
แนวทางการปฏิบัติ
ด้านสุขวิทยาส่วนบุคคล 

ในสถานการณ์การระบาดของ
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19)

ด้วยหลักการ 3 ล. “ลด เลีย่ง ดูแล”

1.ลด..สัมผัส

หรือ
ท้ิงกระดาษทิชชู่

หรือหน้ากากอนามัย
ใส่ถังขยะท่ีมีฝาปิด

ล้างมืออย่างน้อย 20 วินาที สวมหน้ากากอนามัย/ผ้า

เลี่ยงไปในพ้ืนท่ี
คนแออัด 

ผู้ปว่ยโรคเร้ือรังเลี่ยง
ออกนอกบ้าน
เว้นแต่จ าเป็น

ให้ออกนอกบ้านน้อยที่สุด
และใช้เวลาน้อยท่ีสุด

2.เลีย่ง
..จุดเสีย่ง

3.ดูแล
..สุขภาพตนเองและสังคม

เลีย่งการใช้มือ
สัมผัสบริเวณใบหน้า 

อยู่ห่างจาก
ผู้ไอ จาม

และผู้ปว่ยติดเชื้อ
โรคทางเดิน
หายใจ

กินร้อน 
ใช้ช้อน(กลาง)ส่วนตัว

หากเดินทางกลับจากประเทศ
ให้ปฏิบัติตามประกาศ
กระทรวงสาธารณสุข

ออกก าลังกายสม ่าเสมอ
และพักผ่อนให้เพียงพอ

เว้นระยะห่างอย่างน้อย 1-2 เมตร

1 กันยายน 2563


