
การ​ทําความ​สะอาด​มือ​ ปลอด​ภัย​ ปลอด​เชือ้​ อยา​เบื่อ

ลาง​มือ

ทําไม​ตอง​ลาง​มือ

ปัจจุบัน​โรค​ติดตอ​หลาย​ชนิด​เกิด​ขึ้น​ใหม​ ทําให​เกิด​การ​ตื่น​ตัว​ใน​การ​ป องกัน​โรค​มาก​ขึ้น​ วิธี​การ​ป องกัน​โรค​ติดตอ

เห็นจะ​ไมมี​วิธี​ใด​ที่​ดี​ไป​กวา​ “กา​รลาง​มือ​”

ทําไม​ตอง​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​ลาง​มือ

โรค​ติดตอ​หลาย​โรค​มี​มือ​เป็น​พาหะ​นําเชื้อ​โรค​เขา​สู​ราง​กาย​ การ​ลาง​มือ​ เป็น​วิธี​การ​ป องกัน​โรค​ติดตอ​เชื้อ​ทัง้​ทาง​เดิน

หายใจ​และ​การ​สัมผัส​ โรค​ติดตอ​ทําให​เสีย​ชี​วิ​ต คือ​ไข​หวัด​มรณะ​หรือ​ซารส​ ไข​หวัด​นก​ ดัง​นัน้​จึง​จําเป็น​ตอง​ลาง​มือ

อยาง​ถูก​วิธี​ เพราะ​วา​มือ​ถือ​เป็น​อวัยวะ​ที่​คน​เรา​ใช​สัมผัส​กับ​สิ่ง​ตางๆ​ รอบ​ตัว​มาก​ที่สุด​ทัง้​ยัง​เขาไป​ได​ใน​ทุก​ๆ ซอก​ของ

ราง​กาย​ และ​มือ​ยัง​มี​ความชื้น​ตลอด​เวลา​ ทําให​เชื้อ​มี​ชีวิต​อยู​ได​เป็น​วันๆ

ขอมูล​จาก​องคการ​ยูนิเซฟ​พบ​วา​ ใน​แตละ​ปี​มี​เด็กๆ​ ที่​อายุ​ตํ่ากวา​ 5 ขวบ​ ตอง​เสีย​ชีวิต​จาก​โรค​ทอง​รวง​ ราว​ 3.​5 ลาน

คน​ และ​โรค​ปอดบวม​อีก​ 2​ ลาน​คน​ ซึ่ง​การ​ลาง​มือ​ดวย​น้ําและ​สบู​ให​ถูก​วิธี​จะ​ชวย​ลด​การ​เสีย​ชีวิต​จาก​โรค​ทอง​รวง​ ได

ถึง​รอง​ละ​ 50 และ​จาก​โรค​ปอดบวม​ได​ประมาณ​รอย​ละ​25 และ​ผล​การ​ศึกษา​ใน​ประเทศ​สหรัฐ​อเมริกา​ ยัง​พบ​วา​ การ

ลาง​มือ​อยาง​ถูก​วิธี​เพียง​ 15 วิ​นา​ที​ จะ​สามารถ​ลด​เชื้อ​โรค​ได​ถึง​รอย​ละ​90

ประเทศ​ไทย​ ผล​การ​สํารวจ​ใน​แหลง​ชุมชน​ที่​มี​ผู​สัญจร​ใน​กรุงเทพ​มหา​นคร​ ปี​ 2​552 พบ​วา​ภาย​หลัง​การ​ระบาด​ของ​ไข

หวัด​ใหญ​สาย​พันธุ​ใหม​ 2​009 ทําให​ประชาชน​สวน​ใหญ​ให​ความ​สําคัญ​และ​ใส​ใจ​ ใน​เรื่อง​ของ​การ​ลาง​มือ​มาก​ขึ้น​ถึง​รอย

ละ​89 แต​ก็​ยัง​มี​ประชาชน​บาง​สวน​ ถึง​แม​จะ​เห็น​ความ​สําคัญ​ของ​การ​ลาง​มือ​ แต​กลับ​ลาง​มือ​ไม​ถูก​ตอง​ ลาง​ดวย
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โรค​อะไร​บาง​ที่​มือ​เป็น​พาหะ​นําโรค​ได

เชื้อ​ที่​ติด​มา​กับ​อา​หาร​ หรือ​เอา​อะไร​ก็ตาม​ที่​มี​เชื้อ​เขาไป​ที่​ปาก​ ตัวอยาง​โรค​ได​แก​ โรค​ทอง​เสีย​ โรค​ตับ​อักเสบ​เอ​ โรค

ติดตอ​เชื้อ​บน​ใบ​หน า​ เชน​ ตา​แดง​ สิว​ จมูก​อัก​เส​บ โรค​กลุม​การ​ติด​เชื้อ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ แมวา​สวน​หน่ึง​จะ​เป็นการ​ติด

เชื้อ​จาก​ภายนอก​เขา​ไป​ แต​สวน​หน่ึง​ก็​เกิด​การ​ติด​จาก​เชื้อ​ที่​มี​ใน​ตัว​ ซึ่ง​มักได​มา​จาก​การ​ไป​จับ​บริเวณ​ที่​มี​เชื้อ​ภายนอก

ตัว​แลว​มา​ลวง​แคะ​แกะ​เกา​ จน​ทําให​เชื้อ​มา​อาศัย​บน​ตัว​ จน​เกิด​การ​ติด​เชื้อ​และ​กอ​โรค​ใน​ตัว​ได

ควร​ลาง​มือ​ เวลา​ไหน​บา​ง

ทุก​ๆ คน​ ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​สราง​สุข​นิสัย​ที่​ดี​ ดวย​การ​ลาง​มือ​ ภาย​หลัง​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ โดย​เนน​วา​ หาก​ยอม

เสีย​เวลา​เพียง​ 2​0-30 วิ​นา​ที​ ดวย​การ​ลาง​มือ​ที่​ถูก​ตอง​ ไม​วา​จะ​ทํากอน​หรือ​หลัง​ที่​ทํากิจกรรม​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

1.​ กอน​และ​หลัง​สัมผัส​ตัว​ผู​ปวย

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%aa%e0%b8%b0%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%94%e0%b8%a1%e0%b8%b7%e0%b8%ad-%e0%b8%9b%e0%b8%a5%e0%b8%ad%e0%b8%94%e0%b8%a0/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%97%e0%b8%b3%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%aa%e0%b8%b0%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%94%e0%b8%a1%e0%b8%b7%e0%b8%ad-%e0%b8%9b%e0%b8%a5%e0%b8%ad%e0%b8%94%e0%b8%a0/


2.​ หลัง​ถอด​ถุง​มือ

3.​ กอน​และ​หลัง​ทําหัตถ​การ

4.​ ทุก​ครัง้​กอน​และ​หลัง​การ​ใช​หอง​น้ํา/หอง​สวม

5.​ ทุก​ครัง้​กอน​หรือ​หลัง​รับ​ประทาน​อา​หาร

6.​ หลัง​จาก​จาม​หรือ​ไอ​ หรือ​ไม​ควร​สัมผัส​สาร​คัด​หลัง่​ของ​ผู​ปวย

7.​ กอน​และ​หลัง​การเต​รี​ยม​อาหาร​หรือ​ปอก​ผล​ไม

8.​ หลัง​ทําความ​สะอาด​บาน​และ​บริเวณ​บา​น

9.​ ทําความ​สะอาด​หลัง​สัมผัส​หรือ​เลน​กับ​สัตว​เลี้​ยง

10.​ ภาย​หลัง​จาก​ออก​ไป​ปฏิบัติ​ภารกิจ​นอก​บา​น

11.​ กอน​และ​หลัง​การ​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ ที่​ตอง​มี​การ​สัมผัส​สิ่งของ​ที่​ใช​รวม​กับ​ผู​อื่น

ลาง​มือ​อยางไร​จึง​จะ​ถูก​ตอ​ง

มี​การ​วิจัย​พบ​วา​ การ​ลาง​มือ​ดวย​น้ําเปลา​และ​สบู​และ​เอา​มือ​ไป​ทาน​กับ​อาหาร​เพาะ​เชื้อ​ พ​บวา​ปริมาณ​เชื้อ​ตาง​กัน​อยาง

ลิบ​ลับ​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​มี​การ​วิจัย​เรื่อง​การ​ลาง​มือ​ชี้​ให​เห็น​วา​ การ​ลาง​มือ​ของ​คน​ทัว่​ไป​ มัก​จะ​ลาง​ไม​สะอาด​และ​ไม​ทัว่​ถึง​

สวน​ใหญ​มัก​สะอาด​แค​ฝ า​มือ​ สวน​ปลาย​น้ิว​ที่​เป็น​สวน​ที่​นําเชื้อ​โรค​ได​ดี​ มัก​จะ​ยัง​สกปรก​อยู​ ดัง​นัน้​ จะ​เห็น​ได​ตาม​โรง

พยาบาล​หลาย​แหง​จะ​มี​ป าย​แสดง​การ​ลาง​มือ​ที่​ถูก​ตอง​ไว​ 7 ขัน้​ตอ​น ​เพื่อ​ใหการ​ลาง​มือ​เป็น​ไป​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

ขัน้​ตอน​การ​ลาง​มือ

1.​ ถู​ฝ า​มือ​ (หรือ​ฝ ามือ​ถู​กัน​) 5 ที

2.​ ฝามือ​ถู​หลัง​มือ​และ​น้ิว​ถู​ซอก​น้ิว​ สลับ​ซาย​และ​ขวา​ขาง​ละ​ 5 ที

3.​ ฝามือ​ถู​ฝ ามือ​และ​น้ิว​ถู​ซอก​น้ิว​(5ที)

4.​ หลัง​น้ิว​มือ​ถู​ฝ ามือ​ใน​ลักษณะ​ลอก​กัน​ และ​ทําสลับ​ขาง​ซาย​และ​ขวา​ขาง​ละ​5ที

5.​ ถู​รอบ​หัว​แม​มือ​ สลับ​ซาย​และ​ขวา​ ขาง​ละ​ 5ที

6.​ ปลาย​น้ิว​ถู​วน​กลาง​ฝ ามือ​สลับ​ซาย​และ​ขวา​ ขาง​ละ​ 5ที

7.​ ถู​รอบ​ขอ​มือ​ สลับ​ซาย​และ​ขวา​ ขาง​ละ​ 5 นา​ที

ลาง​มือ​ดวย​น้ําสะอาด​จน​หมด​คราบ​สบู​ เช็ด​มื้อ​ให​แหง​ดวย​ผา​สะอาด​ที่​ใช​ครัง้​เดียว​หรือ​กระดาษ​เช็ด​มือ​ กรณี​กอก

น้ําเป็น​แบบ​ใช​มือ​ ให​ใช​กระดาษ​จับ​กอก​และ​หมุน​ปิด​กอ​ก

วัน​ที่​ 15 ตุลาคม​ของ​ทุก​ปี​ เป็น​วัน​ลาง​มือ​โลก(Global Hand Washing Day) เรา​ควร​สราง​วัฒนธรรม​การ​ลาง​มือ​ให

สะอาด​ถูก​สุข​อนามัย​ทัว่​โลก

วัน​ลาง​มือ​โลก​ จึง​เป็น​อีก​หน่ึง​วัน​สําคัญ​ที่​กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข​ ได​รณรงค​ให​ทุก​คน​หัน​มา​ใสใจ​ลาง​มือ​ดวย

น้ําและ​สบู​ทุก​ครัง้​กอน​และ​หลัง​ทํากิจกรรม​ตางๆ​ เพื่อ​ป องกัน​โรค​ อาทิ​ ทุก​ครัง้​กอน​และ​หลัง​รับ​ประทาน​อา​หาร​ เตรียม

อา​หาร​ หรือ​ปอก​ผล​ไม​ หลัง​การ​ใช​หองน้ําหรือ​หอง​สวม​ หลัง​การ​ไอ​ จาม​ หรือ​ไป​สัมผัส​สาร​คัด​หลัง่​ของ​ผู​ปวย​ หลัง

สัมผัส​หรือ​เลน​กับ​สัตว​เลีย้ง​ เป็น​ตน​ อีก​ทัง้​ยัง​เป็นการ​ปลูก​ฝัง​สุข​นิสัย​ที่​ดี​ใน​การ​ลาง​มือ​ โดย​เฉ​พา​ะ ใน​กลุม​เด็ก



นักเรียน​และ​เยาว​ชน​ เพื่อ​เติบโต​เป็น​ผูใหญ​ที่​มี​พฤติกรรม​สุขภาพ​ที่​ดี​และ​เห​มา​ะสม

ดวย​ความ​ปรารถนา​ดี​จาก​ รพ​.​วิ​ภาว​ดี


