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ค ำแนะน ำกำร ป้องกัน ควบคุมโรคติดเช้ือไวรัสโคโรนำ 2019 (COVID-19) 
จังหวัดพิษณุโลก ส ำหรับผู้ประกอบกำรโรงยิม ฟิตเนส 

จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดต่อเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 (COVID-19) ที่แพร่ระบาดอย่าง
รวดเร็วในประเทศต่าง ๆ รวมถึงประเทศไทยด้วยนั้น เพ่ือลดโอกาสการสัมผัสเชื้อโรคดังกล่าว จึงมีค าแนะน า
เพ่ือเป็นแนวทางน าไปปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง มีประสิทธิภาพและเหมาะสม ดังนี้ 

ค ำแนะน ำส ำหรับผู้ประกอบกำร 
1. ผู้ประกอบกิจการต้องให้ความรู้ ค าแนะน าหรือจัดหาสื่อประชาสัมพันธ์การป้องกันการแพร่กระจาย

เชื้อโรคให้กับพนักงานผู้ให้บริการและผู้ใช้บริการ เช่น โปสเตอร์การล้างมือที่ถูกวิธี การสวมหน้ากากอนามัย 
เป็นต้น   

2. ผู้ประกอบการต้องจัดให้มสีถานที่ในการป้องกันการแพร่กระจายเชื้อโรค เช่น  
 - จัดให้มีการคัดกรองอุณหภูมิก่อนเข้าในสถานประกอบการ 

- จัดให้มีอ่างล้างมือพร้อมสบู่ หรือเจลล้างมือแอลกอฮอล์ และหน้ากากอนามัย ประจ าจุดที่ใช้ร่วมกัน 
เช่น ห้องน้ า ห้องเปลี่ยนเสื้อผ้า ห้องพักผ่อน เพ่ือให้บริการกับผู้ใช้บริการรวมถึงพนักงานผู้ให้บริการ 

- ท าความสะอาดสถานที่ อุปกรณ์ เครื่องใช้ที่มีผู้สัมผัสจ านวนมาก เช่น  
 ลูกบิดประตู ราวบันได เก้าอ้ี อุปกรณ์ออกก าลังกาย ด้วยน้ าผงซักฟอกหรือน้ ายาท าความ

สะอาด หรือ 70% แอลกอฮอล์ อย่างน้อยวันละ 1-2 ครั้ง หรือทุกครั้งหลังมีผู้ใช้บริการ  
 ซักล้างท าความสะอาด หรือเปลี่ยนอุปกรณ์หรือสิ่งของที่ให้บริการอย่างถูกสุขลักษณะ     

ทุกครั้ง หลังให้บริการ  
3. ให้พนักงานผู้ให้บริการ พนักงานท าความสะอาด สวมหน้ากากอนามัย หรือถุงมือขณะปฏิบัติงาน 

และดูแลรักษาสุขอนามัยส่วนบุคคล เช่น ล้างมือก่อนและหลังปฏิบัติงาน และทุกครั้ง  ที่สัมผัสอุปกรณ์สิ่งของ
เครื่องใช้ที่มีผู้สัมผัสจ านวนมาก  ส าหรับสถานประกอบการที่มีลูกจ้างท างานหนาแน่น ควรจัดให้มีการตรวจคัด
กรองลูกจ้างทุกคนก่อนเข้าท างาน จัดให้ท างานห่างกันอย่างน้อย 1 เมตร หากลูกจ้างป่วยให้หยุดรักษาตัวที่
บ้าน เพ่ือป้องกันการแพร่ระบาดของโรค และหากมีอาการป่วยรุนแรงให้รีบไปพบแพทย ์

4. ให้มีการจัดการขยะติดเชื้อ เช่น ผ้าหรือ ทิชชูที่ผ่านการใช้แล้ว ซึ่งอาจปนเปื้อนน้ ามูก น้ าลายของ
ผู้รับบริการ เป็นต้น ระมัดระวังการเก็บ ก่อนทิ้งขยะติดเชื้อควรใส่ถุง ปิดให้มิดชิดหรือทิ้งในถังขยะติดเชื้อ และ
ล้างมือท าความสะอาดเพ่ือป้องกันการตกค้างของเชื้อโรค  

ค ำแนะน ำส ำหรับพนักงำนผู้ให้บริกำร 
1. ป้องกันตนเองจากการติดเชื้อด้วยการสังเกตอาการของผู้ใช้บริการ เช่น ไข้ ไอ เจ็บคอ มีน้ ามูก หรือ

เหนื่อยหอบ ถ้ามีอาการดังกล่าวให้ผู้ใช้บริการสวมหน้ากากอนามัยและไปพบแพทย์ทันทีพร้อมแจ้งประวัติการ
เดินทาง   

2. สวมหน้ากากอนามัยทุกครั้งที่ใกล้ชิดกับผู้ใช้บริการ หมั่นล้างมือให้สะอาดอยู่เสมอด้วยน้ าและสบู่หรือ
แอลกอฮอล์เจลล้างมือ ไม่น ามือมาสัมผัสตา จมูก ปาก หากมีอาการป่วย ให้รีบไปพบแพทย์ พร้อมแจ้งประวัติ
การสัมผัสคลุกคลีกับผู้ป่วยให้แพทย์ทราบเพ่ือรับการตรวจวินิจฉัยและรักษาต่อไป  

3. ไม่ใช้สิ่งของร่วมกับผู้อ่ืน เช่น แก้วน้ า หลอดดูดน้ า ช้อน ผ้าเช็ดมือ ผ้าเช็ดหนา ผ้าเช็ดตัว เป็นต้น   
4. ติดตามและปฏิบัติตามค าแนะน าอ่ืน ๆ ของกระทรวงสาธารณสุขอย่างใกล้ชิด 
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ส ำหรับผูเ้ล่นกีฬำหรือออกก ำลังกำย 
1. ไม่เล่นกีฬาหรือออกก าลังกายในสถานที่แออัด หรือ มีคนจ านวนมาก 
2. ไม่ใช้ของส่วนตัวร่วมกับผู้อ่ืน (เช่น ผ้าเช็ดหน้า แก้วน้ า ผ้าเช็ดตัว)  
3. หมั่นล้างมือให้สะอาดอยู่เสมอด้วยน้ าและสบู่ หรือแอลกอฮอล์เจลล้างมือ ไม่น ามือมาสัมผัสตา จมูก 

ปาก โดยไม่จ าเป็น  
4. หลีกเลี่ยงการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายในที่ท่ีมีกลุม่เสี่ยง เช่น ผู้เดินทางกลับจากต่างประเทศภายใน 

14 วัน ผู้ทีมี่ไข้ มีอาการทางระบบทางเดินหายใจ เช่น ไอ เจ็บคอ มีน้ ามูก หายใจเหนื่อยหอบ  
5. หากจ าเป็นต้องใกล้ชิดผู้อ่ืนให้สวมหน้ากากผ้าหรือหน้ากากอนามัย และอยู่ห่างกันไม่น้อยกว่า 1 

เมตรหรือหนึ่งช่วงแขน 


