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ฤดหูนาวถึงแม้จะเป็นฤดทีู�หลาย ๆ คนชอบแตก็่เป็นฤดทีู�อาจนําความเจ็บป่วยบางอย่างมาให้กบั

คนเราหลายอยา่งโดยเฉพาะ ถ้าเราดแูลสขุภาพไมด่ี ถึงแม้ประเทศไทยอากาศจะไมห่นาวเทา่กบัหลาย ๆ 

ประเทศ แตอ่ณุหภมูิในฤดหูนาวบางปี และในบางพื �นที�ก็สามารถทําให้เราเจ็บป่วยได้ ตวัอยา่งโรคที�มา

พร้อมฤดหูนาว  ได้แก่ 

โรคไข้หวัด 

ในโลกเรามีเชื �อไวรัสหวดัเป็นร้อยชนิดซึ�งเราสามารถติดตอ่ได้จากการสดูอากาศที�มีเชื �อโรคนี �ปนอยู่ 

อาการประกอบด้วยไอ จาม คดัจมกูนํ �ามกูไหล ระคายคอ มีไข้  โดยทั�วไปจะหายไปภายใน � สปัดาห์ โรคนี �

จะหายได้เองโดยธรรมชาตไิมมี่ภาวะแทรกซ้อน การดแูลรักษาชว่งที�ไมส่บาย ได้แก่ การพกัผอ่นให้เพียงพอ 

หลีกเลี�ยงการออกกําลงัหรือทํากิจกรรมบางอยา่งที�ไมจํ่าเป็น ดื�มนํ �ามาก ๆ โดยเฉพาะนํ �าผลไม้ รับประทาน

ยาลดไข้พาราเซตตามอล ยาลดนํ �ามกูและยาแก้ไอ อยา่งไรก็ตาม การรับประทานยาเหลา่นี �ไมไ่ด้ลดจํานวน

วนัของอาการไมส่บายลง  

โรคไข้หวัดใหญ่ 

โรคไข้หวดัใหญ่จะมีการระบาดใหญ่เป็นประจําในชว่งฤดหูนาว เกิดจากเชื �อไวรัสไข้หวดัใหญ่ 

(Influenza virus) ซึ�งมีอยู ่� ชนิดด้วยกนั คือ ชนิดเอ บีและซี เชื �อไวรัสไข้หวดัใหญ่ชนิดซีนั �นพบน้อยในวง

แคบและไมรุ่นแรง ส่วนชนิดบีพบเฉพาะในคน ไมค่อ่ยทําให้ เกิดอาการ รุนแรง แตไ่วรัสไข้หวดัใหญ่ชนิดเอ

นั �นพบได้ในคนและสตัว์นานาชนิดสามารถก่อโรคได้รุนแรง และเป็นปัญหาของโลกเกือบทกุปี เพราะแพร่

ระบาดในหลายพื �นที� 

เชื �อเข้าสูร่่างกายทางทางเดนิหายใจ ซึ�งเชื �อโรคจะมาจากนํ �ามกู นํ �าลายหรือเสมหะของผู้ ป่วย เมื�อมี

การไอ จามทําให้เชื �อแพร่กระจายในอากาศ แล้วเราสดูเข้าไปในทางเดินหายใจและทําให้เกิดโรคภายใน �-

� วนั นอกจากนั �นอาจติดตอ่โดยการ ที�เราไปจบัสิ�งของที�ปนเปื�อนนํ �ามกู นํ �าลายของผู้ ป่วย เชน่ ลกูบดิประต ู

ราวบนัได แก้วนํ �า โทรศพัท์ เป็นต้น แล้วเรามาจบับริเวณใบหน้าเรา ทําให้เชื �อเข้าไปในร่างกายทางจมกูได้ 

ไข้หวัดใหญ่ในคน สามารถแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ใหญ่ ๆ คือ กลุม่ไข้หวดัใหญ่ตามฤดกูาล ซึ�งเกิด

จากเชื �อไข้หวดัใหญ่ที�พบกนัมานานแล้ว แตเ่นื�องจากเชื �อโรคไข้หวดัใหญ่มีการเปลี�ยนแปลงตวัเองได้



ตลอดเวลา จงึทําให้คนที�เคยป่วยเป็นไข้หวดัใหญ่ไปแล้วสามารถกลบัมาป่วยซํ �าได้อีกและกลุม่ไข้หวดัใหญ่

สายพนัธุ์ใหมที่�ทําให้เกิดการระบาดทั�วโลก ดงัเชน่ ไข้หวดัใหญ่สายพนัธุ์ใหม ่2009 ที�เกิดจากเชื �อไข้หวดั

ใหญ่ชนิด เอช 1 เอ็น 1 (H1N1)  

 โดยสว่นใหญ่โรคนี �ไมไ่ด้อนัตรายร้ายแรงกบัคนทั�ว ๆ ไป แตใ่นผู้ ป่วยบางกลุม่ เชน่ ผู้สงูอาย ุผู้ ที�มี

โรคประจําตวัเรื �อรัง เช่น หอบหืด ถงุลมโป่งพอง โรคหวัใจวาย เบาหวาน โรคไตวาย ผู้ ป่วยภมูิคุ้มกนั

บกพร่อง เป็นต้น อาจเกิดปัญหาแทรกซ้อนได้มาก เชน่ เกิดปอดอกัเสบติดเชื �อ ทั �งจากไวรัส ไข้หวดัใหญ่เอง 

หรือจากการตดิเชื �อแบคทีเรียแทรกซ้อนตามมา  จากข้อมลูเฝ้าระวงัโรคจากทกุจงัหวดัในประเทศไทย ของ

สํานกัระบาดวิทยา กระทรวงสาธารณสขุตั �งแต ่1 มกราคม – 28 พฤศจิกายน พ.ศ. 2559 พบผู้ ป่วย 

156,949 ราย คดิเป็นอตัราป่วย 239.88 ตอ่แสนประชากร มีผู้ เสียชีวิต 43 ราย กลุม่อายทีุ�พบมากที�สดุ 

เรียงตามลําดบั คือ 25-34 ปี (11.89 %) 15-24 ปี (10.43 %) 35-44 ปี (10.19 %)  

อาการของไข้หวดัใหญ่ ได้แก่ ไข้ ปวดศีรษะ ปวดเมื�อยตามกล้ามเนื �อ ซึ�งมกัมีอาการมากในชว่ง �-

� วนัแรก หลงัจากนั �นอาจมี เจ็บคอ ไอแห้ง ๆ คดัจมกูนํ �ามกูไหล โดยทั�วไปมีอาการอยู่ประมาณ �-�� วนั 

ผู้สงูอายอุาจมีอาการไมช่ดัเจนได้บอ่ย บางครั �งอาจมีไข้ ออ่นเพลีย ซมึสบัสนหรือการชว่ยเหลือตนเองได้

ลดลง ผู้ ป่วยบางรายอาจเกิดภาวะแทรกซ้อน เชน่ ปอดอกัเสบ ซึ�งอาจทําให้เกิดการเสียชีวิตได้ โดยเฉพาะ

ในผู้ ป่วยกลุม่เสี�ยง เชน่ ผู้สงูอาย ุเดก็เล็ก สตรีมีครรภ์ ผู้ ที�มีโรคปอดและหวัใจอยูเ่ดมิ หรือภมูิคุ้มกนัไม่ดี 

เป็นต้น การวินิจฉยัโดยส่วนใหญ่แพทย์จะให้การวินิจฉยัจากประวตัขิองอาการและการตรวจร่างกาย ใน

บางรายอาจมีการตรวจยืนยนัเพิ�มเตมิ เชน่ การตรวจหาเชื �อไวรัสจากจมกูและคอหอย 

การรักษาเมื�อมีอาการไมส่บายแล้วก็เหมือนกบัการรักษาไข้หวดัดงักลา่วแล้ว ในเดก็ควรหลีกเลี�ยง

การรับประทานยาแอสไพรินลดไข้ เนื�องจากอาจทําให้เกิดกลุม่อาการไรย์ (Rye syndrome) ได้ สําหรับยา

กดการเพิ�มจํานวนของไวรัส เชน่ Neuraminidase inhibitors (oseltamivir และ zanamivir) นั �นมกัไมต้่อง

ใช้  สว่นใหญ่ใช้ในรายที�มีอาการแทรกซ้อนรุนแรง หรือผู้ ป่วยกลุม่เสี�ยง ดงักลา่วแล้ว สิ�งที�สําคญั คือ การ

พกัผอ่นให้เพียงพอ รับประทานยาลดไข้พาราเซตตามอล  และระมดัระวงัการติดตอ่ไปผู้ อื�น เชน่ การปิด

ปากและจมกูเวลาไอจาม ล้างมือบอ่ยๆ และหลีกเลี�ยงคลกุคลีในคนหมูม่าก เป็นต้น 

อาการหอบหืดในผู้ป่วยโรคหอบหืดและโรคปอดเรื �อรังกาํเริบ 

ผู้ ป่วยโรคหอบหืดและโรคปอดเรื �อรังบางรายอาจมีอาการกําเริบหอบเหนื�อยมากขึ �นในฤดหูนาวได้ 

โดยเฉพาะหากติดเชื �อไข้หวดั และไข้หวดัใหญ่ร่วมด้วย   ดงันั �นในชว่งฤดหูนาวจงึต้องดแูลสขุภาพให้ดีเพื�อ

ไมใ่ห้ตดิไข้หวดัและไข้หวดัใหญ่ได้ มียาแก้หอบตดิตวัและตดิตามการรักษาอย่างตอ่เนื�อง รวมถึงควรฉีด

วคัซีนป้องกนัไข้หวดัใหญ่ด้วย  

 



โรคภูมิแพ้ 

ชว่งฤดหูนาวคนที�มีโรคภมูิแพ้อากาศอยูเ่ดมิ อาจมีอาการมากขึ �นได้ โดยเฉพาะชว่งอากาศเปลี�ยน

ใหม ่ๆ หรือบางคนที�แพ้ตวัไรในฝุ่ นซึ�งอยู่ตามที�นอน แพ้ควนับหุรี�  แพ้ขนสตัว์ ในชว่งฤดหูนาวอาจมีอาการ

มากขึ �น เนื�องจากเรามีโอกาสอยูใ่นบ้านมากขึ �นร่วมกบัคนที�สบูบหุรี� และสตัว์เลี �ยง ซึ�งก็มกัอยูใ่นบ้านในชว่ง

ฤดหูนาว ทําให้คนที�เป็นโรคภมูิแพ้อยูเ่ดมิมีโอกาสได้รับการกระตุ้นจากสิ�งที�แพ้มากขึ �น โดยอาจมีอาการคนั

จมกู คนัตา จามมีนํ �ามกูใส ๆ คดัจมกูอยูต่ลอดได้ ผู้ ป่วยบางรายมีผื�นนนูคนัเวลาอากาศเย็น (cold-

induced urticaria) โดยมกัมีอาการในชว่งที�มีอากาศเปลี�ยน อาจมีตุม่นนูคนัขึ �นในบริเวณที�ถกูอากาศเย็น

ได้ ในชว่งนี �ควรดแูลสขุภาพให้ดี หลีกเลี�ยงอากาศที�หนาวจดั สวมใสเ่ครื�องนุง่หม่ที�อบอุน่ บางรายถ้ามี

อาการมากอาจต้องรับประทานยาแก้แพ้อากาศเพื�อลดอาการลง  

อุณหภูมิในร่างกายตํ�าเกินไป (Hypothermia) 

            ผู้สงูอายเุป็นกลุม่ผู้ ป่วยที�อาจเกิดปัญหาอณุหภมูิในร่างกายตํ�าเกินไป (hypothermia) ขึ �นได้ง่าย

โดยเฉพาะในบางราย ที�ชว่ยเหลือตนเองได้น้อย นอกจากนั �นผู้ ที�รับประมานยานอนหลบั หรือดื�มเหล้าจดั 

อาจหลบัลึกในที�ที�ๆ มีอาการเย็นจดั ในบางพื �นที�ของประเทศที�มีอากาศหนาวมาก โดยเฉพาะถ้าตํ�ากวา่ ��-

�� องศาเซลเซียส อาจทําให้เกิดภาวะนี �ได้ การดแูลป้องกนัคือ การพยายามรักษาความอบอุ่นของร่างกาย

สมํ�าเสมอ รับประทานอาหารครบถ้วน และพยายามหลีกเลี�ยงการอยูใ่นที�อากาศหนาวจดั  

ผิวหนังแห้ง ลอกและคัน 

  ในชว่งอากาศหนาว ความชื �นในอากาศมกัลดลง ความชื �นที�ผิวหนงัของเราก็จะลดลงไปด้วย อาจ

ทําให้ผิวแห้ง คนัและลอกได้ ซึ�งมกัก่อให้เกิดปัญหากบัคนที�ผิวแห้งหรือผู้สงูอายทีุ�มีตอ่มไขมนัทํางานลดลง 

และความชื �นของชั �นผิวหนงัน้อยอยูแ่ล้ว การป้องกนัและแก้ไข คือ การใช้สบูอ่อ่น ๆ ไมข่ดัผิวมาก ไมค่วรแช่

นํ �าอุน่นาน ๆ อาจอาบนํ �าลดลงเป็นวนัละครั �ง และทาครีมหรือ นํ �ามนัทาผิวหลงัอาบนํ �าขณะที�ผิวยงัหมาด ๆ 

อยู ่ 

  จะเหน็ได้ว่าในฤดูหนาวนั�นอาจทาํให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพได้หลายอย่าง การดูแลสุขภาพ

ให้แข็งแรงและการหลีกเลี�ยงจากปัจจัยเสี�ยงต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นเชื �อโรคหรือตัวกระตุ้นโรคภูมิแพ้ 

ดังกล่าวแล้ว เป็นสิ�งที�สามารถลดโอกาสความเจ็บป่วยลงได้  


