
วธีิดูแลตัวเอง เพือ่รับมือไวรัสโคโรนา 19 หรือ COVID-19 
  
 ไวรัสโคโรนา 19 เป็นไวรัสท่ีท าให้เกิดการติดเช้ือในระบบทางเดินหายใจ และสามารถติดต่อจาก
คนสู่คนโดยการคลุกคลี เขา้ใกลชิ้ดกบัผูป่้วยท่ีติดเช้ือไวรัสน้ีอยูแ่ลว้ โดยติดเช้ือผา่นละอองฝอยของน ้ ามูก 
น ้ าลาย ของผูป่้วยติดเช้ือ จากการจาม ไอ หรือการสัมผสั ซ่ึงวิธีการป้องกนัการแพร่เช้ือไวรัสโคโรนา 19 
ดว้ยตวัเราเอง คือ อยา่เอามือปิดปากเวลาไอหรือจาม เน่ืองจากท าให้เช้ือโรคติดมือ และมือของเราน่ีเองท่ีจะ
ไปสัมผสัส่ิงต่าง ๆ เช่น ราวบนัได ปุ่มกดลิฟต์ และท าให้ผูอ่ื้นท่ีมาสัมผสัต่อเส่ียงท่ีจะติดเช้ือตามไปด้วย    
ซ่ึงวิธีการท่ีถูกตอ้งในการปฏิบติัตวัในเวลาไอหรือจาม คือ การใช้ทิชชู่ปิดปาก เพื่อป้องกนัไม่ให้เช้ือโรค
กระจาย และควรน าทิชชูนั้นไปทิ้งถงัขยะท่ีมีฝาปิด แต่หากในกรณีท่ีไม่มีทิชชู ให้ใชต้น้แขนดา้นในปิดปาก
และจมูก ดว้ยการน าแขนขา้งใดขา้งหน่ึงมาจบัไหล่ฝ่ังตรงขา้มของตวัเอง และท่ีส าคญัหากมีการไอหรือจาม 
ควรรีบลา้งมือดว้ยสบู่หรือแอลกอฮอลเ์จล 
 
เทคนิคล้างมือให้ห่างไกลไวรัสโคโรนา 19 
 การลา้งมือเป็นอีกวิธีท่ีช่วยให้เราห่างไกลจากไวรัสโคโรนา 19 ไดเ้ป็นอย่างดี แต่ตอ้งลา้งมืออย่าง
ถูกวธีิ ซ่ึงสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 7 ขั้นตอนดว้ยกนั เร่ิมจากขั้นตอน ดงัน้ี 
1. การลา้งมือโดยใชฝ่้ามือถูกนั  
2. ใชฝ่้ามือถูหลงัฝ่ามือและซอกน้ิว  
3. ใชฝ่้ามือถูฝ่ามือและซอกน้ิว  
4. ใชห้ลงัมือถูฝ่ามือ  
5. ใชฝ่้ามือถูน้ิวหวัแม่มือโดยรอบ  
6. ใชป้ลายน้ิวมือถูขวางฝ่ามือ  
7. คือการใชฝ่้ามือถูรอบขอ้มือ  
 
อยู่ห่างระยะ 2 เมตร เพือ่ความปลอดภัย จากละอองฝอยของคนทีไ่อจาม 
 จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้วา่ ไวรัสโคโรนา 19 นั้นติดต่อไดจ้ากการไอหรือจาม ดงันั้นการรักษาระยะห่าง
เพื่อป้องกันละอองฝอยท่ีมาจากการไอหรือจามของผูอ่ื้นจึงส าคัญ ซ่ึงระยะห่างท่ีปลอดภัย คือ 2 เมตร      
เพราะละอองฝอยท่ีมาจากการไอหรือจามสามารถกระจายไดใ้นระยะ 1 เมตร 
 นอกจากน้ีเรายงัสามารถใชอุ้ปกรณ์เสริมเพื่อการป้องกนัท่ีดียิ่งข้ึน คือ หนา้กากอนามยั แต่หนา้กาก
อนามยัจะช่วยป้องกนัเราจากไวรัสไดก้็ต่อเม่ือเราใส่หนา้กากอนามยัอยา่งถูกวธีิ 
 
 
 



สวมหน้ากากผดิวธีิ ไม่ป้องกันไวรัสโคโรนา 19 มาสวมให้ถูกกนัดีกว่า 
 วิธีการท่ีถูกตอ้งในการสวมหนา้กากอนามยั คือ ลา้งมือก่อนใส่หนา้กากอนามยัทุกคร้ัง เม่ือสวมใส่
ใหน้ าดา้นสีเขม้หรือดา้นท่ีความมนัวาวออกดา้นนอก เพราะดา้นนั้นจะเป็นดา้นท่ีกนัน ้ าหรือสารคดัหลัง่ของ
ผูป่้วยได ้เวลาใส่ควรใหห้นา้กากคลุมให้ปิดจมูก ปากและคาง และคลอ้งหูให้พอดี กดลวดให้เขา้กบัรูปสันจมูก     
เม่ือใช้หน้ากากอนามัยแล้วควรทิ้งในภาชนะท่ีมีฝาปิดเพื่อป้องกันการแพร่เช้ือและควรล้างมือทันที       
เพราะอาจมีเช้ือไวรัสติดอยูท่ี่มือของเราร่วมดว้ย 
 
วธีิเตรียมพร้อมให้ทุกการเดินทาง หายห่วงจากไวรัสโคโรนา 19 
 สถานการณ์การระบาดของไวรัสโคโรนา 19 ท าใหห้ลายคนเลือกท่ีจะไม่เดินทางในช่วงเวลาน้ี แต่ก็
มีจ  านวนคนไม่นอ้ยท่ียงัมีความจ าเป็นตอ้งเดินทางอยู ่ดงันั้นเพื่อเป็นการป้องกนัตวัเองจากตอ้งเร่ิมจากการ
สวมหนา้กากอนามยัและแอลกอฮอลเ์จลติดกระเป๋าไวอ้ยูต่ลอด หมัน่สังเกตคนรอบขา้ง รวมถึงตวัเอง หากมี
อาการน่าสงสัยว่ามีการติดเช้ือ หรือหากพบว่าตวัเองมีอาการน่าสงสัยภายใน 14 วนั เช่น อาการไอ มีไข ้      
มีน ้ ามูก หายใจเหน่ือยหอบ ให้รีบสวมหน้ากากอนามยัและไปพบแพทยท์นัที ส่ิงท่ีควรท าเป็นประจ า คือ 
การลา้งมืออยา่งสม ่าเสมอ สวมหนา้กากอนามยั เล่ียงสถานท่ีแออดั เต็มไปดว้ยผูค้น ไม่สัมผสัสัตวป่์วยหรือ
ตาย และส่ิงท่ีไม่ควรท า คือ การสัมผสั หู ตา จมูก ปาก โดยไม่จ  าเป็น หรือการใช้ส่ิงของร่วมกบัผูอ่ื้น เช่น 
แกว้น ้า ผา้เช็ดตวั ชอ้น เป็นตน้ 
  
 สุดทา้ยน้ี หากทุกคนดูแลตวัเองให้ดี ท าตามวิธีการป้องกนัอย่างถูกตอ้งและเหมาะสม หมัน่สังเกต
อาการตวัเอง จะเป็นตวัช่วยท่ีดีมากในการยบัย ั้งการแพร่เช้ือไปสู่คนรอบข้าง ท าให้ลดการเกิดผูติ้ดเช้ือ       
ในวงกวา้งได ้และเราจะสามารถกา้วขา้มสถานการณ์น้ีไดอ้ยา่งดีและปลอดภยักบัทุกคนค่ะ 
 
ทีม่า :  http://resourcecenter.thaihealth.or.th/article/วธีิดูแลตวัเอง-เพื่อรับมือไวรัสโคโรนา-19      

 
 
 

มิสดวงสุดา  มากมน 
เจา้หนา้ท่ีฝ่ายบริหารทัว่ไป        

 


