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01
ผู้พักรักษาตัวที่บ้าน

1.1 ความหมายของผู้พักรักษาตัวที่บ้าน
 
Home Isolation เปนหนึ่งในแนวทางการดูแลผูปวยโควิด-19 สำหรับ
1. ผูปวยที่วินิจฉัยใหมตามเกณฑระหวางรอ admit โรงพยาบาล และแพทยเห็น
   วาสามารถดูแลรักษาที่บานระหวางรอเตียงได
2. ผูปวยโควิด-19 ที่ step down หลังเขารับการรักษาที่โรงพยาบาลหรือ
    สถานท่ีรัฐจัดใหแลวอยางนอย 10 วัน และจำหนายกลับบานเพ่ือรักษาตอเน่ือง
    ที่บานโดยวิธี home isolation

1.2 เกณฑ์การพิจารณา

ผูปวย COVID-19 ที่สามารถรับการรักษาที่บาน
1. เปนผูติดเชื้อที่สบายดีหรือไมมีอาการ (Asymptomatic cases, Mild 
   symptomatic)
2. มีอายุนอยกวา 60 ป
3. มีสุขภาพรางกายแข็งแรง
4. อยูคนเดียวหรือที่พักอาศัยสามารถมีหองแยกเพื่ออยูคนเดียวได
5. ไมมีภาวะอวน (ภาวะอวน หมายถึง ดัชนีมวลกาย >30 กก./ม.2 หรือ น้ำหนัก
   ตัว >90 กก.)
6. ไมมีโรครวมดังตอไปนี้ โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง (COPD) โรคไตเรื้อรัง (CKD 
   stage 3, 4) โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคหลอดเลือดสมอง เบาหวานที่ควบ
   คุมไมไดและโรคอื่น ๆ ตามดุลยพินิจของแพทย
7. ยินยอมแยกตัวในที่พักของตนเอง
หมายเหตุ : หรือบุคคลที่แพทยวินิจฉัยแลววาเหมาะสมสำหรับทำการ
              รักษาตัวที่บานได

อางอิง : แนวทางปฏิบัติสำหรับบุคลากรทางการแพทยในการใหคำแนะนำผูปวย
           และการจัดบริการผูปวยโควิด-19 แบบ Home Isolation ฉบับวันท่ี 
           1 กรกฎาคม พ.ศ. 2564 กระทรวงสาธารณสุข
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02
สถานที่

สถานที่พักรักษาตัวอาจเปนสวนใดสวนหนึ่งของบานหรือที่พักอาศัย หรืออาจ
เปนสถานที่แหงอื่นที่ใชในการแยกตัว สถานที่พักรักษาตัวตองมีผูจัดหาอาหาร
และของใชจำเปนใหได ผูพักรักษาตัวจึงไมตองออกไปจัดหาอาหารนอกที่พักดวย
ตนเอง ที่สำคัญผูอยูอาศัยรวมตองเขาใจและสามารถปฏิบัติตามคำแนะนำเรื่อง
สุขอนามัย และการแยกตัวจากผูปวยได สถานที่พักรักษาตัวตองสามารถติดตอ
กับโรงพยาบาลและเดินทางมาโรงพยาบาลไดโดยสะดวก

2.1 การเลือกสถานที่

สถานที่พักของผูรักษาตัวที่บานตองมีลักษณะที่สามารถสรางขอบเขตทางกาย
ภาพไดชัดเจนเพื่อจำกัดการเขาถึงของบุคคลอื่น สามารถกำหนดโซนพื้นที่แยก
กันไดชัดเจนระหวางผูพักรักษาตัวและผูอาศัยรวม สถานที่พักรักษาตัวพึงมี
ลักษณะดังตอไปนี้
1. มีพื้นที่เฉพาะใหผูพักรักษาตัวที่บานไดอยูแยกจากสวนอื่นตลอดเวลาทั้งวัน 
   โดยสามารถกันการถายเทอากาศระหวางกันได
2. ถาเปนไปได ควรมีหองน้ำของผูพักรักษาตัวเปนสวนหนึ่งของพื้นที่เฉพาะ
3. สามารถเปดหองใหอากาศถายเทไดสะดวก โดยจุดเปดตองไมใกลที่พักอาศัย
    ของบุคคลอื่น
4. มีสาธารณูปโภคครบ ไดแก 
   • ไฟฟาแสงสวาง 
   • จุดตอเตารับไฟฟา 
   • สัญญานสื่อสาร 
   • จุดรับสัญญานโทรทัศน 
   • เครื่องปรับอากาศ (ในกรณีที่จำเปน)
5. เฟอรนิเจอรที่ควรมี
   • เตียงและอุปกรณประกอบ
   • โตะและเกาอี้เพื่อใชงานและวางอุปกรณตางๆ
   • ถังขยะขนาดกลางพรอมฝาปด
   • ถังใสผาใชแลวรองรับไดหลายวัน
   • จุดเก็บจานชามชอนสอมและภาชนะใสอาหารที่สามารถคว่ำตากแหงได
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6. ในกรณีหองชุด(คอนโดมิเนียม หรือหองเชา) ผูพักรักษาตัวไมควรอยูปะปนกับ
   ผูอยูอาศัยรวมคนอื่น ดังนั้นผูที่ใหการชวยเหลือควรตองอยูแยกในหองชุดอื่น 
   เพื่อลดความเสี่ยงของการติดเชื้อเนื่องจากการถายเทอากาศในที่แคบ แตหาก
   ไมมีทางเลือกและเปนหองชุดขนาดใหญพิเศษ (มีตั้งแต2 หองนอนขึ้นไป) อาจ
   พิจารณาใชหองนอนที่มีหองน้ำในตัวเปนหองเฉพาะของผูพักรักษาตัวได

2.2 การแบ่งพื้นที่ของที่พัก

การแบงโซนของที่พักรักษาตัวควรแบงออกเปนสามสวนคือ
1. พื้นที่สีแดงหรือโซนแดง คือพื้นที่เฉพาะของผูพักรักษาตัว(โซนติดเชื้อ)
 
   ความหมาย : พื้นที่ที่ผูพักรักษาตัวใชเวลาอยูในพื้นที่นี้ตลอดเวลาในทุกกิจ
   กรรมไมวาจะเปนการนอน การพักผอน การรับประทานอาหาร การออกกำลัง
   กาย การทำสันทนาการ การวัดและตรวจสอบรางกาย การสื่อสารกับแพทย 
   การสื่อสารผานเครื่องมือสื่อสารตางๆ
   ลักษณะทางกายภาพ : พื้นที่ควรมีขอบเขตชัดเจน มีผนังกั้นระหวางพื้นและ
   เพดานตลอดแนว ประตูสามารถปดไดมิดชิดไมมีชองเปด หองควรมีลักษณะที่
   ดึงลมออกทางชองลมหรือหนาตางที่เปดออกดานนอก ควรมีแสงสองทั่วถึงใน
   หอง ถามีระเบียงจะเปนทางเลือกที่ดีเพื่อใหผูรักษาตัวรับอากาศบริสุทธิ์และรับ
   วิตามินดีจากแสงอาทิตย
   การใช้งานของผู้พักรักษาตัว : ผูพักรักษาตัวสามารถใชงานไดนานตามที่
   ตองการ ผูพักรักษาตัวควรใชเวลาใหมากที่สุดในพื้นที่นี้ โดยงดเวนการออก
   จากพื้นที่เทาที่เปนไปได

หมายเหตุ ถาไมมีพื้นที่ใหผูพักรักษาตัวเปนหองปด ควรมีพื้นที่กวางพอที่จะนอน
             หางจากผูอ่ืนกรณีมีผูอยูรวมบาน และตองเปดประตู หนาตางใหระบาย
             อากาศไดดี (อางอิง : แนวทางปฏิบัติสำหรับบุคลากรทางการแพทย
             ในการใหคำแนะนำผูปวยและการจัดบริการผูปวยโควิด-19 แบบ Home 
             Isolation ฉบับวันที่ 1 กรกฎาคม พ.ศ. 2564)

2. พื้นที่สีส้มหรือโซนส้ม คือพื้นที่ใชรวมกัน (โซนปะปนมีความเสี่ยง)

   ความหมาย : พื้นที่ที่ผูพักรักษาตัวใชเวลาอยูในพื้นที่นี้ในบางกิจกรรมที่จำเปน
   เนื่องจากพื้นที่เฉพาะไมอำนวย เชนหองน้ำรวม ที่ซักผา ที่ลางจาน
   ลักษณะทางกายภาพ : พื้นที่ควรเปดโลงใหการระบายอากาศทำไดมากที่สุด 
   มีแสงสวางเพียงพอ ควรเคลื่อนยายวัสดุอุปกรณที่ไมจำเปนออกจากพื้นที่ใช
   รวมกันเพื่อลดการปนเปอนของเชื้อโรค และเพื่อใหเกิดความงายในการทำ
   ความสะอาด
   การใช้งานของผู้พักรักษาตัว : ผูพักรักษาตัวควรจำกัดการใชพื้นที่ใหนอยที่
   สุดและส้ันท่ีสุด และควรหลีกเล่ียงการใชในขณะท่ีผูอาศัยรวมคนอ่ืนอยูในบริเวณ
   ใกลเคียง เมื่อใชพื้นที่แลวตองทำการกำจัดเชื้อดวยสเปรยกำจัดเชื้อทุกครั้ง
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3. พื้นที่สีเหลืองหรือโซนเหลือง คือพื้นที่อื่น (โซนปลอดภัย)
   ความหมาย : พื้นที่ตองหามที่ผูพักรักษาตัวหามเขา เพื่อเปนที่ปลอดภัยของ
                     ผูอาศัยรวม
   ลักษณะทางกายภาพ : พื้นที่ทั่วไป ควรจัดใหมีแสงสวางเพียงพอและการ
                                ระบายอากาศทำไดดี
   การใช้งานของผู้รักษาตัว : ผูพักรักษาตัวหามเขาในพื้นที่นี้

หมายเหตุ : ไมมีพื้นที่สีเขียวสำหรับที่พักที่ถูกจัดใหเปนที่พักรักษาตัว เพราะแม
พื้นที่บางสวนไดสงวนไวใหผูอาศัยรวมเทานั้น แตการปฏิบัติตนและการทำความ
สะอาดจำเปนตองมีความพิเศษและมีความถี่มากกวาปกติ

2.3 การเตรียมสถานที่
   
1. พื้นที่เฉพาะของผู้พักรักษาตัว (โซนแดง)
   ติดตั้งสิ่งอำนวยความสะดวกในพื้นที่เฉพาะเพิ่มขึ้นเชน แสงสวางใหเพียงพอ 
   จุดตอไฟเพื่ออุปกรณไฟฟาเชนทีวี โทรศัพทมือถือ คอมพิวเตอร เครื่องทำน้ำ
   รอน หมอหุงขาว เครื่องกรองอากาศ และจุดตอไฟสำหรับอุปกรณทางการ
   แพทยท่ีเพ่ิมข้ึน มีขวดเจลแอลกอฮอลตรงบริเวณประตูเพ่ือกดลางมือเม่ือตอง
   การออกจากพื้นที่เพื่อกำจัดเชื้อที่อาจติดอยูที่มือ มีสเปรยกำจัดเชื้อสำหรับ
   อุปกรณเปนของตัวเองเพื่อนำติดตัวไปกำจัดเชื้อตามจุดตางๆที่สัมผัสนอก
   พื้นที่โซนแดง
   เคลื่อนย้ายสิ่งที่ไมจำเปนออกจากพื้นที่เฉพาะนี้ เพราะสิ่งเหลานั้นอาจเปนที่
   สะสมของฝุน ไร หรือเชื้อรา ที่เปนปญหาของโรคทางเดินหายใจ ควรทำพื้นที่
   ใหทำความสะอาดงายที่สุด โลงที่สุด เพื่อใหอากาศไหลเวียนไดดีที่สุด มีพื้นที่
   กวางเพียงพอเพื่อออกกายบริหารเบาๆได

2. พื้นที่ใช้ร่วมกัน (โซนส้ม)
   ติดตั้งสิ่งอำนวยความสะดวกในพื้นที่ใชรวมกันเพิ่มขึ้นเชน พัดลมเพื่อระบาย
   อากาศ จุดเตรียมเจลแอลกอฮอลที่เขาถึงงาย มีสเปรยกำจัดเชื้อตามจุดที่เปน
   พื้นที่และอุปกรณที่ใชรวมกัน เชนหองน้ำ หองซักผา จุดลางจาน ถาเปนไปได
   ใหทำสติกเกอรสัญลักษณเล็กๆตามจุดตางๆที่เปนจุดสัมผัสเพื่อประโยชนใน
   การทำการกำจัดเชื้อในจุดตางๆเชนลูกบิดประตู มือจับ ก็อกน้ำ สายชำระ 
   ที่กดชักโครก ขันน้ำ เครื่องซักผา ฯลฯ หากมีจุดไหนที่ติดไมครบแลวทราบใน
   ภายหลัง ใหผูพักรักษาตัวแจงกับผูอาศัยรวมเพื่อทำสัญลักษณเพิ่มเพื่อครอบ
   คลุมพื้นที่และอุปกรณทุกชิ้นในโซนสม
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   เคลื่อนย้ายสิ่งที่ไมจำเปนออกจากพื้นที่เพื่อทำใหทางเดินกวางขึ้น หลีกเลี่ยง
   การใชพรมเพื่อใหทำความสะอาดดวยน้ำยากำจัดเชื้อไดงายขึ้นและบอยขึ้น 
   **ที่สำคัญตองเคลื่อนยายถังขยะออกจากพื้นที่โซนสมไปอยูโซนเหลือง ทั้งนี้
   เพื่อปองกันความเคยชินของผูพักรักษาตัวในการทิ้งขยะติดเชื้อลงสูถังขยะที่
   ใชรวมกัน

3. พื้นที่อื่น (โซนเหลือง)
    ติดต้ังส่ิงอำนวยความสะดวกในพ้ืนท่ีสวนน้ีเพ่ิมข้ึนเชน จุดเตรียมเจลแอลกอฮอล
    ที่เขาถึงงายเพื่อใหผูพักอาศัยรวมทำความสะอาดมือบอยครั้งเทาที่จำเปน มี
    สเปรยกำจัดเช้ือไวสำหรับผูอาศัยรวมเทาน้ันเพ่ือปองกันการจับขวดสเปรยรวม
    กันกับผูพักรักษาตัว 
    เคลื่อนย้ายถังขยะมาอยูในพื้นที่โซนเหลืองนี้เพื่อลดโอกาสที่มีขยะติดเชื้อปะปน
    ลงในถังขยะเพื่อความปลอดภัยในการจัดเก็บในภายหลัง

8



03
อุปกรณ์

3.1 อุปกรณ์และเครื่องใช้ประจำตัว

สิ่งตางๆเหลานี้เปนเครื่องใชสวนตัวที่ผูพักรักษาตัวตองมีไวเปนของตนเอง และ
จะตองถูกเก็บไวในพื้นที่เฉพาะของผูพักรักษาตัว(โซนแดง) อาทิเชน
  • อุปกรณที่ใชในหองน้ำ - แชมพูอาบน้ำ แชมพูสระผม แปรงสีฟน ยาสีฟน 
    ผาเช็ดตัว ฯลฯ
  • อุปกรณการรับประทานอาหาร - จาน ชาม ถวย ชอน สอม ตะเกียบ แกวน้ำ 
    แกวกาแฟ มีดปลอกเปลือก ท่ีเปดกระปอง ฯลฯ
  • เครื่องนุงหม - เสื้อผาใสสบายเพื่อใชกับหองที่เปดรับอากาศภายนอกได 
    ชุดนอน ชุดชั้นใน ชุดออกกำลังกาย ฯลฯ
  • อุปกรณประจำตัว - แวนตา อุปกรณประกอบการไดยินสำหรับผูมีปญหา
    การรับฟง ฟนปลอม ฯลฯ
  • อุปกรณซักผา -ตะกราผา กะละมัง ผงซักฟอก น้ำยาซักผา น้ำยาฟอกขาว
    โซเดียมไฮโปคลอไรทเพื่อฆาเชื้อ
  • ยารักษาโรค – ยาประจำตัวที่ไดรับอนุญาติจากแพทยเจาของเคสรักษา
    โควิดแลว

3.2 อุปกรณ์ประจำพื้นที่เฉพาะของผู้พักรักษาตัว

ส่ิงตางๆเหลาน้ีเปนเคร่ืองไมเคร่ืองมือเพ่ิมเติมเพ่ือเพ่ิมความสะดวกในการพักอาศัย 
(อุปกรณบางอยางเปนทางเลือก ไมจำเปนตองมีก็ได) อาทิเชน
  • อุปกรณประกอบอาหาร - หมอหุงขาว เตาไฟฟา กะทะ ตะหลิว กาตมน้ำรอน 
    เครื่องชงกาแฟ เครื่องดื่มรอน น้ำตาล ตูเย็น ถังน้ำแข็ง เหยือกน้ำดื่ม ฯลฯ
  • อุปกรณการนอน - ที่นอน หมอน มุง ปลอกหมอน ผาปู ผาหม
  • อุปกรณทำความสะอาด – ไมกวาด ไมถูพื้น ถังน้ำ ผาขี้ริ้วหลายๆผืน ขวด
    สเปรย Foggy เพื่อบรรจุน้ำยากำจัดเชื้อที่ผสม ถังบรรจุปดเพื่อเก็บน้ำยาที่
    ผสมไวเช็ดและทำความสะอาดประจำวัน
  • อุปกรณส่ือสาร – โทรศัพทมือถือแบบสมารทโฟนและตัวชารจไฟ* สัญญานwifi
  • อุปกรณสันทนาการ – ทีวี เครื่องเลนวิทยุ เครื่องดนตรี เครื่องเลนทดสอบ
    ไอคิวตางๆ ที่สำคัญและควรมีคือหนังสือ*หลากหลายแนว ธรรมะ นวนิยาย 
    จิตวิทยา ฯลฯ (เลือกที่จะอานหนังสือแทนการใชเครื่องมือสื่อสารเพื่อควบคุม
    ปจจัยกระทบตอสภาพจิตใจ)
  • อุปกรณเครื ่องเขียน – ปากกา ดินสอ ยางลบ กระดาษ กระดาษวาดรูป 
    สีตางๆ พูกัน จานสี 
  • อุปกรณออกกำลังกาย - แผนปูโยคะ เครื่องออกกำลังกายแบบเบาๆ
  • อุปกรณประกอบงานอดิเรก - เครื่องคอมพิวเตอร เครื่องมือเย็บปกถักรอย 
    เครื่องมืองานอดิเรกตางๆ
  • อุปกรณอื่นเพื่อเสริมสรางกำลังใจ - พระพุทธรูป อัลบั้มรูปภาพ ตูปลา 
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04
ขั้นตอนในการดำเนินชีวิต

4.1 ข้อควรปฏิบัติ สำหรับผู้ป่วยโรคโควิด-19 ในระหว่างแยกตัว 
ควรปฏิบัติอย่างเคร่งครัด ดังนี้

1. ไมใหบุคคลอื่นมาเยี่ยมที่บานระหวางแยกตัวและงดการออกจากบานในระหวาง
   แยกตัว
2. อยูในหองสวนตัวตลอดเวลา หลีกเลี่ยงการอยูใกลชิดกับบุคคลอื่นในที่พัก
   อาศัย โดยเฉพาะผูสูงอายุ เด็กเล็กผูปวยโรคเรื้อรังตาง ๆ หากยังมีอาการไอ
   จามตองสวมหนากากอนามัยแมขณะที่อยูในหองสวนตัว โดยแนะนำใหสวม
   หนากากอนามัย ไมใหใชหนากากผา
3. หากจำเปนตองเขาใกลผูอื่นตองสวมหนากากอนามัยและอยูหางอยางนอย 
   1 เมตร หรือประมาณหนึ่งชวงแขน หากไอจามไมควรเขาใกลผูอื่นหรืออยูหาง
   อยางนอย 2 เมตร และใหหันหนาไปยังทิศทางตรงขามกับตำแหนงท่ีมีผูอ่ืนอยูดวย
4. หากไอจามขณะท่ีสวมหนากากอนามัย ไมตองเอามือมาปดปากและไมตองถอด
   หนากากอนามัยออกเนื่องจากมืออาจเปรอะเปอน หากไอจามขณะที่ไมไดสวม
   หนากากอนามัยใหใชตนแขนดานในปดปาก และจมูก
5. ถูมือดวยเจลแอลกอฮอล หรือลางมือดวยสบูและน้ำเปนประจำ (หากมือเปรอะ
   เปอนใหลางดวยสบูและน้ำ) โดยเฉพาะภายหลังสัมผัสน้ำมูก น้ำลาย เสมหะ 
   ขณะไอ จาม หรือหลังจากถายปสสาวะหรืออุจจาระ และกอนสัมผัสจุดเสี่ยงที่มี
   ผูอื่นในบานใชรวมกัน เชน ลูกบิดประตู ราวบันได มือจับตูเย็น ฯลฯ
6. กรณีที่เปนมารดาใหนมบุตร ยังสามารถใหนมบุตรได เนื่องจากยังไมมีรายงาน
    พบเชื้อโควิด-19 ในน้ำนมแตมารดาควรสวมหนากากอนามัยและลางมืออยาง
    เครงครัดทุกครั้งกอนสัมผัสหรือใหนมบุตร
7. ใชหองน้ำแยกจากผูอื่น หากจำเปนตองใชหองน้ำรวมกัน ใหใชเปนคนสุดทาย 
   ใหปดฝาชักโครกกอนกดน้ำ
8. การทำความสะอาดหองน้ำและพื้นผิว ควรทำความสะอาดโถสุขภัณฑหรือ
   พื้นที่ที่อาจปนเปอนเสมหะ น้ำมูกอุจจาระ ปสสาวะหรือสารคัดหลั่งดวยน้ำและ
   น้ำยาฟอกผาขาว 5%โซเดียมไฮโปคลอไรท(เชน ไฮเตอร, คลอรอกซ) ใหได
   ความเขมขน 0.05% โซเดียมไฮโปคลอไรทโดยการผสมน้ำยาฟอกขาว 1 สวน
   ตอน้ำ 99 สวน หรือ ผสมที่ ความเขมขน 0.5% โดยการผสมน้ำยาฟอกขาว 
   1 สวน ตอน้ำ 9 สวน
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9.  แยกสิ่งของสวนตัวไมใชรวมกับผูอื่น เชน จาน ชอนสอม แกวน้ำ ผาเช็ดตัว 
     โทรศัพท คอมพิวเตอร
10. ไมรวมรับประทานอาหารกับผูอื่น ควรใหผูอื่นจัดหาอาหารมาให แลวแยก
     รับประทานคนเดียว ถาเปนอาหารที่สั่งมา และตองเปนผูรับอาหารนั้น ควรให
     ผูสงอาหารวางอาหารไว ณ จุดที่สะดวก แลวไปนำอาหารเขาบานไมรับ
     อาหารโดยตรงจากผูสงอาหาร
11.  ซักเสื้อผา ผาปูเตียง ผาขนหนูฯลฯ ดวยน้ำและสบูหรือผงซักฟอกตามปกติ
     หากใชเครื่องซักผา ใหใชผงซักฟอก และ น้ำยาปรับผานุมได
12. การทิ้งหนากากอนามัยที่ใชแลวและขยะที่ปนเปอนสารคัดหลั่งใหใสถุงขยะ
     ขนาดเล็กปดปากถุงใหสนิทกอนแลวทิ้งลงในถังขยะที่มีฝาปดมิดชิดในหอง
     ของตน และทำความสะอาดมือ ดวยแอลกอฮอล หรือ น้ำ และสบู ทันที

4.2 การสังเกตอาการตนเอง

• ใหสังเกตอาการตนเอง วัดอุณหภูมิและ oxygen saturation ทุกวัน
• หากมีอาการแยลง คือ มีอาการอยางใดอยางหนึ่งตอไปนี้ เชน หอบ เหนื่อย 
  ไขสูงลอย ไมสามารถปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจำวันได ใหรีบโทรติดตอ
  โรงพยาบาลที่รักษาอยู
• เมื่อจะตองเดินทางไปโรงพยาบาลใหใชรถยนตสวนตัวหรือรถที่โรงพยาบาล
  มารับ ไมใชรถสาธารณะ ใหทุกคนในรถใสหนากากอนามัยตลอดเวลาที่เดิน
  ทาง หากมีผูรวมยานพาหนะมาดวย ใหเปดหนาตางรถเพื่อเพิ่มการระบาย
  อากาศ

อางอิง : แนวทางปฏิบัติสำหรับบุคลากรทางการแพทยในการใหคำแนะนำ
ผูปวยและการจัดบริการผูปวยโควิด-19 แบบ Home Isolation ฉบับวันที ่ 
1 กรกฎาคม พ.ศ. 2564
หมายเหตุ : **ให้ขั้นตอนในการดำเนินชีวิตเป็นไปตามประกาศล่าสุดของ
ประกาศจากกรมการแพทย์**
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05
การทำความสะอาด

การทำความสะอาดเปนหัวใจสำคัญที่จะทำใหผูพักรักษาตัวและผูอาศัยรวม
สามารถอยูรวมกันไดโดยปลอดภัยจากสาเหตุของโรคติดตอ การทำพื้นที่ให
ปลอดภัยจากเชื้อโรคจำเปนตองมีวินัยทำเปนกิจวัตร และตองระมัดระวังในการ
ปฏิบัติขั้นสูงสุด

5.1 สารทำความสะอาด

สารกำจัดเชื้อควรทำการผสมใหเรียบรอย บรรจุลงในขวดพนสเปรย Foggy 
โดยมี1ชุดไวเปนชุดประจำตัวของผูพักรักษาตัวไมใหใชปะปนกับคนอื่น และมีบรรจุ
เตรียมไวในจุดตางๆเพื่อใหผูอาศัยรวมไดใชทำความสะอาดวัสดุอุปกรณและ
สถานที่ในโซนส้มที่มีการใชงานรวมกัน 
1. เอธิล แอลกอฮอล (70% v/v) แนะนำใหใชสำหรับการเช็ดเทานั้น หามใชกับ
   สเปรยละอองฝอยเพื่อปองกันการเกิดเพลิงไหม
2. เบนซาโคเนียล คลอไลด (0.05%) หรือ QUAT (0.05%)
3. Chloroxylenol (0.12%)
4. สารฟอกผาขาว Sodium Hypochlorite (0.05%-0.5%)

อางอิง : สารกำจัดเชื้อโควิด 19 จากสมาคมวิชาชีพการบริหารทรัพยากรอาคาร
https://www.facebook.com/ThailandFacilityManagementAssociation/
posts/3156695284394953

5.2 วิธีทำความสะอาด

5.2.1 การทำความสะอาดพื้นที่โซนแดง
หน้าที่ : ผูพักรักษาตัว
อุปกรณ์ป้องกันส่วนบุคคล (PPE) : ไมระบุ
วิธีปฏิบัติ : ผูพักรักษาตัวตองทำความสะอาดพื้นที่โซนแดงทุกวัน เริ่มตนดวย
การสเปรยน้ำยากำจัดเชื้อลงบนวัสดุอุปกรณ แลวใชผาเช็ดตามเพื่อใหน้ำยาสัม
ผัสทุกสวนของพื้นผิว จากนั้นทำการกวาดพื้น และตามดวยการถูพื้นดวยน้ำ
เปลา 1 ครั้ง และตามดวยการถูดวยน้ำยากำจัดเชื้ออีก 1 ครั้ง
ความถี่ : 1 ครั้งตอวัน
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5.2.2 การทำความสะอาดพื้นที่โซนส้ม
หน้าที่ : ผูพักรักษาตัว และผูอาศัยรวม
อุปกรณ์ป้องกันส่วนบุคคล (PPE): ถุงมือยาง/พลาสติก หนากากอนามัย แวนตา
กันละอองหรือ Face shield สำหรับผูอาศัยรวม
วิธีปฏิบัติ : เมื่อผูพักรักษาตัวมีการออกมาใชพื้นที่ร่วม (โซนส้ม) จะตองนำ
สเปรยกำจัดเชื้อสวนตัวออกมาดวยเพื่อทำการฉีดจุดที่สัมผัส และเช็ดตามดวย
ผาทุกครั้ง ทำใหเคยชินเปนกิจวัตรทั้งนี้จะเปนการลดความเสี่ยงของเชื้อโรคสะสม
ที่จุดสัมผัสไดทันทีผูอาศัยรวมตองมีการจัดการทำความสะอาดประจำวันทุกวัน 
เริ่มตนดวยการสเปรยน้ำยากำจัดเชื้อลงบนวัสดุอุปกรณ แลวใชผาเช็ดตามเพื่อ
ใหน้ำยาสัมผัสทุกสวนของพื้นผิว จากนั้นทำการกวาดพื้น และตามดวยการถูพื้น
ดวยน้ำยากำจัดเชื้ออยางนอย 1 ครั้ง
ความถ่ี : เม่ือผูพักรักษาตัวสัมผัสวัสดุอุปกรณใดในพ้ืนท่ีโซนสมใหทำความสะอาด
ทันที สวนการทำความสะอาดพื้นที่ประจำวันของผูอาศัยรวมตองทำอยางนอย
วันละ 1 ครั้งทั้งพื้นที่

5.2.3 การทำความสะอาดพื้นที่โซนเหลือง
หน้าที่ : ผูอาศัยรวม
อุปกรณ์ป้องกันส่วนบุคคล (PPE): ไมระบุ
วิธีปฏิบัติ : ผูอาศัยรวมควรมีการจัดการทำความสะอาดประจำวันทุกวัน และ
ควรใชสเปรยกำจัดเชื้อควบคูกับการทำความสะอาดดวย
ความถี่ : อยางนอยวันละ 1 ครั้ง

5.3 วิธีกำจัดขยะ

ขยะเปนปจจัยเสี่ยงสูงมากในการแพรเชื้อ การกำจัดขยะตองมองภาพตั้งแตการ
จัดเก็บ การบรรจุถุง และการนำสงออกจากพื้นที่

5.3.1 การกำจัดขยะในพื้นที่ของผู้พักรักษาตัว
ขยะในถังของพื้นที่โซนแดงถือวาเปนขยะติดเชื้อทั้งหมด ตองไดรับการปฏิบัติที่ถูก
ตองและระมัดระวังเปนพิเศษ
วิธีปฏิบัติ
1. ผูพักรักษาตัวจะไมทิ้งขยะใดๆนอกพื้นที่โซนแดงเปนอันขาด
2. แมจะมีขยะที่เกิดจากพื้นที่โซนสม ผูพักรักษาตัวตองนำขยะนั้นมาทิ้งในถังขยะ
    เฉพาะของพื้นที่โซนแดงของตนเทานั้น
3. ถังขยะของพื้นที่โซนแดงตองเปนถุงพลาสติกในถังที่มีฝาปดมิดชิด
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4. หนากากอนามัยที่ใชของผูพักรักษาตัวรวมทั้งขยะที่มีสารคัดหลั่งทั้งหมด
   ตองนำใสในถุงพลาสติกใสมัดดวยยางใหแนนกอนนำไปใสในถังขยะของตน
   ในโซนแดง
5. เมื่อถังขยะเต็ม ผูพักรักษาตัวตองทำการรวบและมัดปากถุงใหแนนดวยตัวเอง 
   จากนั้นนำวางไวหนาหองหรือพื้นที่ของตน พรอมทั้งทำการสเปรยน้ำยากำจัด
   เชื้อโดยรอบถุง
6. ผูอาศัยรวมใสอุปกรณปองกันสวนบุคคลทั้งถุงมือ หนากาก และแวนตา
    หรือFace shield เพื่อทำการยกถุงขยะของผูพักอาศัยใสในถุงขยะสีแดงชั้น 
    ที่สองมัดใหแนนสนิท ถุงสีแดงเพื่อแสดงวาเปนขยะติดเชื้อ (ในกรณีไมมีถุง
    สีแดง ใหทำการผูกริบบิ้นแดงหรือเชือกฟางสีแดงมัดปากถุงชั้นที่สองแทน
    เพื่อเปนสัญลักษณ)
7. นำขยะติดเชื้อนี้เก็บใหหางจากบุคคลอื่นและควรเปนจุดที่อากาศถายเทสะดวก 
   ถาเปนไปไดใหตากแดดเพื่อเปนการฆาเชื้ออีกทางหนึ่ง
8. ติดตอเทศบาลหรือหนวยงานที่เกี่ยวของเพื่อรับขยะติดเชื้อนี้ไปทำลายตาม
   ขั้นตอนตอไป

5.3.2 การกำจัดขยะของผู้อาศัยร่วม

เมื่อมีการแยกถังขยะออกจากพื้นที่โซนสมแลว จะไมมีความผิดพลาดในการปะ
ปนของขยะติดเชื ้อ มีแตขยะในพื้นที่โซนเหลืองซึ่งเปนของผูอาศัยรวมเพียง
กรณีเดียว การเก็บและการนำสงของถุงขยะในโซนเหลืองใหเปนไปตามวิธีเก็บ
ปกติ และแยกจุดเก็บใหหางกับขยะติดเชื้อไมสัมผัสกัน
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06
ผู้อาศัยร่วม

6.1 การใช้ชีวิต

เนื่องจากผูพักรักษาตัวมีขอจำกัดการใชชีวิตประจำวัน ดังนั้นผูอาศัย
รวมจึงเปนกุญแจสำคัญเพื่อใหการใชชีวิตของผูพักรักษาตัวเปนไป
อยางดี ถูกสุขอนามัย และลดการแพรเชื้อระบาดไปสูชุมชนโดยรอบ 
ผูอาศัยรวมจึงตองเขาใจโดยการอานทำความเขาใจคูมือนี้โดยละเอียด 
และปฏิบัติตามในทุกขั้นตอนดวยความระมัดระวัง ผูอาศัยรวมตองเขา
ใจวาผูพักรักษาตัวเปนผูติดเชื้อถึงแมวาสภาพรางกายภายนอกจะดู
ปกติในบางกรณีก็ตาม แตภายในของผูพักรักษาตัวยังมีปริมาณเชื้อที่
สามารถแพรกระจายสูภายนอกได

6.2 กฏของการอยู่ร่วมกัน

• หามสัมผัสแตะตองกันทางตรงโดยเด็ดขาด
• เมื่อตองอยูในระยะใกลกัน ทั้งผูพักรักษาตัว และผูอาศัยรวมตองใส
  หนากากอนามัยทุกครั้งและตองรักษาระยะหางไมนอยกวา 2 เมตร 
  ดังนั้นในการสงสิ่งของระหวางกันตองวางในจุดนัดพบเชนบนชั้นวาง
  ของเฉพาะนอกพื้นที่โซนแดงเพื่อใหอีกฝายรับกลับไปในเวลาที่สับ
  เหลื่อมกัน
• วัสดุอุปกรณที่เกิดการสัมผัสจากผูพักรักษาตัวตองตั้งสมมติฐานวา
  อาจเกิดการติดเชื้อ การใชสารกำจัดเชื้อเพื่อทำความสะอาดจึงเปน
  เรื่องที่ตองกระทำ ตองลืมเรื่องความเกรงใจ และหามประมาทคิดวา
  การสัมผัสสั้นๆนั้นไมมีอะไร
• ผูพักรักษาตัวตองอยูในพื้นที่โซนแดงตลอดเวลาเทาที่เปนไปได และ
  ตองใชเวลาในพื้นที่โซนสมใหสั้นที่สุด
• ผูพักรักษาตัวจะไมเขาไปในพื้นที่โซนเหลืองโดยเด็ดขาด หากตองการ
  สิ ่งใดควรเรียกใหผู อาศัยรวมนำเอามาวางไวหนาพื ้นที ่โซนแดง
• ผูพักรักษาตัวและผูอาศัยรวมอาจจะเกิดความเครียดทั้งสองฝาย 
  ดวยเหตุที่วาฝายหนึ่งรูสึกอึดอัดในการอยูในพื้นที่แคบและไมสามารถ
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  ชวยตัวเองไดเทาท่ีควร ขณะท่ีอีกฝายอาจเกิดความเครียดจากข้ันตอน
  ที่มากขึ้นและมีภาระที่ตองทำเพิ่มขึ้นใหกับผูพักรักษาตัว ดังนั้นความ
  เขาใจกันและกันจึงเปนเรื่องที่สำคัญ

6.3 การช่วยเหลือเรื่องทั่วไป
ผูอาศัยรวมตองชวยเหลือผูพักรักษาตัวในเรื่องตอไปนี้
• การจัดการดานการกิน
• การกำจัดขยะ
• การทำความสะอาดพื้นที่โซนสมและเหลือง
• การจัดหาสิ่งของใหผูพักรักษาตัว
• การติดตอกับบุคคลภายนอก

6.4 การใช้พื้นที่โซนส้ม

ผูอาศัยรวมควรใชเวลาที่จำกัดในพื้นที่โซนส้มใหลดลง เนื่องจากยัง
เปนพื้นที่ที่มีความเสี่ยงหากขั้นตอนการปฏิบัติในคูมือฉบับนี้อาจไมได
รับการกระทำโดยสมบูรณ หรืออาจมีบางอยางที่ไมครอบคลุมที่ไมได
กลาวไว ดังนั ้นการลดความเสี ่ยงดวยการแยกพื้นที ่ยังเปนวิธีที ่มี
ประสิทธิภาพมากท่ีสุด ผูอาศัยรวมควรอยูและใชเวลาสวนใหญในพ้ืนท่ี
โซนเหลืองของตนมากท่ีสุดผูอาศัยรวมตองตระหนักถึงการเขาใชพ้ืนท่ี
โซนส้ม โดยการกำจัดเชื้อมากเทาที่จำเปนและอาจพิจารณาการใชรอง
เทาSlipper เพื่อเดินเขาออกในโซนสมและถอดออกเมื่อเดินเขาในพื้นที่
โซนเหลือง เพ่ือลดการแพรกระจายเช้ือท่ีอาจปนเปอนบนพ้ืนในโซนส้มได

6.5 การเข้าพื้นที่โซนแดง

ผูอาศัยรวมไมควรเขาพ้ืนท่ีโซนแดง ยกเวนแตเปนกรณีฉุกเฉิน แมการ
กำหนดใหผูพักรักษาตัวทำความสะอาดพื้นที่ตนเองเปนประจำทุกวัน
เพื่อลดความเสี่ยงเชื้อโรคสะสมในบริเวณดังกลาวแลว แตก็ควรตั้ง
สมมติฐานวาพื้นที่โซนแดงนี้มีความเสี่ยงในทุกจุดสัมผัส หากผูอาศัย
รวมจำเปนตองเขาในพ้ืนท่ีโซนแดง ตองมีการใสอุปกรณปองกันสวน
บุคคลใหครบอันไดแก ถุงมือ หนากากอนามัย และ Face shield การ
เขาพื้นที่ตองทำดวยความระมัดระวังไมประมาท
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6.6 การพาผู้พักรักษาตัวไปสถานพยาบาล
หากเกิดเหตุการณที่ผูพักรักษาตัวตองไปสถานพยาบาล ทางเลือกที่ดี
ที่สุดคือการติดตอใหสถานพยาบาลนำรถมารับ แตหากจำเปนตองพา
ไปเอง ตองใชรถสวนบุคคลเทานั้นเพื่อลดการแพรระบาดไปยังบุคคลที่
สาม ทั้งผูอาศัยรวมและผูพักรักษาตัวตองแตงกายมิดชิดเสื้อแขนยาว 
กางเกงขายาว ใสถุงมือ และหนากากอนามัย ผูอาศัยรวมควรใส Face 
Shield และนำสารกำจัดเชื้อพรอมผาทำความสะอาดติดรถไปดวยเพื่อ
ทำความสะอาดรถในการเดินทางกลับ ผูอาศัยรวมควรนำเสื้อผาสำรอง
ไปดวย1 ชุด พรอมถุงพลาสติก1 ใบ งดการพูดคุยที่ไมจำเปนระหวาง
เดินทางและนำสงสถานพยาบาลใหเร็วที่สุด เมื่อผูพักรักษาตัวไดเขาทำ
การพักรักษาพยาบาลแลวและผูอาศัยรวมตองการเดินทางกลับ ใหทำ
การกำจัดเชื้อภายในหองโดยสารของรถ จากนั้นทำการเปลี่ยนเสื้อผา
ใหมที่เตรียมไวและนำเสื้อผาชุดเดิมใสถุงพลาสติกที่เตรียมไว
  • เมื่อกลับถึงที่พักผูอาศัยรวมตองรีบอาบน้ำชำระรางกายและทำการ
    เปลี่ยนเสื้อผาใหมอีกครั้ง และตองทำการซักทำความสะอาดเสื้อผา
    ทั้งสองชุดดวยสารฟอกขาวในทันทีเพื่อทำการกำจัดเชื้อที่อาจติด
    อยูในเสื้อผา

6.7 การคืนพื้นที่โซนแดงและโซนส้ม

ข้ันตอนสุดทายคือการกำจัดเช้ือในพ้ืนท่ีโซนแดงและโซนส้มเสมือนการ
ทำ Big Clean ครั้งใหญเพื่อใหแนใจวาการกลับเขามาใชพื้นที่สามารถ
ทำไดเหมือนกอนเกิดสถานการณ ผูอาศัยรวมอาจจัดหาผูเชี่ยวชาญ
กำจัดเชื้อเพื่อเขามาพนทำความสะอาดให หรือหากดำเนินการเองอาจ
ดำเนินการในขั้นตอนดังนี้

    ผูทำความสะอาดตองใสอุปกรณปองกันสวนบุคคล ไดแก ถุงมือ 
    หนากากอนามัย แวนตาปองกันภัยหรือ Face Shield

    นำขยะในพื้นที่โซนแดงทิ้งดังขั้นตอนที่ 5.3.1

    ทำการพนสเปรยทั้งพื้นที่ ใหสารกำจัดเชื้อสัมผัสทุกวัสดุอุปกรณ
    
    ใชผาชุบน้ำยากำจัดเชื้อบิดหมาดๆเช็ดตามในทุกจุดสัมผัส

    ใชน้ำยาในการถูพื้น หากเปนไดใหทำการถูสองครั้งโดยทิ้งระยะให
    แหงกอนการถูครั้งที่สอง
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    นำผาทุกชนิดซักโดยเติมสารโซเดียมไฮโปคลอไรทหรือสารฟอกผา
    ขาวใหไดความเขมขน 0.5%แชทิ้งไว ถาเปนไปไดควรผานน้ำรอนที่
    อุณหภูมิไมนอยกวา 60 องศาเซลเซียส

    เปดหองและพื้นที่ใหอากาศถายเทสะดวก

    อาจพิจารณาการใชโอโซนในขั้นตอนสุดทายได แตพึงทำดวยความ
    ระมัดระวังเปนพิเศษและตองไมมีบุคคลใดอยูใกลบริเวณท่ีเปดเคร่ือง
    โอโซน และควรทำตามขั้นตอนการใชงานจากเจาของผลิตภัณฑ
    อยางเครงครัด

    ถาเปนไปได ใหงดการใชพื้นที่โซนแดงเปนเวลา 3 วัน
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07
ภาคผนวกและอ้างอิง

เบอร์ฉุกเฉิน
 
1330  สปสช. ตลอด 24 ชม.
1422  กรมควบคุมโรค ตลอด 24 ชม.
1669  สพฉ. (เฉพาะผูปวยฉุกเฉิน) ตลอด 24 ชม.
1668  กรมการแพทย (กทม.และปริมณฑล) 8-22 น.

เบอร์ติดต่ออื่นๆ

1111 ศูนยการบริการขอมูลภาครัฐเพื่อประชาชน
1506 สำนักงานประกันสังคม
1323 สายดวนกรมสุขภาพจิต

เว็ปไซด์อ้างอิง

• แนวทางการดูแลรักษา แบบคัดกรองตนเอง ของกรมการแพทย
  https://covid19.dms.go.th/
• ประกาศตางๆของแนวทางการรักษา ของกรมการแพทย
  https://covid19.dms.go.th/Content/Select_Content_Grid_Home_7_8?
  contentCategoryId=8
• แนวทางบริหารทรัพยากรอาคาร ของสมาคมวิชาชีพการบริหารทรัพยากรอาคาร
  https://www.facebook.com/ThailandFacilityManagementAssociation/
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ผู้เขียนและรวบรวม   
นายกิตติคุณ คชเสนี

คณะผู้จัดทำ  
คุณปติ อนนตพันธ 
คุณอายุธพร บูรณะกุล
ดร.บุญเกียรติ วิสิทธิกาศ
คุณอนวัช บุญรัตน
คุณศิริพร ชูชื่น
คุณเพลิญศิริ โปรงตระกูล
คุณจิรายุ อาชาเจริญสุข
คุณณธนัท มีสุข
คุณศรายุทธ ขุนณรงค
คุณพรสรวง วรชัยพิทักษ

ผู้เรียบเรียงรูปเล่ม
คุณอนวัช บุญรัตน

Revision 2021/1 19 กรกฎาคม พ.ศ. 2564

สมาคมวิชาชีพการบริหารจัดการทรัพยากรอาคาร

คณะผู้จัดทำ
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