
ล้างมือ...
ลดโรค

ฝ�ามอืถฝู�ามอืฝ�ามอืถฝู�ามอืฝ�ามอืถฝู�ามอื

การล้างมือด้วยวิธีนี� ไม่ต�ากว่า
20 วินาที แล้วจึงล้างออกจะ
ช่วยป�องกันเชื�อโรคเข้าสู่ ตัวเรา
ได้ดีขึ� น 11 ฝ�ามอืถหูลังมอืฝ�ามอืถหูลังมอืฝ�ามอืถหูลังมอื

ประกบฝ�ามอืประกบฝ�ามอืประกบฝ�ามอื
ถซูอกนิ�วถซูอกนิ�วถซูอกนิ�ว

หลังนิ�วมอืหลังนิ�วมอืหลังนิ�วมอื
ถฝู�ามอืถฝู�ามอืถฝู�ามอื

ปลายนิ�วปลายนิ�วปลายนิ�ว
ถขูวางฝ�ามอืถขูวางฝ�ามอืถขูวางฝ�ามอื

 ขั�นตอนทํา 5 ครั�ง สลับกันทั�ง 2 ข้าง

ถนูิ�วหัวแมม่อืถนูิ�วหัวแมม่อืถนูิ�วหัวแมม่อื
โดยรอบโดยรอบโดยรอบ

ถรูอบขอ้มอืถรูอบขอ้มอืถรูอบขอ้มอื

มือสกปรก
หลังไอหรือจาม
ก่อน ระหว่าง และหลังจัดเตรียม
อาหาร
ก่อนรับประทานอาหาร
หลังเข้าห้องน�า
หลังจากสัมผัสสัตว์หรือซากสัตว์

องค์การอนามัยโลก แนะนําให้เราล้างมือ
ทุกครั�งที�
1.
2.
3.

4.
5.
6.

กองสุขาภิบาลอาหาร สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร
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สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร
 

เร �ยบเร �ยงโดย : นางว �ไลรัตน์ เชี�ยวชาญ นักว �ชาการสุขาภิบาลชํานาญการ
ที�มา : - When and How to Wash Your Hands เข้าถึงได้จาก
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html 
- สุขอนามัยของมือกับการป�องกันโรค: บทบาทพยาบาล เข้าถึงได้จาก 
https://he02.tci-thaijo.org/index.php/ns/article/view/86072
-ว �ธีล้างมือ 7 ขั�นตอน สะอาดง่าย ห่างไกล COVID-19 https://med.mahidol.ac.th/th/COVID-
19/regulation/14apr2020-1213
-The standard of people เข้าถึงได้จาก https://thestandard.co/when-should-we-
wash-our-hands
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