
การทําความสะอาดมือ ปลอดภัย ปลอดเชือ้ อยาเบื่อ

ลางมือ

ทําไมตองลางมือ

ปัจจุบันโรคติดตอหลายชนิดเกิดขึ้นใหม ทําใหเกิดการตื่นตัวในการป องกันโรคมากขึ้น วิธีการป องกันโรคติดตอ

เห็นจะไมมีวิธีใดที่ดีไปกวา “การลางมือ”

ทําไมตองใหความสําคัญกับการลางมือ

โรคติดตอหลายโรคมีมือเป็นพาหะนําเชื้อโรคเขาสูรางกาย การลางมือ เป็นวิธีการป องกันโรคติดตอเชื้อทัง้ทางเดิน

หายใจและการสัมผัส โรคติดตอทําใหเสียชีวิต คือไขหวัดมรณะหรือซารส ไขหวัดนก ดังนัน้จึงจําเป็นตองลางมือ

อยางถูกวิธี เพราะวามือถือเป็นอวัยวะที่คนเราใชสัมผัสกับสิ่งตางๆ รอบตัวมากที่สุดทัง้ยังเขาไปไดในทุกๆ ซอกของ

รางกาย และมือยังมีความชื้นตลอดเวลา ทําใหเชื้อมีชีวิตอยูไดเป็นวันๆ

ขอมูลจากองคการยูนิเซฟพบวา ในแตละปีมีเด็กๆ ที่อายุตํ่ากวา 5 ขวบ ตองเสียชีวิตจากโรคทองรวง ราว 3.5 ลาน

คน และโรคปอดบวมอีก 2 ลานคน ซึ่งการลางมือดวยน้ําและสบูใหถูกวิธีจะชวยลดการเสียชีวิตจากโรคทองรวง ได

ถึงรองละ 50 และจากโรคปอดบวมไดประมาณรอยละ25 และผลการศึกษาในประเทศสหรัฐอเมริกา ยังพบวา การ

ลางมืออยางถูกวิธีเพียง 15 วินาที จะสามารถลดเชื้อโรคไดถึงรอยละ90

ประเทศไทย ผลการสํารวจในแหลงชุมชนที่มีผูสัญจรในกรุงเทพมหานคร ปี 2552 พบวาภายหลังการระบาดของไข

หวัดใหญสายพันธุใหม 2009 ทําใหประชาชนสวนใหญใหความสําคัญและใสใจ ในเรื่องของการลางมือมากขึ้นถึงรอย

ละ89 แตก็ยังมีประชาชนบางสวน ถึงแมจะเห็นความสําคัญของการลางมือ แตกลับลางมือไมถูกตอง ลางดวย

น้ําเปลา รอย 41

โรคอะไรบางที่มือเป็นพาหะนําโรคได

เชื้อที่ติดมากับอาหาร หรือเอาอะไรก็ตามที่มีเชื้อเขาไปที่ปาก ตัวอยางโรคไดแก โรคทองเสีย โรคตับอักเสบเอ โรค

ติดตอเชื้อบนใบหน า เชน ตาแดง สิว จมูกอักเสบ โรคกลุมการติดเชื้อทางเดินหายใจ แมวาสวนหน่ึงจะเป็นการติด

เชื้อจากภายนอกเขาไป แตสวนหน่ึงก็เกิดการติดจากเชื้อที่มีในตัว ซึ่งมักไดมาจากการไปจับบริเวณที่มีเชื้อภายนอก

ตัวแลวมาลวงแคะแกะเกา จนทําใหเชื้อมาอาศัยบนตัว จนเกิดการติดเชื้อและกอโรคในตัวได

ควรลางมือ เวลาไหนบาง

ทุกๆ คน ควรใหความสําคัญกับการสรางสุขนิสัยที่ดี ดวยการลางมือ ภายหลังทํากิจกรรมตางๆ โดยเนนวา หากยอม

เสียเวลาเพียง 20-30 วินาที ดวยการลางมือที่ถูกตอง ไมวาจะทํากอนหรือหลังที่ทํากิจกรรมดังตอไปน้ี

1. กอนและหลังสัมผัสตัวผูปวย

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. หลังถอดถุงมือ

3. กอนและหลังทําหัตถการ

4. ทุกครัง้กอนและหลังการใชหองน้ํา/หองสวม

5. ทุกครัง้กอนหรือหลังรับประทานอาหาร

6. หลังจากจามหรือไอ หรือไมควรสัมผัสสารคัดหลัง่ของผูปวย

7. กอนและหลังการเตรียมอาหารหรือปอกผลไม

8. หลังทําความสะอาดบานและบริเวณบาน

9. ทําความสะอาดหลังสัมผัสหรือเลนกับสัตวเลี้ยง

10. ภายหลังจากออกไปปฏิบัติภารกิจนอกบาน

11. กอนและหลังการทํากิจกรรมตางๆ ที่ตองมีการสัมผัสสิ่งของที่ใชรวมกับผูอื่น

ลางมืออยางไรจึงจะถูกตอง

มีการวิจัยพบวา การลางมือดวยน้ําเปลาและสบูและเอามือไปทานกับอาหารเพาะเชื้อ พบวาปริมาณเชื้อตางกันอยาง

ลิบลับ นอกจากน้ี ยังมีการวิจัยเรื่องการลางมือชี้ใหเห็นวา การลางมือของคนทัว่ไป มักจะลางไมสะอาดและไมทัว่ถึง

สวนใหญมักสะอาดแคฝ ามือ สวนปลายน้ิวที่เป็นสวนที่นําเชื้อโรคไดดี มักจะยังสกปรกอยู ดังนัน้ จะเห็นไดตามโรง

พยาบาลหลายแหงจะมีป ายแสดงการลางมือที่ถูกตองไว 7 ขัน้ตอน เพื่อใหการลางมือเป็นไปอยางมีประสิทธิภาพ

ขัน้ตอนการลางมือ

1. ถูฝ ามือ (หรือฝ ามือถูกัน) 5 ที

2. ฝามือถูหลังมือและน้ิวถูซอกน้ิว สลับซายและขวาขางละ 5 ที

3. ฝามือถูฝ ามือและน้ิวถูซอกน้ิว(5ที)

4. หลังน้ิวมือถูฝ ามือในลักษณะลอกกัน และทําสลับขางซายและขวาขางละ5ที

5. ถูรอบหัวแมมือ สลับซายและขวา ขางละ 5ที

6. ปลายน้ิวถูวนกลางฝ ามือสลับซายและขวา ขางละ 5ที

7. ถูรอบขอมือ สลับซายและขวา ขางละ 5 นาที

ลางมือดวยน้ําสะอาดจนหมดคราบสบู เช็ดมื้อใหแหงดวยผาสะอาดที่ใชครัง้เดียวหรือกระดาษเช็ดมือ กรณีกอก

น้ําเป็นแบบใชมือ ใหใชกระดาษจับกอกและหมุนปิดกอก

วันที่ 15 ตุลาคมของทุกปี เป็นวันลางมือโลก(Global Hand Washing Day) เราควรสรางวัฒนธรรมการลางมือให

สะอาดถูกสุขอนามัยทัว่โลก

วันลางมือโลก จึงเป็นอีกหน่ึงวันสําคัญที่กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ไดรณรงคใหทุกคนหันมาใสใจลางมือดวย

น้ําและสบูทุกครัง้กอนและหลังทํากิจกรรมตางๆ เพื่อป องกันโรค อาทิ ทุกครัง้กอนและหลังรับประทานอาหาร เตรียม

อาหาร หรือปอกผลไม หลังการใชหองน้ําหรือหองสวม หลังการไอ จาม หรือไปสัมผัสสารคัดหลัง่ของผูปวย หลัง

สัมผัสหรือเลนกับสัตวเลีย้ง เป็นตน อีกทัง้ยังเป็นการปลูกฝังสุขนิสัยที่ดีในการลางมือ โดยเฉพาะ ในกลุมเด็ก



นักเรียนและเยาวชน เพื่อเติบโตเป็นผูใหญที่มีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีและเหมาะสม

ดวยความปรารถนาดีจาก รพ.วิภาวดี


