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พรพิมล ชางสาร  พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ

 3. พกรม เส้ือกันฝน และผาขนหนู เราควรตอง
ปองกันตัวเองไมใหเปยกฝนกอน เพราะถาหากเปยก
ฝนก็อาจจะมีสิทธ์ิเปนหวัด ไอ จาม หรือเปนไขเอา
ไดงาย ๆ  และในชวงฤดูฝนที่ฝนตกไมแนนอนอยางนี้ เรา
ก็ควรตองพกรม เสื้อกันฝน หรือผาขนหนูติดตัวไวตลอด 
เผือ่ตองลยุฝนขึน้มาจะไดกางรมหรอืใสเสือ้กนัฝนปองกัน
ได และหากสวนไหนของรางกายเปยกฝน โดยเฉพาะสวน
หัว ก็จะไดใชผาขนหนูซับผมใหแหงใหไดมากที่สุด 
 4. หลกีเลีย่งการลยุนํา้ทวมขงั  ฝนตกหนกั ๆ  บางที
ก็อาจจะเกิดนํ้าทวมขังในบางพื้นท่ี และนอกจากเราจะ
ไมควรเดินลุยฝนแลว เราก็ยังไมควรเดินลุยนํ้าทวมขัง
เหลานี้ดวย เพราะนํ้าที่ทวมขังจะมีเชื้อโรคอยูมากมาย             
อีกทั้งก็ควรลางมือและเทาใหสะอาดทุกครั้งหลังลุยนํ้า
ทวมขัง 
 5. กินอาหารใหถูกสุขลักษณะ  อากาศช้ืน ๆ 
ในหนาฝนเปนอุณหภูมิที่พอเหมาะกับเชื้อโรค แบคทีเรีย 
และจุลินทรียทั้งหลาย   กอนจะรับประทานอาหารอะไร 
ก็ควรตองมั่นใจกอนวาอาหารจานนั้น ๆ จะไดรับการ
ปรุงสุกแบบสด ๆ รอน ๆ รวมไปถึงรางกายของเราก็
ตองสะอาดและถูกสุขอนามัยดวยเชนกัน อยาลืมลางมือ
ใหสะอาดหมดจดทุกครั้งกอนรับประทานอาหาร และ
พยายามดืม่นํา้ตมสกุเยอะ ๆ  ดวย เพือ่เสรมิสรางใหระบบ
ตาง ๆ  ภายในรางกายทาํงานไดอยางเปนปกติ ไมปรวนแปร 
จนเปนชองโหวใหเชื้อโรครายมาคุกคามได
 ทัง้หมดนีก้เ็ปนวธิกีารดแูลสขุภาพและรางกายใหรอด
ปลอดภยัในชวงหนาฝน ซ่ึงกห็วงัวาทกุคนจะไดนําวิธกีาร
ดูแลสุขภาพในชวงหนาฝนเพื่อใหสุขภาพแข็งแรงตลอด
หนาฝนนี้ ขอใหทุกคนสุขภาพแข็งแรงนะคะ 

 เขาฤดูฝนแลว อาการเปลี่ยนแปลงมาก เดี๋ยวรอน
อบอาว เดี๋ยวฝนตกกระหนํ่า ในหนึ่งวันนั้นมีหลากหลาย
สภาพอากาศ ซึง่มผีลกระทบตอสขุภาพของเรา ทําใหเจบ็
ปวยได และ โรคที่พบบอยในหนาฝน ไดแก โรคไขเลือด
ออก โรคไขหวัดใหญ โรคอาหารเปนพิษ และโรคฉี่หนู 
หากเราสขุภาพไมแขง็แรงอาจเจบ็ปวยดวยโรคดงัทีก่ลาว
มาได แลวทําอยางไรถึงจะไมเจ็บปวย และมีสุขภาพแข็ง
แรงในหนาฝนนี้  ถาอยางนั้นวันนี้เรามาดูแลสุขภาพใน
หนาฝนดวยวิธีตอไปนี้กันกอนดีกวาคะ
 1. หากไอ ใสหนากาก หรือใหใชกระดาษทิชชู
ปดปากแทนมือ เมื่อมีอาการไอ ใหใสหนากาก เพ่ือ
ปองกันการแพรกระจายของเช้ือโรค หรอืใชกระดาษทชิชู
ปดปากแทนการใชมือเปลา ๆ ปดปาก เพราะเชื้อโรคจะ
ไดไมแพรกระจายมายังมือของเรา ปองกันเวลาเราเผลอ
ใชมือหยิบจับอาหารเขาปาก หรือใชมือเช็ดตามสวนอื่น 
ๆ ของรางกาย แตถาเผลอใชมือปดปากเวลาไอไปแลว ก็
ควรตองรีบลางมือดวยนํ้าและสบูทันทีทุกครั้งดวยนะคะ
 2. อยูใหหางจากยุง  ยุงมักจะชุกชุมในชวงฤดูฝน
มากเปนพเิศษ เน่ืองจากสภาพอากาศ ความชืน้ อณุหภมูิ
ทีเ่หมาะสม และสภาพแวดลอมทีเ่อือ้อาํนวยตอการเจรญิ
พันธุของยุง อีกท้ังยุงในฤดูฝนก็จะเปนพาหะนําโรคราย
อยางไขเลือดออกมาใหเราอีกดวย 
 ดังนั้นคงดีกวาหากเราจะปองกันเอาไวกอนดวยการ
กาํจัดแหลงเพาะพนัธุของยงุ หากรอบ ๆ  บานมแีองนํา้ ก็
ถมและกาํจดันํา้ท่ีขังอยูตามภาชนะตาง ๆ  ใหหมด ฉีดพน
ยากันยุงรอบ ๆ  บาน จัดแตงสวนใหโลงเตียน ในสระวาย
น้ําก็ควรใสทรายอะเบทปองกันยุงเอาไวดวย นอกจาก
นี้ควรทาโลชั่นกันยุง หรือฉีดตะไครหอมปองกันยุงเสริม
เขาไปอีกวิธีคะ

ที่มา : https://health.kapook.com/view67260.html, http://www.bangkok.go.th/healthcenter42
https://board.postjung.com/805450.html



ปที่ 1 ฉบับที่ 7 มิถุนายน 2560จดหมายขาว ศูนยอนามัยที่ 10 อุบลราชธานี6

 เน่ืองจากอาหารท่ีประชาชนนํามาบริโภคสวนใหญ
มาจากตลาด ซึ่งเปนสถานท่ีจับจายซื้อหาอาหารทั้งเนื้อ
สัตว อาหารสุก และผักสด ผลไม  ฯลฯ ในชวงฤดูฝนอาจ
มนีํา้ทวมและนํา้ขงัในบรเิวณตลาด ทําใหเกิดความสกปรก 
เฉอะแฉะ สงผลตอความสะอาดของอาหารท่ีจําหนาย
 ซึง่โรคตดิตอของระบบทางเดนิอาหาร ทีพ่บบอยในชวงนี้
ไดแก โรคอุจจาระรวง อาหารเปนพิษ อหิวาตกโรค 
บิด  และไขไทฟอยด ดังนั้นการดูแลทําความสะอาด 
และการลางตลาดตามหลักการสุขาภิบาล จึงเปนส่ิง
แรกที่ผูประกอบการ  เจาของตลาด และพอคา-แมคา
ควรตระหนักและใหความสําคัญ    
 การลางตลาดตามหลักการสุขาภิบาล จะชวยลด
การแพรกระจายของเชื้อโรคไดจึงควรลางเปนประจํา
อยางนอยเดือนละ 1 ครั้ง ในกรณีเกิดโรคระบาดตองลาง
อยางนอยสัปดาหละ 1 ครั้ง ซึ่งมีขั้นตอนที่สําคัญดังนี้  
 ขั้นตอนที่ 1  การทําความสะอาด โดยการปดกวาด
หยากไย สิ่งสกปรกบนเพดาน ฝาผนัง โคมไฟ พัดลม สาย
ไฟ แผงขายสนิคา ฯลฯ กวาดเศษขยะตามพืน้ ทางเดนิ ราง
ระบายน้ํา หองน้ํา หองสวม และทีพ่กัขยะ จากนัน้ขดัดวย
ผงซกัฟอกเพือ่กําจดัคราบสกปรก หากมคีราบไขมนัจบัให
ใชโซดาไฟ ราดบรเิวณทีม่คีราบ ทิง้ไว 15-30 นาท ีใชแปรง
ลวดขดัถ ูแลวใชนํา้ฉดีลางใหสะอาด และควรมกีารสาํรวจ
ทอระบายนํ้ารอบตลาดอยูเสมอ หากอุดตันควรทําการ
ลอกทอ
 ขั้นตอนที่ 2 การฆาเชื้อโรค โดยใชนํ้าผสมคลอรีน
ใสลงในฝกบัวรดนํ้า นําไปรดบริเวณเขียง แผงขายสินคา
พืน้ทางเดนิ รางระบายนํา้เสยี หองนํา้ หองสวม และทีพั่ก
ขยะ จากนั้นปลอยทิ้งไวเพื่อใหคลอรีนฆาเชื้อโรค 
 ดังนั้นในหนาฝนนี้จึงควรระมัดระวังเรื่องการรับ
ประทานอาหาร ไดแก การเลือกซื้ออาหารตองมาจาก

แหลงท่ีเช่ือถือได และตลาดที่จําหนายอาหารตองได
มาตรฐาน “ตลาดสด นาซื้อ” ที่ผ านการรับรองจาก
กระทรวงสาธารณสุข  การปรุงประกอบอาหารตองลาง
วัตถุดิบใหสะอาด หากปรุงดวยความรอนตองทําใหสุก 
รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม ๆไมมีแมลงวันตอม  และ
ที่สําคัญใหใชชอนกลางทุกคร้ังที่ตองรับประทานรวมกับ
คนอื่น   

วิธีการผสมโซดาไฟ
 - กรณีคราบไขมันนอย โซดาไฟชนิด 96% จํานวน
  1 ชอนโตะ 10 ลิตร
 - กรณีคราบไขมันจับหนา โซดาไฟชนิด 96% จํานวน 
  2 ชอนโตะ ผสมนํ้า 10 ลิตร

วิธีการผสมคลอรีนในการฆาเชื้อโรค  
 - ผสมผงคลอรนี 60% จาํนวน  1 ชอนชา ในนํา้สะอาด 
  1 แกว คนใหเขากัน
 - ทิ้งไวใหตกตะกอน
 - รินเฉพาะสวนท่ีเปนนํ้าใสผสมนํ้าสะอาด 20 ลิตร
  คนใหเขากัน ทิ้งไว 30 นาที กอนนําไปใชประโยชน

ลางตลาด ทัว่ไทย สูภยัโรคหนาฝน
นางวรุณสิริ  ปทุมวัน  พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ

ที่มา สํานักสุขาภิบาลอาหารและนํ้า , สํานักสื่อสารและตอบโตความเสี่ยง



what’s up   ลัดดา  ใบดํา  นักประชาสัมพันธ

ปที่ 1 ฉบับที่ 7 มิถุนายน 2560 จดหมายขาว ศูนยอนามัยที่ 10 อุบลราชธานี 7

8 มิ.ย 60  รศ.คลินิก.พญ.วารุณี จินารัตน ผูตรวจราชการกระทรวง
สาธารณสขุ เขตสขุภาพเขต 10 ไดลงพืน้ที ่ตรวจราชการและนเิทศงานกรณี
ปกติ รอบที ่2 จงัหวัดอาํนาจเจรญิ ซึง่ นพ.สราวฒุ ิบญุสขุ ผูอาํนวยการศูนย
อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี ไดนําทีมประเมินเชิงคุณภาพตามกลุมวัยและอ
นามยสิ่งแวดลอมลงพื้นที่ดวย

6มิ.ย.60 นพ.สราวุฒิ  บุญสุขผูอํานวยการศูนยอนามัยที่ 10 อุบลราชธานี 
มอบนโยบายการจัดทําแผนยุทธศาตร สงเสริมและปองกันโรค PP 
เขต10ครั้งที่4 พรอมสูการขับเคลื่อนและดําเนินงาน

16มิ.ย.60 นพ.สราวุฒิ บุญสุข ผูอํานวยการศูนยอนามัยที่ 10 อุบลราชธานี 
เปนประธานในพธิเีปดโครงการอบรมพฒันาศกัยภาพดานเฝาระวงัสขุภาพผู
สงูอาย ุสาํหรบับคุลากรสาธารณสุขท่ีปฏิบัติงานในเขตสุขภาพท่ี 10 สูความ
เปนเลิศ Smart Surveyor ณ โรงแรมทอแสง จ. อุบลราชธานี

5มิ.ย.60 นพ.สราวุฒิ บุญสุข ผูอํานวยการศูนยอนามัยที่10 อุบลราชานี นํา
ทมีลงตรวจประเมิน NCD Plus และเยีย่มเสรมิพลงัการทาํงานในชมุชนกลุม
วัยทํางาน คลีนิกผูสูงอายุ ณ โรงพยาบาล 50 พรรษามหาวชิราลงกรณ และ 
รพ.สต.ปทุม อ.เมือง จ. อุบลราชธานี

31 พ.ค.60 นพ.สราวฒิุ  บญุสขุผูอํานวยการศูนยอนามยัท่ี 10 อุบลราชธานี 
ลงพื้นที่กับทีม JICA ญี่ปุนประชุมรวมกับทานนายกเทศมนตรี เทศบาล
วารินชําราบ จอุบลฯเพ่ือ หาความเปนไปไดการใชเทคโนโลยี ใหมในการ
กําจัดขยะติดเชื้อ เขตสุขภาพที่10 เพื่อลดปญหาอนามัยสิ่งแวดลอม

12 มิ.ย.60 รศ.คลินิก.พญ.วารุณี จินารัตน ผูตรวจราชการกระทรวง
สาธารณสุข เขตสุขภาพเขต 10 เปนประธานเปดการประชุมการขับเคลื่อน
เครื่อขายแบบบูรณาการและพัฒนาสุขภาพบุคลากรในการดําเนินการและ
ควบคุมกลุมอาการดาวนและธารัสซีเมีย เขตสุขภาพที่ 10



ปที่ 1 ฉบับที่ 7 มิถุนายน 2560จดหมายขาว ศูนยอนามัยที่ 10 อุบลราชธานี8

ศูนยอนามัยที่ 10 อุบลราชธานี

ชําระคาฝากสง
เปนรายเดือน
ใบอนุญาตเลขที่ 

064/2541

45  ถนนสถลมารค  หมู 4
บานบัว ต.ธาตุ อ.วารินชําราบ

จ.อุบลราชธานี 34190

ที่ สธ.0920.............../..................

ปณจ.วารินชําราบ

ที่ปรึกษา : นพ.สราวุฒิ  บุญสุข,  พญ.ทิพา ไกรลาศ, ทพญ.ศิรดา  เล็กอุทัย, ละออ จันสุตะ, ภัทรภร  เอี่ยมอุตมะ, สิริพินท ศิริโสภาพงษ, มลุลี  แสนใจ, ประไพ  เจริญผล,
ไฉไล  ชางดํา, ชัยยะ  เผาผา 
บรรณาธิการ: ตติยา  สาธิมา  ผูชวยบรรณาธิการ  ลัดดา  ใบดํา, วรวุฒิ  สมดี
กองบรรณาธิการ: กฤษณ  แกวหลอดหัน,  ศุภลักษณ  ธนธรรมสถิต, พญ.บงกช  ชาครบัณฑิต, ทพ.สกณัฐ  วิจินธนวรรณ, นิพนธ  กุลนิตย, กาญจนา  แสงสอง, จุราภรณ  
ปรัสรา, ภกญ.กมลวรรณ  ทองดีแท, ภูมิพัฒน  สันโดษ, นงลักษณ  ทองเหลือง, ไพศรี  ตรีผลพันธุ,  เจนวิทย  ศรพรหม,  ฐิติรัตน ภาวะสุทธิพงษ,    เอกภพ  ทะวาเงิน,
อรรัมภา  ศรีสงา, หัสถี  พันธสุข
ประสานงานการผลิต : กลุมวิจัย นวัตกรรมและเทคโนโลยีสารสนเทศ  โทร 045-251267-9 ตอ 116
การจัดสง : งานธุรการ กลุมอํานวยการ โทร 045-251267-9 แฟกซ 045-251270 ที่อยู 45 ม.4 ต.ธาตู อ.วารินชําราบ จ. อุบลราชธานี 34190


