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(ร่าง) ค าแนะน าการปฏิบัติตนส าหรับประชาชน  
เพื่อป้องกันโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ด้วยมาตรการเว้นระยะห่างทางสังคม (Social Distancing) 

 
 เนื่องจากการแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) เกิดจากการสัมผัสผู้ติดเชื้อใน
ระยะใกล้  ปัจจุบันมีมาตรการทางสาธารณสุขในการป้องกันการแพร่ระบาด นอกจากการคัดกรองแยกผู้ป่วย 
(Isolation) ที่ต้องแยกออกเพ่ือป้องกันการแพร่เชื้อ การกักกันตนเอง (Self-quarantine) และการเว้นระยะห่าง
ทางสังคม (Social distancing) เป็นมาตรการสาธารณสุขเพ่ือป้องกันหรือหลีกเลี่ยงการสัมผัสกับเชื้อไวรัสจากคน
หนึ่งไปสู่อีกคนหนึ่ง โดยการสร้างระยะห่างระหว่างตัวเราเองกับคนอ่ืน ๆ ในสังคม  
    ระดับของ Social Distancing มีดังนี้ 

1) ระดับบุคคล ปฏิบัติตามหลัก 3 ล “ลด เลี่ยง ดูแล” และเว้นระยะห่างจากผู้อ่ืน 1-2 เมตร เพราะ
เชื้อไวรัสสามารถติดต่อได้ผ่านละอองขนาดเล็กที่มาจากการไอหรือจามได้  หลีกเลี่ยงการรวมตัวของ
คนหมู่มาก หลีกเลี่ยงการใช้ขนส่งสาธารณะ ไม่เข้าร่วมกิจกรรมร่วมกับผู้อ่ืน ลดการออกไปนอกบ้าน
โดยไม่จ าเป็น     

2) ระดับชุมชน ยกเลิกการชุมนุม งานเทศกาล การแข่งขันกีฬา หรือ กิจกรรมที่มีคนจ านวนมากมารวมตัว
กัน จาก พ.ร.ก.ฉุกเฉิน มีข้อก าหนดของนายกรัฐมนตรี ฉบับที่ 1 เมื่อ 25 มี.ค. 63 ให้ปิดสถานที่เสี่ยง เช่น 
สนามมวย สนามกีฬา สถานบริการ สถานบันเทิงในเขตกรุงเทพฯและปริมณฑล  โดยยังมีสถานที่ อ่ืน ที่
จ าเป็นต้องเปิดบริการ เช่น ศาสนสถาน สถานีขนส่ง ตลาด เป็นต้น ดังนั้น ผู้ดูแลสถานที่เหล่านี้ควรปฏิบัติ
ไปตามค าแนะน าอย่างเคร่งครัด และให้ประชาชนเว้นระยะห่างระหว่างตัวเองและผู้อื่น ดังนี้  

Setting ผู้รับผิดชอบ Setting ผู้ปฏิบัติงาน/ผู้ใช้บริการ 

อาคารสาธารณะ 
สถานท่ีราชการ 
และรัฐวสิาหกิจ  

จัดระบบให้ท างานท่ีบ้าน โดยใช้ระบบการสื่อสารทางออนไลน์เป็น
หลัก จัดเวลาท างานให้เหลื่อมกัน หลีกเลี่ยงจัดประชุมใหญ่ที่มคีน
จ านวนมาก ถ้าหลีกเลี่ยงไม่ได้ให้จดัระยะห่างของผู้เข้าร่วมประชุม 
ไม่น้อยกว่า 1 เมตร                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

ท างานท่ีบ้านตามที่ไดร้ับมอบหมาย 

ร้านอาหาร ขายอาหารเพื่อให้ซื้อกลับบ้าน รวมทั้งจัดส่งถึงบ้านผู้บรโิภค ในช่วง
การรอคอยจดัใหม้ีระยะหา่งระหวา่งบุคคล 

การซื้ออาหารที่เป็นชุดส าหรับคนเดียวมา
ทานที่บ้าน   
เลี่ยงการร่วมส ารับกับผู้อื่น 

ห้างสรรพสินค้า 
ตลาด 

ลดความแออัด มีซุปเปอร์มาเกต จัดใหม้ีระยะหา่งระหว่างบุคคล 
โดยเฉพาะในการรอคิว 

วางแผนซื้อสินค้า เพื่อให้ใช้เวลานอ้ยท่ีสุด 
หลีกเลี่ยงท่ีมีคนแออัด เว้นระยะหา่งจาก
บุคคลอื่นในระหวา่งรอคิว 

ขนส่งสาธารณะ ก าหนดระยะห่างระหว่างผูโ้ดยสาร ณ จุดจ าหน่ายตั๋วโดยสาร และ
บริเวณที่นั่ง  - รถบัสโดยสาร ใหล้ดจ านวนผู้โดยสารลง โดยจดัให้มี
ที่ว่างระหว่างผู้โดยสาร  - รถไฟฟ้า จัดที่น่ังในรถให้ท่ีนั่งเว้นท่ีนั่ง
และไม่มีการยืน 

ให้ผู้โดยสารและผู้ปฏิบัติงานสวมหน้ากาก
ผ้าตลอดระยะเวลาในการเดินทาง 

ศาสนสถาน  
พิธีกรรม 

หากจ าเป็นต้องจัดกจิกรรม ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมสวมใส่หน้ากากผ้า
ทุกครั้ง ก าหนดระยะห่างระหว่างบุคคล  

หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่มีคนมาก เบียดเสียด
กัน  
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Setting ผู้รับผิดชอบ Setting ผู้ปฏิบัติงาน/ผู้ใช้บริการ 

คอนโดมิเนยีม ลดความหนาแน่นในลิฟท์  ก าหนดจุดยืนใหผู้้ใช้ลิฟท์ยืนตาม
ต าแหน่งท่ีก าหนด โดยมีระยะห่างท่ีเหมาะสม 
ปิดพื้นท่ีส่วนกลาง เช่น สระว่ายน้ า ห้องฟิสเนส เป็นต้น  

เดินข้ึนลงบันได  กรณีใช้ลิฟท์ยืนตาม
ต าแหน่งท่ีก าหนด โดยมีระยะห่างท่ี
เหมาะสม 

 
3) ระดับองค์กร ใช้มาตรการเหลื่อมเวลาท างาน หรือการท างานที่บ้าน (Work From Home)  เป็น

วิธีช่วยลดความเสี่ยงในการติดเชื้อและการแพร่เชื้อจากการเดินทางโดยขนส่งสาธารณะที่มีความ
แออัดในช่วงชั่วโมงเร่งด่วน  เป็นการป้องกันการแพร่เชื้อทั้งภายในและภายนอกที่ท างานได้  โดยการ
อยู่ที่บ้าน ท าบ้านให้สะอาดและไม่น าเชื้อโรคเข้าบ้าน ปรับกิจวัตรประจ าวัน ออกจากบ้านเท่าที่
จ าเป็น  มีค าแนะน าดังนี้   
- กรณีการท างานที่บ้าน ให้จัดบริเวณที่ท างานให้สะอาด เอ้ือต่อการท างาน มีช่องทางออนไลน์ 

หรอืการประชุมทางไกล ผ่านแพลตฟอร์มต่าง ๆ  
- ท าความสะอาดบ้าน ของใช้ภายในบ้าน และสิ่งของใช้ส่วนตัวและของสมาชิกในครอบครัวให้

สะอาดอยู่สม่ าเสมอ และท าความสะอาดในจุดที่มีการสัมผัสบ่อย และห้องที่มีการใช้บริการ
ร่วมกัน ได้แก่ ห้องนั่งเล่น ห้องอาหาร ให้เปิดประตู หน้าต่าง เพ่ือระบายอากาศ 

- ดูแลสุขภาพสมาชิกในครอบครัว และตนเอง ออกก าลังกายและพักผ่อนให้เพียงพอ จัดเตรียม
อาหารที่ปรุงสุกใหม่ และเพ่ิมผัก ผลไม้ ที่มีวิตามินซี เสริมสร้างสุขนิสัย เสริมสร้างภูมิคุ้มกัน 
รักษาความสะอาด ล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์อยู่เสมอ 

- ออกจากบ้านเท่าที่จ าเป็น และปรับกิจวัตรประจ าวัน หากิจกรรมท าที่บ้านหรือกิจกรรมผ่อน
คลาย เช่น ปลูกต้นไม้ อ่านหนังสือ ท าความสะอาดบ้าน หากมีเครื่องปรับอากาศให้ท าความ
สะอาดอย่างสม่ าเสมอ เป็นต้น 

- หากมีอาการไข้ ไอ จาม มีน้ ามูก หรือเหนื่อยหอบ ให้แยกตนเองหลีกเลี่ยงการคลุกคลีกับสมาชิก
ในครอบครัว โดยเฉพาะผู้สูงอายุ ผู้มีโรคประจ าตัว เด็กเล็ก และรีบไปพบแพทย ์

ค าแนะน าส าหรับกลุ่มปกติ (บุคคลทั่วไป) หากจ าเป็นต้องออกจากบ้าน ต้องเดินทางเท่าที่จ าเป็น  ใช้
ระยะเวลาสั้น เพ่ือลดความเสี่ยงจากการได้รับเชื้อ อย่างไรก็ตามในกรณีท่ีจ าเป็นต้องเดินทางจากกรุงเทพหรือ
ปริมณฑลเพ่ือกลับภูมิล าเนาต่างจังหวัด มีข้อแนะน าในการเดินทาง ดังนี้  

 ก่อนเดินทาง 
- หากมีอาการป่วย เช่น มีไข้ ไอ จาม มีน้ ามูก หรือเหนื่อยหอบ ควรงดเดินทาง 
- ให้พิจารณาความจ าเป็นในการเดินทางออกนอกบ้าน โดยเฉพาะกลุ่มเสี่ยง ได้แก่ ผู้สูงอายุ ผู้ป่วย

ที่มีโรคประจ าตัว เด็ก สตรีมีครรภ์  ควรหลีกเลี่ยงการเดินทาง 
- จัดเตรียมอุปกรณ์ป้องกันส่วนบุคคล ได้แก่ หน้ากากผ้า เจลแอลกอฮอล์ กระดาษทิชชู  

 ระหว่างเดินทาง ต้องปฏิบัติตนให้ปลอดภัยมากที่สุด ดังนี้ 
1) เมื่ออยู่ในรถสาธารณะ  (รถแท๊กซ่ี รถโดยสาร เรือโดยสารสาธารณะ )  

- ถ้าเป็นไปได้ ให้หลีกเลี่ยงการเดินทางในช่วงเวลาเร่งด่วน  
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- รักษาระยะห่างให้ห่างจากบุคคลอ่ืน 1-2 เมตร หลีกเลี่ยงไม่อยู่ใกล้ชิดกับผู้ที่เป็นคนกลุ่มเสี่ยง 
ได้แก่ ผู้สูงอายุ ผู้ที่มีโรคประจ าตัว เด็ก  

- ใส่หน้ากากผ้าเมื่ออยู่ในรถตลอดเวลา หลีกเลี่ยงการใช้มือสัมผัสใบหน้า ตา ปาก จมูก โดยไม่
จ าเป็น ล้างมือด้วยเจลแอลกอฮอล์   

- หากมีอาการไอ จาม ให้ปิดปากด้วยกระดาษทิชชูหรือจามใส่ข้อศอก โดยยกแขนข้างใดข้างหนึ่ง
มาจับไหล่ตัวเองฝั่งตรงข้าม และยกมุมข้อศอกปิดปากและจมูกตนเองก่อน 

2) ในอาคารผู้โดยสาร (ท้ังสถานีต้นทางและปลายทาง)   
- รักษาระยะห่างจากบุคคลอ่ืนอย่างน้อย 1-2 เมตร  
- ล้างมือด้วยสบู่และน้ า หรือเจลแอลกอฮอล์บ่อย ๆ หลังจากใช้บริการรถโดยสารสาธารณะ ก่อน

รับประทานอาหาร และหลังใช้ส้วม รวมทั้งหลีกเลี่ยงการใช้มือสัมผัสใบหน้า ตา ปาก จมูก โดย
ไม่จ าเป็น 

- หากมีอาการไอ ให้ปิดปากด้วยกระดาษทิชชูหรือจามใส่ข้อศอก โดยยกแขนข้างใดข้างหนึ่งมา
จับไหล่ตัวเองฝั่งตรงข้าม และยกมุมข้อศอกปิดปากและจมูกตนเองก่อน 

  เมื่อถึงท่ีหมาย ก่อนเข้าบ้านหรือที่พัก  
- ไม่ควรไปในที่มีคนรวมตัวกันมาก ใช้ระยะเวลาที่สั้น และรีบกลับบ้านทันที หากจ าเป็นต้องไป 

สวมหน้ากากผ้า  ล้างมือเมื่อสัมผัสจุดร่วม อยู่ให้ห่างผู้อ่ืนอย่าง น้อย 1 เมตร 
- เมื่อสิ้นสุดการเดินทางให้ล้างมือด้วยสบู่และน้ า หรือเจลแอลกอฮอล์ก่อนเข้าบ้าน 

 เมื่อมาถึงบ้านหรือที่พัก 
- เมื่อถึงบ้าน ควรอาบน้ า เปลี่ยนเสื้อผ้า ก่อนท ากิจกรรมอ่ืน  

 
 
 
 
 
 


