
คําแนะนําในการปองกันตนเองจากเช้ือไวรัส COVID-19 

1. หากมีอาการปวย 

หากมีอาการไข ไอ เจ็บคอ น้ํามูกไหล หายใจเหนื่อย ภายใน 14 วัน หลังกลับมาจากประเทศกลุมเสี่ยง โปรดไป

พบแพทยพรอมแจงประวัติการเดินทาง ทานอาจไดรับเชื้อโรคกอนเดินทางมายังประเทศไทย กรุณาแจงรายละเอียดตางๆ 

กับแพทยผูทําการรักษา เชน อาการปวย วันท่ีเริ่มมีอาการปวย วันเดินทางมาถึงประเทศไทย สถานท่ีพัก เพ่ือแพทยจะได

วินิจฉัยไดถูกตอง และรักษาไดทันทวงที 

2. การลางมือ 

๒.๑ การลางมือท่ัวไป 

การลางมือเพ่ือขจัดสิ่งสกปรกตางๆ เหง่ือ ไขมัน ท่ีออกมาตามธรรมชาติ และลดจํานวนเชื้อโรคท่ีอาศัยอยู

ชั่วคราวบนมือ การลางมืออยางถูกวิธีตองลางดวยสบูกอนหรือสบูเหลว ใชเวลาในการฟอกมือนานประมาณ 15 วินาที 

๒.๒ การลางมือดวยแอลกอฮอลเจล (Alcohol gel) 

การลางมือในกรณีรีบดวน ไมสะดวกในการลางมือดวยน้ํา และมือไมปนเปอนสิ่งสกปรก หรือสารคัดหลั่งจาก

ผูปวย ใหทําความสะอาดมือดวยแอลกอฮอลเจล การลางมือดวยแอลกอฮอลเจลประมาณ 10 มิลลิลิตร ใชเวลา

ประมาณ 15-25 วินาที (ในกรณีใชแอลกอฮอลเจล ไมตองลางมือซํ้าดวยน้ํา และไมตองเช็ดดวยผาเช็ดมือ) 

3. การสวมใสหนากากอนามัย 

วิธีการใสหนากากอนามัยท่ีถูกตอง ควรใหดานสีเขมออกดานนอกเสมอ คลุมใหปดจมูก ปาก คาง คลองหูขยับ

ใหพอดีกับใบหนา กดลวดขอบบนใหสนิทกับสันจมูก โดยเปลี่ยนทุกวัน และท้ิงลงในภาชนะท่ีมีฝาปด เพ่ือปองกันการติด

เชื้อท้ังจากตนเองและผูอ่ืน 

4. การไอ จาม ท่ีถูกวิธี 

- เม่ือรูสึกวาจะไอ จาม ควรหากระดาษชําระ หรือทิชชู มาปดปาก เพ่ือปองกันไมใหเชื้อโรคกระจาย แลวนําไป 

ท้ิงในถังขยะปดใหเรียบรอย 

- เม่ือรูสึกวาจะไอ จาม แลวไมมีกระดาษชําระ ควรใชการไอ จามใสขอศอก โดยยกแขนขางใดขางหนึ่งมาจับ

ไหลตัวเองฝงตรงขาม และยกมุมขอศอกปดปากและจมูกตนเองกอนไอ จามทุกครั้ง ไมควรไอ จามใสมือ 

- หลังจากไอ จามเสร็จแลว ควรรีบลางมือใหสะอาดทุกครั้ง ดวยสบูหรือแอลกอฮอลฆาเชื้อ เพ่ือกําจัดเชื้อโรค 

ไมใหแพรกระจาย 
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