
มอืทีส่ะอาดปอ้งกนัการตดิเชือ้ 

ป้องกันตัวของคุณเอง 

 ท่าความสะอาดมืออยา่งสม่า่เสมอ 

 ล้างมือให้สะอาดด้วยสบู่และน้่าและเช็ดให้แห้ง 

 ใช้แอลกอฮอล์ถูมือหากคุณไมส่ามารถเขา้ถงึสบู่และน้า่ได้ทันท ี

การล้างมืออย่างถูกต้องใช้เวลานานพอ ๆ กับการร้องเพลง "สุขสันต์วันเกิด" สองคร้ังและการล้างมือถือเป็นการป้องกันการติด

เชื้อที่ดีและถูกที่สุด ในกรณีที่ไม่มีเวลาอาจอนุโลมให้ใช้แอลกอฮอล์ได้ แต่ข้อจ่ากัดของแอลกอฮอล์ก็มีคือไม่ได้ฆ่าเชื้อโรคทุกชนิด 

ดังนั้นการใช้แอลกอฮอล์หรือผลิตภัณฑ์ล้างมือแห้ง ไม่ได้ดีไปกว่าการล้างมือด้วยสบู่เท่าไหร่เลย 

 

ท่ามือให้เปียกด้วยน้่า 
ใช้สบู่มากพอที่จะครอบคลุม

พื้นผิวมือทั้งหมด 

ถฝู่ามือด้วยฝ่ามือ 

ฝ่ามือขวาไปด้านหลัง ด้วยนิ้วที่

สอดประสานกันและท่าในทาง

กลับกัน 

ประกบฝ่ามือกบัฝ่ามือโดยใช้นิ้ว

ประสานกัน 

ด้านหลังของนิ้วมือกบัฝ่ามือตรง

ข้ามกบันิ้วประสานกัน 

หัวแม่มือขวนหมุนบนหัวแม่มือ

ซ้ายและท่าสลับกับอีกข้าง 

ถูและหมุนไปข้างหน้าข้างหลัง

ด้วยนิ้วมือขวาบนฝ่ามือซ้าย   

และท่าสลับอีกข้าง 

ล้างมือให้สะอาดด้วยน้่าเปล่า 

เช็ดมือให้แห้งด้วยผ้าที่ใช้คร้ัง

เดียวแล้วทิ้ง 

ใช้ผ้าปิดหัวก๊อกน้่า …และมือของคุณจะสะอาดและ

ปลอดภัยจากเชื้อโรค 
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