
      

                                            

 

 

เส้นทางสุขภาพ 
ประจำเดือน ธันวาคม 2566 

“5 กลุ่มโรคสำหรับผู้สูงอาย ุที่ควรระวังในช่วงฤดหูนาว” 

เมื่อย่างเข้าสู่ช่วงปลายปี อุณหภูมิอากาศหนาวเย็นลงส่งผลต่อสุขภาพผู้สูงอายุเป็นอย่างมาก แม้ผู้สูงอายุ    
ท่ีมีสุขภาพแข็งแรงก็ไม่ควรละเลยการรักษาอุณหภูมิของร่างกายให้อบอุ่นเสมอ สวมใส่เส้ือผ้าท่ีมีความหนาเพียงพอ 
หลีกเล่ียงการอยู่ในสถานท่ีท่ีมีอากาศเย็น ในเวลากลางคืนควรห่มผ้าให้ร่างกายอบอุ่น เคล่ือนไหวร่างกายบ่อย ๆ         
กินอาหารร้อน ๆ ปรุงสุกใหม่ หลากหลายให้ครบ 5 หมู่ ด่ืมน้ำอุ่นๆ วันละ 6 - 8 แก้ว และนอนหลับพักผ่อนให้
เพียงพอ (ประมาณ 7 - 9 ช่ัวโมง) 

โรคท่ีผู้สูงอายุต้องเตรียมตัวรับในช่วงอากาศหนาวเย็นนั้น ประกอบด้วย 

1. โรคติดต่อทางการหายใจ เช่น ไข้หวัดหรือไข้หวัดใหญ่ มักพบการแพร่ระบาดในช่วงนี้และอาจมี
ภาวะแทรกซ้อนท่ีรุนแรง ผู้สูงอายุควรหลีกเล่ียงการอยู่ในพื้นท่ีไม่มีอากาศถ่ายเท มีคนอยู่หนาแน่น ล้างมือบ่ อย ๆ    
ไม่ใกล้ชิดหรือคลุกคลีกับผู้ป่วย และใส่หน้ากากอนามัยตลอดเวลา  

2. ปัญหาเร่ืองโรคผิวหนัง เช่น ผิวแห้ง ผิวหนังอักเสบ ผ่ืน และคัน เนื่องจากผู้สูงอายุมีไขมันใต้ผิวหนัง
น้อยและต่อมไขมันทำงานลดลง ทำให้ผิวหนังสูญเสียความชุ่มช้ืนได้ง่าย ผู้สูงอายุควรให้ร่างกายอบอุ่นอยู่เสมอ        
ใส่เส้ือผ้าหนา ๆ และควรทาโลช่ันหรือน้ำมันทาผิวหลังอาบน้ำ สำหรับผู้สูงอายุท่ีแพ้ง่ายควรใช้โลช่ันท่ีไม่ใช้สารเคมี
รุนแรงหรือโลช่ันสำหรับเด็ก  

3. โรคในระบบไหลเวียนเลือด เช่นโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคหลอดเลือดสมอง ยิ่งในช่วงอากาศ
หนาวเย็น ผู้สูงอายุมักจะออกกำลังกายน้อยลง หรือ กินอาหารท่ีมีไขมันสูง ส่งผลให้กล้ามเนื้อหัวใจทำงานหนักขึ้น 
ผู้สูงอายุจึงควรดูแลให้ร่างกายอบอุ่นเสมอ ระมัดระวังเรื่องอาหารท่ีมีไขมันสูงๆ ออกกำลังกายสม่ำเสมอและ         
ควรปรึกษาแพทย์เมื่อรู้สึกว่าโรคมีอาการหนักขึ้น  

4. อุณหภูมิร่างกายลดลงมากผิดปกติ เนื่องจากประสาทการรับรู้อากาศท่ีหนาวเย็นของผิวหนัง
ผู้สูงอายุมีความไวลดลง ร่างกายไม่สามารถตอบสนองด้วยการหนาวส่ันหรือการหดตัวของกล้ามเนื้อ ระบบประสาท
อัตโนมัติท่ีควบคุมหลอดเลือดท่ีผิวหนังไม่ให้สูญเสียความร้อนจากร่างกายก็เส่ือมลง 

5. โรคปวดข้อ ผู้สูงอายุท่ีมีปัญหาปวดข้อเรื้อรังอยู่เดิมเมื่ออากาศท่ีหนาวเย็นอาจจะกระตุ้นให้โรค      
ข้ออักเสบ เช่น โรคเกาต์ มีอาการรุนแรงขึ้นได้ ควรรักษาความอบอุ่นให้กับร่างกาย ผู้สูงอายุควรหมั่นตรวจสุขภาพ  
ของตนเองให้แข็งแรงเพราะเป็นการป้องกันโรคต่าง ๆ ได้ดีท่ีสุด และคนในครอบครัวมีส่วนสำคัญในการดูแลสุขภาพ
ผู้สูงอายุท่ีดีต่อไป 

 

 โดย ฝ่ายประชาสัมพันธ ์กองทุนหลักประกันสุขภาพระดับท้องถิ่นหรือพื้นที ่
เทศบาลตำบลสันผีเสื้อ 

 


