
 

แนวปฏิบัติในการป/องกันตนเองจากการติดและแพร8กระจายโรค COVID-19 
 

1. หลีกเล่ียงการอยู/ในพ้ืนท่ีมีคนจำนวนมาก หรือพ้ืนท่ีเส่ียงท่ีมีการแพร/กระจายของเช้ือ 

2. หลีกเล่ียงการสัมผัส/ติดต/อใกลHชิดกับผูHปKวย/ผูHท่ีอยู/ในกลุ/มเส่ียง 

3. ควรอยู/ในท่ีท่ีมีอากาศถ/ายเทสะดวก และเวHนระยะห/างระหว/างบุคคล 6 ฟุต หรือ 2 เมตร 

4. ควรสวมใส/หนHากากอนามัยหรือหนHากากผHาทุกครั้งเมื่อออกจากที่พักอาศัย และควรเปลี่ยนใหม/ทุกวัน 

หนHากากอนามัยท่ีใชHแลHวตHองท้ิงลงในภาชนะท่ีมีฝาปUด เพ่ือปVองกันการแพร/กระจายของเช้ือโรค 

5. หมั่นลHางมือดHวยสบู/และน้ำเปYนเวลาอย/างนHอย 20 วินาที หรือใชHเจลแอลกอฮอล\ในกรณีไม/สามารถหาสบู/

และน้ำไดH 

6. หมั่นทำความสะอาดพื้นผิวที่สัมผัสบ/อย เช/น โต_ะทำงาน คีย\บอร\ด เมาส\ ลูกบิดประตู โทรศัพท\ ดHวย

น้ำสบู/ หรือแอลกอฮอล\ฆ/าเช้ือ 

7. เมื่อมีอาการไอ จาม ใหHใชHกระดาษทิชชูปUดปVอง เพื่อปVองกันไม/ใหHเชื้อโรคแพร/กระจาย และใหHนำไปท้ิง

ในถังขยะปUดใหHเรียบรHอย กรณีที่มีอาการไอ จาม และไม/มีกระดาษทิชชูใหHยกแขนขHางหนึ่งมาจับไหล/

ตัวเองฝdeงตรงขHาม และยกมุมขHอศอกปUดปากและจมูกตนเองก/อนไอ จามทุกครั้ง หลังจากการไอ จาม

ทุกครั้ง ควรรีบลHางมือและแขนที่ใชHปVองใหHสะอาดทุกครั้งดHวยสบู/ หรือแอลกออล\ฆ/าเชื้อ เพื่อกำจัดเช้ือ

โรคไม/ใหHแพร/กระจาย  

8. หลีกเล่ียงการใชHมือสัมผัสดวงตา จมูก ปาก และใบหนHา หากจำเปYนตHองลHางมือก/อน 

9. หลีกเล่ียง/ไม/ใชHของส/วนตัวร/วมกับผูHอ่ืน (ผHาเช็ดหนHา แกHวน้ำ ชHอนสHอม) 

10. รับประทานอาหารปรุงสุกรHอน และใชHชHอนส/วนตัวเท/าน้ัน 

11. ควรนอนหลับพักผ/อนใหHเพียงพอ 

12. หากมีไขH ไอแหHง เพลีย หายใจลำบาก/เหนื่อยหอบ ปวดเมื่อยกลHามเนื้อ ควรรีบไปพบแพทย\ สำหรับ

นิสิต/บุคลากร ใหHไปคัดกรองที่ศูนย\บริการสุขภาพแห/งจุฬาลงกรณ\มหาวิทยาลัย หรือ โทรสายด/วนท่ี

หมายเลข 08 0441 9041 (ตลอด 24 ช่ัวโมง) หรือหมายเลข 0 2218 0568 (วันและเวลาทำการ) 

13. หากมีประวัติการเดินทางไปในพ้ืนท่ีท่ีมีการระบาด หรือมีประวัติสัมผัสใกลHชิดกับผูHปKวย/กลุ/มเส่ียง ควร

กักตนเองอยู/ที่บHานหรือที่พักอาศัยเปYนเวลา 14 วัน และหากมีอาการไขHร/วมกับไอ จาม มีน้ำมูก เจ็บ

คอ หอบเหนื ่อย ใหHใส/หนHากากอนามัย ควรรีบไปพบแพทย\และแจHงประวัติตามความเปYนจริง 

หลีกเล่ียงการเดินทางโดยระบบขนส/งมวลชนหรือรถโดยสารสาธารณะ 
ทีม่า :   
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