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แนวทางการสื่อสารความเสี่ยงการดูแลสุขภาพตนเองของประชาชน 
เมื่อความหนาวเย็นในฤดูหนาวมาเยือน
****************


            นายแพทย์พีระ อารีรัตน์ นายแพทย์สาธารณสุขจังหวัดนครพนม แจ้งแนวทางการปฏิบัติและดูแลรักษาสุขภาพประชาชนในช่วงฤดูหนาว คือ รู้เตรียม รู้ระวัง และรู้สะอาด ได้แก่ รู้เตรียม ๕ สิ่งควรเตรียมก่อนภัยหนาว รู้ระวัง ๕ 
สิ่งควรระวัง และ รู้สะอาด ๕ สิ่งควรสะอาด เพื่อป้องกันการเสียชีวิตจากอากาศหนาวจัด ป้องกันการเสียชีวิตจากการขาดอากาศหายใจ ป้องกันการติดโรคระบบทางเดินลมหายใจ ป้องกันการเกิดโรคภูมิแพ้ และป้องกันการเกิดโรคผิวหนัง สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดนครพนมจึงขอแจ้งแนวทางการปฏิบัติดังนี้
๑. รู้เตรียม: ๕ สิ่งควรเตรียมก่อนภัยหนาว
   
 
๑) เตรียมเสื้อผ้าและผ้าห่มกันหนาว ให้เพียงพอกับสมาชิกในครอบครัว



- ไม่จำเป็นต้องหนามาก แต่ให้มีจำนวนมากพอสำหรับสมาชิกในครอบครัว



- สำหรับเสื้อผ้าถ้าเป็นเสื้อแขนยาว และกางเกงขายาวก็จะดี


- การสวมเสื้อผ้าหลายๆ ชั้น จะทำให้ร่างกายอบอุ่นมากกว่าการสวมเสื้อผ้าหนาๆ ชั้นเดียว การสวมถุง
มือสวมถุงเท้า และพันผ้าพันคอก็จะช่วยได้มาก โดยเฉพาะในเด็กเล็กและผู้สูงอายุ และในเวลานอน  หลับตอนกลางคืน
๒) เตรียมยารักษาโรคเรื้อรังที่จำเป็น เช่น ผู้ป่วยหอบหืดอากาศหนาวจัดและแห้งอาจทำให้อาการของโรค    
กำเริบได้ง่าย
     

๓) เตรียมของใช้ที่จำเป็นสำหรับตนเองและครอบครัว เช่น หน้ากากอนามัย ยาสามัญประจำบ้าน น้ำมันปาล์มมะพร้าว ครีมทาผิว ลิปมัน เป็นต้น และสำรวจบ้านเรือนว่ามีช่องที่ลมหนาวผ่านเข้าออกได้หรือไม่ เช่น ผนังแตกร้าว ช่องเปิดใต้หลังคา รอยแตกที่ประตู เป็นต้น ซึ่งถ้าพบจะต้องรีบซ่อมแซมหรือหาวัสดุ เช่น ผ้า หรือกระดาษ อุด รอยรั่วเหล่านั้น
     

๔) เตรียมฟังข้อมูลข่าวสารเรื่องการประกาศภัยหนาว จากหน่วยงานที่เกี่ยวข้องหรือจากสื่อมวลชน ในกลุ่มนักท่องเที่ยวที่จะไปท่องเที่ยวในพื้นที่ภูเขาสูงอากาศหนาวเย็น ต้องศึกษาเส้นทางให้ดี เพราะอากาศหนาวเย็นมักจะมาพร้อมกับหมอกหนา ทัศนวิสัยไม่ดี อาจทำให้ผู้ที่ไม่คุ้นกับเส้นทางประสบอุบัติเหตุได้ง่าย
     

๕) เตรียมตัว โดยเฉพาะประชากรกลุ่มเสี่ยง เช่น ผู้สูงอายุ ผู้ป่วยโรคเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจ ไตวาย เบาหวาน เด็กเล็กอายุ ๖ เดือน ถึง ๒ ขวบ ควรได้รับการฉีดวัคซีนป้องกันไข้หวัดใหญ่ตามฤดูกาลทุกปี
 
๒. รู้ระวัง: ๕ สิ่งควรระวัง

 
๑) ระวังการแพร่กระจายโรคด้วยการสวมหน้ากากอนามัยปิดปากปิดจมูกเมื่อเจ็บป่วยด้วยโรคระบบทางเดินลมหายใจ เช่น มีไข้ ไอ จาม เจ็บคอ มีน้ำมูก และหากท่านอยู่ในที่สาธารณะและที่ชุมนุมชน สำหรับหน้ากากอนามัยท่านอาจจะเย็บใช้เอง หรือ ซื้อหาได้ตามร้านค้าทั่วไป ถ้าอาการเจ็บป่วยรุนแรงขึ้นให้รีบมาพบแพทย์หรือเจ้าหน้าที่สาธารณสุข โดยเฉพาะ เด็กเล็ก ผู้สูงอายุ และผู้ป่วยโรคเรื้อรัง

 
๒) ระวังไม่ให้ร่างกายขาดความอบอุ่นและความชุ่มชื่น ควรสวมเสื้อผ้าให้อบอุ่นและรักษาไม่ให้ผิวกายและริมฝีปากแห้งแตก ให้ทาเคลือบผิวกายด้วยน้ำมันปาล์มมะพร้าวหรือโลชั่นทาผิว ทาริมฝีปากด้วยลิปมัน และไม่อาบน้ำฟอกสบู่นานๆ เพื่อลดอาการผิวหนังและริมฝีปากแห้งแตกเป็นแผล

 
๓) ระวังไม่ดื่มสุราเพื่อแก้หนาว แม้ว่าการดื่มสุราจะทำให้รู้สึกอบอุ่นในตอนแรก แต่จะทำให้ผู้ดื่มไม่สวมเสื้อผ้าหรือห่มผ้าให้ร่างกายอบอุ่น ฤทธิ์ของแอลกอฮอล์ยังกดประสาท ทำให้ง่วงซึม และหมดสติโดยไม่รู้ตัว หากมีโรคประจำตัวจะทำให้เสี่ยงต่อการเสียชีวิตได้
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๔) ระวังไม่นอนในที่โล่งแจ้งลมโกรก การนอนในที่โล่งแจ้งโดยไม่มีสิ่งปกคลุมร่างกายอากาศที่หนาวเย็นจะทำให้เส้นเลือดหดตัว การไหลเวียนของโลหิตช้าลง ร่างกายขาดออกซิเจน หัวใจต้องสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงร่างกาย อาจส่งผลให้เกิดอาการช็อคจนเสียชีวิตได้

 
๕) ระวังไม่ผิงไฟในที่อับอากาศ ไม่นำเด็กเล็กเข้าใกล้ควันไฟหรือห่มผ้าคลุมศีรษะเด็กอ่อนจนหมด เพราะจะทำให้เกิดการสะสมของคาร์บอนไดออกไซด์ เนื่องจากไม่มีทางระบาย อาจจะทำให้หมดสติ และ เสียชีวิตได้
 
๓. รู้สะอาด: ๕ สิ่งควรสะอาด


๑) ทำความสะอาดเสื้อผ้าและผ้าห่มกันหนาว เสื้อผ้ามือสองที่ซื้อมา ต้องแช่ด้วยน้ำยาฆ่าเชื้อ หรือ ต้มให้เดือด เพราะท่านอาจได้รับเชื้อโรคผิวหนัง กลาก เกลื้อน จากเสื้อผ้าเหล่านี้ได้


๒) ทำความสะอาดที่อยู่อาศัย โดยเฉพาะห้องนอน เพื่อช่วยลดฝุ่นละอองลดอาการแพ้ฝุ่น ไรฝุ่น โดยเฉพาะผู้ที่มีปัญหาภูมิแพ้ เด็กเล็ก และผู้สูงอายุ


๓) ล้างมือให้สะอาด หลังการจามหรือไอ หรือไปสัมผัสสารคัดหลั่งของผู้ป่วย ก่อนและหลังอาหาร หลังการเข้าห้องน้ำ สัมผัสสัตว์หรือขยะต่างๆ ก่อนและหลังการเตรียมอาหาร ก่อนและหลังการทำงาน และเมื่อกลับจากทำงาน เป็นต้น


๔) มีสุขอนามัยที่ดีและสะอาด ไอ จาม ให้ปิดปากปิดจมูกด้วยผ้าเช็ดหน้า กระดาษเช็ดหน้า หรือ เวลาจะไอจามยกท้องแขนด้านในข้างใดข้างหนึ่งขึ้นมาปิดปากปิดจมูกก็ได้


๕) ควรหลีกเลี่ยงการอยู่ในสถานที่ที่มีผู้คนแออัดและอากาศถ่ายเทไม่ดี เป็นเวลานานโดยไม่จำเป็น รวมทั้งหลีกเลี่ยงการคลุกคลีใกล้ชิดกับผู้ป่วยโรคติดเชื้อระบบทางเดินลมหายใจ เพราะเชื้อไวรัสที่อยู่ในเสมหะ น้ำมูก น้ำลายของผู้ป่วย จะแพร่ติดต่อไปยังคนอื่นๆ โดยการไอจามรดกันโดยตรง หรือหายใจเอฝอยละอองเข้าไป.
ด้วยความปรารถนาดีจาก
สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดนครพนม
…………………………………………………………
ข่าวลำดับที่  ๘๑ / ๒๕๕๔ ลงวันที่ ๑๖ ธันวาคม  ๒๕๕๔   
ข่าวประชาสัมพันธ์  สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดนครพนม  
งานโรคติดต่อและโรคเอดส์
