
ขัน้ตอนการท าความสะอาด 

 
 

ขณะท่ี ผู้ท่ีเดนิทางกลับจากกรุงเทพฯ และปริมณฑลเอง 
ต้องปฏิบัตติามนี ้ 
• แยกตวัสงัเกตอาการไข้ และอาการทางเดนิหายใจทกุวนั 
• หลีกเล่ียงการใกล้ชิดผู้ อ่ืนในท่ีพ านกั หรือท่ีพกัอาศยัจนครบ 14 
วนั นบัจากวนัท่ีเดินทางมาถงึภมูิล าเนา 
• ไม่รับประทานอาหารและใช้ภาชนะร่วมกบัผู้ อ่ืน 
• ไม่ใช้ของใช้ส่วนตวัร่วมกบัผู้ อ่ืน เช่น ผ้าเช็ดตวั หมอน ผ้าหม่ แก้ว
นํ้า ช้อนส้อม 
• ล้างมือบอ่ยๆ ด้วยนํ้าและสบู ่นาน 20 วนิาที หรือแอลกอฮอล์ 
70% ลบูมือจนแห้ง  
• หลีกเล่ียงการพดูคยุ ใกล้ชิดกบัผู้ อ่ืน โดยเฉพาะผู้สงูอาย ุและ
ผู้ ป่วยเรือ้รัง 
• หากมีไข้และอาการทางเดนิหายใจ ให้สวมใส่หน้ากากอนามยั
หรือหน้ากากผ้า และรีบแจ้งเจ้าหน้าท่ีสาธารณสขุในพืน้ท่ีโดยทนัที 

 
 

 

 

เพ่ือปอ้งกนัโรคติดต่อ โปรดแจ้งผู้น า
ชมุชนในเขตเพ่ือท่ีรับผิดชอบของท่าน 
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ไวรัสโคโรน่า 2019 
Severe acute respiratory syndrome coronavirus (SARs-CoV-2) 
 คือ เช้ือไวรัสโคโรน่าสายพนัธ์ุใหม่  โรคท่ีมีสาเหตุจากเช้ือไวรัส   
โคโรน่าสายพนัธ์ุใหม่ซ่ึงพบเป็นคร้ังแรกในเมืองอู่ฮัน่ ประเทศจีน   
มีช่ือว่า โรคติดเช้ือไวรัสโคโรน่า 2019 หรือ โควดิ-19 (COVID-19)  
‘CO’ มาจากค าว่า Corona, ‘VI’ มาจาก Virus, และ ‘D’ มาจาก 
Disease ท่ีแปลว่า ‘โรค’ โดยก่อนหน้าน้ีเราเอ่ยถึงโรคดังกล่าวว่า 
‘โรคไวรัสโคโรน่าสายพนัธ์ุใหม่ 2019’ หรือ ‘2019- COVID-19 
ไวรัสโควิด-19 เป็นไวรัสชนิดใหม่ซ่ึงมีความเช่ือมโยงกับตระกูล
ของไวรัสท่ีเป็นต้นเหตุของโรคซาร์ส (Severe Acute Respiratory 
Syndrome – SARS) หรือโรคทางเดินหายใจเฉียบพลันรุนแรง 
รวมทั้งโรคหวดัธรรมดาบางประเภท   
 
เชือ้ไวรัสโควิด-19 แพร่กระจายได้อย่างไร 

 
เช้ือไวรัสถ่ายทอดผ่านการสัมผสัโดยตรงกบัฝอยละออง 

(Droplet) จากลมหายใจของผูติ้ดเช้ือ (ท่ีเกิดจากการไอและจาม) 
การสัมผสัพ้ืนผิวท่ีมีเช้ือไวรัสปนเป้ือน ไวรัส COVID-19 อาจอยู่
รอดบนพ้ืนผิวเป็นเวลาหลายชั่วโมง แต่ก็ถูกท าลายไดด้้วยสารฆ่า
เช้ือทัว่ไป    
โรคไวรัสโคโรน่ามีอาการอย่างไร 
อาการของโรคท่ีมีรายงาน ไดแ้ก่ มีไข ้ไอ และหายใจหอบ ในรายท่ี

มีอาการรุนแรงอาจมีโรคปอดอกัเสบ หรือหายใจล าบากร่วมดว้ย 

และอาจถึงขั้นเสียชีวติแต่พบไม่บ่อยนกั 

        

อาการดงักล่าวมีลกัษณะคลา้ยกบัโรคไขห้วดั
ใหญ่ หรือโรคหวดัธรรมดาซ่ึงพบได้บ่อยกว่าโควิด-19 และน่ีคือ
เหตุผลท่ีจะตอ้งท าการทดสอบเพ่ือยืนยนัว่าผูป่้วยติดเช้ือโควิด-19 
หรือไม่ ทั้งน้ี โรคเหล่าน้ีใชห้ลกัเดียวกนัในการป้องกนั นัน่ก็คือการ
ลา้งมือบ่อย ๆ และดูแลสุขอนามยัทางเดินหายใจ (ไอ-จามใส่ขอ้พบั
แขนด้านใน หรือบนกระดาษทิชชูและทิ้งลงในถังขยะท่ีมีฝาปิด)  
ปัจจุบนัน้ีมีวคัซีนป้องกันโรคไขห้วดัใหญ่แลว้ คุณและลูกจึงควร
ไดรั้บวคัซีนอยา่งครบถว้น 

จะหลีกเล่ียงความเส่ียงต่อการตดิเชือ้ได้อย่างไร 

ขอ้ควรปฏิบติั 4 ประการ เพ่ือป้องกนัตนเองและครอบครัวจากการ
ติดเช้ือ   
1.ลา้งมือบ่อย ๆ ดว้ยน ้ าและสบู่ หรือท าความสะอาดดว้ยเจลลา้งมือ
ท่ีผสมแอลกอฮอล ์
2.ปิดปากและจมูกขณะไอหรือจาม โดยไอหรือจามลงใส่ข้อพับ
แขนดา้นในหรือบนกระดาษทิชชู และทิ้งกระดาษท่ีใชแ้ลว้ลงในถงั
ขยะที่มีฝาปิด และลา้งมือใหส้ะอาด 
3.หลีกเล่ียงการสัมผสัใกลชิ้ดกบัผูท่ี้มีอาการคลา้ยหวดัหรือไขห้วดั
ใหญ่ 
4.ไปพบแพทยห์ากมีไข ้ไอ หรือรู้สึกหายใจล าบาก 
 

 

วิธีล้างมือท่ีถกูต้อง 

ขัน้ตอนท่ี 1: ล้างมือให้เปียกด้วยน า้ท่ีไหลจากก๊อก 
ขัน้ตอนท่ี 2: ถมืูอด้วยสบูใ่นปริมาณท่ีมากเพียงพอ 
ขัน้ตอนท่ี 3: ถูมือให้ทั่ว รวมทัง้หลังมือ ซอกนิว้ และใต้เล็บ เป็น
เวลาอย่างน้อย 20 วนิาที 
ขัน้ตอนท่ี 4:ล้างมือให้สะอาดด้วยน า้ท่ีไหลจากก๊อก 
ขัน้ตอนท่ี 5: เช็ดมือให้แห้งด้วยผ้าสะอาดหรือกระดาษท่ีใช้แล้วทิง้ 
ล้างมือบ่อย ๆ โดยเฉพาะก่อนรับประทานอาหาร หลงัสัง่น า้มกู ไอ 
หรือจาม และเม่ือใช้ห้องน า้  
***หากไม่มีสบู่และน า้ ใช้เจลล้างมือท่ีมีปริมาณแอลกอฮอล์อย่าง
น้อย 70%  ล้างมือด้วยน า้และสบู่ทุกครัง้ท่ีเห็นว่ามือสกปรกอย่าง
ชดัเจน   
ส าหรับการเตรียมรับมือกบั 4 ข้อต้องรู้ ปอ้งกนั 
‘ไวรัส COVID-19’  
1.ควรทานอาหารท่ีปรุงสกุแล้ว งดอาหารดบิ และเนือ้สตัว์ป่า 
2.ต้องใช้ช้อนกลาง เม่ือทานอาหารร่วมกบัผู้ อ่ืน 
3.หมัน่ล้างมือบอ่ยๆ ล้างให้สะอาด เพราะถือเป็นหนึง่ในวธีิช่วย 
ปอ้งกนัไวรัส COVID-19 ได้ดีท่ีสดุจาก #WHO 
4.สวมใส่หน้ากากอนามยั หลีกเล่ียงการอยู่ในสถานท่ีแออดั หรือมี
มลภาวะเป็นพิษ 
5.งดเดนิทางไปยงัพืน้ท่ีเส่ียงโรคระบาด 

 


