
การล้างมือป้องกันโรค 

ท าไมถึงต้องล้างมือ ? 

 เพราะมือเป็นสิ่งที่เราใช้จับ สัมผัสสิ่งของต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน ซึ่งหากไปสัมผัสกับเชื้อโรค ท าให้เรา

มีโอกาสติดเชื้อได้ผ่านทางการสัมผัส 

 การล้างมือจึงมีความส าคัญในการป้องกันการติดต่อ และแพร่กระจายของเชื้อโรคต่าง ๆ 

  

ข้อดีของการล้างมือ 

 ช่วยลดการติดต่อของโรคท้องร่วงฉับพลันได้ 23-40 % 

 ช่วยลดอาการท้องร่วงฉับพลันในผู้ป่วยที่มีภูมิคุ้มกันบกพร่องได้ 58 % 

 ช่วยลดการติดเชื้อระบบทางเดินหายใจ 16-21 % 

 ช่วยลดการระบาดโรคอุจจาระร่วงในโรงเรียน 29-57 % 

 

เมื่อไรจึงควรล้างมือ ? 

 ก่อนและหลังปรุงอาหาร หรือรบัประทานอาหาร 

 ก่อนและหลังการสัมผัสบริเวณใบหน้า รวมไปถึงดวงตา จมูก ปาก และหน้ากากอนามัย  

 ก่อนและหลังการสัมผัสผู้ป่วย หรือให้การดูแลผู้ป่วยติดเตียง เช่นท าความสะอาดคราบอาเจียน 

ปัสสาวะ และอุจจาระ 

 ภายหลังการเข้าห้องน ้า 

 ภายหลังจากการไอ จาม รวมถึงหลังจากการใช้มือเช็ดน ้ามูก 

 ภายหลังการสัมผัสอุปกรณ์ในที่สาธารณะ เช่น ราวบันไดเลื่อน ด้ามจับประตู โต๊ะ รถเข็นสินค้า 

หน้าจอทัชสกรีน หรือปุ่มกดบริเวณแคชเชียร์ โทรศัพท์สาธารณะ รถขนส่งสาธารณะ รวมไปถึงอุปกรณ์ต่าง ๆ 

ภายในโรงพยาบาล 

 ภายหลังการสัมผัสสัตว์เลี้ยง และหลังจากการให้อาหารสัตว์ 



 ภายหลังจากการสัมผัสสิ่งของสกปรก เช่น หลังจากการน าขยะไปทิ้ง 

 ภายหลังการจับอุปกรณ์กีฬา และภายหลังการท าสวน 

 

ล้างมืออย่างไร ? 

 การล้างมือโดยทั่วไปที่นิยมใช้อย่างแพร่หลาย ประกอบไปด้วย 

1.1 การล้างด้วยน ้ายาท าความสะอาดมือที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล์อย่างน้อย 70 % (Alcohol-

based formulation) 

 ✔ สะดวก รวดเร็ว 

 ✔ สามารถล้างได้ทุกเวลา แม้ไม่มีน ้า  

✖ ไมส่ามารถก าจัดสารเคมีบางชนิดได้ เช่น ยาฆ่าแมลง หรือสารโลหะหนัก 

✖ ไมส่ามารถก าจัดสปอร์ของเชื้อแบคทีเรียบางชนิดได้ เนื่องจากสปอร์ของแบคทีเรียบางชนิด

สามารถทนต่อแอลกอฮอล์ได้ 

✖ หลีกเลี่ยงการกินหรือกลืนผลิตภัณฑ์ท าความสะอาดมือที่มสี่วนประกอบของแอลกอฮอล์ เพราะ

อาจเป็นพิษต่อร่างกายได้ หากไดร้ับในปริมาณมาก 

1.2 การล้างมือด้วยน ้า และสบู่ (soap and water) 

 ✔ สามารถก าจัดเชื้อโรคบางชนิดที่แอลกอฮอล์ไม่สามารถฆ่าเชื้อได้ 

 ✔ เมื่อสัมผัสเลือด หรือสารคัดหลั่งต่าง ๆ เช่น ปัสสาวะ อุจจาระ  

 ✔ ควรใช้ครีมบ ารุงผิวเป็นประจ า เนื่องจากการล้างมือด้วยน ้าและสบู่อาจท าให้เกิดผิวแห้งได้ง่าย 

 ✖ ไม่ก่อให้เกิดแบคทีเรียดื้อยา 

 

 

 

 



ขัน้ตอนการล้างมือด้วยน ้ายาล้างมือ 

 
อ้างอิงตาม WHO: Hand Hygiene: Why, How & When? 

1. บีบเจลล้างมือ หรือน ้ายาล้างมือชนิด Alcohol-based ลงบนฝ่ามือ 

2. ใช้ฝ่ามือถูฝ่ามือ 

3. ใช้ฝ่ามือถูหลังมือ โดยถูให้ทั่ว และถูซอกนิ้วมือ จากนั้นสลับใช้ฝ่ามืออีกข้างถูหลังมือ รวมไปถึงซอก

นิ้ว 

4. ใช้ฝ่ามือถูฝ่ามือ และนิ้วถูซอกนิ้ว 

5. ใช้หลังนิ้วมือถูฝ่ามือ 

6. ใช้ฝ่ามือถูรอบนิ้วหัวแม่มือ รวมไปถึงโคนนิ้วหัวแม่มือและหลังนิ้วหัวแม่มือ 

7. ใช้ปลายนิ้วถูฝ่ามือ จากนั้นสลับปลายนิ้วอีกข้างเพ่ือถูฝ่ามืออีกข้าง 

8. รอให้น ้ายาแห้งสนิท โดยทั่วไปมักใช้เวลา 20 – 30 วินาที หลีกเลี่ยงการเช็ดน ้ายาล้างมือออก 

ในขณะที่ยังไม่แห้งสนิท 



ขัน้ตอนการล้างมือด้วยสบู่ 

  
 1. ล้างมือด้วยน ้าบริสุทธิ์ จากนั้นกดน ้ายาล้างมือลงบนฝ่ามือในปริมาณพอเหมาะ 

2. ใช้ฝ่ามือถูฝ่ามือ 

3. ใช้ฝ่ามือถูหลังมือ โดยถูให้ทั่ว และถูซอกนิ้วมือ จากนั้นสลับใช้ฝ่ามืออีกข้างถูหลังมือ รวมไปถึงซอก

นิ้ว 

4. ใช้ฝ่ามือถูฝ่ามือ และนิ้วถูซอกนิ้ว 

5. ใช้หลังนิ้วมือถูฝ่ามือ 

6. ใช้ฝ่ามือถูรอบนิ้วหัวแม่มือ รวมไปถึงโคนนิ้วหัวแม่มือและหลังนิ้วหัวแม่มือ 

7. ใช้ปลายนิ้วถูฝ่ามือ จากนั้นสลับปลายนิ้วอีกข้างเพ่ือถูฝ่ามืออีกข้าง 

8. ล้างสบู่ออกด้วยน ้า โดยทั่วไปมักใช้ระยะเวลา 40 – 60 วินาที 

9. เช็ดมือให้แห้งด้วยผ้าเช็ดมือชนิดใช้ครั้งเดียว 

10. ในกรณีที่ก๊อกน ้าไม่ได้เป็นระบบอัตโนมัติ ให้ใช้ผ้าเช็ดมือจับลูกบิดก๊อกน ้าเพ่ือปิดน ้า 
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