
ความชว่ยเหลอืในภาวะวกิฤต

การล้า้งมือื: การป้้องกันั 
การแพร่เ่ชื้้�อ

การรัักษาความสะอาดของมือืด้ว้ยการล้า้งมือืเป็็นพิเิศษเป็็นหนึ่่�งในขั้้ �นตอนสำำ�คัญัที่่�สุดุที่่�เรา
สามารถทำำ�ได้เ้พื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการเจ็็บป่่วยและการแพร่เ่ชื้้�อไปยังัผู้้ �อื่่�น มีีโรคและสภาวะหลาย
อย่า่งที่่�แพร่ก่ระจายจากการไม่ล่้า้งมือืด้ว้ยสบู่่�และน้ำำ��ไหลจากก๊อ๊กให้ส้ะอาด หากไม่ม่ีีสบู่่�และ
น้ำำ�� ให้ใ้ช้ส้ารล้า้งมือืที่่�มีีแอลกอฮอล์อ์ย่า่งน้อ้ย 60% ขึ้้�นไปทำำ�ความสะอาดมือื
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ควรล้า้งมือืตอนไหน
•	 ก่อ่น ระหว่า่ง และหลังัเตรีียมอาหาร

•	 ก่อ่นทานอาหาร

•	 ก่อ่นและหลังัดููแลคนป่่วย

•	 ก่อ่นและหลังัการรัักษาบาดแผล

•	 หลังัใช้ห้้อ้งน้ำำ��

•	 หลังัจากเปลี่่�ยนผ้า้อ้อ้มหรือืทำำ�ความสะอาดเด็็กที่่�เพิ่่�งเข้า้ห้อ้งน้ำำ��

•	 หลังัจากสั่่�งน้ำำ��มููก ไอ หรือืจาม

•	 หลังัจากสัมัผััสสัตัว์ห์รือืของเสีียจากสัตัว์์

•	 หลังัจากดููแลอาหารหรือืของว่า่งให้ส้ัตัว์เ์ลี้้�ยง

•	 หลังัจากสัมัผััสขยะของเสีีย

จะทำำ�อย่า่งไรถ้า้ฉันัไม่ม่ีสีบู่่�และน้ำำ ��ไหลจากก๊อ๊กที่่�สะอาด
การล้า้งมือืด้ว้ยสบู่่�และน้ำำ��เป็็นวิธิีีที่่�ดีีที่่�สุดุในการลดจำำ�นวนเชื้้�อโรคที่่�มือื หากไม่ม่ีีสบู่่�และน้ำำ�� ให้ ้
ใช้ส้ารล้า้งมือืที่่�มีีแอลกอฮอล์อ์ย่า่งน้อ้ย 60% ขึ้้�นไปทำำ�ความสะอาดมือื ในบางสถานการณ์ ์
สารล้า้งมือืที่่�มีีส่ว่นผสมของแอลกอฮอล์ส์ามารถลดจำำ�นวนเชื้้�อโรคในมือืได้ ้แต่ส่ารฆ่า่เชื้้�อก็็
ไม่ไ่ด้ก้ำำ�จัดเชื้้�อโรคทุกุประเภท สารล้า้งมือืจะใช้ไ้ม่ไ่ด้ผ้ลถ้า้มือืสกปรกอย่า่งเห็็นได้ช้ัดั

คุณุใช้ส้ารล้า้งมือือย่า่งไร
•	 เทสารล้า้งมือืบนฝ่่ามือืข้า้งหนึ่่�ง

•	 ถููมือืเข้า้หากันั

•	 ถููสารล้า้งมือืให้ท้ั่่�วพื้้�นผิวิบนมือืและนิ้้�วของคุณุจนกว่า่มือืคุณุจะแห้ง้



ล้า้งมือือย่า่งไรให้ถูู้กวิธิี ี
•	 ล้า้งมือืให้ส้ะอาดด้ว้ยน้ำำ��ไหลจากก๊อ๊ก (อุ่่�นหรือืเย็็น) และถููสบู่่�

•	 ถููมือืเข้า้ด้ว้ยกันัให้เ้ป็็นฟองและขัดัให้ท้ั่่�ว อย่า่ลืมืขัดัหลังัมือื ระหว่า่งนิ้้�ว และใต้เ้ล็็บ

•	 ถููมือืต่อ่ไปอย่า่งน้อ้ย 20 วินิาทีี ต้อ้งการตัวัจัับเวลาใช่ไ่หม ฮัมัเพลง 'Happy Birthday' 
สองรอบ

•	 ล้า้งมือืให้ส้ะอาดใต้น้้ำำ��ไหล

•	 เช็ด็มือืให้แ้ห้ง้ด้ว้ยผ้า้สะอาดหรือืใช้ล้มเป่่าให้แ้ห้ง้
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ไม่ค่วรใช้โ้ปรแกรมนี้้�ในภาวะฉุุกเฉินิหรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้อ้งมีกีารดููแลเร่ง่ด่ว่น ในกรณีีฉุุกเฉินิ โปรดโทรติดิต่อ่ 191 หรือืไปยังัห้อ้งฉุุกเฉินิของสถานพยาบาลที่่�ใกล้ท้ี่่ �สุดุ 
โปรแกรมนี้้�ไม่ใ่ช่ส่ิ่่ �งทดแทนการดููแลจากแพทย์ห์รือืผู้้ �เชี่่�ยวชาญ ปรึึกษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัความจำำ�เป็็นในด้า้นการดููแลสุขุภาพ การรัักษา หรือืยารัักษาโรค เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงผล
ประโยชน์ท์ับัซ้อ้นที่่�อาจเกิดิขึ้้�น จะไม่ม่ีีการให้ค้ำำ�ปรึึกษาด้า้นกฎหมายในเรื่่�องที่่�อาจเกี่่�ยวข้อ้งกับัการดำำ�เนินิคดีีตามกฎหมายต่อ่ Optum, บริษัิัทในเครือื หรือืหน่่วยงานใดก็ต็ามที่่�ผู้้ �โทร
กำำ�ลังัได้รั้ับบริกิารเหล่า่นี้้� ไม่ว่่า่จะโดยตรงหรือืโดยอ้อ้ม (เช่น่ นายจ้า้ง หรือืแผนประกันัสุขุภาพ) โปรแกรมและส่ว่นประกอบในโปรแกรมนี้้�อาจใช้ไ้ม่ไ่ด้ใ้นบางพื้้�นที่่�หรือืหรือืกับักลุ่่�มบาง
ขนาดซึ่่�งอาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงได้ ้อาจมีีข้อ้ยกเว้น้และข้อ้จำำ�กัดัด้า้นการคุ้้� มครอง  

Optum® เป็็นเครื่่�องหมายการค้า้จดทะเบีียนของ Optum, Inc. ในสหรััฐอเมริกิาและเขตการปกครองอื่่�น ๆ ชื่่�อแบรนด์ห์รือืชื่่�อผลิติภัณัฑ์อ์ื่่�น ๆ ทั้้ �งหมดเป็็นเครื่่�องหมายการค้า้หรือื
เครื่่�องหมายจดทะเบีียน หรือืเป็็นกรรมสิทิธิ์์�ของผู้้ �เป็็นเจ้า้ของนั้้ �น Optum เป็็นผู้้ �ว่า่จ้า้งที่่�ให้โ้อกาสการจ้า้งงานอย่า่งเท่า่เทีียมกันั
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