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การเตรียมความพร้อมรบัภัยหนาวในผู้สูงอายุและผู้ท่ีโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
กลุ่มควบคุมความเสี่ยงในวิถีชีวิตและสังคม  

สํานักโรคไม่ติดต่อ  กรมควบคุมโรค 
กรมอุตุนิยมวิทยา เตือนในปีน้ีจะมีอากาศหนาวมากกว่าทุกๆปี โดยช่วงที่มีอากาศหนาวมากท่ีสุดจะอยู่

ในช่วงประมาณปลายเดือนธันวาคม 2553 ถึงมกราคม 2554  ภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือจะเริ่มมี
อากาศหนาวเย็นก่อนภาคอ่ืน ๆ สําหรับภาคกลางและภาคตะวันออกจะเร่ิมมีอากาศหนาวเย็นลงอย่างชัดเจน
ประมาณ เดือนพฤศจิกายน โดยคาดว่าฤดูหนาวปีน้ีจะสิ้นสุดประมาณกลางเดือนกุมภาพันธ์ 2554 
 
การปรับตัวของร่างกายในช่วงอากาศหนาว 

ผู้สูงอายุ  
เมื่อย่างเข้าสู่อากาศหนาวเย็นความช้ืนในอากาศที่ลดลงส่งผลให้ผิวหนังขาดความชุ่มช้ืน คัน เมื่อเกาจะ

ส่งผลให้ผิวหนังอักเสบง่าย ผู้สูงอายุมีการปรับตัวต่ออากาศหนาวน้อยกว่าคนหนุ่มสาว เน่ืองจากประสาทรับรู้
อากาศที่หนาวเย็นที่ผิวหนังลดความไวลง ร่างกายไม่สามารถตอบสนองด้วยการหนาวสั่นหรือการหดตัวของ
กล้ามเน้ือเพ่ือให้เกิดความร้อนได้ดีเหมือนหนุ่มสาว ระบบประสาทอัตโนมัติที่ควบคุมหลอดเลือดที่ผิวหนังไม่ให้
สูญเสียความร้อนออกจากร่างกายเสื่อมลง เมื่อได้รับอากาศที่หนาวเย็นหัวใจทํางานหนักเพ่ิมข้ึน ประกอบกับ
ในช่วงอากาศหนาวผู้สูงอายุมักไม่ออกจากบ้านมีการเคลื่อนไหวและออกกําลังกายน้อยลง มีการรับประทาน
อาหารที่มีไขมันสูง อาจส่งเสริมให้ผู้สูงอายุที่มีโรคประจําตัวโดยเฉพาะอย่างย่ิงโรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด เกิดอาการรุนแรงขึ้นได้  

ผู้ที่เป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้แก่ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง 
ในสภาพอากาศหนาวเย็นจะทําให้เลือดมีความหนืดขึ้น การไหลเวียนเลือดยากข้ึน ทําให้ผู้ป่วยที่เป็น

โรคความดันโลหิตสูงควบคุมภาวะความดันได้ยาก แต่ผลต่อโรคหัวใจและหลอดเลือดสมองน้ันยังไม่ชัดเจน
เท่าที่ควร จากการวิจัย ผู้ป่วยที่เป็นโรคเบาหวานพบว่ามีระดับนํ้าตาลสะสม(HbA1C)เพ่ิมข้ึนร้อยละ 0.22 
สาเหตุหลักนอกจากปัจจัยเรื่องสภาพอากาศท่ีเย็นแล้วอาจเป็นผลมาจากผู้ป่วยมีนํ้าหนักเกิน มีการออกกําลัง
กายและเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลง ผู้ป่วยเบาหวานจึงอาจควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดได้ยากข้ึนเช่นกัน 
 
การเตรียมความพร้อมรับมือภัยหนาว 

ผู้สูงอายุ 
- สวมใส่เคร่ืองนุ่งห่มให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย โดยเฉพาะช่วงเวลากลางคืน 

 - ใช้โลช่ันทาผิวเพ่ือป้องกันการสูญเสียนํ้าออกจากผิวหนังโดยเฉพาะภายหลังอาบน้ําเสร็จ เพ่ือเพ่ิม
ความชุ่มช้ืนให้กับผิวหนังลดอาการคันจากผิวแห้งได้ 
 -หลีกเลี่ยงการอยู่ในสถานที่ที่มีอากาศเย็น หากต้องการไปเที่ยวพักผ่อนกับครอบครัวในช่วงอากาศ
หนาวเย็น ควรปรึกษาแพทย์เพ่ือเตรียมความพร้อมก่อนการเดินทาง 

- รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ีมีรส หวานจัด เค็มจัด มันจัด 
- ออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ ควรออกกําลังกายในร่มเพ่ือหลีกเลี่ยงอากาศท่ีหนาวเย็น 

 - งดด่ืมสุรา 
  

ผู้ที่เป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้แก่ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง  
-ปฏิบัติตัวเช่นเดียวกับกลุ่มผู้สูงอายุ 
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 - การรับประทานยาตามท่ีแพทย์แนะนําและพบแพทย์ตามนัด หมั่นตรวจวัดค่าความดันโลหิต ค่า
นํ้าตาลในเลือด และปรึกษาแพทย์หากไม่สามารถควบคุมภาวะของโรคได้เมื่อใช้ยาในขนาดเดิม 
 - เลือกรับประทานอาหารอย่างเหมาะสมต่อโรค 

- ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เหมาะสมกับโรคท่ีเป็น 
 - ระมัดระวังไม่ให้นํ้าหนักตัวเพ่ิมขึ้น 
 


