
 
แนวทางการปฏิบัติด้านสุขวิทยาส่วนบุคคล  

ในสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

แนวทางการดูแลสุขอนามัยส่วนบุคคล เพ่ือป้องกันและลดการแพร่เชื้อ COVID-19  ด้วยหลักการ 3 ล. 
“ลด เลี่ยง ดูแล”  

1. ลดสัมผัส  
- ล้างมือให้สะอาดด้วยสบู่และน้ำ หรือเจลแอลกอฮอล์ทุกครั้ง ก่อนรับประทานอาหาร หลังใช้ส้วม 

หรือหลังจากไอ จาม หรือหลังสัมผสัจุดเสีย่งที่มีผู้ใช้งานร่วมกันในที่สาธารณะ เช่น กลอนหรือลูกบิดประตู ราว
จับหรือราวบันได เป็นต้น  

- ลดการปนเปื้อนและแพร่กระจายเช้ือโรค โดยเฉพาะเมื่อไอหรือจาม ควรใช้ผ้า หรือกระดาษทิชชู 
ปิดปาก จมูก แล้วน้าไปทิ้งในถังขยะที่มีฝาปิด หากไม่มี ให้จามใส่ข้อศอก โดยยกแขนข้างใดข้าง หนึ่งมาจับไหล่
ตัวเองฝั่งตรงข้าม และยกมุมข้อศอกปิดปากและจมูกตนเองก่อน ไอ จามทุกครั้ง เมื่อเจ็บป่วยให้ใช้หน้ากาก
อนามัย  

2. เลี่ยงจุดเสี่ยง  
- หลีกเลี่ยงการเข้าไปในพื้นที่ที่มีคนหนาแน่น แออัด หรือพื้นที่ปิด โดยเฉพาะผู้สูงอายุ เด็ก และ  

สตรีตั้งครรภ์หากจำเป็นให้ใส่หน้ากากตามความเหมาะสม เช่น หน้ากากผ้า  
- หลีกเลี่ยง หรืออยู่ห่างจากผู้ที่มีอาการไอ จาม และมีความเสี่ยงว่าจะติดเช้ือระบบทางเดินหายใจ 

อย่างน้อย 1 เมตร  
- หลีกเลี่ยงการใช้มือสัมผัสใบหน้า ตา ปาก จมูก โดยไม่จำเป็น  
- ผู้ที่เป็นกลุ่มเสี่ยง ผู้สูงอายุที่อายุมากกว่า 70 ปี เด็กอายุต่ำกว่า 5 ปี ผู้มีโรคเรื้อรัง เช่น เบาหวาน 

โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคปอด ให้เลี่ยงการออกนอกบ้าน เว้นแต่จำเป็น ให้ออกนอกบ้านน้อยที่สุด 
ในระยะเวลาสั้นที่สุด 

3. ดูแลสุขภาพตนเองและสังคม  
- ดูแลตัวเองด้วยการเลือกทานอาหารที่ร้อนหรือปรุงสุกใหม่ๆ หากทานอาหารร่วมกันให้ใช้  ช้อน

กลาง ออกก้าลังกายสม่ำเสมอ และพักผ่อนให้เพียงพอ  
- หากเดินทางกลับจากประเทศหรือพื้นที่ที่มีการแพร่ระบาดของเช้ือไวรัสโควิด-19 ควรกักตัวเองที่

บ้าน 14 วัน และปฏิบัติตามประกาศของกระทรวงสาธารณสุข 
- รักษาระยะห่างทางสังคม ด้วยการอยูท่ี่บ้านหรอืเลือกทำงานที่บ้าน หากออกนอกบ้านใหร้ักษา

ระยะห่างระหว่างบุคคลไม่น้อยกว่า 1-2 เมตร ในทุกทีทุ่กเวลา 
*************************** 
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