
วิธีดูแลสุขภาพในช่วงหน้าฝน 
 
 
     ในฤดูกาลหน้าฝนนอกจากจะท าให้อากาศเย็น
สบายแล้ว อีกมุมหนึ่งอาจมีแต่อาจแฝงมาด้วยเชื้อโรค
แอบแฝงเข้ามาและอาจส่งผลต่อปัญหาสุขภาพที่เรา
ไม่ควรมองข้าม ขอแนะน า 7 วิธีดูแลสุขภาพในช่วง
หน้าฝน ที่สามารถช่วยป้องกันโรคยอดฮิตในฤดูกาลนี้ 
พร้อมดูแลคนที่คุณรักให้ปลอดภัยจากภัยสุขภาพที่มา
พร้อมสายฝน 
       1. หลีกเลี่ยงการออกนอกบ้านในช่วงที่ฝนตกหนัก 
      2. เสริมสร้างภูมิต้านทานด้วยการรับประทานอาหาร
ที่มีประโยชน์  
     3. รักษาความสะอาดของร่างกายและที่พักอาศัย 
     4. หลีกเลี่ยงการเดินทางไปที่ที่มีผู้คนหนาแน่น 
     5. ใส่เสื้อผ้าให้เหมาะสมกับสภาพอากาศ 
     6. ใช้ยากันยุงและแมลงเพ่ือป้องกันโรคจากแมลง 
     7. ตรวจสุขภาพประจ าปีและการเตรียมตัวรับมือโรค 
 

 

 

 

 

 

 

อาหารท่ีควรทานเพื่อเสริมภูมิ                  
ตา้นทานในช่วงหนา้ฝน ไดแ้ก่ 

1. ผกัและผลไม้ที่มีวิตามินซีสูง วิตามินซีเป็นสารส าคญัในการ
เสริมสร้างภูมิคุม้กนั เช่น ส้ม ฝร่ัง มะนาว หรือพริกหวาน สี
เขียวและแดง ซ่ึงช่วยกระตุ ้นการผลิตเซลล์ภูมิคุ ้มกันใน
ร่างกาย และยงัช่วยใหร่้างกายต่อสูก้บัเช้ือไวรัสไดดี้ข้ึน 

2. อาหารทีม่โีปรตนีสูง โปรตีนเป็นส่วนส าคญัในการสร้างเซลล์
ภูมิคุม้กนัใหม่ ๆ อาหารท่ีอุดมไปดว้ยโปรตีน เช่น เน้ือสัตวไ์ร้
มนั ปลา ถัว่ ไข่ เป็นตน้ ช่วยให้ร่างกายแข็งแรงและสามารถ
ฟ้ืนตวัจากการเจ็บป่วยไดเ้ร็วข้ึน 

3. อาหารที่มีแร่ธาตุ ช่วยเสริมภูมิ คุ้มกัน พบได้ในอาหาร
ประเภท ถัว่ เห็ด และอาหารทะเล เป็นตน้ เตม็ไปดว้ยแร่ธาตุท่ี
ส าคัญต่อร่างกาย อาทิ สังกะสีและเซเลเนียมท่ีช่วยเพ่ิม
ประสิทธิภาพของระบบภูมิคุม้กนั 

4. อาหารทีม่กีรดไขมนัโอเมก้า-3 กรดไขมนัชนิดน้ีช่วยลดการ
อักเสบในร่างกายและเสริมสร้างการท างานของระบบ
ภูมิคุ ้มกัน อาหารท่ีมีกรดไขมันโอเมก้า-3 อาทิ 
ปลาแซลมอน วอลนทั และเมลด็แฟลกซ์ เป็นตน้ 

5. การดืม่น า้เปล่าทีส่ะอาด การด่ืมน ้ าใหเ้พียงพอช่วยใหร่้างกาย

คงความชุ่มช้ืน และช่วยใหร้ะบบภูมิคุม้กนัท างานไดอ้ยา่ง
มีประสิทธิภาพ นอกจากน้ียงัช่วยลา้งสารพิษออกจากร่างกาย
อีกดว้ย 

 
 

 

 

 

 

 

 
เตรียมความพร้อม 

ก่อนเข้าฤดูฝน 
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การรณรงค์ตัดแต่งกิ่งไม้เป็นมาตรการเชิงรุกที่ส าคัญ
ที่สุดในการป้องกันเหตุฉุกเฉินจากพายุ โดยช่วยลดแรง
ปะทะของลม ป้องกันกิ่งไม้หักทับบ้านเรือนหรือสายไฟ 
และลดความเสียหายต่อทรัพย์สินและชีวิตแนวทางการ
จัดการและรณรงค์เพื่อรับมือพายุสามารถท าได้ดังนี้ 
   1. วิธีการตัดแต่งกิ่งไม้ที่ถูกต้องสางโปร่ง (Crown Thinning): 
ตัดกิ่งที่แน่นทึบออก เพื่อเปิดช่องให้ลมพายุพดัผ่านไดส้ะดวก ลด
การต้านลมตดัลดน้ าหนัก (Reduction) 
     : ตัดปลายกิ่งหรือยอดทีสู่งชะลูดออกเพื่อป้องกันต้นไมโ้ค่นลม้
ก าจัดจุดเสี่ยง 
     : ตัดกิ่งแห้ง ก่ิงที่เป็นโรค และกิ่งที่ยื่นล้ าเข้าใกล้ตัวบา้นหรือ
พาดสายไฟออกทั้งหมด  เลือกช่วงเวลา 
     : ควรด าเนินการก่อนเข้าสู่ฤดพูายุ (เช่น ช่วงฤดูร้อน) เพื่อให้
ต้นไม้ฟื้นตัวได้ทัน 
    2. การเตรียมความพร้อมดา้นอื่นๆค้ ายันและโยงยดึ 
     : ใช้ไม้ค้ ายันต้นไม้ที่เอนเอียง และใช้เชือกโยงกิ่งใหญ่เพื่อ
ป้องกันก่ิงฉีกหักจากลมกระโชกแรงส ารวจความเสี่ยง 
     : ตรวจสอบรากและล าต้น หากพบว่ายืนต้นตายหรือผุพัง ควร
พิจารณาตัดโค่นออก 
    3. การรณรงค์ในระดับชุมชนและพื้นที่หน่วยงานท้องถิ่น 
     : องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นสามารถจัดชุดปฏิบัติการ (นัก
จัดการต้นไม้ใหญ่) ออกสุ่มตรวจและตดัแต่งต้นไม้ในพ้ืนท่ีเสีย่ง
สาธารณะช่องทางแจ้งเหต ุ
     : ภาครัฐควรประชาสัมพันธ์ใหป้ระชาชนทราบถึงช่องทางการ
แจ้งตัดแต่งต้นไม้ใหญห่รือก่ิงไม้ทีเ่สี่ยงหักโค่นในเขตพื้นทีร่ับผดิชอบ
แหล่งข้อมูลอ้างอิงและหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 
     :แนวทางเตรียมความพร้อมรบัมือสภาพอากาศแปรปรวน
ส าหรับภาคเกษตรกรรม ดไูด้ที่ กรมส่งเสรมิการเกษตรศึกษาข้อมลู
เพิ่มเตมิเกี่ยวกับผลกระทบของพายุและแนวทางปฏิบตัิตน ดไูด้ที่ 
กรมอุตุนิยมวิทยา 
 
 
 

7 วิธีรับมือ  ❝พายุฤดูร้อน 

  เตรียมความพร้อมเพื่อความปลอดภัย 

 ในประเทศไทยมักเกิดในช่วงเดือนมีนาคมถึงต้น
เดือนพฤษภาคม หรือในช่วงก่อนเริ่มต้นฤดูฝน เป็น
สาเหตุท าให้เกิดพายุฟ้าคะนอง ลมพัดแรง ฟ้าแลบ ฟ้า
ร้อง ฟ้าผ่า หรือ มีลูกเห็บตกในบางพ้ืนที่ อาจะก่อให้เกิด
ความเสียหายต่อชี วิตและทรัพย์สินได้  โดย พ้ืนที่
ภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ เสี่ยงต่อการเกิด
พายุฤดูร้อนมากที่สุด ขณะที่ภาคกลาง ภาคตะวันออก
และภาคใต้มีโอกาสเกิดพายุฤดูร้อนได้เช่นเดียวกันแต่ไม่
บ่อยนัก แต่เราก็ต้องเตรียมตัวรับมือ ด้วย 7 วิธีดังนี้ 

 1. ❝ติดตามข้อมูลสภาพอากาศและแจ้งเตือนพายุ
ฤดูร้อน❞  จากกรมอุตุนิยมวิทยาอย่างต่อเนื่อง 
โดยเฉพาะประชาชนที่อาศัยอยู่บริเวณตอนบนของ
ประเทศไทย 

 2. ❝ตรวจสอบความแข็งแรงของโครงสร้างอาคาร
บ้านเรือน❞  ให้อยู่ในสภาพที่แข็งแรง หากมีการ
ช ารุดให้ซ่อมแซมให้เรียบร้อย 

 3. ❝หลีกเลี่ยงการอยู่ในที่โล่งแจ้ง❞  ใต้ต้นไม้
ใหญ่ ใกล้สิ่งปลูกสร้างต่าง ๆ ในขณะเกิดพายุฝนฟ้า
คะนอง 

 4. ❝หลบในบ้าน หรือ อาคารที่มีความแข็งแรง
❞  ในกรณีที่หาที่หลบไม่ได้ควรท าตัวให้ต่ าสุด ด้วย
การนั่งยองเท้าทั้งสองข้างชิดกัน หรือเขย่งอยู่บนปลาย
เท้า เพ่ือให้มีผิวสัมผัสกับพ้ืนดินน้อยที่สุด ไม่ควรนอน
ราบกับพ้ืน เนื่องจากพ้ืนเปียกเป็นสื่อน าไฟฟ้า 

 5. ❝เพ่ิมความระมัดระวัง ในการเดินทาง
❞  ไปยังบริเวณที่มีพายุฝนฟ้าคะนอง อาจเกิด
อันตรายจากลมกระโชกแรงและฟ้าผ่าได้ 

 6. ❝งดใช้อุปกรณ์ไฟฟ้า❞  โทรศัพท์ และ
ออกห่างจากวัตถุที่เป็นสื่อไฟฟ้าทุกชนิด เช่น ลวด โลหะ 
ท่อน้ า แนวรั้วบ้าน รถแทรกเตอร์ จักรยานยนต์ เป็นต้น 

 7. ❝ดูแลสุขภาพตนเองและครอบครัวให้แข็งแรงอยู่
เสมอ❞  โดยเฉพาะกลุ่มเสี่ยง หรือ กลุ่มที่มี โรค
ประจ าตัว 
 

         หลักการตัดแต่งกิ่งไม้ (Tree Pruning) 

 ㆍตัดแต่งกิ่งแห้งและก่ิงตาย: เอาออกเพ่ือ
ไม่ให้หักโค่นลงมาเม่ือโดนลมพายุ 
 ㆍสางโปร่ง: ลดความหนาแน่นของทรงพุ่ม
เพ่ือให้ลมพัดผ่านได้สะดวกลดแรงปะทะของพายุ 
 ㆍรักษาสมดุล: ตัดลดขนาดทรงพุ่มที่สูงเกินไป
หรือเอนเอียง เพื่อลดน้ าหนักและศูนย์ถ่วง 
 ㆍวิธีการที่ถูกต้อง:ไม่ควรตัดกิ่งออกจนเหลือ
แต่ตอ (หัวโล้น) เพราะอาจท าให้ต้นไม้ตายหรือผุได้ง่าย 
ควรจ้างผู้เชี่ยวชาญหากเป็นต้นไม้ใหญ่ 
 

  

 


