
แพทย์แนะประชาชนดูแลสุขภาพพร้อมเที่ยววันหยุดยาวช่วงปีใหม่ 
อธิบดีกรมการแพทย์ระบุสารพัดวิธีเตรียมสุขภาพให้พร้อมก่อนท่องเท่ียวในช่วงวนัหยุดปี

ใหม่ อย่างมีความสุข  แนะพักผ่อนให้เพียงพอก่อนเดินทาง  หลีกเลี่ยงการอยู่ใกล้ชิดกับผูท่ี้ป่วย
เป็นไข้หวัด ล้างมือบ่อย ๆ  เพื่อป้องกันเชื้อโรคท่ีอยู่ตามสถานท่ีต่าง ๆ  สําหรับผู้ท่ีมีโรค
ประจําตัวต้องนํายาไปเพื่อรับประทานตามที่แพทย์สั่งด้วย 

นายแพทยส์ุพรรณ  ศรีธรรมมา  อธิบดีกรมการแพทย ์ เปิดเผยว่า ในช่วงปลายปี เป็น
วันหยุดส่งท้ายปีเก่าต้อนรับปีใหม่ ประชาชนจะเดินทางท่องเท่ียวและพักผ่อนในจังหวัดต่างๆ เป็น
จํานวนมาก  เพื่อชมความงดงามของธรรมชาติ  และพกัผ่อนในช่วงวันหยุดยาว หลังจากการ
ทํางานมาตลอดท้ังปี  จึงมีคําแนะนําสําหรับนักท่องเท่ียว  เพื่อเตรียมความพร้อมเร่ืองสุขภาพ
ก่อนการเดินทาง ดังนี้ ควรดูแลรักษาสุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอด้วยการรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ครบ 5 หมู่  ด่ืมน้ํามาก ๆ  ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ และนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ
ก่อนเดินทางท่องเท่ียว หลีกเลี่ยงการอยู่ใกล้ชิดกับผู้ท่ีปว่ยเป็นไข้หวัด และไม่ควรใช้ของร่วมกัน 
เช่น ผ้าเช็ดหน้า แก้วน้ํา จาน ชาม ช้อน  ควรอยู่ในท่ีซึ่งมีอากาศถ่ายเท ไม่เข้าไปในสถานท่ีท่ีมี
ผู้คนแออัด   หลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี ด่ืมสุรา  ควรล้างมือบ่อยๆ ด้วยสบู่ธรรมดานาน 15-
20 วินาที เพื่อป้องกันการสัมผัสกับเชื้อโรคท่ีอยู่ตามสถานท่ีต่าง ๆ เช่น ราวบันได ลูกบิด ประตู 
แก้วน้ํา  ท้ังนี้  ในระหว่างการท่องเท่ียว ควรดูแลร่างกายให้อบอุ่นอยู่เสมอโดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
พื้นท่ีท่ีมีอากาศเปล่ียนแปลงหรืออากาศหนาวมากๆ  ควรสวมเส้ือผ้าหนาๆ สวมถุงมือถุงเท้า
และสวมหมวก หลังอาบน้ําควรทาโลชั่น หรือครีมบํารุงผิว กรณีท่ีมีปัญหาริมฝีปากแตกควรทา
ด้วยลิปบาล์ม สําหรับผู้ที่มีโรคประจําตัวต้องนํายาไปเพื่อรับประทานตามที่แพทย์สั่งด้วย 

  นอกจากน้ี หากเดินทางไปเท่ียวหรือพักผ่อนในสถานท่ีท่ีอากาศหนาวเย็น ไม่ควรดื่มสุรา
แก้หนาว เนื่องจากการดื่มสุราระยะแรกจะทําให้ร่างกายร้อนวูบวาบซึ่งเกิดจากการที่หลอด
เลือดฝอยใต้ผิวหนังขยายตัว  ความร้อนจะถูกระบายออกจากร่างกายมากขึ้นโดยไม่รู้ตัวทําให้
อุณหภูมิของร่างกายลดลง  หากด่ืมสุราในปริมาณมาก  ฤทธิ์ของแอลกอฮอล์จะกดประสาท
ส่วนกลางทําให้มีอาการเมา  อาจหลับโดยไม่รู้สึกตัว  และถ้ามีเคร่ืองนุ่งห่มให้ความอบอุ่นไม่
เพียงพอ  ร่างกายตากอากาศเย็นเป็นเวลานานอาจเสียชีวิตได้เช่นกัน 
 


