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         แม้จะเลยปีใหม่มาแล้ว  แต่หลายพื �นที�ยังคงมีอากาศหนาวเยน็อยู่  กลุ่มผู้สูงอายซุึ�งเป็น

กลุ่มที�ทวีจาํนวนมากขึ �นอย่างรวดเร็วในสังคมไทย และยิ�งมักมีโรคประจาํตัวอยู่ด้วย หาก

ผู้สูงอายุเองหรือผู้ใกล้ชิดไม่ดูแลสุขภาพให้ดี อาจทาํให้โรครุมเร้าจนอาจมีอันตรายถงึแก่ชีวิต
ได้  

          เมื�ออณุหภมูิของร่างกายลดลงอยา่งรวดเร็วเนื�องจากอณุหภมูิภายนอกเย็นลง ปกติร่างกายจะ

ตอบสนองด้วยการหดตวัของกล้ามเนื �ออยา่งมาก ทําให้มีอาการหนาวสั�นเกิดขึ �น เพื�อทําให้อณุหภมูิ

ร่างกายสงูขึ �น เกิดความอบอุ่น แตผู่้สงูอายจุะไมส่ามารถตอบสนองได้ดเีหมือนคนหนุ่มสาว นอกจากนั �น

ระบบประสาทอตัโนมตัทีิ�ควบคมุหลอดเลือดที�ผิวหนงั ไม่ให้สญูเสียความร้อนออกจากร่างกายก็เสื�อมลง 

ในทางตรงกนัข้าม เมื�อผิวหนงัปะทะกบัความเย็น หลอดเลือดฝอยจะหดตวั อาจมีผลให้ความดนัโลหิต

เพิ�มขึ �น สง่ผลให้หวัใจทํางานหนกัขึ �นในการสบูฉีดเลือดไปเลี �ยงอวยัวะตา่งๆ ของร่างกาย  และอาจ

กระตุ้นให้เกิดโรคหวัใจเฉียบพลนัได้  ดงันั �นในชว่งนี �จงึควรดแูลร่างกายผู้สงูอายใุห้อบอุน่เป็นพิเศษใน

ระยะตา่งๆ ดงันี �   

           1.   การป้องกันโรคตั �งแต่ผู้สูงอายุอยู่ในภาวะสุขภาพดี หรือการป้องกนัในระดบัปฐมภมูิ 

(primary prevention)   ได้แก่ การรักษาอณุหภมูิของร่างกายให้อบอุน่อยูเ่สมอ โดยสวมใสเ่สื �อผ้าที�หนา 

ใช้เครื�องนุม่หม่ให้เพียงพอโดยเฉพาะชว่งกลางคืน ไม่ควรประมาทเพราะประเทศเราอยูใ่นเขตร้อน จงึมกั

เคยชินกบัการใช้เสื �อผ้าที�บาง หลีกเลี�ยงการไปอยูใ่นฝงูชนที�มีการระบายอากาศที�ไมด่ี เพราะอาจรับเชื �อ

ไวรัสไข้หวดัจากผู้ อื�นได้  แม้ในผู้ ที�เคยฉีดวคัซีนป้องกนัไข้หวดัใหญ่แล้วก็ตาม สว่นผู้ ที�มีโรคเรื �อรัง ควรกิน

ยาตามแพทย์สั�งอย่างเคร่งครัด และพกยาที�รับประทานประจําตดิตวัไว้เสมอเมื�อออกเดนิทางท่องเที�ยว

ไปตา่งจงัหวดั พร้อมกบัเสื �อกนัหนาวที�หนาพอ 

            2.  การป้องกันโรคตั �งแต่ระยะแรกที�เริ�มแสดงอาการ  หรือการป้องกนัในระดบัทตุยิภมูิ   

(secondary prevention) เพื�อป้องกนัไมใ่ห้โรคดําเนินไปจนเข้าสูร่ะยะรุนแรง สําหรับผู้สงูอายทีุ�เริ�มมี

อาการครั�นเนื �อ ครั�นตวั ควรสวมใสเ่สื �อผ้าที�หนา ใช้เครื�องนุม่หม่ให้เพียงพอ  หลีกเลี�ยงสถานที�ที�มีอากาศ

เย็น ดื�มนํ �าอุน่เสมอ ไมอ่ดนอน และถ้าเริ�มมีอาการไข้ เจ็บคอ ไอ มีนํ �ามกู การหายาลดไข้กินเอง อาจทํา

ได้ในผู้ ที�มีสขุภาพดีอยูเ่ดมิ แตร่ะวงัยาลดนํ �ามกูและยาแก้ไอที�มีสารโคเดอีนผสมอยู ่มกัทําให้มีอาการง่วง

ซมึ อาจทําให้การดแูลตนเองลดลงได้ โดยเฉพาะการกินอาหารและดื�มนํ �าอาจไมเ่พียงพอ สว่นผู้สงูอายทีุ�

สขุภาพไมแ่ข็งแรงอยูเ่ดมิ ควรรีบปรึกษาแพทย์เมื�อเริ�มมีอาการดงักลา่ว  สําหรับผู้ ที�มีอาการคนัจากผิว



แห้ง ควรใช้โลชั�นที�ออ่นโยนไมร่ะคายเคืองผิว  เชน่  โลชั�นสําหรับเดก็  จะปลอดภยักวา่ใช้โลชั�นทั�วไปที�มกั

ใสนํ่ �าหอม อาจเกิดอาการแพ้และคนัยิ�งขึ �นได้ 

            3. การป้องกันภาวะแทรกซ้อนหรือความพกิารจากโรคที�แสดงอาการชัดเจนแล้วและ

กาํลังได้รับการรักษาอยู่ หรือการป้องกนัในระดบัตติยภมูิ (tertiary prevention) โดยเฉพาะผู้ ที�มีโรคใน

ระบบไหลเวียนโลหิต เชน่ โรคหลอดเลือดหวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคหลอดลมอดุกั �นเรื �อรัง โรคหอบ

หืด ควรปรึกษาแพทย์ทนัทีเมื�อมีอาการของโรคเดมิรุนแรงขึ �น 

          อย่าลืมนะครับว่า ความเข้าใจในธรรมชาตขิองผู้สูงอายุและการดูแลด้วยความรักและ
ผูกพันรวมทั �งกาํลังใจจากลูกหลาน เป็นพื �นฐานสาํคัญที�ช่วยให้ท่านมีคุณภาพชีวิตที�ดีและยืน
ยาวได้  

 


