
7. ก ำมือรอบข้อมือ 
ข้ำงหนึ่ง ถูวนจนกว่ำจะ
สะอำด หลังจำกนั้นให้
เปลี่ยนข้ำงท ำแบบเดียวกับ
มือข้ำงแรก วิธีนี้จะช่วยให้

มือของคุณสะอำดหมดจด  
 
 
 
 

  อย่าลืม!!!ล้างมือบ่อยๆ 
 และสวมหน้ากากอนามัย 

เพ่ือป้องกันเช้ือไวรัส Covid-19 
 ด้วยความหว่งใย 

จากห้องสมุดประชาชน 
อ าเภอตะกั่วทุ่ง  

ห้องสมุดประชำชนอ ำเภอตะกั่วทุ่ง  

กศน.อ ำเภอตะกั่วทุ่ง 

ต ำบลกระโสม อ ำเภอตะกั่วทุ่ง 

จังหวัดพังงำ 

โทรศัพท์ 076 496 303 

 

วิธีป้องกัน (Covid-19) 

 เบื้องต้นทุกคนสำมำรถป้องกันตัวเองและคนรอบข้ำง

ให้ห่ำงไกลจำกเชื้อไวรัสโควิด 19 ได้ดังนี้ 

 เลี่ยงกำรใกล้ชิดกับผู้ป่วยที่มีอำกำรไอ จำม น้ ำมูกไหล 
เหนื่อยหอบ เจ็บคอ 

 เลี่ยงกำรเดินทำงไปในพื้นท่ีเสี่ยง  
 ระวังกำรสัมผัสพื้นผิวที่ไม่สะอำด และอำจมีเชื้อโรคอยู่ 
 ควรล้ำงมือให้สม่ ำเสมอด้วยสบู่ หรือแอลกอฮอล์เจล 

อย่ำงน้อย 20 วินำที 
 งดจับตำ จมูก ปำกขณะท่ีไม่ได้ล้ำงมือ 
 เลี่ยงกำรใกล้ชิด สัมผัสสัตว์ต่ำง ๆ โดยท่ีไม่มีกำรป้องกัน 
 ทำนอำหำรสุก สะอำด ใช้ช้อนกลำง 

ไม่ทำนอำหำรท่ีท ำจำกสัตว์หำยำก 
 ควรดูแลสุขภำพ ออกก ำลังกำยและพักผ่อนให้เพียงพอ 
 หลังจำกกลับจำกต่ำงประเทศภำยใน 14 วัน 

หำกมีอำกำรป่วยควรรีบไปพบแพทย์โดยเร็ว 
และแจ้งรำยละเอียดว่ำเรำเคยไปต่ำงประเทศมำแม้ว่ำประ
เทศนั้นจะไม่มีกำรติดเชื้อก็ตำม 

 ส ำหรับบุคลำกรทำงกำรแพทย์หรือผู้ที่ต้องดูแลผู้ป่วย 
     ท่ีติดเชื้อไวรัสโควิด 19 โดยตรง ควรใส่หน้ำกำกอนำมัย    
     หรือใส่แว่นตำนิรภัย เพื่อป้องกันเชื้อในละอองฝอย 
     จำกเสมหะ  หรือสำรคัดหลั่งเข้ำตำ 



4 . ใช้ฝ่ ำมื อขั ดหลั งนิ้ ว   

ก ำ เป็ นก ำปั้ น ข้ ำ งหนึ่ ง ล้ ำ ง

มื อ โดยใช้ฝ่ ำมื อ ถูบ ริ เ วณ

หลั งนิ้ ว  ท ำสลั บกัน จะ

   รู้ สึ กว่ ำมื อ เ ร่ิมสะอำดขึ้ น  

 

5 . ถูนิ้ วหั ว แม่ โป้ ง  กำงนิ้ ว

หั ว แม่ โป้ ง แยกออกมำ  

แล้ ว ใช้ฝ่ ำมื ออี ก ข้ ำ งก ำ

รอบหั ว แม่ แป้ ง  ใช้ มื อ

       หมุนด้ ว ยฟองสบู่  

       เป็ นวงกลม    

 

6. ขัดฝ่ ำมื อด้ วยปลำยนิ้ ว  

ให้ แบมื อแล้ ว ใช้ปลำยนิ้ ว

มื ออี ก ข้ ำ ง ถูด้ วยฟองสบู่

ต ำมแนวขวำ ง  จำกนั้ น     

                    สลับ ข้ ำ งท ำ แบบเดีย วกั น   

        ไวรัส COVID-19 หรือท่ีเรียกเรำคุ้นกันใน

เชื่อเดิมว่ำ ไวรัสโคโรนำ โรคท่ีก ำลังระบำดอยู่ใน

ขณะนี้ ท ำให้ผู้ป่วยมีอำกำรปอดอักเสบรุนแรงจนถึง

แก่ชีวิตได้ โดยท่ีทรำบกันดีกว่ำโรคนี้สำมำรถ

แพร่กระจำยจำกคนสู่คนได้แล้ว จำกกำรถูก

ไอ จำม หรือสัมผัสกับสำรคัดหลั่งของคนท่ีป่วย  

 ดังนั้น อีกหนึ่งวิธีในกำรป้องกัน  

ไวรัส COVID-19 ได้ดีท่ีสุด คือ กำรล้ำงมือบ่อยๆ  

เพรำะมือ เป็นสิ่งที่เรำใช้จับ สัมผัสสิ่งของต่ำงๆ 

มำกท่ีสุด ซ่ึงหำกไปสัมผัสกับไวรัส และน ำมือมำ

สัมผัสบริเวณหน้ำ ก็อำจจะท ำให้ติดเชื้อได้  

 

ล้างมือบ่อยๆ  ล้างให้สะอาด   
หนึ่ ง ในวิ ธีช่ วย#ป้องกัน  ไวรัส COV ID- 19 ’  
ได้ดี ท่ีสุด  จำก  #WHO  

7 วิ ธีการ ล้างมือให้สะอาด  

 

 1 . ใช้ฝ่ ำมือ ถูฝ่ ำมือ  ล้ำงมือด้วย  

น้ ำสะอำด  ฟอกสบู่ จนขึ้นฟอง  

 หลังจำกนั้นน ำฝ่ ำมือ ท้ังสอง

ข้ำงประกบกันและขัด ถูให้ ท่ัว   

 

2. ใช้ฝ่ ำมือ ถูหลังมื อ  ฟอกสบู่ที่ หลัง

มื อ  แล้วใช้ฝ่ำมื อ ถูหลังมือ  ซอกนิ้ ว

จนกว่ ำจะสะอำด  ถูทั้ งสองข้ำง เพื่ อ

ฆ่ำ เชื้ อโรคบริ เวณหลังมื อ   

 

3.ประกบฝ่ำมือ ถูซอกนิ้ ว  กำร

ล้ำงมือขั้นตอนนี้ ต้องน ำมือ ท้ั ง

สองข้ำงมำประกบกัน  และล้ำง

มือด้วยสบู่ อีกค ร้ัง  ถูซอกนิ้ ว ให้  

       สะอำด   

 

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%9B%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARAUA6ULoRPWl266rveJqj-2HVTeUGu_S2pQkhrCWODWfVxsBMvR-8PY4wD0xPdbQWc8gGMhoxSYl88GvBxFGhjRARgj0KQV1qxcCsE_zahY_0jhVWW
https://www.facebook.com/hashtag/who?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARAUA6ULoRPWl266rveJqj-2HVTeUGu_S2pQkhrCWODWfVxsBMvR-8PY4wD0xPdbQWc8gGMhoxSYl88GvBxFGhjRARgj0KQV1qxcCsE_zahY_0jhVWWUtrhxY9rrUyqEf_aaB_DgMCCY1ABxglZtaGkgz200daKHIoSPsuW78WzDsEO

