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การดูแลสุขภาพเพื่อป้องกันโรคติดต่อ :

มาตรการสำ�คัญในการเสริมสร้างภูมิคุ้มกันและลดโอกาสติดเชื้อ

ดร.ธานี โชติกคาม
บรรณาธิการวารสารฯ

บทความพิเศษ Special article

	 ารดูแลสุขภาพเป็นสิ่งที่สำ�คัญอย่างยิ่งในการป้องกันโรคติดต่อ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในสภาวะที่โลกกำ�ลัง

	 เผชิญกับการระบาดของโรคติดต่อมากมาย ทั้งโรคอุบัติใหม่ และโรคอุบัติซํ้า การรับรู้และปฏิบัติตาม 

ขั้นตอนการป้องกันโรคที่ถูกต้อง สามารถช่วยลดโอกาสในการติดเชื้อของประชาชนและลดการระบาดของโรค 

ในชุมชนได้เป็นอย่างดี ซึ่งแนวทางการดูแลสุขภาพในการป้องกันโรคติดต่ออย่างเป็นระบบและมีประสิทธิภาพ  

มีดังต่อไปนี้

ก

	 1.	รักษาสุขอนามัย
	 การรักษาสุขอนามัยเป็นการทำ�ให้ร่างกายแข็งแรง 
และมีภูมิคุ้มกันท่ีดี เพ่ือป้องกันไม่ให้โรคติดต่อเข้าสู่ร่างกาย 
ได้ง่าย การรับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารสำ�คัญครบถ้วน 
เพ่ิมประสิทธิภาพของระบบภูมิคุ้มกัน ออกกำ�ลังกายอย่าง 
สมํ่าเสมอ เพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อและกระชับร่างกาย  
การออกกำ�ลังกายและรับประทานอาหารที่เหมาะสม
เท่ากับการมีระบบภูมิคุ้มกันที่แข็งแรงจะช่วยลดโอกาสใน

การติดเชื้อ  นอกจากนี้ยังควรหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ไม่ดี 
เช่น การสูบบุหรี่ ดื่มสุรา และการใช้สารเสพติด ซึ่งอาจ
ทำ�ให้ร่างกายอ่อนแอและเสี่ยงต่อการติดเชื้อได้มากขึ้น

	 2. แต่งกายอย่างเหมาะสม
	 การแต่งกายอย่างเหมาะสมเป็นส่ิงสำ�คัญใน 
การป้องกันโรคติดต่อ ควรสวมใส่เสื ้อผ้าที ่คุณภาพด ี

และสะอาด หลีกเลี่ยงการแช่ตัวในนํ้าที่มีคนใช้ร่วมกัน 
และควรใส่หน้ากากอนามัยในสถานที่แออัดหรือมีควัน 
และฝุ่นละออง เพื่อป้องกันไม่ให้เชื้อโรคแพร่กระจายผ่าน 
ทางเสมหะ หรือการหายใจ (การใส่หน้ากากอนามัยช่วยลด 
โอกาสในการรับเชื้อจากคนที่มีอาการป่วย และยังช่วย 
ป้องกันการระบาดของโรคติดต่อในสถานที่ที่คนหนาแน่น
หรืออยู่ใกล้ชิดกัน)

	 3. การล้างมือ
	 การล้างมือเป็นวิธีง่ายๆ แต่มีผลกับการป้องกันโรค 
ติดต่ออย่างมาก เมื่อเราสัมผัสสิ่งต่างๆ มือเป็นส่วนที ่
สัมผัสกันมากที่สุด อาจมีเชื้อโรคติดมา ดังนั้นควรล้างมือ
บ่อยๆ โดยใช้สบู่หรือแอลกอฮอล์ท่ีมีประสิทธิภาพสูง เพ่ือ 
กำ�จัดเช้ือโรคท่ีอาจติดมากับมือ (ควรล้างมือโดยใช้สบู่และ 
นํ้าให้เปียกชุ่มอย่างน้อย 20 วินาที หรือถ้าไม่สามารถล้าง 
มือได้ ควรใช้เจลแอลกอฮอล์ท่ีมีประสิทธิภาพได้มาตรฐาน) 
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	 4.	การฉีดวัคซีน
	 การฉีดวัคซีนเป็นเรื่ องสำ �คัญในการป้องกัน 
โรคติดต่อ วัคซีนช่วยกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันในร่างกาย 
ให้สามารถต่อต้านเช้ือโรคได้ดีข้ึน ดังน้ันควรทำ�ความเข้าใจ 
เกี่ยวกับโรคต่างๆ ที่วัคซีนสามารถป้องกันได้ และรับการ
ฉีดวัคซีนตามกำ�หนด นอกจากนี้ การฉีดวัคซีนยังช่วยลด 
โอกาสในการระบาดของโรคในชุมชน (การฉีดวัคซีนเป็น 
สิ่งที่สำ�คัญในการป้องกันโรคติดต่อ เช่น โควิด-19, ไข้หวัด
ใหญ่หรือโรคอื่นๆ)

	 5.	การอยู่อาศัยและสิ่งแวดล้อม
	 การอยู่อาศัยและสิ่งแวดล้อมที่สะอาด เป็นปัจจัย 
สำ�คัญในการป้องกันโรคติดต่อ ควรทำ�ความสะอาดบ้าน 
และสิ่งของที่ใช้ในชีวิตประจำ�วันอย่างสม่ําเสมอ เช่น ข้าว 
ของเคร่ืองใช้ส่วนตัวเคร่ืองมือ/อุปกรณ์ในครัว เคร่ืองนอน 
และเส้ือผ้าท่ีสวมใส่ เพ่ือป้องกันไม่ให้เช้ือโรคแพร่กระจาย 
ในสิ ่งแวดล้อม (ทำ�ความสะอาดสิ ่งของส่วนตัวและ 
สิ่งแวดล้อมที่สัมผัสบ่อยครั้ง เช่น เครื่องใช้ส่วนตัว โต๊ะ  
โทรศัพท์มือถือ คอมพิวเตอร์ ช่วยลดโอกาสในการแพร่ 
กระจายของเชื้อโรค

	 6.	การหลีกเลี่ยงการสัมผัสกับคน
		  ที่เป็นโรค
	 หากมีผู้ใกล้ชิดหรือคนในบ้านที่ เป็นโรคติดต่อ 
ควรหลีกเลี่ยงการสัมผัสใกล้ชิดและควรอยู่ห่างจากพื้นที่ 
ท่ีเส่ียงต่อการติดเช้ือหากมีอาการป่วยควรปรึกษาแพทย์ 
และใส่หน้ากากอนามัยเพื่อป้องกันไม่ให้โรคติดต่อผ่าน
ทางระบบทางเดินหายใจ เช่น การไอ จาม  

	 7.	การหมั่นเฝ้าระวังและสังเกต
		  ความผิดปกติของตนเอง 
	 ควรตรวจสอบสุขภาพอย่างสม่ําเสมอ หากมีอาการ 
ผิดปกติ ควรพบแพทย์เพื่อรับการตรวจวินิจฉัยและรักษา
ให้ทันเวลา

	 8.	การเฝ้าระวังความเปลี่ยนแปลง
		  ในสังคม
	 หากมีการระบาดของโรคติดต่อในพื้นที่หรือชุมชน 
ควรปฏิบัติตามมาตรการท่ีรัฐบาลหรือหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง 
กำ�หนดเพื่อลดโอกาสในการติดเชื้อ

 	 สุขภาพเป็นทรัพย์สมบัติท่ีมีค่าท่ีสุดในชีวิตของเรา

การให้ความสำ�คัญในการดูแลสุขภาพและการปฏิบัติ 

ตามมาตรการในการป้องกันโรคติดต่อ เป็นสิ่งสำ�คัญใน

การสร้างคุณภาพชีวิตและสังคมสุขภาพดี

ด้วยความปรารถนาดี
จากกองบรรณาธิการวารสารวิจัย

และวิชาการสาธารณสุขจังหวัดพิจิตร


