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มีโรคใดบ้างทีพ่บบ่อยในฤดูหนาว 
 ในช่วงฤดูหนาวเราอาจเป็นไขห้วดั ไขห้วดัใหญ่ ซ่ึงเกิดจากเช้ือไวรัส  บางคนท่ีเป็นโรคภูมิแพ ้      
อยู่เดิม โดยเฉพาะแพส่ิ้งต่าง ๆ ท่ีอยู่ในบา้น เช่น ขนของสัตวเ์ล้ียง  ตวัไรในฝุ่ นก็อาจมีอาการแพม้ากข้ึน     
โดยอาจมีอาการจาม น ้ ามูกไหล หรือบางคนท่ีเป็นโรคหอบหืด โรคปอดเร้ือรังอยู่ก่อนแล้วก็อาจมีอาการ
หอบมากข้ึนได ้โดยเฉพาะถา้ติดไขห้วดัหรือไขห้วดัใหญ่ร่วมดว้ย นอกจากนั้นปัญหาเร่ืองผิวหนงัก็เป็นเร่ือง
ท่ีพบไดบ้่อย เช่น ผวิแหง้คนัหลงัอาบน ้าซ่ึงพบบ่อยมากในผูสู้งอายุซ่ึงมีไขมนัใตผ้ิวหนงันอ้ยและต่อมไขมนั
ก็ท างานลดลงตามอาย ุหรือคนท่ีผวิแห้งอยูเ่ดิมก็อาจคนัมากหรือผิวลอกไปเลย  บางรายท่ีเป็นผื่นผิวหนงัแพ้
อากาศเยน็ก็อาจท าใหมี้ผืน่แพอ้ากาศเกิดข้ึนไดใ้นช่วงน้ี 
 
สาเหตุและปัจจัยเส่ียงทีท่ าให้เกดิปัญหาเร่ืองสุขภาพ 
 ไขห้วดัหรือไขห้วดัใหญ่เกิดจากเช้ือไวรัส ซ่ึงติดต่อไดท้างระบบหายใจ เช่น ไอ จาม ท าให้เช้ือโรค
กระจายออกมาในอากาศ  หรือจากการท่ีมีเสมหะ น ้ าลายของผูป่้วยเป้ือนอยูต่ามท่ีต่าง ๆ เช่น ลูกบิดประตู 
ราวบนัได แกว้น ้ า แลว้มือเราไปสัมผสัมาแลว้เผลอไปจบัจมูก จบัหน้าของเราท าให้เช่ือโรคเขา้จมูกหรือตา
ได ้
 ส่วนอาการโรคภูมิแพเ้กิดจากการท่ีเรามีโอกาสมากข้ึนในการอยูใ่กลชิ้ดกบัส่ิงท่ีเราแพ ้เช่น พอฤดู
หนาว  เราและสัตวเ์ล้ียงอาจอยูใ่นบา้นมากข้ึน  ถา้เราแพข้นสัตวอ์าจท าให้เรามีอาการมากข้ึน หรือเรานอน
มากข้ึนในฤดูหนาวท าให้แพต้วัไรในฝุ่ นตามท่ีนอน หมอน มุง้มากข้ึน ส าหรับอาการผื่นแพอ้ากาศเยน็หรือ
คนัตามผวิ คนั แหง้ ลอกนั้นเกิดจากอากาศท่ีเยน็โดยตรง 
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โรคทีม่ีผลกระทบต่อสุขภาพมากทีสุ่ด 
 โรคไขห้วดัใหญ่เป็นโรคท่ีพบวา่มีผลกระทบต่อสุขภาพมากท่ีสุดในฤดูหนาว เพราะเป็นโรคท่ีอาจ
เกิดผลแทรกซ้อนได้ และอาจมีผลกระทบต่อประชาชนจ านวนมากได้ โดยเฉพาะถ้ามีการระบาด              
โดยประเทศไทยมีผูป่้วยเป็นโรคน้ีปีละ 20,000 – 50,000 คน/ปี  บางรายเพลียมาก มีไขสู้ง ปวดเม่ือยตามตวั
มากจนตอ้งพกัรักษาตวัในโรงพยาบาลหรือหยุดงาน  และมีบางรายท่ีเกิดภาวะแทรกซ้อน เช่น ปอดอกัเสบ 
ท าใหต้อ้งนอนโรงพยาบาล หรือบางรายถึงแก่ชีวติ  ซ่ึงมกัเป็นผูป่้วยสูงอายุแต่พบไม่บ่อย เสียชีวิตปีละไม่ก่ี-
รายจากจ านวนคนท่ีป่วยหลายหม่ืนคน  ส าหรับอาการของโรคไขห้วดัใหญ่จะคลา้ย ๆ กบัโรคไขช้นิดอ่ืน ๆ 
คือ มีไข ้ไอ จาม มีน ้ามูก ระคายคอ แต่ถา้มีไขม้ากหรือปวดเม่ือยตามตวัมากตอ้งระวงัวา่อาจเป็นไขห้วดัใหญ่
ไดโ้ดยโรคน้ีพบไดทุ้กวยัตั้งแต่เด็กจนถึงผูสู้งอาย ุ แต่ถา้เป็นกลุ่มผูสู้งอายุ หรือมีโรคปอดเร้ือรัง โรคหอบหืด
อยูเ่ดิม หรือมีโรคเร้ือรังท่ีตอ้งเขา้ออกโรงพยาบาลบ่อย ๆ เช่น ไตวาย เบาหวาน โรคหวัใจ และผูท่ี้ภูมิคุม้กนั
ไม่ดี  เช่น ไดย้ากดภูมิคุม้กนัอยูอ่าจมีโอกาสเกิดโรคแทรกซ้อน คือ ปอดอกัเสบติดเช้ือจากไขห้วดัใหญ่เอง
หรือจากเช้ือแบคทีเรียแทรกซอ้นไดม้าก 
 
วธีิการรักษา 

โรคไขห้วดัใหญ่โดยทัว่ไปจะหายเองภายใน 1-2 สัปดาห์  หรือให้การรักษาตามอาการ คือช่วงท่ีมี
ไขก้็รับประทานยาลดไขพ้าราเซตตามอล  เช็ดตวับ่อย ๆ พกัผอ่นมาก ๆ  ไม่ตรากต าท างานหนกั ด่ืมน ้ าอุ่น
มาก ๆ  ถา้สูบบุหร่ีหรือด่ืมเหลา้ยูต่อ้งงด  และรับประทานยาลดอาการต่าง ๆ  เช่น  ถา้ไอก็รับประทานยาแก้
ไอ มีน ้ ามู กก็ รับประทานยาลดน ้ ามู ก  เ ป็นต้น  ใน เ ด็กควรหลีก เ ล่ี ยงการรับประทานยาลดไข้
แอสไพริน  เน่ืองจากอาจเกิดตบัวายและสมองอกัเสบได ้ส าหรับผูป่้วยท่ีมีอาการมาก เช่น หอบเหน่ือย ซึม 
โดยเฉพาะในผูสู้งอายุซ่ึงอาจมีไข ้อ่อนเพลียโดยอาการไม่ชดั แลว้มีอาการซึม สับสน ช่วยเหลือตวัเองได้
นอ้ยลง อาจตอ้งรับการรักษาในโรงพยาบาลเพื่อให้การดูแลรักษาอยา่งใกลชิ้ด ซ่ึงอาการดงักล่าวจะพบเป็น
ส่วนนอ้ย ส าหรับยาฆ่าเช้ือไขห้วดัใหญ่โดยเฉพาะมกัไม่ตอ้งใช ้ เพราะโรคจะหายไดเ้อง  จึงใชเ้ฉพาะในราย
ท่ีอาการรุนแรงเท่านั้น 

 
ควรดูแลสุขภาพในช่วงฤดูหนาวอย่างไร 

การดูแลสุขภาพเป็นส่ิงส าคญัมาก เพราะถ้าสุขภาพดีจะลดโอกาสการเจ็บป่วยลง โดยทัว่ไปควร
ปฏิบติั ดงัน้ี  

1. รักษาสุขภาพใหแ้ขง็แรงอยูเ่สมอ โดยการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์เพียงพอและครบหมู่ 
ด่ืมน ้ามาก ๆ ออกก าลงักายสม ่าเสมอ พกัผอ่นใหเ้พียงพอไม่ตรากตร าท างานหนกัจนเกินไป 

2. อยูใ่นท่ีท่ีมีอากาศถ่ายเท ไม่เขา้ไปในท่ีแออดัโดยเฉพาะช่วงท่ีมีการระบาดของไขห้วดัใหญ่ 
3. หลีกเล่ียงการสูบบุหร่ี ด่ืมสุรา และยาเสพติดต่าง ๆ เน่ืองจากอาจท าให้สุขภาพร่างกายเส่ือม

โทรม มีโอกาสติดเช้ือไดง่้าย 



4. หลีกเล่ียงการอยูใ่กลชิ้ดกบัผูท่ี้ป่วยเป็นไขห้วดัอยู ่ และไม่ควรใชข้องร่วมกนั เช่น ผา้เช็ดหน้า 
แกว้น ้า จาน ชาม ชอ้น 

5. ล้างมือบ่อย ๆ เน่ืองจากอาจไปสัมผสัเช้ือโรคท่ีอยู่ตามส่ิงของต่าง ๆ เช่น ราวบนัได ลูกบิด
ประตู  แกว้น ้ า เป็นตน้ แลว้เผลอไปสัมผสับริเวณหน้าได ้โดยลา้งมือดว้ยสบู่ธรรมดา 15-20 
วนิาที หรือใชน้ ้ายาลา้งมืออ่ืน ๆ  

6. รักษาร่างกายให้อบอุ่นในช่วงฤดูหนาวหรือช่วงท่ีมีอากาศเปล่ียนแปลง ในท่ีท่ีหนาวมากควร
สวมหมวกเพื่อลดการถ่ายเทความร้อนออกจากร่างกาย 

7. หากเป็นไขห้วดัหรือไขห้วดัใหญ่ ควรมีผา้ปิดปากและจมูกเวลาไอจาม ไม่คลุกคลีกบัผูอ่ื้นและ
หมัน่ลา้งมือบ่อย ๆ 

8. ส าหรับปัญหาเร่ืองผิวหนงั เราควรให้ร่างกายอบอุ่นอยู่ตลอดเวลา ใส่เส้ือผา้หนา ๆ ถา้อากาศ
หนาวมาก ไม่อาบน ้ านาน ๆ ในท่ีท่ีหนาวมาก  อาจไม่ตอ้งอาบน ้ าวนัละสองคร้ังเหมือนฤดูอ่ืน 
หลงัอาบน ้ าควรทาโลชัน่หรือน ้ ามนัทาผิว  หลงัจากเช็ดตวัหมาด ๆ  ในกรณีท่ีมีปัญหาริมฝีปาก
แตก ควรทาดว้ยลิปสติกมนัและไม่ควรเลียริมฝีปากบ่อย 

 


