
NEW
NORMAL

เรื่่�องต้้องรู้้�สู้้�โควิิด

MUST
DO IT!



สถานการณ์์โรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 (COVID-19) ทั่่�วโลก ยัังคงทวีีความรุุนแรง
แต่่จากความร่่วมมืือของประชาชนในการดููแลป้้องกัันตนเอง

ทำำให้้ประเทศไทยประสบความสำำเร็็จในการควบคุุมป้้องกัันโรค
จนเป็็นที่่�ยอมรัับจากนานาชาติิ 

สอดคล้้องกัับคำำแนะนำำขององค์์การอนามััยโลก (WHO) ที่่�ระบุุไว้้



“การสวมหน้้ากากผ้้าหรืือหน้้ากากอนามััย 
เมื่่�ออยู่่�นอกเคหะสถาน เป็็นวิิธีีการที่่�มีีประสิิทธิิภาพ

ในการลดโอกาสเสี่่�ยงติิดเชื้้�อและแพร่่เชื้้�อโรคทางเดิินหายใจ
โดยยัังต้้องรัักษาสุุขอนามััยร่่วมกัับการล้้างมืือให้้ถููกวิิธีี

 และรัักษาระยะห่่างจากผู้้�อื่่�นอย่่างสม่ำำ��เสมอ” 



จากกรณีีการแพร่่ระบาดซ้ำำ��ในต่่างประเทศ
คนไทยทุุกคนจึึงต้้องร่่วมมืือกัันปฏิิบััติิตามมาตรการป้้องกัันตนเองอย่่างเคร่่งครััด

ต่่อจากนี้้� ชีีวิิตวิิถีีใหม่่ New Normal จึึงไม่่เป็็นเพีียงศััพท์์ใหม่่
แต่่เป็็นรููปแบบวิิถีีชีีวิิตที่่�ต้้องปรัับตััวเพื่่�อรัับมืือกัับสถานการณ์์ 

ซึ่่�งจะกลายเป็็น “ความปกติิใหม่่” ของผู้้�คนในสัังคมต่่อไป



การป้้องกััน
ตััวเอง



หมั่่�นทำำความสะอาดบ้้าน
อุุปกรณ์์การทำำงาน 
และบริิเวณที่่�มีีผู้้�สััมผััสร่่วมกััน 

ด้้วยน้ำำ��ผสมผลิิตภััณฑ์์ทำำความสะอาด
ที่่�มีีส่่วนผสมของสารโซเดีียมไฮโปคลอไรท์์ 0.5% 

ไฮโดรเจนเปอร์์ออกไซด์์ 0.5% 
หรืือแอลกอฮอล์์ 70%



พร้้อมสวมอุุปกรณ์์ป้้องกัันตนเอง 
เช่่น ถุุงมืือ หน้้ากาก แว่่นตาขนาดใหญ่่

เช็็ดพื้้�นผิิวสััมผััสด้้วย
แอลกอฮอล์์ 70% 



ทำำความสะอาดที่่�พัักด้้วย
น้ำำ��ยาฟอกขาว 5%

(น้ำำ��ยาฟอกขาว 1 ส่่วน : น้ำำ��สะอาด 99 ส่่วน)



รัักษานาฬิิกาชีีวิิต ให้้สมดุุล 
กำำหนดชั่่�วโมงและเป้้าหมายการทำำงานให้้ชััดเจน 
ทำำงานที่่�ได้้รัับมอบหมายให้้สำำเร็็จ
อย่่างมีีประสิิทธิิภาพภายในเวลาที่่�กำำหนด



กิินตรงเวลา 
ปรุุงสุุก สดใหม่่ 



ตื่่�นเช้้า - นอนเร็็ว 
พัักผ่่อนอย่่างเพีียงพอ 

ช่่วยเสริิมภููมิิคุ้้�นกัันโรคได้้อีีกทางหนึ่่�ง



หากต้้องรัับประทานอาหารร่่วมกััน
ให้้ใช้้จาน ชาม ช้้อนส่่วนตััว

ไม่่ใช้้ของใช้้ส่่วนตััว
ร่่วมกัับผู้้�อื่่�น



ทำำความสะอาด
เสื้้�อผ้้า ผ้้าปููเตีียง
ผ้้าขนหนูู และอื่่�นๆ
อย่่างสม่ำำ��เสมอ



10 ข้้อ ปฏิิบััติิตััว 
เมื่่�อต้้องกัักกััน



1. อยู่่�แต่่ในที่่�พัักอาศััย 14 วััน
2. ไม่่รัับประทานอาหารและไม่่ใช้้ภาชนะร่่วมกัับผู้้�อื่่�น
3. ไม่่ใช้้ของส่่วนตััวร่่วมกัับผู้้�อื่่�น



4. หลีีกเลี่่�ยงการพููดคุุย ใกล้้ชิิดกัับคนอื่่�น 
    โดยเฉพาะผู้้�สููงอายุุและผู้้�ป่่วยเรื้้�อรััง
5. สวมหน้้ากากผ้้า/หน้้ากากอนามััย 
   และอยู่่�ห่่างจากผู้้�อื่่�น 1-2 เมตร
6. ล้้างมืือบ่่อยๆ ด้้วยน้ำำ��สบู่่�นาน 20 วิินาทีี



7. ใช้้ทิิชชููปิิดปากทุุกครั้้�งเมื่่�อไอ จาม และทิ้้�งทิิชชููในถุุงพลาสติิก    
   ปิิดถุุงให้้สนิิท ก่่อนทิ้้�งลงถัังขยะที่่�มิิดชิิด 

8. หน้้ากากอนามััยที่่�ใช้้แล้้ว 
   ทิ้้�งใส่่ถุุงพลาสติิก ปิิดถุุงให้้สนิิท 
   ทิ้้�งลงถัังขยะที่่�มิิดชิิด



9. ทำำความสะอาดที่่�พััก เช็็ดพื้้�นผิิวสััมผััส
   ด้้วยผลิิตภััณฑ์์ฆ่่าเชื้้�อโรคอย่่างสม่ำำ��เสมอ

10. ทำำความสะอาดเสื้้�อผ้้า ผ้้าปููเตีียง ผ้้าขนหนูู ฯลฯ 
     ด้้วยผงซัักฟอก



ผู้้�สััมผััสใกล้้ชิิดผู้้�ถููกกัักกััน
อย่่าลืืม!!!

สัังเกตอาการเจ็็บป่่วยของตนเอง



หน้้ากากอนามััย 
กลายเป็็นปััจจััยที่่� 5

จะป้้องกัันให้้ชััวร์์ 
ต้้องใช้้แบบนี้้� 



หน้้ากากผ้้า 

***หากหน้้ากากเปีียกสารคััดหลั่่�ง
ควรเปลี่่�ยนใหม่่ทัันทีี และล้้างมืือ
อย่่างน้้อย 20 วิินาทีี เพื่่�อป้้องกััน
การตกค้้างของเชื้้�อโรค

เลืือกขนาดให้้พอดีีกัับใบหน้้า 
ไม่่หลวมหรืือคัับจนเกิินไป 

ปรัับหน้้ากากให้้กระชัับเข้้ากัับรููปหน้้า
โดยไม่่มีีช่่องว่่างระหว่่างผิิวหน้้า 
หรืือส่่วนต่่างๆ ของใบหน้้า
กัับขอบหน้้ากาก

จััดให้้หน้้ากากครอบคลุุม
ทั้้�งส่่วนของจมููก ปาก และคาง

ไม่่ควรใช้้หน้้ากากผ้้าที่่�มีี
ความเปีียกชื้้�น หรืือซัักตาก
แล้้วยัังไม่่แห้้งสนิิทดีี 

พกหน้้ากากผ้้าสำำรองไว้้
อย่่างน้้อย 1 ชิ้้�น 

ซัักหน้้ากากทุุกวััน อย่่างน้้อย
วัันละครั้้�ง



ให้้ด้้านที่่�มีีลวดอยู่่�ด้้านบน 
และดึึงหน้้ากากอนามััย
ให้้ครอบคลุุมทั้้�งจมููกและปาก 

เลืือกขนาดให้้พอดีีกัับใบหน้้า 
หัันด้้านที่่�มีีสีีออก หากเป็็นแบบไม่่มีีสีี ให้้สัังเกต
รอยพัับของหน้้ากากอนามััย หากมุุมของรอยพัับ
ชี้้�ลงด้้านล่่าง ด้้านนั้้�นจะเป็็นด้้านนอก

หน้้ากากอนามััย 
(Surgical Mask)



บีีบบริิเวณเส้้นลวดให้้พอดีี
กัับจมููก ทดสอบความพอดีีของ
หน้้ากากโดยใช้้มืือทั้้�งสองข้้าง
ทาบบริิเวณหน้้ากาก แล้้วลอง
หายใจ หากหน้้ากากพอดีีกัับ
ใบหน้้าเวลาหายใจเข้้าหน้้ากาก
จะยุุบตััว หายใจออกจะ
พองตััวออก 

หน้้ากาก 
N95 

ถืือหน้้ากากอนามััยไว้้ในอุ้้�งมืือ 
แล้้วครอบหน้้ากากบริิเวณปาก
และจมููก 

ดึึงสายรััดที่่�อยู่่�ด้้านล่่าง
คล้้องศีีรษะ แล้้วดึึงลงไป
บริิเวณใต้้ใบหูู ดึึงสายรััด
เส้้นบนคล้้องให้้อยู่่�บริิเวณ
หลัังศีีรษะ



ที่่�พัักอาศััย



ทำำป้้ายให้้ความรู้้� - คำำแนะนำำชััดๆ
(***ป้้ายบอกเว้้นระยะห่่าง, ล้้างมืือ, สวมหน้้ากาก) 

เพื่่�อป้้องกัันการแพร่่กระจายเชื้้�อโรค 
เพื่่�อแจ้้งเตืือนพนัักงาน ผู้้�พัักอาศััย และผู้้�มาเยี่่�ยมลููกบ้้าน

ต้้องเฝ้้าระวัังเข้้ม!
2M

เจ้้าของ
คอนโดฯ
หอพััก 



***หากพบว่่าผู้้�ใดเดิินทางไปยัังสถานที่่�เสี่่�ยง 
ต้้องให้้หยุุดงานทัันทีี แยกตััวเองเพื่่�อสัังเกตอาการ 14 วััน 

และรายงานตััวตามที่่�มีีการประกาศ 

ทั้้�งของพนัักงานประจำำที่่�พัักอาศััย 
ลููกบ้้าน บุุคคลใกล้้ชิิด 

สำำรวจความเสี่่�ยง 



หากตรวจพบอุุณหภููมิิสููงกว่่า 37.5 องศาเซลเซีียส ไอ จาม เจ็็บคอ หรืือมีีน้ำำ��มููก
ให้้พัักกัักตััวในที่่�พัักอาศััย เพื่่�อป้้องกัันการแพร่่ระบาดของโรค

ถ้้าอาการไม่่ดีีขึ้้�นภายใน 2 วััน หรืือมีีอาการป่่วยรุุนแรง
 เช่่น หอบเหนื่่�อยควรรีีบไป โรงพยาบาลเพื่่�อรัับการตรวจรัักษา 

ตรวจคััดกรองอุุณหภููมิิ
พนัักงานประจำำที่่�พัักอาศััย 
ก่่อนเข้้าทำำงานทุุกครั้้�ง!!  



หากพบผู้้�เกี่่�ยวข้้อง
ติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019

ให้้พนัักงาน หรืือผู้้�พัักอาศััยหยุุดงานทัันทีี 
แยกตััวเองที่่�โรงพยาบาลหรืือที่่�บ้้าน



อยู่่�คอนโดฯ 
หอพััก อพาร์์ทเม้้นท์์ 
ต้้องทำำจริิงจัังดัังนี้้�



ล้้างมืือ
ให้้สะอาด
อยู่่�เสมอ
ด้้วยน้ำำ��สบู่่�

หรืือเจลแอลกอฮอล์์
เมื่่�อหยิิบ/จัับสิ่่�งของในพื้้�นที่่�ส่่วนกลาง



แยกขยะติิดเชื้้�อ 

(กระดาษทิิชชูู / หน้้ากากอนามััย) 
ไม่่ปะปนทิ้้�งรวมกัับขยะประเภทอื่่�น



ทำำงานอย่่าง
สบายใจ 

ไม่่เสี่่�ยง
ติิดโรค



นายจ้้าง 
ทราบแล้้ว
ปฏิิบััติิ!

สร้้างความตระหนัักให้้กัับพนัักงานทุุกคน
ถึึงความเสี่่�ยงในการปนเปื้้�อนเชื้้�อ

โดยให้้ความสำำคััญในการป้้องกัันตนเอง



ทำำความสะอาด
อุุปกรณ์์สำำนัักงาน 
และบริิเวณที่่�มีี

ผู้้�สััมผััสปริิมาณมาก
อย่่างสม่ำำ��เสมอ 

เช่่น โต๊๊ะทำำงาน โต๊๊ะประชุุม คอมพิิวเตอร์์ 
ที่่�จัับประตููห้้องน้ำำ�� 



ระมััดระวััง
การเก็็บขยะ

ติิดเชื้้�อ
เช่่น ทิิชชููที่่�ผ่่านการใช้้แล้้วอาจ

ปนเปื้้�อนสารคััดหลั่่�ง ก่่อนทิ้้�งขยะ
ต้้องใส่่ถุุงปิิดให้้มิิดชิิด หรืือทิ้้�งใน

ถัังขยะติิดเชื้้�อ และล้้างมืือให้้สะอาด
เพื่่�อป้้องกัันการตกค้้าง

ของเชื้้�อโรค



หากมีีรถรัับ-ส่่งพนัักงาน
 ต้้องทำำความสะอาด

 โดยเน้้นบริิเวณที่่�มีีผู้้�สััมผััสจำำนวนมาก 
เช่่น ราวจัับ กลอนประตููเบาะนั่่�ง ที่่�เท้้าแขน 



หากพบผู้้�ป่่วย
เป็็นจำำนวนมาก

ต้้องพิิจารณาปิิดสถานประกอบการชั่่�วคราว
เพื่่�อให้้พนัักงานหยุุดพัักรัักษาตััว
และลดการแพร่่กระจายเชื้้�อโรค



ลููกจ้้าง 
ร่่วมด้้วยช่่วยกััน

 สวมหน้้ากากอนามััย
 ล้้างมืือบ่่อยๆ
 ไม่่ใช่่สิ่่�งของร่่วมกัับผู้้�อื่่�น
 หากมีีอาการป่่วยควรหยุุดพัักรัักษาตััว
 หากเพื่่�อนร่่วมงานมีีอาการไอ จาม ผิิดปกติิ

    ให้้แจ้้งห้้องพยาบาลและนายจ้้าง



เดิินทางเที่่�ยวทั่่�วไทย 
ต้้องไปแบบเซฟสุุดๆ 



 ไม่่อนุุญาตให้้ผู้้�ที่่�ไม่่สวมหน้้ากากผ้้า/หน้้ากากอนามััยเข้้าพื้้�นที่่�
 มีีจุุดคััดกรองอุุณหภููมิิ หากอุุณหภููมิิเกิิน 37.5 องศาเซลเซีียส

    ไม่่อนุุญาตให้้เข้้าพื้้�นที่่� โดยให้้คืืนหรืือเลื่่�อนตั๋๋�วได้้
 จััดระยะห่่างอย่่างน้้อย 1-2 เมตรในทุุกพื้้�นที่่�ให้้บริิการ

    และทำำสััญลัักษณ์์ให้้ชััดเจน

อาคารสถานที่่�



 ลงทะเบีียนข้้อมููลส่่วนตััว และข้้อมููลการเดิินทาง
    ของผู้้�โดยสารให้้ชััดเจน

 ทำำความสะอาดพื้้�นและพื้้�นผิิวสััมผััสต่่างๆ 
    ด้้วยน้ำำ��ยาฆ่่าเชื้้�ออย่่างน้้อยทุุก 2 ชั่่�วใมง 
    และให้้ถี่่�มากขึ้้�นในช่่วงเวลาที่่�มีีผู้้�โดยสารแออััด



 ไม่่อนุุญาตให้้ผู้้�ที่่�ไม่่สวมหน้้ากากผ้้า/หน้้ากากอนามััยขึ้้�นรถ 
    โดยสารเด็็ดขาด

 เช็็ดทำำความสะอาดพื้้�นผิิวที่่�ผู้้�โดยสารสััมผััสบ่่อยๆ 
    ด้้วยน้ำำ��ยาฆ่่าเชื้้�อ

 ทำำความสะอาดยานพาหนะและห้้องสุุขาภายในรถ 
    ด้้วยน้ำำ��ยาฆ่่าเชื้้�อทุุกเที่่�ยวการเดิินรถ

 จััดเตรีียมเจลแอลกอฮอล์์ให้้แก่่ผู้้�โดยสาร และพนัักงาน

ยานพาหนะ 



 ตรวจคััดกรองพนัักงานทุุกคนก่่อนเข้้าปฏิิบััติิงาน หากอุุณหภููมิิ 
    เกิิน 37.5 องศาเซลเซีียสให้้หยุุดปฏิิบััติิงานทัันทีี

 พนัักงานและคนขัับรถต้้องใส่่หน้้ากากผ้้า/หน้้ากากอนามััย 
    ขณะปฏิิบััติิงาน

 สัังเกตอาการป่่วยของผู้้�โดยสาร หากไอ จาม มีีน้ำำ��มููก 
    ให้้แยกจากผู้้�โดยสารอื่่�นทางด้้านท้้ายรถ

 สัังเกตอาการป่่วยของบุุคลากรในสัังกััด หากพบว่่ามีี
    อาการป่่วยควรพิิจารณาให้้หยุุดงานจนกว่่าจะหายเป็็นปกติิ 

บุุคลากร



 เพิ่่�มช่่องทางจำำหน่่ายตั๋๋�วโดยสาร เพื่่�อลดความแออััด
    บริิเวณจำำหน่่ายตั๋๋�ว

 ไม่่ออกตั๋๋�วให้้ผู้้�โดยสารที่่�มีีอาการไอ จาม น้ำำ��มููก 
 ออกตั๋๋�วที่่�ระบุุหมายเลขเที่่�ยวรถและรายละเอีียดอื่่�นๆ 

    ให้้ชััดเจน เพื่่�อง่่ายต่่อการติิดตามผู้้�สััมผััสโรคในภายหลััง 

การบริิการ 



นั่่�ง TAXI 
แบบ 
NEW 

NORMAL

 สวมหน้้ากากผ้้า/หน้้ากากอนามััยตลอดการนั่่�งรถ
 จดรายละเอีียดของรถแท็็กซี่่�คัันที่่�ขึ้้�น เพื่่�อประโยชน์์

    ในการติิดตามตััวในภายหลััง
 ไม่่พููดคุุยกัับคนขัับเกิินความจำำเป็็น
 ล้้างมืือทุุกครั้้�ง ก่่อนและหลัังใช้้บริิการ



หลีีกเลี่่�ยงการเดิินทางที่่�ไม่่จำำเป็็น 
สวมหน้้ากากผ้้า/หน้้ากากอนามััยตลอดการเดิินทาง
จดรายละเอีียดของรถคัันที่่�ขึ้้�น เพื่่�อประโยชน์์ในการ

   ติิดตามตััวในภายหลััง
สัังเกตอาการป่่วยของผู้้�โดยสารอื่่�นๆ หากไอ จาม มีีน้ำำ��มููก 

   ให้้แจ้้งพนัักงานเพื่่�อแยกออกจากคนอื่่�น

ผู้้�โดยสาร 



รถไฟฟ้้า 
ไม่่นำำพาเชื้้�อไวรััส

นะเธอ
 สวมหน้้ากากผ้้า/หน้้ากากอนามััยตลอดการเดิินทาง
 งดสนทนาหรืือใช้้โทรศััพท์์สนทนาขณะอยู่่�ในขบวนรถ
 ไม่่หัันหน้้าเข้้าหากัันในขบวนรถ
 ล้้างมืือทุุกครั้้�ง ก่่อนและหลัังใช้้บริิการ
 หลีีกเลี่่�ยงการใช้้มืือสััมผััสปาก ตา และจมููก 

    ซึ่่�งเป็็นช่่องทางการติิดเชื้้�อโรคได้้



กิิจกรรม
ที่่�รวมตััวกััน



 มีีผู้้�ร่่วมงานเกิิน 300 คน และไม่่สามารถ
    ลงทะเบีียนข้้อมููลผู้้�ร่่วมงานเพื่่�อติิดตามตััวได้้

 กิิจกรรมต้้องคลุุกคลีี ใกล้้ชิิด
 สถานที่่�แออััด ไม่่เอื้้�อต่่อการป้้องกัันโรค

กิิจกรรมต่่อไปนี้้� 
งดได้้งดก่่อน  



 ตรวจคััดกรองทุุกคนก่่อนเข้้าร่่วมงาน หากอุุณหภููมิิ
    เกิิน 37.5 องศาเซลเซีียสให้้งดเข้้าร่่วมงาน

 จััดเตรีียมจุุดล้้างมืือ หรืือเจลแอลกอฮอล์์ให้้เพีียงพอ
 เตรีียมหน้้ากากอนามััย สำำหรัับแจกจ่่ายให้้ผู้้�ร่่วมงาน
 จััดให้้มีีจุุดแนะนำำการปฏิิบััติิตััว และจุุดพยาบาล

สััมมนา ประชุุม 
ไม่่สุ่่�มเสี่่�ยงโควิิด



 ทำำความสะอาดบริิเวณจััดกิิจกรรม และพื้้�นผิิว
    ที่่�มีีผู้้�สััมผััสมาก อย่่างน้้อยวัันละ 2 ครั้้�ง

 ลดความแออััดของกิิจกรรมในพื้้�นที่่�ต่่างๆ  
 หากมีีการเลี้้�ยงอาหารควรเป็็นอาหารกล่่อง 

    งดอาหารบุุฟเฟ่่ต์์



เชีียร์์กีีฬาสุุดมััน 
ต้้องรู้้�ทัันป้้องกัันโควิิด

 สวมหน้้ากากผ้้า/หน้้ากากอนามััยขณะเชีียร์์
 ล้้างมืือด้้วยเจลแอลกอฮอล์์บ่่อยๆ
 เว้้นระยะห่่างอย่่างน้้อย 2 เมตร หรืือ 2 ช่่วงแขน
 งดใช้้เครื่่�องดนตรีี ร้้องเพลง หรืือตะโกนเชีียร์์ในสนาม  
 หลีีกเลี่่�ยงการสััมผััส โอบกอดแสดงความดีีใจ 
 ดีีที่่�สุุด คืือ เชีียร์์ผ่่านสื่่�อถ่่ายทอดสด

     ทางโซเชีียลมีีเดีีย หรืือสถานีีโทรทััศน์์



สวนสนุุกสุุดเหวี่่�ยง 
หลีีกเลี่่�ยงแพร่่-รัับเชื้้�อ 

 ซื้้�อบััตรผ่่านช่่องทางออนไลน์์
 สวมหน้้ากากผ้้า/หน้้ากากอนามััย
 ล้้างมืือบ่่อยๆ
 รัักษาระยะห่่างระหว่่างบุุคคล
 ไม่่รัับประทานอาหารร่่วมกัับผู้้�อื่่�น
 เวลาเล่่นเครื่่�องเล่่นปฏิิบััติิตามกฎของสวนสนุุก

    ในการป้้องกัันโรคอย่่างเคร่่งครััด 




