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ศาลากลางจังหวัดพัทลุง ถนนราเมศวร์ ต.คูหาสวรรค์ อ.เมือง จ.พัทลุง ๙๓๐๐๐ 
โทรศัพท์ ๐-๗๔๖๑-๔๐๗๐ , ๐-๗๔๖๑-๒๔๐๔  โทรสาร ๐-๗๔๖๑-๒๔๐๔ 
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สสจ.พัทลุงแนะนำประชาชนดูแลสุขภาพช่วงเดือนรอมฎอน

สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดพัทลุง แนะนำวิธีการดูแลช่วงเดือนรอมฎอน โดยการรับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ ๆ และใช้ช้อนกลาง อีกทั้งควรล้างมือก่อนปรุงอาหารและรับประทานอาหารทุกครั้ง  ไม่ควรรับประทานอาหารหวาน  มันจนเกินไป  โดยเฉพาะผู้ป่วยโรคเบาหวาน  รวมทั้งการดูแลสุขภาพช่องปาก

นายแพทย์สาธิต  ไผ่ประเสริฐ นายแพทย์สาธารณสุขจังหวัดพัทลุง  เปิดเผยว่า  ในระหว่างวันที่ 1 -30 สิงหาคม  2554  เป็นเดือนรอมฎอน  ซึ่งเป็นประเพณีการถือศีลอดของพี่น้องชาวมุสลิม  อาจจะมีโรคที่เกิดขึ้นได้ง่ายในช่วงนี้  เช่น  อาหารเป็นพิษ  และโรคอุจจาระร่วงรุนแรง  ซึ่งเกิดจากการรับประทานอาหารและดื่มน้ำที่ไม่สะอาด  จึงควรระมัดระวังในการรับประทานอาหารให้มากขึ้น  โดยรับประทานอาหารที่สุกใหม่ๆ  ไม่มีแมลงวันตอม  ไม่ควรรับประทานอาหารหวาน  มันมากเกินไป   โดยเฉพาะผู้ป่วยโรคเบาหวาน  ถ้วยชามที่ใส่อาหารควรล้างให้สะอาดและนำผึ่งแดดให้แห้ง  หากมีอาหารที่ทำเก็บไว้ค้างคืนควรเก็บไว้ในตู้เย็นและก่อนกินอาหารควรอุ่นด้วยความร้อนให้เดือด ไม่ควรอุ่นโดยใส่ถุงใส่อาหารลงในหม้อหุงข้าว ในการเลือกซื้ออาหารสำเร็จรูป ควรเลือกซื้อจากร้านที่ได้การรับรองว่าเป็นร้านอาหารสะอาดได้มาตรฐานตามเกณฑ์ของกระทรวงสาธารณสุข และก่อนปรุงอาหารและรับประทานอาหารทุกครั้งควรล้างมือให้สะอาด และใช้ช้อนกลาง หากมีอาการถ่ายอุจจาระเหลวเป็นน้ำ 3 ครั้งขึ้นไป ภายใน 24 ชั่วโมงควรดื่มน้ำตาลเกลือแร่ หากอาการไม่ดีขึ้นควรรีบพาไปพบแพทย์หรือเจ้าหน้าที่สาธารณสุขใกล้บ้านโดยเร็ว

นายแพทย์สาธิต ไผ่ประเสริฐ ยังกล่าวอีกว่า สำหรับผู้ป่วยที่ต้องรับประทานยาในระหว่างเดือนรอมฎอน จำเป็นต้องปรับยาบางมื้อให้เข้ากับจำนวนมื้อและเวลาอาหารที่เปลี่ยนไป กล่าวคือ ยาทั่วไปที่รับประทานวันละ 1-2 ครั้ง ในช่วงก่อนหรือหลังอาหารมื้อเช้าให้มากินก่อนหรือหลังอาหารก่อนถือศีลอด ยาที่รับประทานในช่วงก่อนหรือหลังอาหารมื้อเย็นให้ไปรับประทานหลังละศีลอด โดยยาที่รับประทานก่อนอาหารเย็นสามารถรับประทานร่วมกับการละศีลอดด้วยอินทผาลัมและน้ำได้ จากนั้นจึงไปละหมาดแล้วกลับมารับประทานอาหารตามปกติ สำหรับยาที่รับประทานวันละ 3 ครั้ง จำเป็นต้องดูว่ายาที่ใช้อยู่เป็นยาที่รักษาตามอาการ หรือยารักษาโรคที่สามารถหยุดได้ถ้าเป็นยารักษาโรคตามอาการสามารถงดมื้อเที่ยงได้ เหลือรับประทานยาเฉพาะมื้อเช้ากับเย็น แต่หากเป็นยารักษาโรคควรปรึกษาแพทย์ก่อน

สำหรับการดูแลสุขภาพซ่องปากในช่วงการถือศีลอด  แม้จะไม่ได้รับประทานอาหารในช่วงกลางวันก็ใช่ว่าจะไม่มีปัญหาในช่องปาก เพราะแบคทีเรียในช่องปากยังทำงาน และอาจก่อให้เกิดกลิ่นปากหรือปัญหาในช่องปากได้  ดังนั้นจึงควรแปรงฟันในช่วงกลางวันเพิ่มเติม ทางออกที่ดีที่สุดคือ การปฏิบัติตามแบบอย่างอันดีงามของท่านศาสดามูฮัมหมัด(ซล.) กล่าวคือ “ควรแปรงฟันก่อนการละหมาดทุกครั้ง”เช่นนี้ก็เป็นการปฏิบัติตามหลักศาสนาและการรักษาสุขภาพได้อย่างครบถ้วนสมบูรณ์
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