
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
แนะน าประชาชนปฏิบัติตาม 3 มาตรการ ‘รู้เตรียม-รู้ระวัง-รู้สะอาด’ 

ดูแลสุขภาพในช่วงหน้าหนาว ขณะที่สภาพอากาศแห้ง อาจก่อให้เกิดโรคผิวหนังได้ 
           เนื่องจากขณะนี้เป็นช่วงเวลาท่ีเข้าสู่ฤดูหนาว กรมควบคุมโรค จึงมีความห่วงใยในสุขภาพ
ของประชาชน เพราะจากสภาวะอากาศเช่นนี้อาจส่งผลให้เกิดโรคภัยต่างๆ แทรกซ้อนได้ง่าย 
โดยเฉพาะใน 3 กลุ่มเสี่ยง คือ 1.กลุ่มเด็กอายุต่ ากว่า 5 ปี 2.กลุ่มผู้สูงอายุท่ีมีอายุตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไป 
และ 3.กลุ่มผู้ป่วยท่ีมีโรคประจ าตัวเรื้อรัง เช่น โรคเบาหวานโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคหอบหืด 
โรคปอดเรื้อรัง โรคตับ โรคไต และโรคโลหิตจาง เป็นต้น เนื่องจากมีภูมิต้านทานโรคต่ า จะ
เจ็บป่วยง่าย และเมื่อป่วยแล้ว อาการมักรุนแรงกว่าประชาชนท่ัวๆไป กรมควบคุมโรคจึงขอ
แนะน าประชาชนปฏิบัติตาม 3 มาตรการ คือ รู้เตรียม รู้ระวัง รู้สะอาด โดยใช้หลัก 555 ได้แก่ 5 
เตรียม 5 ระวัง และ 5 สะอาด ดังนี้ 



 

คือ รู้จักเตรียมตัวเองให้พร้อมก่อนเข้าสู่ฤดูหนาวประกอบด้วย 5 สิ่งควร
เตรียม ได้แก่ 1.เตรียมเสื้อผ้าและผ้าห่มกันหนาว 2.เตรียมยารักษาโรคเรื้อรังท่ีจ าเป็น 3.เตรียมของ
ใช้ท่ีจ าเป็นส าหรับตนเองและครอบครัว 4.เตรียมฟังข้อมูลข่าวสาร เรื่องการประกาศภัยหนาว 
และ 5.เตรียมตัว โดยเฉพาะในประชากรกลุ่มเสี่ยงควรได้รับการฉีดวัคซีนเพื่อป้องกันไข้หวัดใหญ่
ตามฤดูกาลทุกป ี

คือ รู้จักระวังสิ่งท่ีอยู่รอบตัวท่ีอาจก่อให้เกิดโรคและภัยสุขภาพ ประกอบด้วย 5 
สิ่งควรระวัง ได้แก่ 1.ระวังการแพร่กระจายโรคด้วยการสวมหน้ากากอนามัยปิดปากและจมูกเมื่อ
เจ็บป่วยด้วยโรคระบบทางเดินหายใจ 2.ระวังไม่ให้ร่างกายขาดความอบอุ่นและความชุ่มชื้น 3.
ระวังไม่ดื่มสุราเพื่อแก้หนาว เพราะฤทธิ์ของแอลกอฮอล์จะกดประสาท ท าให้มีอาการง่วงซึมเร็ว 
และอาจหมดสติ โดยไม่รู้ตัว หากมีโรคประจ าตัวจะท าให้เสี่ยงต่อการเสียชีวิตได้ 4.ระวังไม่นอนใน
ท่ีโล่งแจ้งลมโกรก เพราะอากาศท่ีหนาวเย็นจะท าให้เส้นเลือดหดตัว การไหลเวียนของโลหิตช้าลง 
ท าให้ร่างกายขาดออกซิเจน หัวใจต้องสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงร่างกาย อาจส่งผลให้เกิดอาการช็อกจน
เสียชีวิตได้ และ 5.ระวังไม่ผิงไฟในท่ีอับอากาศ ไม่น าเด็กเล็กเข้าใกล้ควันไฟหรือห่มผ้าคลุมศีรษะ
เด็กอ่อนจนหมด 

คือ รู้จักรักษาความสะอาดในตัวเอง 5 สิ่งควรสะอาดได้แก่ 1.ท าความสะอาด
เส้ือผ้าและผ้าห่มกันหนาว 2.ท าความสะอาดท่ีอยู่อาศัย 3.ล้างมือให้สะอาด 4.มีสุขอนามัยท่ีดีและ
สะอาด และ 5.ควรหลีกเลี่ยงการอยู่ในสถานท่ีท่ีมีผู้คนแออัดและอากาศถ่ายเทไม่สะดวกเป็น
เวลานานโดยไม่จ าเป็น รวมท้ังหลีกเลี่ยงการคลุกคลีใกล้ชิดกับผู้ป่วยโรคติดเชื้อระบบทาง เดิน
หายใจ 

           โรคท่ีเกิดจากสภาพอากาศท่ีแห้งก็ต้องระมัดระวังเช่นกัน เพราะท าให้เกิดอาการทาง
ผิวหนัง โดยโรคท่ีพบบ่อย ได้แก่ ผิวหนังแห้ง แตก คัน และอักเสบ เป็นต้น ซึ่งสามารถพบได้กับคน
ทุกเพศทุกวัย แต่จะพบได้บ่อยในเด็กเล็กและผู้สูงอายุ เพราะเด็กเล็กผิวหนังของร่างกายยังไม่มี
การพัฒนาสมบูรณ์เหมือนผิวหนังของผู้ใหญ่ จึงบางแต่จะชุ่มชื้นมากกว่าผู้ใหญ่ และในวัยผู้สูงอายุ 
จะมีเซลล์ผิวหนังท่ีเร่ิมเส่ือมถอยตามอายุ ท าให้ผิวมีความ 

 



 
บางและแห้งมากขึ้น ท าให้ผิวของคนทั้งสองวัยนี้มีโอกาสแห้งและแตกได้ง่ายกว่าคนในวัยอื่นๆ เช่น 
บริเวณแก้มและใบหน้า แขนและขา เป็นต้น ส าหรับการดูแลผิวหนัง ถ้าผิวเริ่มแตกหรืออากาศไม่
หนาวเย็นแห้งมาก ก็สามารถจะใช้โลชั่นหรือครีมก็ได้ผลดี แต่ถ้าผิวแห้งมากๆ หรือผิวแตก คัน 
และอักเสบมาก อาจต้องใช้น้ ามันหรือขี้ผึ้งท่ีจะช่วยปกป้องความชุ่มชื้นของผิวหนังได้ดียิ่งขึ้น 

 ส าหรับการท าความสะอาด ควรดูแลผิวตามปกติ หรืออาจลดการชะล้างฟอกสบู่ลงบ้าง
ในช่วงท่ีอากาศแห้งและหนาวเย็น ควรเลือกใช้สบู่เด็กท่ีอ่อนกว่าหรือสบู่ท่ีมีส่วนผสมของครีมใน
เนื้อของสบู่ หลังอาบน้ าเสร็จควรทาโลชั่นหรือครีมบ ารุงผิวก็จะช่วยลดอาการผิวแห้งและแตกได้ ท่ี
ส าคัญเมื่อเกิดอาการคันท่ีผิวหนัง อย่าเกา เพราะการเกามากๆ บ่อยๆ แรงๆ ท าให้เกิดการระคาย
เคือง อักเสบ อาจเกิดเป็นแผลท่ีผิวหนังได้ และท าให้เกิดการลุกลามมากขึ้น ควรหยุดหรือชะลอ
การเกา ด้วยการลูบเบาๆ และตัดเล็บมือให้สั้นท่ีสุด 
         หากประชาชนมีอาการคันและเกิดการอักเสบท่ีผิวหนังอย่างรุนแรง หรือมีอาการมากขึ้น
เร่ือยๆ ขอให้รีบไปพบแพทย์ทันที เพื่อตรวจวินิจฉัยและรับการรักษาอย่างทันท่วงที และให้อาการ
คันหรืออักเสบบรรเทาลดน้อยลง ถ้ามีข้อสงสัยถึงอาการของโรคและวิธีปฏิบัติ สามารถติดต่อได้ท่ี
ศูนย์บริการข้อมูลฮอตไลน์ กระทรวงสาธารณสุข โทรศัพท์  และศูนย์ปฏิบัติการกรมควบคุม
โรค โทรศัพท์  

 


