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ปองกันโควิด-19
ทําไดงาย ทําไดจริง!!!

การคํานวณความดันสูญเสียในทอสงลมเย็น
ดวยวิธีความดันสถิตไดคืน

HVAC-related changes in
ASHRAE® Standard 90.1-2019

สําหรับสาระดีๆ จากทาง ‘เทรน’ จะยังคงมีใหทุกทาน
เชนเคยในป 2021 พบกับเราไดทุกๆ 2 เดือน....
สวสัดีปใหม ขอใหทุกทานประสบความสุข ความสําเร็จ
ตลอดป และตลอดไปครับ

https://www.youtube.com/watch?v=83TZUpFSau0&t=69s
https://www.youtube.com/watch?v=83TZUpFSau0&t=69s

https://www.youtube.com/watch?v=83TZUpFSau0&t=69s

https://www.youtube.com/watch?v=83TZUpFSau0&t=69s

https://www.youtube.com/watch?v=83TZUpFSau0&t=69s

จากสถานการณโควดิ-19 ท่ีมีแนวโนมการติดเชือ้ภาย
ในประเทศเพิ่มสูงขึ้น การใชพื้นท่ีสาธารณะท่ีกอนหนา
นี้ผูคนเร่ิมผอนคลาย ตองกลับมาเขมงวดอีกคร้ัง ทํา
ใหจาํนวนผูเขาใชงานพืน้ท่ีสาธารณะลดลงอยางชดัเจน
โดยในขณะท่ียังไมมีการประกาศล็อกดาวน ผูประกอบ
การ หางรานยังสามารถเปดใหบริการได ถึงแมวาผู
ใชบริการจะลดนอยลงก็ตาม และผลท่ีตามมาก็คือผู
ประกอบการตองแบกรับภาระคาใชจาย เชน คาไฟฟา
คานํ้า และคาสาธารณูปโภคตางๆ เพื่อใหการดําเนิน
ธุรกิจเปนไปอยางราบร่ืนตอไป

ทาง ‘เทรน’ ไดเล็งเห็นความสําคัญของการบริหาร
การใชพลังงานจึงมีการนําระบบ Chiller Plant
Management System (CPMS) เขามาเปนตัวชวย
ใหแกผูประกอบการ เพ่ือจัดการดานการใชพลังงาน
ในระบบปรับอากาศใหคุมคาและประหยัดสูงสุด เมื่อ
ผูใชบริการเขาใชบรกิารพ้ืนท่ีนอย แตระบบปรับอากาศ
ยังคงตองทํางานและใชพลังงานเกินความจําเปน จึง
อาจตองมีการจัดการพลังงานโดยนําอุปกรณเสริม
อยาง VSD มาใชเพ่ือปรับลดรอบของพัดลมในระบบ
สงลมเย็นอีกท้ังปรับลดในระบบปมน้ําของระบบจาย
นํ้าเย็นใหเหมาะสมกับจํานวนของผูเขาใชบริการ ภาย
ใตการควบคมุส่ังงานท่ีแมนยาํของ CPMS เพ่ือชวยลด
คาใชจายใหผูประกอบการ และไมวาจะเปนโครงการเกา
หรือใหม ทางเทรนมีทีมงานที่พรอมใหคําปรกึษา....
ทานสามารถชมคลิปแนะนํา
บริการไดท่ีนี่
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สัมมนาวิชาการ ACAT
‘เทรน’ รวมออกบูธ

‘เทรน’ ไดเขารวมออกบูธในงานสัมมนาวิชาการประจําป 2563 ของสมาคมวิศวกรรมปรับอากาศ
แหงประเทศไทย เรื่อง 'การ Disruption กระบวนการในงานวิศวกรรมระบบปรับอากาศดวยระบบ
IoT, Big Data, BIM และ AI' เม่ือวันพุธ ที่ 25 พฤศจิกายน 2563 ณ หอง Gallery B&C เดอะ แบง
เควท ฮอลล แอท นาทอง โดยภายในงาน 'เทรน' ไดมีการนําเสนอผลิตภัณฑเครื่องทําความเย็น
(Chiller) ท่ีมีประสิทธิภาพสูง ชวยประหยัดพลังงาน และเทคโนโลยีดานสารทําความเย็น ที่เปนมิตร
กับสิ่งแวดลอม  รวมไปถึงโซลูช่ันการฆาเช้ือไวรัสในระบบปรับอากาศ Photo-Catalytic Oxidation
(PCO) + Ultraviolet Germicidal Irradiation (UVGI) และTrane Catalytic Air Cleaning System
(TCACS) ทีส่ามารถฆาเช้ือไวรสั แบคทีเรยี ลดกลิน่ ลดเช้ือราสาํหรบัเคร่ืองปรับอากาศภายในอาคาร
ที่ทางเทรนไดมีการพัฒนาขึ้นเพ่ือชวยปรับปรุงคุณภาพอากาศภายในอาคาร ใหเปนอากาศบริสุทธิ์
ปราศจากเช้ือโรค และเพ่ือความปลอดภัยของผูคนที่อยูอาศัยรวมกัน ใหกับผูเขารวมสัมมนา และผู
ที่สนใจเขาเยี่ยมชมบูธอีกดวย

NEWS

แสนสิริ
เยี่ยมชมโรงงาน
‘เทรน’

เม่ือวันที่ 16 ธันวาคม 2563 โรงงานผลิตเครื่องปรับอากาศ ‘เทรน’ ณ บางนา กม. 19 ไดมี
โอกาสตอนรับผูบริหาร และทีมงานจากบริษัท แสนสิริ จํากัด (มหาชน) ในการเย่ียมชมดูงาน
ภายในสวนการผลิตเครื่องปรับอากาศ คลังจัดเก็บสินคา รวมถึงหองทดสอบประสิทธิภาพ
ผลิตภัณฑ โดยเฉพาะคาทดสอบการทํางานของเครื่องปรับอากาศ ‘เทรน’ ที่มีคาการทําความ
เยน็ทีเ่ตม็บทียี ูทัง้นี ้เพ่ือคดัเครือ่งปรบัอากาศทีด่ทีีส่ดุใหแกลกูคาโครงการแนวราบของแสนสริิ
กวา 20 โครงการในป 2021 น้ี

03



04

Refri
gerant
Lost

การปองกันการสูญเสีย
สารทําความเย็น

สารทําความเย็น (น้ํายา) เปนตัวกลางสําคัญในการทํา
ใหเกิดความเย็น เพราะสารน้ีจะเดินทางไปที่ทุกอุปกรณ
สําคัญที่ทําใหเกิดความเย็นของระบบทําความเย็น
(Refrigeration System) ดวยคุณสมบัติในตัวเองที่
สามารถดูดซับและนําพาความรอนดวยการเปลี่ยน
สถานะจากของเหลวใหเปนไอ จากน้ันสามารถเปลี่ยน
กลบัมาเปนของเหลวเพ่ือเขาสูกระบวนการทําความเยน็
อีกครั้งไดโดยไมเสื่อมสถานะ

เม่ือสารทําความเย็นตองทํางานอยูในระบบทําความ
เย็นอยูตลอด สารน้ีจึงตองมีคุณสมบัติท่ีนอกจากมี
เสถียรภาพในการทนความรอนและเปลี่ยนสถานะไดดี
แลว ตองไมมีสารผสมท่ีกัดกรอนหรือทําปฏิกิริยากับ
โลหะของระบบทาํความเยน็เพือ่ปองกนัการเสือ่มสภาพ
ของอุปกรณทําความเย็นอ่ืนๆ นอกจากน้ีจะตองไมติด
ไฟงายเน่ืองจากตองรับความรอนสูงที่อาจสงผลให
เกิดการระเบิดได

คุณสมบัติของสารทําความเย็นที่เหมาะสม
ในการทําความเย็น
• สามารถรับปริมาณความรอนไดจํานวนมาก
• สามารถระเหยที่อุณหภูมิตํ่า
• สามารถใชซ้ําแลวซ้ําอีกได

อุปกรณปองกันการสูญเสียของสารทําความเย็น
‘บอลวาลว’ เปนวาลวที่นิยมใชควบคุมการเปด-ปด
ของเหลว ลักษณะของบอลวาลว โดยมีลักษณะการใช
ลูกบอลทรงกลมที่มีรูตรงกลางเปนตัวปดกั้น
การไหลของของเหลว

สารทําความเย็นที่ใช
กับเครื่องชิลเลอรไมวาจะ
เปน R22, R134A, R404A, R410A
มีโอกาสเกิดการสูญเสีย
ขณะดําเนินการถอด
เปลี่ยนอุปกรณหรือ
เกิดการรั่ว จึงมีการ
ติดตั้งบอลวาลว
เพ่ือการควบคุมการ
เปด-ปดของเหลว

เครื่องทําความเย็น RTHD จะมีชุด gas pump ซ่ึงจะมีโซลินอยล
วาลวบริเวณ gas pump 2 ตัว ซ่ึงจะมีปญหารั่วและเสียบอย โดย
เคร่ืองมีการสงตรงจากโรงงานจะไมมีบอลวาลวในการปดหัวทาย
ของตัว gas pump หากเกิดการรั่วจะทําใหสูญเสียสารทําความ
เย็นอยางมาก เมื่อนําบอลวาลวมาติดตั้ง จะทําใหหัวทายของตัว
gas pump น้ันถูกปดกั้น จะทําใหการเปลี่ยนโซลินอยลวาลวงาย
ขึน้และไมตองสูญเสยีน้ํายามากในการถอดเปลีย่นโซลนิอยลวาลว

ประโยชนของ
การติดตั้งบอลวาลว

1.ประหยัดเวลาในการทํางาน
2.ลดการสูญเสียของสารทําความเย็น
3. สามารถถอดเปลี่ยนอุปกรณไดงาย

บอลวาลว
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FABRIC AIR DUCT
Trane Parts & Supply ตัวแทนจําหนายทอลมผาใย
สังเคราะหสําหรับเครื่องปรับอากาศ ภายใตแบรนด
Durkeesox ใชแทนทอลมสงักะสี ถอดซกัทําความสะอาด
ติดต้ังงาย และราคาถูกกวาทอลมสงักะสทีัว่ไป สามารถ
ออกแบบใหเหมาะสมกับการใชงาน ทั้งขนาดรูปแบบ สี
และการเจาะรูกระจายลม

ลักษณะพิเศษของทอลมผา DURKEESOX ผลิตจาก
วัสดุปองกันการลามไฟกระจายลมไดสมํ่าเสมอทั่วถึง
ทุกพ้ืนที่ลักษณะของทอลมเปนซิปแบบ Double Layer
Seal จึงสงผลใหติดตั้งงายและรวดเร็ว น้ําหนักเบาถอด
ซักลางทําความสะอาดได สามารถเลือกขนาด รูปแบบ
สี การเจาะรูการกระจายลมใหเหมาะกับการใชงานในพ้ืน
ที่ตางๆ ได

ลักษณะพิเศษของทอลมผา DURKEESOX
• ผลิตจากวัสดุปองกันการลามไฟ
• กระจายลมไดสมํ่าเสมอทั่วถึงทุกพ้ืนที่
• ลักษณะของทอลมเปนซิปแบบ Double Layer Seal
  สงผลใหติดต้ังงาย และรวดเร็ว
• นํ้าหนักเบา
• ถอดซักลางทําความสะอาดได
• สามารถเลือกขนาด รูปแบบ สี การเจาะรูกระจายลม
  ใหเหมาะกับการใชงานในพ้ืนที่ตางๆได

Color

Air
Outlet

Shape

ขอมูลสําหรับการออกแบบทอลมผา
1. Application : การใชงานทอลมผา
2. Air Flow และขอมูลเครื่องปรับอากาศ : เพื่อออกแบบ
    คํานวณขนาดทอลมผาใหเหมาะกับการใชงาน
3. Layout ของพ้ืนที่ติดต้ังและตําแหนงเครื่องปรับอากาศ :
    เพ่ือวางระยะความยาวที่เหมาะสมของทอลมผา 
4. สี และลักษณะการกระจายลม

การติดตั้งทอลมผา
ติดตั้งโดยการแขวนทอลมผากับสายเคเบิล ซ่ึงลักษณะการ
แขวนทอลมผาสามารถทําได 2 ลักษณะคือ
1. Single Row Cable Suspension (การแขวนเคเบลิสายเดีย่ว)
    เหมาะสาํหรบัขนาดทอลมผาทีมี่เสนผานศนูยกลางไมเกนิ 508
    มม. หรอื 20 น้ิว โดยสายเคเบิลจะแขวนในตําแหนง 12 นาฬกา
    กับทอลมผา

เหมาะสําหรับซุปเปอรมารเก็ต
หางสรรพสินคา โรงงาน อุตสาหกรรม หอประชุม

ศูนยอาหาร โรงยิม ฯลฯ
ที่ตองการกระจายลมใหทั่วถึงพ้ืนที่การใชงาน

'

'& Installation
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2. Double Row Cable Suspension (การแขวนเคเบิลสายคู)
    เหมาะสําหรับทอลมผาที่มีเสนผานศูนยกลางมากกวา 508
    มม. หรอื 20 น้ิว โดยสายเคเบิลจะแขวนในตําแหนง 2 นาฬกา
    และ 10 นาฬกา หรือ 3 นาฬกา และ 9 นาฬกา เพ่ือไมใหทอ
    ลมผาแกวงขณะที่เครื่องปรับอากาศทํางานอยู

ตัวอยางงานติดตั้งทอลมผา
STARBUCKS Coffee Sky Garden

@Emquartier
ลักษณะการใชงานของโครงการเปนรานกาแฟเปดใหมใจ
กลางเมือง โดยโครงการไดเลือกใชทอลมผา Durkeesox
ที่ถูกออกแบบใหเหมาะสมเขากับการใชงานในราน

โดยทอลมผาถูกออกแบบใหรองรับการกระจายลม มีขนาด
3,500 CFM จํานวน 2 เสน และมีขนาดเสนผานศูนยกลาง
457 มม. หรือ 18 น้ิว เพ่ือใหติดตั้งผานตําแหนงโครงทรัส
ของโครงสรางรานไดในตําแหนงทีส่วยงาม ในสวนของการ
เจาะรกูระจายลมจึงออกแบบเปนรถีู ่เพ่ือไมใหลมปะทะตัวลกู
คาในรานโดยตรง ซ่ึงการเจาะรูกระจายลมน้ันขึน้อยูกับการ
ใชงานของทอลมผาในสถานทีต่างกนั ทางโครงการไดเลอืก
ใชทอลมผาสีดําใหเขากับโทนการตกแตงของราน ในสวนงานติดต้ังเน่ืองจากขนาดทอลมผา มีเสนผาศนูย

กลางนอยกวา 508 มม. หรือ 18 น้ิว รวมถึงตําแหนง
การติดตั้งที่ติดในตําแหนงลอดโครงใตหลังคาทางราน 
โดยการติดต้ังแบบเคเบิลชนิดสายเดีย่วจึงเหมาะสมทีสุ่ด
การติดต้ังโดยการวัดและสายเคเบิลเทากับความยาว
ทอลมผา และยึด Hanger เขากับโครงหลังคาสําหรับ
รั้งสายเคเบิล

จากน้ันนําทอลมผาสวมทับทอลมสังกะสพีรอมยงินอต
ยดึติด ทอลมผาแตละสวนจะมีโคดระบุช้ินสวนของทอลม
ผาทีต่อกนั โดยรอยหูทอลมผาเขากับสายเคเบิล และนํา
ทอลมแตละทอนตอเขากนัเพียงรดูซิปเช่ือมตอทอลมผา
ในแตละทอนเพียงเทาน้ัน  ซ่ึงการติดตั้งทอลมผาน้ันใช
เวลาที่นอยกวา คาใชจายที่ถูกกวาการติดต้ังทอลม
สังกะสีอีกดวย 

Installation
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ตัวอยาง

การคํานวณความดันสูญเสีย
ในทอสงลมเย็นดวย

ในระบบปรับอากาศขนาดใหญจําเปนตองใชทอลมเพื่อสงลม
เย็นจากเครื่องเปาลมเย็นไปยังพื้นที่ปรับอากาศ อุปกรณท่ีใช
ในการขับเคลื่อนลมเย็นในระบบปรับอากาศ คือ พัดลม และ
การเลือกพัดลมใหมีขนาดเหมาะสมตอการใชงานน้ันจําเปน
ตองคํานวณหาความดันสูญเสียทั้งหมดท่ีเกิดขึ้นในระบบ
ซึ่งในงานปรับอากาศนิยมใชกันโดยทั่วไป 3 วิธี คือ

1. วิธีแรงเสียดทานเทากัน (Equal Friction Method)
2. วิธีการลดความเร็ว (Velocity Reduction Method)
3. วิธีความดันสถิตไดคืน (Static Regain Method)

โดยสวนใหญวิธีแรงเสียดทานเทากันมักถูกนํามาใชเพราะงาย
ตอการออกแบบ ขั้นตอนไมยุงยากแตมีขอเสียคือเม่ือระบบมี
ระยะหางระหวางหัวจายแรกกับหัวจายสุดทายหางกันมากจะ
ทําใหหัวจายแรกท่ีอยูใกลพัดลมมีความดันมากทําใหการปรับ
สมดุลลมในระบบทําไดยาก เพราะความดันท่ีหัวจายแตละหัว
ไมเทากัน วิธีการออกแบบที่จะทําใหระบบสามารถปรับสมดุล
ลมไดงายคือวิธีความดันสถิตไดคืน วิธีน้ีไมคอยเปนที่นิยมใน
การออกแบบมากนัก เพราะมีความยุงยากและใชเวลาในการ
คํานวณมากเพราะตองมีการคํานวณซ้ําหลายๆ รอบ (จําเปน
ตองคํานวณใน Excel)  แตขอดีของวิธีน้ีคือเมื่อออกแบบได
ถกูตองจะทาํใหความดันสถิตในระบบทอทัง้หมดมีคาใกลเคียง
กนัมาก ทาํใหการปรับสมดุลลมในระบบเปนไปไดงาย หลักการ
ของวิธีนี้คือการลดความเร็วของทอลมสวนถัดไป  เมื่อความ
เร็วลมในทอลดลงจะทําใหความดันของความเร็วเปลี่ยนเปน
ความดันสถิตหรือเรียกวาความดันสถิตไดคืน ดังนั้นในวันนี้
จะนําเสนอวิธีคํานวณหาความดันสูญเสียในทอลมดวยวิธี
ความดันสถิตไดคืน โดยสมการการคํานวณหาความดันสถิต
ไดคืนมีดังนี้

hS,2  - hS,1 = R[(           
  ) - (              )]

4,0002 4,0002

V1
2

V2
2 

 SPR = R[(           
  ) - (              )]

4,0002 4,0002

V1
2

V2
2 

SPR คือ  ความดันสถิตไดคืน (Static Pressure Regain, in.wg.)
R คือ   คา Recovery Factor (R)  มีคาอยูระหวาง 0.9 – 0.7 

V1 คือ   ความเร็วท่ีจุด 1 (Feet/minute, FPM)
4,000 คือ คาคงที่ในการแปลงหนวย

hs,2

hs,1

คือ  ความดันสถิตท่ีจุด 2 (in.wg.)
คือ  ความดันสถิตท่ีจุด 1 (in.wg.)

V2 คือ  ความเร็วท่ีจุด 2 (Feet/minute, FPM)

'วิธีความดันสถิตไดคืน'

รูปท่ี 1
แสดงการเปลี่ยนรูปรางของความดันสถิตและความดันความเร็ว

รูปท่ี 2
แสดงการสูญเสียแรงเสียดทานในทอลม (in.wg/100 ft)
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ตัวอยางการคํานวณ
จงคํานวณหาความดันสูญเสียในระบบและขนาดทอลมโดยใชวิธีความดันสถิตไดคืนโดยกําหนด
ใหทอลมท่ีใชเปนทอกลมมีคา Recovery factor (R) เทากับ 0.75 มีอัตราการจายลมและระยะ
ความยาวทอลมดังรูป

ขั้นตอนการคํานวณมีดังนี้
1. เลือกความเร็วในทอทอน AB โดยเลือกความเร็วลมท่ี 2,500 FPM
2. จากรปูท่ี 2 หาขนาดทอทอน AB จะไดการสญูเสยีความดันเน่ืองจากแรงเสยีดทานเทากบั 0.25 in.wg
    /100 ft ดังน้ันคาการสูญเสียความดันในทอทอน AB เทากับ (0.25 in.wg/100 ft) x (50 ft) = 
    0.125 in.wg.
3. ลดความเร็วในทอทอน BC เพื่อใหไดความดันสถิตไดคืนเทากับความดันสูญเสียในทอทอน BC
    โดยสมมุติใหความเร็วในทอทอน BC เทากับ 2,000 FPM ดังนั้นคาการสูญเสียความดันในทอ
    ทอน BC เทากับ (0.18 in.wg/100 ft)x(50 ft) = 0.09 in.wg. ความดันสถิตไดคืนท่ีจุด B เทากับ  

0.75 [(             ) - (             )] = 0.10 in.wg จากการคํานวณจะเห็นวาคาใชไดเพราะความดัน 2,5002

4,0002 4,0002
2,0002

0.75 [(             ) - (             )] = 0.67 in.wg จากการ2,0002

4,0002 4,0002
1,6002

0.75 [(             ) - (             )] = 0.058 in.wg1,6002

4,0002 4,0002
1,1502

สถิตไดคืนท่ีจุด B มีคามากกวาความดันสูญเสียในทอทอน BC ในการคํานวณความดันสถิตได
คืนท่ีจุด B ถาคาความดันท่ีคํานวณไดมากกวาความดันสูญเสียในทอทอน BC เยอะเกินไปแสดง
วาลดความเร็วในทอมากไปสามารถปรับแกโดยการลดขนาดทอลมทําใหความเร็วลมเพิ่มข้ึนเปน
ผลใหความดันสถิตไดคืนลดลงดวย

4. ทอทอน CD คํานวณเชนเดียวกับทอทอน BC โดยสมมุติใหความเร็วในทอทอน CD เทากับ 1,600
    FPM ดังนั้นคาการสูญเสียความดันในทอทอน CD เทากับ (0.12 in.wg/100 ft)x(50 ft) = 0.06
    in.wg. ความดันสถิตไดคืนท่ีจุด C เทากับ  

5. ทอทอน DE คํานวณเชนเดียวกับทอทอน BC และ CD โดยสมมุติใหความเร็วในทอทอน DE เทากับ
    1,150 FPM ดังน้ันคาการสูญเสียความดันในทอทอน DE เทากบั (0.08 in.wg/100 ft) x (50 ft) =
    0.04 in.wg. ความดันสถิตไดคืนท่ีจุด D เทากับ  

6. จากการคํานวณวิธีนี้จะทําใหความดันท่ีหัวจายลม  B C D และ E มีความดันเทากันทําใหการปรับ
    สมดุลลมในระบบทําไดงาย และความดันสูญเสียในระบบทอลมคือ ความดันสูญเสียทอน AB ซ่ึง
    คานี้คือคาความดันสถิตท่ีนําไปใชเลือกพัดลม
7. นําคาท่ีไดจากการคํานวณแสดงดังตารางดานลาง

คาํนวณจะเหน็วาคาใชไดเพราะความดันสถติไดคนืท่ีจุด C มีคามากกวาความดันสญูเสยีในทอทอน CD

จากการคํานวณจะเห็นวาคาใชไดเพราะความดันสถิตไดคืนท่ีจุด D มีคามากกวาความดันสูญเสีย
ในทอทอน DE

Section Flow Rate
(CFM)

Velocity
(FPM)

Dimeter of Round
Duct Size(Inches)

Friction Loss
(in.wg/100 ft)

Distance
(Ft)

Pressure
Loss (in.wg)

Static Pressure
Regain (in.wg)

AB
B

BC
C

CD
D

DE

10,000

7,500

5,000

2,500

2,500

2,000

1,600

1,150

27

26

24

20

0.25

0.18

0.12

0.08

50

50

50

50

0.125

0.09

0.06

0.04

0.10

0.067

0.058
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วิธีปองกันโควิด-19
ในสถานการณตางๆ
ในสถานการณตอนนี้เราจะเห็นได
วามีหลายประเทศท่ีเร่ิมผอนปรน
มาตรการตางๆกันออกมาบางแลว รวมท้ังประเทศ
ไทยดวยท่ีไดมีการอนุมัติในเปดสถานท่ีตางๆได ซึ่งผู
คนก็เร่ิมท่ีจะออกไปทํางานกันตามปกติ แตเราอยาลืม
วาตอนนีเ้รายงัไมสามารถม่ันใจไดวาปลอดภยัจากการ
ติดเชือ้อยาง 100% ฉะนัน้เมือ่มกีารออกนอกบานเปน
สิ่งท่ีหลีกเลี่ยงไมได ทุกทานควรศึกษาวิธีปองกันและ
ปฏิบัติกันอยางเครงครัด

ซึง่วธิปีองกันโควดิ-19หลักๆ คอืการลางมอื และการ
สวมหนากากอนามยั แตถาเราอยูในสถานการณหรือ
สถานท่ีท่ีแตกตางกันเราควรจะดูแลตัวเองอยางไร...
บทความน้ีจงึไดนาํเสนอวิธีการปองกันโควดิ-19 โดย
แบงเปน 4 สถานการณหลักดังนี้

โควดิ-19
ปองกัน
ทาํไดงาย ทําไดจรงิ!!!

วิธีปองกันโควิด-19
กอนออกจากบาน
1. เตรียมหนากากอนามัยหรือหนากากผา เลือกท่ีใส
    กระชับใบหนา โดยตองใสครอบท้ังปากและจมูก
2. มีเจลหรือสเปรยแอลกอฮอลติดตัวไวตลอดเวลา
3. พกกระดาษทิชชูติดตัว ไวใชปดปากเวลาไอ จาม
    หรือใชจับเมื่อตองสัมผัสพื้นผิวตางๆ ท่ีเราไมแนใจ
    วาจะมีเชื้อโรคอยูหรือไม
4. ใชยานพาหนะสวนตัวจะปลอดภัยท่ีสุด

วิธีปองกันโควิด-19
ในที่สาธารณะ/ขณะเดินทาง
1. ใสหนากากอนามัยไวตลอด และ
    ไมสัมผสัผวิดานหนาของหนากาก
    เพราะอาจจะมีเชื้อโรคติดอยู

2. หลีกเล่ียงการสัมผัสส่ิงของใหมากที่สุด หรือหาก
    เล่ียงไมไดใหฉีดแอลกอฮอลกอนสัมผสั หรือลางมอื
    ดวยเจลแอลกอฮอลทุกคร้ังหลังสัมผัสสิ่งของน้ัน
    โดยเฉพาะลูกบิดประตู ปุมลิฟต มือจับประตู ราว
    บันได หรือราวจับของพาหนะท่ีใชเดินทาง
3. เวนระยะหางจากคนรอบขาง 1-2 เมตร
4. หลีกเล่ียงการใชมอืสัมผสัใบหนา ดวงตา จมกู ปาก
    ระหวางโดยสารรถสาธารณะ
5. ลางมือดวยเจลแอลกอฮอลหลังจบัธนบตัร เหรียญ
    หรือบัตรโดยสารในการเดินทาง
6. ลางมือหลังลงจากรถโดยสาร และเมื่อถึงจุดหมาย
    โดยทันที
7. เลี่ยงการทานอาหาร เคร่ืองดื่ม ระหวางเดินทาง

วิธีปองกันโควิด-19
เมื่ออยูที่ทํางาน
1. ทําความสะอาดโตะทํางาน บริเวณพื้นผิวโตะ แปน
    พิมพ เมาส คอมพิวเตอร โทรศัพท และวัตถุอ่ืนๆ
    ท่ีตองสัมผัสและใชงานอยูเปนประจํา
2. ลางมือใหบอยท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปได ควรลางมือ
    หลังรับประทานอาหาร จับท่ีจับประตู ราวบันได
3. พกเจลแอลกอฮอลติวตัวตลอด เพื่อใชในกรณีท่ีไม
    สะดวกท่ีจะลางมือดวยสบูและนํ้า เชน ในท่ีประชุม
4. งดการทักทายดวยการจับมือ เลี่ยงการสัมผัส
    ทางกายภาพท่ีไมจําเปน
5. ควรนั่งทานอาหารหางกันอยางนอย 1-2 เมตร
    และไมใชภาชนะรวมกันอยางเด็ดขาด
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วิธีปองกันโควิด-19
เมื่อกลับถึงบาน
1. ลางมือกอนเขาบานดวยเจลแอลกอฮอล
    หรือนํ้ากับสบูและถอดหนากากอนามัย
    อยางระมัดระวังพรอมกับมวนท้ิงลงถุง
    อยางถูกวิธี สําหรับหนากากผาใหซักทํา
    ความสะอาดใหเรียบรอย
2. อาบนํ้า สระผม เปลี่ยนเสื้อผาทันที
3. ทําความสะอาดสิ่งของตางๆ ท่ีนําติดตัว
    ออกไปดวย เชน กระเปา รองเทา กุญแจ
    กอนเก็บเขาท่ี เนื่องจากเชื้อโรคอาจเกาะ
    อยูบนพื้นผิวของสิ่งของตางๆได
4. ทําความสะอาดโทรศัพทมือถือดวย
    แอลกอฮอลกอนท่ีจะใชงาน
วิธีปองกันโควิด-19
ตามหลัก
“ลางมือ-กินรอน-ชอนใครชอนมัน”
'อาหาร' ปจจัยสําคัญในการดํารงชีวิต แตใน
สถานการณท่ีเราไมรูเลยวาอาหารท่ีเรากินไป
นั้นมีเชื้อโรค หรือเชื้อไวรัสปะปนหรือไม ดังนั้น
วิธีปองกันโควิด-19 ตามหลัก “ลางมือ-กิน
รอน-ชอนใครชอนมัน” ก็นับวาเปนวิธีท่ีนา
สนใจท่ีจะชวยปองกันการติดเชื้อได แตทางท่ี
ดีควรหลีกเลี่ยงการรวมโตะอาหาร เพราะเชื้อ
อาจสงผานการพูดคุยได

สรุป
การปฏิบัติตัวตามวิธีการปองกันโควิด-19 อาจจะไมไดปองกันได 100%

สําหรับบุคคลท่ีตองออกนอกบานบอยๆ แตถาเราไมพาตัวเองไปอยูในพื้นท่ีเสี่ยง
พื้นท่ีแออัด หรือสถานท่ีท่ีคนพลุกพลาน รับรองไดวาวิธีการเหลานี้จะมีประสิทธิภาพ

ในการปองกันเชื้อไวรัสโควิด-19ไดอยางแนนอน


