
 

 
 
                 ตอน “ จา่ย ไหว ้เทีย่ว ตรษุจนี ” 
 

 

ส ำนักงำนป้องกันควบคุมโรคที ่4 จังหวัดสระบุร ี(สคร.4 สระบุร)ี เนน้ย ้ำคนไทยเชือ้สำยจนีเฉลมิฉลองเทศกำล
ตรุษจีนอย่ำงปลอดภัยและมีควำมสุข ควรเลือกรับประทำนอำหำรที่สด สะอำด ปรุงสุกดว้ยควำมรอ้นอย่ำงทั่วถึง 
รับประทำนอำหำรที่ไม่มีไขมันหรือไขมันนอ้ย หลกีเลี่ยงกำรสูดดมควันธูป ขับรถดว้ยควำมไม่ประมำท เมำไม่ขับ และ
เคำรพกฎจรำจร  

ดร.พญ.ชุลกีร ธนธติกิร ผูอ้ ำนวยกำรส ำนักงำนป้องกันควบคุมโรคที ่4 จังหวัดสระบุร ี(สคร.4 สระบุรี) กล่ำวถงึ 
เทศกำลตรุษจนีทีจ่ะถงึน้ีวำ่ เป็นวันเริม่ตน้ปีใหม่ของชำวจนีและชำวไทยเชือ้สำยจนี ทีจ่ะตอ้งท ำพธิบีชูำเทพเจำ้และแสดง 
ควำมเคำรพตอ่บรรพบรุุษทีล่ว่งลับไปแลว้ ตำมหลักของไหวใ้นวันตรุษจนี จะมกีำรไหวท้ัง้ของคำวและของหวำน หลังจำก
ท ำพธิีไหวเ้สร็จสิน้ จะนิยมน ำของไหวม้ำรับประทำนกันในครอบครัว เพื่อควำมเป็นสริมิงคล โดยของไหวท้ี่นิยมน ำมำ
ประกอบพธิไีหวเ้จำ้และบรรพบรุุษ ไดแ้ก ่ไก ่เป็ด หม ูของหวำน และผลไม ้โดยเชือ่วำ่ของไหวเ้หลำ่น้ีมคีวำมหมำยมงคล 
สือ่ถงึควำมสขุ ควำมร ่ำรวย และควำมเจรญิรุ่งเรอืง แต่ถำ้รับประทำนมำกเกนิไปอำจสง่ผลกระทบต่อสุขภำพ โดยเฉพำะ
ผูสู้งอำยุ เช่น กำรรับประทำนเน้ือสัตวม์ำกเกนิไป อำจมีอำกำรย่อยยำก อำหำรที่มรีสหวำน มัน เค็ม ก็อำจท ำใหเ้สีย่ง 
ตอ่กำรเกดิโรคตำ่ง ๆ ตำมมำ เชน่ โรคอว้น โรคไต ควำมดันโลหติสงู เบำหวำน มะเร็ง เป็นตน้ ดังนัน้ควรเลอืกรับประทำน
อำหำรทีไ่มม่ไีขมันหรอืไขมันนอ้ย เชน่ เน้ือสตัวไ์มต่ดิมัน เน้ือไกไ่มต่ดิหนัง เน้ือปลำ อำหำรประเภทผัด ควรเลอืกใชน้ ้ำมัน 
ทีม่กีรดไขมันไม่อิม่ตัวในกำรประกอบอำหำร เช่น น ้ำมันมะกอก น ้ำมันร ำขำ้ว น ้ำมันถั่วเหลอืง น ้ำมันขำ้วโพด หรอืน ้ำมัน
เมล็ดทำนตะวัน จะดตี่อสขุภำพมำกกว่ำ เพรำะกรดไขมันไม่อิม่ตัวชว่ยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลอืด ส ำหรับขนมไหว ้
ไม่ว่ำจะเป็น ขนมเข่ง ขนมเทียน ขนมถว้ยฟู ซำลำเปำหรือหมั่นโถว ขนมเหล่ำน้ี มีแป้ง ไขมัน และน ้ำตำลในปรมิำณ
ค่อนขำ้งมำก ควรรับประทำนแต่พอดี แนะน ำใหท้ำนพวกผัก ผลไม ้หรือธัญพืชแทน ซึง่มวีติำมนิ เกลอืแร่ โดยเฉพำะ 
อยำ่งยิง่มใียอำหำรสงู ชว่ยกระตุน้กำรขับถำ่ยของเสยี ขจัดสำรพษิทีต่กคำ้งอยูใ่นล ำไส ้

ดร.พญ.ชลุกีร กลำ่วตอ่วำ่ อำหำรบำงอยำ่งทีท่ ำพธิไีหวเ้สร็จแลว้ เมือ่สมัผัสกับอำกำศภำยนอกเป็นระยะเวลำนำน 
ประกอบกับสภำพอำกำศรอ้น อำจท ำใหเ้ชือ้แบคทเีรยีกอ่โรคเจรญิเตบิโต เมือ่รับประทำนอำหำรดังกล่ำวเขำ้ไป อำจป่วย
ดว้ยโรคอำหำรเป็นพษิ นอกจำกนัน้ ไมค่วรน ำไข ่หรอืสัตวปี์ก เชน่ ไก ่เป็ดทีป่่วยหรอืป่วยตำยมำประกอบอำหำรเด็ดขำด 
ซึง่อำจท ำใหต้ดิเชือ้โรคไขห้วัดนก ดังนัน้ควรเลอืกซือ้อำหำรทีส่ด สะอำด รูป รส กลิน่ ส ีไม่ผดิปกต ิและลำ้งท ำควำม
สะอำดก่อนน ำมำปรุงอำหำร และปรุงสุกดว้ยควำมรอ้นอย่ำงทั่วถงึ ที่ส ำคัญขอใหย้ึดหลัก “สุก รอ้น สะอำด” โดย
รับประทำนอำหำรทีป่รุงสุกใหม่ ไม่รับประทำนอำหำรดบิ หรอืสุก ๆ ดบิ ๆ ที่ส ำคัญ ควรลำ้งมอืดว้ยสบู่และน ้ำใหส้ะอำด 
กอ่นปรุงอำหำร กอ่นรับประทำนอำหำร และหลังเขำ้หอ้งน ้ำหรอืสมัผัสสิง่สกปรกทกุครัง้  

นอกจำกอำหำรทีต่อ้งระมัดระวัง ควันธูปทีส่ดูดมเขำ้ไป อำจท ำใหเ้สีย่งตอ่กำรเกดิโรคมะเร็ง จงึควรหลกีเลีย่งกำร
จุดธูปในบรเิวณทีอ่ำกำศไมถ่่ำยเท หรอืถ่ำยเทไมส่ะดวก ควรตัง้กระถำงธปูไวน้อกอำคำรหรอืในทีท่ีอ่ำกำศถ่ำยเทสะดวก
หลกีเลีย่งกำรสัมผัสหรอืสดูดมควันธูป หำกเลีย่งไม่ไดค้วรสวมใสห่นำ้กำกอนำมัยทุกครัง้ หลังสัมผัสควันธูป ควรลำ้งมอื 
ลำ้งหนำ้ลำ้งตำใหส้ะอำด เมือ่เสร็จพธิกีำร ควรดับหรอืเก็บธปูใหเ้ร็วขึน้ เพือ่ป้องกันอันตรำยและเสีย่งตอ่กำรเกดิไฟไหม ้

ดร.พญ.ชุลกีร กล่ำวทิง้ทำ้ยว่ำ ในช่วงเทศกำลตรุษจีน จะมกีำรเฉลมิฉลอง 3 วันส ำคัญ ไดแ้ก่ วันจ่ำย วันไหว ้
วันเทีย่ว บำงครอบครัวอำจเดนิทำงท่องเทีย่วหรอืไปเยีย่มญำตทิีต่่ำงจังหวัด กอ่นกำรเดนิทำง ควรพักผ่อนใหเ้พียงพอ 
ตรวจเช็คสภำพรถใหอ้ยูใ่นสภำพพรอ้มใชง้ำน คำดเข็มขัดนริภัยทัง้คนขับและทกุคนในรถ เคำรพกฎจรำจร ขับรถดว้ยควำม
ไม่ประมำท ทีส่ ำคัญ คอื ไมค่วรดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล ์ซนิเหนียนไคว่เลอ่ ซงิเจยีหยูอ่ี ่ซงิน้ีฟำไฉ สวัสดปีีใหม่ คดิหวัง
สิง่ใดขอใหส้มหวังสมปรำรถนำ มีแต่ควำมสุข ร ่ำรวยตลอดปี และที่ส ำคัญขอใหทุ้กท่ำนมสีุขภำพแข็งแรง ปลอดโรค
ปลอดภัยทกุกำรเดนิทำง 

หำกมขีอ้สงสยัสำมำรถโทรสอบถำมสำยดว่นกรมควบคมุโรค 1422… สคร.4 หว่งใย อยำกเห็นทกุคนมสีขุภำพด ี
 

กลุม่สือ่สำรควำมเสีย่งโรคและภัยสขุภำพ   
Facebook : https://www.facebook.com/dpc4saraburi 

ผูเ้รยีบเรยีง : นำงสำวศภุรดำ มณฑำทพิย ์ 
3 กมุภำพันธ ์2567   
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