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“สคร.1เชียงใหม่ ห่วงสุขภำพประชำชนช่วงปลำยฝนต้นหนำวพร้อมแนะน ำวิธีป้องกันโรคด้วยวิธีง่ำยๆ
ใครๆก็ท ำได้” 

 ส ำนักงำนป้องกันควบคุมโรคท่ี 1 จังหวัดเชียงใหม่ ห่วงสุขภำพประชำชนช่วงปลำยฝนต้นหนำวพร้อม
แนะน ำวิธีป้องกันโรคด้วยวิธีง่ำยๆใครๆก็ท ำได้ 

นำยแพทย์สุเมธ องค์วรรณดี ผู้อ ำนวยกำรส ำนักงำนป้องกันควบคุมโรคที่ 1 เชียงใหม่ กล่ำวว่ำใน
ภำคเหนือ หลำยพ้ืนที่มีอุณหภูมิลดลง อำกำศเริ่มหนำวเย็นและบำงพ้ืนที่ยังมีฝนตก ท ำให้ประชำชนเสี่ยงต่อ
กำรเจ็บป่วยได้ง่ำย เมื่อย่ำงเข้ำสู่หน้ำหนำวโรคที่พบมำกและติดต่อกันได้ง่ำย ได้ แก่ 1.โรคไข้หวัด มีอำกำร
น้ ำมูกไหล ไอ เจ็บคอ มีไข้สูง ปวดศีรษะ อ่อนเพลีย ปวดเมื่อย วิธีป้องกัน หลีกเลี่ยงกำรสัมผัส หรือคลุกคลีกับ
ผู้ป่วย รวมทั้งไม่ใช้สิ่งของรวมกับผู้ป่วย เช่น จำน ช้อนส้อม ล้ำงมือบ่อยๆด้วยน้ ำและสบู่ หรือใช้แอลกอฮอล์
เจลท ำควำมสะอำดมือพักผ่อนให้เพียงพอ รักษำร่ำงกำยให้อบอุ่น และไม่ใส่เสื้อผ้ำที่เปียกชื้น ถ้ำอำกำรไม่ดีขึ้น 
ไอมำกขึ้น แน่นหน้ำอก มีไข้นำนเกิน 2 วัน ควรไปพบแพทย์ทันที 2. โรคปอดบวม มีอำกำร ไอมีเสมหะ เจ็บ
หน้ำอกขณะหำยใจหรือไอ หำยใจเร็ว หำยใจหอบ หำยใจล ำบำก มีไข้ เหงื่อออก หนำวสั่น  คลื่นไส้ อำเจียน 
หรือท้องเสีย  อ่อนเพลีย วิธีป้องกัน ดูแลสุขอนำมัยส่วนตัว เช่น หมั่นล้ำงมือเป็นประจ ำ หลีกเลี่ยงที่มีผู้คน
หนำแน่น หลีกเลี่ยงควันบุหรี่ เนื่องจำกบุหรี่จะไปท ำลำยกระบวนกำรป้องกันกำรติดเชื้อในระบบทำงเดิน
หำยใจ ควันไฟ ควันจำกท่อไอเสียรถยนต์ หรืออำกำศที่หนำวเย็น เมื่อเป็นหวัด หรือไข้หวัดใหญ่อย่ำปล่อยทิ้ง
ไว้ ควรรักษำให้หำยขำดแต่เนิ่นๆ นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ รับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์ และออกก ำลัง
กำย ไม่ดื่มสุรำมำกจนมึนเมำเพรำะอำจส ำลักเอำเชื้อโรคจำกปำกเข้ำปอด เช็ดตัวบ่อยๆ เมื่อมีไข้สูงในเด็กเล็ก 
ไม่ควรห่มผ้ำหนำ ไข้สูงนำนมำกกว่ำ 2 วัน ไอนำนมำกเกิน 7 วัน หำยใจออกแรงมำกขึ้น รีบพบแพทย์โดยด่วน 
3.โรคหัด อำกำร ผื่นจะมีสีแดง ขนำดเล็กและแบนรำบ อำจเกิดขึ้นติดกันหลำยจุดจนกลำยเป็นปื้นขนำดใหญ่ 
ที่ไม่มีรูปทรงแน่นอน มักไม่มีอำกำรคัน โดยผื่นจะเริ่มขึ้นที่บริเวณหลังหู บริเวณชิดขอบผม และกระจำยลงมำ
ตำมล ำคอ แขน ล ำตัว ขำและเท้ำ แยกผู้ป่วยออกจำกสมำชิกคนอ่ืนในครอบครัวจนกว่ำจะพ้นระยะติดต่อของ
โรค หำกต้องดูแลผู้ป่วยให้สวมหน้ำกำกอนำมัยและล้ำงมือให้สะอำดทุกครั้ง  ในช่วงที่มีกำรระบำดของโรคหัด 
ควรหลีกเลี่ยงกำรอยู่ในสถำนที่แออัดหรือสวมหน้ำกำกอนำมัย ล้ำงมือให้สะอำดบ่อยครั้ง ฉีดวัคซีนป้องกันโรค
หัด โดยแนะน ำ ให้ฉีดเข็มแรกเมื่อเด็กมีอำยุ 9 เดือนและเข็มที่สองเมื่อเด็กมีอำยุ 2 ½ ขวบ 4.โรคสุกใส มี
อำกำร ภำยใน 8-21 วัน เริ่มจำกมีไข้ต่ ำๆ ปวดเมื่อยกล้ำมเนื้อและมีผื่นเริ่มจำกล ำตัว ใบหน้ำและลำมไปแขน
ขำ อำจพบตุ่มขึ้นในช่องปำกและเยื่อบุต่ำงๆได้ มักมีอำกำรคัน ต่อมำจะกลำยเป็นตุ่มน้ ำอย่ำงรวดเร็ว และตก
สะเก็ดจะหลุดหำยไปในเวลำ 5-20 วัน กำรป้องกันโรคสุกใส โรคสุกใสมีวัคซีนส ำหรับป้องกันโรค ทั้งในผู้ใหญ่
และเด็กอำยุเกิน 12 ปี ปัจจุบันมีวัคซีนเพ่ือป้องกันโรคงูสวัดด้วย ท ำจำกเชื้อวัคซีนเดียวกันแต่มีปริมำณของ
เ ชื้ อ ม ำ ก ก ว่ ำ  มี ที่ ใ ช้ ใ น   ผู้ ที่ อ ำ ยุ เ กิ น  60 ปี   เ พ่ื อ ป้ อ ง กั น โ ร ค งู ส วั ด  
5.โรคมือ เท้ำ ปำก อำกำร  เริ่มต้นของโรคมือเท้ำปำกจะคล้ำยไข้หวัด คือ มีตุ่มใส หรือแผลร้อนในเกิดขึ้น
หลำยแผลในปำกและมีอำกำรเจ็บ มีผื่นแดงหรือตุ่มใส ขนำดเล็กที่บริเวณฝ่ำมือ นิ้วมือ ฝ่ำเท้ำ หรือก้น และมี
อำกำรไข้เป็นระยะเวลำ 5-7 วัน กำรป้องกัน หลีกเลี่ยงกำรให้เด็กคลุกคลีหรือใกล้ชิดกับผู้ป่วยรักษำอนำมัย
ส่วนบุคคล โดยเฉพำะผู้เลี้ยงดูเด็กเล็กควรล้ำงท ำควำมสะอำดมือก่อนหยิบจับอำหำรให้เด็กรับประทำน และ
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รับประทำนอำหำรที่สุก สะอำด ปรุงใหม่ๆ ไม่มีแมลงวันตอม ดื่มน้ ำสะอำด ไม่ใช้ภำชนะในกำรรับประทำน
อำหำรร่วมกับผู้อ่ืน โดยเฉพำะช้อน จำน ชำม แก้วน้ ำ ขวดนม เมื่อเช็ดน้ ำมูกหรือน้ ำลำยให้เด็กแล้วต้องล้ำงมือ
ให้สะอำดโดยเร็ว รีบซักผ้ำอ้อมหรือเสื้อผ้ำที่เปื้อนอุจจำระให้สะอำด และทิ้งน้ ำลงในโถส้วม ห้ำมทิ้งลงท่อ
ระบำยน้ ำ หำกเด็กมีอำกำรของโรคมือเท้ำปำกให้รีบพำไปพบแพทย์ และเมื่อแพทย์วินิจฉัยว่ำเป็น                  
โรคมือเท้ำปำก ต้องให้เด็กหยุดเรียนอย่ำงน้อย 1 สัปดำห์ หรือจนกว่ำแผลจะหำย 6.โรคอุจจำระร่วง มีอำกำร   
มีไข้ ปวดท้อง คลื่นไส้ อำเจียน และอุจจำระบ่อยอำจมีมูกหรือเลือดปน เบื่ออำหำร น้ ำหนักตัวลด หำกเป็น
รุนแรงอำจมีภำวะขำดน้ ำร่วมด้วย วิธีป้องกันส ำหรับโรคอุจจำระร่วงด้วยตัวเอง ล้ำงมือให้สะอำดด้วยสบู่และ
น้ ำสะอำดทุกครั้งก่อนปรุง หรือรับประทำนอำหำรและภำยหลังถ่ำยอุจจำระ ดื่มน้ ำสะอำด ถ้ำเป็นน้ ำต้มสุกจะ
ดีที่สุดและเลือกซื้อน้ ำแข็งที่ถูกหลักอนำมัย เลือกรับประทำนอำหำรที่สะอำดสุกใหม่ๆ ก ำจัดขยะมูลฝอย เพ่ือ
ไม่ให้เป็นแหล่งเพำะพันธุ์ของแมลงวัน  

นำยแพทย์สุเมธ กล่ำวต่อว่ำ นอกจากโรคต่างๆแล้วยังมีภัยที่ต้องระมัดระวังได้แก่  1.อันตรายจาก
เครื่องท้าน ้าอุ่นระบบแก๊ส สาเหตุที่ท้าให้ผู้อาบน ้าป่วยและเสียชีวิต เกิดจากขณะเปิดใช้งานเครื่องท้าน ้าอุ่น
ระบบแก๊สจะมีการเผาไหม้เพ่ือน้าความร้อนไปท้าให้น ้าอุ่น แต่การเผาไหม้ไม่สมบูรณ์ท้าให้เกิดก๊าซคาร์บอน
มอนนอกไซด์ไปแทนที่ออกซิเจนที่อาจมีน้อยอยู่แล้ว ท้าให้คนที่อาบน ้าในห้องน ้าสูดดมคาร์บอนมอนนอกไซด์
เข้าไปในปริมาณมากและเป็นเวลานาน คาร์บอนมอนนอกไซด์จะไปเกาะจับเม็ดเลือดแดงแทนออกซิเจน ท้าให้
ร่างกายขาดออกซิเจน โดยผู้ป่วยหรือผู้ เสียชีวิตมักเป็นผู้อาบน ้าในล้าดับท้ายๆ หลังจากมีการอาบน ้า
ต่อเนื่องกันหลายคน ผู้ป่วยจะมีอาการวิงเวียนศีรษะ ปวดศีรษะ มึนงง หน้ามืด หายใจล้าบาก คลื่นไส้ อาเจียน 
ซึม หมดสติ และอาจเสียชีวิตได้ กลุ่มที่มีความเสี่ยง ได้แก่ เด็ก ผู้สูงอายุ หรือผู้ที่มีโรคประจ้าตัว เช่น โรคหัวใจ 
ความดันโลหิตสูง โรคระบบทางเดินหายใจ เป็นต้น ค้าแนะน้าในการใช้เครื่องท้าน ้าอุ่นระบบแก๊ส1.เจ้าของ
กิจการหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ควรมีการตรวจสอบเครื่องท้าน ้าอุ่นระบบแก๊สให้ได้มาตรฐานและปลอดภัย 
โดยติดตั งในห้องที่มีการระบายอากาศที่เพียงพอ ควรติดตั งพัดลมดูดอากาศ ติดป้ายเตื อน และบอกวิธีใช้งาน
อย่างชัดเจน  2.ไม่ควรอาบน ้าเป็นเวลานาน ควรเว้นระยะเวลาอย่างน้อย 15-20 นาที เพ่ือให้อากาศระบาย
ออกก่อนคนถัดจะอาบหรือใช้ห้องน ้าต่อ หากมีอาการขณะอาบน ้า เช่น วิงเวียน หน้ามืด หายใจล้าบาก หรือได้
กลิ่นแก๊สผิดปกติ ควรรีบเปิดประตู ปิดเครื่องท้าน ้าอุ่น และออกจากห้องน ้าทันที 3.กลุ่มเสี่ยงควรระมัดระวัง
เป็นพิเศษในการใช้ห้องน ้าที่มีเครื่องท้าน ้าอุ่นระบบแก๊ส เพราะหากได้รับแก๊สดังกล่าวอาจท้าให้ เสียชีวิตได้ง่าย
กว่ากลุ่มอ่ืนๆ 4.หากพบเห็นคนหมดสติขณะอาบน ้า ควรเปิดประตูเพ่ือระบายอากาศ น้าผู้ป่วยไปยังพื นที่โล่ง 
ปฐมพยาบาลเบื องต้น และโทรแจ้งสายด่วน 1669 น้าส่งสถานพยาบาลที่ใกล้ที่ สุด 2. อันตรายจากการนอน
เต็นท์พักแรมกลางป่าโดยการน้าเตาถ่านเข้าไปประกอบอาหารในห้องที่จ้ากัด ไม่มีการระบายอากาศที่ดีเป็น
ระยะเวลานานจะท้าให้เกิดอันตรายได้ การเผาไหม้ของถ่าน จะท้าให้เกิดควันไฟซึ่งมีก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ 
และก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์กระจายในห้อง ท้าให้มีปริมาณออกซิเจน ที่จ้าเป็นต่อร่างกายลดลง เมื่อคนใน
ห้องหายใจเอาก๊าซ 2 ชนิดนี เข้าไป จะท้าให้การล้าเลียงออกซิเจนไปสู่เซลล์ต่าง ๆ ของร่างกายลดน้อยลง 
ส่งผลให้เซลล์ของอวัยวะต่าง ๆ ขาดออกซิเจนไปเลี ยง โดยเฉพาะสมอง เกิดอาการง่วงหลับ หมดสติโดยไม่รู้ตัว 
และหากได้รับในปริมาณมากอาจเกิดอาการขาดออกซิเจนฉับพลันถึงขั นเสียชีวิตได้  ค้าแนะน้าการปิ้งย่าง
อาหารด้วยเตาถ่าน หรือเตาย่างบาร์บีคิว ควรอยู่ในที่โล่ง มีอากาศถ่ายเทสะดวก อย่าน้ามาใช้ในบ้านหรือเต็นท์
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ที่พัก เพ่ือป้องกันอันตรายจากพิษของคาร์บอนมอนอกไซด์ โดยเฉพาะในเด็ก ผู้สูงอายุ ผู้ป่วยโรคเรื อรัง เช่น 
โรคปอด อาจมีอาการรุนแรง ทั งนี  หากประชาชนเจ็บป่วยฉุกเฉิน โทรแจ้ง ขอความช่วยเหลือที่สายด่วน 1669 
ตลอด 24 ชั่วโมง หากประชาชนมีข้อสงสัยสามารถสอบถามข้อมูลเพ่ิมเติมได้ที่สายด่วนกรมควบคุมโรค โทร. 
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