
 
 

ลางมอืบอยครัง้ ยบัยัง้เชือ้โรค 
 หากพวกโรคร้ายเป็นเหมือนดาราดัง หลายคนคงรู้จักซุปตาร์ตัวร้ายที่ช่ือ โรคไข้หวัดมรณะ (SARS) โรค
ไข้หวัดนก ฯลฯ โรคติดต่อเหล่าน้ี มาจากการติดเช้ือทางด้านต่างๆท้ังด้านอาหาร นํ้า สิ่งแวดล้อม สามารถป้องกัน
ได้หลากหลายวิธี เช่น ผ้าปิดจมูก ถุงมือ สเปรย์ฆ่าเช้ือ แต่หากพิจารณาจากความคุ้มค่าของราคากับวิธีการป้องกัน
โรคติดต่อ เห็นจะไม่มีวิธีใดที่ดีไปกว่า ‘การล้างมือ’ 

เพราะว่ามือเป็นอวัยวะที่คนเราใช้สัมผัสกับสิ่งต่างๆรอบตัวมากที่สุด ถ้านับเป็น
พาหะนําโรคก็เป็นพาหะนําโรคที่ใกล้ตัวเรามากที่สุด ย่ิงมือที่มีความช้ืนตลอดเวลา 
เช้ือโรคย่ิงจะย้ิมสนุกสนานเพราะสามารถมีชีวิตอยู่ได้เป็นวันๆ การล้างมือ
อย่างถูกวิธีจึงเป็นวิธีการป้องกันโรคเบ้ืองต้น ไม่ว่าจะเป็นโรคติดเช้ือ
ทางเดินหายใจ เช่น หวัด วัณโรค ไข้หวัดใหญ่ โรคติดต่อระบบทางเดิน
อาหาร เช่น อุจจาระร่วง อหิวาตกโรค อาหารเป็นพิษ โรคพยาธิชนิด
ต่างๆ การติดต่อเกิดจากการมือที่ปนเป้ือนเช้ือเหล่าน้ันแล้วหยิบจับอาหาร
รับประทาน และยังมีโรคจากการสัมผัสโดยตรง เช่น โรค
ตาแดง โรคเช้ือรา แผลอักเสบที่ผิวหนัง หิดเริม ที่เกิด
จากมือไปสัมผัสแผล ฝี หนอง โดยตรง แล้วมาสัมผัสกับ
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย ที่น่ากลัวไปกว่าน้ันคือโรคติดต่อ
ที่รุนแรง เช่น โรคไข้หวัดมรณะ (SARS) โรคไข้หวัดนก ที่
เกิดจากการรับเช้ือทางระบบทางเดินหายใจ หรือมือไป
สัมผัสกับสิ่งคัดหลั่งต่างๆ (นํ้ามูก นํ้าลาย เสมหะ เลือด) 
จากสัตว์ปีกที่ป่วยเป็นโรคไข้หวัดนก 

ศูนย์พัฒนาอนามัยพ้ืนที่สูง กรมอนามัย ในฐานะองค์กรหลักในการส่งเสริมสุขภาพและอนามัย
สิ่งแวดล้อมชาวไทยภูเขาบนพ้ืนที่สูง ได้เผยแพร่องค์ความรู้ด้านสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อมมากมาย โดยเฉพาะ
แนวปฏิบัติเรื่องการล้างมืออย่างถูกวิธี ตามหลัก 7 ท่า 2 ก่อน 5 หลัง คือ ล้างมือด้วยนํ้าและสบู่ ครบ 7 ท่า ได้แก่     
1) ฝ่ามือถูกัน 2) ฝ่ามือถูหลังมือและน้ิวถูซอกน้ิว 3) ฝ่ามือถูฝ่ามือและน้ิวถูซอกน้ิว 4) หลังน้ิวมือถูฝ่ามือ           
5) ถูน้ิวหัวแม่มือโดยรอบด้วยฝ่ามือ 6) ปลายน้ิวมือถูขวางฝ่ามือ และ 7) ถูรอบข้อมือ ส่วนการ ล้างมือ 2 ก่อน คือ 

ก่อนเตรียมปรุงอาหาร ก่อนรับประทานอาหาร และล้างมือ 
5 หลัง คือ หลังเข้าห้องนํ้า หลังหยิบจับสิ่งปกปรก หลังเย่ียม
ผู้ป่วยในสถานพยาบาล หลังสัมผัสหรือเล่นกับสัตว์เลี้ยง 
และหลังกลับจากนอกบ้าน  

การล้างมือให้สะอาดอย่างถูกวิธีเป็นการช่วยสกัด
ก้ันและป้องกันเช้ือโรคเข้าสู่ร่างกายได้ในระดับหน่ึง และเป็น
วิธีป้องกันโรคที่ง่าย สะดวก ประหยัด ซึ่งทุกคนสามารถทํา
ได้ด้วยตนเอง ดังน้ันทุกคนจึงมีควรมีความรู้ ความเข้าใจ

เก่ียวกับการล้างมืออย่างถูกวิธี เห็นความสําคัญและตระหนักถึงการล้างมืออยู่เสมอ รวมทั้งมีพฤติกรรมการล้างมือ
อย่างเหมาะสม จะสามารถช่วยป้องกันการติดเช้ือได้  

 


