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กรมอนำมัยส่งเสริมให้คนไทยสุขภำพดี

ยึดหลัก 3ล. 
ป้องกัน COVID-19

ลดสัมผัส

• ล้ ำ ง มื อ ใ ห้ ส ะ อ ำ ด ด้ ว ย ส บู่ แ ล ะ น ้ ำ  ห รื อ
เจลแอลกอฮอล์ให้บ่อยขึ้น

• ไอ จำม ใช้ผ้ำปิดปำก จมูก จำมใส่ข้อศอก 
เมื่อไม่สบำยใหส้วมหน้ำกำกอนำมัย

เลี่ยงจุดเส่ียง

• เ ล่ี ยง พ้ื นที่ ที่ มี ค นหนำ แ น่ น  ห รื อ พ้ื นที่ ปิ ด 
หำกจ ำเปน็ให้ใส่หน้ำกำก

• เล่ียงผู้ที่ ไอ จำม และมีควำมเส่ียงติดเชื้อระบบ
ทำงเดินหำยใจอย่ำงน้อย 1 เมตร

• เล่ียงกำรใช้มือสัมผัสใบหน้ำ ตำ ปำก จมูก 
• ผู้ที่ เป็นกลุ่มเส่ียง ผู้สูงอำยุที่อำยุมำกกว่ำ 70 ป ี

เด็กอำยุต ่ำกว่ำ 5 ปี ผู้มี โรคเร้ือรัง ให้ เ ล่ียง
กำรออกนอกบ้ำน 

ดูแลสุขภาพตนเองและสังคม

• เลือกทำนอำหำรที่ปรุงสุกใหม่ ใช้ช้อนกลำง 
ออกก ำลังกำย และพักผ่อนให้เพียงพอ

• หำกเดินทำงกลับจำกพ้ืนทีท่ี่มีกำรแพร่ระบำดควร
กักตัวเองที่บ้ำน 14 วัน และปฏิบัติตำมประกำศ
ของกระทรวงสำธำรณสุข

• รักษำระยะห่ำงทำงสังคม ด้วยกำรอยู่ที่ บ้ำน 
หำกออกนอกบ้ำนให้รักษำระยะห่ำงระหว่ำงบุคคล
ไม่น้อยกว่ำ 1-2 เมตร ในทุกที่ทุกเวลำ

1-2 เมตร


