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คํานํา
 จากสถานการณ�การแพร�ระบาดของโรคติดเชื ้อไวรัสโคโรนา 2019 
(Coronavirus Disease 2019) หร�อ COVID-19 ที ่ เกิดข� ้นทั ่วโลก สำหรับ
ประเทศไทยพบผู�ป�วยรายแรกเดือน มกราคม พ.ศ. 2563 ต�อมาในเดือนมีนาคม 
2563 เกิดการระบาดในกลุ�มแข�งขันชกมวยไทย ณ สนามมวย เวทีลุมพ�นี เดือนธันวาคม 
2563 เกิดการระบาดรอบใหม�ในตลาดค�าอาหารทะเล จังหวัดสมุทรสาคร ซึ่งสงสัย
ว�ามาจากแรงงานต�างด�าวที่มีการลักลอบเข�าประเทศ ทำให�ยอดผู�ติดเชื้อในประเทศ
เพ��มข�น้และในเดือนเมษายน 2564 เกิดการระบาดระลอกใหม� โดยมีคลัสเตอร�การแพร�
ระบาดในสถานบันเทิงย�านทองหล�อ ซึ่งจากการระบาดในรอบนี้ ทำให�ประเทศไทย
มีผู�ติดเช้ือเพ��มข�น้อย�างต�อเน่ือง กระจายไปหลายคลัสเตอร� เช�น ตลาด ภาคอุตสาหกรรม 
แคมป�คนงาน ชุมชน ฯลฯ ส�งผลให�มีผู �ที ่สัมผัสใกล�ชิดกับผู �ป�วยเพ� �มมากข� ้น 
ซึ่งระหว�างที่รอผลตรวจ จะต�องมีการแยกกักตัวและสังเกตอาการที่บ�าน 14 วัน 
 จากสถานการณ�ป�ญหาดังกล�าว สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง กรมอนามัย 
จ�งได�จ ัดทำคู �ม ือการกักตัวที ่บ �าน ฉบับประชาชน สำหรับผู �ส ัมผัสใกล�ช ิด
ผู�ติดเชื้อโคว�ด-19 (COVID-19) เพ�่อเป�นแนวทางในการปฏิบัติระหว�างแยกกักตัว 
เพ�อ่ควบคุมและลดการแพร�กระจายเชื้อไปสู�ครอบครัวและชุมชนต�อไป 

         
     สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง กรมอนามัย
            มิถุนายน 2564



รูไหม โคว�ด-19 คืออะไร

โคว�ด-19 ติดไดจาก 3 รู

ใครบางตองแยกสังเกตอาการท่ีบาน

การเตร�ยมสถานท่ีพักและอุปกรณเคร�อ่งใช

การปฏิบัติตนระหวางการแยกสังเกตอาการ

แนวทางปฏิบัติเม่ือตองกักตัว 14 วัน

 -การกินอยางถูกว�ธีเม่ือตองกักตัว 14 วัน ท่ีบาน

 -การทิ�งขยะอยางถูกว�ธีเม่ือตองกักตัว 14 วัน ท่ีบาน

 -การซักผาอยางถูกว�ธีเม่ือตองกักตัว 14 วัน ท่ีบาน

ลางมืออยางไรใหหางไกล โคว�ด-19

ว�ธีการใสหนากากอนามัยปองกันไวรัสโคโรนา 2019

หนา

5

6

7

8

9

10

11-13

14-16

17-18

19

20



ว�ธีกำจัดหนากากอนามัยท่ีใชแลว

คำแนะนำในการทำความสะอาดและฆาเช้ือไวรัสโคโรนา 2019

การเตร�ยมน้ำยาฆาเช้ือจากน้ำยาฟอกขาวหร�อผลิตภัณฑทำความสะอาด

ขอควรระวังในการเตร�ยมและใชน้ำยาฆาเช้ือ

การทำความสะอาดพ�น้ท่ีท่ัวไปในบาน

เมนูอาหารตานภัย โคว�ด-19

 -ว�ตามินซี

 -ว�ตามินอี

 -ว�ตามินดี

 -ซีลีเนียม

สมุนไพรตานภัย โคว�ด-19

ตัวอยางเมนูอาหาร

การฝกปอดเพ�อ่สรางความแข็งแรง

เอกสารอางอิง

คณะผูจัดทำ

หนา

21
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26

27

28

29

30

31-32

33-34

35-38

39

40
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อาการตั้งแตไมรุนแรง 
คลายกับไขหวัดธรรมดา หร�อ
อาจกอใหเกิดอาการรุนแรง 

เปนปอดอักเสบ และเสียชีว�ตได

ติดเชื ้อไดจากการสัมผัสใกลชิด
กับผูติดเชื ้อผานสารคัดหลั่ง เชน น้ำตา
น้ำมูก เสมหะ น้ำลาย หร�อ ละอองฝอย

จากการไอ จาม การพ�ดคุย

ไวรัสโคโรนา 2019 หร�อ โคว�ด–19 
(COVID-19) เปนเชื ้อไวรัส

ที่กอใหเกิดโรคทางเดินหายใจ  

พบได�ในทุกเพศ ทุกวัย
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ไมจับปาก 
เพราะปากเปนชองทาง

ที่เชื้อโรคเขาสูทางเดินหายใจได

ไมขยี้ตา 
เพราะดวงตา มีทอระบายน้ำตา 

ที่เชื้อโรคผานเขาไปได

ไมแคะจมูก 
เพราะเชื้อโรค

เขาสูทางเดินหายใจได
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ผู�ที่เดินทางมาจากพ�้นที่เสี่ยง
ที่เป�นเขตติดโรคติดต�ออันตราย

ผูท่ีสัมผัสใกลชิดกับผูปวย
ติดเช้ือไวรัสโคโรนา 2019

ผูท่ีเดินทางมาจากพ�น้ท่ี
ท่ีมีการระบาดตอเน่ือง

รปูแบบของการกกัตวัท่ีบ�านมี 3 รปูแบบ 

กรณีอยูในอาคารชุด
(หอพัก คอนโดมิเนียม 
อพารตเมนต)

กรณีอยูในบาน
รวมกับครอบครัว 
หร�อ พักรวมกับผูอ่ืน

กรณีอยูบานคนเดียว
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แยกหองนอน 
หองนอนมีอากาศถายเทดี 

แสงแดดเขาถึงได 

แยกของใชสวนตัว
และแยกทำความสะอาด 

เตร�ยมอุปกรณปองกันการติดเชื้อ
เจลแอลกอฮอล ที่วัดไข ยาแกไข 

ยาแกไอ น้ำเกลือแร

 เตร�ยมอุปกรณทำความสะอาด
น้ำยาฆาเชื้อและถุงขยะ 

วัดอุณหภูมิรางกายทุกวันตองไมเกิน 37.5 องศาเซลเซียส
หากมีอุณหภูมิรางกายเกิน 37.5 องศาเซลเซียส ให ไปพบแพทย

สังเกตอาการ ไข�  ไอ น้ำมูก เจ็บคอ หายใจลำบาก หอบเหนื่อย ตาแดง  จมูกไม�ได�กลิ�น 
หร�อ ลิ�นไม�รับรส มีผื่นข�้น ปวดหัว ปวดเมื่อยกล�ามเนื้อ ท�องเสีย อาเจ�ยน

หากมีอาการผิดปกติอย�างใดอย�างหนึ่ง ให�แจ�งเจ�าหน�าที่ในพ�้นที่ทราบ
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แยกหองนอน

แยกรับประทานอาหาร

งดออกจากหองพัก หากจำเปน
สวมหนากากอนามัยตลอดเวลา

เลี่ยงจับ สัมผัสสิ�งของ 
รักษาระยะหางไมนอยกวา 1 – 2 เมตร

ใชเวลานอกหองพัก ใหสั้นที่สุด

แยกใชหองสวม หากแยกไมได
ควรใชหองสวมเปนคนสุดทาย และ

ทำความสะอาดทันที 
ปดฝาชักโครกทุกครั้งกอนกด

2 เมตร



2 เมตร
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รับ/ส่ังซ้ืออาหารจากภายนอก

ผูกักตัวแจงผูนำชุมชนวาตองกักตัวอยูในท่ีพัก

สั่งอาหารปรุงสำเร็จ
ผานระบบออนไลน
(ควรชำระเง�นผ�าน

ระบบออนไลน�)

แจงญาติ/เพ�่อน/
ผูนำชุมชน/อสม./
อสส. ซื้ออาหาร/

วัตถุดิบมาให

แจงผูสงอาหารวาง/แขวนอาหารไวหนาที่พัก
โดยสูงจากพ�้นอยางนอย 60 เซนติเมตร

ผูกักตัวออกไปรับอาหาร หลีกเล่ียง การพบเจอกับผูสงอาหาร
สวมหนากากตลอดเวลา เมื่อตองออกนอกที่พัก

ลางภาชนะดวยน้ำยาลางจาน 
ทิ�งเศษอาหาร/ภาชนะบรรจ�ในถุง ขยะติดเชื้อ หร�อ ถุงขยะทั่วไป 

ติดขอความ “ขยะติดเชื้อ” มัดปากถุงใหแนน 

นำขยะติดเชื้อไปทิ�ง ที่จ�ดทิ�ง ขยะติดเชื้อ ในชุมชน
ที่ อปท./กทม. กำหนด ลางมือดวยน้ำและสบูทุกครั้ง

ลางมือ ใหสะอาดดวยน้ำและสบูนาน 20 ว�นาที  กอนรับประทานอาหาร 
ควรอุน หร�อ รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ 

การกินอย่างถูกวิธี เมื่อต้องกักตัว 14 วัน ที่บ้าน
กรณีพักอาศัยคนเดียว
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รับ/ส่ังซ้ืออาหารจากภายนอก

ผูกักตัวแจงนิติบุคคล/ผูดูแลคอนโดมิเนียม
อพารตเมนต/หอพัก วาตองกักตัวอยูในที่พัก

แจงญาติ/เพ�่อน/
ผูนำชุมชน/อสม./
อสส. ซื้ออาหาร/

วัตถุดิบมาให

ผูกักตัวออกไปรับอาหาร หลีกเล่ียง การพบเจอกับผูสงอาหาร
สวมหนากากอนามัยตลอดเวลา เมื่อออกนอกที่พัก

ลางภาชนะดวยน้ำยาลางจาน 
ทิ�งเศษอาหาร/ภาชนะบรรจ�ในถุง ขยะติดเช้ือ หร�อ ถุงขยะทั่วไป 

ติดขอความ “ขยะติดเชื้อ” มัดปากถุงใหแนน 

นำ ขยะติดเช้ือ  ไปทิ�งจ�ดทิ�งขยะติดเชื้อที่คอนโดฯ
อพารตเมนต กำหนด ลางมือดวยน้ำและสบูทุกครั้ง

สั่งอาหารปรุงสำเร็จ
ผานระบบออนไลน
(ควรชำระเง�นผาน

ระบบออนไลน)

แจงผูสงอาหาร วาง/แขวนอาหารหนาที่พัก 
สูงจากพ�้นอยางนอย 60 เซนติเมตร

ลางมือ ใหสะอาดดวยน้ำและสบูนาน 20 ว�นาที  กอนรับประทานอาหาร 
ควรอุน หร�อ รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ 

การกินอย่างถูกวิธี เมื่อต้องกักตัว 14 วัน ที่บ้าน
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รับ/ส่ังซ้ืออาหารจากภายนอก

ผูกักตัวแจงผูนำชุมชน วาตองกักตัวอยูในท่ีพัก

สั่งอาหารปรุงสำเร็จ
ผานระบบออนไลน
(ควรชำระเง�นผ�าน

ระบบออนไลน�)

แจงญาติ/เพ�่อน/
ผูนำชุมชน/อสม./
อสส. ซื้ออาหาร/

วัตถุดิบมาให

ผูสงอาหาร วาง/แขวนอาหารสูงจากพ�น้อยางนอย 60 เซนติเมตร

ผูกักตัวออกไปรับอาหาร หลีกเลี่ยง การพบเจอกับผูสงอาหาร
สวมหน�ากากอนามัยตลอดเวลา 

ล�างมือ ใหสะอาดดวยน้ำและสบูนาน 20 ว�นาที  กอนรับประทานอาหาร 
ควรอุ�น หร�อ รับประทานอาหารท่ีปรุงสุกใหม�ๆ  

แยกภาชนะและแยกรับประทานอาหาร 

ทิ�งเศษอาหาร/ภาชนะบรรจ�ในถุง ขยะติดเชื้อ หร�อ ถุงขยะทั่วไป 
ติดขอความ “ขยะติดเชื้อ” มัดปากถุงใหแนน 

9
สวมถุงมือ นำ ขยะติดเชื้อ ไปทิ�งจ�ดทิ�งขยะติดเชื้อในชุมชนที่ 
ที่พัก/ อปท./ กทม. กำหนด ลางมือดวยน้ำและสบูทุกครั้ง 

การกินอย่างถูกวิธี เมื่อต้องกักตัว 14 วัน ที่บ้าน

แยกล�าง ผูที่ลางภาชนะสวมถุงมือกอนหยิบภาชนะ

(กรณีพักอาศัยสองคนข�น้ไป สวมหน�ากากอนามัย เว�นระยะห�าง 1-2 เมตร
หากมีห�องเดียวให�แยกโซน ทานอาหารต�างเวลา เล่ียงเป�ดหน�ากากพร�อมกัน)

กรณีพักอาศัยหลายคน
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ใสถุงขยะติดเชื้อ

ผูกักตัวนำ ขยะติดเชื้อ (ขยะที่สัมผัสสารคัดหลั่ง น้ำมูกน้ำลาย) 
ไดแก หนากากอนามัย ทิชชู เศษอาหาร กลองใสอาหารฯ

กรณีที่ ไม�มี ถุงขยะสีแดง
บรรจ�มูลฝอยติดเชื้อในถุงขยะทั่วไป

ไมเกิน 2/3 ของถุง

นำถุง ขยะติดเชื้อ ใสภาชนะรองรับ หร�อ ถังขยะที่มีฝาปดมิดชิด ไมรั่วซึม

นำไปทิ�งที่จ�ดทิ�ง ขยะติดเชื้อ ในชุมชนที่ อปท./กทม. กำหนด 
เพ�่อเก็บขนไปกำจัดตอไป

ล�างมือ ใหสะอาดดวยน้ำและสบู นาน 20 ว�นาที

ลางทำความสะอาดถังขยะเปนประจำ ดวยน้ำผสมผงซักฟอก

ผูกปากถุงดวยเชือก 
หร�อ มัดปดปากถุงใหแนน 

ติดขอความ  “ขยะติดเชื้อ” ที่ขางถุง
 

กรณีที่ มี ถุงขยะสีแดง
บรรจ�มูลฝอยติดเชื้อ
ไมเกิน 2/3 ของถุง

การท้ิงขยะอย่างถูกวิธีเมื่อต้องกักตัว 14 วัน ที่บ้าน

ผูกปากถุงดวยเชือก 
หร�อ มัดปดปากถุงใหแนน 

ติดขอความ  “ขยะติดเชื้อ” ที่ขางถุง
 

กรณีพักอาศัยคนเดียว
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กรณีที่ ไม�มี ถุงขยะสีแดง
บรรจ�มูลฝอยติดเชื้อในถุงขยะทั่วไป

ไมเกิน 2/3 ของถุง

กรณีที่ มี ถุงขยะสีแดง
บรรจ�มูลฝอยติดเชื้อไมเกิน 2/3 ของถุง

การทิ้งขยะอย่างถูกวิธีเมื่อต้องกักตัว 14 วัน ที่บ้าน

ผูกักตัวแจงนิติบุคคล/ผูดูแล คอนโดมิเนียม/
อพารตเมนต/หอพัก วาตองกักตัวอยูในท่ีพัก

นำไปทิ�งท่ีจ�ดทิ�ง ขยะติดเชื้อ
ท่ีคอนโดมิเนียม/อพารตเมนต/หอพัก กำหนด 

เลี่ยง การพบเจอบุคคลอ่ืน 
สวมหน�ากากอนามัยตลอดเวลา

นิติบุคคล/ผูดูแลคอนโดมิเนียม/อพารตเมนต/หอพัก 
แจง อปท./กทม. มาเก็บ ขยะติดเชื้อ

ล�างมือ ใหสะอาดดวยน้ำ
และสบู นาน 20 ว�นาที

ลางทำความสะอาด
ถังขยะเปนประจำดวย

น้ำผสมผงซักฟอก

นำขยะติดเชื้อ (ขยะที่สัมผัสสารคัดหลั่ง น้ำมูกน้ำลาย) 
ไดแก หนากากอนามัย ทิชชู เศษอาหาร กลองใสอาหารฯ

ใสถุง ขยะติดเชื้อ

ผูกปากถุงดวยเชือก 
หร�อ มัดปดปากถุงใหแนน 

ติดขอความ  “ขยะติดเชื้อ” ที่ขางถุง
 

ผูกปากถุงดวยเชือก 
หร�อ มัดปดปากถุงใหแนน 

ติดขอความ  “ขยะติดเชื้อ” ที่ขางถุง
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ผูกักตัว นำขยะติดเชื้อ (ขยะท่ีสัมผัสสารคัดหล่ัง น้ำมูกน้ำลาย) 
ไดแก หนากากอนามัย ทิชชู เศษอาหาร กลองใสอาหารฯ ใสถุงขยะติดเช้ือ

ใสภาชนะรองรับ หร�อ ถังขยะท่ีมีฝาปดมิดชิด 
ไมร่ัวซึม 

 ญาติ/ผู�ที่นำขยะไปทิ�ง 
สวมหน�ากากอนามัย สวมถุงมือแบบใชแลวทิ�ง

นำขยะไปทิ�ง จ�ดทิ�ง ขยะติดเชื้อ ในชุมชนท่ี
 อปท./กทม. กำหนด 

ล�างมือ ใหสะอาดดวยน้ำ
และสบู นาน 20 ว�นาที

ลางมือใหสะอาดดวยน้ำและสบู นาน 20 ว�นาที

ลางทำความสะอาดถังขยะ
เปนประจำ 

ดวยน้ำผสมผงซักฟอก

ถอดถุงมือทิ�งในถัง ขยะติดเชื้อ ที่จ�ดทิ�งขยะในชุมชน 

กรณีพักอาศัยหลายคน
การทิ้งขยะอย่างถูกวิธีเมื่อต้องกักตัว 14 วัน ที่บ้าน

กรณีที่ ไม�มีถุงขยะสีแดง
บรรจ�มูลฝอยติดเช้ือในถุงขยะท่ัวไป

ไมเกิน 2/3 ของถุง

กรณีที่ มีถุงขยะสีแดง
บรรจ�มูลฝอยติดเช้ือ
ไมเกิน 2/3 ของถุง

ผูกปากถุงดวยเชือก 
หร�อ มัดปดปากถุงใหแนน 

ติดขอความ  “ขยะติดเชื้อ” ท่ีขางถุง
 

ผูกปากถุงดวยเชือก 
หร�อ มัดปดปากถุงใหแนน 

ติดขอความ  “ขยะติดเชื้อ” ท่ีขางถุง
 

(กรณีพักอาศัยสองคนข�น้ไป  สวมหน�ากากอนามัย เว�นระยะห�าง 1-2 เมตร เล่ียงสัมผัส)
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สวมหนากากอนามัย  ขนยายผามาซัก
เลี่ยง การพบเจอ แยกซักผ�า ออกจากสมาชิกอ่ืนในครอบครัว

ผูกักตัวซักผาเอง งดสงซัก แยกผ�า ที่ใชแลวใสภาชนะรองรับมีฝาปด
หลีกเลี่ยง การสะบัดผาและหามเทผาลงบนพ�น้ 

กรณีที่เคร�่องซักผ�ามีที่ปรับอุณหภูมิน้ำ
ใหตั้งอุณหภูมิน้ำสูงอยางนอย 71°C

ใสผงซักฟอกและน้ำยาซักผาขาว หร�อ 
ไฮเตอร ซักผานานอยางนอย 25 นาที

กรณีที่เคร�่องซักไม�มีที่ปรับอุณหภูมิน้ำ
ใสผงซักฟอกและน้ำยาซักผาขาว หร�อ 
ไฮเตอร ซักผานานอยางนอย 30 นาที

(กรณีพักอาศัยสองคนข�้นไป  สวมหน�ากากอนามัย เว�นระยะห�าง 1-2 เมตร 
หากจำเป�นต�องซัก/พับเก็บผ�าให�คนในบ�าน สวมถุงมือและทำความสะอาดพ�้นผิวสัมผัสทุกครั้ง)

นำผาไปตากใหแหง พับผา/แยกเก็บ

ล�างมือ ใหสะอาดดวยน้ำและสบู นาน 20 ว�นาที 

นำผาเขาเคร�อ่งซัก ระมัดระวังมิใหเกิดการฟ�ง้กระจาย
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(กรณีพักอาศัยสองคนข�้นไป สวมหน�ากากอนามัย  เว�นระยะห�าง 1-2 เมตร  
หากจำเป�นต�องซัก/พับเก็บผ�าให�คนในบ�าน สวมถุงมือและทำความสะอาดบร�เวณที่ซักผ�าทุกครั้ง)

สวมหนากากอนามัย ขนยายผามาซัก เลี่ยง การพบเจอ
แยกซักผ�า ออกจากสมาชิกอื่นในครอบครัว

นำผาใสกะละมังซักผาที่มีน้ำผสมผงซักฟอกและน้ำยาฟอกขาว
หร�อไฮเตอร แช�ผ�าทิ�งไว้ นาน 30 นาที 
(ระมัดระวังมิให�เกิดการฟ��งกระจาย) 

ผูกักตัวซักผาเอง งดสงซัก แยกผ�า ที่ใชแลวใสภาชนะรองรับมีฝาปด
หลีกเลี่ยง การสะบัดผาและหามเทผาลงบนพ�้น 

ทำการซักและนำผาไปตาก

ล�างมือ ใหสะอาดดวยน้ำและสบูนาน 20 ว�นาที

พับผา/แยกเก็บ
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ฝามือถูกัน ฝามือถูฝามือ
และนิ�วถูซอกนิ�ว

ฝามือถูหลังมือ
และนิ�วถูซอกนิ�ว

หลังนิ�วมือถูฝามือ ถูนิ�วหัวแมมือโดยรอบ
ดวยฝามือ

ปลายนิ�วมือถูขวางฝามือ

ถูรอบขอมือ มือสะอาดพรอมทำกิจกรรม

ล้างมืออย่างไรให้ห่างไกล โควิด-19
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ลางมือดวยสบูและน้ำ
หากไมสะดวกใหใชเจลแอลกอฮอลลางมือ

หันดานที่ไมดูดซับน้ำไวดานนอก
เปนดานที่มีสี  ลักษณะผิวหยาบ 

ใหขอบที่มีแถบลวดอยูดานบน ดึงสายคลองหูทั้งสองขาง

กดแถบลวดใหแนบสันจมูก ดึงหนากากใหคลุมถึงใตคาง

วิธีใส่หน้ากากอนามัยป้องกัน
ไวรัสโคโรนา 2019
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ลางมือดวยสบูและน้ำใหสะอาด ถอดหนากากโดยจับที่สายคลองหู
(หามสัมผัสดานในและดานนอกของหนากาก)

ใชสายคลองหู รัดพันไวรอบหนากากพับ หร�อ มวนหนากาก 
(เก็บสวนที่สัมผัสหนาไวดานใน)

ใสถุงขยะติดเช้ือ (สีแดง) หร�อถุงขยะท่ัวไป
กรณีท่ีไมมีถุงขยะสีแดง รัดปากถุงใหแนน 

เข�ยนบนถุงขยะใหชัดเจนวาเปน ขยะติดเชื้อ 
และหนากากอนามัยใชแลว

ทิ�งลงในถังขยะติดเชื้อสีแดง ลางมือใหสะอาดดวยน้ำ
และสบู นาน 20 ว�นาที

วิธีกําจัดหน้ากากอนามัยท่ีใช้แล้ว
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อุปกรณทำความสะอาด ไดแก 
ไมถูพ�้น ผาสำหรับเช็ดทำความสะอาด

ถังน้ำ อุปกรณการตวง 
น้ำยาฟอกขาว 

อุปกรณปองกันรางกาย ไดแก 
ถุงมือ หนากากผา/หนากากอนามัย 

เอี๊ยมพลาสติก

วัสดุที่เปนผา เชน เสื้อผา ผามาน
ทำความสะอาดโดยใชผงซักฟอก

และน้ำที่อุณหภูมิ 70 ํC

พ�้นผิวที่มีน้ำมูก น้ำลาย เสมหะ สารคัดหลั่งของผูปวย
เชน หองสุขา โถสวม  ใชน้ำยาฟอกขาวเจือจาง 1 สวนในน้ำ
9 สวน (ความเขมขน 0.5%) ราดทิ�งไวอยางนอย 15 นาที 

พ�้นผิวที่เปนโลหะ ใช 70% แอลกอฮอล
ในการทำความสะอาด

พ�้นผิวทั่วไป ใชน้ำยาฟอกขาวเจือจาง 1 สวน
ในน้ำ 99 สวน (ความเขมขน 0.05%)

คําแนะนําในการทําความสะอาด
และฆ่าเช้ือไวรัสโคโรนา 2019



ไฮเตอร� ซักผ�าขาว(ขวดสีฟ�า)
ขนาดบรรจ� 250 ml / 600 ml
โซเดียมไฮโปคลอไรท 6%
ว�ธีเตร�ยม
ผสม 20 ml (2ฝา) : น้ำ 1 ลิตร

ไฮเตอร� ซักผ�าขาว ผสมน้ําหอม 
(ขวดสชีมพ�)
ขนาดบรรจ� 250 ml / 600 ml
โซเดียมไฮโปคลอไรท 6%
ว�ธีเตร�ยม
ผสม 20 ml (2ฝา) : น้ำ 1 ลิตร

ไฮเตอร� ซักผ�าขาว กลิ�นเฟรช
(ขวดสีเหลือง)
ขนาดบรรจ� 250 ml / 600 ml
โซเดียมไฮโปคลอไรท 6%
ว�ธีเตร�ยม 
ผสม 20 ml (2ฝา) : น้ำ 1 ลิตร

ไฮเตอร� ซักผ�าขาว(ขวดสีฟ�า)
ขนาดบรรจ� 1500 ml / 2500 ml
โซเดียมไฮโปคลอไรท 6%
ว�ธีเตร�ยม 
ผสม 20 ml (1ฝา) : น้ำ 1 ลิตร

ไฮเตอร� ซักผ�าขาว ผสมน้ําหอม
(ขวดสชีมพ�)
ขนาดบรรจ� 1500 ml / 2500 ml
โซเดียมไฮโปคลอไรท 6%
ว�ธีเตร�ยม 
ผสม 20 ml (1ฝา) : น้ำ 1 ลิตร

ไฮเตอร� ซักผ�าขาว กลิ�นเฟรช
(ขวดสีเหลือง)
ขนาดบรรจ� 1500 ml / 2500 ml
โซเดียมไฮโปคลอไรท 6%
ว�ธีเตร�ยม 
ผสม 20 ml (1ฝา) : น้ำ 1 ลิตร

มาร�ว�น ผลิตภัณฑ�ซักผ�าขาว
โซเดียมไฮโปคลอไรท 5.2%
ว�ธีเตร�ยม 
ผสม 20 ml (1 ฝา) : น้ำ 1 ลิตร

ไฮยีน ซักผ�าขาว 
ขนาดบรรจ� 250 ml / 600 ml
โซเดียมไฮโปคลอไรท 6%
ว�ธีเตร�ยม 
ผสม 15 ml (1ฝา) : น้ำ 1 ลิตร

คลอร็อกซ� เร็กกูล�าร� บลีซ
โซเดียมไฮโปคลอไรท 5.7%
ว�ธีเตร�ยม 
ผสม 18 ml (1 ฝา) : น้ำ 1 ลิตร

โปรแมกซ� กลิ�นแอคทีฟบลู
โซเดียมไฮโปคลอไรท 3%
ว�ธีเตร�ยม 
ผสม 33.5 ml : น้ำ 1 ลิตร

ไฮยีน ซักผ�าขาว กลิ�นไวท�ฟลอรัล 
ขนาดบรรจ� 250 ml / 600 ml
โซเดียมไฮโปคลอไรท 6%
ว�ธีเตร�ยม 
ผสม 18 ml (1ฝา) : น้ำ 1 ลิตร

โปรแมกซ� กลิ�นพ�งค�พาวเวอร�
โซเดียมไฮโปคลอไรท 3%
ว�ธีเตร�ยม 
ผสม 33.5 ml : น้ำ 1 ลิตร

การเตรียมน้ํายาฆ่าเช้ือจากน้ํายาฟอกขาว
หรือผลิตภัณฑ์ทําความสะอาด
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ควรระวัง ไมใหสารท่ีใชฆาเชื้อ
เขาตา หร�อ สัมผัสโดยตรง

หลีกเล่ียงการใชสเปรยฉีดพน
เพ�่อฆาเชื้อ เพราะทําใหเกิด

การแพรกระจายของเชื้อโรค

ไมควรผสมนํ้ายาฟอกขาวกับสาร
ท่ีมีสวนผสมของแอมโมเนีย

ไมควรนําถุงมือที่ใชแลว  
ไปใชซ้ําในการทํากิจกรรมอื่นๆ 

เพ�่อลดการแพรเชื้อโรค

ข้อควรระวัง ในการเตรียมและใช้นํ้ายาฆ่าเช้ือ
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สวมอุปกรณปองกันรางกายตนเอง

เปดประตู/หนาตาง เพ�่อการระบายอากาศ

เตร�ยมน้ำยาฟอกขาวหร�อน้ำยาฆาเชื้อ

ถูพ�้น หร�อ เช็ด โดยเช็ดจากมุมหนึ่งไปยัง
อีกมุมหนึ่ง ไมถูซ้ำวนกลับไปมาตามรอยเดิม

เนนจ�ดที่มีการใชงานรวมกัน เชน 
ราวบันได ลูกบิดประตู สว�ตชไฟ ฯลฯ

ทำความสะอาดหองน้ำ หองสวม โดยราด
น้ำยาฟอกขาวทิ�งไวอยางนอย 15 นาที

ลางทำความสะอาดพ�้นดวย
ผงซักฟอก หร�อ น้ำยาลางหองน้ำตามปกติ

หลีกเลี่ยงการสัมผัส ดวงตา จมูก 
และปากขณะทำความสะอาด

ซักผาถูพ�้นดวยน้ำผสมผงซักฟอก 
ใชน้ำรอน 70 ํC และนำไปตากแดดใหแหง

ลางมือดวยน้ำและสบูใหสะอาด
อาบน้ำ ชำระลางรางกายและเปลี่ยนเสื้อผา 10

9
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เมนูอาหารต้านภัยโควิด-19

เมนูอาหารตานภัยโคว�ด
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ว�ตามินซี ชวยในการกำจัดเช้ือโรคเสร�มระบบภูมิคุมกัน ชวยตานภูมิแพ ชวยลดการระคายเคืองเยื่อบุทางเดิน
หายใจ ลดการจาม น้ำมูกไหล รางกาย ไมสามารถสังเคราะหเองได ตองไดรับจากอาหาร

ตัวอยางเมนูท่ีมี ว�ตามินซี สูง : สตูผักใสมะเข�อเทศ ผัดผัก 5 สี ไขยัดไสผักรวม

เด็ก 25-40 มิลลิกรัม

ผูใหญ 85-100 มิลลิกรัม

วัยรุน 60-100 มิลลิกรัม

ผูสูงอายุ  60 ปข�้นไป 85 มิลลิกรัม

ความต้องการวิตามินซี ต่อวัน ของแต่ละกลุ่มวัย

ผัก / ผลไม� ปร�มาณ ว�ตามินซี
(มิลลิกรัม)  ผัก / ผลไม� ปร�มาณ ว�ตามินซี

(มิลลิกรัม)

ฝรั่งกลมสาลี่

ฝรั่งกิมจ�

มะขามปอม

มะขามเทศ

เงาะ

พร�กหวานแดง

พร�กหวานเข�ยว

ผักคะนา

บรอกโคลี

มะระข�้นก

คร�่งผล

1 ผลกลาง

6 ผล

8 เม็ด

4 ผล

1 ลูกขนาดกลาง

1 ลูกขนาดกลาง

2 ทัพพ�

2 ทัพพ�

2 ทัพพ�

 190

183.5

120

93.2

116

ปร�มาณว�ตามินซี ท่ีอยู�ในอาหาร

 187 

151

111

97

76

วิตามินซี 

แหล่งของวิตามินซี
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ตัวอยางเมนูท่ีมี ว�ตามินอีสูง : บลอกโคลีผัดน้ํามันหอย ผัดหนอไมฝรั่งกุงสด ไขเจียวสมุนไพร 

วิตามินอี

ความต้องการวิตามินอี ต่อวัน ของแต่ละกลุ่มวัย

แหล่งของวิตามินอี

ว�ตามินอี เปนสารตานอนุมูลอิสระและเพ�ม่ภูมิคุมกันใหแกรางกาย มีบทบาทในการปองกันไมใหกรดไขมัน
ไมอิ�มตัวและสวนประกอบเยื่อหุมเซลลของอวัยวะในรางกายถูกทำลาย

ทารก 6-11 เดือน 5 มิลลิกรัม
เด็ก 1-3 ป 6 มิลลิกรัม
เด็ก 4-8 ป 9 มิลลิกรัม

วัยเร�ยน วัยรุน ชาย 9-18 ป 13 มิลลิกรัม ผูใหญชาย 19-60 ป 13 มิลลิกรัม

ผูสูงอายุชาย 60 ปข�้นไป 13 มิลลิกรัม

วัยเร�ยน วัยรุน หญิง 9-18 ป 11 มิลลิกรัม ผูใหญหญิง 19-60 ป 11 มิลลิกรัม

ผูสูงอายุหญิง  60 ปข�้นไป 11 มิลลิกรัม

ข�อควรระวัง : ในผู�ป�วยที่ได�รับยาต�านการเกาะตัวของเลือด เนื่องจากว�จามินอี สามารถยับยั้ง
การเกาะตัวของเลือด อาจทำให�เพ��มความเสี่ยงต�อภาวะเลือดออกได�ง�าย

ทารก 0-5 เดือน 4 มิลลิกรัม

อาหาร ปร�มาณ ว�ตามินอีี
(มิลลิกรัม) อาหาร ปร�มาณ

ว�ตามินอี
(มิลลิกรัม)

ปร�มาณว�ตามินอี ท่ีอยู�ในอาหาร

น้ำมันดอก

ทานตะวัน

น้ำมันดอกคำฝอย

น้ำมันปาลม

น้ำมันรำขาว

ถั่วลิสง คั่ว

4.6

2.1

1.0

7.8

1 ชอนชา

1 ชอนชา

1 ชอนชา

1 ชอนชา

ไขไก

บรอกโคลี

หนอไมฝรั่ง

มะมวงเข�ยวเสวย

ขนุน

กลวยไข

2.1

1.5

1.5

1.2

0.5

0.4

2 ฟอง

2 ทัพพ�

2 ทัพพ�

คร�ง่ผล

3 ยวงขนาดกลาง

4 ผลเล็ก

1 ชอนชา 5.6
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วิตามินดี
          ว�ตามินดี ชวยควบคุมสมดุลของแคลเซียม และฟอสเฟตในเลือด ชวยใหขอกระดูกแข็งแรง 
ปองกันโรคกระดูกบางและกระดูกพรุน ควบคุมการแบงตัวและการตายของเซลลท่ีมีผลกระทบตอ
ภูมิคุมกันรางกาย สามารถเพ�่มภูมิคุมกัน และปกปองการติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจ

ความต้องการวิตามินดี ต่อวัน ของแต่ละกลุ่มวัย

เดก็ 400-600 IU (10-15 ไมโครกรมั) วยัรุน 600 IU (15 ไมโครกรมั)

ผูใหญ 600 IU (15 ไมโครกรมั) ผูสูงอาย ุ60 ปข�น้ไป 800 IU (20 ไมโครกรมั)

แหล่งของวิตามินดี
รางกายไดรับว�ตามินดี สวนใหญ รอยละ 80-90% จาการสรางว�ตามินดีท่ีผิวหนังหลังจาก

ไดรับแสงแดด (UVB) และอีกรอยละ 10-20 % ไดจากการกินอาหาร

ตัวอยางเมนูท่ีมี ว�ตามินดีสูง : ตมยําปลานิล ปลาทับทิมผัดเห็ดหอม ปลาน่ึงจิ�มแจวกับผักลวกหลากสี

อาหาร ปร�มาณ ว�ตามินดีีี
(IU)

อาหาร ปร�มาณ ว�ตามินดี
(IU)

ปร�มาณว�ตามินดี ท่ีอยู�ในอาหาร

3 ชอนกินขาว

100 กรัม

3 ชอนกินขาว

3 ชอนกินขาว

100 กรัม

2 ฟอง

ปลาตะเพ�ยน

เห็ดหอมแหง

ปลาทับทิม

ปลานิล

เห็ดหอมสด

ไขแดง

1,950 IU

1,600 IU

1,240 IU

792 IU

100 IU

20 IU
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       ซีลีเนียม เปนสารตานอนุมูลอิสระท่ีชวยเสร�มสรางการทํางานสารตานอนุมูนอิสระชนิดอื่นๆ 
เชน ว�ตามินซ ีว�ตามินอ ีชวยใหรางกายเจร�ญเติบโตตามปกต ิสรางโปรตีนท่ีเปนสวนประกอบของสเปรม
ทําใหสเปรมแขง็แรง ชวยควบคมุระดบัฮอรโมนไทรอยดใหทํางานไดปกติ รางกายตองการซลีีเนยีมทุกวนั
ในปร�มาณนอยๆ ขาดไมได เพราะถาขาดจะติดเชื้อไดงาย 
       ปร�มาณท่ีควรไดรับในแตละวันสําหรับผูใหญ คือ 55 ไมโครกรัมตอวัน การไดรับเพ�ยงพอ
จะลดความเส่ียงตอการเกิดโรคมะเร็งบางชนิด เชน มะเร็งตอมลูกหมาก และ ลดความเส่ียงตอ
การเกิดโรคเบาหวานชนิดที่สอง 
       

ตัวอยางเมนูท่ีมี ซีลีเนียมสูง : ตมสมปลาทู แกงออมปลาดุก ปลาดุกยางสะเดา
น้ําปลาหวาน ขาวตมกุงเห็ดหอม ผัดฉาทะเลหอยแมลงภู ชะอมชุบไขทอด

ซีลีเนียม

แหล่งของซีลีเนียม

อาหาร ปร�มาณ ซีลีเนียม
(ไมโครกรัม)

อาหาร ปร�มาณ

ปร�มาณซีลีเนียม ท่ีอยู�ในอาหาร

ปลาทูสด

ไขแดง (ไขเปด)

ปลาจาระเม็ด

ไขแดง (ไขไก)่

ปลาดุกสด

เนื้อปูสุก

หอยแครงสด

หอยแมลงภูสด

ไขไกทั้งฟอง

กุงกุลาดำ

หอยนางรม

งาดำ

นองไกสด

อกไกสด

งาขาว

ชะอม

ถั่วเหลือง

ถั่งลิสง

3 ชอนกินขาว

3 ชอนกินขาว

6 ชอนชา

1 นอง

3 ชอนกินขาว

6 ชอนชา

2 ทัพพ�

6 ชอนชา

6 ชอนชา

88.1

53.4

52.3

50.6

47.3

46.1

44.0

42.6

39.5

2 ตัวขนาดกลาง

5 ฟอง

3 ชอนกินขาว

5 ฟอง

3 ชอนกินขาว

3 ชอนกินขาว

3 ชอนกินขาว

3 ชอนกินขาว

2 ฟอง

35.4
29.3
23.0
22.9
22.3
15.6
12.7
12.7
11.1

ซีลีเนียม
(ไมโครกรัม)



สมุนไพรต้านภัยโควิด-19
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สมุนไพรและเคร่ืองเทศเสริมภูมิคุ้มกัน
1.พริก

2.กะเพรา

3.หอมหัวใหญ่ หอมแดง กระเทียม

 พร�กเปนแหลงว�ตามินเอ ว�ตามินบี และว�ตามินซี โดยจะพบว�ตามินซี ในพร�กสูงกวา
ที่พบในผลสม ซึ่งคุณคาสารอาหารของพร�กมี ดังนี้

 กะเพราเปนพ�ชสมุนไพร มีอยู 2 พนัธุ คอื กะเพราขาว และกะเพราแดง นยิมใชกะเพราแดง
สวนของใบและยอด (ท้ังสดและแหง) มาทําเปนยาสมนุไพร สวนกะเพราขาวนํามาใชประกอบอาหาร

 หอมหวัใหญ� หอมแดง มีฤทธิ์ตานการอักเสบเสร�มสรางระบบภูมิคุมกัน 
ชวยบรรเทาอาการหวัด คัดจมูก
 

-  กระตุนความอยากอาหาร ทําใหอาหารรสชาติดขี�น้ ทําใหเจร�ญอาหาร และระบบยอยอาหารดขี�น้
-  ชวยลดระดับนํ้าตาลในเลือด
-  ชวยลดระดับไขมันในเลือด โดยชวยในการเผาผลาญพลังงาน
-  เปนสารตานอนมุลูอสิระเสร�มสรางระบบภูมิคุมกัน และบํารุงสายตา

-  ชวยขับลม ลดอาการทองอืด ทองเฟอ ชวยลดระดับนํ้าตาลในเลือด
-  ชวยสรางภูมิคุมกันใหแข็งแรง ชวยลดการติดเชื้อกอโรค
-  ชวยตานอนุมูลอิสระ ลดความเสี่ยงการเกิดเซลลมะเร็ง
-  ชวยลดอาการอักเสบ ยับยั้งสารที่ทําใหเกิดอาการอักเสบ
-  ชวยตานเชือ้แบคทเีร�ยกอโรคในชองปากและแบคทีเร�ยท่ีทําใหทองเสีย

ประโยชน์ต่อสุขภาพ

ประโยชน์ต่อสุขภาพ

 กระเทียม ชวยตานการอักเสบและตานอนุมูลอิสระ



ไข่ตุ๋นผักต่างๆไขไก
เห็ดหอมแชน้ำ
แครอท
หอมแดงซอย
ตำลึงห่ันชิ�นเล็ก
น้ำซุป
ซีอิ�วขาวเสร�มไอโอดีน
ผักชีเด็ดใบ
ขาวกลองสุก

1. ตีไขใหเขากัน เติมน้ำซุปผสมในปร�มาณท่ีเทากัน ผสมใหเขากัน
2. ปรุงรสดวยซีอิ�วขาว เติมผักที่หั่นไว ผสมใหเขากัน
3. นำไปนึ่งดวยไฟออน ๆ อยาใหเดือดแรง ไขจะไมสวย
    ประมาณ 10 - 20 นาที ยกลง โรยหนาดวยผักชีเด็ดใบ
    อาจโรยดวยกระเทียมเจียว กินกับขาวสวยรอน ๆ

1 ฟอง
1 ดอก
1 ชอนชา
1 ชอนชา
1 ชอนกินขาว
1/4 ถวยตวง
1/2 ชอนชา
ตามชอบ
1 1/2 ทัพพ�

50 กรัม
5 กรัม
5 กรัม
5 กรัม
5 กรัม

50 กรัม
2 กรัม

-
90 กรัม

ส�วนประกอบสำหรับ 1 คน

ว�ธีทำ

Tips : ไข เปนแหลงโปรตีน และมีแรธาตุหลายชนิด
เชน ว�ตามินดี สังกะสี ชวยเสร�มสรางระบบภูมิคุมกัน 

แครอท มีสารเบตาแคโรทีนสูง ตานการอักเสบ 
เสร�มสรางภูมิคุมกัน

 ตําลึง มีว�ตามินเอสูง ชวยเสร�มสรางภูมิตานทานโรค 
           และชวยตานอนุมูลอิสระ

เน้ืออกไก
พร�กไทยปน
มันฝร่ัง
หอมหัวใหญ
มะเข�อเทศสีดาผาคร�ง่
ข�น้ฉาย
ซีอิ�วขาวเสร�มไอโอดีน
น้ำ

1. ทำน้ำซุป โดยห่ันหอมหัวใหญใสน้ำ ตมดวยไฟกลาง ใสมันฝร่ัง 
    ตมใหสุกจนนิ�ม ใสเนื้อไก มะเข�อเทศ ตมตอจนไกสุก
2. ปรุงรสดวยซีอิ�วขาว ใสข�้นฉาย ตมตอเล็กนอยแลวยกลง
    ตักใสชามโรยพร�กไทยปน กินกับขาวสวยรอน ๆ

1 อก
1 ชอนชา
1 หัวใหญ
1 ลูก
8 ลูก
4 ตน
1 ชอนกินขาว
4 ถวยตวง

180 กรัม
4 กรัม

240 กรัม
80 กรัม
80 กรัม
40 กรัม
15 กรัม

800 กรัม

ส�วนประกอบสำหรับ 4 คน

ว�ธีทำ

ต้มซุปไก่มะเขือเทศ

Tips : เนื้อไกเปนแหลงสังกะสี 
ชวยเสร�มสรา้งระบบภูมิคุมกันโรค
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ตัวอย่างเมนูอาหาร



ข้าวผัดกระเทียมกะเพรา

ปลาทูสด
ขมิ�นสดโขลก
กระเทียม
เกลือปน
พร�กไทยปน
น้ำมันพ�ช (สำหรับทอด)

1. ลางปลาใหสะอาด
2. โขลกกระเทียม พร�กไทย เกลือ ขมิ�น ใหละเอียด 
    แลวนำปลาลงคลุกเคลาใหท่ัว หมักไวประมาณ 30 นาที    
3. ใสน้ำมันในกระทะ ใชไฟกลางพอรอน 
     นำปลาลงทอดใหสุกเหลือง ตักข�้นใหสะเด็ดน้ำมัน
     กินกับขาวสวยรอนๆ

1 ตัว
1 ชอนชา
1 ชอนชา
-
-
3 ชอนกินขาว

60 กรัม
5 กรัม
5 กรัม
2 กรัม
2 กรัม

45 กรัม

ส�วนประกอบสำหรับ 1คน

ว�ธีทำ

ขาวกลองหุงสุก
เน้ือไกห่ันชิ�น
พร�กข�ห้นูสับ
ซอสปรุงรสเสร�มไอโอดีน
น้ำมันถ่ัวเหลือง
น้ำตาลทราย
น้ำซุป
กระเทียบสับ
ใบกะเพรา

1. ตั้งกระทะใสน้ำมัน ผัดกระเทียมกับพร�กข�้หนูกอนจนหอม
2. เติมน้ำซุป จากนั้นใสไกผัดใหเขากัน ตามดวยขาวกลอง
3. คลุกเคลาใหเขากัน ปรุงรสดวยน้ำตาล ซอสปรุงรส
4. ผัดจนเขากันดี ใสใบกะเพราผัดจนสุก ตักใสจาน 
     กินขณะยังรอน

3 ทัพพ�
2 ชิ�นกินขาว
1 ชอนกินขาว
1/2 ชอนชา
1 ชอนชา
1/2 ชอนชา
1/3 ถวยตวง
2 ชอนกินขาว
1 ถวยตวง

180 กรัม
25 กรัม

5 กรัม
2 กรัม
5 กรัม
2 กรัม

60 กรัม
15 กรัม
20 กรัม

ส�วนประกอบสำหรับ 1 คน

ว�ธีทำ

Tips : เนื้อไก เปนแหลงของแรธาตุสังกะสีรวมทั้ง
พร�กและกะเพราชวยสรางระบบภูมิคุมกันโรค 

ปลาทูทอดขมิน

Tips : ปลาทู เปนแหลงของธาตุซีลีเนียม 
เปนสารตานอนุมูลอิสระ เสร�มสรางภูมิคุมกัน
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กาวทาใจชวนคนไทยขยับปอด
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เพ�่อใหทรวงอกมีการขยายตัวเพ�่มข�้นโดยการหายใจเขาทองปอง หายใจออกทองแฟบ

น่ังตัวตรง วางมือท้ังสองขางท่ีหนาทอง
หายใจเขาทองปอง

หายใจออกทองแฟบ
ทํา 10 ครั้ง พัก 30-60 ว�นาที ตอรอบ

น่ังตัวตรง มือซายวางบนหนาอก
มือขวาวางใตลิ�นป

หายใจเขาทองปอง หายใจออกทองแฟบ
ทํา 10 ครั้ง พัก 30-60 ว�นาที ตอรอบ

น่ังตัวตรง มือท้ังสองขางวางบร�เวณ
ตําแหนงชายซี่โครงดานขาง หายใจเขาลึกๆ

เพ�่อใหซี่โครงขยายออก

หายใจออกทางปากชา ใหซี่โครงหุบลง
ทํา 10 ครั้ง พัก 30-60 ว�นาที ตอรอบ

ในช่วงโควิด-19 (Deep Slow Breathing)
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หายใจเขาทางจมูก พรอมยกแขน
ท้ังสองขางข�้นดานบน

หายใจออกทางปาก พรอมยกแขนลง
ทํา 10 ครั้ง พัก 30-60 ว�นาที ตอรอบ

ยกแขนข�้นประสานกันดานหนา หายใจเขา
ทางจมูกพรอมกางแขนออกดานขาง

ท้ังสองขาง

หายใจออกทางปาก ฝามือประสานกันดานหนา
ทํา 10 ครั้ง พัก 30-60 ว�นาที ตอรอบ

มือทั้งสองขางประสานทายทอย หายใจเขา
ทางจมูก พรอมกางขอศอกออก

หายใจออกทางปาก พรอมหุบศอก
ทํา 10 ครั้ง พัก 30-60 ว�นาที ตอรอบ
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ประโยชน�
1. ลดอาการเหน่ือย หายใจลาํบาก
2. เพ�ม่ความสามารถในการหายใจ
    ใหมีประสทิธภิาพมากข�น้
3. ชวยขบัเสมหะ
4. ปองกันการเกดิภาวะปอดแฟบ
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ผู�จัดทำ

ผู�เร�ยบเร�ยง

ที่ปร�กษา

นายแพทยเกษม  เวชสุทธานนท
นายแพทยยงยส หัถพรสวรรค
ทันตแพทยหญิงศิรดา  เล็กอุทัย
ดร.กานดาวสี  มาลีวงษ

นางจาร�นี  ยศปญญา
นางสาวศิร�ทร  ดวงสวัสดิ์
นายกรรณดนุ  สาเขตร
นางสาวเมธวดี  นามจรัสเร�องศร�
นางสาวนพัชกร  อังคะนิจ
นางสาวกฤษฎี  แสนดา
นางสาวภาว�นี  แสนสำราญ
นางสาวพรพรรณ  ทองผดุงโรจน

ผูอำนวยการสถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง
รองผูอำนวยการสถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง
ที่ปร�กษาสถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง
ที่ปร�กษาสถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง

นักโภชนาการชำนาญการพ�เศษ
นักว�ชาการสาธารณสุขชำนาญการ
นักว�ชาการสาธารณสุขชำนาญการ
นักว�ชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
นักว�ชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
นักว�ชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
นักว�ชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
นิติกร

นางสาวศิร�ทร  ดวงสวัสดิ์ นักว�ชาการสาธารณสุขชำนาญการ


