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ในฤดหูนาวโรคไข้หวดัใหญ่เป็นโรคที�พบว่ามีผลกระทบตอ่สขุภาพมากที�สดุ โดยโรคนี �พบได้ทกุวยั

ตั �งแตเ่ดก็จนถึงผู้สงูอาย ุ แตถ้่าเป็นกลุม่ผู้สงูอาย ุหรือมีโรคปอดเรื �อรัง โรคหอบหืดอยูเ่ดมิ หรือมีโรคเรื �อรังที�

ต้องเข้าออกโรงพยาบาลบอ่ย ๆ เชน่ ไตวาย เบาหวาน โรคหวัใจ และผู้ ที�ภมูิคุ้มกนัไมด่ี  เชน่ ได้ยากด

ภมูิคุ้มกนัอยู่อาจมีโอกาสเกิดโรคแทรกซ้อน คือ ปอดอกัเสบติดเชื �อจากไข้หวดัใหญ่เองหรือจากเชื �อ

แบคทีเรียแทรกซ้อนได้มาก  

อาการของโรคไข้หวดัใหญ่จะคล้าย ๆ กบัโรคไข้ชนิดอื�น ๆ คือ มีไข้ ไอ จาม มีนํ �ามกู ระคายคอ แต่

ถ้ามีไข้มากหรือปวดเมื�อยตามตวัมากต้องระวงัว่าอาจเป็นไข้หวดัใหญ่ได้ โดยทั�วไปจะหายเองภายใน �-� 

สปัดาห์  หรือให้การรักษาตามอาการ คือชว่งที�มีไข้ก็รับประทานยาลดไข้พาราเซตตามอล  เช็ดตวับอ่ย ๆ 

พกัผอ่นมาก ๆ  ไมต่รากตําทํางานหนกั ดื�มนํ �าอุน่มาก ๆ  ถ้าสบูบหุรี�หรือดื�มเหล้ายู่ต้องงด  และรับประทาน

ยาลดอาการตา่ง ๆ  เชน่  ถ้าไอก็รับประทานยาแก้ไอ มีนํ �ามกูก็รับประทานยาลดนํ �ามกู เป็นต้น  

ในเดก็ควรหลีกเลี�ยงการรับประทานยาลดไข้แอสไพริน  เนื�องจากอาจเกิดตบัวายและสมองอกัเสบ

ได้ สําหรับผู้ ป่วยที�มีอาการมาก เชน่ หอบเหนื�อย ซมึ  โดยเฉพาะในผู้สงูอายซุึ�งอาจมีไข้ ออ่นเพลียโดย

อาการไมช่ดั แล้วมีอาการซมึ สบัสน ชว่ยเหลือตวัเองได้น้อยลง อาจต้องรับการรักษาในโรงพยาบาลเพื�อให้

การดแูลรักษาอย่างใกล้ชิด ซึ�งอาการดงักลา่วจะพบเป็นส่วนน้อย สําหรับยาฆ่าเชื �อไข้หวดัใหญ่โดยเฉพาะ

มกัไมต้่องใช้  เพราะโรคจะหายได้เอง จงึใช้เฉพาะในรายที�อาการรุนแรงเทา่นั �น 

         สําหรับความจําเป็นในการฉีดวคัซีนป้องกนัโรคไข้หวดัใหญ่ แนะนําให้ฉีดเฉพาะในรายที�มีโอกาส

เกิดผลแทรกซ้อนจากโรคสงู  โดยควรฉีดวคัซีนก่อนถึงชว่งที�จะมีการระบาดของโรค  เนื�องจากเมื�อฉีดไปแล้ว  

�  สปัดาห์ ร่างกายจะเกิดภมูิคุ้มกนัโรคได้ และภมูิคุ้มกนัที�เกิดขึ �นอยูไ่ด้ � ปี  ฉะนั �นต้องฉีดปีละครั �ง  

สาํหรับกรณีที�ควรฉีดวัคซีน ได้แก่  

             �. ผู้สงูอาย ุอายมุากกวา่ �� ปี  



             �. ผู้ ที�โรคปอดเรื �อรัง โรคหอบหืด โรคหวัใจและระบบไหลเวียนเลือด  

             �. ผู้ ที�มีโรคประจําตวัเรื �อรังอื�นๆ เชน่โรคไต โรคเบาหวาน   

             �. ผู้ ที�มีภมูิคุ้มกนับกพร่อง รวมถึงผู้ ที�ได้รับยากดภมูิคุ้มกนัด้วย   

             �. เด็กอาย ุ� เดือน - � ปี ที�รับประทานยาแอสไพรินเป็นประจํา  เนื�องจากถ้าป่วยเป็นไข้หวดัใหญ่

อาจเกิดตบัอกัเสบและสมองอกัเสบได้   

             �. ผู้หญิงที�ตั �งครรภ์ไตรมาสที� �  และ �    

             �. ผู้ ที�ต้องทํางานใกล้ชิดกบัผู้ ป่วยโรคเรื �อรังหรือชมุชน เชน่ แพทย์ พยาบาลและบคุลากรทางการ

แพทย์ ผู้ ที�ทํางานในสถานดแูลผู้ ป่วยสงูอาย ุเป็นต้น 

การดูแลสุขภาพเป็นสิ�งสาํคัญมาก เพราะถ้าสุขภาพดีจะลดโอกาสการเจ็บป่วยลง 

โดยทั�วไปควรปฏิบัต ิดังนี �  

             �. รักษาสขุภาพให้แข็งแรงอยูเ่สมอ โดยการรับประทานอาหารที�มีประโยชน์เพียงพอและครบหมู่ 

ดื�มนํ �ามาก ๆ ออกกําลงักายสมํ�าเสมอ พกัผอ่นให้เพียงพอไมต่รากตรําทํางานหนกัจนเกินไป 

             �. อยูใ่นที�ที�มีอากาศถ่ายเท ไมเ่ข้าไปในที�แออดัโดยเฉพาะชว่งที�มีการระบาดของไข้หวดัใหญ่ 

             �. หลีกเลี�ยงการสบูบหุรี� ดื�มสรุา และยาเสพติดตา่ง ๆ เนื�องจากอาจทําให้สขุภาพร่างกายเสื�อม

โทรม มีโอกาสติดเชื �อได้ง่าย 

             �. หลีกเลี�ยงการอยู่ใกล้ชิดกบัผู้ ที�ป่วยเป็นไข้หวดัอยู ่ และไมค่วรใช้ของร่วมกนั เชน่ ผ้าเช็ดหน้า 

แก้วนํ �า จาน ชาม ช้อน 

             �. ล้างมือบอ่ย ๆ เนื�องจากอาจไปสมัผสัเชื �อโรคที�อยู่ตามสิ�งของตา่ง ๆ เช่น ราวบนัได ลกูบิดประต ู 

แก้วนํ �า เป็นต้น แล้วเผลอไปสมัผสับริเวณหน้าได้ โดยล้างมือด้วยสบูธ่รรมดา ��-�� วินาที หรือใช้นํ �ายาล้าง

มืออื�น ๆ  

             �. รักษาร่างกายให้อบอุน่ในชว่งฤดหูนาวหรือชว่งที�มีอากาศเปลี�ยนแปลง ในที�ที�หนาวมากควรสวม

หมวกเพื�อลดการถ่ายเทความร้อนออกจากร่างกาย 

              �. หากเป็นไข้หวดัหรือไข้หวดัใหญ่ ควรมีผ้าปิดปากและจมกูเวลาไอจาม ไม่คลุกคลีกับผู้ อื�นและ

หมั�นล้างมือบอ่ย ๆ 

              �. สําหรับปัญหาเรื�องผิวหนงั เราควรให้ร่างกายอบอุ่นอยู่ตลอดเวลา ใส่เสื �อผ้าหนา ๆ ถ้าอากาศ

หนาวมาก ไม่อาบนํ �านาน ๆ ในที�ที�หนาวมาก  อาจไม่ต้องอาบนํ �าวนัละสองครั �งเหมือนฤดอืู�น หลงัอาบนํ �า



ควรทาโลชั�นหรือนํ �ามนัทาผิว  หลงัจากเช็ดตวัหมาด ๆ  ในกรณีที�มีปัญหาริมฝีปากแตก ควรทาด้วยลิปสติก

มนัและไมค่วรเลียริมฝีปากบอ่ย ๆ 

        ทกุคนจึงควรหมั�นคอยดแูลสุขภาพให้ดีตลอดเวลาเพราะจะเป็นการป้องกนัโรคที�คุ้มคา่ที�สุด  และ

ไม่มีใครรู้ว่าความเจ็บป่วยจะเกิดขึ �นกับตวัเราเมื�อไหร่  หากเมื�อเราป่วยอาจเป็นมากกว่าคนที�มีพื �นฐาน

สขุภาพที�ดี   สําหรับผู้ ที�อายุยงัไม่มาก ก็ควรดแูลสุขภาพให้ดีเช่นเดียวกัน เพราะสขุภาพที�ดีในตอนอายยุงั

น้อยจะเป็นเกราะป้องกนัโรคตอนอายมุากขึ �น 

 


