
ขั้นตอนล้างมือให้ถูกวิธ ี
ป้องกันเชื้อไวรัสโคโรนา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

คุณสามารถป้องกันตัวเองและช่วยป้องกัน 
ไม่ให้ไวรัสแพร่กระจายสู่คนอ่ืนได้โดยท าดังนี้ 
 

สิ่งที่ควรท า 

* ล้างมือบ่อยๆ เป็นเวลา 20 วินาทีด้วยสบู่และน ้า 
หรือเจลล้างมือท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ 
* ใช้กระดาษทิชชู่หรือข้อพับตรงข้อศอกด้านในปิดปาก
และจมูกขณะไอหรือจาม 
* หลีกเล่ียงการพบปะใกล้ชิด (ระยะ 1 เมตรหรือ 3 ฟุต) 
กับคนท่ีไม่สบาย 
* อยู่บ้านและกักตัวเองให้ห่างจากคนอื่นในบ้านหากรู้สึก
ไม่สบาย 
 

สิ่งที่ไม่ควรท้า 

* น้ามือท่ีไม่สะอาดไปสัมผัสดวงตา จมูก หรือปาก 

หากท่านมีอาการ  ไข้สูงมากกว่า 37.5 องศา, ไอ,  
เจ็บคอ, คร่ันเนื้อคร่ันตัว, อ่อนเพลีย, หายใจเหนื่อย
หอบ หายใจล าบาก ควรรีบไปพบแพทย์ด่วน!!!! 

 

ด้วยความห่วงใย จาก...  
   * อบต.ห้วยลึก  
   * รพ.สต.ห้วยลึก    
   * รพ.สต.บ้านพุตุม 
   * สภ.ไร่สะท้อน 
   * ฝ่ายปกครอง ต.ห้วยลึก 
 

 

 
 
 
 
 

    มารู้จัก และป้องกัน 
 
 
 
 
 
 
 

             ไวรัสโคโรนา        
    CORONA 2019 

    COVID-19  
 

ล้างมือด้วยน้ าเปล่า ถูสบู่ให้ทั่วฝ่ามือ 

ถูง่ามน้ิวมือ ถูหลังน้ิวมือเข้ากับฝ่ามือ 

ถูหัวน้ิวมือโดยรอบด้วยฝ่ามือ ท าความสะอาดปลายน้ิว 
ด้วยการถูกับฝ่ามือแนวขวาง 

 และถูรอบข้อมือ 

ล้างน้ าเปล่า 
แล้วเช็ดให้แห้ง 
ด้วยผ้าสะอาด 



โคโรนาคือ... 
โรคติดต่อทางเดินหายใจส่งผลให้เกิด 
 โรคปอดอักเสบ 
ระบาดครั งแรก ตลาด South China Seafood 

เมืองอู่ฮั่น มณฑลหูเป่ยประเทศจีน 
 

เชื้อที่เป็นสาเหตุ 
เชื อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ 2019 อยู่ใน

ตระกูลเดียวกับไวรัสท่ีก่อให้เกิดโรคซาร์ส์( SARS) ท้าให้
เกิดโรคปอดอักเสบ สามารถติดต่อจากคนสู่คนได้ 
 

อาการ 

 
 
 
 
 
 
 
 
   
 

 

ถ้าเราใกล้ชิดกับผู้มีความเสี่ยงให้สังเกตตัวเอง 14 วัน 
หากมีอาการเหล่านี้ให้รีบพบแพทย์ทันท ี
 

โอกาสเสี่ยง 
โอกาสไม่เสี่ยง  สามารถดูแลตนเองดังนี ้

     X ไม่มีอาการ                      * มั่นล้างมือด้วยน ้าและสบู่  
     X ไม่มีประวัติการเดินทาง           หรือเจลแอลกอฮอล์       
    X ไม่ได้ใกล้ชิดกับผู้มีความเสี่ยง * สวมหน้ากากอนามัย 

                                * หลีกเลี่ยงที่แออัด 
............................................  

โอกาสเสี่ยงน้อย  สามารถดูแลตนเองดังนี ้
    √ มีอาการ                      * มั่นล้างมือด้วยน ้าและสบู่ 

  X ไม่มีประวัติการเดินทาง           หรือเจลแอลกอฮอล ์       
    X ไม่ได้ใกล้ชิดกับผู้มีความเสี่ยง  * สวมหน้ากากอนามัย 

                                 * หลีกเลี่ยงที่แออัด 
   อาจเป็นโรคอื่น เช่น ไข้หวัด ไข้หวัดใหญ่ 

            หากยังไม่ดีขึ นใน 48 ชั่วโมง ควรไปพบแพทย์ 
............................................  

    มีโอกาสเสี่ยง      สามารถดูแลตนเองดังนี ้
    X ไม่มีอาการ                      * กักตัวเองที่บ้าน 14 วัน 
     √  มีประวัติการเดินทาง             และไม่ใช้ของร่วมกับผู้อื่น      
    √  ใกล้ชิดกับผู้มีความเสี่ยง       * มั่นล้างมือด้วยน ้าหรือสบู่    
                                             หรือเจลแอลกอฮอล์ 

                                * สวมหน้ากากอนามัย 
                                * หลีกเลี่ยงที่แออัด 

............................................ 
    มีโอกาสเสี่ยงมาก   
    √ มีอาการ                       

    √  มีประวัติการเดินทาง          รีบไปโรงพยาบาลทันท ี! 
   √  ใกล้ชิดกับผู้มีความเสี่ยง         
                                                

วิธีป้องกันตนเองและสังคมจากโรค 
โควิด-19 (COVID-19) 

1 สร้างภูมิคุ้มกันสม่ าเสมอ 
  ออกก้าลังกาย 
          กนิรอ้น ช้อนกลาง 
          ทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
          นอนพกัผ่อนอย่างนอ้ย 
    6-8 ช่ัวโมง  
 

2 หม่ันล้างมือให้สะอาด บ่อยคร้ังมากข้ึน 
ด้วยน้ าและสบู่ เจลล้างมือ เม่ือเห็นว่ามือ
สกปรก หรือแม้จะไม่เห็นว่ามือไม่สกปรก 
          หลังใช้ มอื ปิดปาก ปิดจมูก เวลาไอ      
           หรอืจาม 
           หลังใช้ห้องน า้ 
           หลังท้าอาหาร 
           หลังใช้มอืจับ ราว มือจับ หรอื   
           สาธารณะ 
           กอ่นกนิอาหาร 
 

3 เฝ้าระวังตัวเองหากมีไข้ ไอ จาม  
ไม่แพร่กระจายให้กับผู้อื่นด้วยการ 
           ใส่หน้ากากอนามัย  
           ไม่เข้าใกล้ผู้อ่ืนในระยะท่ีใกล้เกนิไป  
 
 

มีไข้ 

เจ็บคอ 

ไอ 

หายใจไม่สะดวก ปวดเม่ือยตามร่างกาย

ร่างกาย 


