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FABRIC AIR DUCT
& INSTALLATION

ปองกันโควิด-19
ทําไดงาย ทําไดจริง!!!

การคํานวณความดันสูญเสียในทอสงลมเย็น
ดวยวิธีความดันสถิตไดคืน

HVAC-related changes in
ASHRAE® Standard 90.1-2019

สําหรับสาระดีๆ จากทาง ‘เทรน’ จะยังคงมีใหทุกทาน
เชนเคยในป 2021 พบกับเราไดทุกๆ 2 เดือน....
สวสัดีปใหม ขอใหทุกทานประสบความสุข 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

จากสถานการณโควดิ-19 ท่ีมีแนวโนมการติดเชือ้ภาย
ในประเทศเพิ่มสูงขึ้น การใชพื้นท่ีสาธารณะท่ีกอนหนา
นี้ผูคนเร่ิมผอนคลาย ตองกลับมาเขมงวดอีกคร้ัง ทํา
ใหจาํนวนผูเขาใชงานพืน้ท่ีสาธารณะลดลงอยางชดัเจน
โดยในขณะท่ียังไมมีการประกาศล็อกดาวน ผูประกอบ
การ หางรานยังสามารถเปดใหบริการได ถึงแมวาผู
ใชบริการจะลดนอยลงก็ตาม และผลท่ีตามมาก็คือผู
ประกอบการตองแบกรับภาระคาใชจาย เชน คาไฟฟา
คานํ้า และคาสาธารณูปโภคตางๆ เพื่อใหการดําเนิน
ธุรกิจเปนไปอยางราบร่ืนตอไป

ทาง ‘เทรน’ ไดเล็งเห็นความสําคัญของการบริหาร
การใชพลังงานจึงมีการนําระบบ Chiller Plant
Management System (CPMS) เขามาเปนตัวชวย
ใหแกผูประกอบการ เพ่ือจัดการดานการใชพลังงาน
ในระบบปรับอากาศใหคุมคาและประหยัดสูงสุด เมื่อ
ผูใชบริการเขาใชบรกิารพ้ืนท่ีนอย แตระบบปรับอากาศ
ยังคงตองทํางานและใชพลังงานเกินความจําเปน จึง
อาจตองมีการจัดการพลังงานโดยนําอุปกรณเสริม
อยาง VSD มาใชเพ่ือปรับลดรอบของพัดลมในระบบ
สงลมเย็นอีกท้ังปรับลดในระบบปมน้ําของระบบจาย
นํ้าเย็นใหเหมาะสมกับจํานวนของผูเขาใชบริการ ภาย
ใตการควบคมุส่ังงานท่ีแมนยาํของ CPMS เพ่ือชวยลด
คาใชจายใหผูประกอบการ และไมวาจะเปนโครงการเกา
หรือใหม ทางเทรนมีทีมงานที่พรอมใหคําปรกึษา....
ทานสามารถชมคลิปแนะนํา
บริการไดท่ีนี่
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สัมมนาวิชาการ ACAT
‘เทรน’ รวมออกบูธ

‘เทรน’ ไดเขารวมออกบูธในงานสัมมนาวิชาการประจําป 2563 ของสมาคมวิศวกรรมปรับอากาศ
แหงประเทศไทย เรื่อง 'การ Disruption กระบวนการในงานวิศวกรรมระบบปรับอากาศดวยระบบ
IoT, Big Data, BIM และ AI' เม่ือวันพุธ ที่ 25 พฤศจิกายน 2563 ณ หอง Gallery B&C เดอะ แบง
เควท ฮอลล แอท นาทอง โดยภายในงาน 'เทรน' ไดมีการนําเสนอผลิตภัณฑเครื่องทําความเย็น
(Chiller) ท่ีมีประสิทธิภาพสูง ชวยประหยัดพลังงาน และเทคโนโลยีดานสารทําความเย็น ที่เปนมิตร
กับสิ่งแวดลอม  รวมไปถึงโซลูช่ันการฆาเช้ือไวรัสในระบบปรับอากาศ Photo-Catalytic Oxidation
(PCO) + Ultraviolet Germicidal Irradiation (UVGI) และTrane Catalytic Air Cleaning System
(TCACS) ทีส่ามารถฆาเช้ือไวรสั แบคทีเรยี ลดกลิน่ ลดเช้ือราสาํหรบัเคร่ืองปรับอากาศภายในอาคาร
ที่ทางเทรนไดมีการพัฒนาขึ้นเพ่ือชวยปรับปรุงคุณภาพอากาศภายในอาคาร ใหเปนอากาศบริสุทธิ์
ปราศจากเช้ือโรค และเพ่ือความปลอดภัยของผูคนที่อยูอาศัยรวมกัน ใหกับผูเขารวมสัมมนา และผู
ที่สนใจเขาเยี่ยมชมบูธอีกดวย

NEWS

แสนสิริ
เยี่ยมชมโรงงาน
‘เทรน’

เม่ือวันที่ 16 ธันวาคม 2563 โรงงานผลิตเครื่องปรับอากาศ ‘เทรน’ ณ บางนา กม. 19 ไดมี
โอกาสตอนรับผูบริหาร และทีมงานจากบริษัท แสนสิริ จํากัด (มหาชน) ในการเย่ียมชมดูงาน
ภายในสวนการผลิตเครื่องปรับอากาศ คลังจัดเก็บสินคา รวมถึงหองทดสอบประสิทธิภาพ
ผลิตภัณฑ โดยเฉพาะคาทดสอบการทํางานของเครื่องปรับอากาศ ‘เทรน’ ที่มีคาการทําความ
เยน็ทีเ่ตม็บทียี ูทัง้นี ้เพ่ือคดัเครือ่งปรบัอากาศทีด่ทีีส่ดุใหแกลกูคาโครงการแนวราบของแสนสริิ
กวา 20 โครงการในป 2021 น้ี
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การปองกันการสูญเสีย
สารทําความเย็น

สารทําความเย็น (น้ํายา) เปนตัวกลางสําคัญในการทํา
ใหเกิดความเย็น เพราะสารน้ีจะเดินทางไปที่ทุกอุปกรณ
สําคัญที่ทําใหเกิดความเย็นของระบบทําความเย็น
(Refrigeration System) ดวยคุณสมบัติในตัวเองที่
สามารถดูดซับและนําพาความรอนดวยการเปลี่ยน
สถานะจากของเหลวใหเปนไอ จากน้ันสามารถเปลี่ยน
กลบัมาเปนของเหลวเพ่ือเขาสูกระบวนการทําความเยน็
อีกครั้งไดโดยไมเสื่อมสถานะ

เม่ือสารทําความเย็นตองทํางานอยูในระบบทําความ
เย็นอยูตลอด สารน้ีจึงตองมีคุณสมบัติท่ีนอกจากมี
เสถียรภาพในการทนความรอนและเปลี่ยนสถานะไดดี
แลว ตองไมมีสารผสมท่ีกัดกรอนหรือทําปฏิกิริยากับ
โลหะของระบบทาํความเยน็เพือ่ปองกนัการเสือ่มสภาพ
ของอุปกรณทําความเย็นอ่ืนๆ นอกจากน้ีจะตองไมติด
ไฟงายเน่ืองจากตองรับความรอนสูงที่อาจสงผลให
เกิดการระเบิดได

คุณสมบัติของสารทําความเย็นที่เหมาะสม
ในการทําความเย็น
• สามารถรับปริมาณความรอนไดจํานวนมาก
• สามารถระเหยที่อุณหภูมิตํ่า
• สามารถใชซ้ําแลวซ้ําอีกได

อุปกรณปองกันการสูญเสียของสารทําความเย็น
‘บอลวาลว’ เปนวาลวที่นิยมใชควบคุมการเปด-ปด
ของเหลว ลักษณะของบอลวาลว โดยมีลักษณะการใช
ลูกบอลทรงกลมที่มีรูตรงกลางเปนตัวปดกั้น
การไหลของของเหลว

สารทําความเย็นที่ใช
กับเครื่องชิลเลอรไมวาจะ
เปน R22, R134A, R404A, R410A
มีโอกาสเกิดการสูญเสีย
ขณะดําเนินการถอด
เปลี่ยนอุปกรณหรือ
เกิดการรั่ว จึงมีการ
ติดตั้งบอลวาลว
เพ่ือการควบคุมการ
เปด-ปดของเหลว

เครื่องทําความเย็น RTHD จะมีชุด gas pump ซ่ึงจะมีโซลินอยล
วาลวบริเวณ gas pump 2 ตัว ซ่ึงจะมีปญหารั่วและเสียบอย โดย
เคร่ืองมีการสงตรงจากโรงงานจะไมมีบอลวาลวในการปดหัวทาย
ของตัว gas pump หากเกิดการรั่วจะทําใหสูญเสียสารทําความ
เย็นอยางมาก เมื่อนําบอลวาลวมาติดตั้ง จะทําใหหัวทายของตัว
gas pump น้ันถูกปดกั้น จะทําใหการเปลี่ยนโซลินอยลวาลวงาย
ขึน้และไมตองสูญเสยีน้ํายามากในการถอดเปลีย่นโซลนิอยลวาลว

ประโยชนของ
การติดตั้งบอลวาลว

1.ประหยัดเวลาในการทํางาน
2.ลดการสูญเสียของสารทําความเย็น
3. สามารถถอดเปลี่ยนอุปกรณไดงาย

บอลวาลว
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FABRIC AIR DUCT
Trane Parts & Supply ตัวแทนจําหนายทอลมผาใย
สังเคราะหสําหรับเครื่องปรับอากาศ ภายใตแบรนด
Durkeesox ใชแทนทอลมสงักะสี ถอดซกัทําความสะอาด
ติดต้ังงาย และราคาถูกกวาทอลมสงักะสทีัว่ไป สามารถ
ออกแบบใหเหมาะสมกับการใชงาน ทั้งขนาดรูปแบบ สี
และการเจาะรูกระจายลม

ลักษณะพิเศษของทอลมผา DURKEESOX ผลิตจาก
วัสดุปองกันการลามไฟกระจายลมไดสมํ่าเสมอทั่วถึง
ทุกพ้ืนที่ลักษณะของทอลมเปนซิปแบบ Double Layer
Seal จึงสงผลใหติดตั้งงายและรวดเร็ว น้ําหนักเบาถอด
ซักลางทําความสะอาดได สามารถเลือกขนาด รูปแบบ
สี การเจาะรูการกระจายลมใหเหมาะกับการใชงานในพ้ืน
ที่ตางๆ ได

ลักษณะพิเศษของทอลมผา DURKEESOX
• ผลิตจากวัสดุปองกันการลามไฟ
• กระจายลมไดสมํ่าเสมอทั่วถึงทุกพ้ืนที่
• ลักษณะของทอลมเปนซิปแบบ Double Layer Seal
  สงผลใหติดต้ังงาย และรวดเร็ว
• นํ้าหนักเบา
• ถอดซักลางทําความสะอาดได
• สามารถเลือกขนาด รูปแบบ สี การเจาะรูกระจายลม
  ใหเหมาะกับการใชงานในพ้ืนที่ตางๆได

Color

Air
Outlet

Shape

ขอมูลสําหรับการออกแบบทอลมผา
1. Application : การใชงานทอลมผา
2. Air Flow และขอมูลเครื่องปรับอากาศ : เพื่อออกแบบ
    คํานวณขนาดทอลมผาใหเหมาะกับการใชงาน
3. Layout ของพ้ืนที่ติดต้ังและตําแหนงเครื่องปรับอากาศ :
    เพ่ือวางระยะความยาวที่เหมาะสมของทอลมผา 
4. สี และลักษณะการกระจายลม

การติดตั้งทอลมผา
ติดตั้งโดยการแขวนทอลมผากับสายเคเบิล ซ่ึงลักษณะการ
แขวนทอลมผาสามารถทําได 2 ลักษณะคือ
1. Single Row Cable Suspension (การแขวนเคเบลิสายเดีย่ว)
    เหมาะสาํหรบัขนาดทอลมผาทีมี่เสนผานศนูยกลางไมเกนิ 508
    มม. หรอื 20 น้ิว โดยสายเคเบิลจะแขวนในตําแหนง 12 นาฬกา
    กับทอลมผา

เหมาะสําหรับซุปเปอรมารเก็ต
หางสรรพสินคา โรงงาน อุตสาหกรรม หอประชุม

ศูนยอาหาร โรงยิม ฯลฯ
ที่ตองการกระจายลมใหทั่วถึงพ้ืนที่การใชงาน

'

'& Installation
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2. Double Row Cable Suspension (การแขวนเคเบิลสายคู)
    เหมาะสําหรับทอลมผาที่มีเสนผานศูนยกลางมากกวา 508
    มม. หรอื 20 น้ิว โดยสายเคเบิลจะแขวนในตําแหนง 2 นาฬกา
    และ 10 นาฬกา หรือ 3 นาฬกา และ 9 นาฬกา เพ่ือไมใหทอ
    ลมผาแกวงขณะที่เครื่องปรับอากาศทํางานอยู

ตัวอยางงานติดตั้งทอลมผา
STARBUCKS Coffee Sky Garden

@Emquartier
ลักษณะการใชงานของโครงการเปนรานกาแฟเปดใหมใจ
กลางเมือง โดยโครงการไดเลือกใชทอลมผา Durkeesox
ที่ถูกออกแบบใหเหมาะสมเขากับการใชงานในราน

โดยทอลมผาถูกออกแบบใหรองรับการกระจายลม มีขนาด
3,500 CFM จํานวน 2 เสน และมีขนาดเสนผานศูนยกลาง
457 มม. หรือ 18 น้ิว เพ่ือใหติดตั้งผานตําแหนงโครงทรัส
ของโครงสรางรานไดในตําแหนงทีส่วยงาม ในสวนของการ
เจาะรกูระจายลมจึงออกแบบเปนรถีู ่เพ่ือไมใหลมปะทะตัวลกู
คาในรานโดยตรง ซ่ึงการเจาะรูกระจายลมน้ันขึน้อยูกับการ
ใชงานของทอลมผาในสถานทีต่างกนั ทางโครงการไดเลอืก
ใชทอลมผาสีดําใหเขากับโทนการตกแตงของราน ในสวนงานติดต้ังเน่ืองจากขนาดทอลมผา มีเสนผาศนูย

กลางนอยกวา 508 มม. หรือ 18 น้ิว รวมถึงตําแหนง
การติดตั้งที่ติดในตําแหนงลอดโครงใตหลังคาทางราน 
โดยการติดต้ังแบบเคเบิลชนิดสายเดีย่วจึงเหมาะสมทีสุ่ด
การติดต้ังโดยการวัดและสายเคเบิลเทากับความยาว
ทอลมผา และยึด Hanger เขากับโครงหลังคาสําหรับ
รั้งสายเคเบิล

จากน้ันนําทอลมผาสวมทับทอลมสังกะสพีรอมยงินอต
ยดึติด ทอลมผาแตละสวนจะมีโคดระบุช้ินสวนของทอลม
ผาทีต่อกนั โดยรอยหูทอลมผาเขากับสายเคเบิล และนํา
ทอลมแตละทอนตอเขากนัเพียงรดูซิปเช่ือมตอทอลมผา
ในแตละทอนเพียงเทาน้ัน  ซ่ึงการติดตั้งทอลมผาน้ันใช
เวลาที่นอยกวา คาใชจายที่ถูกกวาการติดต้ังทอลม
สังกะสีอีกดวย 

Installation
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ตัวอยาง

การคํานวณความดันสูญเสีย
ในทอสงลมเย็นดวย

ในระบบปรับอากาศขนาดใหญจําเปนตองใชทอลมเพื่อสงลม
เย็นจากเครื่องเปาลมเย็นไปยังพื้นที่ปรับอากาศ อุปกรณท่ีใช
ในการขับเคลื่อนลมเย็นในระบบปรับอากาศ คือ พัดลม และ
การเลือกพัดลมใหมีขนาดเหมาะสมตอการใชงานน้ันจําเปน
ตองคํานวณหาความดันสูญเสียทั้งหมดท่ีเกิดขึ้นในระบบ
ซึ่งในงานปรับอากาศนิยมใชกันโดยทั่วไป 3 วิธี คือ

1. วิธีแรงเสียดทานเทากัน (Equal Friction Method)
2. วิธีการลดความเร็ว (Velocity Reduction Method)
3. วิธีความดันสถิตไดคืน (Static Regain Method)

โดยสวนใหญวิธีแรงเสียดทานเทากันมักถูกนํามาใชเพราะงาย
ตอการออกแบบ ขั้นตอนไมยุงยากแตมีขอเสียคือเม่ือระบบมี
ระยะหางระหวางหัวจายแรกกับหัวจายสุดทายหางกันมากจะ
ทําใหหัวจายแรกท่ีอยูใกลพัดลมมีความดันมากทําใหการปรับ
สมดุลลมในระบบทําไดยาก เพราะความดันท่ีหัวจายแตละหัว
ไมเทากัน วิธีการออกแบบที่จะทําใหระบบสามารถปรับสมดุล
ลมไดงายคือวิธีความดันสถิตไดคืน วิธีน้ีไมคอยเปนที่นิยมใน
การออกแบบมากนัก เพราะมีความยุงยากและใชเวลาในการ
คํานวณมากเพราะตองมีการคํานวณซ้ําหลายๆ รอบ (จําเปน
ตองคํานวณใน Excel)  แตขอดีของวิธีน้ีคือเมื่อออกแบบได
ถกูตองจะทาํใหความดันสถิตในระบบทอทัง้หมดมีคาใกลเคียง
กนัมาก ทาํใหการปรับสมดุลลมในระบบเปนไปไดงาย หลักการ
ของวิธีนี้คือการลดความเร็วของทอลมสวนถัดไป  เมื่อความ
เร็วลมในทอลดลงจะทําใหความดันของความเร็วเปลี่ยนเปน
ความดันสถิตหรือเรียกวาความดันสถิตไดคืน ดังนั้นในวันนี้
จะนําเสนอวิธีคํานวณหาความดันสูญเสียในทอลมดวยวิธี
ความดันสถิตไดคืน โดยสมการการคํานวณหาความดันสถิต
ไดคืนมีดังนี้

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  ความดันสถิตไดคืน (Static Pressure Regain, in.wg.)
R คือ   คา Recovery Factor (R)  มีคาอยูระหวาง 0.9 – 0.7 

V1 คือ   ความเร็วท่ีจุด 1 (Feet/minute, FPM)
4,000 คือ คาคงที่ในการแปลงหนวย

hs,2

hs,1

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

V2 คือ  ความเร็วท่ีจุด 2 (Feet/minute, FPM)

'วิธีความดันสถิตไดคืน'

รูปท่ี 1
แสดงการเปลี่ยนรูปรางของความดันสถิตและความดันความเร็ว

รูปท่ี 2
แสดงการสูญเสียแรงเสียดทานในทอลม (in.wg/100 ft)
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ตัวอยางการคํานวณ
จงคํานวณหาความดันสูญเสียในระบบและขนาดทอลมโดยใชวิธีความดันสถิตไดคืนโดยกําหนด
ใหทอลมท่ีใชเปนทอกลมมีคา Recovery factor (R) เทากับ 0.75 มีอัตราการจายลมและระยะ
ความยาวทอลมดังรูป

ขั้นตอนการคํานวณมีดังนี้
1. เลือกความเร็วในทอทอน AB โดยเลือกความเร็วลมท่ี 2,500 FPM
2. จากรปูท่ี 2 หาขนาดทอทอน AB จะไดการสญูเสยีความดันเน่ืองจากแรงเสยีดทานเทากบั 0.25 in.wg
    /100 ft ดังน้ันคาการสูญเสียความดันในทอทอน AB เทากับ (0.25 in.wg/100 ft) x (50 ft) = 
    0.125 in.wg.
3. ลดความเร็วในทอทอน BC เพื่อใหไดความดันสถิตไดคืนเทากับความดันสูญเสียในทอทอน BC
    โดยสมมุติใหความเร็วในทอทอน BC เทากับ 2,000 FPM ดังนั้นคาการสูญเสียความดันในทอ
    ทอน BC เทากับ (0.18 in.wg/100 ft)x(50 ft) = 0.09 in.wg. ความดันสถิตไดคืนท่ีจุด B เทากับ  

0.75 [(             ) - (             )] = 0.10 in.wg จากการคํานวณจะเห็นวาคาใชไดเพราะความดัน 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

สถิตไดคืนท่ีจุด B มีคามากกวาความดันสูญเสียในทอทอน BC ในการคํานวณความดันสถิตได
คืนท่ีจุด B ถาคาความดันท่ีคํานวณไดมากกวาความดันสูญเสียในทอทอน BC เยอะเกินไปแสดง
วาลดความเร็วในทอมากไปสามารถปรับแกโดยการลดขนาดทอลมทําใหความเร็วลมเพิ่มข้ึนเปน
ผลใหความดันสถิตไดคืนลดลงดวย

4. ทอทอน CD คํานวณเชนเดียวกับทอทอน BC โดยสมมุติใหความเร็วในทอทอน CD เทากับ 1,600
    FPM ดังนั้นคาการสูญเสียความดันในทอทอน CD เทากับ (0.12 in.wg/100 ft)x(50 ft) = 0.06
    in.wg. ความดันสถิตไดคืนท่ีจุด C เทากับ  

5. ทอทอน DE คํานวณเชนเดียวกับทอทอน BC และ CD โดยสมมุติใหความเร็วในทอทอน DE เทากับ
    1,150 FPM ดังน้ันคาการสูญเสียความดันในทอทอน DE เทากบั (0.08 in.wg/100 ft) x (50 ft) =
    0.04 in.wg. ความดันสถิตไดคืนท่ีจุด D เทากับ  

6. จากการคํานวณวิธีนี้จะทําใหความดันท่ีหัวจายลม  B C D และ E มีความดันเทากันทําใหการปรับ
    สมดุลลมในระบบทําไดงาย และความดันสูญเสียในระบบทอลมคือ ความดันสูญเสียทอน AB ซ่ึง
    คานี้คือคาความดันสถิตท่ีนําไปใชเลือกพัดลม
7. นําคาท่ีไดจากการคํานวณแสดงดังตารางดานลาง

คาํนวณจะเหน็วาคาใชไดเพราะความดันสถติไดคนืท่ีจุด C มีคามากกวาความดันสญูเสยีในทอทอน CD

จากการคํานวณจะเห็นวาคาใชไดเพราะความดันสถิตไดคืนท่ีจุด D มีคามากกวาความดันสูญเสีย
ในทอทอน 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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วิธีปองกันโควิด-19
ในสถานการณตางๆ
ในสถานการณตอนนี้เราจะเห็นได
วามีหลายประเทศท่ีเร่ิมผอนปรน
มาตรการตางๆกันออกมาบางแลว รวมท้ังประเทศ
ไทยดวยท่ีไดมีการอนุมัติในเปดสถานท่ีตางๆได ซึ่งผู
คนก็เร่ิมท่ีจะออกไปทํางานกันตามปกติ แตเราอยาลืม
วาตอนนีเ้รายงัไมสามารถม่ันใจไดวาปลอดภยัจากการ
ติดเชือ้อยาง 100% ฉะนัน้เมือ่มกีารออกนอกบานเปน
สิ่งท่ีหลีกเลี่ยงไมได ทุกทานควรศึกษาวิธีปองกันและ
ปฏิบัติกันอยางเครงครัด

ซึง่วธิปีองกันโควดิ-19หลักๆ คอืการลางมอื และการ
สวมหนากากอนามยั แตถาเราอยูในสถานการณหรือ
สถานท่ีท่ีแตกตางกันเราควรจะดูแลตัวเองอยางไร...
บทความน้ีจงึไดนาํเสนอวิธีการปองกันโควดิ-19 โดย
แบงเปน 4 สถานการณหลักดังนี้

โควดิ-19
ปองกัน
ทาํไดงาย ทําไดจรงิ!!!

วิธีปองกันโควิด-19
กอนออกจากบาน
1. เตรียมหนากากอนามัยหรือหนากากผา เลือกท่ีใส
    กระชับใบหนา โดยตองใสครอบท้ังปากและจมูก
2. มีเจลหรือสเปรยแอลกอฮอลติดตัวไวตลอดเวลา
3. พกกระดาษทิชชูติดตัว ไวใชปดปากเวลาไอ จาม
    หรือใชจับเมื่อตองสัมผัสพื้นผิวตางๆ ท่ีเราไมแนใจ
    วาจะมีเชื้อโรคอยูหรือไม
4. ใชยานพาหนะสวนตัวจะปลอดภัยท่ีสุด

วิธีปองกันโควิด-19
ในที่สาธารณะ/ขณะเดินทาง
1. ใสหนากากอนามัยไวตลอด และ
    ไมสัมผสัผวิดานหนาของหนากาก
    เพราะอาจจะมีเชื้อโรคติดอยู

2. หลีกเล่ียงการสัมผัสส่ิงของใหมากที่สุด หรือหาก
    เล่ียงไมไดใหฉีดแอลกอฮอลกอนสัมผสั หรือลางมอื
    ดวยเจลแอลกอฮอลทุกคร้ังหลังสัมผัสสิ่งของน้ัน
    โดยเฉพาะลูกบิดประตู ปุมลิฟต มือจับประตู ราว
    บันได หรือราวจับของพาหนะท่ีใชเดินทาง
3. เวนระยะหางจากคนรอบขาง 1-2 เมตร
4. หลีกเล่ียงการใชมอืสัมผสัใบหนา ดวงตา จมกู ปาก
    ระหวางโดยสารรถสาธารณะ
5. ลางมือดวยเจลแอลกอฮอลหลังจบัธนบตัร เหรียญ
    หรือบัตรโดยสารในการเดินทาง
6. ลางมือหลังลงจากรถโดยสาร และเมื่อถึงจุดหมาย
    โดยทันที
7. เลี่ยงการทานอาหาร เคร่ืองดื่ม ระหวางเดินทาง

วิธีปองกันโควิด-19
เมื่ออยูที่ทํางาน
1. ทําความสะอาดโตะทํางาน บริเวณพื้นผิวโตะ แปน
    พิมพ เมาส คอมพิวเตอร โทรศัพท และวัตถุอ่ืนๆ
    ท่ีตองสัมผัสและใชงานอยูเปนประจํา
2. ลางมือใหบอยท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปได ควรลางมือ
    หลังรับประทานอาหาร จับท่ีจับประตู ราวบันได
3. พกเจลแอลกอฮอลติวตัวตลอด เพื่อใชในกรณีท่ีไม
    สะดวกท่ีจะลางมือดวยสบูและนํ้า เชน ในท่ีประชุม
4. งดการทักทายดวยการจับมือ เลี่ยงการสัมผัส
    ทางกายภาพท่ีไมจําเปน
5. ควรนั่งทานอาหารหางกันอยางนอย 1-2 เมตร
    และไมใชภาชนะรวมกันอยางเด็ดขาด
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วิธีปองกันโควิด-19
เมื่อกลับถึงบาน
1. ลางมือกอนเขาบานดวยเจลแอลกอฮอล
    หรือนํ้ากับสบูและถอดหนากากอนามัย
    อยางระมัดระวังพรอมกับมวนท้ิงลงถุง
    อยางถูกวิธี สําหรับหนากากผาใหซักทํา
    ความสะอาดใหเรียบรอย
2. อาบนํ้า สระผม เปลี่ยนเสื้อผาทันที
3. ทําความสะอาดสิ่งของตางๆ ท่ีนําติดตัว
    ออกไปดวย เชน กระเปา รองเทา กุญแจ
    กอนเก็บเขาท่ี เนื่องจากเชื้อโรคอาจเกาะ
    อยูบนพื้นผิวของสิ่งของตางๆได
4. ทําความสะอาดโทรศัพทมือถือดวย
    แอลกอฮอลกอนท่ีจะใชงาน
วิธีปองกันโควิด-19
ตามหลัก
“ลางมือ-กินรอน-ชอนใครชอนมัน”
'อาหาร' ปจจัยสําคัญในการดํารงชีวิต แตใน
สถานการณท่ีเราไมรูเลยวาอาหารท่ีเรากินไป
นั้นมีเชื้อโรค หรือเชื้อไวรัสปะปนหรือไม ดังนั้น
วิธีปองกันโควิด-19 ตามหลัก “ลางมือ-กิน
รอน-ชอนใครชอนมัน” ก็นับวาเปนวิธีท่ีนา
สนใจท่ีจะชวยปองกันการติดเชื้อได แตทางท่ี
ดีควรหลีกเลี่ยงการรวมโตะอาหาร เพราะเชื้อ
อาจสงผานการพูดคุยได

สรุป
การปฏิบัติตัวตามวิธีการปองกันโควิด-19 อาจจะไมไดปองกันได 100%

สําหรับบุคคลท่ีตองออกนอกบานบอยๆ แตถาเราไมพาตัวเองไปอยูในพื้นท่ีเสี่ยง
พื้นท่ีแออัด หรือสถานท่ีท่ีคนพลุกพลาน รับรองไดวาวิธีการเหลานี้จะมีประสิทธิภาพ

ในการปองกันเชื้อไวรัสโควิด-19ไดอยางแนนอน


