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 พบกนัอกีคร ัง้ในฉบบัเดอืนกรกฎาคม 2552 ในฉบบันีจ้ะขอกลา่วถงึเร ือ่งโรคตดิ
เชือ้หลายๆ ชนดิทีโ่ผลข่ ึน้มาใหเ้รากลวักนัไมว่า่จะเป็นไขห้วดันก(H5N1), โรคซาร ์
(SARS), วณัโรคทีก่ลบัมาพบบอ่ยขึน้ ตลอดจนลา่สดุทมีขี่าวตลอดเวลาจนทําใหม้กีาร
ประกาศปิดโรงเรยีนช ัว่คราวในบางแหง่ทีพ่บการระบาดของโรค น ัน่คอืโรคไขห้วดัใหญ่  
สายพนัธใ์หม ่2009 (H1N1) น ัน่เอง จนทําใหอ้งคก์ารอนามยัโลกประกาศยกระดบัการ  
แพรร่ะบาดของโรคเป็นระดบั 6 ซึง่ถอืวา่เป็นระดบัสงูสดุในรอบกวา่ 40 ปีขององคก์าร
อนามยัโลก นบัต ัง้แตปี่ 1968 เป็นตน้มา  

 
  ผมคงไมก่ลา่วถงึสาเหตแุละการตดิตอ่เพราะทกุทา่นคงตดิตามขา่วมาตอ่เนือ่ง และสามารถหา
อา่นไดใ้นหนังสอืพมิพ ์วารสาร และเอกสารเผยแพรท่ั่วๆไป แตจ่ะกลา่วถงึวธิกีารหนึง่ทีช่ว่ยในการป้องกัน
โรคก็คอื การลา้งมอื 

 

ทําไม ตอ้งลา้งมอื ?  เพราะวา่มอืถอืเป็นอวยัวะทีค่นเราใชส้มัผัสกับสิง่ตา่งๆ รอบตัวมากทีส่ดุ 

ทัง้ยังสามารถเขา้ไปไดใ้นทกุๆ ซอกของรา่งกาย ถา้นับเป็นพาหะนําโรค ก็นับเป็นพาหะนําโรคทีใ่กลต้ัว

เรามากทีส่ดุอยา่งหนึง่ และความเหมาะสมตอ่การเป็นพาหะนําเชือ้ทีด่ ีคอื มคีวามชืน้ตลอดเวลาทําให ้

เชือ้แฮปป้ีกระดี๊กระดา๊อยูไ่ดเ้ป็นวนัๆ  

   
โรคอะไรบา้งทีต่ดิตอ่ทางมอืสูป่าก?  ในทางการแพทย ์โรคเกีย่วกับทางเดนิอาหารทัง้หลาย 

มักถกูเรยีกวา่ตดิตอ่แบบ Feco-oral route หรอืก็คอืตดิจากกน้สูป่าก ในความหมายก็คอืเชือ้ออกจากกน้

คนหนึง่แลว้ไปตดิตอ่เขา้ทางปากอกีคนหนึง่ ซึง่ในความเป็นจรงิ คงไมม่ใีครสปัดนไปตดิเชือ้โดยตรงอยา่ง

นัน้ แตต่อ้งตดิแบบมทีีม่าทีไ่ป เชน่ตดิมากับอาหาร หรอืเอาอะไรก็ตามทีม่เีชือ้ไปเขา้ปาก ตัวอยา่งโรคก็

ไดแ้กโ่รคทอ้งเสยีนานาชนดิ โรคตับอกัเสบเอ ซึง่จะเห็นวา่ ตัวการสําคัญทีจ่ะเป็นผูต้อ้งสงสยัก็คงหนไีมพ่น้ 

"มอื" โรคตัวถัดๆ มา ก็ไดแ้ก ่โรคตดิเชือ้ตามชอ่งบนหัว เชน่ ตาแดง สวิ จมกูอักเสบ ,โรคกลุม่การตดิเชือ้

ทางเดนิหายใจ ซึง่แมว้า่สว่นหนึง่จะเป็นการตดิเชือ้จากภายนอกเขา้ไป แตส่ว่นหนึง่ ก็สามารถเกดิการ

ตดิตอ่จากเชือ้ทีม่ใีนตัว ซึง่เชือ้เหลา่นีก็้มักจะไดม้าจากการไปจับบรเิวณทีม่เีชือ้ภายนอกตัว แลว้เอามาลว้ง

แคะแกะเกาจนทําใหเ้ชือ้มาอาศัยบนตัว และวนัดคีนืด ีมันก็เกดิการตดิเชือ้และกอ่โรคในตัวคนๆ นัน้ 

   
หรอืกรณีทีเ่ป็นทีรู่จั้กกันในวงการสาธารณสขุ ก็เป็นตอนโรคซาร ์(SARS) ระบาด และ นายแพทย ์

คารโ์ล เออรบ์าน ีซึง่เป็นแพทยท์ีทํ่างานทีเ่วยีดนามไดม้าเมอืงไทย เพือ่มารับการรักษาที ่รพ.บําราศนราดรู 

ตอนทีท่า่นลงจากเครือ่งบนิ และมคีณะตอ้นรับของเมอืงไทยเดนิเขา้ไปเพือ่จะจับมอื ปรากฏวา่ ทา่นไมย่อม

จับมอืดว้ย เพราะถอืวา่โรคทีเ่ป็น เป็นโรคทีต่ดิตอ่ไดท้างการสมัผัส   
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ลา้งมอืยงัไงจงึจะถกูตอ้ง?  มกีารศกึษาวจัิยพบวา่ การลา้งมอืดว้ยน้ําเปลา่และสบู ่แลว้

เอามอืไปทาบอาหารเพาะเชือ้ พบวา่ปรมิาณเชือ้ตา่งกันอยา่งลบิลับ โดยเมือ่เปรยีบเทยีบกับมอืทีล่า้ง

น้ําเปลา่เทยีบกับมอืทีไ่มไ่ดล้า้ง ปรากฏวา่กลับมเีชือ้ไมต่า่งกันมาก ตรงสว่นนีจ้งึเป็นเหตทุีว่า่ทําไมตอ้ง

เนน้ย้ํามากวา่ตอ้งลา้งดว้ยสบูไ่มใ่ชล่า้งมอืผา่นน้ํา  นอกจากนีย้ังมกีารวจัิยเรือ่งการลา้งมอืทีช่ ีใ้หเ้ห็นวา่ 

การลา้งมอืของคนท่ัวไป มักจะลา้งไมส่ะอาด และไมท่ั่วถงึ (สว่นใหญม่ักสะอาดแคฝ่่ามอื สว่นปลายนิว้

ทีเ่ป็นสว่นทีนํ่าโรคไดด้มีักจะยังสกปรกอยู)่ ดังนัน้จงึจะเห็นได ้ตามรพ.หลายๆ แหง่ทีจ่ะมป้ีายแสดงการ

ลา้งมอืทีด่ไีว ้7 ขัน้ตอน คอื 1. ฝ่ามอืถฝู่ามอื  2. ฝ่ามอืถหูลงัมอื น ิว้ถซูอกนิว้ สลบักนัขวาเสร็จ

แลว้ไปซา้ยตอ่  3. นิว้ถซูอกนิว้ ถกูข ึน้ๆลงๆ สลบักนัขวาเสร็จแลว้ไปซา้ยตอ่  4. หลงันิว้มอืถฝู่า

มอื ขึน้ๆลงๆ สลบักนัขวาเสร็จแลว้ไปซา้ยตอ่  5. ถรูอบนิว้หวัแมม่อื สลบักนัขวาเสร็จแลว้ไป

ซา้ยตอ่  6. ปลายนิว้มอืถเูสน้ฝ่ามอื สลบักนัขวาเสร็จแลว้ไปซา้ยตอ่  7. ลา้งมาใหถ้งึขอ้มอื  

เพือ่ใหก้ารลา้งมอืเป็นไปอยา่งมปีระสทิธภิาพ 

 
 

ลา้งดว้ยอะไร?  การลา้งดว้ยสบูอ่ยา่งเดยีวก็จัดวา่พอเพยีงแลว้ในชวีติประจําวนั ทีต่ัง้   

ลา้งมอืก็ควรระบายน้ําไมใ่หไ้ปขงัในจดุวางสบู,่ ไมค่วรใชผ้า้เช็ดมอืชนดิใชผ้นืเดยีวแขวนไวทั้ง้วนั   

หรอืบางแหง่จะลา้งมอืดว้ยสบูเ่หลวลา้งมอืทีม่สีารฆา่เชือ้ผสมอยูด่ว้ย เพือ่ชว่ยใหส้ะอาดยิง่ข ึน้  

ในทางการแพทยเ์องทีไ่ดรั้บการสัง่สอนมาเสมอวา่ การลา้งมอืถอืเป็นการป้องกันการตดิเชือ้ทีด่ ีและ  

ถกูทีส่ดุ  ในกรณีทีไ่มม่เีวลาอาจอนุโลมใหใ้ชแ้อลกอฮอลไ์ด ้แตข่อ้จํากัดของแอลกอฮอล ์ก็ม ีคอื  

ไมไ่ดฆ้า่เชือ้โรคทกุชนดิ และอาจเกดิความระคายเคอืงทําใหผ้วิทีส่มัผัสแหง้, เหีย่ว, อาจเกดิอาการ  

แพ ้ผวิลอกแสบได ้จงึมกีารพัฒนา “เจลลา้งมอื” ซึง่มอีงคป์ระกอบสว่นใหญเ่ป็นแอลกอฮอลห์รอื   

สารฆา่เชือ้ชนดิอืน่ โดยหยดเจลลงบนฝ่ามอืพอประมาณจากนัน้ถมูอืไปมาใหท่ั้ว จนกระท่ังเจลระเหย 

ไปหมด ทําใหไ้ดรั้บความนยิมเพราะสะดวก และเพือ่ลดปัญหาผวิแหง้จากการใช ้จงึมกีารเตมิสารบาง

ชนดิเขา้ไปน่ันคอื moisturizer ซึง่มสีว่นชว่ยเพิม่ประสทิธภิาพในการฆา่เชือ้แบคทเีรยีดว้ย เพราะทํา

ใหก้ารระเหยชา้ลงสารฆา่เชือ้จงึสมัผัสเซลลแ์บคทเีรยีนานขึน้  

 

ดงัน ัน้การใชส้บูเ่หลวทีม่สีารฆา่เชือ้ผสมอยู ่หรอื ใชผ้ลติภณัฑล์า้งมอืแหง้  

(HAND GEL) เป็นการป้องกนัโรคทีง่า่ยทีส่ดุ ดที ีส่ดุ ประหยดัเวลาทีส่ดุ และทําไดท้กุคน 

นา่จะเป็นอกีทางเลอืก  ทีจ่ะสรา้งความพงึพอใจใหผู้บ้รโิภคตดัสนิใจซือ้ใชใ้นทีส่ดุ นีก็่เป็น 

อกีวธิหีน ึง่ทีช่ว่ยในการป้องกนัไมใ่หเ้ชือ้ทีเ่ป้ือนมอืเขา้สูร่า่งกายไดง้า่ยข ึน้ จงึทําใหช้ว่ยลด 

อตัราการเสีย่งในการเกดิโรคไดม้ากขึน้ 
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