






สสจ. นราธิวาส แนะวิธีดูแลสุขภาพช่วงเดือนรอมฎอน
สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดนราธิวาส แนะนำวิธีการดูแลสุขภาพช่วงเดือนรอมฎอน โดยการรับประทาน อาหารที่ปรุงสุกใหม่ๆ ไม่ควรรับประทานอาหารหวาน มันจนเกินไป โดยเฉพาะผู้ป่วยเบาหวาน ล้างมือก่อนปรุงอาหารและรับประทานอาหารทุกครั้ง การปรับยาบางมื้อให้เข้ากับจำนวนมื้อและเวลาอาหาร รวมทั้งการดูแลสุขภาพช่องปาก
นายศิริชัย ลีวรรณนภาใส   นายแพทย์สาธารณสุขจังหวัดนราธิวาส   กล่าวว่า ช่วงเดือนรอมฎอนเป็นประเพณีการถือศีลอดของพี่น้องชาวไทยมุสลิม อาจจะมีบางโรคที่เกิดขึ้นได้ง่ายในช่วงนี้  เช่น อาหารเป็นพิษและโรคอุจจาระร่วงอย่างแรง  ซึ่งเกิดจากการรับประทานอาหารและดื่มน้ำที่ไม่สะอาดมีเชื้อโรคเข้าไป    จึงควรระมัดระวังในการรับประทานอาหารให้มากขึ้น โดยรับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ๆ ไม่มีแมลงวันตอม ไม่ควรรับประทานอาหารหวาน มันมากเกินไป โดยเฉพาะผู้ป่วยเบาหวาน ถ้วยชามที่ใส่อาหารควรล้างให้สะอาดและนำออกผึ่งแดดให้แห้ง  หากมีอาหารที่ทำเก็บไว้ค้างคืนควรเก็บไว้ในตู้เย็นและก่อนกินอาหารควรอุ่นด้วยความร้อนให้เดือด ไม่ควรอุ่นโดยใส่ถุงหรือถ้วยใส่อาหารลงในหม้อหุงข้าว ในการเลือกซื้ออาหารสำเร็จรูป  ควรเลือกซื้อจากร้านที่ได้รับการรับรองว่าเป็นร้านอาหารสะอาดได้มาตรฐานตามเกณฑ์ของกระทรวงสาธารณสุข  และก่อนปรุงอาหารและรับประทานอาหารทุกครั้งควรล้างมือให้สะอาด สำหรับน้ำดื่มควรเป็นน้ำที่สะอาด  เช่น น้ำต้มสุกหรือน้ำบรรจุขวดที่ได้มาตรฐาน  แต่หากมีอาการถ่ายอุจจาระเหลวเป็นน้ำ 3 ครั้งขึ้นไปภายใน 24 ชั่วโมง ควรดื่มน้ำผสมน้ำตาลเกลือแร่ หากอาการไม่ดีขึ้นควรรีบพาไปพบเจ้าหน้าที่สาธารณสุขโดยเร็ว
สำหรับผู้ป่วยที่ต้องรับประทานยาในระหว่างเดือนรอมฎอน จำเป็นต้องปรับยาบางมื้อให้เข้ากับจำนวนมื้อและเวลาอาหารที่เปลี่ยนไป  กล่าวคือ ยาทั่วไปที่รับประทานวันละ 1-2 ครั้ง ในช่วงก่อนหรือหลังอาหารมื้อเช้าให้มากินก่อนหรือหลังอาหารซาฮูร ยาที่รับประทานในช่วงก่อนหรือหลังอาหารมื้อเย็นให้ไปรับประทานก่อนหรือหลังละศีลอด โดยยาที่รับประทานก่อนอาหารเย็นสามารถรับประทานร่วมกับการละศีลอดด้วยอินทผาลัมและน้ำได้ จากนั้นจึงไปละหมาดแล้วกลับมารับประทานอาหารตามปกติ สำหรับยาที่รับประทานวันละ 3 ครั้ง จำเป็นต้องดูว่ายาที่ใช้อยู่เป็นยาที่รักษาตามอาการ หรือยารักษาตามโรคที่ไม่สามารถหยุดได้ ถ้าเป็นยารักษาโรคตามอาการสามารถงดมื้อเที่ยงได้ เหลือรับประทานยาเฉพาะมื้อเช้ากับเย็น แต่หากเป็นยารักษาโรค  ควรปรึกษาแพทย์ก่อน
สุขภาพช่องปากเป็นอีกประเด็นหนึ่งทางสุขภาพ ที่อาจถูกละเลยโดยเฉพาะในช่วงการถือศีลอดถึงแม้จะไม่ได้รับประทานอาหารในช่วงกลางวันก็ใช่ว่าจะไม่มีปัญหาในช่องปาก  เพราะแบคทีเรียในช่องปากยังทำงานและอาจก่อให้เกิดกลิ่นปากหรือปัญหาในช่องปากได้ ดังนั้นจึงควรแปรงฟันในช่วงกลางวันเพิ่มเติมจากการแปรงฟันในช่วงหลังรับประทานอาหารหลังจากละศีลอดและอาหารซาฮูร โดยเฉพาะหลังอาหารซาฮูร  หลายท่านอาจรีบเข้านอนโดยลืมแปรงฟัน  ซึ่งจะทำให้เกิดปัญหาในสุขภาพช่องปากได้ ทางออกที่ดีที่สุดคือ การปฏิบัติตามแบบอย่างอันดีงามของท่านศาสดามูฮัมหมัด(ซล.) กล่าวคือ “ควรแปรงฟันก่อนการละหมาดทุกครั้ง” เช่นนี้ก็จะเป็นการปฏิบัติตามหลักศาสนาและการรักษาสุขภาพได้อย่างครบถ้วนสมบูรณ์
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