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       เมื่อยางเขาสูชวงปลายป อากาศก็จะเริ่มหนาวเย็นลง หลายคนรูสึกชืน่ชอบ
ชวงเวลานี้ แตสําหรับผูสูงอายุ อุณหภมูิของอากาศที่หนาวเย็นลงอาจสงภัยรายตอ
สุขภาพได หากไมระมัดระวังเตรียมตวัดูแลสุขภาพใหแข็งแรงไวกอน 
       สําหรับผูสูงอายุที่แข็งแรงดีกไ็มควรละเลยที่จะดูแลสุขภาพ ซึ่งทํางาย ๆ โดยรักษา

อุณหภูมิของรางกายใหอบอุนอยูเสมอ ดวยการสวมใสเสื้อผามีความหนาเพยีงพอ หมผาให

รางกายอบอุน โดยเฉพาะในชวงเวลากลางคืน หลกีเลี่ยงการอยูในสถานทีท่ี่มีอากาศเย็น ออก

กําลังกายเปนประจํา เคลื่อนไหวรางกายบอย ๆ เพื่อชวยเพิ่มความอบอุนใหแกรางกาย กนิอาหาร

รอน ๆ หลากหลายใหครบ 5หมูในแตละวัน ดื่มน้าํอุนวนัละ 6-8 แกว และนอนหลับพักผอนให

เพียงพอ (ประมาณ 7-9 ชั่วโมง)  

       *ในกรณีที่ผูสูงอาย ุตองการไปเที่ยวพกัผอนกับครอบครัวในชวงที่มีอากาศหนาวเยน็ ควร

ปรึกษาแพทยเพื่อเตรียมตัวและเตรียมยาที่จําเปนใหพรอมกอนการเดนิทาง

สิ่งที่พงึระวงัเปนพิเศษ 
       1.โรคติดตอทางการหายใจ เชน ไขหวดัหรือไขหวัดใหญ เนื่องจากมีการแพรระบาดงาย

ในฤดูนี ้และทาํใหเกิดภาวะแทรกซอนรุนแรง เชน ปอดอักเสบติดเชื้อ 

       การปองกัน ทําไดโดยหลีกเลี่ยงการอยูในฝูงชนที่มีการระบายอากาศไมดี เชน โรง

ภาพยนตร แหลงการคาที่มีคนอยูหนาแนน และควรลางมือบอย ๆ เพือ่ลดการไดรับเชื้อโรคจาก

ผูอ่ืน การงดสบูบุหร่ีก็จะชวยลดความเสีย่งและความรุนแรงของการตดิเชื้อในทางเดนิหายใจไดอีก

ทางหนึ่ง ควรหลีกเลี่ยงการสัมผัสหรือคลุกคลีกับผูปวย รวมทั้งไมใชส่ิงของสวนตัวรวมกับผูปวย 

และถามีผูปวยในบาน ควรแนะนาํใหปดปากดวยผาหรือกระดาษเชด็หนาเวลาไอหรือจาม 

       การฉีดวัคซีนปองกนัไขหวัดใหญปละครั้งไดผลดี โดยเฉพาะผูสูงอายทุี่มีโรคประจําตัว

เร้ือรัง เชน โรคหลอดลมอุดกั้นเรื้อรัง โรคหอบหืด โรคหวัใจ โรคไต โรคเบาหวาน และผูที่ไมสามารถ

ชวยเหลือตนเองได เชน ผูที่มีภาวะสมองเสื่อม โรคอัมพฤกษ อัมพาต เปนตน 

       หากผูสูงอายุเร่ิมมีอาการของไขหวดัหรือไขหวัดใหญ ควรใชเครื่องนุงหมที่หนาและอบอุน

พอ หลีกเลี่ยงสถานทีท่ี่มีอากาศเยน็ ควรนอนพักมาก ๆ และดื่มน้ําอุนบอย ๆ ถาไขสูง ตัวรอนมาก 



ควรใชผาชุบน้าํอุนเช็ดตัวหรอืกินยาลดไข ไดแก พาราเซตามอล(ไมควรกินยาแอสไพรินเพื่อลด

ไข ยกเวนแพทยสัง่)ถาอาการไมดีข้ึน มีอาการไอมากขึ้น หรือมีไขสูงนานเกิน 5วัน โดยเฉพาะถา

หากหายใจเรว็ หอบเหนื่อย หรือหายใจมีเสียงดัง ควรรีบพบแพทยหรือเจาหนาที่สาธารณสุข เพื่อ

รับการตรวจรักษาเพราะอาจเกิดโรคแทรกซอน เชน ปอดอักเสบติดเชื้อ ซึ่งอาจเปนอันตรายถงึชีวติ

ได  

 

       2.ปญหาเรื่องผิวหนัง  เชน ผิวแหง ผ่ืนผิวหนงัอักเสบและคัน เนื่องจากผูสูงอายุมีไขมัน

ใตผิวหนงันอย และตอมไขมันทาํงานลดลงตามอายุ จงึมีแนวโนมทีผิ่วหนังจะสูญเสียความชุมชืน้

ไดงาย โดยเฉพาะในฤดหูนาวซึง่อากาศแหงและมีความชื้นในอากาศนอย ยิ่งเมื่ออาบน้าํอุนจัดก็

จะยิ่งชะลางไขมันที่ผิวหนังออกไปอีก สําหรับปญหาเรื่องผิวหนงั ควรใหรางกายอบอุนอยู

ตลอดเวลา ใสเสื้อผาหนา ๆ ไมอาบน้ํานาน ๆ และควรทาโลชั่นหรือน้าํมันทาผิวหลงัอาบน้าํและ

เช็ดตัวพอหมาด ๆ ทุกครั้ง เพื่อชวยรกัษาความชุมชื้นของผิวหนงั สําหรับผูที่มีอาการแพงายควร

ใชโลชัน่ประเภทที่ใชกับผิวเด็กออน จะปลอดภัยกวา และควรทาวันละหลาย ๆ คร้ัง เพราะสาร

เคลือบผิวจะหลุดลอกออกไดเมื่อเวลาผานไป ในกรณีทีม่ีปญหาริมฝปากแตก ไมควรเลียริมฝปาก 

แนะนาํใหทาดวยลิปสติกมนับอย ๆ  

 

       3.การกําเริบรุนแรงของโรคในระบบไหลเวยีนเลือด  เนื่องจากผูสูงอายุมักจะไมคอย

อยากออกกําลังกายในชวงที่มีอากาศหนาวเย็น การกินอาหารที่มีไขมนัสูงทําใหหวัใจตองทํางาน

หนกัเพิม่ข้ึนในชวงอากาศหนาว สงผลใหกลามเนื้อหวัใจมีความตองการออกซิเจนเพิ่มมากขึ้น 

ดังนัน้ หากมีโรคของระบบไหลเวยีนเลือดอยูเดิม เชน โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ และโรคหลอดเลือด

สมอง อาจทาํใหโรคเดิมเหลานี้กาํเริมข้ึนได ยิ่งกวานัน้ยงัพบวาผูสูงอายุที่เปนโรคความดันโลหิตสงู

อยูแลวอาจมคีวามดันโลหติสูงขึ้นไดในฤดูนี้อีกดวย ดังนั้นผูสูงอายุจึงควรดูแลรักษาใหรางกาย

อบอุนสม่ําเสมอ ระมัดระวังเรื่องอาหารการกิน ออกกาํลังกายสม่ําเสมอ และควรปรึกษาแพทย

ประจําตัวเมื่อรูสึกวาโรคเดิมมีอาการรุนแรงขึ้น เชน บวม รูสึกเหนื่อยงาย หรือเจ็บแนนหนาอกใน

ขณะที่ออกแรง 

 

       4.ภาวะที่อุณหภูมิของรางกายลดลงมากผิดปกติ  สําหรับผูสูงอายทุี่อยูในชนบท

หางไกลที่อากาศหนาวจัดตองระวงัภาวะนี ้เนื่องจากประสาทรับรูอากาศทีห่นาวเย็นที่ผิวหนงัของ

ผูสูงอายมุีความไวลดลง รางกายไมสามารถตอบสนองดวยการหนาวสัน่ หรือการหดตัวของ

กลามเนื้อ เพือ่ใหเกิดความอบอุนไดดีเหมอืนคนหนุมสาว ระบบประสาทอัตโนมัติทีค่วบคุมหลอด

เลือดที่ผิวหนงัไมใหสูญเสียความรอนจากรางกายก็เสื่อมลง 



 

       5.ปวดขอ โดยเฉพาะผูทีม่ปีญหาปวดขอเร้ือรังอยูเดิม อากาศที่หนาวเยน็อาจกระตุนให

โรคขออักเสบ เชน โรคเกาต มีอาการรุนแรงขึ้นได ดังนั้น การรกัษาความอบอุนใหรางกายจึง
เปนวธิีที่ดีทีสุ่ด 
 

       ผูสูงอายุทกุคน โดยเฉพาะผูที่มีโรคประจําตัว ควรหมั่นดูแลสขุภาพของตนเองให
ดีตลอดเวลา เพราะเปนการปองกันโรคตาง ๆ ตามฤดูกาลที่คุมคาที่สุด ลูกหลานก็มี
บทบาทอยางมากในการดูแลผูสูงอายอัุนเปนที่รักใหมีสุขภาพทีแ่ข็งแรง ยิ่งกวานั้นการเอา
ใจใสดูแลของลูกหลาน ยังเปนสวนสําคัญที่ทําใหผูสูงอายุมสีขุภาพที่ดีอีกดวยครับ.

  

  

 

  

 


