
การปอ้งกนัโรคตดิตอ่และภยัทีเ่กิดในฤดูหนาว 

            ด้วยขณะนี้ เป็นช่วงฤดูหนาวสภาพอากาศหนาวเย็นปกคลุมเกือบทุกพ้ืนที่ การเปลี่ยนแปลงสภาพ
อากาศเช่นน้ีอาจเป็นสาเหตุของโรคติดต่อหลายชนิด ได้แก่  โรคไข้หวัด และไข้หวัดใหญ่  โรคปอดบวม  โรคหัด  
โรคสุกใส โรคมือ เท้า ปาก และโรคอุจจาระร่วง  สามารถแพร่กระจายได้ง่ายและเร็ว  อาจส่งผลกระทบต่อ
สุขภาพของประชาชน  หากร่างกายปรับสภาพไม่ทันก็อาจทําให้เกิดโรคติดต่อดังกล่าวได้   

           กองควบคุมโรคติดต่อ สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร มีความห่วงใยสุขภาพอนามัยของประชาชน
เป็นอย่างย่ิง  จึงขอให้ประชาชนระมัดระวังดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ  โดยเฉพาะกลุ่มเสี่ยง เด็ก
เล็กช่วงอายุ 0 – 4 ปี  ผู้สูงอายุ และผู้ป่วยที่มีโรคประจาํตัวเรื้อรังเช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง  ไขมัน
ในเลือดสูงกว่าปกติ เป็นต้น และขอแนะนําให้ทราบถึงโรคติดต่อ  อาการสําคัญ  การป้องกันควบคุมโรคที่
อาจจะเกิดในฤดูหนาวน้ี ดังต่อไปน้ี 

1. โรคไขห้วัด และโรคไขห้วดัใหญ ่
สาเหต ุ     เกิดจากเช้ือไวรัส 
การติดต่อ  เช้ือโรคเข้าสู่ร่างกายทางจมูก ปาก ตา เช้ือน้ีอยู่ในละอองเสมหะ  นํ้ามูก  นํ้าลายของผู้ป่วยที่ไอจาม  
ออกมาและสามารถแพร่กระจายเป็นวงกว้างในที่ที่มีคนอยูร่วมกันมากๆ 
อาการ      มีไข้  ปวดศีรษะ  นํ้ามูกไหล ไอ จาม เจ็บหรือแสบคอ  สําหรับอาการไข้หวัดใหญ่จะรุนแรงกว่า  คือ  
ตัวร้อนจัด  หนาวสั่น   ปวดเวียนศีรษะมาก  ปวดตามกระดูก  กล้ามเน้ือ  มักมีอาการคลื่นไส้ร่วมด้วย  ถ้า
พักผ่อนอย่าเพียงพอและได้รับการรักษาอย่างถูกต้อง  ผู้ป่วยจะหายภายใน 5 – 7  วัน 

การป้องกนัและดแูลรกัษาเบือ้งตน้ 
1. หลีกเลี่ยงการสัมผัส หรือคลุกคลีกับผู้ป่วย รวมทั้งไม่ใช้สิ่งของส่วนตัวร่วมกับผู้ป่วย  เช่นจาน  
ช้อนส้อม  แก้วนํ้า    ผ้าเช็ดหน้า  ผ้าเช็ดตัว ฯลฯ  ถ้ามีผูป่้วยในบ้านควรแนะนําให้ปิดปากด้วยผ้า  
หรือกระดาษเช็ดหน้า  เวลาไอ  หรือจาม 
2. ล้างมือบ่อยๆ ด้วยนํ้าและสบู่ หรือใช้แอลกอฮอล์เจลทาํความสะอาดมือ 
3. ในขณะที่มกีารระบาดของไขห้วัดใหญ่ ควรหลีกเลี่ยงการเข้าไปอยู่ในสถานที่ที่มคีนแออัดอากาศ
ถ่ายเทไม่สะดวกเป็นเวลานาน 
4. หมั่นดูแลรกัษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ  โดยการกินอาหารที่มีประโยชน์ ออกกําลังกาย
สม่ําเสมอ  ผักผ่อนให้เพียงพอ  รักษาร่างกายให้อบอุ่นและไม่ใส่เสื้อผ้าทีเ่ปียกช้ืน 
5.  เมื่อเริ่มมีอาการไข้หวัดใหญ่ ควรนอนพักผ่อนมาก ๆ และด่ืมนํ้าบ่อยๆ ถ้าตัวร้อนมาก ใช้ผ้าชุบ
นํ้าอุ่นเช็ดตัวและกินยาลดไข้  ถ้าอาการไมดี่ขึ้น คือ มีไขส้งูนานเกิน 2 วัน และมีอาการไอมากขึ้น ต้อง
รีบไปพบแพทย์ที่โรงพยาบาลหรือศูนย์บรกิารสาธารณสุขใกล้บ้านทันท ี โดยเฉพาะกลุ่มเสี่ยงดังกล่าว
ข้างต้น ที่มีอาการหายใจเร็ว  หอบเหน่ือย  หายใจแรง จนชายโครงบุ๋ม หรือหายใจมีเสียงดัง  อาจเกิด
โรคแทรกซ้อน เช่น ปอดบวม  ซึ่งอาจเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ 



6. ฉีดวัคซีนป้องกันโรคไข้หวัดใหญ่ ปัจจุบันยังไม่มีนโยบายให้ประชาชนฉีดวัคซีนไข้หวัดใหญ่ทุกคนแต่
พิจารณาให้เฉพาะกลุ่มเสี่ยง  โดยผู้ที่ควรรับวัคซีน  ได้แก่  เด็กเล็ก  ผูสู้งอายุ  ผู้ป่วยเรื้อรัง     ผูท้ี่
เดินทางไปประกอบพิธีฮัจญ์ และบุคลากรทางการแพทย์  ซึง่ต้องเข้ารับการฉีดวัคซีนทุกปี 

2.  โรคปอดบวม 
สาเหต ุ          อาจเป็นผลสบืเน่ืองจากไข้หวัด และการติดเช้ือปอดบวมโดยตรง 
ระยะฟกัตัว     ประมาณ  1 – 3 วัน 
การติดต่อ       เหมือนโรคไข้หวัดและไข้หวัดใหญ ่
อาการ           มีไขสู้ง (มากกว่า 38 องศาเซลเซียล) ไอมาก  หายใจหอบเร็ว  ถ้ามีอาการดังกล่าวควรรีบไป
พบแพทย์ทันท ี
การป้องกนั และดแูลรกัษาเบื้องตน้ 
                การป้องกันเหมือนกับการป้องกันไข้หวัด และไข้หวัดใหญ ่

3.  โรคหสั 
สาเหต ุ       เกิดจากเช้ือไวรัสหัด 
ระยะฟกัตัว  ประมาณ 8 – 12 วัน 
การติดต่อ    สมัผัสโดยตรงจากการไอ  จาม  สารคัดหลั่ง เช่น นํ้ามูก นํ้าลายของผู้ป่วย 
อาการ        ระยะแรกคล้ายไข้หวัด  หลังจากน้ันมีไข้สูงทนัที  ลักษณะไข้สูงลอยกินยาลดไข้แล้วไข้ยังไม่ลด  
ลักษณะผื่นจะปรากฏหลัง มีไข้ 3 – 4 วัน  ขนาดผื่นแดงเท่าหัวเข็มหมุดมักจะเริ่มขึ้นทีไ่รผม และซอกคอก่อน  
ต่อมาผื่นจะลามไปที่หน้าผาก  ใบหน้า  ลําตัว  แขน  ขา  ตามลําดับ 

การป้องกนัและรกัษา 
1.  เมื่อสงสัยว่าเป็นโรคหัด ควรไปพบแพทย์เพ่ือรับการตรวจวินิจฉัย และรักษาที่ถูกต้องการรักษา
ส่วนใหญ่เป็นการรักษาตามอาการ และให้ยาที่เหมาะสมถ้ามีโรคแทรกซอ้น 
2.  นอนพักผอ่นให้เพียงพอ เช็ดตัวลดไข้ในช่วงที่มีไข้สูง และให้อาหารอ่อนที่มีประโยชน์ 
3.  แยกผู้ป่วยออกจากเด็กอ่ืน ๆ จนถึงระยะ 4 – 5 วัน หลังผื่นขึ้น 
4. ล้างมือบ่อยๆ ด้วยสบู่และนํ้าให้สะอาด หรือใช้แอลกอฮอล์เจลทําความสะอาดมือ 
5.  ระวังโรคแทรกซ้อนต่างๆ เพราะระยะที่เป็น เด็กจะมีความต้านทานโรคบางอย่างลดลงโดยเฉพาะ
วัณโรค ดังน้ันจึงต้องระวังการติดเช้ือจากผู้ใหญ ่
6.  โรคหัดเป็นโรคติดต่อที่สามารถป้องกันได้ด้วยการฉีดวัคซีน  โดยให้เด็กได้รับวัคซีนหัด ๒ ครั้ง  ครั้ง
ที่ 1 อายุระหว่าง 9 – 12 เดือน ครั้งที่ 2 อายุ 2 ปี 6 เดือน หรือ ป.1  อายุ 6 – 7 ปี 

 

 
 



4.  โรคสกุใส 
สาเหตุ           เกิดจากเช้ือไวรัส 
ระยะฟกัตัว     ประมาณ  10 – 20 วัน (1 – 3 สัปดาห์) 
อาการ           มีไข้ตํ่าๆ  เบ่ืออาหาร  ในผูใ้หญม่ีไข้สูง  อ่อนเพลียและปวดเมื่อยตามตัว 
ลกัษณะผืน่     เกิดขึ้นพร้อมๆกับวันที่มีไข้ หรือหลังจากมไีข้ 1 วัน  เริ่มแรกผื่นจะแดงราบ ต่อมาจะกลายเป็น
ตุ่มนูนมีนํ้าใสๆอยู่ และมีอาการคัน 

การป้องกนั และรักษา 
1.  การป้องกันโดยทั่วไปเหมือนกับโรคไข้หวัด  ไข้หวัดใหญ่  และโรคหัด 
2.  ผู้ป่วยควรพักผ่อนและใหร้่างกายได้รับความอบอุ่นเพียงพอ หากมีไข้ควรกินยาลดไข้ประเภทพารา
เซตามอล หากมีอาการเจ็บคอ หรือไอ ควรปรึกษาแพทย์ 
3.  ล้างมือบ่อยๆ ด้วยนํ้าและสบู่ให้สะอาด หรือใช้แอลกอฮอล์เจลทําความสะอาดมือ 
4.  เด็กนักเรียนที่มีอาการป่วย  ควรใหห้ยุดเรียนประมาณ 1 สัปดาห ์
5.  ผู้ป่วยทีม่ีอาการคันมากอาจใช้ยาทา (โดยปรึกษาแพทย์ก่อน) และในเด็กควรตัดเล็บให้สั้น 

 

5.  โรคมอื เทา้ ปาก 
สาเหต ุ          เป็นโรคติดต่อที่พบในเด็กอายุน้อยกว่า 5 ปี  เกิดจากเช้ือไวรัส 
ระยะฟกัตัว     ประมาณ  3 – 6 วัน 
การติดต่อ       เช้ือโรคเข้าสูร่่างกายโดยช่องทางเดินอาหาร 
อาการ           มีไข ้2 – 4 วัน  เบ่ืออาหาร  ในปากมแีผลเหมือนแผลร้อนในและมผีื่นเป็นจุดแดง (มกัไม่คัน) 
อักเสบที่ลิ้น  เหงือก  กระพุ่งแก้ม  ฝ่ามือ  ฝ่าเท้าหรือที่ก้น  ต่อมาตุ่มจะกลายเป็นผื่นพองใสแดงอาการจะทุเลา
และหายเป็นปกติภายใน 10 วัน 

การป้องกนัและรกัษา 
1.  การดูแลสขุอนามัยส่วนบุคคลที่ดี เช่น การล้างมือด้วยสบู่และน้ําใหส้ะอาดหรือเจลล้างมือ  ทกุ
ครั้งก่อน – หลังการรับประทานอาหาร หลังการขับถ่าย และการเล่นของเล่น หมั่นล้างมือบ่อยๆ ตัด
เล็บให้สั้น ซึ่งเป็นวิธีป้องกันการติดเช้ือ และการแพร่เช้ือได้ดี 
2.  การดูแลอนามัยสิ่งแวดล้อมที่ดี เช่น การกําจัดขยะและสิ่งปฏิกูลที่ถูกต้อง ดูแลรักษาและทํา
ความสะอาดอาคาร สถานที่ อุปกรณ์ เครื่องมือและเครื่องใช้ และของเลน่ต่างๆเป็นประจําและ
สม่ําเสมอด้วยนํ้ายาทําความสะอาด 
3.  รับประทานอาหารท่ีสะอาด ปรุงสุกใหม่ๆ ไม่มแีมลงวันตอม และควรใช้ช้อนกลางในการ
รับประทานอาหารไม่ใช้แก้วนํ้า หลอดดูด ช้อน ขวดนม ร่วมกับผู้อ่ืน  
4.  หลกีเลี่ยงการนําเด็กเล็กไปในที่ชุมชนในช่วงที่มีการระบาด เช่น สนามเด็กเล่น ห้างสรรพสินค้า 



ตลาด สระว่ายนํ้า ควรอยู่ในที่มีอาการถ่ายเทได้ดี 
5.  หลกีเลี่ยงการคลุกคล ีอยู่ใกล้ชิดกับผู้ป่วย ควรแยกเด็กป่วยจากเด็กปกติ และเด็กที่ป่วยเป็นโรค
มือ เท้า ปาก ควรหยุดพักรักษาตัวที่บ้านประมาณ 1 สัปดาห์ หรือจนกว่าจะหายเป็นปกติ เพ่ือ
ป้องกันการแพร่เช้ือให้เด็กอ่ืนๆ 

6.  โรคอจุจาระรว่งในเดก็เลก็ 
สาเหตุ   โรคอุจจาระร่วงในฤดูหนาวมักจะเกิดขึ้นกับเด็กอายุตํ่ากว่า 2 ปี  เกิดจากเช้ือไวรัสซึ่งติดต่อได้ โดย
การด่ืมนํ้า หรือกินอาหารที่มีเช้ือปนเป้ือนเข้าไป   
อาการ   ถ่ายอุจจาระร่วงเป็นนํ้าหรือถ่ายเหลวบ่อยคร้ัง  อาจเริ่มมีอาการคล้ายไข้หวัดก่อนถ่ายเหลว  โดยทั่วไป
อาการไม่รุนแรง  แต่เด็กบางคนมีอาการขาดนํ้ารุนแรงจนถึงต้องเข้ารับการรักษาในโรงพยาบาล  เด็กที่ป่วยเป็น
โรคอุจจาระร่วงจะมีนํ้าหนักลดลง และการเจริญเติบโตหยุดชะงักไปพักหน่ึง 

การป้องกนัและดแูลรกัษาเบือ้งตน้ 
๑.  ควรให้อาหารเหลวแก่เด็กบ่อยคร้ัง เช่น นํ้าข้าวต้ม นํ้าแกงจืด รวมทั้งนํ้านมแม่ แต่สาํหรับเด็กที่ 
ด่ืมนมผสม  ควรผสมนมให้เจือจางลงคร่ึงหน่ึงจนกว่าอาการจะดีขึ้น  ถา้เด็กยังอุจจาระบ่อย  ควร
ผสมสารละลายนํ้าตาลเกลือแร่ให้เด็กด่ืมทลีะน้อยแต่บ่อยคร้ัง  พร้อมทัง้ให้รับประทานอาหารท่ีย่อย
ง่าย  โดยอาการจะกลับเป็นปกติได้ภายใน 8 – 12 ช่ัวโมง  ถ้าให้การรักษาเองที่บ้านแล้ว  อาการไม่
ดีขึ้นต้องรีบพาไปพบแพทย์ที่โรงพยาบาลหรือศูนย์บริการสาธารณสุขใกล้บ้านทันท ี
๒.  ควรเลี้ยงลกูด้วยนมแม่ เพราะสะอาด  ปลอดภัย  และทําให้เด็กมีภูมิต้านทานต่อเช้ือโรคต่างๆ 
3.  ผู้ดูแลเด็กต้องล้างมือด้วยสบู่และน้ําใหส้ะอาดทุกคร้ังก่อนการเตรียมอาหาร และหลังเข้าห้องนํ้า 
4.  ให้เด็กกินอาหารที่สะอาด ปรุงสุกใหม ่ๆ และด่ืมนํ้าสะอาด 
5.  ให้เด็กที่ป่วยถ่ายอุจจาระในภาชนะที่รองรับมิดชิด แล้วนําไปกําจัดในส้วมที่ถูกสขุลักษณะ เพ่ือ
ไม่ให้เช้ือโรคแพร่กระจายต่อไป 

อันตรายจากการดืม่เหลา้แกห้นาว 
สาเหตแุละอาการ 
        การเสียชีวิตหลังด่ืมเหล้าในหน้าหนาว  เป็นสาเหตุหน่ึงเน่ืองจากมีความเช่ือที่ผิดว่าเหล้าจะช่วยเพ่ิม
ความอบอุ่นให้แก่ร่างกาย แก้หนาวได้  ซึ่งนักด่ืมบางรายเช่ือว่าไม่ต้องสวมเสื้อผ้าให้อบอุ่นก็ได้  เพราะเหล้าจะ
ทําให้อุ่นอยู่แลว้  ในทางการแพทย์จัดว่าเป็นความเช่ือที่ผิด และเป็นอันตรายต่อร่างกายมาก  หากน่ังด่ืมเหล้า
ขณะผิงไฟด้วยก็อาจเกิดอุบัติเหตุไฟไหม้เสื้อผ้าผิวหนังพุพองจากความร้อน เปลวไฟ หรือไฟไหม้บ้านได้  จึง
ขอให้ประชาชนระมัดระวัง  เพราะมีข่าวผู้เสียชีวิตจากความเช่ือดังกล่าวทุกปี 

         ฤทธ์ิของแอลกอฮอล์ไม่ได้เพ่ิมอุณหภูมิในร่างกาย  แต่เกิดจากการขยายตัวของหลอดเลือดฝอย ใต้
ผิวหนัง รู้สึกรอ้นวูบวาบ ใบหน้าดูแดงระเรื่อจากการท่ีหลอดเลือดฝอยขยายตัวจะเป็นช่องทางให้ความร้อนใน



ร่างกายถูกระบายออกได้ง่ายขึ้น  การด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์เข้าไปมากจะมีฤทธ์ิกดประสาทส่วนกลาง   ซึ่งถ้า
เมาจนหลับโดยไม่มีการทําให้ร่างกายอบอุ่นเพียงพอ ก็อาจส่งผลให้เสียชีวิตได้ 

การป้องกนัและการรักษา 
         การทําให้ร่างกายอบอุ่นในช่วงฤดูหนาว ขอให้ประชาชนออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ อย่างน้อยวันละ 
30 นาที  รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ พักผ่อนให้เพียงพอ ผู้ที่เป็นโรคภูมิแพ้อยู่แล้วไม่ควรก่อไฟผิง  
เพราะควันจากการผิงไฟจะระคายเคืองต่อระบบทางเดินหายใจจากก๊าซคาร์บอนไดอ๊อกไซค ์

         ดูแลรักษาสุขภาพให้แข็งแรงและทําร่างกายให้อบอุ่นอยู่เสมอ สวมใส่เสื่อผ้าหนาๆ โดยเฉพาะเด็กเล็ก 
ผู้สูงอายุ และผู้ที่มีโรคประจาํตัว เพราะเสี่ยงต่อการติดเช้ือได้ง่าย 

         ไม่ด่ืมสรุาแก้หนาว เพราะนอกจากจะไม่ช่วยสร้างความอบอุ่นให้กับร่างกายแล้วฤทธ์ิของแอลกอฮอล์จะ
ทําให้ร่างกายสูญเสียความร้อน และกดประสาท ทําให้ง่วงซึมและหมดสติโดยไม่รู้ตัว  หากมีโรคประจําตัวจะทํา
ให้เสี่ยงต่อการเสียชีวิตได้ 

สาํนกัอนามยั  กรุงเทพมหานคร  จึงขอแนะนาํให้ประชาชนระวังป้องกนัโรคทีเ่กิดในชว่งฤดหูนาว  ดงันี ้

1.  รักษาร่างกายให้อบอุ่นอยู่เสมอ  เพ่ือให้รา่งกายมีความต้านทานโรค สวมเสื้อผ้าหลายๆช้ันเพ่ือให้
ร่างกายอบอุ่น 

2.  รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู ่ สะอาดปรุงสุกใหม่ ๆ  ไม่มแีมลงวันตอม  และด่ืมนํ้าที่สะอาด
ทุกคร้ัง หรือนํ้าต้มสุก  นํ้าบรรจุขวดที่มีเครือ่งหมายรับรองคุณภาพ (เครื่องหมาย อย.) รวมทั้งเลือกซือ้นํ้าแข็งที่
สะอาดไม่มีตะกอน  ไม่ควรรับประทานนํ้าแข็งที่ใช้แช่อาหารอ่ืน 

3.  ล้างมือด้วยสบู่และน้ําให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารทุกคร้ัง 

4.   ถ่ายอุจจาระลงในส้วม  และล้างมือให้สะอาดหลังถ่ายอุจจาระทุกคร้ัง  

5.   หลีกเลี่ยงการคลุกคลใีกล้ชิดกับผู้ป่วยที่มีโรคติดเช้ือของระบบทางเดินหายใจ ผู้ป่วยควรอยู่บ้าน 
พักรักษาตัวให้หาย  ไม่ควรเขา้ไปในที่ชุมชน แต่หากเข้าไปในที่ชุมชนให้สวมหน้ากากอนามัย หรือใช้ผ้าเช็ดหน้า  
ปิดปาก  ปิดจมูกเวลาไอ จาม 

6.   สถานรับเลี้ยงเด็กและโรงเรียนอนุบาล หมั่นดูแลรักษาสุขลักษณะของสถานที่และอุปกรณ์
เครื่องใช้ให้สะอาดอยู่เสมอ  ต้องจัดให้มีอ่างล้างมือและสว้มที่ถูกสุขลักษณะ รวมถึงการกําจัดอุจจาระเด็กให้
ถูกต้อง 

7.   อย่าให้ถูกยุงกัด  และทําลายแหล่งเพาะพันธ์ุยุง   โดยตรวจดูภาชนะเก็บกักนํ้าต่าง ๆ ต้องปิดฝา
ให้มิดชิด  เปลีย่นนํ้าในภาชนะขังนํ้าที่ไม่มีฝาปิด  ทุก  7  วัน  ใส่เกลือหรือผงซักฟอก  ลงในจานรองตู้กับข้าว  



ปล่อยปลากินลูกนํ้าลงในภาชนะเก็บนํ้าใช้  หรืออ่างบัว  ปรับปรุงสุขาภิบาลส่ิงแวดล้อม  เช่นจัดบ้านให้เป็น
ระเบียบ  สะอาด  ทําลายเศษภาชนะที่มีนํ้าขังเช่น ขวด กระป๋อง กะลา กล่องโฟม พลาสติก ฯลฯ 

***หากประชาชนมีอาการเจ็บป่วยหรือไม่สบาย  ขอให้รีบไปพบแพทย์ได้ท่ีศูนย์บริการสาธารณสุขใกล้บ้าน*** 

 


