
 タイ語 

เพ่ือเป็นการป้องกนัการติดเช้ือโดยแต่ละบุคคล ※กรุณาดูหมายเลขโทรศพัทติ์ดต่อท่ีดา้นหลงัเพือ่ขอค าปรึกษา  

การป้องกนัการติดเช้ือ 
 

 

 

 

 

①รักษาระยะห่างทางสังคม (ระหว่างคน) 

□ เวน้ระยะห่างกบัผูอ่ื้น 2 เมตร (หรืออย่างน้อย 1 เมตร) 

□ หากจะท ากิจกรรม ควรเลือกกิจกรรมกลางแจง้มากกว่ากิจกรรมในร่ม 

□ ขณะพูดคุย ควรหลีกเลี่ยงการประชิดบริเวณใบหนา้ให้มากท่ีสุด 

 

②สวมหนา้กากอนามยัและรักษามารยาทขณะไอจามอย่างเคร่งครัด (สามารถใชห้นา้กากผา้ได)้ 

□ เมื่อไปในท่ีท่ีมีคนพลุกพล่านหรือใชบ้ริการขนส่งสาธารณะ 

□ เมื่อพูดคุยสนทนา หรือโทรศพัทข์ณะท่ีมีคนอยูร่อบๆ 

การพูดคุยสนทนา 5 นาที เทียบเท่ากับการไอ 1 คร้ัง 

 

③หมัน่ลา้งมือและฆ่าเช้ือโรคท่ีน้ิวมือ 

□ เมื่อกลบัถึงบา้น ให้ลา้งมือก่อน จากนั้นจึงลา้งหน้า 

□ เปลี่ยนเส้ือผา้โดยเร็วท่ีสุด และอาบน ้าถา้เป็นไปได ้

□ ล้างมือให้สะอาดด้วยน ้าและสบู่เป็นเวลาประมาณ 30 วินาที 

 

  

วิธีการล้างมือท่ีถูกต้อง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

เปิดน ้าลา้งมือให้เปียก  
จากนั้นใชส้บู่ถูฝ่ามือ 
ทั้งสองขา้ง 

ยืดหลงัมือให้ตึง 
แลว้ถูให้สะอาด 

ถูปลายน้ิวและระหว่าง 
ซอกเลบ็อยา่งระมดัระวงั 

ถูซอกระหว่างน้ิว บิดและถูน้ิวหวัแม่มือ 
และฝ่ามือ 

และอยา่ลืมลา้งขอ้มือดว้ย 

・ตดัเลบ็ให้สั้น 
・ถอดนาฬิกาและแหวนออก 

ก่อน 
ลา้งมือ 

 

 

 

ท่ีมา: กระทรวงสาธารณสุขแรงงานและสวสัดิการญ่ีปุ่ น 

มารยาท 3 ขอ้ขณะไอจาม 

ขอ้ปฏิบติัพื้นฐาน 3 ประการในการป้องกนัการติดเช้ือ 

ร่ ว ม กั น ป ฏิ บั ติ ต า ม " ค า แ น ะ น า วิ ถี ชี วิ ต ป ก ติ ใ ห ม่ "  ใ น แ บ บ ฉ บั บ ข อ ง ชิ น ชู  

หากไม่มีหนา้กากอนามยั 
ให้ใชผ้า้เช็ดหนา้หรือทิชชู่ 

ปิดจมูกและปาก 

สวมหนา้กากให้แน่น 
ตั้งแต่จมูกถึงกราม 

หากมีอาการจะไอหรือ 
จาม ให้ใชแ้ขนเส้ือ 
ปิดปากและจมูก 
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● พ้ืนท่ีปิดท่ีอากาศถ่ายเทไดไ้ม่ดี 

□ เปิดหนา้ต่างและประตูเพื่อระบายอากาศบ่อยๆ 

●สถานท่ีแออดัท่ีผูค้นจ านวนมากมารวมตวักนั 

□ หลีกเลี่ยงการออกก าลงักายท่ีมีคนพลุกพล่านแมอ้ยูก่ลางแจง้ 

(เดินหรือว่ิงจ๊อกกิ้งไดห้ากมีคนเพียงเลก็นอ้ย)  

□ รักษาระยะห่างในร้านอาหาร 

● สถานการณ์ท่ีตอ้งสนทนาหรือพูดคุยในระยะประชิด 

□ หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารร่วมกบัผูค้นจ านวนมาก 

□ นัง่เวน้ระยะห่างระหว่างท่ีนัง่ และนัง่แบบสับหว่างกนั 

□ ระมดัระวงัตนเองเวลาสนทนาบนรถไฟ ลิฟต ์ฯลฯ 

 

 

 

 

                   

 

 

 

 

สถานการณ์ท่ีตอ้งสนทนาหรือพูดคุยในระยะประชิด 

สถานท่ีแออดัท่ีผูค้นจ านวนมากมารวมตวักนั พ้ืนท่ีปิด 

สถานท่ีแออดั ระยะประชิด 

สถานท่ีท่ีมี 3 เง่ือนไขน้ี 

 มีความเส่ียงสูงในการติดเช้ือ 

แบบกลุ่ม (cluster)! 

3 ส่ิงท่ีควรหลีกเล่ียง 

พ้ืนท่ีปิดท่ีอากาศถ่ายเทไดไ้ม่ดี 

◎หากมีขอ้กงัวลใดๆ กรุณาปรึกษาศูนยบ์ริการสาธารณสุขโดยเร็ว 

①เมื่อมีอาการไอ เจ็บคอ ร่างกายเฉ่ือยชา หรือมีไข ้

②เมื่อสมาชิกในครอบครัวหรือคนรู้จกัติดเช้ือไวรัสโคโรนาสายพนัธุ์ใหม่ หรือไดรั้บการตรวจหาเช้ือ ฯลฯ 

หากมีอาการท่ีน่าสงสัย อยา่สัมผสักบับุคคลอ่ืน! 
 

ติดต่อ: ศูนยบ์ริการสาธารณสุขอุเอดะ 
(ส าหรับผูท่ี้ส่ือสารภาษาญี่ปุ่ นได ้| ตลอด 24 ชัว่โมง) 0268-25-7135  
(ส าหรับผูท่ี้ส่ือสารภาษาญี่ปุ่ นไม่ได ้| 8:30น.-17:15น.) 0120-691-792 

※ความเป็นส่วนตวัจะไดรั้บการคุม้ครอง 

※ในกรณีท่ีมีการติดเช้ือไวรัสโคโรนาสายพนัธุ์ใหม่ ศูนยบ์ริการสาธารณสุขจะให้การสนบัสนุน เช่น การรักษา ฯลฯ 

 


