
<สุขภาพ>  -ช่วงเปล่ียนฤดู- 

พอเขา้เดือนพฤศจิกายน  พระอาทิตยต์กดินเร็วข้ึน ตอนเชา้เยน็มีการใชเ้ตาท าความร้อนและเคร่ืองท าความร้อน 

จ าเป็นตอ้งสวมเส้ือแจค็เก็ตเน้ือหนา ฤดูกาลมุ่งหนา้เขา้หาฤดูหนาว ฤดูหนาวอุณหภูมิลดลง อากาศแหง้ ท าใหเ้ช้ือ

โรคขยายพนัธ์ุไดง่้าย เป็นเหตุใหเ้กิดโรคหวดั ไขห้วดัใหญ่ ทางเดินหายใจอกัเสบ ปอดบวม และเป็นโรคหอบหืด

เป็นตน้มากข้ึน ดงันั้นในคราวน้ีจึงอยากจะแนะน าวธีิป้องกนัโรคไขห้วดัใหญ่ท่ีท ากนัไดง่้ายๆในชีวติประจ าวนัใหแ้ก่

ผูฝึ้กงานและผูฝี้กปฏิบติังานดา้นเทคนนิคทุกท่าน 

อนัดบัแรก หากรู้สึกวา่ “ร่างกายรู้สึกเหน่ือยลา้” ใหรั้บประทานอาหารท่ีมีสารอาหารเพียงพอ ท าร่างกายให้

อบอุ่น เขา้นอนโดยเร็วใหร่้างกายไดพ้กัผอ่น หากออกไปขา้งนอกอยา่ลืมท่ีจะลา้งมือและกลั้วคอตอนกลบัเขา้มา  

การลา้งมือเป็นการป้องกนัการติดเช้ือจากการสมัผสัโดยตรง ส่วนการกลั้วคอป้องกนัการติดเช้ือจากทางอากาศ 

หลีกเล่ียงสถานท่ีท่ีมีคนพลุกพล่าน หากอยูบ่ริเวณท่ีคนหนาแน่นก็ใหส้วมผา้ปิดปากใน อีกทั้งเฝ้าติดตามข่าวการแพร่

ระบาดของโรคไขห้วดัใหญ่เป็นตน้ หากมีขอ้แนะน าจากสถานีอนามยัประจ าทอ้งถ่ิน การฉีดวคัซีนป้องกนัก่อนเกิด

การระบาดก็เป็นอีกหน่ึงวธีิป้องกนัท่ีไดผ้ลดี หลงัจากฉีดวคัซีนตอ้งใชเ้วลาประมาณ 2 สปัดาห์ จึงจะไดผ้ลจริง 

ช่วงเวลาระบาดของโรคไขห้วดัใหญ่อยูร่ะหวา่งเดือนธนัวาคม-เดือนมีนาคม ดงันั้นจึงควรจะฉีดวคัซีนใหเ้สร็จ

เรียบร้อยก่อนกลางเดือนพฤศจิกายนจึงจะไดผ้ล 

 

<ค าพดูในญ่ีปุ่น> -ชิจิโกะซงั- 

เพ่ือเป็นการขอบคุณท่ีเด็กเติบโตข้ึนโดยปลอดภยั และอธิฐานใหเ้ด็กๆมีความสุขในอนาคต ครอบครัวจะให้

เด็กสวมใส่ชุดญ่ีปุ่นท่ีเรียกวา่ “ฮาเระงิ” และพาไวไ้หวพ้ระท่ี “จินจะ(ศาลเจา้)” ท่ีศาลเจา้จะมีการมอบลูกกวาดท่ีเรียน


