
 





ป้องกันตัวเองไม่ให้ติดเช้ือเอดส์ได้อย่างไร 
 

ผู้ที่ติดเชื้อเอดส์แต่ยังไม่มีอาการอาจมีชีวิตยืนยาวไปได้อีกหลายปี ดังนั้น จึงควรที่จะดูแลสุขภาพของ
ตนเองให้แข็งแรงอยู่เสมอ และในขณะเดียวกันก็ต้องป้องกันมิให้ผู้อื่นหรือคนใกล้ชิดติดเชื้อเอดส์ หากรู้จัก
ระมัดระวังในเรื่องที่จะกล่าวต่อไปนี้แล้ว ก็จะไม่เป็นที่รงัเกียจของคนที่อยู่ด้วย และสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นอย่าง
มีความสุขและปลอดภยั 

ข้อควรปฏิบัติในชีวิตประจําวัน มีดังน้ี 

1. คบหาสมาคมกับผู้อื่นได้ตามปกติไม่จําเป็นต้องหลบซ่อนหรือเก็บตัวอยู่คนเดียว การพูดคุยแตะเนื้อ
ต้องตัวกันตามธรรมดาไม่สามารถทําให้ผู้อื่นติดโรคจากท่านได้ และโรคนี้ไม่ติดต่อทางลมหายใจ ถ้าหากมีความ
วิตกกังวล ทุกข์ใจ ไม่จําเป็นต้องเก็บความทุกข์ไว้เพียงคนเดียว ควรปรึกษาคนที่เข้าใจและพร้อมจะรับฟังให้
ความช่วยเหลือ อาจเป็นพ่อแม่ พ่ีน้องที่สนิท คู่สมรส คู่รัก หากยังไม่มีคนที่พร้อมจะรับฟังปัญหาของเรา 
ขอใหพ้ยายามติดต่อพบปะพูดคุยกับกลุ่มผู้ติดเชื้อเอดส์ที่อยู่ใกล้บ้าน โดยสอบถามได้จากหน่วยงานสาธารณสุข 
ซึ่งจะมีข้อมูลเรื่องกลุ่มผู้ติดเชื้อเอดส์ในพ้ืนที ่

 2. ควรระมัดระวังมิให้น้ําหลั่งต่าง ๆ เช่น น้ําเหลือ น้ํามูก น้ําลาย ปัสสาวะ และสิ่งขับถ่ายต่าง ๆ 
กระเด็นหรือเปรอะเป้ือนผู้อื่น เพราะอาจมีเชื้อเอดส์ปะปนออกมาได้ การบ้วนน้ําลายหรือเสมหะ ควรใช้ภาชนะ
รองรับที่สามารถนําไปทิ้งหรือทําความสะอาดได้สะดวก 

3. เมื่อสัมผัสหรือเปรอะเป้ือน เลือด น้ําเหลือง อาเจียน ปัสสาวะ หรือสิ่งขับถ่ายอื่น ๆ ให้รีบทําความ
สะอาดและเปลี่ยนเสื้อผ้าทันท ีเสื้อผ้าที่ใช้แล้วควรนําไปซักให้สะอาด ก่อนนําไปใช้ต่อไป 

4. ใช้ห้องน้ําร่วมกับผูอ้ื่นได้ตามปกติ แต่ควรระมัดระวังอย่าให้สิ่งขับถ่าย เช่น อุจจาระ ปัสสาวะ เสมหะ 
อาเจียน เปรอะเป้ือนพ้ืน โถส้วม อ่างล้างมือ ควรจะล้างด้วยผงซักฟอกหรือน้ํายาล้างห้องน้ํา (ที่มีส่วนผสม
ของคลอรี น อยู่ ด้ ว ย )  เ ป็ นปร ะ จํ าทุ ก วั น  แล ะล้ า งมื อทุ ก ค รั้ ง หลั ง จ า กที่ ใ ช้ ห้ อ งน้ํ า ห้ อ ง ส้ ว ม 
 
      5. ถ้วย ชาม จาน แก้วน้ํา ควรล้างให้สะอาด แล้วทิ้งให้แห้ง ก่อนนําไปใช ้

6. ไม่ใช้ของมีคมร่วมกับผู้อื่น เช่น มีดโกน กรรไกรตัดเลบ็ 

7. ใช้ถุงยางอนามัยทกุครั้งที่มีเพศสัมพันธ์ 

8. งดการบริจาคโลหิต หรืออวัยวะต่าง ๆ เช่น ดวงตา ไต น้ําอสุจิ 

9. หลีกเลี่ยงการตั้งครรภ์ เพราะเด็กมีโอกาสรับเชื้อจากแม่ที่ติดเชื้อเอดส์ได้ประมาณ 30% 

10. ไม่ควรเข้าใกล้ผู้ป่วยโรคอื่น ๆ เช่น ผู้ป่วยวัณโรคที่ปอด เพราะภูมิต้านทานโรคของผู้ติดเชื้อต่ํากว่า
คนปกติ จะทําให้ติดโรคได้ง่าย 

11. ไม่ควรดูแลสัตว์เลี้ยงหรือทําความสะอาดกรงสัตว์ เพราะอาจติดเชื้อโรคจากสัตว์เหล่านี้ได ้ 



12. ผู้ติดสารเสพติดควรเลิกเสีย ถ้าเลิกไม่ได ้หรืออยู่ในระหว่างการรักษา เพ่ือเลิกสารเสพติด
ควรเปลีย่นจากวิธีฉีดเป็นการสูบหรือกินแทน หากจําเป็นต้องใช้เข็มฉีดยา ไม่ควรใช้เข็มหรือกระบอกฉีด
ยาร่วมกับผู้อื่นโดยเด็ดขาด 

13. ควรพบแพทย์โดยใกล้ชิดเป็นระยะ ๆ และปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย์อย่างเคร่งครดั 

 
ญาติหรือผู้ใกล้ชิดควรปฏิบัติต่อผู้ติดเชื้อเอดส์อย่างไร    

ผู้ใกล้ชิดกับผู้ติดเชื้อเอดส์มีโอกาสติดเชื้อน้อยมาก เพราะโรคเอดส์ไม่ติดต่อกันง่าย ๆ แต่ถ้าบอกว่าไม่
จําเป็นต้องป้องกันอะไรเลย ก็อาจจะไม่สบายใจ และยังมีคงมีความหวาดกลัวหรือหวาดระแวงอยู่ดี ดังนั้น การ
ให้คําแนะนําการปฏิบัติตัวที่ถูกต้อง จะเพ่ิมความมั่นใจในการอยู่ร่วมกับผู้ติดเชื้อได้ ทั้งนี้ไม่จําเป็นต้องปฏิบัติให้
ได้ตามนั้นทั้งหมด เพราะการรักษา 

สุขอนามัยตามธรรมดา ก็ป้องกันเอดส์ได้อยู่แล้ว ข้อปฏิบัติท่ีควรคํานึงถึง ได้แก ่

          การล้างมือด้วยน้ําและสบู่เป็นการป้องกันการติดต่อของโรคที่ดีและง่ายที่สุดวิธีหนึ่ง แต่ไม่จําเป็นต้อง
ล้างทุกครั้งที่สัมผัสแตะเนื้อต้องตัวธรรมดา ถ้าไม่มีแผลเปิดและไม่สัมผัสกับน้ําหลั่งของผู้ติดเชื้อ ควรล้างมือทุก
ครั้งที่สัมผัสกับน้ําหลั่งของผู้ติดเชื้อ หรือเมื่อช่วยเหลือผู้ติดเชื้อในการเข้าห้องน้ํา หรือภายหลังจากทําความ
สะอาดบริเวณที่เป้ือนสิ่งสกปรก ควรตัดเล็บให้สั่นเสมอ แต่ไม่ควรสั้นเกินไปหรือตัดซอกเล็บจนลึกเกินไป 
 
          ควรใช้ถุงมือยางทุกครั้งที่สัมผัสกับน้ําหลั่งหรือบาดแผลของผู้ติดเชื้อโดยตรง หรือเมื่อมีแผลเปิด
บริเวณมือ หรือเมื่อสัมผัสกับเสื้อผ้าเครื่องใช้ที่เป้ือน้ําหลั่งของผู้ติดเชื้อ หรือเมื่อทําความสะอาดบริเวณที่อาจ
เปรอะเป้ือนน้ําหลั่งของผู้ป่วย ควรสวมถุงมือทุกครั้งเมื่อไม่แน่ใจว่ามีบาดแผลที่มือหรือไม่ ในกรณีไม่มีถุงมือ
ยาง ใช้ถุงพลาสติกแทนก็ได้ หลังจากถอดถุงมือแล้วควรล้างมือด้วยสบู่และน้ําอีกครั้งหนึ่งด้วย ไม่จําเป็นต้อง
สวมถุงมือเมื่อจะทําความสะอาดบ้านตามปกติ เมื่อสัมผัสผิวหนังที่ไม่เป้ือนเลือดหรือน้ําเหลืองของผู้ติดเชื้อ 
หรือการทํางานบ้านอย่างอื่น ถุงมือยางที่ใช้แล้ว ควรล้างทําความสะอาดและผึ่งให้แห้ง สามารถนํามาใช้ได้อีก
จนกว่าจะขาด 

 

เสื้อผ้า ผ้าห่ม ผ้าปูท่ีนอนของผู้ติดเชือ้   

          ผู้ติดเชื้อไม่จําเป็นต้องใช้เสื้อพิเศษแต่อย่างใด เสื้อผ้าธรรมดาที่ใช้อยู่ประจําวัน สามารถนํามาซัก
ร่วมกับเสื้อผ้าของคนอื่น ไม่จําเป็นต้องแยกซักต่างหาก สําหรับเสื้อผ้าหรือผ้าปูที่นอนที่เปรอะเป้ือนน้ําหลั่งต่าง 
ๆ ของผู้ติดเชื้อควรแยกซักต่างหาก ควรสวมถุงมือเวลาจะจับต้อง ควรนํามาแช่ในน้ําผสมน้ํายาซักผ้าขาว
เสียก่อนประมาณ 30 นาที แล้วนําไปซักตามปกติ การทําความสะอาดพ้ืนห้องที่เปรอะเป้ือนน้ําหลั่งต่างๆ 

 


