
 

กรมการแพทย์เตอืนทั้งหนาวทั้งฝน ระวงัสุขภาพ 

กรมการแพทยห่์วงใยสุขภาพประชาชน เตือนกลุ่มเด็กเล็ก ผูสู้งอายุ  ผูมี้โรคประจาํตวั  เส่ียงโรคระบบทางเดินหายใจ

มากกวา่คนปกติ พร้อมแนะวธีิปฏิบติัตวัเพื่อรับมือกบัปัญหาสุขภาพท่ีเกิดข้ึนในช่วงอากาศเปล่ียนแปลง 

นายแพทย์ณรงค์ อภิกุลวณชิ รองอธิบดีกรมการแพทย์ และโฆษกกรมการแพทย์  กล่าววา่ ขณะน้ีอากาศ หนาวเยน็ข้ึน

รวมทั้งมีฝนตกสลบักนั อาจทาํใหร่้างกายปรับสภาพไม่ทนั ประกอบกบัเช้ือโรคหลายชนิดสามารถแพร่ระบาดไดอ้ยา่งรวดเร็ว  

ทาํใหเ้จบ็ป่วยไดง่้าย โดยโรคท่ีมาพร้อมกบัช่วงเวลาน้ีท่ีสามารถพบบ่อย คือ โรคติดเช้ือระบบทางเดินหายใจ เช่น หอบหืด 

หรือหลอดลมอกัเสบ โรคไขห้วดั ไขห้วดัใหญ่ ปอดบวม  มีสาเหตุมาจากรับเช้ือไวรัสท่ีสามารถเขา้สู่ร่างกายทางจมูก ปาก

และตาไดโ้ดยง่าย เช้ือชนิดน้ีมกัอยูใ่นละอองเสมหะ นํ้ามูก นํ้าลายของผูป่้วยท่ีไอ จาม และอาจติดอยูก่บัภาชนะหรือพื้นผวิท่ี

เป้ือนนํ้ามูก นํ้าลายของผูป่้วยได ้สามารถแพร่กระจายอยา่งรวดเร็วในสถานท่ีท่ีมีคนแออดั และอากาศถ่ายเทไม่สะดวก  

โดยผูป่้วยจะมีอาการไข ้ปวดศีรษะ นํ้ามูกไหล ไอ จาม เจบ็หรือแสบคอ อาจมีอาการหนาวสั่นร่วมดว้ย  สาํหรับในรายท่ีเป็น

ไขห้วดัใหญ่ จะมีอาการรุนแรงกวา่ คือ มีไขสู้ง ปวดศีรษะ ปวดเม่ือยบริเวณกลา้มเน้ือ และมกัมีอาการคล่ืนไส้อาเจียนร่วมดว้ย  

โดยเฉพาะในกลุ่มเส่ียงทั้งเด็กเล็กผูสู้งอายแุละ ผูมี้โรคประจาํตวั  เน่ืองจากกลุ่มบุคคลเหล่าน้ีมีภูมิตา้นทานโรคตํ่ากวา่คนปกติ 

จึงควรไดรั้บการดูแล อยา่งใกลชิ้ดหากเร่ิมมีอาการไม่สบายเป็นไขห้วดั ใหค้อยสังเกตอาการอยา่งใกลชิ้ด ใหผู้ป่้วยนอน

พกัผอ่นอยา่งเพยีงพอด่ืมนํ้า อุ่นๆ บ่อยๆ หากตวัร้อนมากใหรั้บประทานยาลดไข ้ใชผ้า้ชุบนํ้าอุ่นเช็ดตวั หรือถา้อาการไม่ดีข้ึน 

เช่น มีอาการไอมากข้ึน แน่นหนา้อก มีไขน้านเกิน 2 วนั ควรรีบไปพบแพทยท์นัที 

สาํหรับแนวทางปฏิบติัเพื่อดูแลสุขภาพในช่วงอากาศท่ีเปล่ียนแปลงบ่อย คือ หมัน่ดูแลสุขภาพอยา่งสมํ่าเสมอ  

ดว้ยการพกัผอ่นใหเ้พียงพอ สวมใส่เส้ือผา้ใหเ้หมาะสมกบัสภาพอากาศท่ีเปล่ียนแปลงในแต่ละวนั ควรงดการด่ืมเคร่ืองด่ืม

แอลกอฮอล ์เน่ืองจากส่งผลใหร้ะบบภูมิตา้นทานโรคในร่างกายตํ่าลงทาํใหติ้ดเช้ือไดง่้าย รับประทานอาหารท่ีมีคุณค่า  

ทางโภชนาการ ลดหวาน มนั เคม็ ปรุงอาหารใหสุ้กก่อนการบริโภค ด่ืมนํ้าสะอาด และ รับประทานผกัผลไมท่ี้มีวติามินซีสูง 

เช่น ส้ม ฝร่ัง มะละกอสุก สับปะรด ลา้งมือดว้ยนํ้าสบู่หรือเจลทาํความสะอาดทุกคร้ัง โดยเฉพาะก่อนรับประทานอาหาร  

ออกกาํลงักายอยา่งเหมาะสม เพราะจะทาํใหร่้างแขง็แรงตา้นทานต่อสู้กบัเช้ือโรคต่างๆได ้เช่น เดิน วิง่เหยาะๆ ป่ันจกัรยาน 

เล่นกีฬาท่ีมีการเคล่ือนไหวอยา่งต่อเน่ือง เป็นตน้ นอกจากน้ีควรทาํจิตใจใหแ้จ่มใส ไม่เครียดจะทาํใหห่้างไกลจากโรคดงักล่าว

ได ้

รองอธิบดกีรมการแพทย์  กล่าวทิ้งทา้ยวา่ ถา้ประชาชนปฏิบติัตนไดต้ามคาํแนะนาํ จะสามารถลดความเส่ียงท่ีจะเกิด

โรคต่างๆได ้ ทั้งน้ี ประชาชนควรเตรียมพร้อมรับฟังขอ้มูลข่าวสารเร่ืองการเปล่ียนแปลงของสภาพอากาศอยา่งใกลชิ้ด  

สาํหรับ กลุ่มเส่ียง โดยเฉพาะเด็กเล็กผูสู้งอายแุละ ผูมี้โรคประจาํตวั  ควรไดรั้บการฉีดวคัซีนเพือ่ป้องกนัไขห้วดัใหญ่  

ตามฤดูกาลทุกปี ตามสถานบริการสาธารณสุขหรือโรงพยาบาลใกลบ้า้นทัว่ประเทศ 
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