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ลางมือกอน

สวมหนากากอนามัย

ใหหันดานกันน้ำที่มี

ลักษณะผิวมันและมักเปน

สีเขมกวาไวดานนอก 

และเอาดานที่นุมกวา

ไวดานใน เพ�อซับน้ำมูก 

น้ำลาย

ใหขอบลวดอยูดานบน

สันจมูก และใหมีรอยจีบ

พับคว่ำลงแลวใชนิ้ว

กดบริเวณขอบลวด

ใหแนบกับสันจมูก

สวมหนากากอนามัย

ใหคลุมทั้งจมูกและปาก

และดึงใหคลุมถึงคาง

ขอควรรู

เกี่ยวกับ

หนากากอนามัย

ขอควรปฏิบัติ

กอนใสหนากาก

อนามัยทุกครั้ง

วิธีสวมหนากากอนามัย

ที่ถูกตอง

1.  ลางมือใหสะอาดกอนสวมหนากากอนามัย

2.  ควรสวมหนากากอนามัยใหผาปดตั้งแตจมูกจนถึงคาง 

 เพ�อปองกันเชื้อรายที่แฝงตัวมากับอากาศเขาสูรางกาย

3.  เม�อทำการสวมใส ควรหลีกเลี่ยงไมใหมือไปสัมผัสกับเนื้อผา

 บริเวณดานใน ที่แนบกับจมูก และปาก เพราะในมือ

 อาจมีเชื้อโรคทำใหเขาสูรางกายได

4.  ควรสวมหนากากอนามัยใหพอดีกับหนา 

 โดยเฉพาะบริเวณสันจมูก ดานที่มีโลหะจะอยูบนสันจมูก

5.  หนากากอนามัยจะมีสองสี เอาสีเขมออกดานนอก 

 สีจางอยูชิดจมูก

6.  สายรัดหรือยางที่ ไวสำหรับคลองควรจะผูกใหพอดี 

 และอยูในตำแหนงที่เหมาะสม

7.  ถาเปนไปไดใหเปลี่ยนหนากากอนามัยทุกวัน

-  หนากากอนามัยที่ทำดวยกระดาษ 

 ควรเปลี่ยนทุกวัน หรือเปลี่ยนทุกครั้ง

 ที่เปยกชื้น หรือชำรุด

- หนากากอนามัยที่ทำดวยผา สามารถซัก

 ดวยน้ำและผงซักฟอก ผึ่งแดดใหแหง

 และนำกลับมาใชไดอีก

-  ควรทิ้งหนากากอนามัยที่ใชแลว

  ในถังขยะที่มีฝาปดมิดชิด



•  ลดจำนวน

 เชื้อโรคที่อยูบนมือ

•  ลดความเสี่ยง

 ในการแพรกระจายเชื้อ

 ไปสูผูปวย

•  ลดความเสี่ยง

 ในการแพรกระจายเชื้อ

 ระหวางผูปวย

•  ลดความเสี่ยง

 ในการนำเชื้อโรคเขาสูตนเอง  หลังการจับสัตวเลี้ยง

หลังการจามหรือไอ หรือไปสัมผัส

 สารคัดหลั่งของผูปวย

กอนและหลัง

รับประทานอาหาร

กอนและหลังการสูบบุหรี่กอนและหลังการเขาหองน้ำ

กอนและหลังการเตรียมอาหาร กอนและหลังการทำงาน

ทุกครั้งที่สัมผัสสิ่งสกปรก

ฝามือถูกัน
ฝามือถูหลังมือและ

นิ้วถูซอกนิ้ว

ฝามือถูฝามือและนิ้วถูซอกนิ้ว หลังนิ้วมือถูฝามือ

ถูนิ้วหัวแมมือโดยรอบผามือ ปลายนิ้วถูขวางฝามือ

ถูรอบขอมือ

ลางมือดวยน้ำและสบู 

7 ขั้นตอน 

ทุกขั้นตอนทำ 5 ครั้ง 

สลับกันทั้ง 2 ขาง

ลางมือดวยน้ำและสบู 

7 ขั้นตอน 

ทุกขั้นตอนทำ 5 ครั้ง 

สลับกันทั้ง 2 ขาง

-  สบู หรือสบูเหลว สบูกอนเหมาะสำหรับ

 ใชเปนการสวนตัวในบาน แตในที่สาธารณะ

 ควรจะเปนสบูเหลว

-  หากไมมีสบูอาจจะใชแอลกอฮอลเจลในการลางมือ

-  ลางดวยนำเปลาใหน้ำไหลผานมือ

ลางมือ

ดวยอะไร ?

ความสำคัญ

ของการลางมือ

เราควร

ลางมือ

เม�อไหร ?

การลางมือ

7 ขั้นตอน


