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   ข่าวพัทลุง
         สำนักงานประชาสัมพันธ์จังหวัดพัทลุง 
ศาลากลางจังหวัดพัทลุง ถนนราเมศวร์ ต.คูหาสวรรค์ อ.เมือง จ.พัทลุง ๙๓๐๐๐ 
โทรศัพท์ ๐-๗๔๖๑-๔๐๗๐ , ๐-๗๔๖๑-๒๔๐๔  โทรสาร ๐-๗๔๖๑-๒๔๐๔ 
E-mail:prphatthalung@hotmail.com

สสจ.พัทลุง  เตือนคนพัทลุงดูแลสุขภาพช่วงอากาศเปลี่ยนแปลง

นายแพทย์สาธิต  ไผ่ประเสริฐ  นายแพทย์สาธารณสุขจังหวัดพัทลุง  กล่าวว่า  ขณะนี้จังหวัดพัทลุงกำลังประสบกับความเปลี่ยนแปลงของอากาศที่ร้อนสลับหนาวไม่รู้ตัว  ประชาชนจึงควรหันมาดูแลรักษาสุขภาพให้มากขึ้นเป็นพิเศษ  โดยเฉพาะกลุ่มเด็กอ่อน  เด็กเล็ก และผู้สูงอายุ  นับว่าเป็นกลุ่มเสี่ยงที่มักได้รับผลกระทบต่อสุขภาพได้ง่าย  พ่อแม่  ผู้ปกครอง  และผู้สูงอายุ  จึงต้องมีความเข้าใจ  และรู้จักดูแลสุขภาพตนเองและลูกหลานอย่างปลอดภัยในช่วงที่อากาศเปลี่ยนแปลง  เพื่อป้องกันโรคต่างๆ  ที่เกี่ยวกับโรคระบบทางเดินหายใจ  โดยเฉพาะโรคไข้หวัด  เพราะหากเป็นไข้หวัดในช่วงอากาศเปลี่ยนแปลง  และไม่มีการดูแลสุขภาพที่ดี  อาจส่งผลให้กลายเป็นโรคหลอดลมอักเสบและโรคปอดบวมได้ในที่สุข

นายแพทย์สาธิต  ไผ่ประเสริฐ  กล่าวอีกว่า  โรคไข้หวัดใหญ่  มักมีอาการไข้  ปวดศีรษะ  หนาวสั่น  ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ  ไอ เจ็บคอ คัดจมูก อาการค่อยๆดีขึ้นภายใน 5 – 7 วัน  และหากมีอาการป่วยจากไข้หวัดใหญ่รุนแรง  เช่น  มีไข้สูงและไม่ลดลงภายใน 2 วัน  มีอาการไอมาก เจ็บหน้าอก หายใจถี่ หอบเหนื่อย ซึม เด็กร้องไห้ งอแงมาก กินอาหารไม่ได้หรือกินน้อยมาก  อาเจียน  ท้องเสีย และต้องระวังในเด็กคือ  โรคปอดบวมหรือโรคปอดอักเสบ  เพราะเด็กยังไม่บอกอาการเจ็บป่วยได้  จึงต้องดูแลสุขภาพอย่างใกล้ชิด สำหรับวิธีดูแลสุขภาพ...ยาม  อากาศเปลี่ยนแปลงบ่อย คือ
1.นอนหลับให้เพียงพอ มีการศึกษาที่แสดงให้เห็นว่าการนอนหลับไม่เพียงพอทำให้จำนวนเซลล์ในร่างกายที่ทำหน้าที่ต่อต้านเชื้อโรคต่าง ๆ ลดลง จึงควรนอนหลับสนิททุก ๆ วัน
2.ออกกำลังกาย ชอบออกกำลังการแบบไหนเลือกได้ตามความชอบและความถนัด อาทิ การเดินเร็ว ๆ การวิ่งเหยาะ การขี่จักรยาน การเล่นกีฬาที่มีการเคลื่อนไหนอย่างต่อเนื่อง สัปดาห์ละ 5 วัน เป็นเวลาอย่างน้อยวันละ 30 นาที ช่วยเพิ่มเซลล์ที่ป้องกันโรคภัยไข้เจ็บได้มากมาย
3.ล้างมือด้วยสบู่ โดยใส่ใจการล้างมือเป็นพิเศษก่อนรับประทานอาหาร หลังกลับนอกบ้าน หลังจากใช้ห้องน้ำสาธารณะ สัมผัสกับสัตว์และหลังการไอจาม
4.แยกเก็บแปรงสีฟัน เมือมีคนในครอบครัวป่วยให้แยกเก็บแปรงสีฟันของคนป่วยออกจากของคนอื่น ๆ หลังจากหายป่วยแล้ว ให้จุ่มแปรงสีฟันในน้ำเดือดเพื่อฆ่าเชื้อโรค
5.ซักผ้าเช็ดเพียงพอ ผ้าเช็ดมือต้องสะอาดเสมอ แนะนำให้ซักในน้ำร้อนทุก 3-4 วัน โดยเฉพาะในช่วงที่เป็นหวัดกันมาก
6.ดื่มน้ำให้เพียงพอ ช่วยป้องกันอาการป่วยได้ เนื่องจากน้ำทำให้เนื้อเยื่อต่าง ๆ ในระบบทางเดินหายใจซุ่มชื้นซึ่งช่วยป้องกันไม่ให้เชื้อโรคฝังตัว และทำให้ระบบภูมิชีวิตทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ
7.ผ่อนคลาย การทำสมาธิ หลับตา หายใจลึก ๆ คิดถึงความสุข ช่วยลดความเครียดทำให้ร่างกายไม่ป่วยง่าย
8.รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ เน้นประการผักและผลไม้สดที่มีวิตามินซีสูง ซึ่งจะมีส่วนช่วยเสริมสร้างภูมิคุ้มกันต่อโรคระบบทางเดินหายใจ เช่น แครท กีวี ลูกเกด ถั่วเขียว ส้ม สตรอว์เบอร์รี่ บร็อคโคลี่ ดอกกะหล่ำ กะหล่ำปลีมีสารพฤกษเคมีอย่างวิตามินซีและแคโรทีนอยด์ ที่ช่วยเพิ่มภูมิชีวิตได้
…………………………………………..

สนง.ประชาสัมพันธ์จังหวัดพัทลุง
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ข้อมูลจากข่าวสารสาธารณสุขจังหวัดพัทลุง 
สสจ.พัทลุงแนะนำประชาชนดูแลสุขภาพช่วงเดือนรอมฎอน

สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดพัทลุง แนะนำวิธีการดูแลช่วงเดือนรอมฎอน โดยการรับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม่ ๆ และใช้ช้อนกลาง อีกทั้งควรล้างมมือก่อนปรุงอาหารและรับประทานอาหารทุกครั้ง  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 และอาจก่อให้เกิดกลิ่นปากหรือปัญหาในช่องปากได้ดังนั้นจึงควรแปรกฟันในช่วงกลางวันเพิ่มเติม ทางออกที่ดีที่สุดคือ การปฏิบัติตามแบบอย่างอันดีงามของท่านศาสดามูฮัมหมัด(ซล.)กล่าวคือ “ควรแปรกฟันก่อนการละหมาดทุกครั้ง”เช่นนี้ก็เป็นการปฏิบัติตามหลักศาสนาและการรักษาสุขภาพได้อย่างครบถ้วนสมบูรณ์
