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       เมื่อยางเขาสูชวงปลายป อากาศก็จะเริ่มหนาวเย็นลง หลายคนรูสึกชืน่ชอบ
ชวงเวลานี้ แตสําหรับผูสูงอายุ อุณหภมูิของอากาศที่หนาวเย็นลงอาจสงภัยรายตอ
สุขภาพได หากไมระมัดระวังเตรียมตวัดูแลสุขภาพใหแข็งแรงไวกอน 
       สําหรับผูสูงอายุที่แข็งแรงดีกไ็มควรละเลยที่จะดูแลสุขภาพ ซึ่งทํางาย ๆ โดยรักษา

อุณหภูมิของรางกายใหอบอุนอยูเสมอ ดวยการสวมใสเสื้อผามีความหนาเพยีงพอ หมผาให

รางกายอบอุน โดยเฉพาะในชวงเวลากลางคืน หลกีเลี่ยงการอยูในสถานทีท่ี่มีอากาศเย็น ออก

กําลังกายเปนประจํา เคลื่อนไหวรางกายบอย ๆ เพื่อชวยเพิ่มความอบอุนใหแกรางกาย กนิอาหาร

รอน ๆ หลากหลายใหครบ 5หมูในแตละวัน ดื่มน้าํอุนวนัละ 6-8 แกว และนอนหลับพักผอนให

เพียงพอ (ประมาณ 7-9 ชั่วโมง)  

       *ในกรณีที่ผูสูงอาย ุตองการไปเที่ยวพกัผอนกับครอบครัวในชวงที่มีอากาศหนาวเยน็ ควร

ปรึกษาแพทยเพื่อเตรียมตัวและเตรียมยาที่จําเปนใหพรอมกอนการเดนิทาง

สิ่งที่พงึระวงัเปนพิเศษ 
       1.โรคติดตอทางการหายใจ เชน ไขหวดัหรือไขหวัดใหญ เนื่องจากมีการแพรระบาดงาย

ในฤดูนี ้และทาํใหเกิดภาวะแทรกซอนรุนแรง เชน ปอดอักเสบติดเชื้อ 

       การปองกัน ทําไดโดยหลีกเลี่ยงการอยูในฝูงชนที่มีการระบายอากาศไมดี เชน โรง

ภาพยนตร แหลงการคาที่มีคนอยูหนาแนน และควรลางมือบอย ๆ เพือ่ลดการไดรับเชื้อโรคจาก

ผูอ่ืน การงดสบูบุหร่ีก็จะชวยลดความเสีย่งและความรุนแรงของการตดิเชื้อในทางเดนิหายใจไดอีก

ทางหนึ่ง ควรหลีกเลี่ยงการสัมผัสหรือคลุกคลีกับผูปวย รวมทั้งไมใชส่ิงของสวนตัวรวมกับผูปวย 

และถามีผูปวยในบาน ควรแนะนาํใหปดปากดวยผาหรือกระดาษเชด็หนาเวลาไอหรือจาม 

       การฉีดวัคซีนปองกนัไขหวัดใหญปละครั้งไดผลดี โดยเฉพาะผูสูงอายทุี่มีโรคประจําตัว

เร้ือรัง เชน โรคหลอดลมอุดกั้นเรื้อรัง โรคหอบหืด โรคหวัใจ โรคไต โรคเบาหวาน และผูที่ไมสามารถ

ชวยเหลือตนเองได เชน ผูที่มีภาวะสมองเสื่อม โรคอัมพฤกษ อัมพาต เปนตน 

       หากผูสูงอายุเร่ิมมีอาการของไขหวดัหรือไขหวัดใหญ ควรใชเครื่องนุงหมที่หนาและอบอุน

พอ หลีกเลี่ยงสถานทีท่ี่มีอากาศเยน็ ควรนอนพักมาก ๆ และดื่มน้ําอุนบอย ๆ ถาไขสูง ตัวรอนมาก 



ควรใชผาชุบน้าํอุนเช็ดตัวหรอืกินยาลดไข ไดแก พาราเซตามอล(ไมควรกินยาแอสไพรินเพื่อลด

ไข ยกเวนแพทยสัง่)ถาอาการไมดีข้ึน มีอาการไอมากขึ้น หรือมีไขสูงนานเกิน 5วัน โดยเฉพาะถา

หากหายใจเรว็ หอบเหนื่อย หรือหายใจมีเสียงดัง ควรรีบพบแพทยหรือเจาหนาที่สาธารณสุข เพื่อ

รับการตรวจรักษาเพราะอาจเกิดโรคแทรกซอน เชน ปอดอักเสบติดเชื้อ ซึ่งอาจเปนอันตรายถงึชีวติ

ได  

 

       2.ปญหาเรื่องผิวหนัง  เชน ผิวแหง ผ่ืนผิวหนงัอักเสบและคัน เนื่องจากผูสูงอายุมีไขมัน

ใตผิวหนงันอย และตอมไขมันทาํงานลดลงตามอายุ จงึมีแนวโนมทีผิ่วหนังจะสูญเสียความชุมชืน้

ไดงาย โดยเฉพาะในฤดหูนาวซึง่อากาศแหงและมีความชื้นในอากาศนอย ยิ่งเมื่ออาบน้าํอุนจัดก็

จะยิ่งชะลางไขมันที่ผิวหนังออกไปอีก สําหรับปญหาเรื่องผิวหนงั ควรใหรางกายอบอุนอยู

ตลอดเวลา ใสเสื้อผาหนา ๆ ไมอาบน้ํานาน ๆ และควรทาโลชั่นหรือน้าํมันทาผิวหลงัอาบน้าํและ

เช็ดตัวพอหมาด ๆ ทุกครั้ง เพื่อชวยรกัษาความชุมชื้นของผิวหนงั สําหรับผูที่มีอาการแพงายควร

ใชโลชัน่ประเภทที่ใชกับผิวเด็กออน จะปลอดภัยกวา และควรทาวันละหลาย ๆ คร้ัง เพราะสาร

เคลือบผิวจะหลุดลอกออกไดเมื่อเวลาผานไป ในกรณีทีม่ีปญหาริมฝปากแตก ไมควรเลียริมฝปาก 

แนะนาํใหทาดวยลิปสติกมนับอย ๆ  

 

       3.การกําเริบรุนแรงของโรคในระบบไหลเวยีนเลือด  เนื่องจากผูสูงอายุมักจะไมคอย

อยากออกกําลังกายในชวงที่มีอากาศหนาวเย็น การกินอาหารที่มีไขมนัสูงทําใหหวัใจตองทํางาน

หนกัเพิม่ข้ึนในชวงอากาศหนาว สงผลใหกลามเนื้อหวัใจมีความตองการออกซิเจนเพิ่มมากขึ้น 

ดังนัน้ หากมีโรคของระบบไหลเวยีนเลือดอยูเดิม เชน โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ และโรคหลอดเลือด

สมอง อาจทาํใหโรคเดิมเหลานี้กาํเริมข้ึนได ยิ่งกวานัน้ยงัพบวาผูสูงอายุที่เปนโรคความดันโลหิตสงู

อยูแลวอาจมคีวามดันโลหติสูงขึ้นไดในฤดูนี้อีกดวย ดังนั้นผูสูงอายุจึงควรดูแลรักษาใหรางกาย

อบอุนสม่ําเสมอ ระมัดระวังเรื่องอาหารการกิน ออกกาํลังกายสม่ําเสมอ และควรปรึกษาแพทย

ประจําตัวเมื่อรูสึกวาโรคเดิมมีอาการรุนแรงขึ้น เชน บวม รูสึกเหนื่อยงาย หรือเจ็บแนนหนาอกใน

ขณะที่ออกแรง 

 

       4.ภาวะที่อุณหภูมิของรางกายลดลงมากผิดปกติ  สําหรับผูสูงอายทุี่อยูในชนบท

หางไกลที่อากาศหนาวจัดตองระวงัภาวะนี ้เนื่องจากประสาทรับรูอากาศทีห่นาวเย็นที่ผิวหนงัของ

ผูสูงอายมุีความไวลดลง รางกายไมสามารถตอบสนองดวยการหนาวสัน่ หรือการหดตัวของ

กลามเนื้อ เพือ่ใหเกิดความอบอุนไดดีเหมอืนคนหนุมสาว ระบบประสาทอัตโนมัติทีค่วบคุมหลอด

เลือดที่ผิวหนงัไมใหสูญเสียความรอนจากรางกายก็เสื่อมลง 



 

       5.ปวดขอ โดยเฉพาะผูทีม่ปีญหาปวดขอเร้ือรังอยูเดิม อากาศที่หนาวเยน็อาจกระตุนให

โรคขออักเสบ เชน โรคเกาต มีอาการรุนแรงขึ้นได ดังนั้น การรกัษาความอบอุนใหรางกายจึง
เปนวธิีที่ดีทีสุ่ด 
 

       ผูสูงอายุทกุคน โดยเฉพาะผูที่มีโรคประจําตัว ควรหมั่นดูแลสขุภาพของตนเองให
ดีตลอดเวลา เพราะเปนการปองกันโรคตาง ๆ ตามฤดูกาลที่คุมคาที่สุด ลูกหลานก็มี
บทบาทอยางมากในการดูแลผูสูงอายอัุนเปนที่รักใหมีสุขภาพทีแ่ข็งแรง ยิ่งกวานั้นการเอา
ใจใสดูแลของลูกหลาน ยังเปนสวนสําคัญที่ทําใหผูสูงอายุมสีขุภาพที่ดีอีกดวยครับ.

  

  

 

  

 


