) ท าความสะอาดเสื้อผ้า ผ้าปูเตียง ปลอกหมอน ผ้าขนหนู ฯลฯ ด้วยสบู่หรือผงซักฟอกธรรมดา
และน้ า หรือซักผ้าด้วยน้ าร้อนที่อุณหภูมิน้ า 60-90 องศาเซลเซียส 

******************************* 
ข้อมูล ณ วันที่ 19 มีนาคม 2563 


