
คําแนะนาํ กระทรวงสาธารณสุข 
สาํหรบัประชาชนในการป้องกนัภยัหนาว 

................................ 
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 ด้วยขณะน้ีประเทศไทยได้เร่ิมเข้าสู่ฤดูหนาว และจากการพยากรณส์ภาพอากาศของกรมอตุุนิยมวิทยา

คาดหมายว่าในปีน้ีอากาศจะหนาวเยน็ที่สดุในรอบ 30 ปี โดยจะคงสภาพอากาศหนาวเยน็เช่นน้ียาวนานกว่า

ทุกปี   
 

กระทรวงสาธารณสขุมีความห่วงใยในสขุภาพของประชาชน เน่ืองจากสภาวะอากาศเช่นน้ีจะส่งผลให้

เกดิโรคภัยต่างๆแทรกซ้อนได้ง่าย โดยเฉพาะในกลุ่มเดก็ ผู้สงูอายุ และผู้ป่วยเร้ือรัง ต้องระมัดระวังการ

เจบ็ป่วยจากโรคซ่ึงมักพบได้บ่อยในช่วงฤดูหนาว 6 โรค ตามประกาศกรมควบคุมโรค ได้แก่ โรคไข้หวัดและ

ไข้หวัดใหญ่ โรคปอดบวม   โรคหัด โรคหัดเยอรมัน  โรคสกุใส และโรคอจุจาระร่วง รวมถึงโรคที่เกดิจาก

สภาพอากาศที่แห้ง เช่น โรคผวิหนัง และการเสยีชีวิตของผู้สงูอายุด้วยภัยหนาว เป็นต้น จึงขอแนะนาํให้

ประชาชนทราบถงึการป้องกนัภัยด้านสขุภาพจากอากาศหนาว ดังน้ี  
 
คําแนะนาํประชาชน 
1. กลุ่มที่มีความเสี่ยงต่อการเกดิโรคในช่วงฤดูหนาว ได้แก่กลุ่มเดก็อายุตํ่ากว่า 5 ปี กลุ่มผู้สงูอายุที่มี

อายุตั้งแต่ 65 ปี ขึ้นไป และกลุ่มผู้ป่วยที่มีโรคประจาํตวัเร้ือรัง เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจและ

หลอดเลือด โรคหอบหืด โรคปอดเร้ือรัง โรคตับ โรคไต และโรคโลหิตจาง เป็นต้น ซ่ึงล้วนเป็น

กลุ่มเสี่ยงซ่ึงมีภมิูต้านทานต่อโรคตํ่า เกดิการเจบ็ป่วยได้ง่าย และเม่ือป่วยจะมีอาการรนุแรงมากกว่า

ประชาชนทั่วไป  
2. รักษาความอบอุ่นของร่างกาย โดยการสวมเสื้อผ้าหนาๆ โดยเฉพาะในเดก็เลก็ที่สภาพร่างกาย

เปล่ียนแปลงได้ง่ายตามสภาพอากาศ ให้ใส่ถุงเท้า หมวกไหมพรม หากไม่มีให้ใส่เสื้อผ้าหลายๆ ช้ัน 

และห่มผ้าให้หนามากกว่าปกติ  การดื่มนํา้ และเคร่ืองดื่มอุ่นๆ ที่นอกจากจะเพ่ิมความอบอุ่นแล้ว 

ยังช่วยเพ่ิมความชุ่มช้ืนให้กบัร่างกาย 
3. เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ประเภทแป้งและไขมัน เช่น ข้าว กว๋ยเตี๋ยว เป็นต้น  ซ่ึงจะ

ช่วยสร้างความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
4. หลีกเล่ียงสิ่งที่ทาํให้ร่างกายอ่อนแอ และเสี่ยงต่อการเกดิอนัตรายต่อสขุภาพ ได้แก่ 

4.1 การดื่มสรุา ซ่ึงนอกจากไม่ช่วยให้ความอบอุ่นแก่ร่างกายแล้ว ยังมีผลเสยีทาํให้ร่างกายไม่
สามารถทนต่อสภาพอากาศหนาวเยน็ได้  

4.2 การผงิไฟในเต้นท ์จะทาํให้ร่างกายได้รับสารพิษเข้าสู่ทางเดินหายใจได้ 

4.3 การนาํเดก็ไปใกล้บริเวณที่มีการก่อไฟให้ความอบอุ่น เพราะควันไฟจะระคายเคืองเย่ือบุ 

ทางเดินหายใจเดก็ 
4.4 การนอนในที่แจ้ง ลมโกรก โดยไม่มีเคร่ืองป้องกนัให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย 

4.5 การอยู่ในสถานที่ที่มีผู้คนแออดั ซ่ึงจะทาํให้มีโอกาสรับเช้ือโรคได้ง่าย 

4.6 การคลุกคลีใกล้ชิดกบัผู้ป่วย หากหลีกเล่ียงไม่ได้ ต้องใส่ใจในการป้องกนัร่างกาย เช่น การ

ล้างมือบ่อยๆ การสวมหน้ากากอนามัย เป็นต้น    


