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ตารางเปรียบเทียบอาการระหว่างโรคหวัด โรคจมูกอักเสบเรื้อรัง และโรคไซนัสอักเสบ
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ช่วงฤดูฝน อากาศชื้นและมีฝนตกเกือบทุกวัน ซึ่งอาจจะทำให้หลายคนมีอาการ
“คัดจมูก น้ำมูกไหล” จนคิดว่าเป็นหวัด หรือโรคจมูกอักเสบเรื้อรังที่มีอาการ
กำเริบขึ้นมาท่านทราบไหมว่า อาการคัดจมูก น้ำมูกไหล ยังเป็นอาการของ
โรคไซนัสอักเสบได้อีกด้วย โดยความเหมือนและความแตกต่างของโรค
ทั้งสามได้แสดงไว้ในตาราง
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แนวทางการดูแลรั กษาสุขภาพในช่วงฤดูฝนแนวทางการดูแลรั กษาสุขภาพในช่วงฤดูฝน

เมื่อไรที่ควรมาพบแพทย์
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ดูแลสุขอนามัยส่วนบุคคล

ล้างมือบ่อย ๆ โดยเฉพาะก่อนรับประทานอาหาร
และหลังเข้าห้องน้ำ

อาบน้ำทันทีหลังเปียกฝน เพื่อชำระล้างเชื้อโรค
และป้องกันไข้หวัด 

เปลี่ยนเสื้อผ้าและถุงเท้าที่เปียกชื้น 
ไม่ควรปล่อยให้ร่างกายชื้นนาน ๆ

รักษาสมดุลของร่างกาย
เพื่อให้ระบบภูมิคุ้มกันทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ

รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ เพื่อให้ร่างกายได้
รับสารอาหารที่ครบถ้วน ทั้งนี้มีการศึกษาที่พบว่าการเสริมแร่ธาตุสังกะสี (Zinc)
และวิตามินซีสามารถลดระยะเวลาของการดำเนินโรคหวัดที่เกิดจากเชื้อไวรัสได้

การดื่มน้ำสะอาดอย่างเพียงพอจนกระทั่งปัสสาวะใสทุกครั้ง

ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมออย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์

หากมีคัดแน่นจมูก น้ำมูกไหล ร่วมกับมีไข้อุณหภูมิร่างกาย
สูงกว่า 38 องศาเซลเซียส หรือ มีการปวดใบหน้ามาก หรือ
มีอาการนานเกิน 10 วัน หรือเป็นซ้ำหลายครั้งในรอบปี
ควรพบปรึกษาแพทย์เฉพาะทางหู คอ จมูก ไม่ควรปล่อย
ให้อาการคัดแน่นจมูก น้ำมูกไหลเป็นเรื่องปกติ 
เพราะการตรวจหาสาเหตุของอาการจะทำให้ได้รับการดูแล
รักษาที่เหมาะสม และลดโอกาสการเกิดภาวะแทรกซ้อน
ที่อาจเกิดขึ้นได้ในอนาคต


