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การล้า้งมือื: การป้้องกนั 
การแพรเ่ชื้ื�อ

การรักษาความสะอาดของมอืดว้ยการล้า้งมอืเป็็นพิเิศษเป็็นหน่�งในขั �นตอนสำาคญัที่่�สดุที่่�เรา
สามารถที่ำาไดเ้พิื�อหล้ก่เล้่�ยงการเจ็็บป่็วยแล้ะการแพิรเ่ชื้ื�อไป็ยงัผู้้อ้ื�น มโ่รคแล้ะสภาวะหล้าย
อยา่งที่่�แพิรก่ระจ็ายจ็ากการไมล่้า้งมอืดว้ยสบ้แ่ล้ะนำ�าไหล้จ็ากกอ๊กใหส้ะอาด หากไมม่ส่บ้แ่ล้ะ
นำ�า ใหใ้ชื้ส้ารล้า้งมอืที่่�มแ่อล้กอฮอล้อ์ยา่งนอ้ย 60% ข่�นไป็ที่ำาความสะอาดมอื
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การสาธารณสขุ

ควรล้า้งมือืตอนไหน
• กอ่น ระหวา่ง แล้ะหล้งัเตรย่มอาหาร

• กอ่นที่านอาหาร

• กอ่นแล้ะหล้งัดแ้ล้คนป่็วย

• กอ่นแล้ะหล้งัการรักษาบาดแผู้ล้

• หล้งัใชื้ห้อ้งนำ�า

• หล้งัจ็ากเป็ล้่�ยนผู้า้ออ้มหรอืที่ำาความสะอาดเด็กที่่�เพิิ�งเขา้หอ้งนำ�า

• หล้งัจ็ากสั�งนำ�ามก้ ไอ หรอืจ็าม

• หล้งัจ็ากสมัผัู้สสตัวห์รอืของเสย่จ็ากสตัว์

• หล้งัจ็ากดแ้ล้อาหารหรอืของวา่งใหส้ตัวเ์ล้่�ยง

• หล้งัจ็ากสมัผัู้สขยะของเสย่

จะทำำาอย่า่งไรถ้า้ฉันัไมืม่ืสีบู่่แ่ล้ะนำ �าไหล้จากกอ๊กทำี�สะอาด
การล้า้งมอืดว้ยสบ้แ่ล้ะนำ�าเป็็นวธิท่ี่่�ดท่ี่่�สดุในการล้ดจ็ำานวนเชื้ื�อโรคที่่�มอื หากไมม่ส่บ้แ่ล้ะนำ�า ให ้
ใชื้ส้ารล้า้งมอืที่่�มแ่อล้กอฮอล้อ์ยา่งนอ้ย 60% ข่�นไป็ที่ำาความสะอาดมอื ในบางสถานการณ ์
สารล้า้งมอืที่่�มส่ว่นผู้สมของแอล้กอฮอล้ส์ามารถล้ดจ็ำานวนเชื้ื�อโรคในมอืได ้แตส่ารฆ่า่เชื้ื�อก็
ไมไ่ดก้ำาจั็ดเชื้ื�อโรคที่กุป็ระเภที่ สารล้า้งมอืจ็ะใชื้ไ้มไ่ดผู้้ล้ถา้มอืสกป็รกอยา่งเห็นไดช้ื้ดั

คณุใชื้ส้ารล้า้งมือือย่า่งไร
• เที่สารล้า้งมอืบนฝ่่ามอืขา้งหน่�ง

• ถม้อืเขา้หากนั

• ถส้ารล้า้งมอืใหท้ี่ั�วพิื�นผู้วิบนมอืแล้ะนิ�วของคณุจ็นกวา่มอืคณุจ็ะแหง้



ล้า้งมือือย่า่งไรใหถ้้ก่วธิี ี
• ล้า้งมอืใหส้ะอาดดว้ยนำ�าไหล้จ็ากกอ๊ก (อุน่หรอืเย็น) แล้ะถส้บ้่

• ถม้อืเขา้ดว้ยกนัใหเ้ป็็นฟองแล้ะขดัใหท้ี่ั�ว อยา่ล้มืขดัหล้งัมอื ระหวา่งนิ�ว แล้ะใตเ้ล็้บ

• ถม้อืตอ่ไป็อยา่งนอ้ย 20 วนิาที่ ่ตอ้งการตวัจั็บเวล้าใชื้ไ่หม ฮมัเพิล้ง 'Happy Birthday' 
สองรอบ

• ล้า้งมอืใหส้ะอาดใตน้ำ�าไหล้

• เชื้ด็มอืใหแ้หง้ดว้ยผู้า้สะอาดหรอืใชื้ล้้มเป่็าใหแ้หง้

การสาธารณสขุ

ไมืค่วรใชื้โ้ป้รแกรมืนี�ในภาวะฉุักเฉันิหรอืเมืื�อจำาเป็้นตอ้งมืกีารดแ่ล้เรง่ดว่น ในกรณีฉุักเฉันิ โป้รดโทำรตดิตอ่ 191 หรอืไป้ย่งัหอ้งฉุักเฉันิของสถ้านพย่าบู่าล้ทำี�ใกล้ท้ำ ี�สดุ 
โป็รแกรมน่�ไมใ่ชื้ส่ ิ�งที่ดแที่นการดแ้ล้จ็ากแพิที่ยห์รอืผู้้เ้ชื้่�ยวชื้าญ ป็รก่ษาแพิที่ยข์องคณุเก่�ยวกบัความจ็ำาเป็็นในดา้นการดแ้ล้สขุภาพิ การรักษา หรอืยารักษาโรค เพิื�อหล้ก่เล้่�ยงผู้ล้
ป็ระโยชื้นท์ี่บัซ้อ้นที่่�อาจ็เกดิข่�น จ็ะไมม่ก่ารใหค้ำาป็รก่ษาดา้นกฎหมายในเรื�องที่่�อาจ็เก่�ยวขอ้งกบัการดำาเนนิคดต่ามกฎหมายตอ่ Optum, บรษัิที่ในเครอื หรอืหน่วยงานใดกต็ามที่่�ผู้้โ้ที่ร
กำาล้งัไดรั้บบรกิารเหล้า่น่� ไมว่า่จ็ะโดยตรงหรอืโดยออ้ม (เชื้น่ นายจ็า้ง หรอืแผู้นป็ระกนัสขุภาพิ) โป็รแกรมแล้ะสว่นป็ระกอบในโป็รแกรมน่�อาจ็ใชื้ไ้มไ่ดใ้นบางพิื�นที่่�หรอืหรอืกบักลุ้ม่บาง
ขนาดซ้่�งอาจ็มก่ารเป็ล้่�ยนแป็ล้งได ้อาจ็มข่อ้ยกเวน้แล้ะขอ้จ็ำากดัดา้นการคุม้ครอง  

Optum® เป็็นเครื�องหมายการคา้จ็ดที่ะเบย่นของ Optum, Inc. ในสหรัฐอเมรกิาแล้ะเขตการป็กครองอื�น ๆ ชื้ื�อแบรนดห์รอืชื้ื�อผู้ล้ติภณัฑ์อ์ื�น ๆ ที่ั �งหมดเป็็นเครื�องหมายการคา้หรอื
เครื�องหมายจ็ดที่ะเบย่น หรอืเป็็นกรรมสทิี่ธิ�ของผู้้เ้ป็็นเจ็า้ของนั�น Optum เป็็นผู้้ว้า่จ็า้งที่่�ใหโ้อกาสการจ็า้งงานอยา่งเที่า่เที่ย่มกนั
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