
กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 

C     VID-19 
ข้อปฏิบัติส าหรับประชาชน 

เพื่อป้องกันและควบคุมโรคจากการติดเชื้อไวรัส 
COVID-19 



เป้าหมายส าคัญ 

สร้างความมั่นใจประชาชนในการใช้ชีวิต 
ปลอดภัยจากการติดเช้ือ COVID-19 

สุขอนามัยส่วนบุคคล 

สุขาภิบาลและอนามัยสิ่งแวดล้อม 



 
เลี่ยงไมเ่ขา้ท่ีแออดั 



Focusing Setting 

ห้างสรรพสินค้า 

ตลาด 
ตลาดนัด 

ศาสนสถาน 

คอนโดมิเนี่ยม/แฟลต 

ระบบขนส่งผู้โดยสาร 
จ านวนมาก 

ฟิตเนส 
สปอร์ตคอมเพล็ก 
โรงมหรสพ 

ศูนย์เด็ก/โรงเรียน 

3ป 
3ล 

ยกระดับสุขาภิบาล 

ร้านอาหาร 

ร้านสะดวกชื้อ 



การปฏิบัติตนเพื่อป้องกันการติดเชื้อ 
และลดการแพร่กระจายของ COVID-19 

ส าหรับ “ประชาชนทั่วไป” 

ลด 

เลี่ยง ดูแล 





                          ลดสัมผัส   
ล้างมือให้สะอาดด้วยสบู่และน ้า หรือเจลแอลกอฮอล์ 70% ทุกครั ง 
ก่อนรับประทานอาหาร หลังใช้ส้วม หรือหลังจากไอ จาม หรือหลัง
สัมผัสจุดเสี่ยงที่มีผู้ใช้งานร่วมกันในท่ีสาธารณะ เช่น กลอนหรือ
ลูกบิดประตู ราวจับหรือราวบันได เป็นต้น 

ลดการปนเปื้อนและแพร่กระจายเชื อโรค 
โดยเฉพาะเมื่อไอหรือจาม ควรใช้ผ้า หรือ
กระดาษทิชชู ปิดปาก จมูก แล้วน้าไปทิ งใน
ถังขยะที่มีฝาปิด หากไม่มี ให้จามใส่ข้อศอก 
โดยยกแขนข้างใดข้างหนึ่งมาจับไหล่ตัวเองฝั่ง
ตรงข้าม และยกมุมข้อศอกปิดปากและจมูก
ตนเองก่อน ไอ จามทุกครั ง เมื่อเจ็บป่วยให้ใช้
หน้ากากอนามัย   



                          เลี่ยงจุดเสี่ยง 

หลีกเลี่ยงการเข้าไปในพื นที่ท่ีมีคนหนาแน่น แออัด หรือพื นที่ปิด 
โดยเฉพาะผู้สูงอายุ เด็ก และสตรีตั งครรภ์ หากจ้าเป็นให้ใส่หน้ากาก
ตามความเหมาะสม เช่น หน้ากากผ้า  
หลีกเลี่ยง หรืออยู่ห่างจากผู้ที่มีอาการไอ จาม และมีความเสี่ยงว่าจะ
ติดเชื อระบบทางเดินหายใจ อย่างน้อย 2 เมตร 
หลีกเลี่ยงการใช้มือสัมผัสใบหน้า ตา ปาก จมูก โดยไม่จ้าเป็น  



            ดูแลสุขภาพตนเองและสังคม 

ดูแลตัวเองด้วยการเลือกทานอาหารที่ร้อนหรือปรุงสุกใหม่ๆ หากทาน
อาหารร่วมกันให้ใช้ ช้อนกลาง ออกก้าลังกายสม่้าเสมอ และพักผ่อน
ให้เพียงพอ 
หากเดินทางกลับจากประเทศที่มีการแพร่ระบาดของเชื อไวรัสโควิด-
19 ควรกักตัวเองที่บ้าน 14 วัน และปฏิบัติตามประกาศของ
กระทรวงสาธารณสุข  
 



บ้านเป็นพ้ืนที่สะอาด 
• กลับเข้าบ้านล้างมือให้สะอาด  
• คนในครอบครัวมีปฏิสัมพันธ์ได้ตามปกติ 



การเลือกผ้าที่จะท้าหน้ากาก เช่น ผ้าฝ้าย
มัสลิน ผ้าสาลู ซึ่งมีคุณสมบัติต้านการซึม
ผ่านของละอองน ้าและกรองอนุภาคได้ดี 
โดยน้าผ้ามาซ้อนกัน 2 ชั น ตัดเย็บให้พอดี
กับใบหน้า  

การใช้หน้ากากผ้าป้องกันการแพร่กระจายเชื้อไวรัส COVID-19 

สวม “หน้ากากผ้า” ซึ่งเป็นแนวทางหนึ่งที่ลด
การสัมผัสเชื อสู่จมูก ปาก เนื่องจากเชื อไวรัสนี จะ
เกาะมากับสารคัดหลั่งเสมหะ หรือน ้ามูก 
(droplet) ซึ่งมีขนาดประมาณ 5 ไมครอน จึงท้า
ให้สามารถกรองเชื อได้ประมาณ 54%  

เย็บรักร่วมใจ ต้านภัยโควิด 

วิธีใช้หน้ากากผ้า ล้างมือทุกครั งก่อนสวมใส่หน้ากากผ้า สวมใส่
ให้กระชับกับใบหน้า หากรู้สึกเปียกชื นควรเปลี่ยนหน้ากากผ้าชิ น
ใหม่ แล้วน้าไปซักให้สะอาด 
วิธีการดูแล แนะน้าให้ซักหน้ากากผ้าทุกวัน ด้วยสบู่ผงซักฟอก 
หรือน ้ายาซักผ้า แล้วผ่ึงหรือตากแดดให้แห้ง ทั งนี    ไม่
จ้าเป็นต้องใช้น า้ยาฆ่าเชื อ แอลกอฮอล์ หรือต้มด้วยความร้อน
เพราะอาจท้าให้เส้นใยเสียคุณสมบัติ  

“ต้องใช้หน้ากากอย่างถูกต้อง ไม่ใช้มือสัมผัส
หน้ากาก และหน้า ตา จมูก โดยไม่จ าเป็น”  



นโยบาย : การขับเคล่ือนให้ประชาชนเข้าถึงหน้ากากผ้า 

ส ำนักงำนสำธำรณสุขจังหวัด และเครือข่ำยบริกำรสุขภำพ ศูนย์อนำมัย  

1. รณรงค์ สร้างกระแส ให้ความรู้ประชาชน ในการใช้ ผลิตหน้ากากผ้าและ
การดูแลสุขอนามัยตนเอง 

2. สนับสนุน ส่งเสรมิภาคีเครือข่ายภาครัฐและเอกชน กลุ่ม ชมรม สมาคม 
อาสาสมัคร เป็นจิตอาสาผลิตหน้ากากผ้า 

3. บูรณาการร่วมกับองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น ในการผลิตหน้ากากผ้า
เพื่อแจกประชาชน 

4. สร้างความร่วมมือกับสื่อในทุกระดับในการเผยแพร่ชุดความรู้ และ
สื่อสารกับประชาชน 

เย็บรักร่วมใจ ต้านภัยโควิด 

เป้าหมาย ขับเคลื่อนคนไทยมีหน้ากากผ้า 
                    คนละ 3 ชิ้น รวม 200 ล้านผืน 



การจัดการด้านสุขาภิบาลและอนามัยสิ่งแวดล้อม 

เจ้าของ
กิจการ 

พนักงาน 

ผู้รับบริการ 

Big Cleaning 



 

ความมั่นใจของประชาชนในการใช้ชีวิตประจ าวัน 

การใช้
บริการที่ได้
มาตรฐาน 



Focusing Setting 

ห้างสรรพสินค้า 

ตลาด 
ตลาดนัด 

ศาสนสถาน 

คอนโดมิเนี่ยม/แฟลต 

ระบบขนส่งผู้โดยสาร 
จ านวนมาก 

ฟิตเนส 
สปอร์ตคอมเพล็ก 
โรงมหรสพ 

ศูนย์เด็ก/โรงเรียน 

สถานประกอบการ 
กิจการ 

ปลอดโควิด 

ร้านอาหาร 

ร้านสะดวกชื้อ 



พรบ. 
สธ. 

กฎหมาย 

ดิจิตัล 
เทคโนโลยี 

พลังประชาชน 

ผู้ประกอบการ 

รับรองมาตรฐาน 
การประกอบการ 

ความมั่นใจประชาชน 

Environmental Health 
Digital Platform  



พระราชบัญญัติการสาธารณสุข พ.ศ. 2535 และท่ีแก้ไขเพิ่มเติม  

เครื่องมือในการคุ้มครองประชาชนด้านสุขลักษณะและการอนามัยสิ่งแวดล้อม ซึ่ง
ครอบคลุมทั งกิจกรรม การกระท้าทุกอย่าง และกิจการประเภทต่าง ๆ ที่ส่งผลกระทบต่อ
สิ่งแวดล้อมและสุขภาพอนามัยของประชาชน 

 ให้ “ราชการส่วนท้องถิ่น” มี
อ้านาจในการออก “ข้อบัญญัติ
ท้องถิ่น” ซึ่งสามารถใช้บังคับใน
เขตท้องถิ่นนั นได้  

 ให้อ้านาจแก่ “เจ้าพนักงาน
ท้องถิ่น” ในการควบคุมดูแลโดย
การออกค้าสั่งให้แก้ไขปรับปรุง 
การอนุญาตหรือไม่อนุญาต การ
สั่งพักใช้หรือเพิกถอนใบอนุญาต 
รวมทั งการเปรียบเทียบปรับ  

หมวด 3 ว่าด้วยเรื่อง การจัดการส่ิงปฏิกูลและมูล
ฝอย  

หมวด 4 ว่าด้วยเรื่อง สุขลักษณะของอาคาร  

หมวด 5 ว่าด้วยเรื่อง เหตุร้าคาญ 

หมวด 7 ว่าด้วยเรื่อง กิจการที่เป็นอันตรายต่อ
สุขภาพ  

หมวด 8 ว่าด้วยเรื่อง ตลาด สถานที่จ้าหน่าย
อาหารและสถานที่สะสมอาหาร  

หมวด 9 ว่าด้วยเรื่อง การจ้าหน่ายสินค้าในที่
หรือทางสาธารณะ 

3 

4 

5 

7 

8 

9 



ประกาศกรมอนามัย 

หลักเกณฑ์ วิธีการ และมาตรการการป้องกัน
ความเสี่ยงจากโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019
หรือโรคโควิด 19 (Coronavirus Disease 
2019 (COVID– 19)) ส าหรับสถานที่ราชการ 
สถานที่ท างานเอกชน และสถานประกอบกิจการ  

หลักเกณฑ์ วิธีการ และมาตรการป้องกันความ
เสี่ยงจากโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019หรือ
โรคโควิด 19 (Coronavirus Disease 2019 
(COVID– 19)) ส าหรับผู้ให้บริการ การขนส่ง
สาธารณะพ.ศ. ๒๕๖๓ 



การจัดการพื้นที่สาธารณะเพื่อป้องกันการแพร่กระจายเชื้อ 
 

จัดหาสื่อ ประชาสัมพันธ์ให้ข้อมูลเกี่ยวกับ
เชื อไวรัสโคโรนา 2019 และแนวทาง
การปฎิบัตเิพื่อป้องกันตัว 

จัดให้มีจุดบริการแอลกอฮอล์เจล 70% 
ไว้บริเวณพื นที่ส่วนกลางและจุดเข้าออก
ต่างๆ เช่น ประตูเข้า-ออกอาคาร หน้า
ลิฟท์  ห้องนั่งเล่นส่วนกลาง ห้องฟิตเนส 
ห้องอาหาร เป็นต้น 

 
 

ก้าหนดให้มีการท้าความสะอาดพื นที่
ส่วนกลางเป็นประจ้าทุกวันและเพิ่มความถี่
ในจุดเสี่ยงโดยใช้น ้ายาฆ่าเชื อเช็ดท้าความ
สะอาดบริเวณที่มักจะมีการสัมผัสร่วมกัน
บ่อยๆ เช่น ปุ่มกดลิฟท์ ราวบันได  
เครื่องสแกนนิ ว ห้องน ้าส่วนกลาง (โดย
เฉพาะที่กดชักโครก สายฉีดช้าระ ลูกบิด
ประตู  ฝารองน่ัง  ก๊อกน ้าอ่างล้างมือ) 
ตู้จดหมาย ป้ายประชาสัมพันธ์ โต๊ะ เก้าอี  
อุปกรณ์ฟิตเนส เครื่องเล่นเด็กบริเวณ
สนามเด็กเล่น เป็นต้น 

 



การจัดการพื้นที่สาธารณะเพื่อป้องกันการแพร่กระจายเชื้อ 
 ก้ากับดูแลผู้ปฎิบัติงานท้าความสะอาด 

ให้สวมถุงมือทุกครั งเมื่อปฎิบัติงานท้า
ความสะอาดและเก็บขนขยะ หลีกเลี่ยง
การสัมผัสร่างกาย เช่น ใบหน้า ตา 
ปาก จมูก โดยเฉพาะขณะสวมถุงมือ  

จัดเตรียมกระดาษช้าระ และสบู่เหลว
ส้ าหรั บล้ า งมื อ ส้ าหรั บ ใ ช้ ใ นพื นที่
ส่วนกลางให้เพียงพอตลอดเวลา 

 

ตรวจสอบความสะอาดของเครื่องปรับอากาศ
และควบคุมให้มีการระบายอากาศอย่าง
เพียงพอโดยเฉพาะบริเวณห้องอับอากาศ 
เช่น ลิฟท ์ห้องน ้า ห้องฟิตเนส  

หากมีสระว่ายน ้าต้องควบคุมให้ปริมาณ
คลอรีนอิสระคงเหลือในน ้าอยู่ในช่วง 1-3 
ppm ตลอดเวลา และติดป้ายเตือนให้อาบน ้า
ทุกครั งก่อนลงสระว่ายน ้า 

 



Thank YoU 

โควิด 19 เราป้องกันได้ 


